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“医生怎么办？我最近头很晕，特别烦
躁，不知道哪里出问题了。 ”近日，王先生
对市口腔医院失眠科主任、高级心理咨询
师付锐说道。

王先生在一家金融公司工作，手下管
着几十号人，负担着每月家庭开支。 一个
月前和客户喝酒到天亮，醒来时浑身乏力
头晕发麻，以为过段时间会好转，但最近
发现不仅头痛没缓解，记性和心情也越来
越糟…

生活节奏快，工作压力大，我们变成
了不知道怎么停下的陀螺，被生活的鞭子
一直抽着飞速旋转。 总是感到情绪低落、
内心沉重、忧虑沮丧，有时觉得生活乏味，
甚至不断地怀疑否定自己，焦虑抑郁的感
觉越来越强烈。

“抑郁就像黑洞，一不留神就会把自己
吸进去。 ” 这是许多抑郁症患者的切身感
受。 长年从事失眠心理疾病临床研究的付
锐告诉荆门晚报记者，“抑郁症的主要特征
除了显著、持久的心境低落外，还包括思维
迟缓、疲劳衰弱等躯体症状。 ”其实除了影
响心情， 抑郁还会打破身体自主神经系统
的平衡，以各种疾病的方式表现出来。

付锐表示，当情绪因外界刺激而发生
变化时，身体总能先一步做出反应。 作为
心境障碍的一种，抑郁症同样有不少身体
反应。不少抑郁症患者常因心慌、头疼、胃
不舒服等躯体症状就医，却查不出器质性
疾病。 为此，曾有心理学家根据人们在不
同情绪下的反应， 绘制了一幅“情绪地

图”，人在感到悲伤、抑郁的时候，几乎全
身所有器官都会受到抑制， 尤其是大脑、
心脏、肺部。“这意味着，抑郁症患者会有
面部表情呆滞、思维减慢、胸口发闷等一
系列表现，与我们在临床上观察到的症状
基本吻合。”付锐指出，抑郁症能让心、肺、
脑变迟钝，因此你要看的是心理医生而不
是生理医生，反复辗转于神经内科、心内
科、消化科等科室，不仅消耗了医疗资源，
而且耽误了病情。

“正如被确诊患轻度抑郁症的王先
生，长时间的头晕很大程度上并不是因为
那晚的酒， 而是生活巨大的压力把身体
‘压垮了’。”付锐说，三年前王先生就开始
有身体不适感，后脑就如同终日压着一块
大石，昏昏沉沉瞌睡不止。其自述，无论睡
多少个小时，都还是睡不饱，脑袋始终昏
昏沉沉就如同熬夜到三四点时的模样，哈
欠连天，随时随地都能睡着。 相伴随的是
理解力、记忆力和注意力开始下滑。 而因
为这些， 王先生开始慢慢不爱与人说话，
因为说话很累， 开始慢慢不爱与人交际，
因为交际也很累。

付锐介绍， 在我国的抑郁症患者中，
能被医生正确识别的约占 20%， 其中能
得到有效治疗的也仅为 20%左右。 如果
能尽早意识到自己或者身边人的躯体变
化可能是抑郁症引起的，那无疑能挽救更
多徘徊在“抑郁黑洞”附近的人。

“然而，人们往往容易将抑郁症理解
为抑郁，从而放松警惕，导致症状不断加

重。 ”付锐提醒，抑郁症比抑郁更加严重。
抑郁是由于人在面对挫折、失败等负面事
件时， 产生抑郁情绪的一种正常反应，往
往表现为心情不好，但是很快就能通过自
身的调节走出来。抑郁症是由于人的大脑
中的一些传递快乐信息的物质， 如俗称

“快乐信使”的五羟色胺和“活力信使”的
去甲肾上腺素等的分泌会减少，如果这种
神经递质紊乱或缺乏了，就可能导致抑郁
症。

抑郁症患者的大脑会发生一些特别
的变化，往往对生活中的一切丧失了兴趣
和基本欲望，是一种精神障碍，会持续两
周以上。患者往往会觉得疲乏、胃口不好、
早醒、睡眠质量差等。 一般来说可分为以
下几个阶段：

初期：失眠早醒。 睡眠障碍可能是抑
郁的普遍早期症状，长期失眠让人白天疲
乏无力、反应迟钝、注意力不集中，尤其是
每天凌晨三四点就醒， 醒后脑子很清醒，
想着一些不必要的事情， 再也睡不着，就
可能是抑郁的前兆了。抑郁症的早期身体
表现还包括头痛、头晕、胸闷、口干、耳鸣、

眼花、食欲下降等。
中期：生活懒散。 中度抑郁症患者的

睡眠障碍、食欲减退等表现加重，会导致
体重下降，对性生活失去兴趣。 同时因自
我评价过低等核心症状，致使思维能力下
降，脑子变得迟钝。由于动机缺乏，不少青
壮年患者躺在床上“睡不醒”（嗜睡），什么
也不愿意做，生活懒散。

重度： 身体机能严重下降。 言语、思
维、行动等方面机能全面下降。 比如说话
有气无力，胡言乱语，让人听不懂；或者整
天不说话，目光呆滞，对别人的问话不予
理睬；严重健忘，反应能力很慢；全身无
力，连日常小事都做不了。

