
“抑郁症不可怕，可怕的是不敢就诊”
警惕“情绪感冒”，我国成人抑郁障碍终生患病率为6 . 8%

抑郁症和情绪抑郁
不是一回事

情绪低落、失眠焦虑……
是不是抑郁了？关注“精神卫
生”，首先要清楚，抑郁症和情
绪抑郁其实并不是一回事。

北京回龙观医院精神科医
生武雅学曾介绍，抑郁症通常
指重性抑郁障碍，抑郁障碍也
存在多种类型，并不是所有不
开心、情绪低落都是抑郁症。

国家卫健委去年发布的
《精神障碍诊疗规范(2020年
版)》中提到，抑郁障碍是由各
种原因引起的以显著而持久
的心境低落为主要临床特征
的一类心境障碍，伴有不同程
度的认知和行为改变，部分患
者存在自伤、自杀行为，甚至因
此死亡。

由此可见，抑郁症是一种
严重的健康风险，危害远不止

“情绪抑郁”这么简单。
不只是成年人，抑郁问题

在我国各个年龄层中都非常突
出。去年9月，国家卫健委发布
的《探索抑郁症防治特色服务
工作方案》就将老年人、青少
年、孕产妇、高压职业从业者都
列入抑郁症高发的重点人群。

因此，抑郁症不是某个人、
某个年龄段的问题，而是我们
都需要正视的公共健康问题。

抑郁发作
核心症状有3条

抑郁症是一种全球常见
病。根据世卫组织今年发布的
数据，据估计，世界上大约有
2 . 8亿人患有抑郁症。而在患
病的成因上，一般认为是社
会、心理和生物因素综合作用
的结果。

家庭关系、生活压力、同伴
交往等种种因素织成了一张复
杂的网，把许多人困在抑郁障
碍的痛苦之中。但在抑郁症呈
现低龄化趋势的同时，就诊率
却一直不高。

一方面，人们在面对抑郁
时，可能并没意识到这是一种
疾病，对于相关症状和病患不
仅忽视，甚至还带有歧视。另一
方面，抑郁症存在容易被漏诊
和误诊的问题。那么，如何才能
界定是否患有抑郁症？

北京回龙观医院党委书记
杨甫德介绍，尽管没有相应的
生理指标，但抑郁症仍有明确
的症状界定标准。

抑郁发作的核心症状有3
条：显著而持久的情绪低落，持
续至少2周，典型病例有晨重夜
轻节律改变的特点；兴趣减退，
即使从事平日感兴趣的活动也
缺乏愉快感；精力缺乏或疲劳
感明显。

抑郁发作的附加症状也有
7条：集中注意和注意的能力降
低；自我评价和自信降低；自罪
观念和无价值感；认为前途暗
淡悲观；自伤或自杀的观念或
行为；睡眠障碍；食欲下降。如
果这些症状持续存在2周以上，
就要警惕患有抑郁症的可能。

心“感冒”了
该如何治疗

北京市西城区平安医院院
长、主任医师肖存利表示，得了
抑郁症并不可怕，可怕的是病
耻感让人不敢来就诊。希望通
过这种科普宣传来让老百姓知
道抑郁症是可以治疗的，是可
以防治的。

专家指出，如果长期存在
紧张、焦虑不安、沮丧等负面情
绪，应该尽快到医院就诊，以免
耽误病情。同时，应当尽快建立
儿童青少年心理健康教育课程
服务，做好心理健康知识和心
理疾病科普工作，提早预防儿
童青少年心理和行为问题，让
儿童青少年健康快乐成长。

在宏观层面，国家对心理
健康的重视也在提升。在《探索
抑郁症防治特色服务工作方
案》中就提出这样的目标：到
2022年，公众对抑郁症防治知
识知晓率要达到80%，抑郁症
就诊率提升50%、治疗率提高
30%

