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保健 /

! ! ! !据中国心理协会有关我国职场抑郁症调
查数据显示，工作场所中的抑郁症患病率高达
!"!#至 $"%#，相当于在 &'个人的团队中就有
一到两名抑郁症患者。显然上班族已成为抑郁
症的高发人群。
尽管职场中抑郁症患病率如此之高，但目

前绝大多数职场人对抑郁障碍的认识还停留
在情绪层面上，认为只是情绪出了问题而并非

是一种疾病，更不会刻意去治疗；在已知患有
抑郁症的人中 %'#患者选择隐瞒病情，害怕就
此失去工作，具有强烈的“病耻感”；也有很多
人把抑郁症对工作的影响排在心脑血管病之
后，说明职场人对于抑郁症的认知和警惕性明
显不足。
金海燕建议，上班族日常要保持健康的生

活方式，保持合理膳食、适当休息和坚持运动

等良好的生活习惯，不仅有益于身心健康，对
预防抑郁障碍具有良好的效果。如果遇到情绪
或心理问题时，还可以到医院心理科咨询就
诊，借助 ()*+,-./0+1-()*+2&等一些简捷
可靠的自测小工具，帮助自己及家人、同事、朋
友快速识别情绪问题和躯体症状，及时发现问
题，并通过自我情绪评估与及时调整来减轻心
理压力，克服心理障碍，恢复心理健康，防止心
理困惑与问题的堆积和抑郁障碍的发生发展。
一旦患有抑郁障碍，患者应对疾病有足够

的认知。当病情初起时，不能因为症状轻微而
将其忽略不管，应当积极就医、及时诊断，尽早
进行心身干预和药物治疗，越早治疗效果越
好，争取完全缓解的机会。金海燕提醒，抑郁障
碍的治疗过程是一个长期坚持的过程。治疗期
间应积极配合医生指导和建议，足疗程、足剂
量坚持用药，不能擅自停药，以防病情反复。

为了方便职场人群随时获得精神疾病识
别信息和精神健康资讯，本市精神卫生医疗机
构共同建设了微信公众号“飘扬的绿丝带”，以
及创新的 3+456789 )587:服务模式，首个公益
性抑郁-焦虑障碍自测筛检 /((（移动终端应用
软件）———“心情温度计”也已成功研发。章苒

! ! ! !人的一生总会有情绪起伏，有时难免陷入
抑郁。抑郁是什么？说得直白些就是不开心、不
快乐，就是一种忧伤、悲哀或沮丧情绪的体验。
抑郁情绪很容易让人联想到抑郁症，太多惨痛
的事例告诉我们，抑郁症带来的伤害不囿于个
人患病，更可能毁灭家庭的安宁，乃至危及社
会公共安全。那么两者该如何界定呢？虹口区
精神卫生中心院长汪作为指出，抑郁情绪和典
型的抑郁症都有一个情绪低落的共性，主要差
别在于持续时间和严重程度。抑郁情绪持续时
间达到两周以上，内心非常痛苦，正常的工作、
学习、生活功能受到影响，经医院检查确认无
器质性疾病，可能为抑郁症。
抑郁症不仅与许多精神与躯体疾病有关，

而且与社会和外部环境的许多因素有密切关
系。如贫困、失业、学习压力、工作紧张、婚姻问
题、家庭不和、年老和伤残等均可诱发抑郁症。
因此，抑郁症和普通躯体疾病一样也有高危人
群，如背负学业重担的青少年儿童、孕产期以
及围绝经期女性、空巢独居老人等。汪作为院
长进一步介绍，抑郁症是常见的精神科疾病，
是每个人都可能得的心理疾病。有了抑郁症并
不能说明心胸狭窄，也不能说明品质低劣或意
志薄弱。抑郁症不是绝症，往往是一段时期的
一时疾病，是可以治好的。患有轻度抑郁症的
人可以接受心理疏导，学会自我心理调节，积
极改变心态，培养信心，同时需要由家人朋友
组成的“社会支持系统”的呵护与关心。中重度

