
◎小贴士

警惕6个产后抑郁“红色信号”
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最近非常火的一部电

视剧《我是真的爱你》把大

众的视线再次引向了“产

后抑郁症”。剧中女主角之

一的陈娇蕊从产后初为人

母的欣喜到出现情绪失常

乃至最后演变成“产后抑

郁症”。这些变化会让很多

人产生疑惑，今天，让我们

一起来了解“产后抑郁症”

的真实世界。

为什么会有产后抑

郁？

典型的产后抑郁症通

常发生在产后6周内，发病

率一般在10%～15%左右。

导致产后抑郁症的原

因分析：其一，产妇分娩后

体内的激素水平产生很大

变化，容易导致出现自我

怀疑、情绪低落。

其二，来自家庭矛盾

或经济压力。加上家属对

产妇出现的情绪问题表现

出不理解、不重视、不关

心；产妇与家人沟通少、关

系不和睦，都是造成产后

抑郁的重要因素。

其三，产妇睡眠节奏

和睡眠质量受到不同程度

的影响，如夜间经常被婴

儿的哭闹声吵醒，间隔几

个小时需要给宝宝喂一次

奶、换一次尿布等。产妇得

不到充足的休息，也会产

生情绪低落，容易引起产

后抑郁。如果此时再缺少

家人的关心和帮助，对产

妇来说无疑是雪上加霜、

恶性循环。

其四，遗传因素也是

重要的影响因素。有研究发

现，有精神病家族史的产妇

产后抑郁症发病率更高，约

55%的产后抑郁症患者存

在家族抑郁症病史。

除此之外，孩子的状

况也会影响产妇情绪，诱

发抑郁症，如新生儿有缺

陷、早期夭折、新生儿性别

与其所期望的不同等。

产后抑郁症状有哪

些？

1. 情绪低落，感到悲

伤、空虚、无助；

2. 对 周 围 的 事 情 丧

失 兴 趣 、觉 得 生 活 无 意

义；

3. 睡眠质量变差（难

以入睡或难以深睡）；

4.胃口差、体重下降；

5. 经常会内疚自责，

担心会有不好的事情发

生，无法放松；

6. 焦虑、恐惧、易怒；

有伤害自己或孩子的念

头。

以上这些症状因人

而 异 ，但 也 不 是 出 现 了

这些症状就一定是产后

抑 郁 症 ，我 们 不 要 轻 易

给 自 己 贴 上 标 签 ，需 要

寻找专业的医生进行诊

断和鉴别。

得了产后抑郁该怎么

办呢？

发现自己或者妻子得

了产后抑郁症后，不要过

度紧张和焦虑。

首先，要有一个正确

的认识，不要逃避，不要过

度担心，一般这些症状在

3～6个月可自行恢复。

在这特殊时期，家人

特别需要给产妇最大的关

心和支持，产妇需要试着

调整自己：

1.培养一些兴趣爱好

来转移注意力；

2.调整生活方式和自

我心理调适；

3.保证充足的睡眠；

4.改变一些不合理的

观念与想法；

5. 主动与家人、朋友

沟通、倾诉自己的各种担

心和烦恼，共同寻找解决

问题的方法。

如果产妇抑郁症状持

续两周未好转且越来越严

重，一定要及时寻求专业

医生或者心理咨询师的帮

助，采用适合自己的治疗

方案，比如心理治疗、药物

治疗等。

当前，我国提倡三胎

生育政策，需要我们社会、

家庭更多的关心、关爱多胎

子女的妈妈们，给予她们更

多的情感支持和帮助，避免

心理、情绪透支，共同创建

和谐的生活环境。

（据《科普日报》）

◎心理驿站

1. 了解 0 岁~6 岁儿童

视力发育标准。孩子视力

在 3 岁~6 岁期间逐渐发

展，到12岁左右完全稳定。

2. 光觉反应。新生儿

都有光感，强光照射时会

引起闭目、皱眉，两个月时

对光反应很强。如果宝宝

对光照射无反应，就可能

有严重的视力障碍。

3.客观观察法。2岁以

内用客观观察法，口诀为

“一月怕来二月动（怕指怕

光，动指随大人的活动转动

眼球）；四月摸看带色物；六

月近物能抓住；八月存在跟

随目（大人手指到哪，孩子

眼睛看到哪）；1岁准确指

鼻孔；2岁走路避开物”。

4. 遮盖试验。即交替

遮盖两眼，观察小儿行为。

当遮盖视力差的那只眼

时，孩子不在意，而遮盖视

力好的那只眼时，孩子会

用手推开遮盖其眼的手或

物。因为此时被迫用视力

差的眼视物，小儿会因视

物不清而烦躁哭闹。

5. 教 孩 子 认 识 视 力

表。5 岁以上的孩子，可用

成人视力表检查，如果合

作得好则能测出视力。儿