专家提醒，预防抑郁障碍，
要学会排解压力，适当进行体
育锻炼，有规律作息和睡眠，一
些轻度的焦虑、失眠、抑郁等精
神疾病可以通过休息放松来解
决。但如果明显影响生活和休
息，给自己造成很大痛苦，就要
到医院找医生诊疗。

面对身边的抑郁症患者，我
们首先要做的就是理解，在理解
的基础上才能考虑为患者提供
力所能及的帮助。 据中新社

排除“针扎传播艾滋病”，关键是消除恐艾心理

□张海英

10月10日，广州天河警方通
报：近日有两名网友先后在网上
发帖，称在天河某商场被人用针
头扎伤，担心感染艾滋病，此事引
起众多网民关注。天河警方经过
调查，排除有人故意针扎路人传
播艾滋病的情况。其中一名网友
因编造散布“被针扎”的虚构信

息，涉嫌寻衅滋事罪被依法刑事
拘留。

实际上，有关“针扎传播艾滋
病”的谣言已经多次出现，每当出
现这样的谣言，警方一般先调查
再辟谣，医生、专家会从医学角度
来解释。然而，这类谣言就像“打
不死的小强”，仍然时常在网上或
街巷出现。而广州天河警方此次
处理两起类似事件的具体做法，
体现出高度负责的职业精神。

对于10月6日刘某发文称，其
在天河区某商场内怀疑被一名男
子用针头扎到右手背，因担心感
染艾滋病毒服用了阻断药物。警

方通过查看监控视频，发现与刘
某存在触碰的周某手里没有针筒
等可疑物品，而且周某进行HIV
检测结果呈阴性。这给刘某吃了
一颗“定心丸”，刘某也对警方调
查结果表示认可。

针对10月7日庄某在同一个
社交平台发文称，在同一区域也
曾被人“针扎”，警方调查时，庄某
供认，看到刘某的帖子后，自己虚
构了“在相同区域被针扎”的经
历。这显然涉嫌违法，警方以涉嫌
寻衅滋事对庄某依法刑事拘留。

虽然这两个案例经调查排除
了故意传播艾滋病，但这类谣言

频繁出现值得我们深刻反思。究
其根源，是因为不少人至今依然
存在“恐艾心理”，只要与陌生人
有过身体触碰，皮肤上出现类似
针孔的症状，就怀疑自己被人故
意传播艾滋病毒。

艾滋病的确是一种危害性极
大的传染病，但正常人没有必要
对此心生恐惧。一来，只要洁身自
爱，按照科学方法预防就不用害
怕。二来，非注射器针扎一般不会
传播艾滋病毒，原因是针头表面
上的病原体在空气中很快会灭
活。三来，我们的生活环境总体上
安全，有人想用这种方式来报复

社会的可能性极小。
至今还没有发现一起通过针

头扎伤陌生人故意传播艾滋病的
先例。所以，我们每个人需要了解
相关科学知识，及时消除这种恐
艾心理。而那些类似于庄某的人
应该学习相关法律常识，避免借

“艾”造谣付出违法代价。
要从根本上消除部分人的恐

艾心理，一方面是加强医学科普，
让更多人真正了解艾滋病及其传
播途径、预防知识等。另一方面，
加快对艾滋病预防疫苗、治疗药
物的研发，降低公众对艾滋病的
恐惧感。

10月10日是世界精神卫生日。根据世卫组织发布的数据，世
界上大约有2 . 8亿人患有抑郁症。国家卫健委去年发布的《探索
抑郁症防治特色服务工作方案》中，将老年人、青少年、孕产妇、
高压职业从业者都列入抑郁症高发的重点人群。据流行病学调
查，我国成人抑郁障碍终生患病率为6 . 8%。

抑郁检出率为24 . 6%
青少年“心病”多发为哪般
据新华社电 10日是世界精神卫生日，今年我

国的卫生日主题为“青春之心灵、青春之少年”。《中
国国民心理健康发展报告(2019—2020)》显示，18
岁至34岁青年是成人中最焦虑群体，2020年，我国
青少年抑郁检出率为24 . 6%，其中重度抑郁为
7 . 4%。记者近日在甘肃兰州采访发现，面对青少年心
理健康问题日益增多的问题，当地学校、家庭与医疗
机构携手，为青少年的“美丽心灵”筑起防护屏障。

