
近日，歌手李玟离世的消息让不
少人痛心——看似阳光乐观的她，怎
会被抑郁症困扰？对此，东南大学附
属中大医院心身医学科主任袁勇贵教
授指出，不是只有性格内向的人才会
发生抑郁，其实开朗的性格也会中
招。他表示，抑郁症最严重的后果就
是自杀，一旦明确诊断是抑郁症，应积
极治疗，避免自杀意外的发生。

性格开朗却得了抑郁症

35岁李小姐因抑郁自杀未遂住进
医院，经诊断是患上了严重的抑郁
症。李小姐从小家庭环境优越，由于
是家中幼女，父母都是对她百般呵护，
没受过什么挫折，所以李小姐性格一
直比较开朗。前段时间，最宠爱她的
老母亲去世了，李小姐觉得想不开，慢
慢地睡眠也差了。开始家人也没觉得
异常，心想毕竟是挚爱的亲人去世，过
段时间会好的。也许是丈夫对她的关
心少了，或是李小姐在这种打击下，情
感更脆弱了，她自己觉得和丈夫沟通
上不顺利，每次她想主动找丈夫聊天
的时候，丈夫表现出一脸的不耐烦，这
让李小姐一下子崩溃了。

于是，她去买了几盒安定服下后
在家昏睡很久，家人发现后立即将她
送到中大医院急诊医学科，又转入该
院ICU重症监护室。随后，患者被转
入该院心理精神科进一步治疗。袁勇
贵主任指出，如果家人能及早发现李
小姐的异常，尽早送到医院就诊，也许

就能避免这次意外的发生。
专家表示，一个人的性格和认知

特点，对于抑郁发生的风险肯定是有
影响的，同时，抑郁本身也会影响一个
人的认知模式。性格内向本身倒不是
坏事，也并不代表一定容易发生抑郁，
但性格内向的人往往和外界沟通减少，
所以遇见一些大问题时，不容易寻求到
外界帮助，这种情况下，他们出现心理
问题甚至发生抑郁症的风险就会上升。

反过来说，性格开朗的人也未必
都安全。只能说，开朗乐天派相对风
险小一些，但当抑郁真的找上门时，开
朗派也可能中招。按照抑郁症的定义，
抑郁症其实应该是同时具备个人的生
理、心理基础，以及社会环境因素，它往
往是几个条件交互作用，最后导致发病。

自杀人群中70%患有抑郁症

袁勇贵主任指出，在自杀人群中，
70%患有抑郁症，而抑郁症最严重的
后果就是自杀。而且，在抑郁症患者
中，自杀的风险也是不同的。抑郁症
患者自杀的高危险期，不是在病情最
重的时候，反而是在逐渐开始康复的
时候。这是因为抑郁症有一个特点，
叫做“动力丧失”，换句话说就是做什
么都没力气，提不起精神，这其中也包
括自杀。抑郁症患者最严重的时候，
可能连起身的力气都没有，也无力自
杀。相反，当抑郁症患者进入康复期，
体力上开始恢复，可是情绪并没有完
全得到改善，仍旧可能出现冲动的自

杀行为。更糟糕的是，此时许多家属
觉得患者病情好转，松了口气，看管也
不到位，悲剧就在此时发生了。

此外，抑郁同时伴有严重焦虑的
患者，比单纯抑郁的患者自杀风险更
高；比起下午和晚上，清晨是自杀的高
风险期；有严重躯体疾病、慢性病，有
自杀家族史的患者，也都是自杀的高
危险人群。

女性更易抑郁，特别注意产
后和更年期

袁勇贵主任指出，女性抑郁症发
病概率是男性的两倍。但有关专家认
为，男性患抑郁症的后果要比女性严
重。女性的情绪来得快去得也快，而
男性情绪的自我宣泄能力较差，最后
可能会选择极端方式来解脱。

