
产后情绪波动就是抑郁症？
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经历了十月怀胎，终

于等到宝宝到来，皆大欢

喜。但有些新妈妈情绪越

来越焦虑，易激动或情绪

低落，睡眠差且消瘦。不

少产后被这些症状困扰

的女性，误以为自己得了

产后抑郁症，其实这很可

能是产后甲状腺炎在作

祟。

产后甲状腺炎是自身

免疫性甲状腺疾病的一个

类型，由于甲状腺激素的

波动导致产后妈妈情绪和

心理变化，很容易被误认

为产后抑郁症。

产后女性是甲状腺疾

病的易患人群，一方面产

前原本就有桥本氏甲状腺

炎或甲亢、甲减等甲状腺

疾病的患者，产后由于激

素水平的剧烈波动及孕期

免疫耐受的解除，可能导

致甲亢甲减复发。另一方

面，即便产前并无甲状腺

相关疾病，由于产后气血

两亏、情绪焦虑、过度劳

累，也会导致免疫功能紊

乱，诱发此病。如果出现产

后甲状腺功能异常，临床

医师可以通过一系列检查

明确诊断。

产后甲状腺炎是一种

会自我恢复的疾病，一般

分三个阶段：通常在产后

1~6个月时出现甲亢期（表

现为心悸、乏力、易怒、怕

热、多汗、消瘦等），通常持

续 2~3 个月左右进入甲减

期（表现为易疲乏、怕冷、

情绪低落、嗜睡、反应迟

钝、精神淡漠等），大约持

续4~6个月进入恢复期。当

然，也有人直接表现为甲

亢或甲减的，值得注意的

是，甲状腺功能已恢复至

正常的产后甲状腺炎患

者，仍有可能发展为永久

性甲减，所以康复后几年

仍要定期检查。

对于哺乳妈妈，明确

诊断为产后甲状腺炎后，

一般不需要抗甲状腺药物

治疗，但如果明显需要药

物治疗者，可遵医嘱使用

药物，以减少对婴儿的影

响。

中医认为，产后女性

患甲状腺炎，病因常常与

禀赋不足、体质亏虚、情志

损伤等因素有关。中医治

病讲究辨证论治，每个人

的情况不一样，具体的治

疗方案也不一样。可以归

纳为几类：

1. 畅情志，增加免疫

力。

健康的身体是人体阴

阳平衡的象征，情志与脏

腑有着密切的内在联系，

七情太过或不及都会影响

健康，所以保持舒畅情绪，

可以帮助调节机体的阴阳

平衡，增加身体对不良刺

激的耐受性。

2. 节饮食，不过多食

碘。

身体70%-80%的碘都

储存于甲状腺，因此，甲状

腺疾病与碘有着密不可分

的关系。对孕产妇而言，特

别是甲状腺过氧化物酶抗

体阳性的女性，要采用适

碘饮食，不建议食用海里

的植物类食物，如海带、紫

菜等。

3. 密 切 关 注 自 身 症

状。

因为产后甲状腺炎症

状分不同阶段，每个阶段

的状态不同，新妈妈们要

密切关注自身症状，特别

是新出现的明显的情绪变

化、怕热、体重改变、胃口

变化，一定要及时到医院

检查甲状腺功能。

4. 中 医 药 治 疗 有 优

势。

产后甲状腺炎是个自

限性疾病，中医治疗可以

通过辨证论治，采用补益

气血、疏肝解郁、养心安神

等方法，使机体达到阴平

阳秘的平衡状态，改善症

状，促进恢复。

（据《文汇报》）

◎心理驿站

在很多人的观念中，

吃辣不但容易上火，还会

损伤肠胃。辣椒真的就那

么不健康吗？牛津大学、哈

佛大学和中国医学科学院

联合做了一项持续8年、覆

盖近 50 万名年龄在 30~79

岁中国人的研究显示：相

比那些不常吃辣的人而

言，一两天就吃一顿辣味

食物的人死亡的可能性低

14%；经常吃辣尤其能降低

癌症、心脏病和呼吸疾病

的死亡风险。

这里的辣味不单单指

日常吃的辣椒，还包括蒜、

生姜、葱等在内的食物。辣

素对人体有四大好处。

刺激血管舒张，帮助

降压尤其对于高盐引起的

高血压，辣素能预防性地

减少血管氧化损伤，减缓

血管老化和硬化。

抑制脂肪合成，预防

肥胖辣素会促进体内棕色

脂肪增加，从而加快脂肪

燃烧，降低肥胖几率。

有研究认为，辣素会

促进胰脏分泌胰岛素，使

血糖降低；改变肠道菌群，

从而间接影响血糖。

抗氧化，阻止细胞癌

变过程辣素是一种抗氧化

物质，能抑制正常细胞癌

变，促进突变细

胞恢复，降低癌

症发生率。

但像痔疮

患 者 、有 眼 病

者、慢性胆囊炎

患者、肠胃功能

不佳者、有心血

