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漠阳江上
的蚬香

文 / 刘再扬

阳江日报社 宣

产后抑郁不只是情绪问题，及时干预帮“她”重新启航

别让“新生”的喜悦蒙上阴影

改掉久坐、熬夜等坏习惯，让血管保持年轻活力

守护人体“生命通道”
血管负责输送氧气和营养，排出代

谢废物，是人体的“生命通道”。一旦血
管受损，血栓、硬化、狭窄等问题便会接
踵而至。许多日常行为，早已成为血管
健康的“隐形杀手”，正在悄悄伤害人体
血管，造成血管淤堵、失活，引发静脉曲
张、深静脉血栓等疾病。

久 坐 不 动：血 管“淤 堵”的
元凶

如今，下肢静脉曲张、深静脉血
栓的患者越来越年轻化，其中长期久
坐是核心诱因。久坐不动，会导致下
肢肌肉长期不收缩，血液流速大幅减
慢，容易形成静脉血栓、静脉曲张。
血栓一旦脱落，随血液流至肺部，会
引发肺栓塞。此外，下肢血液回流受阻，
大量血液淤积在腿部，易诱发下肢静
脉曲张。

医生建议，每坐 40 至 60 分钟要
起身活动 5 至 10 分钟，做踮脚、勾脚
动作，促进下肢血液回流；久坐族可
穿着弹力袜，降低静脉曲张风险。

高盐高油饮食：血管“硬化”
的催化剂

临床数据显示，70% 以上的血管
硬化患者与不良饮食密切相关。长期
高盐饮食会升高血压，损伤血管内皮；
高油、高糖食物则会导致血脂、血糖
异常，胆固醇、甘油三酯沉积在血管
壁上，形成动脉粥样硬化斑块，导致
血管狭窄。若发生在心脏引发冠心病，
发生在脑部引发脑梗，发生在下肢则
会导致下肢动脉硬化闭塞，严重时可
能截肢。

医生建议，遵循“低盐、低脂、低糖”
饮食原则，每日盐摄入量控制在 5 克
内；多吃富含膳食纤维的蔬菜、水果、
全谷物，减少红肉、油炸食品摄入；
适量补充深海鱼，摄入不饱和脂肪酸，
保护血管。

吸烟酗酒：血管的“双重毒药”

吸烟是血管外科明确认定的血管
疾病独立危险因素，酗酒同样不容

忽视。
烟草中的尼古丁、一氧化碳会直

接损伤血管内皮，使血管收缩、痉挛，
导致血管壁增厚、管腔狭窄。吸烟者
发生下肢动脉硬化闭塞的风险是不吸
烟者的 4 至 6 倍，且术后复发率更高；

长期饮酒会导致血压急剧升高，
损伤血管弹性纤维，诱发主动脉夹层，
危及生命。

医生建议，彻底戒烟，远离二手
烟；严格限制饮酒量，男性每日酒精
摄入量不超过 25 克，女性不超过 15
克，最好不饮酒。

熬夜压力大：血管的“催命符”

现代年轻人常熬夜，长期处于高
压状态，却不知这会让血管“不堪重
负”。熬夜和压力会导致体内肾上腺素、
皮质醇分泌增多，使心跳加快、血压
升高，长期如此会加速血管老化。

医 生 建 议，保 证 每 天 7 至 8 小
时睡眠，避免长期熬夜；通过运动、
冥 想 等 方 式 释 放 压力，避免血压剧

烈波动。

忽视基础病：血管健康的“定
时炸弹”

很多人认为高血压、糖尿病、高
血脂只是“慢性病”，不影响生活，
却不知这些病是血管疾病的“源头”。
高血压会冲击血管壁，使血管内皮
受损，加速斑块形成，如同持续冲
刷的水流，会逐渐侵蚀血管； 高血
糖则会破坏血管神经和内皮细胞，
导致下肢血管病变，引发糖尿病足，
出现足部溃疡、坏疽，是截肢的主
要原因。高血脂患者血管中的低密
度脂蛋白胆固醇是“坏胆固醇”，
会像油污一样黏在血管壁上，形成
斑块。

医生建议，定期监测血压、血糖、
血脂，高血压患者遵医嘱服药，将血
压控制在 130/80mmHg 以下； 糖尿
病患者严格控制血糖，定期检查下肢
血管；高血脂患者必要时服用降脂药，
稳定斑块。

盲目进补 / 用药：血管的“意
外伤害”

部分中老年人盲目服用保健品、
偏方，或滥用药物，也可能损伤血管。
部分保健品成分不明，可能影响凝血
功能，增加血栓或出血风险；滥用激
素类药物、抗凝药，也可能导致血管
壁受损、出血等问题。

