
■张磊

春天是个万物复苏的季节，草长
莺飞，一片生机盎然。但是，复苏的
不只是天气和动植物，还有各种精神
心理疾病。民间有个说法：“菜花黄，
痴子忙”。说的是油菜花飘香的春
天，精神疾病患者病情会达到高峰，
出现忙乱、亢奋甚至躁狂表现。

老百姓的总结，其实与精神疾
病临床调查结果相契合。每年 3
至 5月份，精神疾病复发率是最高
的。每年春天，预防精神疾病复
发和新发，都是精神卫生科医生
的一个重要任务。

小佳是一名大一学生，是父母
眼里的乖乖女孩。平时温和亲切的
她，最近却总爱在别人面前说大话，
说自己能力很大：“我是中国第一首

富，我的钱你们随便拿，喜欢我的人
都排着长队……”

小佳的话比平时明显多了，声
音也大，嗓子都喊哑了。整天忙忙
碌碌，不知疲倦，总爱逛街花钱，看
见什么都往家买，不管有用没用；做
事情虎头蛇尾，家人也不能说她，一
说就发脾气。

小佳的父母特别难过，觉得小
佳完全变了一个人。经人提醒，他
们带小佳去了邵逸夫医院精神卫生
科门诊。这才发现，小佳是得了躁
狂症。

春天为何让人情绪躁动

这可能和春天特殊的气候有
关：春天气候多变，气温时高时低，
加上气压和空气湿度变化，容易引
起神经内分泌紊乱导致情绪波动，

诱发精神疾病。
随着春季日照的延长，人体内

分泌激素和神经递质都会发生相应
变化，如松果体褪黑激素分泌下降，
体内单胺类（如肾上腺素、去甲肾上
腺素和五羟色胺）神经递质增加，可
能诱发躁狂或精神分裂症，正常人
的情绪也会更加高涨甚至躁动。

而精神疾病患者对气温、气压、
湿度等气候的变化又高度敏感，所
以精神疾病在这个季节容易复发。

那么一旦罹患精神疾病，会有什
么表现呢？一般情况下，如原来热情
合群的人变得冷淡、孤僻、不合群，有
教养的人变得出言不逊，对人没有礼
貌。

也会出现头痛、失眠、抑郁、焦
虑、强迫、恐惧、注意力不集中等。
情感上的改变表现为情绪高亢，趾

高气扬，做事有始无终，或情绪低
落，悲观厌世等。敏感多疑，无故怀
疑别人一言一行都是针对自己，甚
至认为电视、手机里内容与自己有
关，或自言自语、无故哭笑等。

春天如何避免精神疾病复发

合理安排工作、学习，多户外活
动，亲近大自然，进行适度体育锻
炼。

学会倾诉情绪，不要过于压抑；
出现莫名烦躁、焦虑等情绪时，意识
到是人体季节性情绪波动，有充分
心理准备。

控制烟酒，生活规律，注意休
息，避免劳累和娱乐过度，保持心态
平衡。有些食物可能会使病情恶
化，如富含咖啡因、辛辣食物、高脂
饮食、易使肝火妄动的中药等。

睡眠、情绪和饮食的变化，如睡
眠昼夜颠倒、情绪不稳定、进食减少
等。出现发作先兆，要及时向医生
反映，做进一步观察和处理，能很大
程度上避免复发。

过去有精神疾病的患者，要注
意不要随意减少药物剂量，更不可
擅自停药。如果病情波动，应及时
就医。患者和家属要了解一些精神
卫生知识和概念，既要认识到精神
疾病治疗难度大又容易复发的规
律，也要认识到精神疾病是可预防
和治疗的，正确对待，既不过分紧
张，又不掉以轻心。

精神心理疾病是长期慢性病，
必须认真对待、配合治疗，相信在医
生、患者、家属三方的共同努力下，
能够让精神疾病患者减少复发、最
终走上康复的道路。

■记者程雪

脸色憔悴、毛发干枯、手脚
冰凉……很多女性都被气血不
足所困扰，气虚、血虚时间久了，
不仅伤及身体，甚至影响寿命。
今天正值“女神节”，本期邀请浙
江省级名中医、主任中医师庞德
湘，给广大女性科普何为气血、
如何自测气血不足以及怎样科
学补气血。