管问题的人，吃

辣反而可能加重病情。

总的来说，新鲜的辣

椒每次100克以下，干辣椒

每次 10 克以下，生姜每次

不要超过15克。

吃辣的同时，避免油

腻、高盐、高糖等重口味。

搭配凉性食物以达到清热

去火的作用，如莲藕、苦

瓜、莴笋等都是不错的选

择。吃辣菜，主食最好选粗

粮，可预防由肠胃燥热引

起的便秘。饭后吃点酸味

水果，如橙子、柚子、苹果

等，能刺激消化液分泌、加

速肠胃蠕动，也可以减轻

辣味，滋阴润燥。

（据《浙江老年报》）

寒冷的冬季,如果你戴

上口罩又戴着眼镜,驻足一

会,镜片上便被雾气弄得模

糊一片,有什么办法能消除

雾气呢?小编奉献两招。

要想镜片不起雾气,一

定要选择散热较好的树脂

镜片,或者选择“防雾镜

片”。也可在市场上购买

“眼镜防雾剂”,一般的防雾

剂都具有“清洁 去污、防

霜、防雾、保护视力”等功

效,对皮肤无刺激,对镜面

无腐蚀,使用方便,使用一

次可保持1~3天不生雾。

不想花钱买“防雾剂”,

你也可以自制“眼镜防雾

水”,方法是:先将可完全溶

解的肥皂薄片放入10毫升

温水中,制成肥皂液,再倒

入 30 毫升甘油,最好能再

滴入数滴松节油,最后搅拌

均匀即可,这样“眼镜防雾

水”就算制作成功了。使用

时,只需将防雾水涂在镜片

上,再用眼镜布擦拭,防雾

可持续 3~4 小时。这种方

法,对于冬季经常在室外活

动、又同时戴眼镜和口罩

者最为适用。 文/巧 姐

聚会吃烤肉,怕不够

吃,往往都会多买一些食

材,但是又常吃不完,该怎

么保存呢?简单教你几个

小妙招,让食材可以延长保

鲜期!

肉类

冷藏:最常烤的鸡肉、

猪肉,先使用厨房纸巾擦干

表面水分,再用保鲜膜包好

放入冰箱。

冷冻:在没调味的情况

下直接冷冻,会容易流失水

分变得很柴,可先使用烤肉

酱或酱油、醋等酱料腌渍

后再冷冻,调味料里的盐分

与酒精可以抑制细菌滋生,

又能保存肉汁。只想吃原

味的话,就先将肉泡在冰水

里,让肉的表面上形成一层

薄薄的冰膜,再用保鲜膜包

好冷冻,可以减少肉的水分

流失。

海鲜

鱼:鱼类易从内脏开始

变质,冷藏前先去除鱼头,

再彻底清洗鱼肚,用纸巾擦

干水分后,包好冷藏。

蚌壳类:用清水先洗一

遍,再用一盆清水加上足够

的盐,浸泡至泥沙吐净后方

可冷藏。

虾:将虾洗净后,准备

一盆清水,水要淹过虾,将

盆子放入冷冻,结冻成块后

拿出冰箱,放置一会后将结

冻的虾块取出,再用保鲜袋

密封,然后再放置冷冻保

存。

鱼浆制品

如甜不辣、黑轮等常

见的烤肉料,解冻后会失去

弹性,密封后放冷藏即可。

文/菲 菲

青苹果竹芋叶边枯焦怎样预防？

青苹果竹芋是常见的观叶植物。它叶片硕大，叶色清

新宜人，非常适合室内装饰。

青苹果竹芋在养护过程中很容易出现叶边枯焦，这会

让它的观赏价值大打折扣。要预防焦边，就要了解它的习

性，从温光湿水土肥等几个要素入手，用心养护。

温度和光照方面，它喜温暖，怕寒冷，生长适温18℃

至30℃。冬季室温在10℃以上，不要放在阳台，应该放在

温暖的暖气房内。它喜半阴，忌强光，夏季强烈的直射光可

使叶片出现灼伤，造成叶片枯焦。可在明亮散射光处养护，

或者放在东、西、北边窗台。如在西边窗台，夏天的下午，强

光直射西窗，应注意遮光。冬季可放在南边窗台。

水分和湿度方面，它喜湿，要求较高的空气湿度。空气

干燥是叶边枯焦最主要的原因。在气候干燥的地区，春、

秋、冬季都要注意空气加湿。使用加湿器或地面叶面喷雾

的方式，尽可能保持局部的高湿度环境。浇水应见干见湿，

避免干旱，干旱缺水也会使叶边枯焦。但是盆土中也不要

长期积水，否则容易烂根。

土壤用疏松肥沃、排水良好、富含腐殖质的微酸性营

养土或泥炭土，也可用“懒人土”养护（“懒人土”配制方法

见 2017 年 8 月 19 日《北方新报》16 版）。土壤中肥力要温

和，不能太猛，不能用浓

肥生肥，否则容易引起肥

害，出现叶边枯焦。平时

追肥也要用稀薄液肥，生

长期10天左右追肥一次

即可。 文·摄影/文 远

辣椒真的那么不健康吗？

◎小科普

烤肉食材用不完,该怎样延长保鲜期?

冬季如何消除眼镜片上的雾气?

◎小妙招

青苹果竹芋青苹果竹芋


