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抑郁症康复期生活护理小建议
宜宾市第四人民医院 任云红

抑郁症康复是漫长的修复过程 合理的饮食调理能够注养身心 萎作浑身乏力的状志，激活身心活力，
打破封闭蕾懒的生活模式。

伴即可有效疗愈情绪。尽量避免长期

规律作息是康复的基础，睡眠稳
适度运动是高效的辅助康复手

情绪管理是康复期的核心重点， 规范用药、坚持复诊是预防复发

良好的生活环境与生活爱好，能

循序渐进恢复社交，帮助身心还 总而言之，抑郁症康复设有捷径，

建状好转不等于彻底痊愈，康复期是 规避饮食不当带来的情绪波动。患病

团门独居，可通过出门买菜.短途散步，

定直接影响情绪与神经伏态。抑郁症
段，能促进大验分泌多巴枝、血清素，

正确搜纳情绪反复是康复的必经之路。 的核心保隙。不少患者症状好转后檀

够为康复保驾护航。压抑嘈杂的环境

步回归社会生活。长期惠病易让人封 贵在坚持与耐心。稳住作息，调节情堵，

巩固疗效、修复身心，预防复发的关 期间，患者常出现食欲紊乱问题，不

轻度出游等简单活动，逐步适应外界

惠者多存在失眠、早醒、睡眠浅等问题.
有效级解低落，世惫，空虚等负面情绪。

康复期出现间歇性低落、灿泽，兴趣 自减药，停药，是康复期最常见的复

易兰生负面情绪。康复期需保持居所

闭自我。回群社交，康复期切忌强行 规范用药、规律生活，拒绝自我内耗。

健阶段。患者在此阶段常出现情绪反 规律饮食会造成体能下降，内分泌斋

环境。状态好转后，再适度参与轻松

睡眼亲乱极易诱发情绪波动，导致病
康复期运动无面高强度，切忌急于求

减退等情绪波动属于正常现象，无需 发诱因。康复期服药旨在稳定神经状

干净明亮、通风整洁，营造舒适的居

融入复染社交，避免压力过大产生低 不急于求成，循序渐进调整生活状态，

复，行动力差，酥限素乱、社交退缩 乱，加重负面情绪，形成恶性循环。

的小型社交，远离消耗自身、充满负

情反复。康复期间需固定作息、每天
成、避免过度运动加重身心负担。日

过度恐慌或自我否定。不必因短暂状 态、巩固疗效，需严格遵医嘱按时按

住氟围。

触心理。初期可多和温暖包容的家人 就能慢慢修复身心，走出情绪阴霞.

