
!情绪感冒"

要早治
久拖易成抑郁症

工作压力大 抑郁更常见

当与亲人分离!工作遭遇挫折!夫妻之间

发生争吵时!小孩越来越不听话"又或被躯体

不适反复困扰#$这些事情都会让人 %不开

心&'

对于多数人来说"%不开心&!%高兴不起

来&或者悲伤会导致短时期的忧郁"但通常很

快从中摆脱出来' 如果抑郁的情绪渐趋加重"

自己又不能克服"则是一种疾病的表现"这被

称之为抑郁症'

最近"在心理科有一名患者"他是一名包

工头" 上一个月他所负责的工作出了很多问

题" 工作给他带来的困难已超出其心理承受

限度"令他处于抑郁状态"失眠!情绪低落"甚

至有自杀的念头'

心理睡眠专科专家李艳说" 如果压力持

续时间较长"就会导致心理障碍' 建议当感觉

工作压力过大"无法自我调整抑郁情绪时"就

应该去看心理医生"寻求调节的办法'

抑郁超过两周 找心理医生看看

抑郁!不开心!情绪低落"有的人久久不

能摆脱这种状况" 时间久了就可能发展为抑

郁症' 李艳指出"抑郁症还与失眠常常联系在

一起"而且以早醒为特征'

从心理学角度看"抑郁症常常会出现以下

症状(((

)

!

*焦虑"或反应迟钝"记忆力下降+

)

"

*精力缺乏或感到极度疲乏+

)

#

*无价值感或自我罪恶感+

)

$

*注意力不能集中或决策困难+

)

%

*胃肠功能紊乱症状"尿频,胸闷!气短!

体重下降!性欲下降"部分女性出现月经紊乱+

)

&

*有自杀的念头"甚至有自杀行为等'

若满足
%

条上述的症状"包括
!

!

"

条特征

性症状 )情绪低落为主症*" 并且持续至少
"

周"问题就不仅仅是抑郁情绪了"而可能患了

抑郁症"应该给予重视"并寻求医疗帮助'

治疗不能单靠药物 还要自我调节

目前" 抑郁症的治疗手段主要有西药治

疗!心理治疗!中医治疗等' 李艳说"西医多采

用抗抑郁药或合并抗焦虑药! 镇静催眠药等'

西药疗效肯定"在迅速缓解症状"尤其是伴有

严重自杀倾向方面具有较大优势' 当然"中医

也可以治疗抑郁症" 其优势在于提高临床疗

效"缓解西药不良反应"降低复发率等'

李艳指出"除了规范用药%压住&一系列症

状外"要战胜抑郁症"还需要患者的勇气和毅

力' 所以说"治疗的同时也是挑战自己'

第一步-对自己宽容些"给自己安排一些

简单的事情'

李艳说" 由于抑郁症患者对生活丧失信

心"因而要克服这一点"首先要让自己的生活

变得正常'通过维持最基本的作息和工作任务

)或作业*来保持生活的规律性和活力'也许这

些事情在心情正常时会觉得很简单"但对于抑

郁症患者来说"那并不是一件简单的事情'

第二步-多交际"多接触朋友'

向信赖的人倾诉内心的烦恼和痛苦"多参

加社会活动或出外旅游"让负面情绪慢慢被外

部环境消融'

第三步-多户外运动"多晒太阳

运动能提高
%'

羟色胺的含量" 促使身体

分泌更多的头脑吗啡内啡肽"有调节情绪的作

用"使心情愉悦' 如散步!慢跑!游泳!唱歌!跳

舞等"每日坚持至少
#(

分钟的运动' 据研究"

慢跑
)*

分钟能提高一倍
%!

羟色胺的含量"长

期慢跑能增加它的活动力'

!

小贴士

有些食物有助缓解!坏情绪"

科学家发现!碳水化合物和含糖量高的食

物对抑郁"紧张和易怒行为有缓解作用# 一旦

情绪低落!吃碗稀粥"馄饨"藕粉"烤红薯"烧土

豆等富含碳水化合物的食物或糖果" 糕点"巧

克力等!负面情绪会有所改善$

另外!在茶疗方面!也可用玫瑰花%佛手"

夏枯草"菊花"龙眼肉任选
""#

种泡茶!既方便

又有效$ 其有疏肝解郁"理气宽中"清泻肝火"

补心安神之功$

一些药膳食疗也有助宽心解郁&&&

"

百合枣仁汤

取鲜百合
%*

克!用清水浸泡!取生熟枣仁

各
!%

克!水煎去渣取汁!加入百合煮熟!连汤

吃下$

'功效(本品有清心安神之功!可改善失眠

抑郁症%更年期抑郁#

"

核桃芝麻丸

将核桃仁
#*

克%黑芝麻
#*

克%桑叶
+*

克

捣泥做丸! 每丸重
#

克! 每次
#

丸! 一日两

次#

'功效(对于抑郁烦闷%失眠多梦有帮助#

"

佛手柑粥

佛手柑
!*"!%

克!大米
%*"!**

克!冰糖适

量!将佛手柑煎汤去渣!再入大米%冰糖同煮为

粥#

'功效(此粥具有疏肝理气的作用#
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北京心血管专家在周口市中医院坐诊时间%

北京朝阳医院心脏中心专家每周一至周三全天坐诊&

北京大学医学部心血管外科学系专家高峰教授每周三下午'周四

上午坐诊&

北京阜外心血管医院专家每周五全天坐诊&

欢迎心脏病患者前来就诊咨询(预约手术&

周口市中医院

!!!!!!

