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抑郁症是一种常见的精神类疾病，它影
响着全球数以亿计的人。了解其识别、干预和
预防方法对于维护个人和社会的精神健康至
关重要。本文将从这三个方面详细介绍抑郁
症的相关知识。

一、抑郁症的识别
抑郁症的识别通常基于一系列症状的综

合表现。首先，持续的情绪低落和消沉感是抑
郁症的核心症状之一。患者常常感到沮丧、乏
力和无助，对生活失去了兴趣和乐趣。此外，
睡眠障碍也是常见的症状，表现为难以入睡、
早醒或睡眠质量差。食欲改变也是抑郁症的
一个显著标志，患者可能出现食欲增加或减
少，导致体重波动。此外，抑郁症患者还会表
现出对原本喜欢的活动、爱好或社交互动的

兴趣减少，选择孤独和与他人保持距离。
除了上述症状，抑郁症还可能伴有注意力和
记忆力下降、自卑感、厌倦感等。这些症状如
果持续存在并影响了个体的日常生活和职
业、学业功能，就需要引起高度重视。

二、抑郁症的干预
一旦识别出抑郁症的迹象，及时干预至关

重要。首先，寻求专业帮助是首要任务。抑郁症
是一种临床诊断，需要专业医生的评估和治疗。
咨询心理健康专家或医生，进行面诊和心理评
估，可以确诊并制定个性化的治疗方案。

有效的干预措施包括心理治疗和药物治
疗。支持性心理治疗通过倾听、安慰和鼓励，
帮助患者缓解情绪压力，恢复对环境的适应
力。认知行为治疗（CBT）则通过改变患者的

认知和行为模式，消除负面情绪，减轻压力，
改善精神症状。对于严重抑郁症患者，药物治
疗也是必不可少的，如帕罗西汀或舍曲林等
药物可以促进病情恢复。

此外，建立支持系统、保持健康的生活方
式和积极应对压力也是干预抑郁症的重要手
段。与家人、朋友或支持群体建立联系，分享
内心感受，可以减轻心理负担。适度的运动和
锻炼，如散步、慢跑或游泳，有助于释放压力，
提高情绪状态。

三、抑郁症的预防
抑郁症的预防是多方面的。首先，避免遗

传因素的作用是关键。在择偶时，应尽量选择
家族中无情感障碍等精神病史的对象。此外，
关注子女的成长，关爱孩子，避免其在童年期

遭受精神创伤，也是预防抑郁症的重要措施。
保持健康的生活方式是预防抑郁症的基

础。良好的睡眠品质、适当的休闲运动、保持良
好的沟通意愿和多样的自我表达模式，都有助
于提高心理素质，预防抑郁症的发生。此外，适
当停止不良情绪及思考，保持积极的心态，也
是预防抑郁症的重要手段。

总之，抑郁症的识别、干预和预防需要全
社会的共同努力。通过了解抑郁症的相关知
识，及时识别并干预抑郁症的症状，我们可以
有效维护个人和社会的精神健康。同时，通过
预防措施的落实，我们可以降低抑郁症的发生
率，为构建健康、和谐的社会贡献力量。

作者单位：河北省南皮县人民医院（沧州
第四医院）

耳朵和鼻子，作为我们身体的重要器官，
不仅承担着听觉和嗅觉的功能，还是我们与
外界环境进行交互的重要通道。然而，随着现
代生活节奏的加快，噪音污染、空气污染等问
题日益严重，我们的耳朵和鼻子面临着前所
未有的健康挑战。因此，了解并实践日常保健
知识，对于维护耳朵和鼻子的健康至关重要。

一、耳朵的日常保健
耳朵是我们感知外界声音的重要器官，

它由外耳、中耳和内耳三部分组成。在日常生
活中，我们应该如何保护我们的耳朵呢？

1.控制噪音污染：长时间暴露在噪音环
境中，会对听力造成不可逆的损伤。因此，我
们要尽量避免长时间处于嘈杂的环境中，如
工地、KTV 等。同时，在使用耳机时，要注意

