
8月22日， 新田煤矿结
合工作实际 ， 改进工作作
风， 强化监督检查， 不断加
强廉政文化建设。

理论学习氛围浓。 该矿
认真学习 《党章》 等党内法
规， 不断增强理想信念。 以
纪检监察业务周学习为着力
点， 使广大党员领导干部耳
濡目染， 做到遵章守纪。

警示教育震人心。 该矿
通过召开廉政警示教育专题
会议， 深刻剖析矿井内部和
上级公司典型案例， 起到用
身边人、 身边事， 警醒党员
干部的作用。

务实担当树形象。 该矿
紧密结合 1901智能化工作
面、 矿区规划等重点工作，
加强对工作执行力强、 作风
扎实的人员宣传， 不断树立
好形象。 （宋忠庆）

多举措助推
廉政文化建设
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在一般情况下， 压力能让我
们更加自律， 但如果我们内心期
望太高， 压力就会变成负能量，
会让我们变得一蹶不振， 以至陷
入抑郁的折磨。 当感觉压力太大
的情况下， 以下一些方法， 可以
帮助您减压：

制定一个计划

首先弄清楚究竟是什么导致
了 压 力 。 尽 可 能 多 地 考 虑 可
能 的 原因 ， 并将其写下来 。 如
果 是 孩 子 的 话 ， 可 以 和 家 长
互相讨论一下减轻压力的方案，
然 后 选 择 一 些 解 决 方 案 来 解
决问题。

分散注意力

记住， 在你对眼下的事情感
到担忧时， 或者你没法继续做事
情时 ， 要让自己休息一下 ， 唱
歌、 跳舞或者开怀大笑……任何
可以让你甩掉负面情绪的方式，
都可以尝试。

照顾好自己的身体

健康的身体可以帮助你控制
压力。 睡7-9个小时， 吃健康的
食物， 保持水分和定期运动。 轻
松下来，喝一杯咖啡。长时间地和
压力斗争， 会让你失去能量和精
力，要学会在睡眠中保养自己。

不要沉默

获得支持 ， 无论是来自家
人、 朋友、 老师。 与你信任的人

进行心连心的谈话可以帮助你摆
脱压抑的心情， 甚至可以给你一
个全新的视角。

还可以尝试跑步 、 积极冥
想、 深呼吸、 打球、 游泳、 外出
散心等方式， 积极地进行自我调
整。 如果这些方式并没有改善你
的情况， 那么， 接下来， 你应该
去看专业的心理医生。

切勿讳疾忌医

其实不只是高三学生， 很多
成年人也无法自己解决压力大或
者抑郁的问题， 特别是现在的生
活节奏越来越快， 我们要面临的
问题也越来越棘手， 出现抑郁情
绪是很正常的。

抑郁症是非常复杂的心理疾
病， 在专业的诊断之前， 不要轻
易给自己贴上抑郁症的标签。 其
次， 不要去网上对照症状， 很多
症状除了抑郁， 别的问题也会引
发， 所以， 简单地根据症状来判
断抑郁， 不是一件明智的选择，
诊断的事情， 请交给更专业的人
士。 切勿讳疾忌医。

抑郁症被人们称为 “心灵感
冒”， 如果我们能够像认识感冒
一样认识抑郁症 ， 做到早期识
别、 早期干预和科学治疗， 相信
会有更多的人远离抑郁症。

（武平）

北京市总工会职工大学 2019年成人高考招生简章
北京市总工会职工大

学是北京市人民政府批
准、 教育部备案的成人高
校， 学校集科研、 教学、
培训为一体， 具有完善的
现代化教学设施， 师资雄
厚， 治学严谨， 先后被国
家教育部、 中华全国总工
会、 市政府、 市教委授予
“全国成人高等教育先进
学校” “先进职工大学”
“北京市成人高等学校示
范校” 等称号。

