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有一种病叫“怀疑自己有病” 维生素 D、镁等
能缓解精神紧张

据国外媒体报道，一项新
研究发现，脑活动较为亢奋的
人身体活动也较为亢奋。智力
较高的人患精神疾病的风险
比同龄人高出一倍。

美国培泽学院的研究人
员调查了门萨俱乐部的3715
名会员，了解他们是否有焦
虑、抑郁、自闭、ADHD(注意力
不足过动症)等症状。该俱乐
部素来以高智商闻名，会员智
商均在130以上，远远高出85至
115的普通人水平。该研究发
现，其中约20%的人患有抑郁
症和焦虑症，而普通人群中这
一比例只有10%。

该研究的主要作者妮可
特劳特博士指出，高智商人群
之所以患精神疾病的比例更
高，也许是因为他们过于了解
身边的社会环境，因此极度敏
感，容易过度分析。

据新浪科技

高智商人群
更容易患精神疾病

□记者 刘一梦

与神经衰弱、焦虑、抑郁等
症状一样，疑病症也是一种神经

症，又称躯体化障碍，主要指患
者担心或相信自己患有一种或
多种严重躯体疾病，患者反复就
医，即便医学检查没问题、医生

告知其没病，仍不能打消患者疑
虑，还是觉得自己“有病”。疑病
症往往女性多于男性。

“躯体化障碍常见的临床表
现为多种、反复出现、经常变化
的躯体不适症状，涉及身体的任
何部位或器官，但医学检查没有
器质性病变。最常见的症状是，
胃肠道感觉异常，疼痛、打嗝、反
酸、恶心、呕吐等，症状常导致患
者反复就医和明显的社会功能
障碍，常伴有明显的焦虑、抑郁
情绪。”山东省千佛山医院神经
内一科副主任刘小民说，躯体化
障碍多见于老年人群，由于老年
人退休后，角色发生转变，生活
节奏放慢，生活作息出现明显改
变，且随着年龄变化，睡眠时间

和身体其他器官的机能出现改
变，从而对自身健康状况产生强
烈担忧并反复就医，也就是“疑
病症”，如果任由这种病症发展，
到后期可能会严重影响患者的
日常生活，并增加治疗的难度。

得了躯体化障碍，如何治疗
呢？刘小民说，要想治好该病，主
要还得靠“心药”，比如患者要学
会表达自己的情绪，转移注意
力；培养兴趣爱好、进行适当运
动、放松身心，多与亲朋好友交
流，获得情感支持等。

如果症状比较严重，且难以
自我疏导和调控，就要及时到医
院接受治疗，治疗方式包括专业
性的心理疏导，神经、心理联合
治疗，使用精神类药物等。

很多人每天都希望能“睡到
自然醒”，但又常常在一天的忙
碌之后辗转难眠，或者明明很累
却早早醒来。长此以往，不少人
会怀疑自己是不是得了精神疾
病。实际上，睡不好和精神障碍
确实是难兄难弟，80% 的睡眠障
碍与精神障碍有关。

专家介绍，睡眠质量不好，
以至于影响日常学习生活并持
续一段时间，这就是睡眠障碍的
表现。睡眠障碍是指睡眠量不正
常以及睡眠中出现异常行为的
表现，也是睡眠和觉醒正常节律
性交替紊乱的表现，如失眠、嗜
睡、睡眠倒错、梦呓症、梦游等。

很多心理和精神疾病的症
状之一就是失眠，精神分裂、躁
狂症、强迫症、焦虑症等精神障
碍都有可能出现不同程度的睡
眠障碍。专家表示，焦虑症和抑
郁症是导致睡不好的主要精神
障碍，这两种疾病都是由于情绪

紧张和精神过度活跃，导致高级
中枢神经的情绪兴奋和抑制功
能失调。另一方面，睡不好反过
来也会诱发心理疾病，形成恶性
循环。研究表明，长期失眠造成
大脑严重缺乏休息，神经细胞不
能得到有效修复和更新，高级中
枢神经系统兴奋和
抑制失调，容易诱发
各种大脑功能和结
构的病变。不仅如
此，还会扰乱人体内
分泌系统和免疫功
能，引起肥胖、皮肤
松弛、生病，产生更
多的负面情绪，诱发
抑郁症和焦虑症等
精神障碍。

