
女性心理健康是女性整体健康
的重要组成部分， 对女性的幸福感、
生活质量和社会角色发挥都具有重
要的影响。 对于女性， 在月经期前
后、 孕期、 产褥期、 更年期等特殊
时期 ， 也是心理问题的高发时期 。
下面我们主要谈谈女性在特殊时期，
如何进行心理保健。

月 经 期 前 后
大部分女性在月经期前后会出

现情绪波动， 如烦躁、 抑郁、 多虑、
激动易怒等精神症状 ， 以及头痛 、
乳房胀痛等身体不适。 此时女性要
学会自我调节， 可以尝试通过以下
几个方面来进行心理保健。

1.�接受月经 月经是育龄妇女的
自然生理现象， 月经期间情绪波动
也是女性常见的现象， 不必感到尴
尬或恐慌。 积极了解月经周期， 对
予应对月经前后的不适有极大帮助。

2.�保持健康的生活习惯 营养
均衡的饮食、 充分的睡眠和适当的
运动， 对缓解压力和焦虑有很大的
帮助。

3.�寻求帮助 与家人、 朋友、 及
专业心理医生积极沟通交流， 倾诉
感受和宣泄不良情绪， 同时也能得
到他们的情感支持和理解。

4.�学会放松技巧 如深呼吸等，
可以有效缓解紧张和焦虑情绪。

孕 期
女性在妊娠期 ， 由于受到体

内激素的变化及身体不适的影响，
会出现矛盾心理、 恐惧心理、 焦
虑、 情绪不稳定等。 根据孕期的
心理变化情况 ， 女性要做好以下
心理保健。

1.�掌握妊娠、 分娩的知识 孕
妈妈可以参加孕妇学校的课程 ，
学习和掌握关于妊娠、 分娩和胎
儿在宫内生长发育的科普知识 ，
增强生育健康宝宝的信心， 减轻
恐慌情绪。

2.�建立良好的亲密关系 与其
他孕妈妈多交流， 讨教产检、 分娩
和育儿经验。 特别要与丈夫进行良
好的沟通， 分享自己的喜怒哀乐，
寻求其帮助与支持， 最好能让丈夫
参与定期的产检。

3.�防范妊娠并发症 孕妈妈应
及时到医院就诊并积极治疗， 并与
医生保持联系， 有问题能及时沟通
并得到帮助。

产 褥 期
产褥期是指产妇全身各器官

除乳腺外从胎盘娩出至恢复或接
近正常未孕状态所需的一 段时
期。 下面我们一起讨论此期心理
保健对策。

1.�参加孕妇学校的课程 产前

学习妊娠、 胎儿宫内生长发育、 产
后保健、 育婴知识等知识， 能帮助
孕妇产后调整心态， 树立信心， 消
除紧张与恐惧心理， 预防产后抑郁
的发生。

2.�提供舒适安静的环境 舒适
的环境有利于产妇充分的休息及保
持愉快的心情。

3.�加强休息 分娩会消耗极大
的体力， 充分休息能促进产后机体
的恢复。

4.�合理的营养搭配 产后最初 2
日饮食宜清淡、 易消化。 此后给予
高热量、 高蛋白、 高维生素、 易消
化、 少刺激的食物， 同时要保证食
物的多样化， 以利于摄取全面营养。

5.�适当活动 适当的早期活动
能促进子宫复旧， 使产妇尽早恢复
体形。

6.�家属的支持 家属尤其丈夫
应当给予足够的安慰和支持， 主动
分担家务、 照顾宝宝及产妇。 良好
的家庭氛围有助于增强产妇适应角
色的信心 ， 能尽快完成角色的转
换， 以一种平和的心态来迎接自己
母亲角色的到来。

更 年 期
更年期对女性来说， 是指卵巢

功能从旺盛状态逐渐衰退到完全消
失的一个过度时期， 包括绝经和绝

经前后的一段时间。 那如何调整心
态， 平稳度过更年期呢？

1.�树立正确认识 首先要认识更
年期是自然生理过程， 某些生理与
心理的失调是暂时性的、 功能性的，
所以不要恐慌， 保持心理平衡， 保
持乐观的情绪。 情绪稳定、 精神乐
观是顺利度过更年期最重要的心理
条件。

2.�维系良好的沟通 健康和睦的
家庭， 良好的社会关系， 不但使更
年期妇女心情舒畅， 还能化解工作
中和生活中不良情绪。

3.�加强失眠治疗 失眠是更年期
妇女较常见的现象， 持续的失眠易
导致其产生许多心理问题， 因此更
年期失眠的治疗显得尤为重要。 可
以在睡前用 “放松疗法” 自行调节，
必要时寻求专业的心理咨询师及妇
科内分泌医师帮助。

综上所述， 在一生的几个特殊
时期， 女性朋友要做好心理保健 ，
首先要学会接受人生中必然的生理
阶段的心理变化， 建立良好的生活
习惯， 培养健康的社交关系， 关注
自己的身心健康， 并积极寻求专业
的支持和帮助。 只有这样， 才能更
好地保持健康的心理状态， 提升幸
福感和生活品质。
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选用小儿专用药
小儿的神经系统和各个脏器功

