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现代人越来越注重身体
健康，但对心理健康，尤其是
心理承受能力的锻炼却经常
忽略。 平时没有事还好，但若
遭遇重大的心理应激， 比如
失去亲人、工作失败等创伤，
有的人就会一蹶不振， 甚至
沉沦下去。 要熬过人生的困
境， 平时有意识地强化心理
防护墙是十分必要的。 那么，
怎么做才能像健身一样“健
心”呢？ 以下方法不妨尝试一
下。

首先，借鉴健身“超越自
我”的方法。 身体的锻炼需要
经常承受一些超常的负荷，
心理也可以这样。 建议每隔
一段时间做些有挑战性的事
情， 让自己暂时离开心理舒
适区， 这会让你变得更为勇
敢和充满热情。 挑战的事情
最好分步实行， 先定好小目
标，慢慢超越自我，积聚内心
的力量。

其次， 借鉴健身的规律，
张弛有度。 现代生活最大的
一个特点就是忙， 所以一定
要给自己一个时间， 可以独
处、放空，暂停掉与外界的联
系。 放下自己的社会身份，做
一个自然人。 建议设定一个
时间，在此之后关掉手机，或
者只保留一个应急的联系方
式。 此时可以阅读、冥想、发
呆，或者做另外一个自己。

另外，除了个人行为的改
变，还要加强社会联系。“对
外开放”会让我们焕发青春，
个人心扉的打开能为生命增
加活力。 不少行为极端的人，
包括自杀者， 都有一个共同
点，就是缺乏社会支持。 也就
是说，关键时候，他们身边能
够力挺自己的人不多， 遇到
重大应激时又无人可说。 所
以，一定不要封闭自己，要建
立并维护好适当、 靠谱的朋
友圈。 有了良好而又可靠的
人际互动， 心灵之水也会流
动起来，而不会是死水一潭。

最后，还有一个简单有效
的健心技巧就是和内心强大
的人接触。 如果你身边有一
个乐观积极又充满智慧的
人，比如你的领导、老师或朋
友，一定要与之多相处。 久而
久之，他们优秀的心理品质，
会不知不觉地被内化到你心
中。 / 北京青年报

秋天来了
是时候谈谈抑郁症复发问题了

溽暑已消，凉意初显，金秋如期而至。但是，对于有些心理疾病患者而言，秋季却可能是病情波动的敏感时期，尤其是抑郁症患者。因此，需
要及早防范，预防复发，很是重要。

情绪低落未必就是抑郁症
情绪低落存在不同的情形。每个

人都会经历情绪低落， 比如被上司
批评，被父母催婚，被房贷压得喘不
过气， 或因为孩子的教育与家人争
吵不断等等的负面事件。 这些情形
都会引起情绪低落， 但这种低落的
情绪通过转移注意力就可以将其抛
在脑后，比如看个喜剧电影、吃一顿
美食、与好友聊聊天儿等，持续的时
间一般也不会超过几天。 而抑郁症
所表现出来的情绪低落是其核心症
状之一，对生活、工作等的影响是广
泛的， 也不能通过转移注意力等行
为方式来解决， 并且持续的时间会
超过两周。

抑郁不等于性格软弱
抑郁症是一种实实在在的疾病，

就如同高血压、心脏病一样。 只不过
抑郁症缺乏躯体疾病那样的外在表
现，因而容易被人误解，甚至将其污
名化，认为患抑郁症的人性格软弱、
抗压力差、遇到困难想不开。 其实，
简单来讲， 如同缺铁了人就会贫血
一样， 抑郁症的发病机制是患者脑
内某种神经递质不足，浓度降低，患
者由此产生的外在表现就是情绪低
落、自卑、精力不足、兴趣和愉快感
丧失等体验。 所以，抑郁症与性格是
否软弱没有必然的关系。

微笑的人也可能抑郁
众所周知， 喜剧明星卓别林、憨

豆先生都患有抑郁症。 所以，有时候
看上去快乐也可能只是“看上去”。
不久前， 美国西雅图一名无驾驶飞

机资格的男子擅自偷偷开动飞机，
后坠毁造成机毁人亡。 通过他最后
与塔台的联络员的谈话，不难看出
他当时的情绪相当的低落，言语里
透着绝望、无助还有自责。 而事后，
不论是他周围的同事还是朋友和
家人，都说他是个积极、乐观的人，
没有人能想到他会有如此极端的
自杀式行为。 就像这名男子一样，
有些抑郁症患者很擅长掩饰和压
抑自己的抑郁情绪，对外表现得积
极、乐观，甚至面带微笑，专业上称
之为“微笑型抑郁”。 所以，千万不
要从一个人平时的表现来判断一
个人的精神状态是否良好。 因为，
有些人是非常擅长掩饰自己的真
实情绪的。 有的时候，这种压抑甚
至能骗过患者自己。

聊天和沟通不能治疗抑郁
如前所述，一时的“情绪低落”

可以通过和朋友聊天来缓解。 但患
了抑郁症， 则无法通过这种方式得
到疗效。 重度抑郁患者在被自己低
落的情绪控制的时候， 是没有倾诉
欲望的，他们不想见人，不想出门，
更不要说让患者与他人主动聊天；
而可以沟通的轻度抑郁症患者虽然
可以与他人倾诉自己的负面情绪，
却没办法真正听进去对方给予的建
议。 因为抑郁情绪就仿佛一个金钟
罩一般将患者罩在其中， 多好的建
议可能会被这个金钟罩隔离在外。
所以，如果真的被诊断为抑郁症，就
要听从医生的建议， 不论是用药还
是药物结合心理治疗， 都务必要遵
从医嘱。

