
B03
2015年7月7日 星期二

编辑：徐 洁

美编：宫照阳 组版：庆芳

公
益
行

食
疗

小暑养生首推莲藕

小暑到了，暑热的天气特点会更加突出，人体出汗多，消耗
大，容易出现精神疲惫、食欲不振等情况。这个时候应该除热解
暑，养脾健胃，推荐食材——— 莲藕。莲藕生用性寒，有清热凉血作
用，可用来治疗热性病症。熟藕性温、味甘，具有益胃健脾、养血补
益、生肌、止泻的功效。莲藕还含有鞣质，有一定健脾止泻作用，能
增进食欲，促进消化，开胃健中。莲藕含有丰富的维生素C及矿物
质，能够防止皮肤粗糙。以藕煮汤，健脾益胃的功效更突出。

健康大讲堂呼吁理解关爱抑郁病人

生生活活没没意意思思，，是是抑抑郁郁症症吗吗

文/片 本报记者 陈晓丽

7月3日下午，本报与山
东省精神卫生中心联合推出
的健康大讲堂之心理健康
系列讲堂开讲“抑郁症及
相关问题”，山东省精神卫
生中心主任医师杨晓东教
授为大家做了详细介绍。
现场气氛热烈，讲座结束
后，读者纷纷提出问题与杨
晓东互动交流。

问题一：意志脆弱的

人更容易患抑郁症吗？

杨晓东：抑郁症并不是
脆弱的表现，而是一种真正
的疾病。

调查显示，抑郁症终生
患病率约为5%，属于高发病
和常见病。从目前的统计数
据来看，全世界约有3 . 5亿人
会受到抑郁症的困扰。反复
发作的抑郁症预计可减少7-
11年的正常寿命。

抑郁症的发病原因目前
尚不明确，受遗传、内分泌、
社会文化环境、躯体疾病、药
物等多因素的影响。

有很多人对抑郁症存在
误解，认为抑郁症是个人意
志不坚强、身心脆弱的表现。
然而事实上，任何性格的人
都存在患抑郁症的可能性，
也没有哪种性格与之有必然
联系。抑郁症是一种需要治
疗的疾病，并非个人意志薄
弱的表现。

问题二：有时会觉得

生活没意思，提不起精

神，是抑郁症吗？

杨晓东：通常症状连续
超过两周才考虑为抑郁症，
抑郁情绪不等于抑郁症

抑郁症以显著而且持久
的心境低落为主要临床特

征，并且心境的低落与目前
的处境并不对称，也就是说，
生活中没有发生使其感到不
快的事情，病人却表现为闷
闷不乐甚至悲痛欲绝。

具体来说，抑郁症的表现
包括情绪低落、高兴不起来，
对什么都不感兴趣，疲乏无
力，不愿与人交流，没有食欲，
睡眠不好，躯体不适，自卑，工
作能力下降，甚至自杀。

抑郁情绪并不等同于抑
郁症，每个人都会有不同程
度的情绪波动，偶尔出现抑
郁情绪属于正常，只要不超
过一定的限度。如果只是出
现以上症状中的一两种，并
且程度较轻，并不属于抑郁
症。通常来说，抑郁情绪连续
超过两周仍无法缓解，又没
有可以解释的原因，才会考
虑抑郁症的可能。

问题三：如何诊断一

个人是否有抑郁症？

杨晓东：需要结合病史
和精神检查，建议家属陪同
就诊

抑郁症作为一种精神疾
病，并不像躯体疾病一样可
以通过脑部CT、核磁共振、
验血等检测出来。由于心理
测试带有很大的主观性，也
不能单纯依赖其进行诊断。
目前，并没有任何可靠的检

