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! ! ! !日前，在上海市铁路局疾病预防控制中心举
办的第 !"期上海市社区健康大讲堂上，上海市
精神卫生中心心身科仇剑崟主任医师指出，人的
心身是统一的整体，躯体疾病影响心理健康，上
海的一项研究发现，综合性医院心内科、消化科、
内分泌科、神经科，心理问题的检出率达 #$%，甚
至更高。同时，心理问题也会影响躯体健康。“心
身疾病”又称心理生理障碍，是一组躯体疾病，
它们的发生、发展和防治都和心理因素有关。

心身疾病涉及身体各大系统数

十种疾病

据了解，人类疾病中，介于心理与躯体之间
的病就是心身疾病。这其中，一部分是精神心理
因素长期作用于躯体导致躯体得病，另一部分
则是躯体疾病导致心理出现问题。比如，很多肿
瘤就是一种心身疾病，许多人发现肿瘤后带来
了抑郁和焦虑，导致自杀。而对典型的高血压来
说，心理干预可减少服用高血压药物的量。

很多人也都有这样的经验：一遇到紧张焦
虑的状况就会胃疼或腹泻；压力大的时候根本吃
不下饭。而司机、警察、记者、急诊科医生等患胃溃
疡的比例也最大。对很多人来说，紧张时头皮发
痒、烦躁时头皮屑增加、睡不好狂掉头发，还有反
复无常的荨麻疹、湿疹、痤疮，都可能是长期不良
情绪带来的后果。此外，女性的卵巢、乳腺，男性
的前列腺最容易受到不良情绪的冲击。

仇剑崟教授表示，常见的心身疾病可涉及
消化、心血管、呼吸、内分泌、神经、泌尿生殖等
系统数十种疾病，如消化性溃疡、溃疡性结肠
炎、高血压、冠心病、甲亢、神经性皮炎、偏头痛
等。许多研究也证明长期紧张焦虑、恐惧、抑
郁、愤怒、敌意、无助等会导致人体免疫力下
降、引发高血压等心血管疾病、消化性溃疡和
消化道疾病，甚至增加癌症的患病风险。大量
临床数据显示，&$%以上的肿瘤患者与心理、
情绪有直接或间接的关系。精神创伤、不良情
绪都有可能成为癌细胞的促发剂。

据介绍，心身疾病的具体机理为负性情绪、
不良人格、错误认知通过神经系统、内分泌系统

和免疫系统影响各内脏器官的功能，从而发生
病理变化，引起疾病。对于这些病人，邱建英教
授表示，一定要注意调整好自身的心理状态，拥
有平和的心理，通过构筑一个相对健康的心理
状况会对疾病有所帮助。

经常感到沮丧! 发脾气可能是心

境问题早期信号

据了解，影响心理健康的不良生活习惯有
许多，包括不良作息习惯，如晚睡、熬夜、睡懒
觉、睡眠不规律、伏案午睡、睡前不洗脸不刷牙
等；不良饮食习惯，如不吃早饭、饱食、挑食、暴
食、多食不健康食物、喝浓茶弄咖啡、常吃夜宵
等。另外，不爱运动、饮酒过度、赌博、遇事急躁、
好胜心过强、斤斤计较、嫉妒心过强等也容易招
致心理问题。

仇教授表示，许多患者都会问心理疾病到
底有哪些早期表现，其实每个人情况不同，不能
一概而论。但是，性格突然变化是心理疾病的早
期症状之一。比如一些孤僻的人突然变得开朗，
活泼的人突然变得内向，都需要提高警惕。
此外，日常生活中，如果发现疑心加重，情绪

抑郁，兴趣减退，消极悲观，或者烦躁不安，莫名
恐惧，容易担忧也都需要引起重视。还有，对人冷
淡、疏远，躲避亲人并怀有敌意、寡言少语、喜欢
独自呆坐、生活懒散、不遵守纪律，对周围人劝告
不理睬、无故发火，都是心理疾病的早期症状。而
在身体信号方面，心理疾病也可导致出现持续疲
劳感，疼痛不适多，局部或浑身绷紧感，记忆差，
注意集中力下降，容易分心，胃口睡眠差等。

一些企业员工在工作后常常感到头痛、头
晕，这种症状是否也属于心理疾病的早期症状？
仇教授对此表示，偶尔的头痛头晕不必过分紧
张，但如果发生频度高，持续时间长，程度严重
就要予以重视。如果症状轻微，可能尚属于亚健
康状态，只要调整减轻工作压力，工作之外，要
学会放松，充分休息，饮食健康、适度运动，同时
和谐的家庭生活也有助于应对工作压力。但如
果症状比较严重，还是建议请专业医生看看。

仇教授提醒，过去人们多半对心理疾病缺
乏了解认知，不知道心理疾病是由脑部功能失
调、心理、社会应激等多种因素造成。随着医学
的发展，目前大部分心理疾病可以被有效地治
疗。长期以来民间对心理疾病还存在许多偏见，
使得心理疾病患者存在强烈的病耻感，甚至影
响到及时诊断和治疗。