抑郁症患者必须用抗抑郁药治疗，再联合心理
治疗可增加疗效，常用的心理治疗方法包括支
持性心理治疗、认知行为治疗、人际治疗、婚姻
和家庭治疗、精神动力学治疗等，其中认知行
为治疗对抑郁发作的疗效已经得到公认。抑郁
症药物治疗因人而异，一般情况下需坚持用药
半年到一年。
有一部分抑郁症患者表现出来的是嗜睡、

乏力、疼痛、食欲增加等非典型症状，这些患者
在确诊的过程中颇费周折，一两次门诊或许仍
无法诊断，或者辗转于内科等其他临床科室。
汪作为院长提醒，当排除生理性疾病后，应想
到心理疾病的患病可能。
每当情绪波动，绝大多数人都有能力进行

自我调节，使自己情绪低落的时间尽可能缩
短。汪作为院长强调，当我们周围有人出现表
情呆滞、愁眉苦脸、懒言少动、情绪低落、对周
围事物没有兴趣等表现达 !周以上，就应劝其
去看心理医生，以便早期发现，及时治疗，避免
发生意外。 魏立

“近来心情不太好”
警惕心理健康亮红灯

抑郁情绪，没什么大不了
抑郁障碍，规范治才能好

! ! ! !男性作为整个社会发展的主力军，其“性
福”与否，与他们的身心健康、家庭氛围以及社
会发展有着密切的关系。然而，现实的情况是，
30（勃起功能障碍）如此之高的患病率与其少
得可怜的就诊率形成了鲜明的对比，多是源于
患者对疾病的认知不足，羞于启齿，没有及时就
诊并接受规范治疗，导致他们偏离“性福”之路
越走越远。

脆弱的!性福"#影响自信心提升

研究显示，在新发 30患者中有 2-$为 $'

岁以下的年轻患者，其中有近一半为重度 30，
说明年轻 30患者也越来越饱受困扰。年轻人
的心理承受力较脆弱，如果 30问题得不到缓
解，长时间置身于 30阴影的笼罩之下，心情苦
闷、情绪压抑，会导致其自尊心和自信心严重受
挫。因此，接受 30治疗以及恢复高质量的性生
活，更有利于年轻男性自信心的提升。

平和的生活#更需要和谐的!性福"

研究显示，$'岁以上中年男性的 30患病
率达 $'"!#。和谐的家庭生活需要有规律的性
生活，性生活的次数随着年龄呈现一定的变化，
一般来说 ;'岁+$'岁，每周 ;次，$'岁+&'岁
每周 !次，以此类推；根据夫妻双方的身体状况
等因素会略有不同，但是过于频繁的性生活还
是不可取的，特别对于中年人来说，不能忽视科
学与规律的性生活。

必需的!性福"#与健康息息相关

适度频率的性生活可延缓勃起功能的衰
退，并有助于减少性活动中的心血管不良事件，
有益男性健康。与缺乏性生活的男性相比，保持
性生活的男性寿命更长。可见，老年人同样需要
性生活，适度与规律的性生活可以带来更多的
益处。

30是一种关乎全身健康的疾病，与糖尿
病、血脂异常、高血压等许多慢性疾病具有共同
的发病机制，30还往往会与前列腺疾病并发。
30是男性整体健康的风向标，应该给予关注并
警惕。 柏豫 本版图片 !"

! ! ! !常言道：男人是社会的脊梁，
又是家庭的支柱。一些成年男性
患了病，是这样应对的：不顾健康
“顽强”工作，或无明显不适丝毫
不觉察。据调查，男性看病的频率
要比女性低 !%#；男性预期寿命
比女性约低 & 年；%'#患重病的
男性承认自己因为长期不去医院
而错失治疗良机。男性健康需要
更多关注，为此，上海市中西医结
合学会泌尿男科专业委员会呼吁
男同胞重视和防治男性疾病，养
成健康的生活方式。倡导男性朋
友做到———