查手段，经过某项检查就能
准确断定是否患有抑郁症。

诊断抑郁症主要依靠详
细可靠的病史和精神检查两
个方面。为了让医生准确了
解患者的平时表现，建议家
属陪同就诊，因为患者身在
其中有时并不能准确提供情
况说明。

抑郁症通常“偏爱”以下
人群：1、女性患病率是男性
的两倍，怀孕、流产、分娩后、
更年期等特殊阶段是抑郁症
的高发期；2、有遗传相关性
人群，如父母有一方患有抑
郁症；3、处于青春期、更年
期、老年期阶段的人群；4、竞
争激烈、压力过大的人群；5、
酒精、毒品、药物依赖和滥用
人群；6、处于应激状态的人
群，例如天灾人祸的受害者。

问题四：抑郁症怎么

治疗最合适？

杨晓东：有心理、药物、
物理治疗三方面，药物治疗

最简单有效
对于抑郁症的治疗，包

括心理治疗、药物治疗和物
理治疗三个方面。其中，心理
治疗适合于轻度和中度抑郁
症，并且在药物已经控制了
急性症状，患者情绪较稳定
时使用，需要长期的心理干
预才能见效。

药物治疗是最简单有
效，也是应用最广泛的治疗
方式。抗抑郁药的使用分为
三个阶段：（1）急性期。服药2
-3个月可缓解病情，药剂量
较大；（2）巩固期。需服药3-6

个月，药剂量较大，病情消失
并恢复正常；（3）维持期。半
年到1年时间，药剂量小，防
止复发。此外，中药对于抑郁
症的治疗效果并不明显。

物理治疗效果最好的是
电休克治疗，每次治疗过程
持续十几分钟，效果显著。主
要适合症状严重，具有自杀
倾向的患者。通常在2-4周内
陆续进行6-12次治疗，并且
需要配合药物。

《病榻札记》：讲出您的医
疗故事，帮助更多的人从中有
所感悟。

《医人说医》：医务工作者
说与医疗有关的事，尽在《医人
说医》！

《我来帮您问》：架起与名
医名家沟通的桥梁，为您的健
康支招。
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大讲堂现场气氛热烈。

本报济南7月6日讯（记者 徐
洁） 小暑一过，酷暑将至。今年7月
13日入伏，且还是40天的加长版。在
中医的理念中，“热在三伏，养生也
在三伏”。如能借此机会科学养生，
将对身体大有裨益。7月9日（本周
四）下午两点半，山东省中医院医生
张宗学将作客本报健康大讲堂，告
诉您怎样冬病夏治，以及夏季如何
科学养生。现开通免费抢座热线
96706120。

所谓“冬病”一般指病情迁延，
反复发作，遇寒加重，得温则缓，同
时伴有阳气虚弱表现的病症，在呼
吸系统主要见于慢性支气管炎、支
气管哮喘、过敏性鼻炎、反复感冒、
慢性阻塞性肺病等疾病。

张宗学说，中医讲究冬病夏治，
这是中医学的特色疗法之一，根据
传统中医理论“春夏养阳”的原则，
选盛夏伏天之时，通过穴位贴敷等
治疗方法，起到疏通经络、健脾益
肺、温阳补肾的作用，增强患者的免
疫功能，提高人体抵抗力，以缓解慢
性疾病。

夏天昼长夜短，暑气灼人，养生
保健尤其重要。不过，你习以为常的
保健方法实际上是不科学的。夏季
如何保健？你会在本周四下午的健
康大讲堂中找到答案。

本期健康大讲堂将于7月9日
（本周四）下午两点半开讲，地址:济
南市市中区阳光舜城商业街A02-
A03号二楼(商业街中段回归自然二
楼)。

此次大讲堂由生命周刊与本报
读者服务中心举办，纯公益，全免
费，让每一位到场的读者有所收获，
不虚此行。如您有意向参加,请拨打
大讲堂热线96706120,留下您的姓名
和联系方式进行报名 ,或给生命周
刊微信发送信息报名。

主讲人简介：

张宗学，医学博士，主治医师。
师从山东省中医院副院长、名中医
药专家、泰山学者张伟教授，主要研
究方向为中西医结合呼吸系统疾病
临床诊疗及基础理论研究。擅长中
西医结合治疗间质性肺炎、肺部感
染、支气管哮喘、慢性阻塞性肺疾
病、肺癌等呼吸系统疾病。参与国家
级、省级科研课题4项，在国家级核
心期刊发表学术论文多篇，出版著
作1本，发明专利1项。