专家介绍，对于女性来说，产后、
更年期是两大容易出现抑郁的时间。
因为此时女性体内内分泌水平变化剧
烈，情绪也容易发生波动，加上生活上
也处于应激、转变期，所以抑郁症发生
风险增加。据悉，怀孕期间荷尔蒙雌
激素和黄体酮增长10倍，分娩后荷尔
蒙水平在72小时内迅速达到以前水
平。这种激素的剧烈变化，加上初为
人母的角色变化等原因，会导致50%~
70%的产妇出现反应性的抑郁，这些
产妇常表现为哭泣、易激怒、疲乏等，
不管症状是轻是重，延续时间是短是
长，都会对产妇的健康、家庭关系带来
负面影响。 崔玉艳
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进入小暑后，随着气温的升高，桑拿天和
高温炙热也开始升级。有许多劳动者仍坚守
在高温岗位上，比如户外工作的交警、建筑工
人、清洁工人……为此，南京市职业病防治院
的专家提醒广大高温作业人员，谨防“职业性
中暑”。

什么是高温作业？

高温作业指有高气温，或有强烈的热辐射，
或伴有高气湿相结合的异常气象条件、WBGT
指数（即湿球黑球温度）超过规定限值的作业。

高温作业岗位分干热型作业、湿热型作业
和夏季露天作业。干热型作业场所的特点是
气温高、热辐射强度大，而相对湿度较低。如
冶金工业的炼焦、炼铁、轧钢等车间；机械制造
工业的铸造、锻造、热处理等车间；陶瓷、玻璃、
搪瓷、砖瓦等工业的炉窑车间；火力发电厂和
轮船的锅炉间等。

湿热型作业的岗位特点是气温和湿度高，
而热辐射强度不大。如印染、缫丝、造纸等工

业，潮湿的深矿井内作业等。
夏季露天作业是指在高温自然气象条件下

进行的作业。典型的作业如港口、码头货物搬运
的物流业从业人员、建筑业户外作业人员、室外
线路安装的电力行业从业人员、快递人员、环卫
人员等。除了受到太阳的直接辐射外，还受到周
围二次热源（如高温的地面和物体）的加热作用。

什么是职业性中暑？

职业性中暑属于国家法定职业病范围，是
指在高温作业环境下由于热平衡和（或）水盐
代谢紊乱等而引起的一种以中枢神经系统和
（或）心血管系统为主要表现的急性热致疾病。

职业性中暑的类型有以下这些：
热射病（含日射病） 主要表现为突然发

病，体温升高可达40℃以上，开始时大量出汗，
之后出现“无汗”，可伴有皮肤干热及意识障
碍、嗜睡、昏迷等中枢神经系统症状。死亡率
甚高，是上述类型中最为凶险的一种。

热痉挛 由于大量出汗，体内钠钾过量丢
失，主要表现为明显的肌肉痉挛，常呈对称性，

尤以小腿肌肉为最，伴有收缩痛，突然发病，时
而发作，时而缓解，病人神志清醒，体温多正常。

热衰竭 一般起病迅速，先有头晕、头痛、
心悸、出汗、恶心、呕吐、皮肤湿冷、面色苍白、血
压短暂下降，继而晕厥，体温不高或稍高。通常
休息片刻即可清醒，一般不引起循环衰竭。

发生了中暑怎么办？

发生中暑不要慌，记住这“四”个动作：
搬：迅速将病人搬移至阴凉、通风的地方，

用扇子和电扇扇风，同时垫高头部，解开衣领
裤带，以利于呼吸和散热。

擦：通过物理降温，如用冷水或稀释至
40%的乙醇（酒精）擦身，或用冷水淋湿的毛巾
或冰袋、冰块置于病人颈部、腋窝和大腿根部
腹股沟处等大血管部位，帮助病人散热。

服：在额部、颞部（太阳穴）擦拭清凉油、风
油精等提神醒脑药，或服用人丹、十滴水、藿香
正气水等解暑药。

补：待病人苏醒后，给予淡糖盐水以补充
体液的损失。

高温下如何保护劳动者健康？

专家表示，职业性中暑重在预防。企业要
严格遵照国家有关高温作业卫生标准做好防
暑降温相关工作。可通过优化工艺流程，改进生
产设备和操作方法来改善高温作业劳动条件，也
可适当调整夏季高温作业劳动和休息制度。

