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焦虑症的病因
按照神经内科对焦虑症的病因

分析来说， 与以下因素有关： 家族
遗传， 虽然当前还没有明确的研究
资料指向焦虑症能直系遗传， 但若
是家族中有成员患上焦虑症， 则后
代中其他人患上焦虑症的概率就会
比其他人高； 生理因素， 很多情绪
活动是因神经递质引发， 若是大脑
中的去甲肾上腺素、 5-羟色胺分泌
失衡， 就会引发焦虑情绪； 心理因
素， 部分人从小受到的教育过于严
厉， 或者家庭不和睦， 会导致焦虑
性人格。 这种焦虑型人格会在将来
遇到困难阻碍时更容易产生焦虑情
绪， 引起焦虑症； 个体因素， 部分
人有完美倾向， 若是一些事没有做
到位， 或者别人做的事不能让自己
满意， 就会陷入焦虑。

焦虑症如何预防？
培养良好习惯 每天按时吃饭、

规律休息， 参与体育锻炼， 选择一
些自己喜欢的体育项目 ， 比如跑
步、 爬山、 骑车等， 以此来改善精

神面貌， 提升植物神经系统功能，
不但能让自己心理健康， 还能在此
过程中建立自信， 避免焦虑。

做自己喜欢的事 很多人因工
作、 学业等不成功而陷入焦虑， 这
种情况下就需要去做一些喜欢的
事， 增进技能， 或者是从其他方面
寻找成功的机会， 有计划地获得快
乐， 比如擅长跑步， 可以参与马拉
松 ； 擅长下棋 ， 可以参与网上棋
赛， 所有的事都可以做， 这是能让
自己放松的主要方法， 此外也可在
周末逛街、 听音乐、 打扫房间等，
对于舒缓焦虑症状也很有帮助。

避免乱服用药物 一些药物也
会引发焦虑症 ， 因此控制药物服
用， 能缓解焦虑症， 尽量避免服用
一些诸如利血平、 磺胺类药、 可的
松、 巴比妥类、 避孕药等， 可以多
吃点富含氨基酸与维生素 B 的食
物， 比如蛋类、 绿色蔬菜、 鱼类、
谷类等， 也能帮助摆脱焦虑症。

多交良友 很多时候， 焦虑是
在一个人独处时出现的， 特别是一
些比较固执、 喜欢钻牛角尖的人，

更需要多交一些好朋友。 在处于焦
虑中时， 朋友是良医， 可以相互倾
诉衷肠， 但需注意的是， 尽量结交
一些性格开朗、 风趣幽默的朋友，
若是碰到一个同样焦虑的朋友， 那
可以说是雪上加霜。

焦虑症如何护理？
充分认识焦虑症 很多人在患

上焦虑症之后， 错误地认为自己得
了大病， 有万念俱灰之感， 也不配
合治疗， 反而让病情越来越严重。
因此在护理时， 我们要注意对焦虑
症的科普， 提升患者对疾病的了解
程度， 比如焦虑症是所有人都会患
上的， 只要配合治疗、 调整生活习
惯、 改变旧有想法， 能够很快痊愈，
以此来提升其应对信心。

家庭护理 在患上焦虑症后 ，
患者更需来自家人的帮助与关爱，

日常可与患者多聊聊天， 掌握其患
上焦虑的具体原因 ， 对其加以开
导， 让其感受到来自家人的关心、
关爱 ； 家人可定期带患者外出游
玩、 散心， 疏导其抑郁的心情； 为
患者提供一个相对安静、 舒适的休
息环境， 尽量不要让其干重活， 有
一个充足的休息时间； 注意按照医
生的嘱托， 监督患者定期、 定量服
药。

饮食护理 在焦虑时， 人体摄
入的碳水化合物会增加血液中5－羟
色胺、 神经递质的含量， 使人变得
镇定， 可以吃些全麦面包、 烤土豆
等， 对其他食物， 可能消化时间更
长， 其对焦虑症的缓解也越有用；
注意提供的食材要尽可能丰富， 尽
量有动物蛋白 、 蔬菜 、 水果 、 肉
品 、 蛋 、 奶类等 ， 合理搭配 ； 咖
啡、 可乐、 茶等， 比较容易提升神
经系统紧张度， 尽量戒掉。

部分患者在焦虑症比较严重
时 ， 可能已经无法主导自己的思
维， 并做出自伤、 自杀等事情， 需
要及时关注到， 避免酿成惨剧； 有
些患者在慢慢治愈中有所好转， 可
能会因生活中各种突发事故而又出
现病情反复， 这种情况需要及时反
馈向医生， 调整治疗方案； 引导患
者转移注意力， 多陪患者做一些其
感兴趣的事， 缓解症状。

钦州市第一人民医院 苏恒凤

什么是宫颈炎？
宫颈炎是妇科常见病， 主要包

括子宫颈管炎、 宫颈息肉、 子宫颈
肥大和宫颈纳氏囊肿等。 在正常情
况下， 宫颈就像一把 “大伞”， 可
将精子、 脱落的上皮细胞和其他微
生物阻挡在外， 宫颈也是精子和卵
子结合的地方。 正常情况下， 这些
受精卵会在子宫腔内着床并发育成
胎儿。 但如果 “伞” 被破坏了， 也
就无法承受住精子的压力。