中医拆解气血两虚

庞德湘说，气血不足即中医
学中的气虚和血虚。

所谓“气”，可以通俗理解为
人的气色、表情、元气、生命力。
气的作用主要是温养肌体和抵
御外邪的入侵，激发和推动肌体
器官发挥机能。

气虚则畏寒肢冷、自汗、头
晕耳鸣、精神萎靡、抗病能力差、
活动时诸症加剧、舌淡、脉虚无
力。

所谓“血”，即血液。血液可
调养脏腑形体经络和骨窍，血盛
则形健，面红润、皮肤光滑、毛发
润泽、关节灵活；血液是精神活

动的物质基础，血盛则神清气
爽、思维敏捷。

久病耗伤、或病失血，或后
天脾胃虚弱、生化不足等诸因皆
能令人血虚。血虚的表现刚好
是血盛的对立面：面色无华萎
黄、指甲干裂、视物昏花、健忘心
悸、精神恍惚。血虚的妇女经量
少、衍期甚或闭经。

气与血是人体生命活动的
基础，气可以推动血液运行，血
可以运载气，气血相互滋生，气
虚则血少、血少则气虚。若气血
不足，人可能出现脏腑、器官、组
织、生理等损伤，从而产生疾病
的病理反应，甚至影响寿命。

这些身体“密码”可以测气血

中医讲究“望、闻、问、切”，
生活中，人们也可以通过自己的
外在形象、行为表现等方面，自
测气血是否不足。

俗话说人老珠黄，“眼白的
颜色变得混浊、发黄，有血丝，表
明气血不足了。”庞德湘补充说，
眼袋大、眼睛干涩、眼皮沉重，代
表气血不足。

同理，头发和皮肤也容易自

测：皮肤白里透红，有光泽、弹
性、无皱纹、无斑，头发乌黑、浓
密、柔顺，代表气血充足。反之，
皮肤粗糙、没光泽、长斑，头发干
枯、掉发、发黄或发白、开叉，都
是气血不足的表现。

手上也藏着很多关于气血
的“密码”。一年四季手都是温
暖的，代表人气血充足，手心偏
热或出汗、手冰冷，都是气血不
足的表现。

成人牙龈萎缩不仅是口腔
问题，更代表气血不足。庞德
湘提醒：发现牙齿缝隙变大，食
物越来越容易塞牙缝，说明身
体已走下坡路，衰老正在“蔓
延”。

入睡困难，易惊易醒、夜尿
多，呼吸深重或打呼噜，运动时
出现胸闷、气短、疲劳难以恢复，
都暗示气血不足。

《黄帝内经》中的养生之道

养于内才能美于外，如何
“养”才能补充气血告别黄脸
婆？庞德湘建议女同胞学一学
《黄帝内经》的养生之道，通过法
于阴阳、和于术数、饮食有节、起

居有常、不妄作劳来调理气血。
“法于阴阳”就是按照自然

界的变化规律而起居生活，如
“日出而作，日落而息”、随四季
变化而适当增减衣被等。“起居
有常”强调作息上不颠倒白天昼
夜。

“和于术数”中的“和”是适
中的意思，要采用正确的方法适
度养生。“不妄作劳”即不要超负
荷劳作。饮食上要有节制，不要
挑食，多食应季食物。

庞德湘介绍了几种补充气
血的饮食搭配：气虚者可多食
用肉类、枸杞、糯米、大豆、大
枣、鲫鱼、鲤鱼、鹌鹑、黄鳝、虾、
蘑菇等，可做山药百合莲子汤、
党参山药煨乳鸽、五香牛肉、花
生米大枣烧猪蹄。血虚的补益
食品包括乌骨鸡、黑芝麻、胡桃
肉、龙眼肉、鸡肉、猪血、猪肝、
红糖、赤豆等，可以做当归熟地
乌骨鸡、山药牛腩煲、菊花山药
炖带鱼等。

此外，四君子汤、四物汤、
当归补血汤、归脾丸、八珍汤、
十全大补汤、阿胶等均有补气、
补血的功效。

今年的 3 月 11 日是第 16 个
世界肾脏日。日前，绍兴市中心
医院肾内、泌尿、内分泌、心内、
药学等科室及钱清分院医护人
员来到柯桥区钱清镇钱清村开
展义诊活动。