劳动者就业前需进行上岗前和定期的职
业健康检查，防止患有职业禁忌证的人员从事
高温作业。凡患有未控制的高血压、慢性肾
炎、未控制的甲状腺功能亢进症、未控制的糖
尿病、活动性肺结核、肺气肿、全身瘢痕面积≥
20%以上（工伤标准八级）、癫痫、重病后恢复
期及体弱者不宜从事高温作业。

高温作业劳动者的工作服应以耐热、导热系
数小而透气性好的织物制成。工作服宜宽大又
不妨碍操作。此外，按不同作业的需要，供给工
作帽、防护眼镜、面罩、手套、鞋盖、护腿等个人防
护用品。特殊高温作业的劳动者，如炉衬热修、
清理钢包等工种，为防止强烈热辐射作用，须佩
戴隔热面罩并且穿着隔热、阻燃、通风的防热服，
如喷涂金属（铜、银）的隔热面罩、铝膜隔热服等。

高温作业者每日要及时供给饮料和补充营
养，以含盐饮料最佳，一般每人每天供水3至5
升，盐20g左右，饮水方式以少量多次为宜，水温
不宜高于作业地点环境温度，最好为8℃~12℃。
此外，可补充维生素和钙等。 夏荣灿潘丽萍

在职场工作中，你是否会有这样的困扰：辛辛苦苦把
工作做完，却发现不是领导想要的；和别人意见不同，说
着说着就变成了吵架；明明告诉了对方工作的要求可是对
方依然一遍遍询问；对上司进行汇报或者反馈问题时，滔滔
不绝地讲了一大堆，上司却不明白你想表达的是什么……

这些困扰都是沟通不当造成的。可见，能否建立有
效的沟通，与工作效率和工作绩效直接相关。组织行为
学中认为，想要让沟通变得有效，就必须在编码、译码、反
馈、通道、噪音等沟通的各个环节都提高效能。

编码环节
作为信息的发出者，我们必须让接收者清楚、明白地

懂得我们想要表达的意思。管理学中有关于“沟通漏斗”
的描述：你心里想说的100%→你嘴上说的80%→别人
听到的60%→别人听懂的40%→别人行动的20%，这表
明在我们沟通的过程中，信息被层层漏掉了。

因此，想要让别人尽可能多且正确地接收到我们的
信息，就要做到：

一是要抓住重点，清晰表达。可以采用总—分—总
的表达方式，先提出总的概念，再列出具体项目；学会给
别人划重点，这在书面交流中尤其重要。如灵活使用“加
粗”“下划线”“字体颜色”“突出显示”等编辑工具，确保即
使对方没时间看完，仍然能准确知道文档的中心思想。

二是沟通时的态度要平等、尊重、礼貌。有时候，影响
沟通结果的不是内容而是态度，好的态度往往能起到出其
不意的效果。

译码环节
作为信息的接收方，同样有许多问题需要注意。在工作中，有的

人总会觉得自己做的工作和领导的期望有所出入，怎么也达不到领
导想要的那个结果，有的人会对自己的能力产生怀疑。因此，想要准
确无误地领会到别人的意思，就要求我们做到：换位思考，共情思维。

共情思维的意思是，指站在别人的立场，凭直觉感知他人的感
受，用他人的眼光来看待问题，以此来思考解决问题的方法。很多时
候，大家对一件事情的了解和获取的信息是不一样的。在没有充分沟
通和了解的情况下，就很容易出现误会和矛盾。共情思维鼓励我们去
跟对方沟通，主动了解对方的处境和情况，以获得信息的对等。

反馈环节
沟通中的反馈环节非常重要，反馈不及时可能导致任务方向完

全偏离，还可能导致你做了十分别人只看到五分。因此，想要达到良
好的反馈效果，我们要及时跟进，拒绝拖延。

上司的事情很多，不可能时刻关注到你的工作。如果在进展中
无法了解进度，那最后大概率会出现偏差。这就要求我们在工作中
主动沟通，定期汇报。一方面，让领导及时了解你的工作进展，如果
出现不能按时完成的情况，及时的反馈也让上司有时间协调。另一
方面，在关键问题上及时寻求上司的帮助，跟领导确认好方向，避免
无用功。

