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新闻速读

本地新闻

国内新闻随着社会的发展，文明水平的
提高，以及心理健康知识的普及，人
们对抑郁症的相关知识了解得越来
越多。但公众对抑郁症的认知仍存
在不少误区，这些误区不仅影响患
者的治疗意愿，还可能加重病情。

“很多人觉得抑郁症是‘想不开’，
只要多聊天、疏导情绪就能康复。”上
海市精神卫生中心院长赵敏指出，这
种认知忽略了抑郁症的疾病本质——
它并非单纯的“情绪问题”，而是一种
疾病，需要规范治疗。如果发展到中
度或重度抑郁，患者需要进行药物治
疗、物理治疗和心理治疗相结合的综
合治疗。

“很多患者一
听说要吃抗抑郁
药就抵触，担心

‘吃了会成瘾’，要
么拒绝服药，要么
刚有效果就擅自
停药。”王刚表示，
这种对药物的误
解是导致抑郁症
复发的重要原因
之一。事实上，绝
大多数精神类药
物，只有少数的一

些有依赖成瘾性，但是在科学使用
的时候依赖成瘾也不会发生。有些
合并治疗患者焦虑和失眠的处方药
物，例如安定类药品，可能在长期服
用情况下会存在一定依赖性，但这
类药品往往只需要患者短期服用，
因此不必过度担心。还有些患者在
服用抗抑郁药物时，会出现胃肠道
反应，这种情况是暂时的，坚持服药
一周左右就会消失。

“很多患者看到情绪好转、睡眠改
善，就觉得‘病好了’，偷偷减药甚至停
药，结果没过多久症状就再次出现，甚
至比之前更严重。”王刚强调，抑郁症
具有“高复发率”的特点，过早停药是
导致复发的首要原因，患者在治疗过
程中要听从医嘱，坚持服药，这样才能
获得稳定的疗效。另外，很多精神类
药物，尤其是长期、高剂量服用后，若
突然停药容易出现撤药反应，患者需
在医生指导下循序渐进地逐渐减停。

抑郁症并不可怕，它就像心灵
的一场“感冒”，只要及时发现、科学
治疗，绝大多数患者都能康复，重新
回归正常生活。拒绝“网上自测确
诊”的误区，相信专业医生的诊断，
积极配合治疗，才是应对抑郁症的
正确态度。

网上自测抑郁靠谱吗网上自测抑郁靠谱吗？？

日前，世界卫生组织发布的《世界精神卫生报告》中，一组数据引发广泛关注：全世界有近10亿人患有精神相
关疾病，这意味着平均每8个人中，就有1人正在经历精神疾病的折磨。

在我国，近年来公众对心理健康的关注度不断提升，但对精神疾病的认知仍存在诸多盲区，其中“网上自测抑
郁是否靠谱”成为当下热议的话题，不少人因误信自测结果陷入焦虑或延误治疗。

随着社会节奏加快与压力增
大，我国居民心理健康需求日益增
长。据调查显示，在我国常见的精
神疾病中，焦虑障碍、抑郁障碍、酒
精使用障碍、双相情感障碍等占据
主导地位，其中抑郁障碍（俗称抑
郁症）是困扰居民的主要精神疾病
之一。

为应对这一需求，2024 年 12
月，国家卫生健康委在医政司新设

置“心理健康与精神卫生处”，指导
医疗卫生机构开设心理咨询门诊，
扩大心理健康服务供给。同时，国
家卫生健康委确定2025年-2027
年为“精神卫生服务年”。目前全国
有精神卫生医疗服务机构约6000
家，跟2010年相比，增加了205%。
全国精神科执业注册医生5万多人，
和10年前相比增加了144%。全国
大部分省市都开通了心理援助热线

“12356”，我国精神卫生服务能力已
实现显著提升。

“北京自2025年1月1日正式启
动‘12356’心理援助热线以来，截至
9月15日，已接听近9万通咨询电
话。”首都医科大学附属北京安定医
院院长王刚在接受采访时表示，这些
来电既反映出公众求助意识的增强，
也暴露出部分人对抑郁症的认知仍
需引导。

心理健康需求日益增长

《2023年度中国精神心理健康》
蓝皮书数据显示，中国成人抑郁风
险检出率达10.6%。生活中，很多人
会陷入困惑：“心情不好就是抑郁症
吗？”“网上测评显示有抑郁倾向，是
不是就确诊了？”