活动现场，医护人员为村民

群众开展健康保健咨询，测血
糖、血压和尿蛋白，解答糖尿病、
肾病、泌尿疾病、心脏病、药物等
问题；肾内科专家还开设肾病专
题健康讲座，宣讲常见肾脏病预
防、应对等，并有奖互动问答。

通讯员单明铭 摄

■秦利

很多女性朋友在生完孩子
之后，经过努力健身，体形或
许就会恢复得不错，但是有一
件 事 情 却 很 难 解 决 ，就 是 漏
尿。通常出现这种尴尬的情
况 ，一 般 都 是 女 性 朋 友 在 咳
嗽、跑步的时候，或者是在遇
到开心的事情，敞开心怀大笑
的时候，就可能会出现漏尿这
种事情。

丁大姐今年六十出头，而漏
尿已经困扰她十个年头。她原本
乐观爱笑，也经常四处游玩。自
从发现自己快走、咳嗽、大笑都会
不由自主地漏尿，她感到非常尴
尬，觉得自己身上有洗不干净的
尿骚味，于是每天躲在房间，不再
爱说爱笑了。

最近她明显感觉症状加重

了，甚至躺着翻身也会漏出来，而
且由于不间断地使用卫生巾、尿
不湿，会经常尿路感染，非常痛
苦。在邻居大姐的推荐下，她鼓
起勇气来到浙江绿城心血管病医
院求医。

该院泌尿外科王鑫洪主任告
诉丁大姐：“您这是重度压力性尿
失禁，可以通过手术在尿道周围
放上一根悬吊带，手术很简单，我
们经常做，半个小时就能做好；效
果也很好，绝大多数病人获得了
满意的效果。”

经过约 20分钟的手术，悬吊
带在丁大姐体内开始发挥作用，
辅助盆底肌肉工作。在出院前，
丁大姐笑得很开心，边笑还边跳
了两下：“你看我现在好得很，不
用担心漏出来，不用穿尿不湿，
过几天又可以约老朋友去旅游
了！”

生育、年龄、肥胖
都有可能发生压力性尿失禁

王鑫洪主任解释说，生育、年
龄、盆腔脏器脱垂、肥胖和遗传、
泌尿系统感染、生殖系统感染、泌
尿结石、便秘、心理疾病等都有可
能引起尿失禁。尿道括约肌功能
障碍、骨盆底部肌肉的萎缩松弛、
神经系统的疾病、尿路损伤等也
可能会引起压力性尿失禁。

由于生育、衰老等生理性原
因，尿道膀胱颈部肌肉及筋膜萎
缩，盆底阴道肌肉松弛变弱，更易
失去对盆腔脏器的支托功能，无法
有效控尿。此外绝经期女性雌激
素分泌显著下降，缺少雌激素导致
尿道上皮变薄、腺体萎缩，尿道控
尿功能下降，这更是雪上加霜。

尿失禁患者因为经常尿湿衣
裤，身体上常出现难闻的气味，于

是不愿出远门、限制饮水，严重影
响生活质量和社交活动，常有抑
郁和退缩等心理障碍，因此尿失
禁又被称为“不致命的社交癌”。

不断漏尿对正常生活、工作、
社交都有着很大的影响，可是就
诊率非常低，要么认为是难言之
隐，“羞于见人”而不肯就医；要么
认为到了年纪就是会这样，不认
为这是个病，也不知道能够治疗。

王鑫洪主任指出：“外阴部位
经常有尿液积存也易引起外阴、
阴道、尿道、膀胱等部位或器官的
各种感染性疾病发生。特别是老
人更应该引起注意，他们对各种
细菌感染的抵抗能力下降，往往
因此反复感染，苦不堪言。”