付锐强调，抑郁症中重度患者的表现
并没有明确的界线，要诊断分级，还需要
专业精神心理医生来做。 对此，如果发现
自己或身边人出现上面提到的躯体症状，
就要提高警惕，及时就医。付锐提醒，失眠
超两周，就要到医院就诊；一个月内体重
下降超过 7%，需要引起高度重视。 千万
不要把“心灵感冒”拖成“心灵癌症”，酿成
恶果。

抑郁症让心肺脑变迟钝

近日， 一堂别开生面的准爸爸训练
营在市妇幼保健院孕妇学校开课。 准爸
爸训练营是专门为即将迎来小宝宝的
准爸爸们量身打造的孕产知识体验课，
通过新生儿科骨干护士专业的讲解和
游戏互动等多种形式，让准爸准妈们掌
握孕期和新生宝宝护理等知识， 打造

“超级好爸爸”，为迎接小宝贝做好全面
的准备。

荆门晚报通讯员 刘世杰 摄

目前， 科学还未能完全解释自杀行
为，只知道自杀行为是基因、环境、心理、
社会因素、文化、创伤、疾病等多种因素
相互作用所致。 人格和个体差异、认知因
素、社会因素，以及负性生活事件，都是
导致自杀行为的主要因素。

人群中自杀的高危因素：1. 心情差、
无乐趣、疲乏、无用感、失眠等抑郁症状
严重时。 2.以前有过自杀企图。 3.失恋、丧
亲、破产等急性应激事件。 4.贫困，生活质
量低。 5.慢性疼痛、疾病、家庭关系不和等
慢性应激因素。6.严重的人际冲突。7.身边
亲属或朋友有自杀行为。

精神障碍患者自杀的共同危险因
素： 1.既往未遂自杀史、自杀家族史和冲
动史。 2.离异、丧亲等严重的负性生活事
件和应激。 3.未婚、单身或寡居、家庭冲

突。 4.贫困、低社会经济地位或失业。 5.病
前人格特征明显，如依赖、边缘性人格特
征。 6.伴发严重躯体疾病。 7.明显的抑郁、
焦虑情绪等。

抑郁症患者自杀危险因素包括：1.青
年。 2.疾病早期。 3.抑郁症状较重，伴随严
重失眠、进食少、疲乏、疼痛等明显生物
学症状。 4.行为动作和言语活动由减少变
增多时。 5.抑郁症状突然“好转”等。

值得注意的是， 自杀高危因素中有
2-3 个危险因素者的自杀可能性为
30%， 有 4-5 个危险因素者的自杀可能
性为 85%， 有 6 个危险因素者的自杀可
能性为 96%。因此，当患者出现 4 个以上
危险因素时，身边的人必须高度警惕。 另
外，某些抑郁患者会压抑内心痛苦，谈话
时面带微笑，即微笑性抑郁，这种患者的

自杀率极高。
患者自杀前常有以下征兆：1.常说自

己无用，对将来没有希望。 2.表示痛苦马
上要结束了。 3.与人谈论一些自杀的方法
甚至搜寻自杀用品、地点。 4.情绪突然放
松和平静，感觉什么事都看开了。 5.常独
处，不愿见人。 6.把自己珍贵的东西送人。
7.向自己的亲朋好友告别。 8.写遗书或类
似的文字。 9.与平常变化大，穿一些特别
的衣服，或者做一些特别的事情。

如身边有人出现上述自杀风险时可
以做这些事：思想上高度重视，与其讨论
自杀话题；理解对方而不是说教，进而提
供力所能及的帮助；保持有人陪伴，避免
自杀，甚至扩大性自杀；清除危险物品，
把其带离危险地点； 及时寻求专业人士
的帮助。 （吴优）

学会识别自杀先兆

脚手上长茧，主要是因为皮肤老化，
长时间的摩擦造成的一种现象， 其实在
生活中是很常见的，随着年龄的增长，长
老茧的问题就会更为突出， 那么对于老
年朋友们来说日常生活中如何处理老茧
才正确呢？

一般来说，刚刚长出薄茧时，解决起
来比较容易， 只需要用温水浸泡长茧部
位 10 至 12 分钟， 以舒缓和软化长茧皮
肤区域， 然后用轻而多孔的水浮石轻轻
蹭掉。 晚上睡觉之前可以在温水中添加
一点点海盐，这对人的健康和睡眠有益。
此外，如果有严重的老茧，可以加 1 杯苹
果醋。 但是，如果患有糖尿病或血液循环
不良，请不要这样做。

在手脚老茧的家庭疗法中， 使用保
湿剂是最有效的方法之一。 与温水相似，
保湿剂有助于软化老茧， 然后轻松地用
浮石去除死皮。 还可以购买保湿霜或使
用自制成分，如：维生素 E 油、椰子油、橄
榄油或芦荟。 也可以在皮肤上涂上保湿
剂，并用塑料袋、手套或袜子将这个皮肤
区域隔夜加热，皮肤会长时间滋润。 第二
天，用浮石去除老茧。

如果老茧较厚难以去除，应当求助
于皮肤科医生， 他们会用消毒手术刀或
保险刀片逐层将老茧削去。 茧被削去一
段时间后， 通常还会增生， 需要反复多
次。 但必须注意的是， 修脚不能过于频
繁，否则会刺激皮肤角质化，长茧的速度
反而会更快。 此外， 要避免自己撕扯脚
茧，或用剪刀、指甲刀去除脚茧，因为这
不仅会令修剪处皮肤不齐整， 脚茧还易
变得更厚更硬。

（王萌）

手脚老茧如何处理

抑郁症让心、肺、脑变迟钝 失眠早醒是普遍初期症状


