
随着手机、 电脑等移动终端
的广泛应用， 颈源性头痛作为头
痛的一个重要类型， 发病率逐年
上升， 且发病年龄有降低的趋势，
引起国内外专家的普遍关注。 医生
建议， 长期遭受头痛折磨的患者
查一下颈椎， 看看自己的头痛是
否属于颈源性头痛。

颈源性头痛是指由于颈部原
因导致的头痛， 或者说病根在颈
部的头痛。 颈部是人体连接大脑
与全身的一个重要枢纽， 颈部病
变可引起全身各部位的病变， 颈
部以颈椎及其关节为中轴， 其周
围分布着众多的肌肉、 神经等组
织结构， 任何一种组织结构发生
异常或病变，都有可能导致头痛。

目前， 临床上对于颈源性头
痛的治疗方法主要分为中医和西
医两大类。 西医针对颈源性头痛

的病因及发病机制， 主要有药物
治疗、 神经阻滞等； 中医则根据
颈源性头痛的临床症状采用口服
中药及针灸、 按摩等治疗。 近些
年开展的针刀将中医的针灸针和
西医的手术刀有机结合在一起，
因具有直达病灶 、 对机体损伤
小、 恢复快等特点， 能获得比较
满意的临床疗效。

颈源性头痛是一种复杂的临
床综合征 ， 病因及发病机制复
杂， 容易反复发作。 医生建议做
好预防和日常保健， 平时保持良
好的学习工作姿势， 尽量仰卧睡
眠并正确选择和使用枕头， 注意
颈肩部保暖， 加强颈部的锻炼。

(新华)

头头痛痛 ？？您您查查颈颈椎椎了了吗吗

【链接】

生活中如何
预防抑郁症

丰台区有部分地区是典型的
城乡结合部， 这些地区存在人员
结构复杂、 环境脏乱以及经营环
境无序的情况， 为根治以上 “病
症”， 由政府牵头， 工商、 城管、
交通、 食药、 派出所等多部门参
与 ， 共同开展 “百日整治 ” 行
动。 近日， 丰台工商分局六里桥
工商所依托自身职能， 积极参与
太平桥街道办事处、 卢沟桥街道
办事处以及卢沟桥乡组织的 “百
日整治” 行动。 此次行动， 主要
对东局、 广安路小井段、 太平桥
路西侧、 莲花池南路、 保利百合
小区周边、 莲香园小区内以及电
力医院周边等地区进行执法整
治 ， 重点检查商户的证照 、 广
告、 卫生、 安全等内容。 六里桥
工商所派出执法人员， 不但对以
上地区商户的无照经营、 超范围
经营、 虚假宣传等行为进行了查

处， 而且向商户发放了各种宣传
材料， 引导商户规范经营和守法
经营。 六里桥工商所充分发挥工
商职能， 加大整治力度， 确保整
治效果， 为改善辖区市场环境，
提升辖区面貌起到了积极作用。

渠忠涛

丰台工商分局
积极参与辖区“百日整治”

【健康红绿灯】

绿灯

毛豆因尚未完全成熟且未曾
在太阳下暴晒过， 其中维生素C
含量约为黄豆的两倍。 毛豆富含
膳食纤维， 钾含量在蔬菜中也是
名列前茅 ， 适当吃点毛豆还可
以 补 充 钾 ， 缓 解 疲 乏 无 力 和
食欲下降。

红灯

钙质的吸收与饮食有很大关
系， 因此， 为了提高药效， 补钙
最好在两餐之间进行。 菠菜或芹
菜中含有较多的草酸， 可以与钙
离子结合， 形成肠道无法吸收的
草酸钙 。 补钙期间最好与它们
“保持距离”。如果一定要吃，炒菜
前可以用热水把菜浸泡几分钟。

毛豆补钾解疲劳

维生素C具有烯二醇结构 ，
还原性强， 在有氧和光照的条件
下不稳定， 易被氧化分解， 失去
疗效。 短期存放时应装在棕色玻
璃瓶中， 放在避光、 密闭、 干燥
处保存， 每次取出后应将瓶盖拧
紧。 如果片剂色泽发黄， 说明已
经失效， 不要再服用。

维C片剂发黄不要服

秋令时节天气干燥 ， 吃些
藕， 能起到养阴清热、 润燥止渴
的作用。 同时， 莲藕性温， 有收
缩血管的功能， 多吃可以补肺养
血， 降压止痛护心脏。 藕经过煮
熟以后， 对脾胃有益， 能健脾补
胃、 养阴润燥， 有养胃滋阴， 益
血， 止泻的功效。

莲藕润肺养血

补钙时别吃菠菜
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□王宗

人人都有抑郁情绪
抑抑郁郁症症如如精精神神感感冒冒可可治治愈愈

据微博消息， 9月16日晚， 年仅28岁的演员乔任梁因
抑郁症自杀突然离世， 引发公众的强烈惋惜。 在怀念逝
者的同时人们不禁思考， 抑郁症这个生命的隐形杀手到
底是怎样的疾病， 为何一次又一次夺走鲜活的生命， 抑
郁症患者又该如何自救。

乔任梁的死并不是抑郁症自
杀的特例， 2003年4月1日愚人节
当天， 演员、 歌手张国荣就因抑
郁症在香港跳楼身亡 ， 终年46
岁。 据世界卫生组织2014年数据
分析， 全球每年有超过80万人死
于自杀。 我国每年约有12万人死
于自杀。 而在自杀人群中精神疾
病的患病率为63%， 特别是抑郁
症， 是自杀的危险因素之一。

