
国际心理治疗联盟（IFP）
日前在本市举办了第21届IFP
世界心理治疗大会。被称为“心
灵感冒”的抑郁症，是本次大会
上专家探讨最热烈的议题之一，
也为社会大众所关心。

专业的精神心理科医生能
够全面把控心理障碍或心理疾
病的医治，避免误诊误治，通过
药物、咨询和疏导等手段的联合
运用，改善患者精神状况，使患
者的社会功能得到恢复。
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保健 /

! ! ! !疫苗是迄今为止最有效的预防疾病的手
段，宝宝的健康正是从出生后的一支支预防
针开始的。面对目前种类繁多的疫苗，上海
市长宁区妇幼保健院儿科行政副主任顾琴、
上海市长宁区疾病预防控制中心免疫预防科
科长庞红来到“疫苗知识普及行动”科普讲
座，指导年轻的父母结合孩子的体质状况选
择合适的疫苗、安排接种计划，为“幼苗”的茁
壮成长撑起一把保护伞。

选对时间!!月龄迎来疫苗接种高峰期

小宝宝从出生后到 !岁以内，需要接种
的疫苗最多，仅国家扩大免疫规划疫苗就需
要接种 !"剂次。满两个月的宝宝开始进入疫
苗接种的高峰期。为了预防多种感染性疾病，
联合疫苗是发展趋势，宝宝少挨针，还能减少
不良反应的发生风险。联合疫苗是指一种疫

苗里含有多个疫苗成分，可同时预防多种疾
病或一种疾病的多个血清型。

选对体质!体弱宝宝不适宜接种活苗

宝宝适合接种什么疫苗，接种后的效果
如何，这些跟宝宝自身的体质也息息相关。专
家表示，一类疫苗是国家计划免疫规划的，所
以必须打，二类疫苗宝宝也需要，虽然是自费
的，但它们是一类疫苗的有效补充。家长根据
宝宝的具体情况和医生的推荐，在知情、自
愿、自费、按需、科学的原则下进行选择。
疫苗有减毒活疫苗和灭活疫苗之分。减

毒活疫苗对于免疫功能正常的孩子风险很
小，但是对于早产儿、低体重儿、人工喂养儿
等免疫力低下儿童以及有先天性免疫缺陷性
疾病或后天获得性免疫缺陷的宝宝，则不宜
接种，建议选择灭活疫苗。 柏豫

! ! ! !申城去冬今春寒冷天气不多，降雨频
频，上海市疾病预防控制中心数据显示，今
年 #月份全市 !$#个蚊子监测点平均蚊虫密
度为 %&"'（只(人工小时），比上月显著升高，
比去年同期上升了 "$&)%*。蚊虫每年 "月进
入活跃期，'月份以后，温度、湿度及环境适
宜蚊子繁殖，到 %月份，蚊子将达到繁殖最高
峰。当下灭蚊防蚊尤为重要。
蚊子是依靠辨别气味来寻觅猎物的。人

身体散发的热量、呼出的气体（+,
-

）和皮肤的
挥发物（乳酸，!.辛烯./醇）都深深地吸引着
蚊子。了解蚊子是如何捕食后，人们的驱蚊对
策方才有的放矢。于是驱蚊手环、驱蚊贴等如
雨后春笋般出现，实际效果因人因环境而异。

如今，确实可靠的驱蚊“武器”主要有蚊
帐、蚊香、驱蚊花露水。蚊帐属于物理驱蚊，
使用安全无毒，但是方便性欠佳，在活动及
外出时并不适用，有一定局限性。盘香和电
蚊香主要是通过菊酯类的化学物质对空间

进行驱蚊，同样无法实现走动防蚊。驱蚊花露
水的作用原理是在皮肤周围形成汽状屏障，
这个屏障干扰了蚊虫触角的感应器对人体表
面挥发物的感应，使人在蚊子面前变成了“隐
形人”，从而避免蚊虫的叮咬。驱蚊花露水携带
方便能随时驱蚊且气味芬芳，同时肤感清凉舒
爽，还兼具花露水祛痱止痒消暑的效果。不过，
大家在选购驱蚊花露水的时候，还应重视驱蚊
成分的安全性。全球驱蚊产品中，驱蚊成分使
用最多的是“避蚊胺”和“驱蚊酯”。
上海市疾病预防控制中心病媒生物防治

科科长冷培恩提醒，预防蚊叮虫咬用驱蚊花
露水，被蚊虫叮咬后应尽快使用止痒消肿功
能的产品，尽量避免抓挠，一瓶驱蚊花露水不
足以解决蚊叮虫咬的所有问题。和很多日化
产品一样，不管是驱蚊花露水，还是其他功效
的花露水，建议特殊人群如孕妇、婴儿、患有
皮炎或皮肤破损者，按照产品注意事项或遵
医嘱正确使用。 虞睿