等回题，科学的日常护理，能帮助大 康复期饮食遵循清淡、均衡。规律的

能量的人际关系，循序渐进恢复社会

定时人睡，起床，即便赚眠质量不佳。
常可选择散步。瑜伽、太极，慢骑行

态起伏认定病情复发、阳人内耗，要 量服用，绝不擅自停药、改药。定期

好友相处，无需制意交谈，安静的陪 平稳回日正常美好的生活。

家稳定身心状态、重建生活快序，顺 原则，无需过度进补。三餐定时定量，

适应能力，摆脱孤僻封闭的心态。

也不熬夜，不赖床、不白天久睡。睡
等温和的有乳运动，每日坚持半小时

学会包容负面情绪、接纳自己状态不 复诊，如实向医生反馈睡眠、情绪和
利回阳正常生活。康复切忌急于求成， 适量指人蛋奶，度肉、果蔬等食物，

前远离电子产品，可通过泡脚，听经
左右即可。行动力较粥时，可从室内

佳的时刻，不用强迫自己时到保持积 身体变化，便于调整康复方案。一旦
檐定、规律的生活节奏，是康复的核心。 补充营养。修复身体损耗。同时需要

音乐放松助眠，午体腔制在二三十分
拉伸、简单家务起步，循序渐进增加

极乐观。情结低落时，切切独处钻牛 出现情绪骤降、严重失眼、持续自我
本文从作息，饮食、运动，情渚，社交， 严格规避刺激性饮食，臧少高脂，高

钟，坚持养成稳定的生物钟，逐步修
运动量。长期坚持运动，能改善精神

角尖，可通过书写倾诉.聆听轻音乐， 否定等异常，需及时就医千预。
用药及环境方面，分享实用的康复护 油食物，远离浓茶、咖啡.功能性饮料，

复曼国的忡经系统。

做小事放松等方式疏导情绪，做到不
理建议。 这类食物会过度刺激神经，引发失眠，

压抑。不内耗。若负面情绪持续超过
心慌、均经等不适。

一周。无法自行规解，需及时告知家
人并前往医院复诊，避免情绪持续恶
化。

免疫组化：病理学技术中的“精准制导武器”
广西壮族自治区民族医院 温伟

医学中，疾病如三于身体的“敌

1.什么是免疫组化
免疫组化，即免疫组织化学技术，

为相似，其来源和类型难以分辨，免 细胞中是否存在特定的靶点，从而为

打个比方，把人体细胞看作城市，

(2)肿瘤的分级和分期。免疫组

(2)预测治疗反应和预后。免校

下。(2)抗原修复。由于在标本制备

5.免疫组化的局限性

4.免疫组化的操作流程
免疫组化的操作流程相对复杂，

但大致可以分为以下几个步骤：

免疫组化虽为有用技术，但存在

3.免疫组化在疾病治疗中的应用

2.免疫组化在疾病诊断中的应用

肿瘤诊断领域，免疫组化堪称关健利
器，由于部分肿瘤在显微镜下形态极

(1)指导粑向治疗。随岩医学的
(1)标本制备，首先需要获取病 总之，免疫组化是病理学“精准

人”,医生是与之战斗的勇土。为精

融合了免疫学与组织化学原理。简单

疫组化的“精准制导”作用便得以凸 靶向治疗提供依据。例如，在乳腺癌

拙胞内蛋白质是居民，各有特点。免

化还可以帮助医生对肿瘤进行分级和

组化还可以预测患者对治疗的反应和

过程中，抗原可能会被封闭或破坏，

一定局限性：检测结果可能受标本质

(1)种瘤的诊断与鉴别断。在
发展，靶向治疗成为了肿瘤治疗的重

变组织，常见的方法有手木切除，穿 制导武器”,为疾病诊冶提供重要支

准对抗疾病，医学发展诸多技术，免

理解，它如同给细胞贴“标签。人

显。以肺部肿瘤为例、借助免疫组化 治疗中，通过免疫组化检测HER-2

夜组化就像超级识别系统，能桔准找

分期。肿榴的分级和分期对于制定治

预后情况。通过检测肿瘤细跑中的某

所以需要进行坑原修复。这一步就像

量、抗体质量、操作技术等因素影响，

要手段。靶向泊疗就像是精确制导的
刺活检等。然后将组织进行固定、脱水、 持，助我们精准了解病情、制定方案。

疫组化就像病理学“精准制导武器”,

体细胞和组织含多种蛋白质，不同细

对特定蛋白质标记物进行检测，能够 蛋白的表达情况，如果HER-2蛋白

出目标“居民”,还能告知其位置和

疗方案和判断预后非常重要。通过检

些五白质，医生可以了解肿船的生物

是解开细胞的“伽锁” 让抗原能够

出现假阳性或假阴性；此外部分疾病

导弹，只对特定的目标起作用，副作
透明、浸蜡等处理.最后制成病理切片。 虽有局限，但随技术发展，将发挥更

在诊，治。研中作用重大。

胞，组织表达的蛋白盾有差异。该技

明确该肿瘤究竞是原发性肺癌，还是 高表达，那么患者就有可能适合使用

数量。

测肿瘤细胞中的某些蛋白质，医生可

学行为，判断患者对治疗的故感性和

充分星露，以便与抗体结合。(3)抗

无特异性标记物，也会影响其诊断价

用相对较小。免疫组化可以检测肿宿
这就像是为细胞搭建了一个展示的解 大作用。希望本文让大家深人了解并

术判用抗体与抗原特异性结合特性。

由其他部位转移至肺部的。一旦检商 针对HER-2的配向药物治疗。

以了解肿瘤的恶性程度和侵袭能力。

复发风险。比如。检测肿指细胞中的

体孵育。将制备好的切片与特异性抗

值。

台，让它们能够清晰地呈现在显微镜 重视其在诊治中的价值。

通过化学反应让标记抗体的显色剂显

出基标记物在肺癌中呈现高表达，

比如，检测肿临细胞中的增殖相关蛋

某些耐药相关蛋白，如果这些蛋白高

体进行解育，让杭体与抗原结合。这

色，以此确定组织细胞内抗原，进行

而在其他肿瘤中不表达，这无疑为肿

白。可以判断肿榴细胞的增殖活性，

表达，鄂么患者可能对某些化疗药物

就像是给细胞贴上“标签”的过程，

定位、定性和相对定量研究。

狗诊断提供了极具价值的重要依据。

从而为肿嗨的分级提供参考。

耐药，医生就需要调整冶疗方案。

只有与抗原特异性结合的抗体才能发
挥作用。(4)显色。通过化学反应便
标记坑体的显色剂显色，从而在显散
镜下观察到抗原的存在。不同的显色
剂会呈现出不同的颜色，就像是给组
胞涂上了不同的“色彩”,让我们能
够清晰地看到抗原的分布情况。

