
疼的时候，试试揉一揉这几个穴位

怀孕后感觉自己成了“工具人”，
我该如何缓解孕期焦虑？

职工困惑：

怀孕以后，我感觉特别疲惫，一方
面是身体原因，孕吐、水肿、睡眠紊乱、
食欲不振等；另一方面是心理原因，所
有人包括我自己都把关注点放在宝宝
身上，该吃什么、做什么才能让宝宝安
全健康地诞生。 当然我很期待新生命
的到来，但同时又很恐慌，感觉好像没
有了“我”，取而代之的是一切都要给宝
宝让步，以宝宝为中心的“工具人”。 我
是不是不应该有这种想法？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

对很多家庭来说， 怀孕是件喜事。
但对绝大多数准妈妈而言，怀孕是个不
小的挑战，可能会让准妈妈产生“产前
焦虑”。

对身体变化感到不适。 怀孕可能
会导致孕吐、水肿、睡眠紊乱、食欲不振
等，除此以外还可能会让准妈妈的四肢
和面部脂肪增多、产生妊娠纹，从而引
发准妈妈的形体焦虑。

对新身份产生恐惧。 人们通常对
“母亲”这一身份有许多期许 ，这导致
一些女性在怀孕时压力山大，怀疑自
己是否能够胜任“妈妈”这个角色 。 而
且如果准妈妈对孩子的到来没有做
好准备 ， 那就更容易感到焦虑和抗
拒 。

不确定伴侣是否真的能分担压力、
提供支持。 尽管大多数准妈妈已经和
伴侣约定好生孩子前后如何进行家务
分工、养育分工，但这依然难以消除心

中的孤独、无助与不安全感，毕竟生育
这件事，需要她们自己完成。

对未来生活感到担忧。新生命带来
的不仅仅是喜悦，往往还会造成工作与
生活的改变。 所以作为准妈妈，她们可
能会对未来产生担忧，例如担心事业停
滞受阻、个人空间被挤压、社交生活锐
减、被迫放弃兴趣爱好、夫妻关系遭遇
危机等等。

另外，怀孕期间激素水平的变化也
会导致情绪波动，使准妈妈更容易受到
消极情绪的干扰。

专家建议：

想和各位准妈妈分享的是，怀孕时
饮食、睡眠、情绪等方面发生改变是很
正常的一件事，无须过分忧虑。 但如果
“产前焦虑”已经严重地影响到了生活，
那么你可以从以下几个方面调整。

关心自己的情绪。怀孕期间产生情
绪波动是再正常不过的反应了。无论是
喜悦、期待和兴奋，还是恐慌、焦虑、不
安和疲惫，这些都很正常。所以，请允许
自己有各种各样的情绪，不必苛责自己
一定要开心，也不要轻易给自己贴上负
性的标签，如“我是不是生病了？”“我是
不是不够爱孩子？ ”给自己一些时间去
适应，情绪才能更稳定。

寻找情感支持。情感支持能在一定
程度上缓解准妈妈的孤独感，所以“产
前焦虑”严重时，不妨将自己的担忧、感
受和困扰说给他人听， 可以是朋友、伴
侣，也可以是心理咨询师，甚至可以是
网络上的 “孕妈群”。 仅仅是把感受倾
诉出来，而不是压抑在心底，就有助于
缓解焦虑情绪。

学会自我调节。除了和他人倾诉之
外，准妈妈也需要学习一些技能来帮助

自己减少压力、缓解情绪，例如：欣赏音
乐。情绪焦躁时，听一些节奏舒缓、音色
优美的音乐，有利于稳定情绪；正念冥
想。找个舒适的环境，安心地放松身心、
放空大脑，有助于释放压力；做产前瑜
伽也不错。在专业人员的指导下做些产
前瑜伽，不仅能够缓解腰酸背痛，还有
助于改善睡眠。

和伴侣学习相关知识。怀孕不是女
性一个人的事， 伴侣也应积极参与进
来，一起学习、掌握必要的孕产、育儿知
识。 例如女性怀孕后会有哪些生理、心
理的变化； 怀孕时应该注意哪些事项；
分娩的过程是怎样的； 如何喂养婴幼
儿；如何更好地关怀孕妇等。 对相关的
专业知识了解得越充分，之后应对挑战
时才能越有信心、勇气与智慧。