控制音量和时间，避免对听力造成损害。

2.保持耳道清洁：定期清洁耳道，可以防
止耳垢过多堵塞耳道，影响听力。但是，我们
要注意清洁的方法，不要使用过于尖锐的物
品清洁耳道，以免损伤耳道和鼓膜。

3.预防中耳炎：中耳炎是一种常见的耳
部疾病，通常由细菌或病毒感染引起。为了
预防中耳炎，我们要注意保持耳道的干燥
和清洁，避免水进入耳道。同时，在感冒等
上呼吸道感染时，要及时治疗，避免炎症扩
散至中耳。

4.规律作息：良好的作息习惯对于维护
耳朵健康同样重要。保持充足的睡眠，避免熬
夜、过度劳累等不良生活习惯，有助于保持内
耳微循环的通畅，减少耳鸣、听力下降等情况

的发生。
二、鼻子的日常保健
鼻子是我们呼吸的主要通道，同时也是

过滤空气、保持湿润和温暖的重要器官。在日
常生活中，我们应该如何保护我们的鼻子呢？

1.保持鼻腔湿润：鼻腔的湿润有助于减
少细菌和病毒的入侵。在干燥的环境中，我们
可以通过多喝水、使用加湿器等方法来保持
鼻腔的湿润。

2.避免抠鼻孔：抠鼻孔不仅容易损伤鼻
腔黏膜，还可能导致感染。因此，我们要避免
抠鼻孔的不良习惯，保持鼻腔的清洁和卫生。

3.清洗鼻腔：定期清洗鼻腔可以清除鼻腔
内的污垢和细菌，减少感染的风险。我们可以
使用生理盐水或专门的鼻腔清洗剂进行清洗。

4.预防感冒：感冒是引起鼻炎等鼻部疾病
的主要诱因之一。为了预防感冒，我们要注意保
持室内空气流通，避免与感冒患者接触，同时加
强体育锻炼，提高身体免疫力。

5.戒烟限酒：吸烟和过量饮酒会对鼻腔黏膜
造成刺激和损伤，增加患鼻炎等疾病的风险。因
此，我们要尽量戒烟限酒，保持健康的生活方式。

总之，保护耳朵和鼻子的健康需要我们从
日常生活中做起。通过控制噪音污染、保持耳道
和鼻腔的清洁、预防感冒等措施的实施，我们可
以有效维护耳朵和鼻子的健康，提高生活质量。
同时，我们也要关注儿童等特殊人群的耳鼻喉
健康需求，为他们提供更为全面和细致的关爱
与保护。

（作者单位：河北省玉田县中医医院）

在我们日常生活中，我们经常会面临一
些常见的呼吸道传染病。这些疾病主要通过
空气中的飞沫、尘埃和气溶胶传播，给我们
的健康带来了潜在威胁。本文将详细介绍这
些疾病的种类、症状以及预防措施，帮助我
们更好地应对这些常见的呼吸道传染病。

一、流行性感冒（流感）
流感是由流感病毒引起的急性呼吸道传

染病，通常在冬季和春季高发。主要症状包括
发热、头痛、咳嗽、鼻塞、喉咙疼痛等。预防流感
的有效措施包括保持良好的个人卫生习惯，如
勤洗手、戴口罩、避免拥挤的场所等，此外接种
流感疫苗也是非常有效的预防手段。

二、肺炎球菌感染
肺炎球菌是引起肺炎球菌感染的主要

病原体，肺炎球菌感染可导致肺炎、中耳
炎、鼻窦炎等多种疾病。肺炎球菌感染主
要通过飞沫传播，因此保持良好的通风环
境、避免拥挤的场所、避免与呼吸道感染
者密切接触等措施，可以有效预防肺炎球
菌感染。

三、呼吸道合胞病毒（RSV）感染
RSV 是婴幼儿时期最常见的下呼吸道

感染病原体，可导致婴幼儿呼吸道反复感染。

RSV 主要通过空气飞沫传播，预防措施包括
避免拥挤的场所、减少家庭成员之间的接触、
加强婴幼儿护理等。

四、结核病（TB）
结核病是一种由结核杆菌引起的传染

病，主要通过飞沫传播。结核病的症状包括咳

嗽、胸痛、低热、盗汗等。预防结核病的有效措
施包括接种卡介苗、保持良好的通风环境、避
免拥挤的场所等。此外，对于确诊结核病的患
者，应积极配合治疗，以防止疾病的传播。