首先要明确抑郁症的“预警信
号”：当你出现持续的情绪低落，对曾
经的爱好、娱乐活动丧失兴趣；经常感
到体力不支、精力匮乏，即使没有体力
劳动也容易疲惫；主动回避社交，不愿
与家人、朋友沟通；对生活感到绝望、

无助，甚至出现消极想法；睡眠出现明
显异常，如早醒或嗜睡。这些表现都
可能是身体发出的“抑郁警报”，需及
时关注。

“但有这些表现不代表一定得
了抑郁症。”王刚强调，情绪波动是
正常的心理反应，比如工作压力大、
亲人离世、失恋等生活事件，都可能
引发短暂的情绪低落，这与临床诊
断中的抑郁障碍有本质区别。“网上
流传的很多抑郁自测工具，本质是

‘筛查工具’，而非‘诊断工具’。即

使自测分数超过了规定的划界分，
也只能说明存在患病的可能性，不
能作为确诊依据。唯一能对抑郁障
碍下诊断、判断是否患病的，只有专
业的精神科医生。”

网上的自测工具往往内容简
单、维度单一，无法全面反映个体
的心理状态，盲目相信可能导致

“误判”——要么将正常情绪波动
当作抑郁症，引发不必要的恐慌；
要么忽视真实的抑郁症状，延误治
疗时机。

学会正确认知抑郁症

科学积极应对抑郁症

据央视新闻

1.神舟二十一号载人飞船成功发射后，于11月1
日3时22分成功对接于空间站天和核心舱前向端口，
整个对接过程历时约3.5小时，创造了神舟飞船与空
间站交会对接的最快纪录。4时58分，神舟二十一号
航天员乘组入驻中国空间站，与在轨执行任务的神舟
二十号航天员乘组成功“会师”。

2.近日，国家疾控局等七部门发出通知，经国务
院同意，将人乳头瘤病毒疫苗也就是HPV疫苗纳入
国家免疫规划，自2025年11月10日起，组织各地为
2011年11月10日以后出生的满13周岁女孩免费接
种2剂次双价HPV疫苗（间隔6个月）。此前已自费
接种首针疫苗的适龄女孩，也可免费接种第二针。

3.近日，通过对陕西西汉文帝霸陵出土马骨的
DNA开展研究，我国科研人员发现两匹陪葬骏马均
为雄性，但母系遗传谱系迥异。一匹属于中亚特有的
单倍群G，与现代阿拉伯马亲缘密切；另一匹属于东
亚常见单倍群Q，为本土马匹。这表明西汉前期与中
亚地区已存在交流，中亚马可能作为礼物或贸易品传
入中原。

4.近日，执行北极载人深潜任务的科考队顺利返
回。此次科考任务依托我国自主设计建造的国际首
艘具破冰能力的载人深潜作业母船“探索三号”及“奋
斗者”号载人潜水器完成。“奋斗者”号在北极共完成
了43个潜次作业任务，并与“蛟龙”号载人潜水器实
现了水下联合作业，创新了我国双载人潜水器水下协
同作业模式。

1.近日，烟台市成功入选首批国家高质量户外运
动目的地。这份国字号荣誉的背后，是这座城市在户
外运动领域的深厚积淀与独特优势。

2.近日，烟台市区公交线路开始执行冬季运行时间。

3.近日，2025年全省职业院校教学能力大赛结
果公布，我市中职代表队共获一等奖5个、二等奖6
个、三等奖 9 个，获奖总数居全省第二，获奖率
83.33%，名列全省第一。

4.近日，烟台市成功入选“全国法治政府建设示
范市”。

5.随着天气逐渐转凉和防火期的到来，为保障森
林安全，近日，罗山国家森林公园内莲花盆景区进入
防火期闭园状态，除工作人员外其他游客一律禁止入
内，封闭期间云吞顶大瀑布景区正常对外开放。景区
将在每天下午3:30停止售票，持有年卡或提前进入景
区的游客，请合理安排游玩时间，尽量在下午4点前
结束游玩；如遇大风或其它恶劣天气，景区将视情况
临时关闭，游客遇恶劣天气需提前做好咨询。

6.近日，烟台市林业局提醒广大果农、渔民朋友：
“非必要不设网”，使用防鸟网宜选择耐用、安全材料，
网孔大小由周边主要活动鸟类而定，发现鸟类被困须
及时施救。

7.近日，烟台西站正式启用新的列车运行图。调
图后，烟台西站开行列车由原来的19趟增至27趟，运
输能力、服务品质和运行效率进一步提升。


