
10月10日是“世界精神卫生日”，它是由世界精神病学协会于1992年发起。我国自2000年举
办首次“世界精神卫生日”活动，向社会公众进行专题宣传，以促进对精神卫生和心理健康的重视和
发展。今年，我国“世界精神卫生日”的宣传主题是“心理健康，社会和谐”。
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卫生计生
咸宁市卫生计生委协办

wei sheng ji sheng你的精神健康如何？

随着社会经济的快速发展和竞争压力
不断加大，我国精神疾病的发生逐年增
多。目前大多数精神疾病的病因和发病机
理均不明，有针对性的防治措施和手段均
不足，一旦患病，治愈率低、病残率高。在
我国，精神疾病是造成许多家庭因病致贫
的重要原因。

国家卫生计生委副主任、国家中医药管
理局局长王国强介绍，目前我国在册的严重
精神障碍患者已达 510万例。而据中国疾
病预防控制中心精神卫生中心2010年初公
布的数据：我国各类精神障碍患者人数在1
亿人以上，严重精神障碍患者人数已超过
1600万。

我国每13人中就有
1人患有精神障碍疾病AAA 关于精神卫生，你了解多少？ＤＤＤ

精神卫生又称心理卫生或心理健
康。狭义的精神卫生是指预防精神疾
病的发生，早期发现、早期治疗，促进
慢性精神疾病患者的康复，重归社会；
广义的精神卫生是指促进健康人增进
精神健康以及精神医学方面的咨询。

精神疾病主要包括，抑郁症、双相
情感障碍、精神分裂症和其他精神病、

痴呆症、智力残疾和包括自闭症在内
的发育障碍。

抑郁症
抑郁症是一种常见的精神疾患，

也是世界范围内造成精神障碍的主要
原因之一。大家所熟知的一代巨星张
国荣、美国演员罗宾·威廉姆斯、青年
翻译家孙仲旭都是因抑郁症而采取了

决绝的方式离开世界。
抑郁症可能长期持续或反复发

作，严重影响人们正常工作、学习和日
常生活的能力，最严重时可能导致自
杀。

双相情感障碍
即我们通常所说的躁郁症，患者

通常有躁狂期和抑郁期，之间有情绪
正常期。全世界有约6000万人受这种
障碍影响。

精神分裂症
精神分裂症是严重的精神疾患，

全世界约有患者2100万人。包括精神
分裂症在内，常见的精神病症状包括
幻听和妄想，让人无法正常工作或学
习。

痴呆症
痴呆症在全世界影响着超过3500

万人。它影响记忆、思考、理解、语言
和判断等能力，患者通常还伴有情绪
控制、社会行为能力方面的退化。

发育障碍
发育障碍是智力残疾和包括自闭

症在内的广泛性发育障碍的总称。发
育障碍会导致与中枢神经系统成熟有
关的功能损伤或延迟，造成社会行为、
沟通和语言能力受损。

由于精神障碍不像癌症、心血管疾病一样
有较高的概率会直接导致死亡，所以不管是在
中国还是在国际上，对精神疾病患者以及精神
卫生的忽视普遍存在。

虽然早发现、早治疗，许多精神疾病是容
易痊愈的，即便是精神分裂症，如果有适当的
治疗和社会支持，患者可以过上正常的生活，
融入社会。但现实是许多精神疾病患者的尊
严得不到保障：