保健品不能替代药物，服用前需
咨询医生；遵医嘱用药，不自行增减
药量，定期复查凝血功能、血管情况。

缺 乏 运 动：血 管“失 活”的
关键

适度运动能促进血液循环，增强血管
弹性，而长期缺乏运动会让血管“变懒”。
运动不足会导致代谢减慢，血脂、血糖堆
积，血管弹性下降，增加血管疾病风险。

医生建议，选择适合自己的运动，
如快走、慢跑、游泳、太极拳等，每周至
少 150 分钟中等强度运动，避免剧烈
运动。� 来源 / 科普中国

作为临床心理科的心理治
疗师，我的心理咨询室时常会
有产后抑郁的妈妈。她们身上
充满复杂的情感：既有新生命
到来的喜悦，也有无人诉说的
苦闷。产后抑郁并不是简单的
“情绪低落”，而是一种需要亲
人、医生干预和接纳的疾病。

�  ■ 文 / 林婧

产后抑郁并非“矫情”

不要独自承受“灰暗”

允许“她”表达情绪

近年来，不少家属曾疑惑地询
问心理治疗师，产后抑郁的妈妈越
来越多，是现在的妈妈更“矫情”、
更脆弱了吗？

事实并非如此。近年来，产后
抑郁就诊率的上升，主要源于公众
意识的提高和筛查的普及，越来越
多的妈妈和家庭开始认识到：持续

的崩溃与无助，可能是一种需要干
预的疾病，而非性格缺陷。同时，
如今妈妈面临的挑战确实更加复
杂：育儿观念的迭代、家庭结构的
变化、社会支持的不足，都可能让“产
后之旅”步履维艰。

作为抑郁症的一种亚型，产后
抑郁的特殊性在于，其发作与怀孕、

分娩这一重大生理与心理转折事件
紧密相连。它的起因如同交织的网，
通常包含生理风暴、心理剧变和现
实压力三大因素。

分娩后体内雌激素、孕激素等
水平骤降，可能直接影响大脑情绪
调节功能，如同经历一场剧烈的
“内分泌地震”；新妈妈的身份认

同、个人价值感、生活掌控感在短
时间内面临巨大重组，伴随的是
前所未有的责任与焦虑； 生产的
创伤体验、婴儿的健康问题、哺
乳的困难、睡眠的长期剥夺、伴
侣支持不足、家庭矛盾或经济压
力……每一条都可能成为“压死骆
驼的最后一根稻草”。

在门诊，我常对妈妈说：“你
不是‘想不开’，你是‘生病了’。
就像感冒会发烧，产后抑郁是你
身心在巨大变化后发出的求救信
号。”

如何识别产后抑郁？什么时候
该寻求帮助？如果以下状态持续两
周以上，且严重影响日常生活，请

不要独自承受，这可能不是普通的
“产后情绪低落”。

●情绪上： 几乎每天大部分时
间感到情绪低落、空虚、绝望，或
易怒、烦躁，常常无故落泪。

●兴 趣 上： 对几乎所有活动，
尤其是曾热爱的事物（包括与宝宝
互动）失去兴趣，感受不到快乐。

●认知上： 觉得自己是失败的
母亲，有过度或不恰当的自责；注
意力难以集中，记忆力下降；甚至
反复出现伤害自己或宝宝想法（这
一点需立即就医）。

●生 理 上： 失眠（即便宝宝睡
了也无法入睡）或嗜睡；食欲暴增
或骤降；总是异常疲惫，即使休息

后也无济于事。
产后抑郁和情绪低落的一个

关键区别在于，许多疲惫但健康
的妈妈，依然能在片刻安静或宝
宝的笑容中感受到幸福和满足。
而产后抑郁的妈妈，这种“微光
时刻”几乎完全消失，持续被灰
暗笼罩。

对抗产后抑郁，妈妈从来都
不该是孤军奋战，一个完整的支
持系统至关重要。面对一名陷
入困境的妈妈，家庭、医生与朋
友能为“她”做些什么？

家庭成员中，伴侣是最重
要的“地基”。

●做，而非问：不要说“我
能帮你做什么”，而是直接接
手具体事务，如“我来喂夜奶，

你睡个整觉”“我去做饭带孩子，
你去洗个热水澡休息”。

●倾 听， 而 非 评 判： 允许她表
达所有情绪，包括对孩子的矛盾感。
不说“别人都这样，就你事多”，
而是说“我知道你真的辛苦了，有
这些感受很正常”。

●成为就医的桥梁： 主动了解
信息，温和而坚定地鼓励并陪伴她
寻求专业帮助。告诉她：“我们一

起面对，这不丢人。”
专业医疗，是提供方向的地图。

其中，心理治疗师可以提供一个安
全、保密的空间，运用专业方法（如
认知行为疗法、人际治疗等），帮
助妈妈梳理混乱的思绪，重建内心
的力量与积极的应对模式；精神科
医生会评估是否需要进行药物治疗。
目前，有很多对哺乳相对安全的药
物选择；产科与社区医生是重要的