孕育生命并不容易，希望每一位准
妈妈都能更好地关怀自己、 照顾自己，
最后将一切辛苦都酿成喜悦，迎来一个
健康的新生命。

□本报记者 张晶

■心理咨询

责
任
编
辑

杨
琳
琳

2024年
5月25日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

版
式
设
计

赵
军

校

对

刘
芳

04

北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
https://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号

日常生活中， 人们总会出现这样
或者那样的疼痛。 当然这其中有些可
能是与身体自身的疾病有关， 而有些
则是与亚健康的状态有关。 如果想要
缓解这些疼痛， 除了吃药之外， 按压
身体上相对应的穴位或许也可以帮你
缓解疼痛。

头痛———揪印堂按列缺

印堂穴位于前额部， 两眉毛内侧
端中间的凹陷中， 在督脉的循行线上。
按摩印堂穴有助于促进督脉气血运行，
缓解头痛、 鼻部不适等症状。

头痛时， 可用屈曲的拇指和食指
轻轻揪揉印堂穴 。 动作宜慢不宜快 ，
但要稍微用点力 ， 以局部感觉微麻 、
发胀为宜， 一般揪揉2分钟即可。

列缺穴位于前臂部， 桡骨茎突上
方， 腕横纹上1.5寸 （中指中节屈曲时
内侧两端纹头之间或者拇指指间关节
的宽度， 为1寸）。 取穴时， 两手虎口
相交， 一只手的食指压在另一只手的
桡骨茎突上， 食指尖端到达的凹陷处

即为列缺穴。 用手指点按列缺穴同样
可以缓解头痛。 力度以有疼痛、 酸胀
感为宜， 每次持续点按3分钟。

牙痛———按虎口下关

牙痛疼起来让人坐卧不安， 这时
不妨打开两把解除牙痛的“钥匙”，一把
在大家常说的“虎口”附近，也就是中医
的合谷穴。

揉压 “虎口” 时， 指压时应朝小
指方向用力， 而并非垂直手背的直上
直下按压， 这样才能更好发挥此穴道

疗效 。 但要注意 ， 体质较差的病人 ，
不宜给予较强刺激。 第二把钥匙在面
部， 耳朵前方， 颧骨下方的凹陷处。

牙痛时， 可以用手指或指关节按
压这个部位， 也是下关穴所在。 中医
认为手阳明经的脉络入下排牙齿， 足
阳明经的脉络入上排牙齿， 合谷、 下
关两个穴位都是阳明经穴， 按摩这两
个地方能有助止牙痛。

孕妇一般不要按摩合谷， 以免耗
损了胎气。

背痛———手助后腰暖

辛苦工作一天回到家中， 旅行归
来一身疲惫， 不少人会腰酸背痛。 解
除背痛的那把 “钥匙” 藏在哪里呢？

很多人在公园散步时喜欢双手叉
腰锻炼， 其实， 后腰位置便是 “钥匙”
所在 。 双手搓搓后腰 ， 会惊喜发现 ，
腰酸背痛的症状会有立竿见影改善。

先将两手对搓发热， 紧贴后背嵴
柱两侧的腰眼处， 稍停片刻， 用力向
下搓到尾闾部位 (长强穴 )。 每次做

50－100遍， 每天早晚各做一次。 腰部
是中医所指的 “带脉” (环绕腰部的
经脉) 所行之所， 特别是嵴椎两旁的
后腰是肾脏所在位置。

肩痛———提揉肩上 “井”

揉肩止痛除了舒活了肩部气血 ，
还有一个原因是揉到了肩上的一口
“井” ———肩井穴。 此穴位于肩上， 大
椎穴 (第7颈椎棘突下凹陷处) 与肩峰
端连线的中点。 按摩肩井穴能直接或
辅助治疗肩膀酸痛、 头重脚轻、 眼睛
疲劳、 耳鸣、 高血压、 落枕等症状。

很多上了年纪的人经常会感到腰
酸背痛， “拿肩井” 是好办法。 具体
操作方法： 被按摩者坐直， 按摩者立
于被按摩者身后， 双手虎口张开， 四
指并拢 ， 搭在被按摩者双肩井部位 ，
四指与拇指相对用力做有节律的拿捏
动作。 如果再用空心拳帮老人捶捶后
背， 效果会更好。 肩井穴位的按摩力
度不要过重、 过久， 尤其血压高或有
心脑血管疾病的人不可久按、 重按。

■养生之道
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