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周霞，医学博士，副主任医师，副
教授，国家二级心理咨询师。国家临床
重点专科山东中医药大学第二附属医
院康复中心中风眩晕方向学术带头
人。主攻中风、眩晕、头痛等疑难杂病
的中西医结合诊疗及康复。主持国家
级科研项目5项，省级以上科研项目多
项，主办专著5部，发表论文30余篇，获
国家发明专利2项。为了方便读者与堂
主交流，特公布周霞医生空中医援在
线QQ/微信号：329047252，有问必复，
验证请标注齐鲁晚报读者。

中医的经典著作《黄帝内经》两千多年前
就提出了“五音疗疾”的理论，《左传》中更说，
音乐像药物一样有味道，可以使人百病不生，
健康长寿。古代贵族宫廷配备乐队歌者，不纯
为了娱乐，还有一项重要作用是用音乐舒神
静性、颐养身心。

在中医心理学中，音乐可以感染、调理情
绪，进而影响身体。在聆听中让曲调、情志、脏
气共鸣互动，达到动荡血脉、通畅精神和心脉
的作用。生理学上，当音乐振动与人体内的生
理振动(心率、心律、呼吸、血压、脉搏等)相吻
合时，就会产生生理共振、共鸣。这就是“五音
疗疾”的身心基础。

用乐如药

五行音乐，指的是中国古代音乐分为
“宫、商、角、徵、羽”五类。五音配五行，五行配
五脏。根据五行学说的“生克乘侮”规律，即可
以治病。且中医现论赋予传统音乐归经、升降
浮沉、寒热温凉等特性。根据需要，同样的乐
曲，可以使用不同的配器、节奏、力度、和声等
等，彼此配伍，恰似中药处方中有君臣佐使。

用音乐治疗，包括正治与反治，正治与反
治，其理论依据仍然是五行之间的“相生、相
克、相乘、反侮”的规律。让情绪兴奋者听平和
忧伤的乐曲，是最常用的方法，还可以使乐曲
与情绪同步，帮听者宣泄过多的不良情绪，例
如以如泣如诉的乐曲带走悲伤、以快节奏的
音乐发泄过度兴奋的情绪。

调心，养生的根本

健康不仅仅是不得病，心理健康更是躯
体健康的保证，调心即养神，也可以说“保持
心理平衡与健康”。中医认为：心主神，心为五
脏六腑之大主。心藏君火，君火以明，主不明
则十二官危。心之神可统五脏之神，包括脾之
意，肺之魄，肾之志，肝之魂，皆由心神所主
管。如果能把心神调整好，那五脏之神皆可得
到调整。

心脏一刻不停的搏动完全符合五行之中
“火”的特性。心脏掌控着精神和血液的循环，
然而，现实的生活和工作压力、不断在减少的
睡眠、很少运动的身体……无一不在伤害我
们的心，所以很容易心脏系统出现不适。

心常见不适：失眠、心慌、心胸憋闷、胸
痛、烦躁、舌尖部溃疡。

属心的音阶：徵音，相当于简谱中的“5”。
徵调式乐曲：热烈欢快，活泼轻松，构成层次
分明，性情欢畅的气氛，具有“火”之特性，可
入心。

最佳曲目：《紫竹调》。心气需要平和，这
首曲子中，运用属于火的徵音和属于水的羽
音配合很独特，补水可以使心火不至于过旺，
补火又可使水气不至于过凉，利于心脏的功
能运转。

其它音乐处方

◆若想催眠：请听《平湖秋月》、舒曼的
《梦幻曲》、莫扎特的《催眠曲》、门德尔松的
《仲夏夜之梦》；

◆欲解抑郁：请听《喜洋洋》、《江南好》；
◆想除悲怆：请听海顿的《创世纪》、柴可

夫斯基的《第六交响曲d小调——— 悲怆》、贝多
芬的《第五交响c小调——— 命运》；

◆振作精神：请听《金蛇狂舞》、《步步
高》；

◆若去烦躁：请听《梅花三弄》、《塞上
曲》、《空山鸟语》；

◆促进食欲：请听《花好月圆》、《青春舞
曲》；

◆为降血压：请听《平湖秋月》、《雨打芭
蕉》、《春江花月夜》、《姑苏行》。
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五行音乐

奇妙的“药物”

从各家医院的妇产科了解到，今年“生猴子”的格外多，可经常听到许多新妈妈抱怨，
自从怀孕生子后脑子就不好使了，记忆力一落千丈，经常丢三落四，在办公室囧事百出，注
意力也难以持久了。尤其在职业女性中，学历越高，这种状况似乎越多越严重。当“孕傻”的
抱怨变得如此普遍，这可能真的就不单是一句玩笑话了。在英文里，“孕傻”也有类似的表
达——— —— baby brain。怀孕真的能让女人变傻吗？而当了妈妈本来是件欢喜的事情，为什么
又会产后抑郁呢？

一一孕孕傻傻三三年年

“孕傻”三年囧事百出

4年前生完孩子 ,在济南某事业
单位工作的苏女士就开始遭遇各种
囧事。“丢三落四找不着东西就不用
说了 ,经常和人约好见面 ,转眼就忘
了,直到对方打过电话来问我为什么
失约才想起来。”更夸张的是,有一次
苏女士匆忙中走进了一处男厕,见到
一个正在方便的男士 ,她张口便质
问 :“这不是女厕所吗?”那个男士一
脸惶恐 ,盯着她看了一会儿 ,幽幽地
说:“这是男厕所……”