! ! ! !抑郁症以显著而持久的心境低落为主要
特征，有部分患者仅仅表现为失眠、食欲降
低，还有些可表现为思维迟缓、情绪低落、行
为减少。

病因!内外因的共同作用
迄今为止，抑郁症的病因并不是很清楚，

但可以肯定的是生物、心理、社会环境等多方
面因素参与了抑郁症的发病过程，我们可以
将其病因分为内因与外因。内因是指引起个
体患有抑郁症的生物、心理因素，主要有生物
学的因素如遗传、神经内分泌等，主要的心理
因素，如性格内向、敏感。外因，指引起人们患
有抑郁症个体因素以外的因素，如时代背景、
社会环境等。内因与外因并不是单独起作用
的，内因与外因之间的相互作用对抑郁症发
生具有重要的影响。
由于人们所处的时空环境巨大的变化会

对个体的性格、人际关系、社会就业等价值观
念产生决定性的影响，使得个人面临着巨大
的生存危机与发展危机，最终影响到人们的

心身健康，导致抑郁症的多发。

对策!心理精神性情共治
近年来，为解决中国人的心理健康问题，

大量的西方心理学理论与技术被介绍到国
内。如何在社会巨变的环境中寻求自身内心
的宁静，预防抑郁症的发生，是我们每个人需
要注意的问题。在新的时空背景下，我们既需
要从自身文化中寻求资源，修身养性；又需要
借鉴国外的心理治疗技术，提高心理素质，改
善抑郁症状，达到标本兼治的效果。
知己知彼!所谓的知己，是指对自己的脾

气秉性与所处的时空环境有比较清楚的认
识，认知到自己在社会大环境中所处的位置、
自己的脾气秉性等；在知己的基础上方能知
道怎样预防与治疗抑郁症（知彼）。在这样的
前提下合理地对自己进行定位，这样可减少引
起心理冲突的应激源，降低挫败感的可能性。
不过不管是预防还是治疗抑郁症，我们个人
要养成关注自身的习惯，其实抑郁症在发病
之前往往会表现出很多症状，如失眠、精力下

降、头晕乏力等，不要轻易忽视这些现象。
修身养性!中国的传统文化中有着丰富的

修身养性的思想，《周易》的“天行健，君子以自
强不息；地势坤，君子厚德载物”，提示我们在
社会中既要积极进取，奋发图强，谋求个人发
展；又要在身处逆境时对自己宽容，在绝望中
看到希望，以至于柳暗花明、否极泰来。修身
养性是预防抑郁症的根本，它可帮助我们发展
健全人格、减少内心的冲突，帮助我们在巨变
的时空环境中顺势而为，提高社会适应能力。

他山之石"可以攻#郁$%患有抑郁症也不
用讳疾忌医，要积极主动地寻求专业人员的
帮助。毕竟抑郁症是病，需要我们以科学的方
法面对，仅仅靠个人的心理调节是非常有限
的。现在针对抑郁症的治疗方法很丰富，抗抑
郁药物治疗、心理治疗技术等，这些他山之
石，对短期内迅速改善抑郁症的症状都是行
之有效的，我们可充分利用起来攻“郁”。
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教你为宝宝安排接种计划

驱蚊“武器”用好才有效

! ! ! !近年来，风靡世界的音乐
养生法，是伴随着现代高节奏
的紧张生活而出现的一种保健
方法。在繁忙的工作之余，或在
医疗康复的过程中，听一曲高
雅、清新、轻松、流畅的乐曲，可
缓解紧张情绪、消除身心疲劳。
音乐养生法主要包括音乐

安神法、音乐开郁法、音乐悲哀
疗法、音乐喜乐疗法四种。

所谓音乐安神法，是利用
某些具有安神宁心、镇静催眠的
乐曲，以消除紧张、焦躁情绪的
一种方法，如《春江花月夜》、
《梅花三弄》等；音乐开郁法，是
利用具有开畅胸怀、舒解郁闷
功效的乐曲，以消除情志郁结
的病症，如《古曲》、《喜洋洋》
等；音乐悲哀疗法，是以节律低
沉、凄切悲凉之曲调感人，达到
“悲胜怒”的效果，多用于神情
亢奋、愤怒、狂躁诸症，如《葬
花》、《小胡笳》等；音乐喜乐疗
法，是利用具有使人轻松、欣
快、喜乐的音乐，以消除悲哀忧思郁怒等病
态情绪的方法，如《百鸟朝凤》、《黄莺吟》等。

运用音乐来调剂人们的精神生活，改
善人们的精神状态，在我国很早就有文字
记载了。中医认为，天有五音，人有五脏，天
有六律，人有六腑。经常听音乐的人，其内
分泌系统、消化系统可从内而外得到调整。
音乐还能缓解皮肤衰老，使人显年轻。章苒