“守门人”，通过定期随访，实现
早发现、早干预。

朋友，是照进她生活的一缕暖
阳。邀她一起散个步、喝杯简单的
下午茶，即使只是安静的陪伴；上
门探望时带份饭菜，帮忙收拾房间，
或单纯地抱抱孩子让她腾出双手；
不吝啬肯定，对她说“你已经做得
很好了”，不要对她的育儿方式指
手画脚。

心理治疗师的心里话

公益广告

每一位走进诊室的妈妈，都无比勇敢。承认
自己需要帮助，是迈向疗愈最有力的一步。产后
抑郁不是你的错，不是软弱，而是一段需要专业
导航的艰难航程。

我们希望你知道，你不必在黑暗中独自挣

扎。寻求帮助，是为了更好地接过母亲这个充满
力量的身份，也是为了让你自己，重新感受到阳
光的温度。

养育生命的美好，不应以母亲的枯竭为代
价。愿每一个家庭，都能成为彼此最坚实的港湾。

漠阳江的夏风总带着水
汽。在漠阳江下游，不少村民
结伴在江上掏蚬，打捞上来的
蚬肉被市区酒楼做成香喷喷的
蚬肉饭。这些场景，像一把钥
匙，打开了被时光尘封的记忆。

上世纪七十年代的日子像
浸在江水里的棉絮，软塌塌却
透着韧劲。那时，七旬的爷爷
总在上午扛着蚬耙出门，与乡
亲们一起到漠阳江上掏蚬。他
们光着脚丫踏着被太阳晒得烫
热的江边沙地，走进江中把蚬
耙探进水里，手腕轻轻一拖，
铁齿就勾住了半透明的蚬壳。
“涨水时的蚬最肥，”爷爷总
这样说，“就像日子，熬一熬
就甜了。”

有一年的江水来得格外
急，一夜之间就漫过了江滩。
母亲站在捷东堤上，望着远处
的江面，看到爷爷准备出门到
江中掏蚬。“爹，别去了，”
母亲的声音带着担心，“家里
还有红薯。”爷爷却把蚬耙往
肩上一扛，摸了摸我的头：“孙
子好久没吃肉了。”他的手掌
粗糙，像老树皮，带着阳光的
温度。

那天的江风有点大，村里
依旧有不少人与爷爷一起到江
上掏蚬。下午两三时，不少掏
蚬的村人都带着收获回来了。
听闻村人说江水深到人脖子
时，母亲甚为担心“爹上了年
纪，被江水冲走怎办 ?”我和
弟弟趴在窗台上，一直盼着爷
爷尽快归来。母亲在家里一遍
遍地数着墙上的挂钟，钟摆的
“滴答”声像敲在心上。不知
过了多久，爷爷用蚬耙担着江
蚬出现在捷东堤上，肩膀上的
水桶却沉甸甸的，蚬壳在阳光
下闪着光。“捞了满满一担，”
爷爷的声音有些沙哑，“够孙
子们吃半个月了。”

那天傍晚，厨房里透着温
暖。母亲把蚬倒进锅里，加水
煮开，蚬壳“啵啵”地张开，
露出嫩黄的肉。她把蚬肉挑出
来，用清水反复淘洗，然后用
蚬汤和姜丝煮水瓜，将蚬肉加
酱料倒进热油里爆炒，香气瞬
间填满了整个屋子。多余的蚬
肉则晒成干。我和弟妹们捧着
碗，吃上了美味的蚬系列美
食：蚬肉炒姜丝、蚬肉干煲鱼
汁、韭菜炒蚬肉等。

漠阳江的水依旧在流。夏
天时节，到江中掏蚬的村民仍
不在少数。但我时常会想起
那个夏天，想起江风的味道，
想起蚬肉的鲜甜，想起爷爷
说的那句话：“日子就像掏蚬，
得沉下心，慢慢耙，总会有
收获。”

原来，那些在岁月里沉
淀的，不仅是蚬肉的鲜美，
还有一家人在艰难中相互扶
持的温暖。就像漠阳江的水，
看似平静，却藏着生生不息
的力量。

在漠阳江捕捞的蚬肉。