流感季坚守接种台，只为让家长知晓打疫苗并非“多此一举”
桂林市大河乡卫生院 龙桂珍

很多家长的常见误区，正在悄悄
把孩子暴露在风险里，不少家长总觉
得流感就是“重一点的感冒”,孩子
扛几天就能自己好。完全没必要特意
去打疫苗，觉得这是多此一举的多余
操作。可实际上流感带来的身体反应
比普通感冒的影响范围大得多，它不
只是流鼻涕、噪子疼这类表面的不适，
根容易牵连身体其他部位，引发后续
一系列更麻烦的问题。
很多家长没意识到、孩子的身体

调节能力还没发育完全，面对流感的
冲击时，比成年人更客易出现状态急
转直下的情况。不少人抱着“往年没
打也没事”的侥幸，觉得流感不会找
上自家孩子，却忽略了流感病毒每年
都在变化，去年没中招不代表今年也
能躲开，这种侥幸心态，恰恰给了病
毒可兼之机。
一、流感带来的隐性消耗，比你

想的更伤核子状态
恨多人觉得就算得了流感，最多
就是发饶几天，痊愈之后就完全没事
了，不会留下任何影响。但实际上流
感盛染的整个过程；会大量滑耗孩子

身体里的能量储备，哪怕表面的症状
完全清失、孩子的情帅状态、食欲也
要好长一段时间才能回到之前的水平，
这段时间里孩子的身体抵抗力会处在
相对薄弱的状态，银容易按连被其他
病上。

本。提前花十几分钟完成接种。就能
躲开后续一连串的连麻顷，这从来
不是什么多条的操作，反而是性价比
服高的省心选择。
四、不用等流感大爆发才急着扎

不少孩子流感痊愈之后，很长一
段时间都没力气参与日常的活动，吃
饭也没胃口，学习和日常作息都被彻
底打乱。这些看不见的隐性消耗，不
是靠吃几天补药就能快速补回来的
要花恨长时间才能慢慢恢复到之前的
状态，对孩子的日常成长节奏的干扰，
远比家长想象的要大得多。

很多家长总拖着不接种，非要等
身边已经有不少孩子中招了，才惯德
张蛋带着孩子去接种台排队，可这个
时候住住已经进人流感的高发期，病
毒已经开始在周围扩散，疫苗的防护
作用还没完全发挥出来，孩子就可能
已经接触到了病毒，设法起到最圩的
防护效果。

二，打疫苗不是追求“100??
得病”,而是给身体上一层缓冲垫
根多家长带孩子打完疫苗之后
要是后续还是不小心得了流感，就立
刻觉得疫苗完全没用，之后再也不瓶
接种。其实流感疫苗的作用从来不是
保证百分百完全不得病，它的枝心意
义是帮身体握前建立起应对病毒的准
备，就算之后真的按触到了病毒，也
能大幅减轻感染后的不适程度，避免
发展成严重的情况。

打了疫苗之后，哪怕真的中招，
孩子的发烧时长、身体不适的程度都
会轻很多，也不界易出现牵连其他器
官的严重问题，整个恢复过程会平稳
很多，不用遭那么多罪。它就像给身
体垫了一层厚厚的缓冲垫，哪怕真的
擅上病毒，也能把冲击降到最低，这
才是接种流感疫苗最核心的价值，从
乘不是追求绝对的零感染。
三，扎堆生病的季节，疫苗能帮

你标开连缺麻烦
每年流感高发期，医院的儿科门

诊都会桥得水泄不通，带岩孩子去排
队就诊的过程里，很容易交叉感染上
其地的病菌，本来只是普通的不适，
在拥挤的环境里反而叠加了更多感染
风险。要是提前给孩子按种了流感疫
苗，就能大幅降低中招的概率，不用
在高发季挤在人满为患的门诊里，也
不用一家人围着生病的孩子连轴转，
打乱整个家庭的正常作息。
很多家长没算过这笔账，一旦孩
子得了流感，全家的工作、生活节奏
都会被彻底打乱，要花大量的时间情
力照顾孩子，还要承担不少额外的成

堆接种，错蜂安排效果更好

不用等到周围人部开始生病才着
急，在流感季到来之前的合适时段，
错峰带孩子完或接种，给身体留出足
够的时间建立防护，就能稳稳挡住后
续的病毒冲击。不用把接种流感疫苗
当成一件可做可不做的小事，也不用
被网上的不实传言吓到，在接种台工
作人员的指引下完成操作，就能给孩
千的秋冬季节多市一只扎实的保护。
这从来不是多此一举，而是给孩子的
健康最实在的兜底。