当发生炎症时， 子宫颈充血、
水肿、 糜烂或腺体分泌旺盛、 渗出
增多 ， 使宫颈粘液中的白细胞增
多 ， 从而降低宫颈的抵抗力 ， 病
菌更容易侵入 。 所以宫颈炎往往
与月经不调 、 慢性盆腔炎和不孕
等有关。

宫颈炎的症状有哪些
1.�白带增多 宫颈炎患者常伴

有白带增多， 呈白色或血性、 粘稠
的脓性分泌物， 有时带有臭味， 伴
有瘙痒。

2.�腹痛 宫颈炎患者常出现下
腹部疼痛不适， 尤其是在性生活或
排便时， 疼痛感会加剧。

3.�尿频 由于炎症刺激膀胱三
角区， 可引起尿频， 严重时会引起

排尿困难。
4.�腰酸 还包括腰酸背痛、 小腹

坠痛等。
5.�不孕 患有宫颈炎的女性会

导致精子无法顺利通过宫颈口， 影
响女性生育能力。

6.�阴道不规则出血 宫颈炎患
者在性生活后会出现阴道出血症
状， 常见于同房后或妇科检查后。

7.�子宫颈息肉 慢性宫颈炎患
者常出现子宫颈息肉， 表现为宫颈
局部呈红色或淡黄色， 质地较硬。

8.�子宫颈糜烂 表现为宫颈糜
烂， 质地较硬， 形状不规则， 多见
于年轻妇女。

宫颈炎的饮食护理方法
1.�禁食辛辣食物
在治疗期间要禁止食用辛辣食

物， 因为辛辣食物会刺激宫颈， 容
易导致炎症扩散， 影响炎症的治疗，
还可能加重病情。

2.�多喝水
多喝水可以稀释阴道内的微生

物， 有助于预防炎症感染。 如果患
有宫颈炎， 需要多喝水， 以防止因
缺水而引起炎症。

3.�多吃富含维生素的食物
在日常饮食中， 多吃一些富含

维生素的食物， 如白菜、 新鲜的蔬
菜水果、 蛋类、 瘦肉等。 因为维生
素有提高身体免疫力的作用， 可以
帮助病情恢复， 可以预防宫颈炎的
发生.同时， 还可以适当多吃一些富
含抗氧化物质的食物， 如玉米、 绿
茶等。

4.�忌食海鲜、 忌豆浆
海鲜多属发物， 会刺激炎症的

扩散， 加重病情， 所以患者要注意，
尽量不要吃海鲜； 豆浆中含有植物
雌激素， 过多食用后会影响女性的
内分泌平衡， 还可能会引起痛经等
疾病。

5.�忌生冷、 忌饮酒
生冷食物会对肠胃造成刺激 ，

严重时还可能会导致炎症扩散。 烟
酒会对患者的身体造成一定影响，
会使女性的生殖系统受到感染。

由于酒精对人体的胃肠有刺激
作用， 可使人的胃肠功能紊乱， 影
响营养的吸收和蛋白质的合成。 在
宫颈炎患者中， 有相当一部分是慢
性宫颈炎患者， 而饮酒会加重病情。

6.�忌食油腻食品
少吃油腻食物， 因为油腻食物

会使体内的热量过多， 脂肪过多会
导致体内脂肪代谢发生障碍， 引发

肥胖。 同时， 过多的热量也会增加
女性患子宫肌瘤的风险。 所以， 在
日常生活中要注意少吃油腻食物。

7.�忌食过于甜腻的食物
比如糖、 奶油蛋糕等， 容易引

起人体内的湿气 ， 从而影响到疗
效， 加重症状， 所以在治疗过程中
尽量避免食用太多的甜食， 减少甜
品的摄入， 多摄入一些粗粮。

宫颈炎患者要严格遵循饮食原
则： 有脓性分泌物的患者应避免食
用高脂肪及高蛋白食物， 同时应注
意减少高热量食物的摄入， 如巧克
力、 白糖等； 不要吃辛辣刺激性的
食物， 如辣椒、 芥末、 酒等； 避免
食用油腻、 煎炸、 烧烤类食物； 饮
食清淡， 多吃蔬菜水果。

虽然宫颈炎患者在日常饮食中
需要注意的事项比较多 ， 但是也
不能完全拒绝美食 ， 只要能做到
忌口就可以了 。 此外 ， 急性宫颈
炎患者在治疗期间应禁止性生活，
以免加重炎症扩散 。 注意个人卫
生也很重要 ， 每天都要用清水清
洗外阴和内裤， 增强自身免疫力。
病情严重时应及时就医治疗 ， 以
免延误治疗时间。

钦州市钦北区人民医院 韦连珍

宫颈炎的饮食护理方法

焦虑症的预防与护理
�������同事老张今年 43 岁， 虽然刚升了主管， 但是整日唉声叹气。 昨天一
起聚餐时， 老张突然感觉到胸闷、 心慌、 呼吸困难， 急忙打 120， 送到医
院， 却在没有检查前症状自行缓解。 在医生详细问诊检查后， 确诊是焦
虑症， 开了一些缓解焦虑的药， 并督促老张一定要改变当前的工作、 生
活环境， 否则可能病情加剧， 老张频频点头。 其实焦虑症在我们生活中
并不少见， 需要重视起来， 注意预防、 护理， 才能避免其严重化。

������宫颈炎是妇科常见疾病， 有急性和慢性之分， 如果治疗不及时、 不彻底， 可引起慢性宫颈炎， 影响女性生育。 因
此， 对于宫颈炎患者来说， 除了积极配合医生治疗外， 还要做好日常护理。


