
产后半年 焦虑依旧
我该如何进行自我调节？

职工困惑：

我生完孩子快半年了，可身材一直
没有恢复。 前几天我老公看见我在换
衣服，无意间说了一句“老婆你的裤子
看起来好小哦”，这一下子就让我破防
了。 虽然老公不是有意的，但我心里还
是既焦虑又难受。 为什么别人都能在
产后迅速恢复身材，而我却不行呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

从你的描述来看， 你所经历的，可
能是产后焦虑的一种。 调查显示，约有
70%-80%的女性在产后会陷入焦虑情
绪。 的确，在经历完怀孕和生产的漫长
过程后， 妈妈们还没来得及充分恢复，
就又面临着许多新的育儿挑战，因此心
理会处于一种比较敏感的状态。 而大
多数时候，我们又只将关注点放在十月
怀胎和生产时的艰辛上，却忽视了母亲
产后的身心关怀。

产后，很多妈妈会发现，自己的身
材和容貌与之前相比都会有一些改变，
就像你描述的那样，发现原先的一些衣
服不太合身了。 产后这些身体上的变
化，是正常的生理规律，你的情况非常
常见，每个人的身体情况都是各不相同
的，因此恢复过程也就不同，有些人可
能恢复得快些，而有些人则需要一定的
时间。 所以，请不要认为产后就应该迅
速恢复，不然就是不自律的表现。

对于妈妈们来说，做母亲象征着一

次身份上的巨大转换，自然也会带来许
多改变。 生育会在每位母亲身上或多
或少留下一些的美丽印记，这些都是爱
的痕迹。 在悉心照料和呵护宝宝的同
时，我们也要照顾好自己。 其实，产后
焦虑并不可怕，只要我们积极调整自己
的心态，并和家人真诚沟通，获取他们
的关心和支持， 就能逐渐走出焦虑，迎
接阳光美好的生活。

专家建议：

以下这些方法能够帮助你更好地
自我调节，摆脱产后焦虑：

接受不同阶段的美。 我们都会有
不同的身份， 体验不同的人生经历，对
我们的身体来说也是一样的。 在不同
的阶段，我们的身体状态也会不同。 换

个角度想想，在生育前你的双腿是一种
纤细的美，而现在它变成了一种更为有
力的美， 这两种状态虽然有些不同，却
各自都有独特的美丽，没有高下之分。

不与他人作比较。有时我们会接触
到一些资讯，例如宣扬明星产后恢复迅
速的新闻，或是听闻身边某些快速瘦身
的例子。当我们因为这些案例感到焦虑
时，请告诉自己，每个人的身体情况和
恢复过程都存在着差异，我们不必将自
己和别人作比较， 只要我们身体健康、
精力充足，就无需为身材而过度苦恼。

向家人表达感受。 在你的例子中，
老公可能没有体察到妻子敏感细微的
心情，说出了一些“欠思考”的话。 尽管
他这么说是无心， 但也可能伤害到了
你。 我们可以向老公坦诚地说出自己

的感受，例如“你之前的话让我有点受
伤”“我希望你能多夸夸我”。

向过来人请教。 产后的身材焦虑，
是一个困扰许多女性的问题。你可以和
身边那些生过孩子的妈妈们多交流，听
听她们的经历，相信她们会很乐意与你
分享她们的经验。 对于妈妈们来说，很
多问题都是大家曾经经历过，或是正在
经历的，请不要觉得自己是一个人在孤
独地探索。

制定健康生活习惯。我们可以给自
己制定一些健康的生活习惯，例如适当
的锻炼，均衡的饮食和规律的睡眠。 这
不是要让我们尽快恢复到产前的身材，
而是让我们的身体更加健康，心态更加
积极。良好的生活方式既能让我们身体
受益， 也能让我们对自己更有信心，对
生活更有掌控感。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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尽管处暑已过， 然而多地 “秋老
虎” 仍盛行， 闷热、 高温、 潮湿的天
气让很多人胃口不好、 消化功能下降，
出现乏力 、 倦怠等症状 。 人们常说
“秋老虎， 毒如虎”， 就是对秋后重新
出现的这种炎热天气的形象比喻。 每
年“秋老虎”出现的时间长短不一，来来
去去，有时甚至会延续到白露过后。

