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■投诉留言

人民日报健康客户端“看病
用药投诉留言板”，反映网友在看
病、用药、医保遇到的各种问
题，是网友向医院、医药、医保
管理部门反映问题、解决难题、
建言献策的留言平台，也是医
疗、医药、医保管理部门听取民
意、集中民智、回应关切、推动
工作的重要参考。
扫描二维码下载人
民日报健康客户
端，在“看病用药
投诉留言板”留言。

“哪儿都比不上别人，越来越
找不到工作的价值和继续工作的
意义。”一种被称为“职业倦怠”
的社会症候悄然形成，成为不少
职场人想要逃脱的情绪囹圄。

职业倦怠不是疾病
而是对长期工作压力的一种反应

林宇（化名）在公司上班，每
天都在各种甲乙方的需求中来回
折腾，一版方案改了又改，最后
可能又用回了第一版，无效加班
是常态。一想到第二天要上班，
前一天晚上就会通过加倍玩手机
来代偿，直到无意识睡去。

2022年1月，职业倦怠被纳
入《国际疾病分类》第11次修订
本。作为“与就业或失业相关的问
题”的一个子类别，职业倦怠被定
义为由于长期工作场所压力未得到
成功管理而引起的综合征。

根据北京安定医院心理治疗
师苏虹的经验，职业倦怠的来访
者主要包括两个年龄段，一是初
入职场的群体，职业倦怠来自于
对职业丧失了方向感，在职场中
感受到格格不入；一是在职场中
工作了10~15年的群体，长期在
职场中却感受不到成长，会逐渐
对工作环境产生反感。

职业倦怠诊断需要跟焦虑、抑郁
等精神疾病区别开来
李御（化名）5年来，换了三

次工作。当第三次更换工作时，
他意识到，离职也无法解决职业
倦怠了。

在职业倦怠的诊断中，苏虹
强调要跟抑郁、焦虑等精神疾病
区别开来。抑郁症、焦虑症等精
神疾病是持续、弥散性地分布于
工作、生活方方面面，表现在躯
体、情绪、人际关系，最终影响
社会功能。而职业倦怠集中表现
在工作场景中，一旦到了工作场
景中，就没有动力、没有兴趣、
烦躁不安、浑身不适、不想上班。

“职业倦怠属于心理健康问
题。”广东职业病防治院院长胡世
杰介绍，职业倦怠特指职业领域
中发生的现象，是与工作相关联
的概念。职业倦怠需持续1个月以
上，排除相关的躯体疾病和精神
疾病进行综合诊断。职业倦怠产
生的原因从个人层面看，包括个
人职业目标不清、工作压力大、
缺乏成就感等；从组织层面包括
不良作业环境、不和谐人际关
系、僵化工作机制和局限的激励
机制等；从社会层面，表现为社
会变革与竞争压力，缺乏认可等。

职业倦怠不仅是从业者与工
作的关系，也包括职业中接触的
领导、同事等人际关系所带来的
压力。张峰（化名）是在感受到
强烈的职业倦怠后，去寻求河北
医科大学第一医院临床心理科主
任李幼东帮助的。在工作场景
中，他感受到“过分重用”：工作
太多了，不分白天黑夜，他已经
失去个人生活了。在对张峰的心
理辅导中，李幼东强调了“剥
离”，也就是说，让他重新理清上
下级、友情、亲情之间的关系。

心理咨询越早介入越好
跳出工作角色观察自己
“职业倦怠的群体可以跳出工

作角色观察自己。”苏虹解释，心
理学中有一种方法叫“镜观”，像
照镜子一样去看、跳出自己的处
境去看、换一个角度去看。当我
们沉浸在工作环境的角色，往往

带着强烈的个人主观情绪，而跳脱出工
作角色中观察“被困住”的自己，能更
客观地观察自己，包括情绪、模式和处
境，更好地反思自己的所需，从而更好
地帮助自己。

面对李御的求助，苏虹为他进行了
心理咨询，8~10次的心理咨询探讨他与
职业的关系，10~30次的心理咨询进一步
深入，60~100次的心理咨询则追溯到惯
有的应对模式和人格的养成中。

“倾诉本身就带有疗愈性。”苏虹介
绍，工作中常会强调资源的重要性，职

业倦怠的来访者往往处于“被淹没的
状态”，即便有很多资源，很多闪光
点，他们也处于一种看不见更无法运
用的状态。

在苏虹看来，心理咨询介入越早越
好。一旦感受到职业倦怠，就可以寻求
帮助，而不是积攒、压抑到实在难以
忍受时再寻求帮助。除了心理治疗，李
幼东建议，还可通过运动获取更多的多
巴胺；也可给予自己一定的休息时间。
当节奏慢下来，倦怠或许也会停下脚
步，跳脱出来，重新拥抱生活。

