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老王本来在国企上班，后来
为了挣钱下海经商，开始生意还
不错，之后他贷款几十万投资了
一条新的生产线。刚买回来，产
业更新换代，他的生产线就作废
了。从此之后，他就一直在债务
中挣扎，并陷入抑郁、自责、焦虑
的情绪之中无法自拔。50 岁不
到，他就被查出肝癌、肺癌晚期。

像老王这样，因长期负面情
绪而引发重大疾病的案例不在少
数。我们的思想可以欺骗自己，
但身体不会说谎。所有积压的负
面情绪是有毒的，并不会因为我
们的视而不见和压抑而消失，相
反，它会把我们的身心拖下水。

大量科学研究发现，70%的人会以躯
体健康受损的方式来消化有毒的情绪，
最终酝酿意想不到的大病。长期焦虑、
紧张水平高的人，容易患心脏病、癌症，
死亡风险也比正常人高很多。

因乳腺癌早早离开人世的青年歌手
姚贝娜，曾在生前录过一段视频，她说：

“我的病就是在我那段极度郁闷的时期
得的，郁闷它一定会找一个出处，要么身
体出问题，要么精神出问题，所以人一定
要想开点儿。”

近年兴起的身心医学，通过疾病可
以洞察出人的性格或心理状态，反过来从
人的性格或心理状态也可以看出人的疾
病。《生命的重建》的作者，美国著名的身
心治疗师露易丝·海就从自己生病和痊愈

的过程中，发现了身体与心灵之间有着千
丝万缕的联系。例如，脱发与紧张有关，
当我们害怕时，毛孔会被压迫得很紧，使
头发无法获得营养而脱落；忧郁、不快乐
时，心脏失去了活力和健康，结果就走向
了贫血、心绞痛和心脏病发作；胃肠道是
最能表达情绪的器官，很多人一焦虑就会
胃疼或腹泻，压力大的时候根本吃不下
饭；容易焦虑、生气的女性更可能内分泌
失调，得乳腺、卵巢癌等疾病。

大量研究和临床案例表明：内分泌
系统和肠胃、皮肤并列是最容易受情绪
影响的三大系统。

“康宁”是五福之一，这包括康（身心
健康、行住自在）和宁（心无烦忧、安静
宁和），身心健康是我们最大的财富。

没有了康宁，就没有了一切。世
界真的会惩罚那些总是忽视自
己内心的人，如果管理不好自己
的情绪，又不理会身体发出的求
救信号，就很容易生病。所以，
在这个疾病频繁发生的年代，惜
命最好的方式不是养生，而是管
理情绪。

好在，如同可以通过锻炼保
持身体健康一样，心理健康也可
以通过练习来获得。那么，如何
去预防因情绪导致的疾病呢？

第一、不要忽视和压抑自己
的负面情绪。可以找人倾诉，或
者寻找好友、心理咨询师进行情
绪疏通，化解烦恼。

第二、调整心态，改变思维模式，提
升情绪管理的能力，以平静、放松、包容、
愉快的心来面对生活。其中，找别人的
优点、找自己的优点、找一天中值得感恩
的事……这些小小的方法，每天用，都会
不知不觉改变我们的思维。

第三、聆听身体的声音，当身体出现
了疾病，一定要循着这个线索，看看有哪
些心结或情绪是和疾病的产生有关的。
如果发现了，就解决它。

最后，用冥想、正念等方法，加强与
自我内心的链接，做好自己情绪的呵护
与关爱。正如印度电影《三傻大闹宝莱
坞》中一句台词所说：“人心其实很脆弱，
所以我们要经常哄它，经常把手放在心
脏旁，对自己说：平安无事。”

管好情绪是最好的养生
●余淑君

生活中，有的孩子乖巧懂事，安分守
己，做事井井有条；有的孩子霸道，以自
我为中心，喜欢惹是生非，好争抢，目中
无人，心中无规，不受人欢迎。

为什么两类孩子截然不同呢？很大
程度上说，前者有良好的秩序感，后者缺
乏秩序感。秩序感有利于孩子健康成
长，缺乏秩序感，孩子就可能成为不受欢
迎的“熊孩子”，缺乏自律意识，自控力
弱，攻击性强，做事杂乱无章，在人际交
往中容易遭到伙伴们的排斥。秩序感可
通过后天培养获得，培养时要抓住重点，
即“一个关键期”“两个环境”“三种意识”