同时，我们在汇报工作时，不能只提问题，不给方案。你可以先
假如自己是老板，会怎么处理这个问题。根据问题的重要性列举出
几种解决方案，并附上依据与建议，让领导做选择题，而不是开放问
答题。

通道环节
沟通有许多方式，如面对面沟通、书面沟通、电话视频会议等

等。不同的沟通通道其功能和性质也不相同。
因此，在选择沟通方式时，需要考虑要传达的内容重要与否、紧

急与否以及对方意见的影响程度。在不同的情景下，效果可能是不
一样的。此外，不同的沟通方式组合起来使用，可以取长补短。

噪音环节
信息传递中的“噪音”指的不是真正意义上的噪音，它包括一切

可能在信息传递过程中给信息的编码、解码和传递通道造成干扰的
因素。在沟通中“降噪”，就要求我们保持理性客观的头脑，不随意被
别人利用，有自己清醒的判断。此外，沟通中的情绪控制也同样重
要，带着平稳、正面的
情绪进行沟通，才能
使事情顺利地进行下
去。 孙一静

图说安康图说安康

暑期安全提示：
关于溺水的认知误区

暑期到了，天气逐渐炎热，溺水进
入易发、高发季节。关于溺水，有一些
认知误区，家长和孩子要及早知道。

7月11日，长达40天的“三伏天”
正式开启。正值小暑节气，“出梅”入
伏后，暑热的天气特点更加突出，人体
出汗多，消耗大，再加之劳累，容易出
现各类健康问题。本报邀请江苏省中
医院老年医学科副主任、副主任中医
师徐奚如跟大家聊聊——小暑时节如
何做好养生。

小暑时节，炎热的天气会导致空
气湿度升高，形成湿热的环境，从而加
重人体内湿邪的滞留，人们更容易受
到湿气的影响。湿气滞留体内，易导
致湿热病证的出现，如浑身沉重、倦怠
乏力、食欲不振、腹胀腹痛、关节疼痛
等症状，严重可能出现中暑、腹泻、脱
水、热痉挛、疱疹、湿疹、痱子等疾病。

炎热加暑湿，人们容易烦躁不安，
爱犯困。中医认为，夏五行属火，心在
五脏中属阳，夏与心相对应，是阳中之
太阳。“心者，五脏六腑之大主，精神之
所舍”。夏季阳气旺于外，心气旺盛，
夏季养生之道，在于养心，心安则血
畅，血畅就神清气爽。

因此，夏季要平心静气，使心情舒
畅、气血和缓，民间常说的“心静自然
凉”就是这个道理。避免过度劳累，适

当减慢生活节奏，多做一些平和的事
情，如听音乐、下棋、散步等，保持心情
舒畅。

想要平安度过小暑节气，中医专
家提醒，要养阳气、祛暑湿，要做到以
下几点：

清淡饮食 小暑饮食以清淡、易
消化为主，少食辛辣油腻的食物。新
鲜蔬菜和水果是理想的选择。饮食上
可以选择一些具有清热解湿作用的食
物或中药做茶饮或药膳，如芦根、白茅
根、葛根、薄荷叶、荷叶、竹叶、绿豆、赤
小豆、生薏苡仁、冬瓜、苦瓜等。忌过
饥过饱，忌大渴大饮。老年人、幼儿以
及素体阳虚之人还须慎食瓜果、冷饮
等生冷之物，以免损伤脾胃阳气。

适当运动 小暑养生提倡“少动
多静”，尤其是老人与小孩，以及体质
较弱的人，尽量避免在烈日下剧烈运
动。可以在清晨或者晚上比较凉爽的
时候，适当进行小幅度比较缓和的运
动，比如打太极、散步、慢跑等。

