
经济快速发展和企业间竞争的加剧，
使大城市上班族过度加班的问题日益突
出。 加班似乎已经成为一种新常态， 也
成为了一个广受关注的话题。

经常加班会带来持久的紧张压力 ，
加之饮食不规律， 易导致疲乏、 精神紧
张、 烦躁、 失眠、 食欲不振、 兴趣减退、
注意力不集中、 记忆力下降等症状， 进
而易患焦虑症、 抑郁症、 强迫症、 睡眠
障碍等心理疾病， 使生活质量下降， 缺
乏幸福感。

企业应该充分认识过度加班问题的
严重性和危害性， 应根据人的智力、 体
能和时间之间存在的客观规律， 加以适
度、 合法的工作制度安排， 尽量减少加
班， 或在一定范围内控制加班时长。 要
创造放松、 愉快的工作环境， 单位可设
立减压站和各种健身俱乐部， 组织登山、
游泳、 垂钓等文体活动， 增进同事之间
的感情 。 定期进行相关心身健康体检 ，
加强心理调适能力的培训等。

劳动者要加强自我心理调节能力 。
充分认识自身的性格特点 ， 扬长避短 ，
客观评价自己， 避免主观要求过高以及
对所处环境的期望过高， 要学会活在当
下， 注意劳逸结合， 合理安排工作和生
活。 加强人际交往， 学会倾诉。 培养一
些业余爱好， 适时宣泄不良情绪， 有意
识地减轻工作压力。 对自己的工作， 学
会抓住重点， 敢于放弃， 遇到困难主动
求助 ， 乐于与他人合作 。 当出现焦虑 、
抑郁、 严重失眠等问题时， 应积极接受
专业心理医生的治疗。
北京回龙观医院精神科副主任医师 姚付新
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田志仁 （黑龙江）

王先生退休在家， 妻子在外地工作， 夫妻俩
常两地分居。 儿子忙事业， 也无暇顾及父亲。 原
本性格开朗、 兴趣爱好广泛的王先生， 不知从什
么时候开始渐渐变得对很多事都不再感兴趣， 整
天无精打采。 加上睡眠紊乱， 更加度日如年。 就
连平时最大的爱好———唱歌， 也绝口不提半字。
煎熬了 2 个多月， 情绪越来越低落， 甚至一度出
现轻生的念头。 在儿子的再三苦劝下， 王先生终
于答应到医院临床心理科就诊， 被确诊为 “重度
抑郁症”。

在入院治疗期间， 医护人员为其量身订制治
疗方案， 并结合王先生爱好唱歌的特点， 予以大
量支持性心理治疗、 认知心理治疗等措施。 经过 3
周精心治疗和护理， 王先生的脸上开始露出笑容，
愿意与人交谈， 又渐渐爱上唱歌。 每次听完他的
歌声， 工作人员和病友们都会报以雷鸣般的掌声，
这让王先生变得更加自信。 进一步巩固治疗后，
王先生现在已能谈笑自如， 社会功能趋于正常。

株洲市三医院临床心理科主任赵烨勋介绍 ：
“像王先生这样的抑郁症患者并不少见。 2016 年到
目前为止， 仅该科就已经收治百余例。 随着社会
经济的发展和我国老龄化问题的凸显， 近年来老
年抑郁症患者有增加趋势， 尤其空巢老人， 退休、
丧偶及其他因素导致生活缺乏目标和动力的老人，
更容易产生抑郁， 严重的甚至有自杀倾向。”

赵烨勋特别提醒， 有部分老年患者并未表现
出情绪低落、 思维迟缓等典型抑郁症状， 而是以
焦虑、 激越及躯体不适为主要表现， 如焦虑不安、
急躁、 失眠、 头晕、 头痛等， 总觉得周身不适 ，
多次在心内科、 消化内科就诊， 却难以找到病因。
这类患者如果在相应内科找不到病因， 建议及时
到正规的精神专科医院就诊查因。 赵烨勋还建议，
大家平时要多关爱父母， 对老人的健康爱好应予
以支持， 丰富他们的老年生活， 绽放出最美的夕
阳红。 冷伟英

