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关注青少年的“心灵感冒”
———青少年抑郁障碍不可忽视！

陈婷婷

青少年抑郁障碍是发生在青少
年时期的一类常见精神疾病，以情绪
低落 、愉快感丧失为主要表现 ，多伴
有焦虑、 躯体不适感和睡眠障碍，是
目前世界范围内致残、致死率较高的
疾病 ，因此不应被忽视 。抑郁障碍不
仅影响青少年的情绪状态，还可能对
其学业、 社交和日常生活产生深远影
响。

1.青少年抑郁障碍的临床症状
青少年可能会感到长时间的沮

丧 、悲伤或情绪低落 ，这种情绪状态
不仅影响他们的情绪体验，还可能影
响到他们的日常生活、学业和社交活
动。抑郁可能会影响青少年的睡眠模
式， 导致他们出现失眠或者反过来，
过度睡眠。睡眠质量不佳会进一步加
重抑郁症状。青少年可能失去对平常
感兴趣的活动或爱好的兴趣，对日常
生活的参与度明显降低。这种失去兴
趣的现象也被称为兴趣缺乏症。抑郁
可能导致青少年对自己的价值和能
力产生负面的认知，常常自我贬低或
感觉自己毫无用处。这种自我评价的
低谷可能会加重抑郁情绪。青少年抑
郁症状可能导致他们的注意力和集
中力下降，影响到学习和日常任务的
完成能力，甚至可能影响到社交互动
的质量。 青少年抑郁障碍可能伴随有
消极的思维模式，包括悲观、绝望、无
助等。 这些消极的思维可能会进一步
加重抑郁的程度。 在抑郁症的严重阶
段， 青少年可能出现自伤行为的念头
或者对自杀有想法。 这种情况需要及
时的专业干预和支持。

2.青少年抑郁障碍的影响
青少年抑郁障碍可能导致他们对

日常生活中的基本活动失去兴趣，如

个人卫生、饮食习惯和睡眠规律。他们
可能会变得消极、缺乏动力，甚至难以
完成日常任务。抑郁可能影响青少年
的注意力 、集中力和记忆力 ，进而影
响其学业表现。他们可能出现学习困
难、课堂缺席增加以及成绩下降的情
况。抑郁可能对青少年与家人之间的
关系造成冲击。他们可能表现出情绪
波动、沉默寡言或与家庭成员的沟通
减少，这可能会导致家庭关系的紧张
和疏远。抑郁可能使青少年变得社交
回避，不愿意参与同龄人的活动或交
往。他们可能感到孤独、与他人疏远，
这可能会影响其社交技能和社会适
应能力的发展。长期不治疗抑郁障碍
可能会加重这些负面影响，甚至可能
导致严重的社会功能障碍，例如长期
的社交退缩、工作能力下降以及对日
常生活活动的严重影响 。 在学术方
面， 长期抑郁可能会导致学业下降，
影响未来的学业和职业发展。

3.青少年抑郁障碍的危害
研究表明， 抑郁障碍可能与家族

史有关， 即使在家庭环境相对健康的
情况下， 遗传因素仍可能增加抑郁风
险。 家庭环境对青少年的心理健康有
重要影响。家庭内的亲密关系、家庭成
员之间的沟通方式、 父母的教养方式
等， 都可能影响青少年的情绪稳定性
和抑郁风险。来自同龄人、社交网络或
社会期望的压力，如身体形象、社会地
位、成就等方面的压力，可能增加青少
年抑郁的发生风险。 学业上的高压力
和竞争可能导致青少年产生负面情
绪， 尤其是当他们感到无法达到期望
或面临失败时。例如家庭变故、亲密关
系的结束、亲密人员的失去、搬家或重
大失业等生活事件， 都可能成为触发

青少年抑郁的因素。
4.预防治疗青少年抑郁障碍很重

要
家长、 教师和同龄人应该密切关

注青少年的情绪变化， 包括行为上的
改变、情绪波动、社交活动的减少等。
早期发现抑郁迹象可以帮助尽早采取
行动，防止症状进一步加重。帮助青少
年学会有效的应对压力和情绪管理技
能非常重要。 这包括教导他们正面应
对挑战和压力的方法，如深呼吸、放松
技巧、积极的思维模式等。心理治疗通
常是首选的治疗方式之一， 如认知行
为疗法、解决问题疗法、心理动态治疗
等。 这些治疗方法有助于青少年理解
并改变其负面思维和行为模式。 在严
重的抑郁症状下， 医生可能会考虑药
物治疗，如抗抑郁药。药物治疗通常与
心理治疗结合使用，以提供最佳效果。
由于每个青少年的情况不同， 治疗方
案应该根据个体的具体情况和需求进
行定制。 这可能涉及到不同的心理健
康专业人员的协作，包括心理医生、临
床心理学家、社会工作者等。青少年的
心理健康很大程度上依赖于他们周围
的支持系统。家庭、学校和社区应提供
支持和理解， 以帮助青少年克服抑郁
障碍。 这可能包括家庭成员的理解和
支持、学校的心理健康服务和支持、以
及专业心理健康服务的持续治疗和监
护。

总之，对青少年抑郁障碍的关注
和干预有助于提升他们的生活质量
和未来发展。重视青少年心理健康问
题 ， 不仅能够帮助他们有效应对抑
郁，也有助于预防可能带来的长期影
响。
（作者单位系芜湖市第四人民医院）

