
女性压力过大易患阴道炎？
▲ 山东省临沂市人民医院  张青云

抑郁症是一种常见的精神类疾病，已

经被世界卫生组织列为全球疾病负担的第

一位。截至 2021 年底，仅新冠疫情已导

致全球增加 7000 万抑郁症患者。它的主要

症状包括情绪低落、兴趣和活动减少、疲劳、

睡眠障碍、食欲改变、注意力下降等。

抑郁症患者常常感到无助和失落，缺

乏自信和动力，严重的可以出现自杀行为。

这种疾病不仅会给患者本人带来巨大的痛

苦和困扰，还会对家庭和社会产生负面的

影响。因此，调节自身的抑郁情绪对患者

而言非常重要。

目前抑郁症常见的治疗方法包括药物

治疗、心理治疗、物理治疗，但这些治疗

措施往往需要在专业医师指导下进行，而

健康的生活方式以及寻求社会支持则是患

者或家人可以自行尽力做的。

药物治疗是治疗抑郁症的一种有效方

法，主要使用抗抑郁药物，适用于中度或

重度抑郁症患者。许多抗抑郁药可以帮助

调节神经递质的水平，改善患者的抑郁心

境，具体使用哪种抗抑郁药物应该由专业

医生根据患者的具体情况来决定，以尽可

能改善病情和减少不良反应。同时，患者

在使用抗抑郁药物时应该注意遵循医生的

用药指导，定期进行检查和复诊，以便及

时调整治疗方案。

心理治疗是除了药物治疗之外非常有

效的治疗方法之一，认知行为疗法、人际

疗法、正念疗法和承诺与接纳疗法等都被

广泛用于治疗抑郁症。这些方法可以帮助

患者识别和改善自己的不良情绪，通过练

习逐步改变消极的思考模式，树立更积极

的心态和态度。

健康的生活方式可以帮助缓解抑郁情

绪。例如适当的运动可以促进身体释放内

啡肽和多巴胺等神经递质，从而改善情绪

和心理健康。饮食方面，可以少吃高脂肪、

高胆固醇、高盐和高糖的食物，多吃新鲜

蔬菜、水果、谷类等健康的食物。同时，

避免或减少饮酒、吸烟等不健康的习惯。

抑郁症患者应该保持良好的睡眠习惯，比

如规律的入睡时间、舒适的睡眠环境和放

松的睡前活动。如果患者存在睡眠问题，

可以考虑寻求专业的帮助。患者可以寻找

一些亲近的朋友、家人或专业心理医生等，

与他们交流和分享自己的感受。在社交活

动中，患者也可以找到一些能够分享共同

兴趣爱好的人，这有助于提高自信和情绪

稳定性。

调节抑郁情绪需要综合考虑多种方

法，根据自己的情况建立个性化的策略，

同时，抑郁症患者也需要注意保持积极的

生活态度，培养健康的生活习惯，并寻求

专业的医疗帮助，以获得更好的治疗效果。

在日常生活中，抑郁症患者可以尝试一些

减压和放松的活动，比如冥想、音乐疗法

和渐进性肌肉松弛法等，以帮助缓解情绪。

最重要的是，抑郁症患者不应该自责或孤

立自己，而是应该理解自己，不以得病为耻，

坚持治疗和调节，以期获得更好的生活质

量和幸福感。

心理因素在疾病当中占有重

要的影响地位，各项调查研究表

明，良好的心理因素有利于病症

的治疗，患者在良好的心理因素

下，可以缩短疾病治疗时间，达

到良好的治疗效果。耳鸣是一种

常见的临床疾病，有 20% 左右的

人出现过耳鸣的情况。引发耳鸣

的原因也较多，多数为耳朵接收

到音量较大的声音或受到创伤，

或因自身心理素质问题，患者在

受到重大精神打击时导致耳鸣，

也是较为常见的现象。

耳鸣引发的心理障碍

人体机能出现疾病后，都会引起不

同程度的心理反应，反应的程度、持续

时间，是根据疾病的性质、个体特点以

及社会关注程度等多种方面而定。耳鸣

作为感官类疾病，尽管不会危害到患者

的生命安全，但是会给患者的生活带来

诸多不便，引发患者出现焦虑、烦躁、

不安等情绪，严重的耳鸣可能会影响患

者的睡眠、社交等社会行为。

常见的耳鸣引发的心理障碍为焦虑

和抑郁，患者在出现耳鸣症状后，一开

始不会太过焦虑，随着时间的推移，会

产生紧张、不安和恐惧的心理，变得脾

气暴躁、性格极端，甚至会导致自残。

而抑郁是一种情绪方面的体现，患者在

耳鸣的影响下，会丧失听感，失去生活

的兴趣、信心，否定自我价值，严重抑

郁患者会出现许多过激行为危害到身体

和生命安全。

成年人在患上耳鸣后会出现抑郁心

理，此种心理障碍的可能性高达 70%。

这主要是因为成年人需要承担生活方

面的压力，个人劳动能力在耳鸣影响

下，会受到较大限制，导致无法开展

正常的劳动行为，进而出现抑郁；而

儿童患者在患上耳鸣后，多数会出现不

愿意与他人沟通和交流的情况，性格变

得内向。

耳鸣与心理治疗

心理治疗的形式有很多种，可以针

对个体，也可以同时面对多人。成年耳

鸣患者的心理治疗，可以通过开展一对

一治疗的方式，让成年耳鸣患者感受到

重视，感受到关心，进而能够积极配合

治疗，主动参与到治疗过程当中；也可

以利用现代化信息科技，让成年耳鸣患

者能够与其他区域内的患者进行沟通交

流，克服心理障碍，最终走出心理障碍，

积极投身到生活和工作当中。

对儿童耳鸣患者，可以采用集体式