2" 注意饮食结构合理，主食
粗细搭配，菜肴荤素兼有，清淡、
少盐，并每天适当多饮水。

!" 戒烟限酒，忌酗酒，有规
律地生活。

;" 注意防暑、防寒、防感染，
勿憋尿。

$" 勿房事过度，杜绝不洁性
生活。

&" 参加合适的体育运动。
<" 保持乐观、积极向上的生活态度。
1" 到正规医院就诊，合理用药，避免

滥用药物和违规操作。
%" 每年进行定期的健康体检，特别是

中老年男性每年一次血清前列腺特异性抗
原（(=/）检查，每年一次直肠指检前列腺；
中青年男性可每月一次自查睾丸。 袁缨

! ! ! !作为全球最常见的恶
性肿瘤之一，肺癌的发病率
持续上升，已经位居男性恶
性肿瘤的首位。手术、化疗、
放疗、生物免疫、靶向及中
医等联合治疗已成为肺癌
治疗的新模式，这些方法明
显延长了肺癌患者的生存
期，降低了死亡率。化疗是
肺癌所有治疗手段的基石。
临床上，有不少老百姓对化
疗心存担忧与畏惧，由此产
生的排斥心理已严重干扰
正常治疗进程的推进。那
么，肺癌化疗真的可怕吗？
究竟该如何看待化疗呢？

新药的毒副
作用减轻了
很多患者一提起化疗，

就想到了恶心、呕吐、掉头
发等。自从上世纪 ,'年代
中期以来，高效低毒的第三
代化疗药物（紫杉醇、多西
他赛、吉西他滨、长春瑞滨等）陆续运
用于临床，化疗药物的毒副作用不再
那么可怕，大部分病人的化疗是安全
的。到了 !2世纪以后，培美曲赛等一
些更加低毒性的化疗药物应运而生，
用药后发生中重度毒性反应约 &#。
治疗策略的改进对减轻毒性反应

作用显著，某些毒性大的化疗药物分
开应用，采取每周、小剂量的方案，同
时，临床上落实一系列保护及辅助治
疗措施来预防和治疗化疗的副作用。

大多数肺癌患者能
从化疗中获益
随着第三代化疗药物广泛应用于

临床，给非小细胞肺癌的化疗带来了
希望，许多临床研究进行了新老方案
的比较，认为新药方案优于老方案，有
效率在 ;'#+$'#，2年生存率为 $'#

左右。同时有临床研究也证明以新药
联合铂类的两药联合方案优于新药单
药，能提高缓解率近 2倍，中位生存时
间明显延长，因此新药和铂类两药联
合方案成为目前公认的晚期非小细胞
肺癌的一线标准化疗方案。绝大部分
（<'#+1'#左右）的患者能从化疗中
受益，包括生活质量的改善、生存时间
的延长，这一点是毋庸置疑的。

晚期和老年绝非化
疗禁忌
肺癌确诊的时候，真正能做手术

的早、中期患者不到 ;'#，大部分都
是晚期患者。而且肺癌也是老年人常
见的肿瘤。如果接受规范化疗的话，这
并不可怕，大部分老年或是晚期患者
都能改善生活质量，并能在这个基础
上延长生存时间。能不能化疗，肿瘤分
期不是最关键的，还是取决于病人功
能状态评分（(= 评分），如果患者 (=

评分大于 !分，即身体虚弱只能卧床，
则不再考虑化疗。

调整心态$ 保持乐
观$增加营养支持

肺癌患者的心态明显影响其预
后，良好的心态可以改善预后，而消极
的心态则可加重病情，使人丧失生存
意志，迅速萎顿，甚至危及生命。面对
化疗，肺癌患者应首先调整自己的心
态，树立必胜的信念。在整个化疗期间
必须重视加强营养的补给，少吃多餐，
多吃易消化的饮食。在食品的种类上
不要有太多的“禁忌”和“发物”，也没有
必要一定每天每餐都离不开“补品”。
总之，化疗并不如我们想象的那

么可怕。患者需保持乐观的心态，与医
生并肩，共同制订适合的化疗方案，并
结合靶向治疗，从而实现改善生活质
量、延长生存期的目标。

揭志军（复旦大学附属上海市第
五人民医院呼吸科副主任医师）
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“性福”关乎男人身心健康家庭和谐

ED患者应及时就医

在社会竞争激烈的环境
下，有抑郁情绪的人越来越多，
其中约有1/3的人在一生的某
个时期会发生抑郁症。不仅抑
郁症患者逐渐年轻化，而且30
岁左右成为高发期。可见，抑郁
症离我们每个人都很近。上海
交通大学医学院附属瑞金医
院心理科副主任金海燕指出，
“近来心情不太好”，有可能是
心理健康告急，尤需引起每个
人的察觉与重视。


