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别让抑郁“缠”上你
本报记者 喻京英

近段时间以来，有关抑郁症患者自杀的新闻时常见诸
媒体报道，引起社会的关注和热议。在经济社会快速发展
的背景下，紧张而忙碌的生活与工作节奏让人压力陡增，
越来越多的人因心理承受力出现“透支”而进入所谓的“心
理亚健康”：失眠头痛、兴趣减退、精力不足、情绪低落、易
怒、着急……各种症状给人们正常的生活、工作及身心健
康带来极大的困扰。北京回龙观医院院长杨甫德教授表
示，这些症状其实多为抑郁、焦虑的躯体表现，如不及时纠
正，一旦持续出现这样的状态，抑郁症很可能就此“缠”上
你。

抑郁被称“心理感冒”

抑郁症又称抑郁障碍，以显著而持久的心境低落为主
要临床特征，是心境障碍的主要类型。杨甫德表示：“抑
郁焦虑是一种常见的精神障碍，严重者可能会出现自杀
想法和行为。目前在心理问题中，抑郁是最为常见的，如
同身体感冒一样，抑郁也被称之为‘心理感冒’。”

这种心理疾病所表现的症状多为莫名的情绪低落和
消沉，且迟迟难以恢复；睡眠不好也是抑郁者的显著特征，
经常胡思乱想到天明，睡不好、吃不香、做不动的恶性循环
随之形成。抑郁者会逐渐变得孤独和封闭，他们把环境、
自我和将来都看得一无是处，有人甚至冒出了厌世的念
头。

但是，不幸的是，许多人不愿正视抑郁症状，其主要原
因是缺乏对抑郁的理解，很多人听到抑郁便与严重的精神
病联系起来。专家指出，平时最常见的只是抑郁状态，医
学上将抑郁症划归为“情感障碍”，它并不属于精神病的范
畴，也不会发展成为精神病。

树立正确认知观

来自世界卫生组织的研究显示，全球抑郁症的年患病
率约为 11%，目前抑郁症已成为世界第四大疾病，预计到
2020年可能将成为仅次于冠心病的人类第二大疾患。根
据一项流行病学调查估算，中国抑郁焦虑患者已达9000万
人，并呈逐年上升的态势，严重危害公众身心健康。

北京大学第六医院主任医师姚贵忠教授指出：“抑郁
焦虑作为一定程度上的‘社会病’，随着社会的压力逐渐增
大，患病的人也越来越多。每个行业都有心理亚健康者，
每个群体都存在患病的可能。但大多数人对抑郁焦虑认
知不足，并不知道自己患有抑郁焦虑障碍，也不愿承认自
己患有这种疾病，认为这是一种耻辱，多采取心理抵触和
回避的态度，导致我国抑郁症患者就医率不足10%。而由
于未能得到及时、正确的诊断和治疗，抑郁焦虑给很多患
者健康、生活、工作带来严重影响。”

杨甫德表示，抑郁焦虑并不可怕，可怕的是患者长期
处于这样一种状态中无法自拔，而又讳疾忌医。其实，患
有抑郁焦虑不是什么见不得人的事情。俗话说，人生不如
意者十之八九，许多人一生中多少都会有这样的阶段，关
键在于采取何种态度应对。战胜抑郁焦虑其实是一场与
自己的“心理”的对决，需要积极勇敢地面对。

防止复发是关键

抑郁症患者不仅需要及时的心理治疗，更需要及时的
药物治疗。专家强调，如果发现自己有抑郁表现，应主动
到医院去接受心理诊治，以便及时摆脱抑郁的困境。

“值得注意的是，
抑郁症及焦虑症一般
取得一次性治疗效果
并 不 难 ，但 容 易 复
发。”姚贵忠指出，主
要原因是抑郁症患者
没 有 按 要 求 进 行 足
量、足疗程规范治疗，
导致病情反复，伴随
睡眠困扰、疲乏等残
留症状持续存在，还
可能转为长期难治愈
的抑郁症。因此，在
治疗期间，患者应积
极响应医生指导和建
议，按时服药。即使
在首次抑郁症发作治愈后，也应维持用药至少6个月。姚
贵忠揭示了抑郁症治疗的关键。