万峰 心脏外科主任 "博士生导师 "著名心脏外

科专家 "主任医师 "教授 "我国微创非体外循环冠脉

搭桥手术的奠基人 "人工心脏辅助心衰治疗技术的

倡导者 "主要擅长冠状动脉搭桥术 !微创心脏手术 !

激光心肌血管重建术 !心肺移植及心脏辅助装置植

入等 ' 万峰教授开展以冠状动脉搭桥术为主的综合

性冠心病外科治疗 "共完成手术近
!****

例 ' 其中 "

在国内率先大规模开展微创非体外循 环 多 支 冠 状

动脉搭桥术近
+***

例 " 国内例数最多 " 成功率达

))#

"达到国际先进水平 "被誉为 %中国冠脉搭桥第

一人 & ' 万峰教授完成了钬激光心肌血管重建术 !冠

状动脉搭桥术加心肌血管重建术 !人工心脏辅助装

置和局麻清醒状态下的冠状动脉 搭 桥 术 等
)

项 中

国第一例 '

周 口 市 中 医 院 心 胸 外 科 简 介
!!!!!!

随着医学科学的发展! 目前! 心胸外科

已经分为普胸外科% 心脏外科和大血管外科

三大部分# 周口市中医院心胸外科与我国著

名心脏外科专家% 北京大学医学部心血管外

科学系主任万峰教授的团队开展合作# 以万

峰教授为核心的心脏病外科专家% 心脏科专

家%手术麻醉专家%体外循环医生和心血管重

症监护及其他医疗人员组建的技术精湛%服

务一流的技术团队!定期来该院坐诊%手术#

目前主要开展不停跳冠脉搭桥手术% 先天性

心脏病矫治%心脏瓣膜成形及瓣膜置换术%房

颤射频消融术% 心室成形术% 心脏肿瘤切除

术% 主动脉置换及介入治疗%

,<=>

和
?@A

循环辅助及人工心脏技术# 其中不停跳冠脉

搭桥手术技术居全国领先地位#

普胸外科%在周口市率先开展胸腔镜手

术和小切口微创手术(效果好'创伤小'恢复

快(在周口市处于领先地位&

胸壁疾病)肋软骨炎%胸部畸形等#

胸膜疾病)胸膜炎%胸膜间皮瘤#

胸腔疾病)胸腔积液%脓胸%气胸%血胸%

血气胸%乳糜胸等#

胸部脏器疾病) 食管良恶性肿瘤% 肺及

气管良恶性肿瘤% 胸腺肿瘤及重症肌无力 %

神经源性肿瘤 %胸部甲状腺 %肺部感染性疾

病%支气管扩张%肺结核的手术治疗等#

胸部外伤)肋骨及胸骨骨折%连枷胸 %气

管食管及肺部损伤等#

心脏外科

先天性心脏病)房缺%室缺%动脉导管未

闭等#

冠脉疾病 ) 冠心病需要手术纠正的冠

脉狭窄 %冠脉血栓 %急性心梗并发症 !如室

间隔破裂 %室壁瘤形成 %

B<C

失败及并发症

等 #

瓣膜疾病) 感染性心内膜炎% 瓣膜狭窄

及关闭不全等#

心脏肿瘤)粘液瘤等#

心脏外伤)战伤及各种心脏穿透伤等#

肥厚型梗阻性心肌病的手术治疗#

心脏移植及心肺联合移植#

心力衰竭的手术治疗及替代疗法#

心包疾病) 结核性心包炎% 肿瘤性心包

炎%缩窄性心包炎%心包积液等#

心律失常的手术治疗#

大血管外科

感染性大血管疾病)大动脉炎%梅毒性心

脏病%马凡氏综合征#

主动脉夹层的手术置换及腔内介入手

术#

真性主动脉瘤#

布加氏综合征#

颈动脉疾病的手术及介入治疗#

下肢动脉硬化闭塞症的搭桥及介入治疗

等#

科室地址 % 周口市七一路西段周口市

中医院心脏中心
!"

楼心胸外科 &

敬告广大患者心血管外科专家简介
!!!!!!

高 峰 副 主 任 医 师 " 毕 业 于 北

京 大 学 医 学 部 " 师 从 著 名 心 脏 外 科

专 家 万 峰 教 授 " 从 事 心 脏 外 科 临 床

工 作
"(

年 " 在 心 脏 外 科 各 类 疾 病

的 诊 断 ! 手 术 ! 监 护 ! 对 危 重 病 人

的 抢 救 上 积 累 了 丰 富 的 经 验 ' 高 峰

参 加 各 种 心 脏 血 管 手 术
$(((

余

例 " 擅 长 不 停 跳 冠 脉 搭 桥 术 " 是 中

国 医 师 协 会 心 胸 血 管 外 科 分 会 委

员 ' 高 峰 在 . 中 华 胸 心 血 管 外 科 /

杂 志 , . 中 国 微 创 外 科 / 杂 志 等 发

表 了 多 篇 学 术 论 文 " 参 加 了 多 部 心

脏 外 科 著 作 的 编 写 工 作 " 获 得 部 级

科 技 进 步 奖 '

图为周口市中医院实施的首例心脏外科手术#
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工作与生活压力使人们的承受力变差(更易出现焦虑'抑郁'注意力受损等问题& 如今(抑郁

就像感冒'鼻炎一样(在人群中十分常见& 被这种负面情绪纠缠久了(自己又无法调节时(容易演

变为抑郁症(对什么都没兴趣(严重者可出现自杀念头和行为等& 因此(专家强调(抑郁状态超过

两周无法缓解时(就应该及早求助于心理医生&


