
������脑卒中俗称中风， 包括缺血
性脑卒中 （脑梗死） 和出血性脑
卒中 （脑实质出血、 脑室出血、
蛛网膜下腔出血）。 脑卒中后， 患
者需要特别注意一些事项， 以促
进康复和预防并发症。 了解这些
注意事项对于提高脑卒中患者的
生活质量和恢复健康至关重要。

脑卒中康复期的注意事项
1.�遵循医嘱 按照医生或康

复师的建议进行治疗和康复训
练， 包括定期服药、 进行物理治
疗、 语言康复和认知训练等。 遵
循医嘱可以帮助恢复大脑功能，
并减少并发症的风险。

2.�均衡饮食 脑卒中患者应
注意均衡饮食 ， 摄取多种营养
素。 增加新鲜水果、 蔬菜、 全谷
物和健康蛋白质的摄入。 同时，
限制食用高盐、 高脂肪和高胆固
醇的食物， 以控制血压和血脂水
平。

3.�控制体重 通过健康饮食
和适量的运动来保持适当的体
重， 避免肥胖对身体的负担， 同
时有助于降低高血压和心脏病发

作的风险。
4.�管理并发症 患者可能面临

多种并发症的风险， 如深静脉血
栓、 尿路感染等。 应定期检查身
体状况并及时就医， 积极管理相
关并发症， 避免其进一步恶化。

脑卒中患者的
日常生活注意事项

1.�安全居住环境 脑卒中患
者需要居住在安全和无障碍的环
境中。 确保家中没有杂乱的物品
堆放、 松动的地毯或电线， 以减
少跌倒和其他伤害的风险。 安装
扶手、 护栏和防滑垫等可以帮助
患者更好地独立行动。

2.�规律锻炼 适度的身体活
动有助于促进血液循环和功能恢
复。 根据医生或康复师的建议，
进行适合自己身体状况的锻炼，
如散步、 游泳、 瑜伽等。 避免过
度劳累和剧烈运动， 要根据自身
的实际情况来规划锻炼计划。

3.�口腔卫生 脑卒中患者可
能存在吞咽困难或口腔感染的风
险。 良好的口腔卫生是预防感染
的关键。 定期刷牙、 使用漱口水

和定期复诊口腔科医生， 可帮助
维持口腔健康。

4.�心理健康 脑卒中后 ， 许
多患者可能面临情绪波动和心理
压力。 寻求家人、 朋友、 医生或
专业心理咨询的支持和帮助非常
重要。 学会应对压力和积极面对
康复过程， 有助于改善心理健康
状况。

5.�药物管理 出血性脑卒中
禁止使用抗凝药物； 而缺血性脑
卒中应当使用抗凝药物。

总之， 脑卒中患者需要特别
注意康复期、 日常生活和预防再
次发作等方面的事项 。 遵循医
嘱、 均衡饮食、 控制体重、 管理
并发症 ， 保持居住环境的安全
性， 都是脑卒中患者康复和预防
并发症的关键。 此外， 还需在日
常生活中保持适度的锻炼、 注意
口腔卫生、 保持心理健康。 通过
积极采取这些措施， 患者可以提
高康复效果 ， 减少并发症的风
险， 并促进他们的身心健康。
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什么是抑郁症

抑郁症是一种持续的、 复杂
的心理疾病， 表现为持久的低落
情绪、 兴趣缺失以及日常活动能
力下降。 抑郁症可能由多种因素
引起， 包括基因遗传、 脑化学物
质的不平衡、 生理疾病、 药物副
作用、 应激事件、 心理创伤等。

抑郁症的症状
抑郁症有多种症状， 包括心

理和身体方面。 每个人的抑郁症
状都有所不同， 常见的心理症状
包括长期的悲伤、 焦虑、 怀疑和
自卑感， 还可能出现对日常活动
失去兴趣以及缺乏动力和难以集
中注意力。 此外， 抑郁症还可能
引发身体症状， 如睡眠障碍、 食
欲改变、 体重波动、 消化问题以
及疲劳和体力下降等。

如何正确服药
1.�选择适当的抗抑郁药物

目前市场上有多种类型的抗抑郁
药物可供选择， 每个人对药物的
反应可能不同， 所以需要在医生
的指导下进行选择。 常用的抗抑
郁药物包括选择性 5-羟色胺再
摄取抑制剂 （SSRI） 和三环类抗

抑郁药 （TCA） 等。 医生会根据
患者的病情、 症状和健康状况来
判断哪种药物最适合。

2.�遵守医生的用药指导 患
者在服药期间必须严格按照医生
的指导来使用药物。 这包括遵循
用药剂量、 间隔和时间等方面的
指导。 不要自行调节药物的用量
或停止使用药物。

3.�持续服药 抑郁症是一种
慢性疾病， 需要长期治疗。 即使
患者的症状有所缓解， 也不应停
药。 通常情况下， 医生会建议患
者至少连续服用 6 个月到 1 年的
抗抑郁药物。 根据患者的病情，
医生可能会调整剂量或是继续延
长用药时间。

