
很难体会到幸福感是症状之一

抑郁症是由各种原因引起的 、
以抑郁为主要症状的一种心境障碍
或情感性障碍 。 这种病典型表现包
括 “三低 ” 症状———情绪兴趣低 、
活动能力低、 思维活力低。

情绪兴趣低表现为 ， 很难体会
到幸福感， 常莫名其妙地感到悲伤。
患者伴随持续的心情低落 ， 一般不
随环境的好转而改变 。 但有时也会
出现昼夜差异 。 曾经的爱好 ， 在患
者看来 ， 没了任何兴趣 。 活动能力
减退主要表现为倦怠无力 、 周身沉
重 ， 甚至不能起床 ， 不能出门 。 思
维活力低表现为迟钝 、 反应力差 ，
思考问题时间长， 给工作带来困难。

此外 ， 失眠也是抑郁症最常见
症状之一。 90%以上抑郁症患者饱受
失眠的折磨 ， 多数为早醒 ， 也有人
表现为难以入睡 ， 睡眠不实 ， 易醒
多梦等 。 这都影响人的日间活动 ，
甚至加重情绪症状， 需要积极治疗。

治疗应从疏肝解郁入手

现代医学对抑郁症的治疗包括
药物治疗、 物理治疗、 心理治疗等。
治疗原则为早发现 、 早诊断 、 早治

疗 、 足疗程 、 防止复发 。 如有情绪
的改变或者出现失眠 、 疼痛等躯体
不适 ， 应及时到医院进行诊断 、 治
疗 ， 且要坚持一定疗程 。 抗抑郁药
物起效时间较长， 一般需要2~4周。

中医无 “抑郁症 ” 病名 ， 而称
之为 “郁病 ”。 郁病多由七情过极 ，
导致脏腑阴阳气血失调 ， 脑神不利
引起。 中医讲 “治病求本”， 因此要
从郁病发生的根本原因入手 ， 通过
平衡气血 、 调理脑神来恢复人正常
的神志状态。

多数抑郁症患者长期生活工作
压力较大 ， 或经历负面生活事件 ，
情志不畅导致机体气机失调 ， 日久
肝木郁滞 ， 甚则郁积化火 ， 情绪症
状进一步加重 。 肝气疏泄太过 ， 横
逆犯脾胃 ， 影响脾胃消化功能 ， 导
致气血失和、 机能障碍、 症状丛生，
可见疲乏 、 失眠 、 心慌 、 疼痛等 。
因此 ， 治疗当从疏肝解郁 、 平衡五
脏、 调理脑神入手。

中医对抑郁症的治疗为辨证论
治指导下具有针对性 、 个体化的治
疗 ， 包括中药汤剂 、 针灸 、 电针 、
拔罐、 走罐、 耳针、 气功等。

能够服用中药的患者可以选择
中药汤剂或者中成药 ， 不适合服药

的患者 （如产后哺乳的女性等） 可以
选择非药物治疗， 如针灸、 走罐、 耳
针等。 人体的经络系统遍布全身， 沟
通内外， 联系五脏六腑和四肢， 因此
针灸、 走罐等刺激体表穴位， 通过疏
通经络平衡五脏阴阳气血 、 调理脑
神， 对抑郁症患者的情绪和躯体症状
有很好的治疗作用。

自我调节很重要

首先， 研究证实， 运动能够缓解
抑郁情绪， 因此建议抑郁症患者每天
进行30分钟以上的运动 ， 跑步 、 游
泳 、 散步等均可 。 中医传统气功太
极拳、 八段锦， 也是不错的选择， 简
单易学， 又有很好的调形、 调意、 调
神的作用， 能帮助恢复气血平衡。 其
次， 建议每天进行自我穴位按摩， 包
括合谷、 太冲、 内关、 三阴交等， 这
些穴位都有理气开郁的作用， 配合使
用， 可肝脾同调， 促进心情的恢复。

可喝一些代茶饮 。 如果情绪低
落， 伴有胁肋胀痛、 口苦、 失眠等症
状， 可用白梅花3克、 合欢花3克、 栀
子花3克泡水， 帮助缓解情绪和躯体
症状。 要积极进行自我情绪调节， 常
与人交流 ， 排解不良情绪 ， 释放压
力， 减少抑郁症的复发。

如何掌控生活的“温度”
□泽川

■生活小窍门

从养鱼到泡绿茶， 其实每个生
活小环节都有最佳温度。

沏绿茶的最佳水温是76摄氏度
因为绿茶的叶子比红茶柔弱， 所以
不需要过高的水温， 水温过高会让
绿茶变得很苦。 诀窍是煮开水的壶
不要盖壶盖， 当水刚刚开始冒泡的
时候， 就是泡绿茶的最佳水温了。