专家表示，睡不
好和精神障碍是难
兄难弟，治疗不能偏
废其一，否则只能是
治标不治本。日常生

活中，患者要保持愉快的心情，
保持好的睡眠习惯。睡前少看令
人兴奋的影视音频，避免剧烈活
动、喝浓茶、咖啡饮料，营造安静
的入睡环境。坚持早睡早起，多
晒太阳，日光可以起到调节人体
生物节律的作用。 综合

失眠和精神障碍是难兄难弟

维生素D、镁、叶酸等多种
营养素与抑郁症、老年痴呆
症、自闭症等疾病的发病紧密
相关。冬季大部分人的维生素
D 水平会下降，阳光是维生素
D 最丰富的来源，适度进行些
户外运动可以有效获取维生
素 D；而镁被称为精神紧张的
解药，是现存的最具有精神放
松作用的矿物质，镁在海藻、
蔬菜、豆类中含量最高。但过
量的饮用酒和咖啡会导致人
体内镁的减少。

低叶酸水平的人对抗抑
郁药物治疗的反应率只有7%，
而高叶酸水平的人可以达到
44%。因此很多精神科医生将
叶酸用来辅助治疗，提高抗抑
郁药的有效性。大多数成年人
每天至少需要400毫克叶酸，
可以选择通过食用富含叶酸
的绿叶蔬菜、豆类和柑橘类水
果等食物获取。

此外，有研究表明，维生
素B12的缺乏会影响心理健
康，患有严重抑郁的老年女性
中，超过 1/4 的人维生素 B12
不足。维生素 B12 主要存在于
动物性食物，如肉、鱼、家禽、
蛋、奶和贝类中。 综合

中老年“情绪感冒”更应警惕
多练气功、太极有助于缓解抑郁症状
□记者 刘一梦

抑郁症是发病率最高的精
神疾病。根据调查估算，中国抑
郁症患者已达 9000 万，但近七
成没有被“识别”出来。不光青年
群体，中老年人群同样需要谨慎
预防抑郁症状，小心“情绪感冒”
转化为抑郁症。

冬季抑郁多发

且具有一定的遗传倾向

抑郁情绪和抑郁症之间并
无明显分界，部分情绪抑郁者可
能患有抑郁症。如果抑郁情绪表
现得较为严重，导致内心痛苦、
寝食难安、阻碍社交，甚至正常
工作都不能进行，这时就需要高
度警惕，进行专科诊治。如果没
有上述表现，仅是短时间的“情
绪感冒”，患者可以自行调整。

省千佛山医院神经内科医
生刘小民说，青春期、更年期、老
年阶段是抑郁症的高发阶段。有
研究显示，抑郁症有一定的遗传
倾向，与人的性格、人格、家庭教
育有关，如果父母有一方患抑郁

症，子女的发病率相较于一般人
群要高。

冬季，寒冷的气候会使人体
的新陈代谢和生理功能处于抑
制状态，垂体、肾上腺皮质等内
分泌功能紊乱，因此冬季是抑郁
症的多发季节。也正是由于人体
内分泌系统出现功能紊乱或不
协调等症状，抑郁症患者的情绪
常反复多变。

老人多练练气功

可缓解抑郁

“老年人退休后对于角色转
变在心理上常常出现不适应，如
职业生涯的结束、生活节奏放
慢、经济收入减少等，交往圈子
变窄，缺乏情感支持，也是导致
老人得抑郁症的原因。”山东省
精神卫生中心副主任医师陈旭
介绍，部分老年人退休后，巨大
的落差会产生强烈低落情绪。另
一方面，许多患慢性病的老人，
由于长期服用某些药物，也易引
起抑郁症状。

