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起病原因不同

  抑郁症也被称为抑郁障碍，是一种高发病、高临床治愈率
但低治疗接受率以及高复发率的精神障碍。抑郁症的发病因素
较多且复杂，大量的研究资料提示该疾病可能与遗传、神经生
化和心理、社会等因素密切相关，但具体发病机制尚不明确，
患者经常不能说出具体的事由，只是感觉情绪越来越差。
  抑郁情绪是指人在遇到压力、挫折或重大生活变故时，出
现的短暂的情绪低落、焦虑不安等心理反应。是一时的情感体
验，每个人都会出现，一般有具体的事由，比如工作压力大、
与亲人朋友闹矛盾等，都会导致出现愉快感降低的抑郁情绪。

临床表现不同

　　抑郁症最核心的表现就是抑郁情绪，所以抑郁症患者一定
会有抑郁情绪。除此之外，抑郁症患者还有持续的兴趣丧失、
精力减退、自卑自责、负罪感、注意力不集中、睡眠障碍、学
习能力下降等表现，严重时会出现自杀、自伤的念头和行为，
甚至可能伴有妄想、幻觉等精神病性症状，对日常的工作生活
有明显的影响。
  抑郁情绪是一种相对局限的情绪体验，例如遭遇失恋、失
业、考试失败等，这种情绪持续时间短、程度轻，可以随时间
流逝而自愈。当出现抑郁情绪时，可以通过调节认知、放松等
方法缓解，不会影响正常的学习、工作和生活。

治疗方式不同

　　抑郁症患者一定要去正规的医院接受专业的
治疗，主要包括药物治疗、心理治疗及物理治
疗等方式。药物治疗是主要的治疗手段。需
要注意的是，所有药物必须在医生指导
下，严格遵照医嘱服用。除药物治疗
外，心理治疗也能够有效降低复发的
风险。
  识别抑郁情绪后，如果能够及
时进行关注和调整，绝大部分会在
短期内缓解。可以通过做自己喜欢
的事情纾解负面情绪，比如旅游、
运动、购物等。

如何调节情绪

  规律生活，充足睡眠。维持规律
的作息，确保每天获得足够的高质量睡
眠。避免熬夜，因为睡眠不足会加剧抑郁
情绪。多晒太阳，每天照射一定量的太阳光
或明亮的人工光线，可以调动情绪，增强兴奋
性，减轻或消除抑郁感。
　　均衡饮食，坚持锻炼。日常饮食务必均衡，
摄取足量蛋白质、丰富蔬果，减少高糖与高脂肪
食品摄入，尽量不吃加工食品。经常到室外空气
清新、场地宽敞的地方参与体育活动，特别是有
氧运动，有助于释放压力、增加快乐感。
  接纳情绪，科学认知。学会接受自己当下的
情绪状态，明白感到抑郁并不意味着失败或弱
点。学习关于抑郁的知识，减少因无知而产生的
恐惧和误解。
  社交互动，寻找支持。结识志同道合的朋
友，丰富自己的社交圈子。多与朋友聚会、聊天
等，与他们分享压力和困扰，得到支持和理解，
减轻心理负担。

　近年来，不少学
者对抑郁症的性别差异进

行大量研究，认为女性由于受生
理、心理、社会、文化等因素影响更为

明显。日常生活中，不乏女性说自己感到
“抑郁”，甚至怀疑自己患了抑郁症。潍坊市
精神卫生中心的专家表示，其实，抑郁症和抑
郁情绪不是一回事，就好比是肺炎和发热的关
系，肺炎会有发热，但发热不一定只因为肺
炎，血液系统疾病、肿瘤也会出现发热。抑郁
症和抑郁情绪有什么区别？如何远离抑郁症？
专家进行了解答。

┬本报记者 王路欣 通讯员 孔文婷 耿德泉

  随着冬季到来，流感病毒更加活跃，很多人中招，有发
烧、咳嗽、流鼻涕等症状，严重的还会引起肺炎。我们来谈
一谈如何应对流感和肺炎。
  流感和肺炎是什么关系？
  流感也称为流行性感冒，是一种由流感病毒引发的急性
呼吸道疾病。与普通感冒不同的是，流感常伴随着高烧、头
痛、全身肌肉疼痛、疲劳等症状。如果流感病毒在肺部组织
内大量繁殖，则会导致肺部发炎，进而引发肺炎。
  当然，肺炎并非总是由流感病毒直接引起。在流感感染
后，身体抵抗力会下降，这使得其他病原体，如细菌、衣原
体、支原体等有了可乘之机。这些病原体在肺部滋生，同样
会引发肺炎。
  怎么预防流感和肺炎？
  在流感、肺炎流行的季节，应该注意：
  一是讲卫生。保持良好的个人卫生习惯对于预防流感和
肺炎至关重要。平时要勤洗手，外出最好戴口罩，尽量避免
习惯性地触摸眼睛、鼻、口；咳嗽或打喷嚏时，注意用纸巾
或肘部遮住口鼻；保持居室整洁，经常开窗通风，同时做好
家庭环境清洁消毒工作。
  二是少聚集。老年人、儿童、孕妇以及慢性病患者等高
风险人群要尽量少去人群密集的公共场所，尤其是空气流动
不畅的密闭场所。前往环境密闭、人群密集场所或乘坐公共
交通工具时，要正确佩戴口罩，并注意及时更换。
  三是打疫苗。接种疫苗是预防传染病最经济有效的防控
措施。流感疫苗每年都会更新，以适应流感病毒的变异。此
外，针对特定类型的肺炎，如肺炎球菌疫苗，也是预防肺炎
的重要措施。
  最后要提醒的是，流感合并肺炎容易引发多种并发症，
如脑炎、心肌炎等，严重影响健康。所以，在接种疫苗、保
持良好的卫生习惯的同时，一旦出现严重不适症状要及时就
医，避免病情加重，保护自己和家人的健康。
             潍坊市妇幼保健院 张晔

流感、肺炎高发季

应该如何应对

　　近日，“为什么有人一穿高领就浑身难受”的
话题冲上热搜，引发广大网友关注和讨论。冬天，
冷飕飕的寒风从衣领往脖子里灌，很多女性便安排
上了高领毛衣、围巾保暖御寒，但有人这样穿着
时会有一种莫名的窒息感。潍坊市益都中心医院
血管外科主治医师张萌表示，这种感觉很可能是
“衣领综合征”在作祟。
　　张萌表示，“衣领综合征”在医学上被称
为“颈动脉窦综合征”。颈动脉窦位于颈总动
脉末端和颈内动脉起始部，是一种敏感的压力
感受器，可以感知血压和血氧的变化，并通过
神经反射调控心脏和血管的活动，维持血液循
环的稳定。有些人的颈动脉窦比较敏感，穿上
高领毛衣或围巾、领带系得过紧，颈动脉窦受
到刺激，会误以为血压变高，触发神经反射，
出现心率变慢、血压变低，导致产生一系列不
适症状，如头晕、头痛、胸闷等。
　　张萌提醒，日常生活中，不管是女性还是
男性，平时不要穿领子很紧或很硬的衣服。同
时，迅速变换体位而导致的血压变化也可能会
刺激颈动脉窦，应尽量避免颈部突然转动或仰
视、起立等迅速的体位变动。
  当感到不适时，要及时松开衣领，仰卧并
双腿抬高，让血液回到心脏，这样可以让脑部
得到更多的血液，缓解脑缺血的状况。如果出
现晕厥等严重情况，应立即拨打120急救电话
送医救治。

爱穿高领毛衣？

“衣领综合征”了解一下

┬本报记者 王路欣 通讯员 耿亮
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