那到底什么是抑郁症呢？ 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。 临床可
见心境低落与其处境不相称， 情
绪的消沉可以从闷闷不乐到悲痛
欲绝 、 自卑抑郁 ， 甚至悲观厌
世， 可有自杀企图或行为； 甚至
发生木僵； 部分病例有明显的焦
虑和运动性激越； 严重者可出现
幻觉、 妄想等精神病性症状。 每
次发作持续至少2周以上、 长者
甚或数年， 多数病例有反复发作
的倾向， 每次发作大 多 数 可 以
缓解 ， 部分可有残留症状或转
为慢性。

抑郁症不是一种“矫情病”

很多人觉得抑郁症就是一种
“矫情病”， 都是吃饱喝足后瞎想
造成。 这其实是一种误读， 其实
抑郁症是影响正常生活、 学习、
工作和人际关系的刽子手。 这种
疾病严重的话会导致患者有自杀
或伤人的倾向。 关于抑郁症产生

的原因， 一般认为是遗传因素、
生物化学因素、 环境因素和性格
因素造成的。

抑郁症是大脑生了锈

抑郁症分为轻度抑郁症和重
度抑郁症， 轻度抑郁症可伴有情
绪低落、 不合群、 离群、 躯体不
适、 食欲不振及睡眠障碍。 而重
度抑郁症患者会出现悲观厌世、
绝望、 幻觉妄想、 功能减退、 并
伴有严重的自杀行为。

心理医学专家季建林教授曾
将抑郁症患者的大脑比作一部生
锈的汽车， “抑郁症患者的大脑
就像生了锈的机器， 虽然运转迟
缓， 但并没有零部件的缺少， 没
有器质性的疾病”。 因此， 治疗
起来也比心脏、 肝脏坏了等器质
性疾病要容易一些。 季建林之所
以做这个形象的比喻， 最主要的
目的是告诉患者和家属， 抑郁症
是可以治疗治愈的疾病。

抑郁症需要自我治疗

抑郁症是心灵的感冒， 古话
说， 心病还需心药医。 很多人一
旦患上了抑郁症， 往往首先从自
己的性格方面找原因， 认为抑郁
症是由自己的性格缺陷造成的。
但其实认识自己的性格、 接纳自
己的性格远比找出 “缺陷 ” 重
要， 与其把抑郁症看作是一件纯
粹的坏事， 倒不如把它当作一个

更好的认识真正自我和完善自己
性格的契机。

一般抑郁症的轻度患者可以
通过自我治疗缓解， 自我治疗方
法包括以下几种 :多运动 、 多做
事、 多玩乐、 多发展兴趣爱好、
多和人交流。 规避抑郁症发作的
种种危险因素 ,如 ,情绪打击、 工
作学习压力、 社会人际关系等。
应配合医生进行心理治疗或抗抑
郁药治疗 ,做好心理治疗作业 。
发病与心理因素有关 ,心理治疗
效果较好 。 如果有想死的念头 ,
应让家属和医生了解 ,以便提供
及时帮助。

抑郁症中度患者需要配合抗
抑郁的药物 ,主要包括选择性5-
羟色胺再摄取抑制剂 、 5-羟色
胺和去甲肾上腺素再摄取抑制
剂、 去甲肾上腺素和米氮平等。

若有自杀倾向及自杀行为的
患者属于重度患者， 必须住院治
疗， 进行综合性干预， 待病情稳
定可以出院继续药物治疗。

抑郁症只是心灵的感冒， 人
人都会被负能量影响， 但偶尔抑
郁的情绪并不是抑郁症。 走出抑
郁症的阴霾， 你会发现， 阳光和
未来都在。 而那些温暖和感动也
从未离开。 抑郁症患者要学会自
救和求救， 别再让悲剧重演。

诱发抑郁症的原因很多， 生
活压力大、 工作不顺心、 性格内
向等， 那么， 生活中如何预防抑
郁症呢？

不宜整日持续工作

在日常生活中要安排一些娱
乐活动， 扩大生活圈子， 多交工
作以外的朋友， 培养兴趣爱好，
舒缓工作及生活上的压力。 适当
的休息片刻， 喝杯茶放松心情，
另外每日加班不宜超过两小时，
否则会导致慢性疲劳， 日子一长
就容易患上抑郁症。

坚持规律化的生活习惯

不要以调整心情为由将自己
封闭在一个环境中， 将一些本来
可以做的事情、 本来可以进行的
事业推迟下去。 我们应该保持正
常的工作与必要的娱乐活动， 还
应该积极做家务。

保持充足的睡眠

睡眠是拥有良好心情的重要
因素， 只要能睡好觉， 就能在很
大程度上预防抑郁症， 如果有失
眠困扰， 应及时设法解决。

学会调整心理状态

生活中要尝试学会 “三不”。
对今天不生气，对昨天不后悔，对
明天不担心。我们无法主宰世界，
但是我们可以调节自己的情绪，
使自己每天都拥有一份好心情。

懂得自我欣赏

我们每个人都应该学会自我
欣赏，肯定自己的优点、长处，坦
然对待不良刺激， 以保持情绪的
稳定，这样才能拥有良好的心境。