童不同年龄段正常视力

为：2 岁 0.4~0.5，3 岁 0.5~

0.6，4 岁 0.7~0.8，5 岁 0.8~

1.0，6岁1.0或以上。

6. 观 察 日 常 用 眼 行

为。当发现孩子有以下表

现时，应提高警惕：不能发

现太远或太近的物体；看

电视习惯走到电视跟前，

经常眨眼睛、揉眼睛；看人

看物时喜欢歪着头，经常

眯眼看东西；经常流泪，两

眼球位置不对称，明显向

一边歪斜；瞳孔泛白或有

白点；眼睛怕光。

要定期为孩子做视力

检查

家长要时刻关注孩子

的眼睛问题，一旦出现异

常情况，及时就诊。

近视：看远处的东西，

孩子总是眯着眼睛；孩子会

抱怨看不清幼儿园黑板上

的字、画；孩子在适当位置

看电视时总是眯着眼睛。

远视：孩子总是揉眼

睛；看近处物体时总是眯

着眼睛；在看书或画画时

无法长期集中注意力。

散光：孩子看东西时

会歪头眯眼。

斜视：注视孩子两只

眼睛时，两个眼球不对称，

也就是俗称的“斗鸡眼”；

看东西时两个眼球活动不

同步，偏向不同方向；一只

眼球总是朝向鼻梁，是内

斜视的特征；眼睛总是向

斜上方看，是上斜视的特

征；怕光，并歪头看东西，

是间歇性斜视的特征。

弱视：孩子经常眯眼和

歪着头看书；看书、看电视时

距离非常近；用专用儿童视

力表检查视力，视力很差。

一些孩子小小年纪就

戴上了眼镜，很大一部分

原因是没有及时发现视力

有问题，等知道后却错过

了最佳治疗时间，建议家

长定期为孩子做视力检

查。 （据《生活时报》）

我国《道路安全交通

法》规定，机动车在高速公

路 行 驶 ，最 高 不 得 超 过

120 公里/小时。世界上许

多国家对在高速公路上行

驶的汽车时速都有规定，

且数值不一。我国的限速

120也不是随便拟就的，这

是基于我国的道路设计标

准、驾驶员状况、车况等综

合评定得出的。

一是因为在建设高

速 公 路 时 ，路 面 摩 擦 系

数、防护栏的强度、车道

宽度、坡度、曲率半径、标

志大小均按照 120 公里/

小时标准设计。如果提高

通行速度，相关设计都要

按新的标准重新修改，因

此，重新设置高速公路限

速的成本非常高。

二是，行车时，驾驶人

的视力、视野和反应时间

是影响交通安全最重要的

三个要素。有这样一组直

观的数据：假定100米外有

一个障碍物，当车的行驶

速度达到120公里/小时的

时候，车速平均为每秒 33

米，100÷33≈3s。这也就是

说，你要想避开这个障碍

物，保证自己的安全，必须

在短暂的 3 秒钟时间内作

出 反 应 。当 时 速 超 过

120km/h 时，反应时间甚

至不足三秒。

一般来说，随着车速

加快，人的视力是在下降

的。车速在 72 公里/小时，

正常为 1.2 的视力会下降

至0.7。车速达到100公里/

小时，视野将大大减小。另

外，人的反应时间一般为

2.5 秒（发现问题-想出办

法-做出反应）。因此，在高

速上发现问题并踩下刹车

的这段时间，车辆的滑行

距离大约为 83 米。再加上

惯性、制动等作用力，可能

要上百米了。人和人的反

应时间也是不尽相同的，

有些人年龄偏大，视力、反

应等就很自然的有所下

降。所以，限速 120 公里/

小时是一个较为客观且考

虑全面的数值。

三是，我们还要考虑

到行驶在高速公路上的车

的因素。国内高速限速小

客车还包括小型货车等，

这些车辆大多极限速度只

有 120 公里/小时左右，一

旦速度进一步提升，势必

加大交通安全隐患。

因此，在高速出行时，

要多加防范，注意安全。首

先在出发前认真仔细地对

全车作一次检查；在行驶

时，控制车速、及时休息，

杜绝疲劳驾驶。遇到雨雪

雾等不良天气，必须控制

车速。不可贸然高速涉水，

不可高速驶越积雪，不可

猛然超车提速。

最后，还要提醒大家

的 是 ，高 速 行 车 限 速

120 公里/小时，但在弯道

隧道较多路段或跨度较大

桥梁地段或路况复杂地

段，经常会有临时速度指

示牌，比如限速80公里、60

公里等。行车过程中要随

时观察速度指示牌，关注

路况、调整车速哦。

（据《科普日报》）

为什么我国最高限速为120公里/小时

◎小科普

◎小妙招

几个小技巧判断孩子视力情况