健康大讲堂开讲冬病夏治

热在三伏，
养生也在三伏

开开空空调调健健身身，，不不是是健健身身是是伤伤身身
本报见习记者 范佳

炎炎夏日被不少人视为
减肥的绝佳时期，运动后大量
出汗，总给人减去很多肥肉的
错觉与成就感。在健身房中，
姑娘们裹上保鲜膜斗志昂扬
地奔跑跳跃，运动完喝一杯冰
饮或立即冲个凉，顿时冲走盛
夏的燥热。其实，这些都是夏
日健身的误区，稍不留神，不
但健不了身，反而伤了身。

误区一：包裹保鲜膜，出
汗越多越减肥

“出汗越多越利于减肥，
这是误区，其实消耗的都是
水分，不是脂肪。”济南资深
健身教练任旭梅说，裹保鲜
膜减肥法并不科学，运动时
流出的汗大多是捂出来的，
出汗时毛孔打开，但保鲜膜
把毛孔全都封住了，更不利
于体内毒素的排出。同理，不
要穿紧身衣，而是要选择透

气性好、利于排汗的运动衫。
不仅体内毒素不易排出，

裹保鲜膜还有可能造成皮肤
伤害。山东大学第二医院皮肤
科史永俭主任提醒，根据皮肤
素质不同，有些人可能会对保
鲜膜的材质过敏。此外，由于
出汗不畅，毛孔堵塞，还可能
引发夏季皮炎。

误区二：运动后口渴，猛
喝快喝

“最近我有个教练朋友
在上课时运动时间较长，感
到头晕恶心，当时就想到，自
己是中暑了。”任旭梅说。高
温下运动，连健身教练都出
现过头晕恶心等中暑症状，
作为普通健身者，更要做好
防暑降温的准备了。

夏季健身应控制在一小
时之内，比冬季健身时间稍
有减少。在高温情况下运动
时间过长，大量出汗，更容易
造成体能透支。

夏天出汗多，运动后特
别容易口渴，不少健身者刚
运动完，便迫不及待大量饮
水。任旭梅说，运动后大量饮
水，由于速度快喝得又多，身
体还没很快吸收，便排了出
来，不仅没有达到补水效果，
反而对肠胃造成很大负担，
如产生水肿或胃胀腹痛。

“如果运动后感觉特别口
渴，那时身体已经严重缺水
了。最好的方式是运动前两小
时补充水分，运动时如果特别
渴，可以含一小口润润嗓子，
达到一点点让肠胃去吸收水
分的目的。”任旭梅建议。

误区三：大汗淋漓冲个
凉，爽

最好的洗澡时间应该是
运动完20分钟，汗水全部消
下去以后。

“大汗淋漓立即冲凉容
易得痹症。”山东省千佛山医
院中医科主任宋鲁成说，大

汗淋漓时，腠理（汗毛孔）开
泄，外邪寒气很容易趁虚而
入，从而导致人体气血不畅，
痹阻不通，而且出汗时，人体
生理机能处于亢进状态，一
下子用冰水抑制下来，对于
人体各个系统，如心脑血管、
神经系统等都是很大损害，
易导致疾病突发。

任旭梅说，运动时，身体
本来是要通过流汗排去体内
的一些浊气或垃圾毒素，在
空调环境下则不利于体内毒
素的排出，而且运动期间毛
孔打开，凉气很容易趁虚而
入，令关节受凉。

资深健身教练赵伟称，夏
季健身应在通风的环境中进
行，如果在室内健身，室内温
度保持在20℃到22℃比较适
宜。如果是夏季室外运动，最
好选择早晚温度较低的时候
进行，阴雨天应减少运动，以
免较低的气压造成心脏不适。

运动汇
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