“四个习惯”。
“一个关键期”。2~4 岁是孩子形成

秩序感的关键期，这个时期的孩子对周
围的世界感到新奇，尝试着与周围的事
物建立联系，也想通过自己的接触去探

索外部世界的秩序感。抓住这个关键期
培养，满足孩子的心理需求，顺势引导，
效果更加显著。

“两个环境”。即家庭环境和公共环
境的共同熏陶。家长要把家打造成一个
整洁舒适、井井有条、温馨的港湾，这种
秩序鲜明的家庭氛围可以在潜移默化中
熏陶孩子，有助于孩子形成良好的秩序
感；家长还要把孩子带到一些公共场所，
如游乐场、火车站、公园、电影院、超市，
以众人都遵守公共秩序的氛围感染孩
子，引导孩子学会先下后上、排队等候、
爱护花草树木、不乱扔垃圾、不大声喧哗
等规则，帮助孩子形成公共秩序感。

“三种意识”。帮助孩子树立规则意
识、换位意识、自律意识，家长可以邀孩
子一起制定家庭生活的规则，要督促孩
子落实规则，以规则约束孩子行为，规则

内化于心，有助于孩子形成秩序感。当
孩子不遵守秩序时，家长可通过童话故
事、孩子经历的事例引导他学会换位思
考，认识到其行为会给他人带来不便。
家长要引导孩子形成自律意识，让孩子
自觉遵守规则，用自律约束自己破坏秩
序感的行为。

“四个习惯”。培养孩子生活有规、
长幼有序、物在其位、事有其序的习惯。

“生活有规”是指培养孩子良好的生活习
惯，作息稳定正常，生活健康有序；长幼
有序是指培养孩子敬老爱幼的习惯，与
家庭成员和睦相处，文明谦让；“物在其
位”是指培养孩子整理房间、摆放物品的
习惯，整理房间要划区依次进行，用完物
品要及时归到原位；“事有其序”是指培
养孩子做事有条理的习惯，有的事孩子
不会做，家长可以示范，引导孩子先观
察，再模仿。家长平时多让孩子干一些
条理性强的家务活，也可引导孩子干一
些自己爱干的程序性强的活儿，比如修
钟表、修玩具、搭积木等。

我们都喜欢节日，美食、美景、不用上
班。不过你会发现，一到节日，事情更多，
比上班还累。美国心理协会进行的一项
调查显示，70%的人在节日期间会有焦虑

情绪。最近一期美国《大都会》杂志刊文，
讲了节日焦虑的几个原因以及应对策略。

1.简化事务。春节，节日里虽不用
上班，可在家要做的事情越来越多。除
了一定会有的家务和应酬，每天拿起手
机看看朋友圈，都会占据大量时间，让你
更加忙碌。特别是家庭主妇，打扫卫生、
给亲朋好友送礼物、各种礼节，这些事情
大多是要女人安排，感觉有做不完的事。

节后，为了不至于那么忙碌，你们可
以只保留最看重的传统，如全家人K歌、
准备家宴，工作上列出计划，其他事情可
以简化。

2.化整为零。美国某电商平台一次
针对100名购物者的调查发现，选购节日
礼物时，这些人的心跳会加速33%，挑选
32分钟礼物后，他们就会感觉疲惫。

节后，将工作分类，再分头完成，这
样你会更有耐性。

3.给自己留点空间。研究显示，身
兼数职会将人的工作效率降低40%。节

日里你要做的事不但多，而且你还可能
想着一次全部做完。人的心理健康如同
一个银行，节日中“日理万机”，可能导致
你心理透支。节后，事情要一点点地做，
即使有很多事，也要留出一点时间给自
己。

4.多帮他人。有时，外面的世界越
热闹，人的内心就越孤独、寂寞。如果没
能和家人团聚，或者亲人刚刚去世不久，
节日里的孤独感会更强。

这种时候，不妨抽时间出门去做一
名帮助别人的志愿者。美国《老年医学
杂志》发表的一项研究发现，在刚刚寡居
的女性中，每个星期至少花两个小时当
志愿者的人，孤独感会降低到和已婚者
相差无几。美国凤凰城临床心理学家亚
当·弗雷德说：“花时间帮助他人，会让你
走出家门，以一个全新视觉看待生活，并
且强制你和别人交流。”即使不当志愿
者，仅仅伸手帮一下亲朋好友甚至陌生
人，也能减轻孤独感。
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●刘 琦

培养孩子的秩序感培养孩子的秩序感
●琚金民

四招消除节后焦虑
●孙开元

无论是“流感下的北京中年”，还是“陪娃写作业
气到心梗”的母亲，甚至是开始“焦虑发量”的90后，
在压力重重的当下，“郁闷”“抑郁”似乎成了人们的
口头禅。感觉自己“抑郁”了，就是患了抑郁症吗？