及时补水 夏季出汗增多，易引
起人体血压波动，建议每天饮用足够
的水，以保持身体的水分平衡。避免
过多饮用咖啡、碳酸饮料和含糖饮

品。患有高血脂、高血糖、高血压等慢
性疾病的中老年人，更要注意及时补
水，按时监测血压。

注意防暑 尽量减少户外活动，
保持身体的干爽，穿着透气、宽松和轻
便的衣物。外出选择遮阳帽、防晒霜
和太阳镜。室内保持凉爽通风，减少
湿度，使用风扇或空调调节室温。

起居有度 小暑后日照时间长，
天亮得早、黑得晚，因此建议晚睡早
起，养成定时就寝的习惯，排除气候对
睡眠的干扰。同时睡好子午觉，午觉
需在午时11点至13点，休息约30分
钟即可，可以有效缓解疲劳。

中医调理 随着小暑节气的到
来，三伏天也越来越近了。三伏天是
一年中的阳中之阳，此时人体穴位毛
孔充分张开，脏腑气血通畅，是舒展、
养护阳气最好的时机。无论是调理冬
日易发疾病，还是驱寒祛湿、养生保
健，药性都能更快速地渗透，能起到事
半功倍的效果。

此时进行冬病夏治穴位敷贴治
疗，对于冬季好发疾病，如慢性支气管
炎、反复呼吸道感染、慢性鼻炎、慢性
胃炎、慢性腰腿疼痛、小儿体虚等，以
及素体阳虚、喜暖怕凉、遇冬怕冷的人
群尤其适宜。此外，中药汤剂、艾灸、
刮痧、拔罐等也可以起到养护阳气的
作用。 孙茜

安全隐患随手拍安全隐患随手拍

甲类危废库
增加通排风系统

存在隐患 原甲类危废库无通排风系统，存放
的甲类危废物散发的废气浓度达到警戒限度，易引
起爆燃。

整改建议 增加活性炭收集、处理通排风装置。
整改情况 已按规范要求增加活性炭收集、处

理通排风装置。
江苏康缘阳光药业有限公司夏文

（江苏省总工会劳动和经济工作部供稿）
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面对高温面对高温““烤烤””验验，，谨防谨防““职业性中暑职业性中暑””
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中医频道中医频道

入伏啦！小暑时节这样养生

健康讲堂健康讲堂

只有内向的人发生抑郁？开朗派也会中招

错：只要会游泳，溺水概率就
会大大降低。

事实上——相当一部分溺亡
者都会游泳。大部分初学者在游
泳池学的皮毛，根本不足以应对
自然水域的各种复杂情况。

错：溺水只会发生在江河湖
海等自然水域。

事实上——只要有水，就可
能发生溺水。据统计有 13%的溺
亡者，会溺死在浴缸、游泳池，甚
至小小的水桶中。

错：只要水面平静，下水就不
会有危险。

事实上——自然水域水面下
的暗流、暗礁、水草、沟壑等，每一
项都可能对人造成生命危险。

错：只要不主动下水嬉戏，就
不会有危险。

事实上——很多溺水事件的
当事人并非主动下水，而是在岸
边工作、娱乐、捡拾物品甚至是路
过时失足落水。

错：手拉手就能救上来溺水者。
事实上——手拉手救人的方

式死亡率较高。结成“人链”后，
一旦有人因体力不支而打破平衡，
就会让多人落水，导致群死群伤。

错：人一旦溺水，一定会扑腾
并大声呼救。

事实上——溺水大多悄然发
生。溺水时，吸入空气是第一需
求。当人的口鼻在慌乱中短暂浮
出水面，受本能趋使只会全力吸
气，此时会有大量的水呛入气管，
根本来不及发声。

错：只要会游泳，就能下水救
人。

事实上——溺水者慌乱中求
生时，力量惊人。缺乏救援经验
的人贸然下水施救反被拖入水中
的惨剧时有发生。应尽量使用长
杆、漂浮物等工具实施救援。

来源：新华社近日，南京市妇幼保健院来了一个特殊的“分娩旅行团”。30多
位准爸妈们在护士的带领下一起走进该院产科病房，和助产士零距
离接触，了解分娩知识，缓解分娩焦虑，共同开启分娩之旅。 张卉

职工心理课堂职工心理课堂