穿上“小吊带”
轻松解决漏尿问题

恢复膀胱颈和尿道的正常解

剖位置，这是对压力性尿失禁最
根本的治疗方法，目前最常见的
就是无张力尿道中段悬吊术，手
术损伤小、术后恢复快，治疗效果
也经过临床验证，行之有效。

无张力尿道中段悬吊术：
把一种特殊材料制成的吊带放
入体内，当腹腔内压增加时，吊
带代替盆底肌肉的功能，可以
相对抬高尿道中段，抑制尿液
漏出。

生产次数的增加与女性压力
性尿失禁的发病率成正比，二孩
政策已经开放，预计未来尿失禁
在我国发病会有增加趋势。

如果您或者身边的人正在
经历这样的困扰，请大胆地寻求
帮助，尿失禁就和阑尾炎或者某
种流感一样，没什么可耻的。直
面它，治愈它，生活会变得更美
好。

养于内才能美于外

读懂气血密码“养”出好身体

庞德湘 浙江省级名中

医，主任中医师，家传长于中

医内科妇科杂病。创新中医

治疗癌症“群段分治”理论并

实践。创新中医治未病五级

防治理论。创制专方治肺癌

的肺金生、治疗胃癌的龙虎

三宝丹、膀胱癌的重楼导赤

丹等。擅长中医治疗内科、

妇科杂病，以及恶性肿瘤的

中医治疗等。

“笑尿了”背后都有心酸史
无张力尿道中段悬吊术，轻松解决“漏尿”问题

大一女孩突然宣称自己是中国首富

背后真相令人心疼

健康义诊
呵护肾脏
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“三八”节女性健康专题

健康

育儿大百科

时令养生

■主持人 许瑞英

最近，一岁半的女儿迷上
了看动画片，看完一集不肯
停，不给看还大哭耍赖，孩子
奶奶见状责怪我们不应该给
小娃娃看动画片，万一“上瘾”
了如何是好？那么孩子能看
动画片吗？孩子看动画片都
有哪些影响？是不是真如大
家所说的，孩子看多了动画片
会“上瘾”毁智商？

中国青少年研究中心家
庭教育首席专家孙云晓表示，
动画片根据儿童身心发展水
平和认知特点而设计，因此能
够受到孩子的喜爱有着充分
的理由。在这一点上，成年人
要充分理解和尊重孩子的需
要，不能粗暴地加以剥夺。观
察和模仿是孩童阶段的主要
学习方式之一，不仅仅是对动
画片，生活中很多有趣的一面
都会是孩子们模仿的对象。

许多家长担忧孩子会沉
迷动画片，所以就会禁止孩子
看动画片。

但事实上，对于孩子们来
说，电视、手机、平板电脑是从
他们出生开始便出现在家里
的，而且几乎家家都有，可以
说是普通的不能再普通，熟悉
的不能再熟悉的电子产品
了。它在方便着我们生活的
同时，也在慢慢地影响着我们
的生活习惯。简单粗暴地禁

止孩子接触这些电子产品或
者限制他们观看动画片，是不
现实的。

事实上，幼儿观看一些制
作精良的优秀动画片还是有
许多好处的。那么，怎样的动
画片适合幼儿呢？动画片里
包含正面的、积极的内容，而
家长还可趁机将动画片里的
内容转化成日常生活，教导幼
儿养成良好的行为习惯。而
动画片的情节、逻辑可以帮助
幼儿更好地思考，学会从正反
两面去思考问题。

孩子的模仿力很强，不光
是现实生活中，对于动画片孩
子们不但能立刻记住角色的
名字还会有自己的怪想法。
从简单的模仿到有自己的想
法，这其中是需要过程的，而
且在书本中学不到的。因此
孙云晓也建议，作为家长，应
该耐心地陪伴孩子一起观
看。一方面，动画片中也蕴含
着一定的人生智慧，对家长来
说也是一种收获；另一方面，
孩子接受能力强，理解能力
弱，家长可以在观看的同时帮
助孩子理解故事，在这个过程
中，就可以适时对孩子加以是
非观念的引导。

不过动画片看多了，对眼
睛不好是肯定的，所以看动画
片要适度的原则，需要家长们
严格遵守并引导孩子不折不
扣地执行。

■陈春生

惊蛰后万物生机盎然、雨
水渐多，大多数地区都进入了
春耕，各类野菜也开始生长上
市。春季野菜营养丰富，有些
甚至本身就是药材，合理科学
地食用，不仅味美还有益健
康。

荠菜。很多人都吃过荠
菜，但却不知道它还有药材的
功效。《中药大辞典》记载荠菜
甘、淡、凉，归肝、脾、膀胱经，
有凉肝止血、平肝明目、清热
利湿等作用，主治吐血、咯血、
尿血、崩漏、目赤疼痛、眼底出
血、高血压病等。