治疗，通过营造轻松的治疗氛围，打消

儿童的疑虑和不安，并且在家长的陪同

和鼓励下，听从医生的安排，让儿童耳

鸣患者，知道有很多和自己一样的人，

进而在治疗过程当中逐步打开心扉，能

够主动与其他患者进行交流，让幼儿正

确认识到“患有耳鸣也不是什么大事，

自己能够战胜疾病”。

心理因素与耳鸣两者之间的关系为

因果关系，耳鸣可能会导致人体心理出

现障碍；而心理出现障碍，有可能引发

耳鸣。因此，在对耳鸣患者进行治疗时，

要尽可能让耳鸣患者多接触积极乐观的

信息，帮助耳鸣患者走出心理障碍误区，

让耳鸣患者产生积极情绪与心态，达到

良好的治疗效果。

如何改善抑郁情绪
▲ 山东省临沂市精神卫生中心精神科  王文文

心理因素与耳鸣关系分析
▲ 山东省沂南县中医院 朱永康　公方英

在妇科疾病中，阴道炎是比较常见的

一种病症，严重侵扰和影响患者健康，且炎

症还易反复发作，这也成了许多女性患者的

难言之隐。

阴道炎跟心理压力的关系

根据《美国妇产科学杂志》上的一篇

相关研究表明，心理压力会增加妇女患上细

菌性阴道炎的风险。这一研究共涉及 3614

名女子，年龄在 15~44 岁之间。在一年的

测验时间中，研究人员对她们进行4次体检，

且在每次检查的前 1 个月通过知觉压力表

对这些女性的具体心理压力状况进行测算，

分值范围在1~5分。依据所得结果可发现，

压力每增加 1 分，女性患上细菌性阴道炎

病症的风险就会显著增加 1.15 倍。故此，

研究人员表示，压力可能会对人体免疫系统

造成一定影响，致使女性患上阴道炎疾病。

部分女性为缓解工作压力，会选择去

如 KTV 和酒吧等场所释放压力，再加上经常

食用辛辣、刺激的食物和抽烟饮酒等不良生

活方式，破坏了机体中的酸碱平衡，而女性

阴道的健康状态便取决于酸碱平衡情况，若

出现酸碱严重失衡的话，保护下体的益生菌

会因生存环境遭受破坏而大量死亡，导致有

害菌大量繁殖而占据主导优势，为病菌的“放

肆”提供大好机会，也由此而造成阴道炎等

多种妇科疾病产生。

除此之外，女性如果应酬、夜生活过

于频繁，或经常加班、很晚休息，这些都会

导致人体生物钟被打乱，免疫力降低，有害

菌如果这时候乘虚而入的话，女性就更容易

患上阴道炎。

阴道炎的预防

（1）通过多种方式缓解生活和工作上

的压力，不要总是处于紧张和焦虑的情绪当

中。经常做一些有益身心健康的事情，比如

读书、健身、散步、听音乐等都能很好地缓

解压力，放松身心。遇到烦心事和不如意事

能及时排解，多和人交流、沟通，有助于改

善不良情绪。

（2）日常生活中尽量保持饮食清淡，

多吃新鲜的水果蔬菜，油炸食品尽量不吃。

（3）养成良好的卫生习惯。女性要注

意下体卫生，每日睡前，要用清水清洗阴部，

保持清洁。尤其是在经期，沐浴时，用温水

对阴部进行清洗，而且要经常更换卫生巾，

最好 2~3 h 换一次。还需要注意的就是，

内裤最好一日一换，洗完后应该在太阳下曝

晒，以达到消毒杀菌的功效。

（4）不要久坐。很多办公室女性，在

办公室办公时间较长，长时间的久坐会使女

性阴部潮湿引起细菌滋生。所以，坐一段时

间，就站起来活动活动，在家里也是同样。

经常锻炼，不仅能有益身心健康，也能增强

免疫力，距细菌与病毒与千里之外。

总之，在日常生活中，女性工作会比

较繁忙，但也要做到松弛有度，不能一味加

班加点地工作。尽量不要把工作时间拖延太

长，保证有自己的放松时间，以及充足的睡

眠时间。周末时间，可以带孩子去游乐园、

体育场、科技馆等场所，既增进了亲子关系，

又放松了身心，减轻了心理压力的同时，也

就减少了一些患阴道炎的可能性。
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法，主要使用抗抑郁药物，适用于中度或

重度抑郁症患者。许多抗抑郁药可以帮助

调节神经递质的水平，改善患者的抑郁心

境，具体使用哪种抗抑郁药物应该由专业

医生根据患者的具体情况来决定，以尽可

能改善病情和减少不良反应。同时，患者

在使用抗抑郁药物时应该注意遵循医生的

用药指导，定期进行检查和复诊，以便及

心理治疗是除了药物治疗之外非常有

效的治疗方法之一，认知行为疗法、人际

疗法、正念疗法和承诺与接纳疗法等都被

广泛用于治疗抑郁症。这些方法可以帮助

患者识别和改善自己的不良情绪，通过练

习逐步改变消极的思考模式，树立更积极

健康的生活方式可以帮助缓解抑郁情

绪。例如适当的运动可以促进身体释放内

啡肽和多巴胺等神经递质，从而改善情绪

和心理健康。饮食方面，可以少吃高脂肪、

高胆固醇、高盐和高糖的食物，多吃新鲜

蔬菜、水果、谷类等健康的食物。同时，

避免或减少饮酒、吸烟等不健康的习惯。

抑郁症患者应该保持良好的睡眠习惯，比

如规律的入睡时间、舒适的睡眠环境和放

松的睡前活动。如果患者存在睡眠问题，