能尚未发育完全， 对药物的代谢能
力较为薄弱。 因此， 不能将小儿用
药看作是成人用药的 “缩小版”， 要
以审慎态度对待小儿用药。

小儿用药要充分考虑小儿的生
理特点， 并结合其疾病状态， 确保
所用药物安全， 避免影响正常的生
长发育。 优先选用具有确切疗效且
不易引起不良反应的药物， 避免使
用可能损害小儿中枢神经系统和肾
脏、 肝脏等功能的药物。 小儿用药
最好选用小儿专用药， 确保药效和
安全性。 小儿对药物的反应性与耐
受性与成年人不同， 许多成年人可
用的药物， 小儿则禁用， 或者慎用。
例如， 成年人治疗发热可用阿司匹
林、 对乙酰氨基酚、 布洛芬等药物，
但小儿一般不推荐使用阿司匹林 ，
只宜使用对乙酰氨基酚和布洛芬。

小儿用药常用方法
1.�口服法 口服法是小儿用药常

用方法， 幼儿适宜服用冲剂 、 水剂
以及糖浆 ， 还可捣碎药片之后 ，
加入糖水之中吞服 。 年龄较大的
幼儿可服用药丸或者片剂 。 对婴
儿进行喂药 ， 要将其抱起 ， 或者
略微抬高其头部 ， 避免呛咳而吐
出药物。 在必要情况下， 可对小儿
实施鼻饲给药。

2.�注射法 与口服法相比， 注射

法奏效更快， 但容易对患儿形成较
大刺激。 肌内注射频繁可能引发臀
肌挛缩， 并对患儿下肢功能产生不
良影响。 因此， 一般不宜选用注射
法。 肌肉注射一般将臀大肌外上方
作为注射部位。 在抢救时一般选用
静脉推注。 静滴一般考虑患儿年龄
大小， 并根据其病情对滴速加以控
制。 如果对小儿应用抗生素的时间
较长， 倡导对连贯疗法进行使用，
据此增强疗效， 防止抗生素引发不
良反应。

3.�外用药 小儿外用药主要包
括软膏、 粉剂、 混悬剂以及水剂
等。 要避免小儿对外用药物的抓
摸 ， 防止进入口中、 眼中而发生
意外。

4.�其他方法 小儿常用雾化吸
入； 小儿采用灌肠法较少， 可选用
缓释栓剂； 年龄较大的小儿可以使

用漱剂、 含剂等。

计算小儿用药剂量
1.�按照小儿体重计算 计算小

儿用药剂量的基本方法是按照小儿
体重进行计算， 将每日用药剂量或
者每次用药剂量算出。 例如， 计算
小儿每日用药剂量的方法以患儿体
重与每日每千克体重所需药量相
乘 。 对于维生素 、 抗生素等需要
连续数日应用的药物 ， 应按照每
日剂量进行计算， 再细分为每日 2
到 3 次服药 。 对于催眠药 、 退烧
药等临时用药 ， 一般按照每次用
药剂量进行计算 。 应将实际测得
患儿的体重作为计算小儿用药剂
量的体重标准。 对于年龄较大的小
儿， 如果按体重计算得出其用药剂
量超出成人用药剂量， 应将成人用
药剂量作为上限。

2.�按照体表面积计算用药剂量

与按照年龄体重、 年龄等计算小儿
用药剂量的方法相比， 按照小儿体
表面积计算其用药剂量的方法更为
准确。 该计算方法与小儿肾小球滤
过率、 基础代谢等各项生理活动具
有密切关系。 若小儿体重低于 30 千
克， 其体表面积 （平方米） =体重
（千克） ×0.035+0.1。 若小儿体重超
过 30 千克， 其体表面积 （平方米）
= [体重 （千克） -30] ×0.02+1.05。

3.�按照小儿年龄计算其用药剂
量 对于剂量幅度较大的小儿用药，
无需精确计算用药剂量的药物， 可
按照小儿年龄计算其用药剂量。

4.�根据成人用药剂量折算 部分
药物未提供小儿用药剂量， 可根据
成人用药剂量×小儿体重 （千克） /
50， 据此折算小儿用药剂量。 该方
法计算得出的小儿用药剂量偏小 ，
不是太常用。

不论采用何种方法对小儿用药
剂量进行计算， 都要结合小儿实际
情况， 合理确定最终用药剂量。 例
如， 婴儿或者新生儿的肾功能较差，
通常适宜减少用药剂量； 新生儿对
苯巴比妥等药物具有较强的耐用性，
可适当增加用药剂量； 与轻症患儿
相比， 重症患儿适宜增大用药剂量。

综上所述， 要尽量选用小儿专
用药， 并合理选用用药方法， 准确
计算用药剂量。
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特殊时期，女性如何进行心理保健？

小儿合理用药的基本知识
小儿疾病具有多变

的特点， 治疗小儿疾病
要慎重选择药物， 全面
了解和准确掌握相关药
物的具体性能， 对药物
剂量进行准确计算， 合
理选择用药方法， 并从
临床上对药物治疗效果
形成及时准确的评价。