4.�注意药物副作用 抗抑郁
药物可能会引起一些副作用， 如
头晕、 乏力、 失眠和口干等。 在
服药过程中 ， 如果出现不良反
应， 应及时向医生报告。 医生可
能会根据情况做出调整。

5.�避免酒精和其他药物的相
互作用 酒精和某些药物可能与
抗抑郁药物发生不良反应和相互
作用。 因此， 患者在服药期间应
尽量避免饮酒和使用其他药物，
包括非处方药。

6.�定期复诊 患者应按照医
生的建议定期复诊， 以便医生了
解药物疗效和副作用的情况， 并
针对患者的病情和反应做出相应
的调整和建议。

抑郁症是一种严重的心理障
碍， 但通过正确的药物治疗可以
有效缓解症状。 患者在服用抗抑
郁药物时应遵循医生的指导并严
格按照给定的剂量和频率服药。
同时， 患者还应积极改善生活方
式， 加强社交活动， 接受心理治
疗等缓解抑郁症症状。 我们希望
这些准则能帮助患者正确地服
药， 并早日走出抑郁的困境， 重
获健康和快乐。

醴陵市精神病医院 黄茂香

������小王是一个普通的程序员， 跟其
他所有同行一样 ， 长年加班 ， 各种
形式的内卷是家常便饭 。 小王一直
觉得工作很累 ， 有点不堪重负的感
觉 ， 尤其是第 2 次新冠阳性以后 ，
这种感觉越发的明显 。 跟网上常常
看到的一样 ， 小王觉得自己脑力和
体力都有明显的下降 ， 写代码找代
码时常感觉注意力不集中 、 卡壳 ，
经常容易感觉劳累 、 身体不适 、 头
痛 、 脖子痛等等 ， 甚至感觉浑身都
会疼痛 ， 每天下班只想回家躺着 。
小王觉得跟所谓的新冠后遗症一样，
想找个时间去按摩放松一下 ， 但总
是想想就觉得很麻烦 ， 不想动了 。
因为疼痛比较明显， 去医院看颈椎，
却被医生告知得了抑郁症。

经过医生的详细检查询问， 小王
最后确诊为 “中度抑郁发作”。 小王
不明白 ， 新冠后遗症怎么就变成抑
郁症了 。 医生给他解释说 ， 我们平
时理解的抑郁症可能更多的是说心
情差 ， 悲伤想死 ， 但抑郁绝不仅仅
如此 。 抑郁的情绪可能并不是那种
悲伤， 而是高兴不起来， 笑不出来 ；
除了情绪不好 ， 抑郁还会全面影响
整个人的状态 。 一方面 ， 人可能会
变得 “懒” 起来， 不愿意活动， 睡不
醒； 另一方面， 人还会变得 “笨” 起
来， 反应变慢， 没办法集中注意力，
记不清事情 ， 甚至严重到觉得脑袋
像 “生锈了” 一样。

而且， 有一部分抑郁症表现可能
还没有那么 “典型”， 它可能更多地
影响到你的身体感受 ， 会让你觉得
虚弱乏力 ， 会让你觉得全身到处都
痛 。 有很多的抑郁症患者感觉身上
有不固定的疼痛 ， 尤其以老年人多
见 ， 反复的在其他科室就诊检查 ，
也发现不了明显的异常 ， 最后就开
始吃 “黛力新 ” 这种桃红色的小药
丸治疗 。 研究显示 ， 抑郁症患者伴
有躯体性疼痛症状的患病率为 65％，
重度抑郁症患者中伴有一种以上慢
性躯体疼痛症状者高达 43.4％， 常见
的有背部 、 胃肠道 、 关节 、 肢体疼
痛和头痛。

在人体中 ， 5-羟色胺 （5-HT）
和去甲肾上腺素 （NE） 这两种神经
递质和疼痛的发生紧密相关 ， 然而
抑郁症患者这两种神经递质常常偏
低 ， 浓度过低时 ， 脊髓抑制中枢神
经疼痛的能力就会大大降低 ， 这也
就是为什么抑郁症患者更容易感知
到疼痛的原因。 从脑解剖学角度看，
抑郁症会影响到很多脑区 ， 如岛叶
皮质、 前额叶皮质、 前扣带回皮质、
海马体 、 杏仁核 （在形成和记忆情
感反应起着重要作用）。 杏仁核除了
形成和记忆情感反应 ， 也参与疼痛
的感知和处理 。 负性情绪会增强杏
仁核的活动 ， 杏仁核越活跃 ， 对疼
痛的感知也就越敏感 。 因此 ， 当我
们感觉到疼痛 、 疲乏 ， 却又找不出
什么特别的原因时 ， 一定要注意自
己的情绪是不是有变化了。

醴陵市精神病医院 钟米花

感觉浑身疼，
竟是抑郁症？

脑卒中患者的注意事项

抑郁症患者该怎样正确服药
�������抑郁症是一种常见的精神障
碍， 对心理和生理健康都造成了严
重的影响。 药物治疗是抑郁症的主
要治疗方法之一， 正确的药物使用
方式和注意事项非常重要。 本文将
探讨抑郁症的定义、 症状以及如何
正确服药等内容。