他们经常被关入医院，与社会隔绝并遭受
不人道的待遇；

他们中的许多人在医院乃至社区中受到
身体和情感方面的虐待与忽视；

他们无权获取一般卫生保健和精神卫生
保健；

被剥夺受教育和就业的机会；不能充分参
与社会生活。

许多精神疾病患者的
尊严得不到保障BBB

首先，要掌握精神健康知识，正确认识精
神疾病，破除传统观念影响，不因为出现精神
障碍而自卑或悲观失望。

其次，要争取尽早接受干预和治疗，不要
误以为精神障碍只是性格问题，延误治疗导致
病情加重。

目前，社会上提供心理帮助的机构很多，
如心理热线、心理咨询中心、心理门诊等。患
者可根据自身问题的特点，选择合适的机构，
以获取专业的心理帮助。

发现精神障碍的苗头
应该怎么办？

ＣＣＣ

我市开展宣传活动

关注心理健康
本报讯 通讯员黄飞雄报道：10月10日是第

25个“世界精神卫生日”，市卫计委组织市、区精神
卫生专家在咸安区双溪桥镇中心卫生院开展了以

“心理健康、社会和谐”为主题的宣传活动，呼吁公
众关注心理卫生、维护精神健康。

活动现场，市精神病医院专家为80余名严重精
神障碍患者家属开展了精神疾病患者家庭护理、康
复、危急行为及应对措施等精神卫生知识健康大课
堂讲座，开展心理咨询，为疑似严重精神障碍患者
进行现场诊断和复核，向50多位严重精神障碍患者
免费发放治疗药品3000多元，受到群众的热情关注
和欢迎。

随着社会生活节奏加快，工作压力增大，社会
竞争日趋激烈，精神疾病发病率不断攀升。目前，
我市发现的严重精神障碍患者有将近1.1万人。

精神疾病可防可治，要从建立心理防御机制抓
起，健全精神卫生服务体系，加强救治救助，同时要
打破社会对精神病人的歧视，消除病人的病耻感，
形成政府主导、部门配合、全社会共同参与，理解、
接纳、关爱精神障碍患者的社会氛围，保障公众心
理健康，促进社会和谐。

养发从保护头皮开始 皮肤干痒要注重保湿

咸宁爱尔眼科医院协办 0715-8687222

本报讯 记者赵晓丽报道：近日，市民
小郑每天梳完头发后，都心惊不已：“最近掉
了好多头发，这样下去以后会不会秃顶啊。”

对此，市中医医院治未病科主任王先
锋表示，秋季掉头发和天气干燥有关。因
为秋季天气比较干燥，而头发的发根是在
皮肤的毛囊里，干燥的天气导致皮脂腺分
泌减少，毛囊萎缩，毛发容易变脆、干枯、折

断，如果人体缺少头发需要的营养，很容易
发生脱发现象。

他说，头发也像肌肤一样需要补水，在
秋季这样干燥的 季节，如果不给秀发补充
足够的水份，头发也很容易干枯掉落。

此外，从中医角度来说，秋季掉头发和
情绪有关。所谓情志不遂、肝气郁结，会导
致头发脱落。所以在秋季，人们更要保持乐
观良好的心态，享受秋天的天高气爽。

那像小郑一样的市民应当如何预防掉
发呢？王先锋表示，预防掉发的有效方法是
梳头，经常梳头不仅会疏通头皮上的血液，
也能清除头发中的尘土、污垢、皮脂腺及汗
腺的分泌物等，起到天天“干洗”的效果。

同时，饮食不要过于油腻、辛辣，避开
有刺激性的、油炸类食物。多吃一些护发
食物，如大豆、鸡蛋、瘦肉等，以及海藻类、
贝类，蔬菜类比如菠菜、芦笋、香蕉、猪肝
等，都 保护头发、延缓老化有好处。

喜欢抽烟喝酒的也要戒烟戒酒，因为
吸烟会使头皮毛细孔收缩，而 喝酒会导致
头发产生湿气，从而导致头发脱落 。进入
秋季后，每天也都应该保证有充足的睡眠，
睡前用热水泡脚不仅使精力充沛，也有利
于头发的养护。

本报讯 记者朱亚平报道：寒露过
后，市民周宁明显感觉身上的皮肤干痒，
昨日，她来到社区医院咨询，希望医生能
帮其出招，赶走她的烦恼。

花坛社区卫生服务中心全科医生苏
艳红介绍，皮肤干燥、瘙痒与气候有关，由
于咸宁的气温急剧下降，早晚寒凉气温来
袭，空气变得干燥，市民会出现皮肤干燥、
瘙痒、过敏等症状，只要平时做好保湿，症
状就会消减。