抑郁焦虑对身心造成的痛苦和对工作、生活所造成的
损失，远远大于药物的副作用。在药物选择上，应严格按
照指南规范，选择安全性高、副作用小、方便停止的药物。
早治疗可以获得更多的完全缓解机会。临床经验也表明，
通过规范治疗，80%的患者可以实现临床治愈。

杨甫德建议，在日常生活中要多关注自身心理的变
化，如出现情绪低落、失眠、头疼等常见的躯体症状时，要
引起注意，及时调整自己情绪。如果症状持续时间长，严
重影响生活与工作，就应积极就诊、寻求医生的帮助。“只
要做到了快速识别、正确对待、及时处理，
生活依旧充满阳光。”

忧郁症忧郁症

综合症

近日，我国军事医学科学院军事兽医研究所研
究员涂长春领衔的联合课题组，在云南蝙蝠体内检
测出了新型SARS （非典型性肺炎） 样冠状病毒。全
基因组序列测定与抗原性分析表明，该病毒具备感
染人的能力，推断其很可能是 SARS 病毒的祖先或

“亲属”，这一发现为理清 SARS 来源提供了重要数
据。这一蝙蝠病毒方面的最新发现近日发表在国际
核心学术期刊《病毒学杂志》上。

据涂长春介绍，蝙蝠是自然界携带病毒最多的
野生动物，目前已发现130多种病毒，著名的有埃博
拉病毒、狂犬病毒、冠状病毒等。SARS由一种新型
冠状病毒引起。虽然科学界近年来在蝙蝠身上发现
了多种类型的冠状病毒，并逐步认定蝙蝠就是SARS
样冠状病毒的自然宿主，但始终没有找到人际传播
的证据，及其在病毒基因结构上的显著差异。2012
年，中东地区报告了一种新型冠状病毒引起的传染
病——中东呼吸道综合征，临床表现类似SARS，再
次引起人们对SARS的恐慌情绪。

涂长春课题组与云南省地方病防治所、成都军
区疾病预防控制中心合作，通过高通量测序技术结
合病毒分离鉴定方法，首次对我国云南地区蝙蝠携
带病毒的病原生态学本底做了全面调查。他们在蝙
蝠体内发现的新型 SARS样冠状病毒，对“SARS来
源蝙蝠”之说提供了直接的支撑。不过，由于冠状
病毒存在高突变率和高频率的基因重组，我国仍将
对其进行重点监测。

此外，课题组还首次从云南蝙蝠体内发现了新
型肝炎病毒，并将其命名为蝙蝠肝炎病毒，进而阐
明了这一新病毒的遗传多样性，并在国际上首次分
离了两种新的蝙蝠轮状病毒，测定了它们的全基因
组序列。课题组通过生物信息分析发现，该地区的
蝙蝠轮状病毒可能是造成个别东南亚国家儿童腹泻
的病原体的祖先。
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我国科学家发现
新型SARS样冠状病毒
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我国科学家发现
新型SARS样冠状病毒
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心脑血管疾病的发生与清晨血压升高密切相
关，心肌梗死、心源性猝死、脑卒中等都于清晨高
发，但遗憾的是这段时间是药物效果最薄弱的阶
段，很多药物在这个关键时间段反而不能提供有效
的血压控制。北京大学第一医院内科及心脏中心主
任霍勇近日在“健康中国行·全民心血管健康行动”
中指出，管理清晨血压，对降低心脑血管事件风险
意义重大。应提醒公众加大对 6 时至 10 时清晨血压
的关注和重视。

有数据显示，在中国，约 60%诊室血压得到控
制的患者，清晨血压并未得到控制。而国外研究表
明，清晨血压和平稳控制 24 小时血压达标率不及
50%。为此，霍勇提出用“三个要”把握清晨高血
压：首先，要在清晨服药之前测量；其次，要在起
床后1小时内、排空膀胱后测量；第三，要在早餐前
坐位测量。对于老年高血压患者而言还需注意，为
了防止体位性低血压，除了监测坐位清晨血压外，
要注意测量站立时的血压。

北京大学人民医院孙宁玲教授表示，清晨是心
脑血管事件的高发时段，猝死、心肌梗死和脑卒中
等发病高峰均在觉醒前后4小时至6小时内。心血管
死亡风险在早上 7 时至 9 时间比其他的时段增加
70％。高血压管理应从清晨开始。

