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你离抑郁症

有多远？
随着生活节奏的加快，职场

竞争的加剧，现代人的抑郁问题

日益突出。目前全球约有 3 . 4 亿
抑郁症患者，相当于精神分裂症

患者的 7 倍多。抑郁症已经成为
世界第四大疾患，而到 2020 年

时，可能成为仅次于心脏病的最

大疾病。连一向被认为是欢乐代

言人的“憨豆先生”，也因抑郁症

接受过治疗。

在心理咨询所里，经常有这

样的来诊者，“医生，我得了严重

的抑郁”、“我是重度抑郁症病

人”、“我现在的状态接近精神分

裂了”。那么，究竟什么才叫抑郁

呢？以下 8 个特征可以帮助大家

自我检验一下，看看自己到底是
不是掉进了“抑郁”的陷阱。

1、一天中的大部分时间意

志消沉，而且几乎每天如此。青
少年表现为情绪的莫名急躁。可

以通过两种方式得到证明，一个

是自身感到空虚、无助、悲伤等，

另一个是周围人的评价。

2、对所有的事情明显感觉

兴趣不大或者丝毫不感兴趣，并

且时常如此。

3、食欲明显增加或降低，

体重也随着呈现出明显增加或

下降趋势，例如一个月的体重变

化幅度大于 5%。

4、几乎每天都会失眠或嗜
睡。

5、时常感到躁动不安，或

者反应迟钝。

6、思考能力下降，注意力

不够集中，做事情犹豫不决。

7、感觉自己或所处的环境

一无是处，或是经常对所做的事
情感到内疚。曾经有一个 21 岁

的女病人，我们让她在两张纸上

分别写下自己的优点和缺点，结
果憋了整整 1 个小时，记录优点

的那张纸上是空白，而记录缺点

的那张纸上密密麻麻有 30 条。

8、反复想到死，脑海中不

断出现自杀的念头，但并没有明

确的自杀计划；或曾经试图自

杀，并且有过明确的自杀计划。

破解密码：请学会与抑郁相处

如果你真的和抑郁症不期

而遇了，不必惊慌，作为一种心

理疾病，抑郁症是完全可以医治

的，只不过需要时间。你首先需

要做好一个心理准备——— 抑郁

会陪伴你一段日子。在这段日子

里，下面几个建议会帮你尽快战

胜抑郁：

一是定期到专科门诊就诊，

治疗可能涉及到药物和心理两

方面，跟医生充分讨论患病的诱

因，听取医生的建议和自主选择

和坚持治疗是成功走过抑郁的

不二法门。记住要让能支持你的

人参与进来，因为这个时候人的

反应、判断和执行能力都可能下

降，需要外援帮助坚持治疗。

二是不要在工作学习方面

定下很困难的目标或扛很大的

责任，因为疾病状态下效率的下

降不是个人主观能改变得了的。

三是在和好友和亲人商定

以前，不要做重大决定。

四是做力所能及的活动，活

动时血流畅通，可能让疲乏感有

所减轻，并转移自身对不良感觉

的关注，能够适当减弱抑郁的感
觉。

李萍

解酒的妙方大集合

1 、大白菜解酒

将大白菜帮洗净，切成细丝，加
些食醋、白糖、拌匀后腌渍 10 分钟

后食用，清凉、酸甜又解酒。

2 、雪梨解酒

取雪梨 2 至 3 个洗净切片捣成泥

状，用纱布包裹压榨出汁饮服。

3 、马蹄解酒

取马蹄(即荸荠)10 多只洗净捣成

泥状，用纱布包裹压榨出汁饮服(此法

最适宜于饮高粱等烈性酒醉患者)。

4 、甘蔗解酒

将洗净除皮的甘蔗，切成小段榨

汁饮用，有解酒作用。

5 、芹菜解酒

取芹菜适量洗净切碎捣烂，用纱