五、其他呼吸道传染病
除了上述常见的呼吸道传染病外，还有

一些其他疾病如百日咳、腺病毒肺炎等也是
常见的呼吸道传染病。这些疾病的预防措施
主要包括保持良好的个人卫生习惯，如勤洗
手、戴口罩等，同时接种相应的疫苗也是非常
有效的预防手段。

六、预防措施
1.保持室内空气流通：保持室内空气流

通是预防呼吸道传染病的重要措施之一。定
期开窗通风，确保室内空气新鲜。

2.加强个人卫生：养成良好的个人卫生习
惯，勤洗手、洗脸、洗鼻子，保持个人卫生清洁。

3.增强免疫力：通过合理饮食、适量运动
等方式增强身体免疫力，提高身体对疾病的
抵抗力。

4.接种疫苗：接种疫苗是预防呼吸道传染
病的有效手段。根据当地卫生部门的要求，及
时接种相应的疫苗。

5.避免接触呼吸道感染患者：尽量避免接
触呼吸道感染患者，如需接触应佩戴口罩并及
时洗手。

总之，了解和掌握常见的呼吸道传染病的
种类、症状以及预防措施，对于保护我们的健康
具有重要意义。
（作者单位：河北省肃宁县疾病预防控制中心）
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普外科是医院的一个重要科室，主要负
责治疗各种腹部外科疾病，如创伤、感染、肿
瘤等。本文将介绍常见普外科疾病的成因与
预防措施，帮助大家了解如何预防这些疾病
的发生，提高生活质量。

一、腹部创伤
腹部创伤是普外科常见的外伤之一，包

括车祸、跌倒、斗殴等引起的损伤。常见的创
伤类型包括开放性创伤和闭合性创伤。预防
措施包括：

1.增强安全意识：遵守交通规则，避免在
危险区域活动，如工地、河边等。

2.做好个人防护：在户外活动时，穿戴合
适的防护装备，如头盔、手套、护膝等。

3.及时就医：如果发生外伤，应及时就
医，避免延误治疗。

二、感染
感染是普外科常见的疾病之一，包括术

后感染、疖、痈等。这些感染通常由细菌、病毒
等病原体引起，预防措施包括：

1.注意个人卫生：勤洗手、勤换衣物，保
持身体清洁。

2.合理饮食：饮食要均衡，避免食用生
冷、辛辣等刺激性食物。

3.预防接种：按照规定接种疫苗，提高身
体免疫力。

4.及时就医：如果出现感染症状，如发
热、疼痛、红肿等，应及时就医，接受正规
治疗。

三、腹部肿瘤
腹部肿瘤是普外科常见的肿瘤疾病，包

括良性肿瘤和恶性肿瘤。腹部肿瘤的成因较

为复杂，可能与遗传、环境、饮食等因素有关。
预防措施包括：

1.定期进行体检：定期进行身体检查，及
早发现肿瘤病变。

2.健康饮食：饮食要均衡，避免过多摄入
高脂肪、高热量、高盐分的食物。

3.保持良好心态：良好的心态对预防肿
瘤具有重要作用，应学会调节情绪，避免过度
焦虑和抑郁。

4.避免不良生活习惯：戒烟限酒，避免长
时间熬夜，这些不良习惯会增加肿瘤的发生
风险。

普外科疾病的成因多样，预防措施也各
不相同。为了提高生活质量，我们应该从自身
做起，加强自我保护意识，养成良好的生活习
惯和健康的生活方式。

四、合理饮食与运动
合理饮食和运动是预防普外科疾病的重要

措施。饮食要均衡，多吃蔬菜水果，少吃油腻食
物和辛辣刺激性食物。适当运动可以增强身体
免疫力，提高身体素质，预防疾病的发生。建议
每周进行至少 150 分钟的中等强度有氧运动，
如快走、慢跑、游泳等。此外，保持良好的作息时
间，保证充足的睡眠也是健康生活的重要组成
部分。

总之，普外科疾病的预防需要我们从多个
方面入手，包括增强安全意识、注意个人卫生、
定期进行体检、健康饮食和运动、保持良好的心
态和避免不良生活习惯等。只有通过综合的预
防措施，才能有效地降低普外科疾病的发生率，
提高我们的生活质量。

（作者单位：河北省张北县大西湾乡卫生院）
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