洗澡的最佳水温是35至40摄氏
度 过高的水温会破坏皮肤的保护
层， 使皮肤丧失对污染及细菌的抵
抗能力。 建议先用手试试， 如果手
觉得烫， 那么对于身体其他部分来
说也烫， 不要以为身体适应了烫温
度就是合适的， 因为我们的身体能
够在3分钟内适应水温 ， 但过高的
温度依然对皮肤和身体有害。

鲜切花最喜欢的水温是 32至

37.7摄氏度 较为温暖的水能够更
快更好地在花的根茎中游走， 利于
花开。 但水仙、 郁金香、 风信子等
花卉除外， 它们喜欢更凉些的水。

养鱼的水应该是18至23摄氏度
过高或过低的水温都会让鱼只漂不
游。 将自来水蓄在开放的容器里隔
夜后就是室温的水温了。

饮用红酒最适合的温度是16至
18摄氏度 所以储藏红酒最好不要
冰镇， 喝红酒前先开瓶醒酒1小时
效果最佳。

饮白葡萄酒最适合的温度是4
至10摄氏度 只需喝前20分钟把白
葡萄酒从冰箱里拿出即可。

卷发棒的温度最适宜约是160
摄氏度 很多人会用卷发棒给自己
做一次性卷发， 其实正常发量适合

用中档热度的发卷， 浓密头发用高
档热度的发卷 ， 约221摄氏度 。 发
卷接触头发的时间5秒钟最好。

煎鸡蛋， 使鸡蛋内心温度保持
在71摄氏度 这是保持鸡蛋最佳营
养和美味的温度 在平底锅里放一
茶匙黄油， 火调到中高， 等黄油融
化了， 就可以放入鸡蛋了。 如果是
放食用油， 将手放到平底锅上空 ，
感觉到温度时就可以下鸡蛋了。
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■心理咨询

太在意别人的看法
压力过大怎么破？

□□周周军军

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

□本报记者 闵丹

【职工问题】 从小我就十分在意别人
对自己的看法， 我不能允许别人觉得我在
工作和生活中表现得不优秀， 所以我在生
活上特别用心， 在工作中也非常卖力， 认
真对待领导分配的每一份工作。 最近， 我
对工作丝毫没有松懈， 每天还是加班到很
晚， 按时完成自己分内的工作， 但总是出
现错误。 被领导批评使我非常难以接受，
感觉压力非常大。 我想知道我如何才能摆
脱现在的困境。

上幼儿园时， 我因为特别淘气， 总被
老师罚站或批评。 因此上小学后， 我一直
力争做一个乖孩子， 什么都听老师的， 各
项课程作业都完成的特别好， 得到了老师
的宠爱， 同学们对我也开始有好感， 我也
开始觉得做一个学习好的学生有多么的自
豪。 但随着年龄的增长， 我越来越觉得这
样的我不是本来的自我， 而是别人希望的
我， 一旦不能很好的完成某件事， 就会让
我压力很大。

北京市职工服务中心心理咨询师：
首先， 请好好感受一下当工作出错，

被领导批评时， 除了难以接受， 还有什么
感觉？ 过去是否曾有过类似的经历？ 希望
你能深入看看自己追求优秀、 担心出错背
后的真正原因 ， 究竟是在害怕什么 ？ 其
次， 看到你说在小学因学习努力、 老实听
话而受到了老师宠爱， 因学习好， 同学对
你有好感， 你很自豪， 宠爱对你意味着什
么？ 第三， 你说一旦不能很好完成某事，
就感觉压力大 ， 那你在担心什么呢 ？ 第
四， 你说希望做自己， 那请你想象一下真
正的自己又是什么样子的呢？ 当你把以上
几个问题深度思考后， 希望你能慢慢学会
接纳自己， 包括接纳自己的不完美， 允许
自己不优秀、 允许自己犯错误。

【专家建议】
人是群居动物， 在彼此相处过程中

完全不在意别人看法的人是极少的或者是
不存在的。 小时候， 父母总是说 “看看别
人家的孩子”， 可能会让我们有一种错觉，
别人家的孩子都挺好， 就自己不行。 实际
上， 我们仔细想想， 大家其实都差不多。
我们的自我评价更多的不是来自于他人的
评价以及回馈， 而是自己负面的想象。

每个人都有自己的优缺点。 心理学研
究表明， 在人际交往中人们并不喜欢那些
在他人面前表现得完美无缺的人。 而最受
欢迎的恰恰是那些把真实的自我袒露在他
人面前的人。 在日常生活中多做一些积极
的自我暗示， 让自己更舒心一些。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

中中医医如如何何治治理理情情志志失失调调

或许很多人认为
抑郁症离我们很遥
远， 其实不然。 近年
来， 随着人们生活节
奏的加快 、 压力增
大， 抑郁症的发病率
逐年升高。 抑郁症严
重影响人们的生活质
量， 并给自己和家庭
带来沉重负担 。 所
以， 需要大家重视抑
郁症的防治。