惊蛰后气温逐渐回升，但
仍会有些凉意，此时饮食正需
要增甘健脾，荠菜非常应季，
古诗云“城中桃李愁风雨，春
在溪头荠菜花”，可以说荠菜
是春季较早的野菜了，可炒着
吃，也可凉拌、做馅吃。

不过荠菜具有兴奋子宫
的作用，孕妇要慎用。日常在
食用前最好先用水焯一下去
除杂质。

蒲公英。春天乡间小路
上随处可见蒲公英，小时候只
觉得好看好玩，却不知还好吃
好用。蒲公英味甘微苦，性
寒，归肝、胃经，有清热解毒、
消痈散结的功效，主治乳痈，

肺痈，肠痈，痄腮，疔毒疮肿，
目赤肿痛，感冒发热，咳嗽，咽
喉肿痛，胃炎、肠炎，尿路感
染，蛇虫咬伤，烧烫伤。临床
上，是预防和治疗产妇产后乳
腺炎的最常用药。

蒲公英可以生吃，也可以
炒着吃或做汤、做馅饼、做馅
吃都可以。

韭菜。韭菜性温味辛，归
肾、胃、肺、肝经，可补肾、温
中、散瘀、解毒，主治里寒腹
痛，噎膈反胃，胸痹疼痛，气
喘，吐血，痔疮，疥疮，跌打损
伤。需要特别提到的是，韭菜
子（即韭菜种子）具有补益肝
肾、壮阳固精的功效。

春天肝气偏旺，脾胃消化
吸收功能受影响，《滇南本草》
提到“滑润肠道中积，或食金、
银、铜器于腹内，吃之立下”，
韭菜可促进肠道蠕动、增强消
化功能。但要注意阴虚内热
的人或有眼疾的人要慎用。

除了大家最常吃的韭菜
炒蛋，还可做成豆丝韭菜，用
来炒咸猪肉、炒培根、炒粉干、
炒猪肝，或者做韭菜饺子、韭
菜盒子等。

野菜非常味美、价值高，但
食用前一定要仔细鉴别，做好
处理，免得适得其反，如果对自
己的体质能否食用没有把握，
可以到中医科面诊咨询。

该不该限制孩子
看动画片？

野菜浑身是宝

科学食用 美味健康

■记者程雪 通讯员汤婕

近年来，人乳头瘤病毒
（HPV）已经成为威胁女性健
康的一大杀手。而HPV疫苗
的推出，为很多女性带来宫颈
健康的保障，减少出现宫颈癌
的概率。不过在日常的接诊
中，还是会有很多女性前来咨
询关于宫颈癌的其他问题。
浙江省中山医院妇科专家为
大家科普几个误区。

问：已经接种宫颈 HPV
疫苗，不需要做宫颈癌筛查？

答：错！市面上所有种类
的宫颈HPV疫苗，都无法预
防所有亚型的HPV感染，有
些女性在注射宫颈癌疫苗时，
并不知道自己是否感染了某
种亚型的HPV病毒，疫苗改
变不了已感染的病毒和病情
进程，因此疫苗不能取代筛
查，接种了疫苗仍应定期做好
宫颈癌筛查。在接种宫颈癌

疫苗之前，也建议做宫颈癌筛
查。

问：感染了 HPV 病毒等
于得了宫颈癌？

答：错！HPV 病毒分为
高危型和低危型，其中低危型
HPV感染与宫颈癌的发生无
关。高危型HPV的持续感染
与宫颈癌的发生有相关性，但
这个过程也不是一蹴而就的，
通常会经历HPV感染—癌前
病变—宫颈癌的变化。这个
过程虽然漫长，但如果是从来
没有做过筛查的女性，并不知
道自己宫颈的病变处于哪个
阶段，因此推荐有过性生活的
女性及时做好这项检查。

问：感染了高危型 HPV
只能靠手术治疗？

答：错！治疗是针对HPV
感染引起的病变，而不是针对
HPV本身，需要通过TCT、阴
道镜、活检等手段确认是否人
体组织发生了病变。

接种HPV疫苗
仍需宫颈癌筛查