苏女士说 ,人家常说一孕傻三
年 ,可如今女儿已经4岁了 ,她感觉自
己还没有走出“孕傻”期。

新爸爸崔先生对妻子的变化也
深有体会。崔先生吐槽说 ,自从生了
孩子,他明显能感觉到妻子的精力不
如以前好了,下班回来就累得只想睡
觉 ,有一段时间反应也变慢 ,记性也
变差。以前些天为例 ,她拿着脏衣服
走进洗手间打算泡上 ,可一转眼 ,崔
先生发现 ,妻子又抱着脏衣服出来
了。崔先生问她 ,她才恍然大悟重新
回洗手间了。

网络中关于“孕傻”的吐槽也比
比皆是。明星杨幂也被爆做妈妈后
频频“犯傻”,如在上海虹桥机场跟助
理走失 ,躲在角落里打电话。她自己
也在微博上讲述了一段经历 :“一路
低头看手机的下场就是,跟着前面的
大叔直接冲进男厕所。”

本报记者 徐洁

激素、心理、劳累是主因

百度百科中对“孕傻”的解释
是 ,当女性怀孕后 ,准妈咪的记忆力
出现衰退、认知能力下降的现象 ,民
间俗称“一孕傻三年”。

济南圣马利亚妇产医院产科
主任张颖颖说 ,目前国内并没有关
于“一孕傻三年”现象的医学调查 ,
但 不 能 说 一 点 科 学 性 没 有 。原 则
上 , 怀 孕 生 产 对 机 体 本 身 并 无 影
响 ,但怀孕、生产以及哺乳期间 ,女
性的内分泌水平波动较大 ,引起女
性情绪的波动以及短暂的迟钝。生
育时 ,女性体内的雌激素、孕激素
和催产素在急剧升高后又骤降 ,短
期内的这种急剧变化可能会导致
人的情绪低落 ,因此对周围的事物
反 应 变 慢 , 但 是 等 宝 宝 出 生 后 , 随
着体内激素水平慢慢恢复正常 ,这
种“变傻”的现象也就慢慢消失了。

“但这一周期持续多久 ,三年还是
更短或者更长 ,就很难说了。”张颖
颖说。

在心理咨询师看来 ,孕傻甚至
产后抑郁 ,根源更多地在心理上。武
笛是济南圣玛利亚妇产医院的心理
咨询师 ,她说 ,许多新妈妈还没有完
全适应带孩子的生活 ,看孩子、做家
务 ,手忙脚乱 ,可能会精力达不到而
有些忘事 ,并不严重 ,不过“孕傻三
年”的说法给了她一种暗示——— 所
作所为就是比之前“傻”。

山东大学第二医院产科副主任
医师洪凡真介绍 ,“变傻”和长期疲
劳、大脑长时间处于紧张状态有关。
怀孕时 ,有些准妈妈会担心和紧张 ,
害怕流产、早产。宝宝出生后 ,以前
的作息习惯打乱 ,新妈妈的生活变
得日夜不分 ,即便是三更半夜在熟
睡中 ,也要被折腾起来给宝宝喂奶、
换尿布等 ,长期处于睡眠不足的状
态。由于长期处于疲劳、紧张状态 ,
在这种应激状态下 ,新妈妈们变得
反应慢,也就不足为奇了。

超半数新妈妈产后会抑郁

武笛认为 ,比“孕傻”更值得关
注的是产后抑郁。前不久 ,媒体报
道 ,西安一名33岁的孕妇因产后抑
郁 ,抱着5个月大的女儿跳楼身亡 ,
而类似的事情已多次发生了。

武笛说,有一项统计显示,产后
抑郁的发生率为50%-80%。随着对
新妈妈角色的适应和体内激素水
平的稳定,生产几个月后,许多产妇
的抑郁状态消失 ,但也有的越来越
严重。最极端的结果就是产妇自杀
或伤害孩子。武笛建议 ,准妈妈产
前就应当尽量保持平稳的心情 ,否

则也会加大产后抑郁的几率。此
外,新妈妈劳累、焦虑、敏感,更需要
家人的关注 ,家人不要因为照顾孩
子冷落了产妇 ,尤为重要的是新爸
爸的关爱和宽容心。

“孕傻也好 ,产后抑郁也罢 ,我
觉得就是短时间内生活和心理骤
然改变的反应 ,一个家庭诞生了新
生命 ,妈妈的压力要比爸爸大。所
谓的孕傻和抑郁就是不适应的一
种反应 ,起码在这一个阶段 ,应多
体谅和宽容对方。”新爸爸崔先生
说。

教你几招避“孕傻”

尽量养成小睡习惯，让大
脑充分休息。

制作任务清单，并张贴
在醒目处。

钥匙、钱包等常用物件每
天都放在同一个地方。

完成工作多做笔记。

保持水分很重要，让血
液更多地流向你的大脑。

多吃含铁食物，让血液携
带更多的氧气到达大脑。

定期、适度运动，帮助血
液的流动。
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