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阅读提示

青少年处于心理发展的关键时期，自我意识逐渐增强。从这个角度来说，他们是敏感甚至是
“脆弱”的。医师介绍，青少年抑郁症发作具备一些成年人特征，但也有该年龄段独有的特点。有
些孩子在发作过程中会出现特别明显的焦虑和激越症状，其情绪和行为甚至带有一定攻击性。

近年来，心血管疾病已经夺去了众多年轻人及明

星的生命。人们不禁想问：现在的生命已经如此脆弱

了吗？猝死、心血管疾病频频发生，实在令人瑟瑟发

抖。那么，我们平时要注意哪些问题，才能避免发生这

样惨痛的悲剧呢？丽水市第二人民医院心血管内科梅

建华主任为您解答。

根据《中国心血管病报告 2018》概要数据显示，
2002年-2016年我国急性心肌梗死死亡率总体仍呈上
升态势，从 2005年开始，急性心肌梗死死亡率呈现快
速上升趋势。 2016年急性心肌梗死死亡率城市为
58.69/10万，农村为 74.72/10万。此外，1999年-2013年
天津市居民心肌梗死发病率数据显示，45岁以下人群
发病率呈逐年上升趋势，而≥45岁人群发病率呈逐年
下降趋势。

心梗是如何产生的呢？急性心肌梗死的基本病因，

就是心脏自身供血渠道因各种原因阻塞，失去供血的心

肌仍旧工作，耗氧不断增加，进而出现供氧和需氧失衡，

导致心肌坏死。而日常生活中常见的诱因有：熬夜、睡

眠不足、剧烈运动、过度疲劳、暴饮暴食、情绪波动等。

《美国心脏病学会杂志》曾发表过一项研究显示，

与睡眠时间为 6-9个小时的人相比，睡眠时间少于 6小
时的人，患心梗的风险增加了 20%。
身边出现心梗患者怎么应对？其实心梗并不恐

怖，可怕的是，当心梗发生时，你不知道如何处理。心

梗发病后第 1个小时是患者的关键时刻,绝大多数急性
心肌梗死的死亡都发生在这个阶段,因此是否能对患
者采取正确的现场急救措施十分重要。

呼救：拨打 120,并且准确诉说病情,使医疗急救人

员尽快到来。

静、卧：静是指患者要镇静、冷静、安静，尽量放

松 ,避免精神紧张,紧张的情绪、恐惧的心理和任何体
力活动均可加重心脏负担，从而有可能使病情加重，甚

至恶化。卧是指患者最好采用卧位或半卧位,只有这
两种体位时心脏的负担最轻。

吸氧：吸氧是心脏病患者发病后重要的自救措施

之一，发生急性心肌梗塞后吸氧十分重要，所以有条件

者要立即给患者吸入氧气。建议家庭成员中有慢性心

脏病和肺部疾病患者的家庭应该备有氧气。

梅主任建议，定期体检是重中之重；平时规律作

息，避免熬夜；适度运动，不剧烈运动；多与朋友、亲人

疏导情绪，心态平和。

通讯员 李浚豪

“80后”“90后”要当“心”心血管疾病正趋于年轻化

随着近几年社会对抑郁症的关注提高，越来越

多的人意识到，抑郁症不是“矫情”，而是需要正确

对待和科学治疗的疾病。青少年抑郁症问题也逐

渐走入公众视野，如何守护好孩子心理健康，成为

一道社会必答题。

“抑郁情绪、抑郁状态和抑郁症是三个层面，精

神疾病的诊断分类里把抑郁症称为抑郁障碍。如

果具备了情绪低落、快感缺失或者精力减退等核心

症状，且核心症状和一定的附加症状持续两周以

上，严重影响到学习和工作，这时就达到了抑郁障

碍的程度。”中日友好医院神经科副主任医师铁常

乐说。

青少年处于心理发展的关键时期，自我意识逐

渐增强。从这个角度来说，他们是敏感甚至是“脆

弱”的。铁常乐介绍，青少年抑郁症发作具备一些

成年人特征，但也有该年龄段独有的特点。有些孩

子在发作过程中会出现特别明显的焦虑和激越症

状，其情绪和行为甚至带有一定攻击性。

铁常乐说，相比成人，青少年的焦虑和激越症

状可能会更突出。有些孩子甚至会出现自伤行为，

现在有一个需要关注的问题叫非自杀性自伤。临

床上有时会见到小孩拿小刀划自己，手上伤痕累

累，这种现象就属于非自杀性自伤。

“许多年龄小的孩子除了出现核心症状和激越

症状外，还可能会出现反常行为。”铁常乐说，比如

一到学校就恶心、呕吐、头疼，在家表现出各种各样

的身体不舒服，或者有其他躯体伴随症状等。这是

因为有些孩子本身语言表达能力不是特别强，就会

更多地在身体上表现出来。

“许多父母面对抑郁症的孩子不重视或者不敢

承认，甚至产生‘病耻感’。”铁常乐说，这往往耽误

了治疗青少年抑郁的就医时机。

专家表示，一旦有症状应尽早就医进行识别和

诊断，接受规范化治疗，医生会根据个人情况进行

综合治疗。此外，适当进行有氧运动对改善神经递

质紊乱或提升多巴胺分泌会有帮助，因此运动和医

疗相结合也是提倡的方向。

近年来，相关部门针对青少年心理健康问题出

台了一系列举措，其中提出将抑郁症筛查纳入学生

健康体检内容，建立学生心理健康档案，评估学生

心理健康状况。

“孩子出现心理健康问题是让老师和家长都揪

心的事，将抑郁症筛查纳入健康体检是有需求的。”

铁常乐说，如何实现筛查过程的科学化，以及怎样

消除确诊后的“病耻感”和心理负担等，是今后需要

关注的方面。

除了健康体检，还有什么方法可以预防青少年

抑郁障碍？

“首先需要在社会层面科普相关知识，其次是

为青少年提供更多服务。医院和学校提供科普宣

传和心理卫生服务都是有必要的。”铁常乐认为，现

在为青少年提供心理健康服务的途径越来越多，比

如有些学校配备心理老师，心理老师在咨询过程中

可视情况建议孩子到专业医院继续治疗。

国家儿童医学中心、首都医科大学附属北京儿童

医院精神心理科主任崔永华表示，现在最需要做的是

提高家长和老师的识别能力，如何早点发现或识别才

是最重要的，这需要家长和老师建立相关理念。

同时，家长要主动营造良好的家庭氛围和家庭

关系。崔永华表示，疫情之下稳定的家庭氛围尤为

重要。“稳定”既来自父母的情绪，同样来自孩子的

生活规律，让孩子时刻保持规律而充实的良好的状

态，这样才能更适应学习和生活。

据新华社

如何守护好孩子心理健康？
警惕青少年抑郁症