她指出，人生不愉快的事十有八九，自我调
节十分重要，心理压力要排解，不良情绪更要及
时渲泄。运动放松、兴趣爱好、旅游、向朋友家人倾

诉都可以有效缓解情绪。尤其需要提出的是，良好
的家庭、朋友支持对于维护心理健康极其重要。

五花八门"心理测试#大多不可信

“测测你的真实心理年龄有多大”、“测测你
的自卑程度”……如今，从网络到杂志，随处可
见形形色色的心理测试题。参与后还能得到“专
业”的心理解读。对此，不少年轻人乐在其中，那
么这些网上流传的心理小测试是否真的可信？

对此，仇剑崟教授指出，进行网络咨询要看
具体情况。如果解答者具有相关专业知识，同时
能够让咨询者相对完整地呈现他们的问题和困
惑，那么这样的咨询会有一定的帮助。现在网络
上也有不少心理小测试，许多带有娱乐性质，并非
严格编制的测试工具，大家如果进行自我测试，对
于结果一笑而过就可，不必太当真。“当然，我也看
到网上有些专业的心理评估工具，评估结果具有
一定可信度。但是，鉴于心理问题的复杂性，要对
心理问题进行诊断，还是要去看专业医生，心理测
验只是作为参考，它永远不能替代医生面对面的
精神检查以及必要的其他临床检查。”

那么有没有哪些简便的方法可以自测心理
健康？仇教授介绍，有一些专业的自评量表可用
于心理健康自测，如：贝克抑郁自评量表、'()*
抑郁自评量表、'()*焦虑自评量表、症状自评量
表（+,-.&$）等。

至少三成门诊病人存在心理问题

胃肠病老反复或是心身疾病

!

!贺天宝 吴瑞莲

! ! ! !天气转凉后，很多人食量增加，胃肠功能负
担加重，再加上不规律饮食及熬夜等不良生活
习惯，造成了秋冬换季胃肠疾病的高发。然而，
胃肠道又被认为是最能表达情绪的器官。一些
患者因自身的焦虑、多疑和抑郁等心理因素，加
上医患之间对心身疾病的认识不足，常导致胃
肠道心身疾病的反复发作，患者的生活质量明
显下降。据了解，在所有的心身疾病中，胃肠疾
病是排名第一位的。
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! ! ! ! !新民健康工作室"的

微信公众账号现已上线#近

期医疗科普活动预告$精彩

文章分享$医疗资讯一应俱

全%扫一扫就能订制属于你

的!贴身医护顾问"%

! ! ! !" 日前# 上海市东方医院脑

卒中中心通过尝试优化急诊流程

来减少溶栓院内延误的时间#使急

性卒中患者的溶栓比例明显提高%

" !!月 "#日上午 !!时#第

二军医大学附属长海医院将在门

诊 !楼大厅由关节骨病外科主治

医师何崇儒带来!浅谈关节炎的诊

治策略"科普讲座%

" !! 月 "# 日下午 !&$##上

海市中医医院将在门诊楼 "楼治

未病中心'芷江中路 "%&号(由推

拿科主任医师纪清带来 !膏方文

化"科普讲座%

" !! 月 "" 日上午 '&$# 开

始#上海交通大学附属第六人民医

院将在门诊 !(楼报告厅举办心内

科 !心脏康复学院"!爱心小屋"活

动% 届时#将由针推伤科主任医师

宓轶群带来 !心脏疾病的中医养

生"# 以及心内科主治医师刘蓉带

来 !心脏疾病康复的药物治疗"科

普讲座%

" !! 月 "& 日下午 !&$# )

$&###上海中医药大学附属龙华

医院将在特诊部 ' 楼大会议室

由内科副主任医师朱利民带来!冠

心病的相关教育"科普讲座%

" !! 月 "( 日下午 !&$# )

$&$##上海市普陀区中心医院将

在 " 号楼一楼大厅举行甲状腺疾

病义诊% 此次活动由该院核医学科

与上海核医学会科普学组联合举

办#特邀本市多家三甲医院的甲状

腺疾病专家参加本次义诊活动%

" 近日# 中国初级卫生保健

基金会联合礼来制药共同发起!生

命接力)肺癌患者援助项目"#旨在

帮助经济困难的非鳞状非小细胞

肺癌患者得到及时$ 有效治疗#减

轻患者经济负担# 延长患者生命%

沪上低保和低收入两类患者人群可

申请治疗援助% 具体详情和申请流

程可通过该项目的官网进行查询%
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! ! ! !上海市精神卫生中心心身科主任医师

中华精神科学会妇女精神卫生学组委

员兼秘书$上海市心理卫生协会常务委员$中

华医学会心身医学分会青年委员$中国心理

卫生协会精神分析专业委员会常委兼秘书

长$ 中国心理卫生协会心理咨询与治疗专业

委员会委员

擅长&青少年和成人抑郁障碍$焦虑障碍$

强迫症$失眠症等各类神经症$人格障碍以及

婚姻家庭#学习工作等心理行为问题的调适