健康时报记者 徐诗瑜 韩金序 郑 玺

慢下来走出职业倦怠
不想上班怎么办？

职业倦怠的来访者主要包括
两个年龄段，一是初入职场的群
体，职业倦怠来自于对职业丧失
了方向感，在职场中感受到格格
不入；一是在职场中工作了10~15
年的群体，长期在
职场中却感受不到
成长，会逐渐对工
作环境产生反感。

扫码看视频

“我去医院给我母亲开慢病
药，最多只能开一个月的药量，
带着老人出省旅游面临断药问
题，非常麻烦。”山东济南槐荫
区一位患者家属在人民日报健康
客户端留言讲述开药经历。

济南市槐荫区医保局相关工
作人员告诉健康时报记者，为进
一步提升参保人员就医购药的便
利性，在山东，根据老年人门诊
慢性病特点和病情需要，高血
压、糖尿病等12种慢性病门诊
处方有效期延长为12周。“患者
需要到门诊特慢病定点医疗机
构，经过医院医生和医保部门评
估，登记确认后就可以最多开出
3个月的药量。”

健康时报记者查阅发现，山
东、浙江、广东、北京、上海、
山西和内蒙古等地近年来都在探
索慢性病患者长期处方政策，以
应对慢性病人数迅速增加带来的
长期用药需求。

健康时报记者 杨晓露

医院开药
只能开一个月的量？

多种慢病门诊处方有效期延长为12周

“近期因为家里人生病，我
们想起‘家庭共济’，结果发现
我家里的一位亲人不能使用‘家
庭共济’，想了解一下是因为什
么？”陕西省西安市张先生在人
民日报健康客户端看病用药投诉
留言板上发出疑问。

陕西省医保局相关工作人员
告诉记者，并不是说家庭成员就
可以使用“家庭共济”，只有办
理了职工医保个人账户家庭共济
的家庭成员才能享受个人账户家
庭共济政策。此外，职工医保参
保人医保卡里的个人账户基金是
可以给父母、配偶、子女使用
的，但同时需要符合两个前提：
一是父母、配偶、子女也参加了
基本医保（包括职工医保和居民
医保）；二是办理了职工医保个
人账户家庭共济。

根据国家医保局发布信息显
示，一是家庭共济成员不包含配
偶的父母；二是被共济人不能享
受共济人的医保报销待遇，即可
以把个人账户里的钱给父母使
用，但是父母看病能报多少还是
要依据他们所参加的医保制度来。

健康时报记者 孔天骄

为何有些家庭成员
使用不了“家庭共济”？

有两个前提条件需要满足

①：北京安定医院心理治疗师苏虹为来访者进行辅导。受访者供图
②：记者街采大众如何看待职业倦怠？韩金序摄

中疾控：马尔堡病毒病健康提示

2024年9月30日，世界卫生
组织通报位于非洲中东部的卢旺
达首次发生马尔堡病毒病疫情。

该病是由马尔堡病毒引起的
急性传染病，主要在非洲部分地区
流行。该病毒由狐蝠科的北非果蝠
传播给人类，并在人际间传播。潜
伏期一般为2～21天，多为5～10天。

主要通过密切接触
经黏膜和破损的皮肤传播

● 病死动物和病人的尸体
● 感染动物和病人的血液、

分泌物、排泄物、呕吐物等

首发症状

后续出现胃肠道症状

多在7天内出现严重出血症状

● 其病死率为23%～90%
● 大多数病例在发病后8～16天死亡
● 多由休克和多脏器器官衰竭引起

如非必要，近期尽量不要前往卢旺达旅行。
勤洗手，用肥皂和流水洗手至少20秒，或使用含酒精的消毒剂对手部消毒。
在接触可能的感染者或在疫区时应当佩戴防护口罩、手套等防护装备。
如果您与确诊患者有密切接触，应主动报告当地疾控机构接受健康监测。

什么是马尔堡病毒病？ 感染后症状表现有哪些？

公众如何做好个人防护？

来源：马尔堡病毒病健康提示，中国疾控中心，2024-11-07 https://mp.weixin.qq.com/s/r8dPPfR8Y9Trzj6AffXM6Q
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