“性格也是重要的影响因
素，性格内向的老人更应注意情

绪的波动。”刘小民说，平时性格
比较开朗、直爽、热情的人，患病
率较低，而性格过于内向、或平
时过于好强的人易患抑郁症。

这些老年人在身体出现不
适或慢性病久治不愈时会变得
心情沉闷，或害怕绝症，或恐惧
死亡，或担心成为家人累赘，从
而形成一种强大而持久的精神
压力，引起抑郁。此外，周围的老
年朋友的逝世也会引起老年人
对死亡的恐惧，增加“情绪感冒”
的危险。

根据研究发现，运动锻炼
可以增加神经生长因子，诱导
大脑的海马神经元新生，这和
抗抑郁药物对大脑的影响相
似。所以运动不光可以改变我
们的身体，还可以改变我们的
大脑，帮助我们摆脱抑郁情绪。

浙江中医药大学研究发现，
我国传统运动太极及气功，如五
禽戏、八段锦、导引气功等可以
缓解抑郁症状，而且气功的效果
比太极更好。所以老年人学习一
些健身气功、养生保健操，对调
节情绪也有帮助。

伯恩斯抑郁症清单
测测你抑郁了吗

舒缓心情焦虑
试试这几种方法

临近年关，不少人开始为
工作生活而焦虑。如果焦虑症
状不是很严重，可以通过自我
调节来改善症状，给大家推荐
一些有效的缓解焦虑方法。

适量的运动。运动能抑制
体内引发焦虑的化学物质生
成，让人精神愉悦和放松。所
以感到焦虑时索性什么都不
去想，通过打球、游泳或者跑
步等运动来缓解焦虑的情绪，
重新获得充沛的精力。

做自己感兴趣的事。有研
究发现，人们在做自己感兴趣
的事情时会减轻焦虑情绪。所
以当感到焦虑时，可以试试去
做自己感兴趣的事情，比如读
书、散步等等，做完这些事情
时情绪可能已经平复。

还有一个简单的办法是
通过积极的自我暗示鼓励自
己，缓解焦虑。例如告诉自己

“我能行”、“这件事很简单”
等；或者将自己的困扰讲给亲
朋好友听，将不良情绪宣泄出
来。另外，轻松的音乐具有让
人安静、舒缓的效果，所以焦
虑的时候不妨听听音乐，放松
心情。 据 39 健康网
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由美国心理治疗专家、宾
夕法尼亚大学的伯恩斯博士
设计出的抑郁症自我诊断表，
可帮助你快速诊断抑郁状态。
回想自己近两周的情绪状态，
对下列每题打分：没有 0 ，轻
度 1，中度 2，严重 3。
1、悲伤：是否一直感到伤心或
悲哀？
2、泄气：是否感到前景渺茫？
3、缺乏自尊：是否觉得自己没
有价值？
4、自卑：是否觉得力不从心或
自叹比不上别人？
5、内疚：是否对任何事都很自
责愧疚？
6、犹豫：是否在做决定时犹豫
不决？
7、焦躁不安：这段时间你是否
一直处于愤怒和不满状态？
8 、对生活丧失兴趣：你对事
业、家庭、爱好或朋友是否丧
失了兴趣？
9、丧失动机：你是否感到一蹶
不振做事情毫无动力？
10 、自我印象可怜：你是否以
为自己已衰老或失去魅力？
11 、食欲变化：是否感到食欲
不振或情不自禁地暴饮暴食？
12 、睡眠变化：是否患有失眠
症或整天感到体力不支、昏昏
欲睡？
13 、丧失性欲：是否丧失了对
性的兴趣？
14 、臆想症：是否经常担心自
己的健康？
15 、自杀冲动：是否认为生存
没有价值，或生不如死？
测试后，请算出你的总分并评
出你的抑郁程度。
0-4 分，没有抑郁症；
5-10 分，偶尔有抑郁情绪；
11-20 分，有轻度抑郁；
21-30 分，有中度抑郁；
31-45 分，有严重抑郁。

据网易新闻
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