学校交通便利， 设施
精良， 实为广大考生求学
的理想院校。 学校面向全
市招生， 欢迎广大考生踊
跃报名， 我们将竭诚为学
生服务， 力争再创佳绩。

招生专业

报名网址： 北京教育考试院官网。 http://www.bjeea.cn/
报名时间： 8月29日至9月4日 现场确认时间： 9月6日至9月9日
学校地址： 陶然亭校区： 西城区陶然亭路53号 草桥校区： 丰台区镇国寺191号
报名咨询地址： 陶然亭校区南楼235室 乘车路线： 地铁四号线陶然亭站下车， 59、 40路自新路口东下车
咨询电话： 63525061 学校网址： http://www.ghgy.com.cn

贵州豫能新田煤矿

据世界卫生组织 （WHO）
统计， 全球抑郁障碍发病率约为
11%， 全球约有3.4亿抑郁障碍患
者。 数量如此惊人， 那么抑郁症
发作的主要表现有哪些呢？

心境低落

主要表现为显著而持久的情
感低落、 抑郁悲观。 轻者闷闷不
乐、 无愉快感、 兴趣减退， 重者
痛不欲生 、 悲观绝望 、 度日如
年、 生不如死。 典型患者的抑郁
心境有晨重夜轻的节律变化。 在
心境低落的基础上， 患者会出现
自我评价降低， 产生无用感、 无
望感、 无助感和无价值感， 常伴
有自责自罪， 严重者出现罪恶妄
想和疑病妄想， 部分患者可出现
幻觉。

思维迟缓

患者思维联想速度缓慢， 反
应迟钝， 思路闭塞， 自觉 “脑子
好像是生了锈的机器” “脑子像
涂了一层糨糊一样”。 临床上可
见主动言语减少 、 语速明显减
慢、 声音低沉、 对答困难， 严重
者交流无法顺利进行。

意志活动减退

患者意志活动呈显著持久的
抑制。 临床表现为行为缓慢、 生
活被动、 疏懒， 不想做事， 不愿
和周围人接触交往 ， 常独坐一
旁， 或整日卧床、 闭门独居、 疏
远亲友、 回避社交。

严重时连吃、 喝等生理需要
和 个 人 卫 生 都 不 顾 ， 蓬 头 垢
面 、 不修边幅 ， 甚至发展为不
语、 不动、 不食， 称为 “抑郁性
木僵”。

伴有焦虑的患者， 可有坐立
不安、 手指抓握、 搓手顿足或踱
来踱去等症状。 严重的患者常伴
有消极自杀的观念或行为。

认知功能损害

研究认为抑郁症患者存在认
知功能损害。 主要表现为近事记
忆力下降、 注意力障碍、 反应时
间延长、 警觉性增高、 抽象思维
能力差、 学习困难、 语言流畅性
差、 空间知觉、 眼手协调及思维
灵活性等能力减退。 认知功能损
害导致患者社会功能障碍， 而且
影响患者远期预后。

躯体症状

主要有睡眠障碍、 乏力、 食
欲减退、 体重下降、 便秘、 身体
任何部位的疼痛、 性欲减退、 阳
痿、 闭经等。

躯体不适的体诉可涉及各脏
器 ， 如恶心 、 呕吐 、 心慌 、 胸
闷、 出汗等。 自主神经功能失调
的症状也较常见。 病前躯体疾病
的主诉通常加重。

睡眠障碍主要表现为早醒 ，
一般比平时早醒2-3小时， 醒后
不能再入睡， 这对抑郁发作具有
特征性意义。 有的表现为入睡困
难， 睡眠不深； 少数患者表现为
睡眠过多。

体重减轻与食欲减退不一定
成比例， 少数患者可出现食欲增
强、 体重增加。

抑郁症发作的主要表现有哪些 压力过大 这些方法可以减压

最近有一部很火的国产剧 《小欢喜》 不知道您看了没有， 这部剧把家庭关系、
中年危机、 高考、 抑郁症等很多社会话题呈现出来。 让人最受触动的就是关于抑
郁症的情节片段： 高三女生英子本来是学霸， 却因为父母离异之后安全感缺失，
再加上高考的压力， 让她每天失眠， 情绪变得很低落， 最后导致中度抑郁。

随着生活节奏的加快和生活压力的增大， 越来越多的人感到紧张、 疲惫， 有抑
郁倾向， 而一旦抑郁的心境持续存在， 并且影响了正常的工作和生活， 就发展为
抑郁症了。

我们离抑郁症有多远？？