孙宁玲说，高血压患者的 24小时血压是不断变
化的。其中，从睡眠状态转为清醒并开始活动的清
晨时段，一般指早上 6 时至 10 时这个时间段，血压
从相对较低的水平在短时间内迅速上升到较高水
平，绝大多数人会达到一天内最高水平。而通过监
测清晨服药前血压，可以很好地判断患者的降压治
疗方案是否能够真正控制24小时血压。
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“三个要”

管理清晨高血压
文 心

老年心血管疾病诊疗中心成立

本报电（张海欧） 北京老年医院北京安贞医院
心血管疾病联合诊疗中心近日成立。该中心以疾病
诊治链为纽带，以提高临床水平、学科建设和人才
培养为目标，重点放在老年复杂性的心血管介入、
心脏康复和顽固性心力衰竭的治疗和急性后期心脏
功能康复上；在科研方面，加强心血管疾病学科建
设，在老年心血管疾病的科研、人才培养、实验室
建设和研究生导师的培养等领域开展深入合作，共
同推动老年医学的发展。

此联选自宋·邵雍《林下五吟》之二的颔联。
上联的“万事去心”，是说一切事都不要放在心

上，让心如明镜，如止水。如《养生论》所云：“清虚
静泰，少私寡欲。知名位之伤德，故忽而不营，非欲
而彊禁也；识厚味之害性，故弃而弗顾，非贪而后抑
也。外物以累心不存，神气以淳泊独著。旷然无忧
患，寂然无思虑。又守之以一，养之以和，和理同
济，同乎大顺。”（《嵇康集》） 清代名医尤乘对于

“万事去心”，说得更为直白：“贪嗔痴爱，是非人我，
一切放下。未事不可先迎，遇事不宜过扰，既事不可
留住。听其自来，应以自然，信其自去。”（《勿药须
知·养心说》）“偃仰”，犹俯仰，这里指肢体运动，仰
卧、俯身；亦指安居，晏安。《抱朴子·极言》云：“善
摄生者，卧起有四时之早晚，兴居有至和之常制；调
利筋骨，有偃仰之方；杜疾闲邪，有吞吐之术；流行
营卫，有补泻之法；节宣劳逸，有与夺之要。”上联是
说，心如明镜止水，悠闲地起居俯仰。

下联的“四支”，即四肢。“舒伸”，指伸展，展
开。汉·张衡《思玄赋》：“舒訬婧之纤腰兮，扬杂错之
袿徽。”下联的四肢舒伸，实际上讲的是随意自适的运
动方法。四肢如何舒伸呢？宋人蒲虔贯进呈御览的
《保生要录·调肢体门》作了具体介绍：“养生之人，欲
血脉常行，如水之流。……故手足欲时其屈伸，两臂
欲左挽右挽如挽弓法，或两手双拓如拓石法，或双拳
筑空，或手臂左右前后轻摆，或头项左右顾，或腰胯
左右转，时俯时仰，或两手相捉，细细捩如洗手法，
或两手相摩令热，掩目摩面，事闲随意为之，各十数
过而已。每日频行，必身轻、目明、筋节血脉调畅，
饮食易消，无所拥滞。体中小不佳，快为之即解。”总
之，生命在于科学的运动，各人可根据自身体质的现
状，选择个性化的运动形式。除前述以外，如易筋
经、八段锦、太极拳、健身操等，即使散步、慢跑、
游泳、跳舞和球类活动，亦能获益。

熊经浴辑注
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万事去心闲偃仰
四支由我任舒伸 对食品营养标签了解多少

段
君

2014
年“中国公众营养

素养网络调查”近日公布。
调查显示，网民对食品营养标签的了
解依然非常少。在近日启动的 2014 安
利纽崔莱营养中国行的活动上，中国
疾病预防控制中心营养与食品安全所
的马冠生研究员对此次调查结果做了
权威解读。

马冠生说，此次调查暴露出我国
网民在营养健康认知上的不少“老大
难”和“新问题”。比如对每天能吃多
少油和盐，公众的认知度一直都很
低。“新问题”更需要引起关注。营养
标签是消费者了解包装食品的营养价
值，促进合理选择的有效工具，但绝
大部分人不知道营养标签，更不具备