某天门诊来了一对夫妇，两人
都责怪对方有问题。 丈夫说：“我在
外面上班已经很辛苦了，回家还要
看她那张臭脸，像我欠了她多少钱
似的，真糟心。 ”面对丈夫的斥责，
妻子也哭诉：“他一点都不理解我，
这段时间我心情很不好，都一两个
月了还没缓过来。 他也不愿意多陪
我一下，我怎么可能有好脸色？ ”不
仅如此，这位妻子已经失眠早醒很
长时间，还有疲乏倦怠、记忆力下
降等表现。 综合检查和症状，医生
为其做出了诊断：抑郁发作。 丈夫
得知后，既惊讶又懊悔。

这样的情形在心理门诊很常
见。 一些患者在还没就诊时，家属
由于不知道其抑郁了，还觉得对方
是无理取闹，看到对方情绪、举止
不合自己的意愿就与之争执，甚至
竭力改变对方。 结果可想而知，不
但不能解决问题，还会造成更深的
误会或伤害。

受疾病的影响，抑郁患者通常
是“不高兴”的，而家里环境又比较
安全、可依赖，所以他们无须掩饰，
整日把“阴沉”挂在脸上。 但这不是
因为他们对家庭、 家人不满意，而
是疾病所致， 无法控制的心情低

落。 这种情况在老年人、生育前后
和更年期的女性身上尤为多见，家
属应予以警惕。

如果发现家人有持续心情不
佳、不愿意交流和外出、说话无理
取闹的情况，家属就要有意识地往
抑郁症的方向想，最好到精神心理
科咨询。 若确诊为抑郁，家属就是
患者疾病治疗和康复的最强大
后盾 。 一方面要支持 、督促患者
积极地进行系统治疗 ， 不要让
他们半途而废 ； 另一方面给予
更多耐心和关心 ， 虽然与抑郁
症患者相处是个很耗精力的过程，
但毕竟是一家人，患者早日康复对
家庭来说能减轻很多经济和精神
压力。

陪伴、护理抑郁家人时，家属
要注意别逼患者做“开心的事”。 有
的家属轻视了抑郁症，认为其就是
心情不好， 做些开心的事如去旅
行、去认识新朋友，病症就会痊愈。
这些方法对轻度抑郁也许有一定
作用，但对于中重度患者，他们既
不想动，也没有精力社交，逼他们

“动起来”“走一走” 可能会适得其
反。 此时，药物和心理治疗才是最
佳选择。

抑郁篇：识别四个误区

家属篇：“不高兴”的真相

健心篇：
掌握四个“诀窍”

俗话说“十人九胃”， 是指 10
个中国人里面，就有 9 个人患有胃
病。 从未有过胃痛、腹胀困扰的广
州居民刘姨，一向以为自己是没胃
病的 1/10幸运儿。 不过，一次常规
体检，女儿为她自费增加了一项胃
肠镜项目，没想到一检查竟然患有
胃早癌！

消化内镜专家指出，胃癌的六
大征兆固然需要警惕、及时筛查异
常情况，但五大类高危人群，更需
提高筛查频率。 据了解，目前我国
胃癌每年新发病例约为 68 万例，
占全球发病病例的一半左右，大部
分患者诊断时已为进展期胃癌。

警惕胃癌六大征兆
一、上腹部不适、疼痛、腹胀、

嗳气、食欲减退。
这是胃癌最常见的初始表

现。 症状常常表现为隐痛，或进食
后出现饱胀感，反复发作，持续时
间不长，程度不很剧烈，可能被误
认为是消化不良或慢性胃炎而被
忽视。

值得注意的是，老年人往往存
在消化吸收功能减退，并且对痛觉
不太敏感，这些早期的症状更容易
忽略。

二、泛酸和烧心。
胃癌常伴随胃壁局部僵硬，胃

的蠕动功能减低，进食后，胃无法
通过正常的蠕动将食物向小肠排
空， 胃酸可能会随食物反流至食
道；进食刺激性食物后胃酸分泌增
多，也可能会发生反流，造成泛酸、
烧心的感觉。 如果症状持续出现，
需警惕胃癌的可能。

三、呕血、便血、黑便。
患胃癌时，肿瘤会破坏胃壁内

的血管导致出血。 缓慢持续的出血
会导致黑便。 较大量的出血则会表
现为便血，甚至呕血。

四、贫血。
慢性的胃内出血会导致贫血，

往往表现为面色苍白或发黄，睑结
膜苍白，指甲的甲床苍白。 如果有
类似的表现，应高度警惕，尽快到
医院就诊，查明贫血的原因。

五、腹部包块。
胃癌也可能表现为局部的肿

块。 如果在上腹部触摸到有位置较
为固定、质地偏硬的包块，按压时
感觉到疼痛， 伴随恶心和呕吐，包
块有逐渐增大的表现时，应高度警
惕肿瘤的可能，必须尽快就医。

六、不明原因消瘦。
胃癌患者一般合并有一种或

几种消化道症状， 会影响正常进
食； 消化道功能的破坏会影响营
养物质的摄入； 恶性肿瘤新陈代
谢旺盛，患者往往消耗大于摄入，
会出现不明原因的持续消瘦，常
在短时间内出现明显的体重减轻。
如果出现上述症状，应高度警惕胃
癌。

建议五大类高危人群
每年做一次消化内镜检查

1.年龄 45岁以上。
2.有胃癌家族史。
3.幽门螺旋杆菌感染者。
4.慢性萎缩性胃炎、胃溃疡、胃

息肉、手术后残胃、肥厚性胃炎、恶
性贫血等胃癌前疾病患者。 胃部分
切除术后仅剩残胃的，5 年后患胃
癌风险明显加大，要提高警惕。

5.饮食喜欢高盐、腌制，吸烟、
重度饮酒人群。

/据广州日报

无症状检出胃早癌
五类人应多做筛查