布包裹压榨出汁饮服(此法可解酒醉
后头痛脑胀，颜面潮红等症)。

6、豆类解酒

用绿豆、红小豆、黑豆各 50 克，加
甘草 15 克，煮烂，豆、汤一起服下，能

提神解酒，缓解酒精中毒症状。

7 、中药解酒

中药葛花 30 克加适量水，煎汤

饮服，解酒效果尤佳。

8 、饮酸醋

酸遇酒精即生成乙酸乙脂和水，

可减轻酒精对人体的损害，醉酒时用
酸醋或陈醋 60 克、红糖 25 克、生姜

片 5 克，加水适量，煎后饮服。

9 、饮牛奶

牛奶与酒混合，可使蛋白凝固，

缓解酒精在胃内吸收，并有保护胃黏

膜的作用。

10 、饮萝卜汁水

用生白萝卜 500 克，洗净榨汁，

代茶饮服，每次一杯，饮 2 次至 3

次，有解酒和消酒气功效。

11 、饮浓米汤
浓米汤里含有多种糖及 B 族维

生素，有调和解毒醒酒之功效；如加

适量白糖效果更好。

12 、蛋清解酒

将生鸡蛋清、鲜牛奶、霜柿饼各
适量煎汤，可消渴、清热、解醉。

13 、生姜解酒

酒醉后有恶心呕吐者，可取一小

块生姜含于口内，可止呕吐。

14 、豆腐解酒

饮酒时宜多以豆腐菜肴作下酒

菜。因为豆腐中半脱氨酸是一种主要
的氨基酸，它能解乙醇的毒性，食后

可促进酒中的乙醇迅速排泄。

李楠

鱼刺鲠喉的急救法

咽部被鲠处多位于扁

桃体上、舌根、会厌溪等

处。当进食中有可能因仓
促进食而发生鱼刺等鲠喉

时，应小心本病。此时大
多有刺痛或吞咽时加重，

影响进食，对于少年儿

童，较大的异物还可引起

呼吸困难及窒息。

此时，应积极进行处
理：

1 . 令病人张口，用筷
子或匙柄轻轻压住舌头，

露出舌根，打着手电筒看
能否看到有鱼刺等异物。

如有时可用镊子将异物夹

出。

2 . 如病人自觉鱼刺等

鲠在会厌周围或食管里，

不易取出时，可让病人含

一些食醋，慢慢地吞下或

用中药乌梅(去核)蘸砂糖含

化咽下或用中药威灵仙 30

克，加水两碗，煎成药，

在 30 分钟内慢慢咽下，一
日两剂，一般吃 l 一 4 剂，

鱼刺即可软化自落痊愈。

如方便时，最好能就

医处理。至于民间有些人

习惯用大口吞咽饭团或菜
团的方法，企图把鱼刺压

到胃内。这种方法有时会

适得其反，轻则加重局部
组织损伤，重者可造成食
管穿孔，其至伤及大血管

引起大出血。

警警惕惕冬冬天天不不良良习习惯惯伤伤害害
天气寒冷，生活中有几种常见

的不良习惯可能会伤害您的眼睛，

有几个注意事项需留意：

一、眼干 自我保健要做好

面对干眼症产生的视力下降及
其他严重损伤眼组织甚至有可能致

盲的并发症，我们首先要做的还是
在日常生活中加强预防，提高现代
人对眼睛自我保健意识：

1 、平时注意精神放松，感到

眼睛疲劳时进行适当休息。

2 、将电视或计算机放置在低

于眼水平的位置，且看电视或使用
计算机时间不宜过长，办公桌、计
算机的监视器放置在不受阳光直接

照射的地方。

3 、发现眼睛不适，可以预防

性地使用人工泪液，如加重应及时
去眼科就诊。如果诊断为干眼症，

应严格按照医生叮嘱接受药物等治

疗;如果是眼镜或隐形眼镜不合适引
起的视疲劳，可以根据眼科医生所

开眼镜处方重新配置合适的眼镜或

隐形眼镜，并且注意日常生活中眼

保健。

二、流泪时擦拭不当 应向上

并偏向鼻侧轻轻擦
眼睛受到冷空气刺激后，可反

射性引起眼泪分泌增多，这种迎风

流泪的现象很常见。但相当一部分