“冠军” 心脏： 如何保持心脏健康，
远离冠心病的威胁？

陈嘉盛

心脏是我们身体的 “冠军”， 它始
终如一地为我们提供生命的动力。 这
个致命且不可或缺的器官， 每天都会
经历大约 10 万次的搏动， 推进 5 升血
液， 为全身各个组织和器官提供氧气
与养分。 但是， 随着现代生活节奏的
加快和饮食习惯的改变， 冠心病 （冠
状动脉心脏病） 正逐渐成为威胁人类
健康的 “隐形杀手”。 那么， 如何才能
保持心脏的健康， 远离冠心病的威胁
呢？ 在本文中， 我们将探讨一系列有
趣且实用的方法， 让你的心脏始终保
持 “冠军” 的状态。

一、 健康饮食， 给心脏“加油”
1、 多吃新鲜水果和蔬菜
新鲜的水果和蔬菜富含维生素 、

矿物质和纤维素， 能够有效降低心血
管疾病的风险。 研究表明， 富含抗氧
化剂的食物， 如蓝莓、 菠菜和西红柿，
可以减少慢性炎症， 保护心脏的健康。

2、 摄入健康脂肪
健康的脂肪， 比如来自鱼类 、 坚

果和橄榄油的单不饱和和多不饱和脂
肪， 对心脏是有益的。 相对而言， 反
式脂肪和饱和脂肪则需尽量避免， 因
其可能增加胆固醇水平， 进而影响心
脏健康。

3、 低盐饮食
过量盐分摄入与高血压 、 心脑血

管疾病密切相关。 选择低盐的调味品，
减少加工食品的摄入， 既能让心脏轻
松 “呼吸”， 又有助于降低患病风险。

4、 适量饮用红酒
适量饮用红酒被认为对心脏健康

有益。 红酒中含有一种名为白藜芦醇
的化合物， 它具有抗氧化和抗炎作用，
能够帮助降低心脏病的风险 。 然而 ，
重要的是要记住 “适量” 二字。 过量

饮酒反而会对心脏造成损害， 因此建
议男性每天不超过两杯， 女性不超过
一杯。

5、 控制糖分摄入
高糖饮食会导致肥胖及糖尿病 ，

这些都与冠心病密切相关。 因此， 减
少含糖饮料和甜点的摄入， 尝试选择
无糖或低糖的替代品。

6、 注意饮食均衡
均衡的饮食能够保证身体各个系

统的正常运行。 合理搭配蛋白质、 碳
水化合物和脂肪 ， 避免偏食， 有助于
维持心脏健康。

7、 减轻心理压力
长期的心理压力和焦虑会增加心

脏病的风险 。 学会减压 ， 通过冥想 、
瑜伽、 深呼吸等方式 ， 有助于缓解心
理压力， 保护心脏健康。 乐观的心态
有助于减轻心脏的负担。 面对生活中
的压力和挑战， 保持积极乐观的态度，
有助于降低心脏病的风险。

二、 适度运动， 锻炼“冠军” 心脏
1、 每天坚持锻炼
适度的运动对于保持心脏健康至

关重要。 每周至少 150 分钟的中等强
度有氧运动， 如慢跑 、 游泳、 骑自行
车等， 能够显著改善心脏功能， 增强
心脏的泵血能力 ， 降低冠心病风险 。
运动有助于增强心肌， 提高心脏的泵
血效率， 同时还能帮助控制体重、 降
低血压和改善胆固醇水平。

2、 增加有氧运动
有氧运动是锻炼心脏的绝佳方式。

每周至少进行 150 分钟的有氧运动 ，
可以有效提高心肺功能， 增强心脏的
耐力。 除了规定的运动时间， 日常活
动也应重视。 选择步行上班、 爬楼梯
或做一些家务， 都是不错的方式， 让

心脏尽情 “运动”。
3、 加入力量训练
力量训练不仅有助于塑造肌肉 ，

还能增强心脏功能。 每周至少进行两天
的力量训练， 可以提高新陈代谢率， 减
少体内脂肪， 从而降低心脏负担。 使用
哑铃、 杠铃或进行自体重训练， 如俯卧
撑。

4、 拉伸运动
拉伸运动有助于提高身体的柔韧

性， 减少运动伤害的风险。 卧撑和仰
卧起坐， 都是不错的选择。 力量训练
能够增强肌肉力量 ， 提高身体代谢
率， 从而减轻心脏的负担。 在每次锻
炼后进行适当的拉伸， 可以放松紧张
的肌肉， 促进血液循环， 让心脏得到
更好的休息。

5、 保持良好的睡眠质量
良好的睡眠对于心脏健康至关重

要 。 缺乏睡眠会导致身体压力增加 ，
进而影响心脏功能。 成年人每晚应保
证 7 到 9 小时的高质量睡眠。 为了提
高睡眠质量， 可以每天尽量在同一时
间上床睡觉和起床， 以帮助调整生物
钟。 保持卧室安静、 黑暗和适度的温
度， 使用舒适的床垫和枕头。
结束语

心脏健康的保持绝不是偶然 ， 而
是结合健康饮食与适度运动的多重选
择 。 我们常说 “心脏是我们的动力
源”， 它传递的不仅是血液， 更是健康
和生命的希望。 通过优质的生活方式，
科学的饮食习惯， 我们每个人都能成
就一个 “冠军” 心脏， 远离冠心病的
威胁。 让我们一起行动起来， 从每一
餐饮食、 每一次锻炼做起， 为心脏加
油， 为生活增添更多的活力与幸福！

（作者单位系濉溪县医院）