经过炎热的夏季后， 人体内耗较
大， 导致免疫力下降。 入秋后天气变
化无常 ， 即使在同一地区也会出现
“一天有四季， 十里不同天” 的情况。
气温忽冷忽热， 病毒乘虚而入， 借助
呼吸道侵入人体， 一些常见病、 多发
病就容易出现了， 如中暑、 感冒、 气
管炎、 胃炎、 关节炎等。 老人们常说，
“秋老虎过不好爱生病”， 就是这个道
理。 所以秋防是指预防疾病、 防止旧
病复发。

养胃祛湿慎贴膘， 脾胃不好
时慎饮食

中医养生有 “秋来伏不去， 祛湿
护脾胃 ” 之说 。 健旺脾 胃 之 气 以 加
强身体营养既是对夏季损耗的弥补 ，

也是满足冬季贮存体能、 积蓄能量的
需要。

入秋， 桑拿天、 雷雨天气依然较
多， 天气闷热， 此时仍是祛湿的好时
节， 应养护脾胃， 少吃冷饮， 以预防
胃肠道疾病 。 经过一个夏天的 “煎
熬”， 很多人脾胃功能相对较弱， 食欲
感不强， 因此饮食上避免吃口味太重
的食物， 也不要暴饮暴食， 少吃过凉
的食物和不好消化的食物。

很多在夏天里食欲比较差的人 ，
食欲逐渐好转， 因此不知不觉地开始
吃点好的———按中国人的习惯， 也就
是要吃肉 ； 一些中老年人 ， 还讲究
“贴秋膘”。 医生提醒， 不要急着贴秋
膘。 因为此时人的胃肠功能较弱， 还
没有调理过来。 这一时期， 食物应选
清润为主， 多吃蔬菜水果， 以补充体
内维生素和矿物质， 中和体内多余的
酸性代谢产物， 起到清火解毒的作用。
蔬菜应选择新鲜汁多的萝卜 、 黄瓜 、
冬瓜、 西红柿等， 水果应食用养阴生
津之品， 如葡萄、 梨、 香蕉等， 并可
多吃些泥鳅、 鲥鱼、 白鸭肉、 银耳等
柔润生津、 养阴清燥的食物。

生活起居有规律， 运动抗暑
须渐进

入秋之后， “秋老虎” 很是威武，
暑热还没有完全褪去， 此时应 “早卧
早起， 与鸡俱兴”。 早卧以顺应阳气之
收敛， 早起为使肺气得以舒展， 且防
收敛之太过。 初秋之季， 暑热未尽，
而暑热最易伤心， 热扰心神， 人常表
现出心烦不宁、 坐卧不安、 思绪杂乱
等症状。 此时更应做到作息守时、 生
活规律 、 劳逸结合 。 尤其是要午睡 ，
保证适当的睡眠和休息， 保护好心脏，
避免过度疲劳， 提高机体对高温的耐
受能力和对 “秋老虎” 的抵御能力。

入秋， 也是开展各种运动锻炼的
大好时机， 每人可根据自己的具体情
况选择不同的锻炼项目， 快走、 慢跑、
游泳 、 爬山 、 球类运动等都很不错 。
进行运动锻炼时需做好准备活动， 以
防拉伤及受凉。 身体发热后， 方可脱
下过多的衣服。 运动后要及时回室内

脱去汗湿的衣服， 用干毛巾擦身， 换
上干衣， 切忌穿汗湿的衣服在冷风中
逗留 ， 以免受凉感冒 。 忌运动过度 ，
宜选择轻松平缓、 活动量不大的项目，
以防出汗过多， 出现运动疲劳或运动
损伤。 此外， 要注意及时补充水分防
秋燥， 运动后要多喝水， 多吃些滋阴、
润肺、 补液生津的食物。 早晨锻炼要
杜绝空腹， 运动前应适当喝些糖水或
吃点水果， 避免出现低血糖。

情志消暑， 注意培养元气

秋后， 人体代谢与自然界一样进
入阳消阴长的状态。 此时， 精神调养
切 忌 悲 忧 伤 感 ， 即 使 遇 到 伤 感 的
事 ， 也应主动予以排解， 要做到内心
宁静， 心情舒畅。 忌情绪不稳定， 烦
躁生心火， 灼烧津液， 造成口干舌燥。
中医认为秋主 “收”， 建议在这个时节
要让情绪慢慢收敛， 凡事不作过激反
应， 注意身心的调整， 才能有助于培
养元气。 （黎洁）

秋老虎发威，养生保健悠着点
■健康提醒
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