坏情绪≠抑郁症
坏情绪当然不等于抑郁症，抑郁症包含了一组

临床症状群，共有10个表现。
1.感到心情低落、沮丧或绝望：有人用“一片阴

霾，就像下雨前那种阴沉的天气”比喻内心的情绪。
2.做事时提不起劲或没有兴趣：曾经感兴趣的事

情都提不起兴趣了，即使勉强去做也毫无乐趣可言。
3.睡眠问题：包括入睡困难、睡不安稳、早醒或睡

眠过多。
4.感觉疲倦或没有活力：抑郁使人感到失去精

力，做事没有动力。
5.食欲不振或吃太多：饮食问题往往伴随着明显

的消瘦或体重增加。
6.觉得自己很糟或很失败，或认为自己让家人失

望。
7.注意力不能集中：做事难以专心，看电视、看报

纸经常“走神”。
8.说话、做事明显变得缓慢：严重抑郁的人像一

架到处生了锈的机器，尽管任何部件都没有坏，但整
体运转失灵了。

9.悲观的想法：有不如死掉或用某种方式伤害自
己的念头，严重时会自杀。

10.影响生理功能：如出现头晕、头痛、心悸、出
汗、怕冷怕热、皮肤发麻、尿频尿急等症状。

这些症状，也许不少人曾出现过，但不必太过担

心，只有“出现以上多个方面的症状，持续时间超过
两周，且影响到正常的生活和工作时才能诊断为抑
郁症”。

抑郁症离我们不遥远
抑郁症患病率高吗？2017年，世界卫生组织发

布的数据显示，全球抑郁症患者已达3.22亿人。抑
郁症是全球范围内的常见疾病。

根据数十项国内研究估计，每1000个中国人中，
16个人患有重性抑郁障碍。一年中，每1000个中国
人，会有23人患此病。

但与抑郁症的高患病率和高危害性不相符的是
低就诊率和低识别率。为什么出现这种现象？

从患者一方而言，由于“病耻感”，即使患病，就
诊率也非常低。公众对于抑郁症存在着这样的误
区：“抑郁症是性格缺陷、情感懦弱或者缺乏意志力
的表现”“抑郁症患者只要付出足够的努力，就能好
起来”。这种误解，会给患者带来更多情感伤害。

从医生一方而言，对这一疾病的识别率也不
高。抑郁症最常见的躯体症状是疼痛（如头痛、背痛
或模糊、无法定位的疼痛），睡眠紊乱，胃肠道不适，
乏力，食欲改变。

疾病初期，这些突出的躯体不适，导致患者长期
在神内科、消化科、心内科等科室反复就诊。如果医
生对精神科疾病的了解不足或重视不够，就可能延
误转诊和治疗。

抑郁症的治疗方法包括药物治疗、正规心理治
疗、物理治疗。这些方法可能单独或联合使用。系
统治疗对于大多数抑郁症发作的患者是有效的，通
常能在1~3个月内让患者恢复到病前水平。

治疗抑郁症需强调四点
抑郁症不是都能自愈。一些程度非常轻的抑郁

障碍可以不治而愈，但概率很低。患者不应存有侥
幸心理而拒绝治疗。

找到诱因不代表可以自行好转。即使抑郁有明
显的诱因，比如严重的躯体疾病（癌症、心脏病），或
失业、丧亲，抗抑郁药的治疗也是有效的；不能因为
清楚了抑郁状态的原因，就忽视对持续抑郁状态的
治疗。

服用药物并不会上瘾或变傻。抗抑郁剂并不会
导致成瘾，也不会让人“变成傻子”“越吃越呆”等。
抗抑郁治疗有明确疗程，维持治疗期可以逐渐减药
直至停药。对于反复发作的患者（比如复发3次以
上），为了预防复发可能建议患者终身服药，但这并
不是药物本身导致的。

到目前为止，大量随机对照临床试验证实，抗抑
郁药物对所有类型的抑郁发作治疗均有效，而且抗
抑郁药比安慰剂更有效，疗效也优于心理治疗。

“电休克”并不可怕。“电休克”的学名是电惊厥
治疗（ECT），是在短暂全身麻醉的情况下，通过在大
脑单侧或两侧释放电流，引起大脑神经递质的诸多
变化，从而达到治疗效果。它对各种类型的抑郁症
来说都是有效和安全的治疗，有效率高于药物治
疗。而且，因为处于全麻状态，患者不会感到恐怖或
痛苦。