苏艳红解释，入秋后，从比较温热潮
湿的季节转入干燥寒冷的季节，人的皮肤
就会受到一定的刺激，表现为干燥、脱
水。皮肤干燥，表皮容易出现细小的龟
裂，龟裂的皮肤端刺激皮肤末梢的感觉器
官，就会出现瘙痒等症状。

首先，在秋冬季减少沐浴的次数，减
少使用碱性的沐浴露、香皂等洗浴用
品，洗澡时水温控制在37℃至40℃。洗
完澡后，应及时涂抹带有油性的润肤
霜，以阻隔皮肤水分蒸发的通道。保证
皮肤在秋冬季节足够湿润，预防皮肤干
燥、龟裂。

再次，减少刺激。现在市面上有许多
化纤维的衣物，这些衣服在人运动时会产

生静电，静电会刺激皮肤，出现异样的感
觉。她建议，贴身的衣物要选择纯棉的，
隔绝静电的刺激。

最后，在饮食上，要多吃水果蔬菜；在
生活上要保持良好的卫生习惯，勤剪指
甲。因为在皮肤瘙痒时，许多人都会去抓
痒，而指甲缝隙容易滋生细菌，当把皮肤
抓损后，皮肤就会出现裂隙，异样感就更
强烈，同时皮肤的保护功能下降，就会导
致感染。

另外，苏艳红提醒市民，如果在生活
中自己不能解决皮肤瘙痒的问题，应及时
求助专业医生。

●链接

世界卫生组织（WHO）报告指出，
抑郁症是最能摧残和消磨人类意志的
疾病，预计到2020年，在全球范围内，
抑郁症将成为第二大致残疾病。

“没有人对抑郁症有绝对的免疫
力。”著名心理学家马丁·塞利曼将抑
郁症称为精神病学中的“感冒”。如何
摆脱抑郁，值得我们每个人关注。

抑郁症的主要表现
心情低落 主要表现为显著而持

久的情感低落，抑郁悲观。在心境低
落的基础上，患者会出现自我评价降
低，产生无用感、无望感、无助感和无
价值感，且常伴有自责自罪。

思维迟缓 患者思维联想速度缓
慢，反应迟钝，思路必塞。临床上可见
主动言语减少，语速明显减慢，声音低
沉，对答困难，严重者无法顺利与他人
交流。

意志活动减退 患者意志活动呈
显著持久的抑制。临床表现行为缓
慢，生活被动、疏懒，不想做事，不愿和
周围人接触交往。严重时连吃、喝等
生理需要和个人卫生都不顾，蓬头垢
面、不修边幅。

认知功能损害 研究认为，抑郁
症患者存在认知功能损害。主要表现
为近事记忆力下降、注意力障碍、反应

时间延长等。
躯体症状 主要有睡眠障碍、乏

力、食欲减退、体重下降、便秘等。躯
体不适的体诉可涉及各脏器，如恶心、
呕吐、心慌、胸闷、出汗等。

抑郁症有哪些表现？你是否有抑郁倾向？

心理专家提示，现在很多人认为
只要身体没有毛病就是健康的，往往
忽视心理上的健康。不同年龄阶段
的人群，都应注意维护自身心理健
康。

老年人
老年人退休、生病、丧偶，都会对

心理状态产生影响，出现失落感、孤独
感、怀旧心理、衰老感。这些一般的心
理问题得不到纾解，容易导致焦虑和

抑郁症。 老年人获得良好的心理状
态，要保持愉悦情绪，正视现实，对人
对事想得开、放得下。

中年人
“上有老，下有小”的中年人，在生

活和工作上都面临着很大的压力，容
易出现心理疲劳、紧张焦虑、烦躁易
怒、失眠多梦等症状。遇到烦恼、苦闷
或是气愤的事，不要把不良情绪积压
在心里。尤其是一些中年男性，不善

于向他人表达自己的感情，这对身心
健康是不利的。

青少年
青少年的心理问题较多，如学习

困难、考试焦虑，冲动脆弱、偏执焦虑，
社交恐惧、适应能力差等。如果长期
得不到正确疏导，很容易导致精神疾
病。青少年要多学习自我调节心理的
知识，理性面对不良情绪，保持心理平
衡和良好的心态。 （本报综合）