甘肃省第二人民医院青少年心理健康门诊，每
年接诊量近5000人，其中六成是初中生，三成是高
中生。“孩子们的心理疾病以抑郁症为主，还有焦虑
症、强迫症以及学习障碍、人际关系障碍问题。”甘
肃省第二人民医院副院长何蕊芳说。

她介绍，青少年面临学业、升学与交友等方面
的压力，但是正值青春期的他们，身心都处在不稳
定状态，时常感到彷徨和迷茫，而父母对这一变化
没有充足准备，难免无意识地打压孩子的负面情
绪，导致青少年心理压力增加。

2020年起，甘肃省精神卫生中心与兰州市教育
局合作，在兰州市中小学构建心理危机预防、预警、
干预体系，组建心理危机专家团队，帮助青少年及
时化解心理危机。目前，心理健康教育已经是兰州
市许多中小学开展的常态化课程。

“尽管我国精神卫生和社会心理服务体系日趋完
善，但良好的家庭关系仍然是青少年心理健康成长的
基础。”何蕊芳说，父母首先应该拥有健全的人格、稳
定的情绪，并注重与子女构建健康的亲子关系，随时
接纳孩子的负面情绪，为其构造良好的疗伤环境。

两成疾病由心理问题导致
七成以上心理障碍会“攻击”身体器官

中国科学院院士、北京大学第六医院院长陆林
表示，临床上有20%左右的疾病是由心理问题导致
的，但很多都被当成了躯体疾病来治。心理有问题
不总表现在心上。据世界卫生组织统计，约70%以上
的心理障碍会“攻击”身体器官，其中消化系统、内分
泌系统、皮肤是“替罪羔羊”的前三名。

陆林分享了两个真实的病例：一位男性时常觉
得喘不上气，呼吸随时要停止，不敢在家睡觉，住在
医院门口的招待所，准备随时接受抢救。他说，只要
看到急诊室的灯光和救护车，心里就能平静些。还
有一位女性患者，总觉得胃不舒服，在北京几家大
医院看了一通，先后做了20次胃镜，检查资料厚厚
一沓，都没发现问题，可就是觉得难受。

陆林介绍，这两位病人都有“躯体化障碍”，属
于精神心理疾病范畴，看多少个呼吸科和消化科都
是不能解决问题的。良好的心理状态不仅关乎生活
质量，多项研究表明，它也是延长寿命的重要因素。
早年的心理健康问题，会导致中年身体疾病多发并
加速衰老。

加拿大多伦多大学和美国得克萨斯大学阿灵
顿分校的研究人员对1 . 2万名18岁以上的参与者，
进行了18年的追踪调查，结果显示：在研究开始时
心理健康状况非常好的人，比心理状况不佳的人，
寿命平均长4 . 7个月。那些心理健康状况不佳的
人，18年后的全因死亡风险也高出了14%。

据《生命时报》
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警警惕惕！！
抑郁症已是生活中的常见病

据流行病学调查，中国抑郁症终生患病率为
6 . 8%

《中国国民心理健康发展报告(2019—2020)》
显示，18岁至34岁青年是成人中最焦虑群体

2020年，我国青少年抑郁检出率为24 . 6%，
其中重度抑郁为7 . 4%

抑郁症防治重点人群

青青少少年年 孕孕产产妇妇 老老年年人人群群 高高压压职职业业人人群群

抑郁症症状

全球每年因抑郁症
自杀死亡人数 中国抑郁症患者

抑郁症可能成为仅次于心脏病的
第二大疾病

调查显示

25%
网友表示

了解抑郁症

75%
网友表示

对其不甚了解

数据来源：世卫组织、人民日报

7 . 54%
会及时就医

33.29%
想去看，但还是要想想

59 . 17%
认为可以自愈
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