人的流泪症状越来越严重，是因为
擦眼泪的方法不正确造成的。如果

流泪时习惯用力往下擦，会导致下

眼睑和下泪小点外翻，而泪小点外

翻是流泪的常见原因之一，尤其多

见于老年人。

【建议】流泪时，最好用手绢或

纸巾向上并偏向鼻侧轻轻擦拭眼

泪，风沙天气外出时应配戴防风眼

镜，以防眼睛受到冷空气刺激或异
物落入眼内。

三、用眼过度 湿毛巾热敷双

眼

天气寒冷，很多人宁可选择长

时间待在室内看电视、玩电子游戏

或看书。过度用眼难免导致视觉疲

劳，而出现眼部的疾病或不适症

状，例如眼睛干涩、视物朦胧、眼

睛酸胀等视觉疲劳症状，或导致干
眼症、近视以及青光眼急性发作

等。

【建议】持续用眼看近 1 小时，

就需要看远 10 分钟左右。适当补

充富含维生素 A 的食物，如牛奶、

鸡蛋、胡萝卜、橘子、红枣等。出

现眼睛干涩、发红或异物感等视觉

疲劳的症状，可用湿毛巾热敷双

眼。

四、长时间欣赏雪景 戴防紫
外线眼镜

很多人喜欢观雪景、登雪山、

驾雪橇、打雪仗，但如果没有配戴
墨镜的习惯，有时候会引起雪盲。

【建议】长时间欣赏雪景应戴
上墨镜。墨镜一定要选择外包装标

有 100% 防紫外线、 UV400 或防紫
外线字样的。如果已出现雪盲症，

应将患者移至黑暗处，或以眼罩蒙

住眼睛，并用湿毛巾冷敷，但不要
用手揉眼。在紧急情况下，可用新

鲜母乳或鲜牛奶滴眼，每次 5 ～ 6

滴，每隔 3 ～ 5 分钟滴一次。

孙亮

有些高血压病人会无
缘无故地突然死亡，这除

了是病情发展的原因外，

有的是由于一些不引人注
意的“危险动作”造成

的。

趴着看书

有些人喜欢趴在床上

看书、看电视。由于长时
间处于趴伏状态，压迫腹

部肌肉，影响人的深呼

吸，再加上腹部受压和腹

肌收缩，容易导致血压骤

升而发生意外。

下蹲及摇头运动
高血压病人除不宜进

行高强度的剧烈运动外，

还不宜做下蹲起立快速摇
头或跳跃等动作，这类动
作有引起高血压病人脑血

管意外的危险。

高血压病人的运动应
以散步、体操、太极拳等
低强度运动为宜，运动时
间控制在半小时左右，以
在运动中和运动后无明显

疲劳和不适感为宜。

领带过紧

穿高领衣衫和领带过
紧，可长时间压迫动脉，

造成脑部供血不足，使脑

细胞缺血、缺氧易引起高

血压脑动脉硬化病人发生

意外。

听快节奏音乐

如果音乐节奏过快、

音响强烈会强烈地刺激人

体的感官，引起精神紧

张、内分泌功能失调，从

而引起血压骤升，有导致

心脑血管病突发的危险。

快速进餐
快速进餐与暴饮暴食

对健康是极为不利的。高

血压病人进餐宜定时定
量，细嚼慢咽，千万不可
狼吞餐咽或暴饮暴食，还

要戒烟限酒，尤其要限制

饮烈性酒。

屏气排便

对患有高血压的病人

来说，一时性的用力屏气

排便，会因腹部压力增

大、血压骤升而引发危

险。因此，高血压病人排

便应慢慢来。必要时，可
在前一天临睡前服用缓泻

剂，或排便时应用开塞

露。

大发脾气
精神紧张、情绪大幅

度波动、大发脾气等可使
内分泌功能紊化，导致血

管收缩，血压骤升，从而
有引起心脑血管疾病突发

的危险。

突然用力
患有高血压的病人突

然用力，即便是不大的用

力或是在健康人承受能力

之内的用力，也有可能引

起血压骤升，导致心脑血

管病的突发而危及生命。

孙明

高血压患者的危险动作

眼眼 睛睛