老人情绪变低落
也许是抑郁症

武汉市心理医院心
理门诊近日接诊了一位
骨瘦如柴的女孩陈某 。
为了成为一名舞蹈演员，
她从十二三岁开始节食，
此外还使用催吐、 导泻、
过度运动等方法进行减
肥 ， 导致体重骤减 ， 到
16 岁时， 她体重已不到
40 公斤， 但陈某仍认为
自己太胖 ， 决心继续减
肥。 后来她出现了闭经、
营养不良 、 心动过缓 、
低血压等症状 ， 还有了
难以克制的头晕、 耳鸣现象， 无法正
常学习和生活。 陈某告诫自己要注意
营养， 但她已经对任何食物都丧失了
兴趣， 甚至吃到嘴里就会吐出来。 医
生诊断是神经性厌食症。 什么是神经
性厌食症？ 怎样治疗？

神经性厌食症是指因认为自己过
胖而有意节食， 导致体重明显下降的
一种进食障碍， 而不是任何一种躯体
疾病所致的体重减轻。 神经性厌食症
是心理障碍性疾病， 叫做摄食障碍。

这是一种非常危险的疾病， 近几年患
病率呈明显增高， 富裕阶层多见， 城
市高于农村。 通常有 15%-20%的死亡
率， 患者多以女性为主， 是青春期女
孩子常见的病， 她们通过节食达到理
想中的完美体形， 以适应社会需求，
由此而产生了神经性厌食。 由于青少
年正处于身体发育期， 患神经性厌食
症会使她们的身心发育受到严重影
响， 治疗上一般需住院治疗， 并进行
各种心理治疗。

1、 自我强制节食即使明知
自己不胖但仍认为不如旁人身材
好， 故意控制进食量， 并采取过
度运动、 引吐、 导泻等方法来减
轻体重， 有时因节食时间过长则
丧失食欲和饥饿感。

2、 患者会出现周期性贪吃
饱餐现象， 但吃过后怕发胖， 又
想方设法将食物全部吐出， 于是
又诱发神经性呕吐， 造成“不吃
则已， 一吃即吐” 的恶性循环。

3、 女性患者会出现闭经，
男性患者则表现为性欲低下或性
功能减退， 青春期前的患者则可
出现性器官或性征发育延迟或停
滞。

4、 体重显著下降体重较正
常体重值低 25%以上， 体重下降
完全系减肥节食所致， 消瘦必须
排除由器质性疾病引起。

5、 其他表现还伴有焦虑、
抑郁、 失眠、 头痛、 头晕、 注意

力不集中、 易激动等精神症状，
以及严重营养不良造成的重度贫
血、 疲惫无力、 身体虚弱和易感
染等。 病情严重者可能导致死
亡， 因严重心理障碍而自杀者也
屡见不鲜。

对于神经性厌食症患者的心
理疏导 ， 应帮助患者端正对健
康、 体形、 体重、 饮食和营养的
正确认识 ， 引导患者正规饮食 。
神经性厌食症患者 30%至 40%可
完全恢复。 对于该病的治疗， 首
先要考虑改善患者的营养状况 ，
对厌食者要劝她们吃， 适当恢复
体重， 制定合理食谱， 并采用抗
抑郁剂改善情绪， 促使其进食与
体重的恢复。 家人则应认识到患
者的表现是一种病态， 而不是什
么思想问题， 应给予充分的理解
和关爱 ， 要循循善诱晓以利害 ，
不能恶语相加使其心灵再受创
伤。 张颖

小心神经性厌食症

心灵鸡汤
●无病第一利， 知足第一乐， 平

和第一善， 心诚第一亲， 无忧第一福。

●花开一季， 人活一世， 乐天随
缘一些， 就会轻松自在一些。 冲动来
自激情、 平静来自修炼。 想开了自然
微笑、 看透了肯定放下。 放下了贪念、
看淡了得失， 才能品尝幸福。

林曦 （甘肃）

会掏空你的心
经常加班

其临床特点和表现是：

减 肥 过 度