不同年龄阶段的人都应注意心理健康EEE

赤壁食药监局

给扶贫村送温暖
本报讯 通讯员贺葵华报道：10月10日，赤壁

市食药监局在第十个基层工作日以“精准扶贫、你
我同行”为活动主题，由班子成员组成的7人工作小
组到余家桥乡洪山村走访慰问。

为进一步了解现实困难，促结对精准帮扶行动
在年底取得实效，工作组共走访了10户贫困户，给
每户扶贫对象送去了冬衣。给余家桥福利院送去
了主题党日+活动中药监局党员们捐献的爱心款
1000元。

工作组还实地查看了该局出资修建的乡村公
路进展，工作组指出，“现在秋高气爽，在好天气下，
修路进展要加紧，争取在落雪下雨的日子前完
工”。下一步，该局将根据本次走访了解的情况，对
精准扶贫工作做进一步的落实。

秋风瑟瑟，天气转凉，时下正是吃羊肉进补的
大好时节。羊肉性属温热，可补虚劳、祛寒冷、温补
气血，做法更是多样，到底哪种烹饪方法既美味又
营养呢？

炖羊肉最滋补。蒸、炖、焖都是以水为媒介把
肉烹熟，是最健康的做法。一方面，加工温度较低，
产生的致癌物较少；另一方面，维生素破坏少，能最
大限度地锁住营养。三种方法中首推炖羊肉，肉嫩
汤鲜最滋补。炖羊肉时，可先用羊腿骨、脊梁骨大
火炖半小时，成奶白色汤后捞出汤骨，再将洗过的
羊肉放入锅中，加入葱、姜小火炖制。另外，羊肉加
冬瓜、萝卜，不仅能润燥清火，平衡寒热，还有助去
除膻味。

涮吃营养足。由于涮羊肉的加热时间短，所以
营养保存相对较好。另外，人们吃涮羊肉时往往会
搭配多种食材，尤其是各种绿叶菜，能保证摄入更
多营养。涮羊肉时，可加入冬瓜、菠菜、蘑菇、莲藕
等凉性或温性食材，能很好地中和羊肉的热性，吃
了不易上火。

爆炒能发汗。爆炒羊肉因为是用旺火急炒，加
热时间相对较短，所以营养损失不会特别多。爆炒
时，可选用鲜嫩的羊后腿肉或里脊，切成薄片，配上
新鲜葱白，浸渍后用旺火急炒。大葱是温通阳气的
养生佐料，葱的主要功能是去除荤、腥、膻等油腻厚
味及菜肴中的异味，并产生特殊的香味，还有较强
的杀菌作用。这道菜喷香扑鼻，发汗解表，是抵御
冷空气的绝佳菜品。

烧烤油最大。烤羊排、羊肉串等用油多、烹饪
温度高，营养损失最严重。肉类经过高温烹调后还
可能产生致癌物，对健康十分不利。如果特别馋烧
烤羊肉，最好在家吃，路边摊的烧烤，腌制环节可能
添加羊肉精等，腌制时间也可能比较长，易产生亚
硝胺，对健康无益。在家做羊肉时，可用孜然、香
叶、盐腌1小时后上锅蒸，再放在180℃左右的烤箱
中烤，这样能减少油分。

做羊肉时，还要注意选对“最佳搭档”。一是萝
卜，萝卜性寒凉，和羊肉在一起时能充分发挥萝卜
消积滞、化痰热的作用。二是豆腐，做羊肉时加点
豆腐，不仅可以消减羊肉的热性，还能补脾益胃、清
热润燥，在发挥其补中益气作用的同时，对羊肉的

“燥补”起到一定的缓冲作用。三是生姜，放点不去
皮的生姜，有散火除热、止痛祛风湿的作用，因为姜
皮性凉。

秋天，炖羊肉最滋补
萝卜豆腐、带皮生姜是最佳搭档