相 关 知
识，在选择食品

时也很少特意关注。
马冠生说，尽管我国 《预包装

食品营养标签通则》 已于去年实施，
但网民对食品营养标签的了解依然非
常少。知道实施的比例仅占5.5%，仅有
24.5%的能理解NRV（“中国食品标签营
养素参考值”的简称，是专用于食品标
签的、比较食品营养成分含量多少的参
考标准，是消费者选择食品时的一种营
养参照尺度），购买食品者从不关注、偶
尔关注及每次都关注营养标签的比例
分别为20.9%、52.9%及26.2%。

此 项 调 查 是 由 中 国 健 康 教 育 中
心、生命时报社、搜狐健康、新浪健
康共同开展的，共有39228人参与。来
自华北、华东、华南地区的网民参与
的人数较多。尽管有六成的人听说过

《中国居民膳食指南》，但只有约四成
的人知道 《中国居民平衡膳食宝塔》
有5层。

漫画：赵国明作

眼底检查是眼部检查中一项非
常重要的检查。眼底结构包括视神
经、视网膜、视网膜动静脉血管、
黄斑等。全身活体血管，唯有眼底
可见。通过眼底检查，可以及时发
现各种眼病以及内科病和神经科的
疾病，如视神经病变、视网膜病变、
视网膜血管病变、黄斑病变、高血压、
动脉硬化、糖尿病视网膜病变、肾病、
血液病、颅脑疾病等等。

解放军总医院第一附属医院眼
科副主任医师刘杰提醒以下五类人
群需要定期做眼底检查。

一是原发性高血压病人。高血
压患者当病程发展到一定程度时，
可以使眼底视网膜上的血管，主要
是动脉血管发生改变，出现小动脉
壁硬化，视网膜上会出现水肿、出
血、渗出等，严重的可导致视神经
乳头的改变。通过检查眼底，可了
解高血压的发展程度。

二是糖尿病患者。糖尿病后期
多会出现视网膜病变等并发症，可
引起视网膜上微血管的形成以及出
血、硬性渗出、软性渗出，还可导
致增殖性改变，进而引起视网膜脱

离，如果不能及时诊治最
后导致视力完全丧失。

三 是 肾 炎 、 白 血 病 、
贫血、心脏病、急性传染
病等疾病患者。这些疾病
都可能引起视网膜血管的
改变，造成眼底出血和玻

璃体积血。妇产科常见的妊娠高血
压综合征，也可通过眼底检查来了
解其轻重程度，甚至帮助决定是否
需要中止妊娠，以保孕妇的安全。

四是神经系统疾病患者。尤其
是颅脑疾患，也需要通过眼底检查
来观察视神经乳头的改变，为诊断
颅内病变提供可靠依据。

五是 55岁以上人群。老年黄斑
变性是一种年龄相关性眼底黄斑部
疾病，可导致不可逆的中心视力下
降及丧失，早期症状不明显，极易
延误治疗。

五类人群需定期做眼底检查
张献怀

保 健 园

链接▶▶▶
5招远离抑郁

有证据显示，充足的锻炼对心情会有
好 的 影 响 。 一 周 3 次 燃 烧 350 卡 路

里、持续出汗的锻炼能减少抑
郁症的症状，其效果与

抗 抑 郁 药 物

相当。经常晒太阳也有助于改善季节性情感障
碍症。晚上好好睡一觉能提升一个人的精神。
甚至食物也扮演着重要的角色：多吃鱼的人患
抑郁症的几率最低。
具体方式：

1.每天给自己至少半小时的时间完全独
处，做一件自己真正想做而不是不得不做的事。

2.为家人服务的时候别省掉自己那一份。
例如做早点、买新衣。

3.和家人、朋友保持联系。这里说的联系
不是打电话问候，有事找人帮忙，而是真正的

交 流 ， 互 相 倾 诉

你们的兴趣、愿望、动力、压力、苦恼等等。
4.融入你的工作团队，把同事变成可以相

互依靠和体谅的人，分工合作，创意共享、风
险共担。

5.发展一项（至少一项）业余爱好，它
可能成为你与家人、朋友、同事甚至
陌生人建立联系的桥梁。有着共
同爱好的人通常更容易相互
理解和信任。


