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□新华社记者 黄凯莹 徐鹏航

“你今天看起来好像不
开心？”

“Emo了！”
近年来，年轻人常用“emo”

来 形 容 负 面 情 绪 来 袭 的 状
态。随着大众对心理健康的
重视日益加强，越来越多人希
望分清自己的“emo”到底是一
时的情绪低谷，还是患上了抑
郁症。

然而，一些不法机构或个
人却盯上了这样的需求。国家
卫生健康委在近日的发布会
上提示，以心理健康科普名义
违规导医导诊、带货卖课均
涉嫌违反相关法律法规，需
提高警惕。

“Emo”了到底该如何应
对？为此，记者进行了采访。

“Emo”了 ，是 情 绪 还 是
疾病？

持续情绪低落、兴趣减退、
精力下降……北京市民王女士
说，她近期受到工作压力和家
庭问题的“双重打击”，在网上
搜索“抑郁症的表现”时，发现
与自己的情况一一对应上了，

“我怀疑自己真的抑郁了”。
抑郁，可以是一种情绪，也

可能是一种疾病。专家提醒，
焦虑、抑郁情绪不等于焦虑症、
抑郁症。“精神心理问题可以分
为一般心理困扰、常见精神障
碍和严重精神障碍。”北京大学
第六医院公共卫生事业部主任
马宁介绍，几乎每个人都有可
能在人生的某个阶段出现心理
困扰，一般表现为短暂的情绪
低落、焦虑、烦躁、失眠、注意力
不集中等。

马宁表示，一般而言，包括
抑郁情绪在内的一般心理困扰
不是疾病，是跟情境密切相关
的、暂时性的心理反应，可以通
过自我调节，向家人、朋友倾
诉，以及寻求专业帮助等方式
减轻或消失。

而抑郁症是一种精神障
碍，会表现为持续的情绪低落、
兴趣丧失、精力减退等，有的患
者甚至会出现自伤、自杀行为。

当出现抑郁等负面情绪
时，如何判断是否需要马上就

医？北京大学第六医院临床心
理中心主任黄薛冰说，第一个
标准是时间，焦虑持续一个月
以上每天出现，抑郁情绪持续
两周以上每天出现，就需要引
起重视；第二个标准是严重程
度，即焦虑抑郁状态是否让个
体非常痛苦，且影响正常学习、
工作和生活。

抗抑郁，需警惕“消费
陷阱”和“智商税”

“为抑郁的孩子担心坏了
吧？刷到我们的家长可以放心
了，我们治好了上千例……”

“只要坚持打卡，再重的抑
郁也能恢复！”

记者调查发现，在网络直
播间、短视频平台上，一些主
播自称“心理咨询师”“家庭教
育师”等，宣称可以“解决抑郁
问题”。近年来，一些不法机
构或个人打着心理健康科普
的旗号，将精神心理问题简单
归因、制造焦虑和对立、售卖

高价“课程”或者违规导医导
诊等。

其中，青少年的心理问题
成为了“重灾区”，初二学生家
长覃先生就遭遇了这样的“消
费陷阱”。他因孩子内向寡言、
遇挫折易久陷悲伤而担忧其有
抑郁倾向，在刷到某“心理博
主”直播“科普”后，当即在直播
间下单了“心理训练课程”和

“心理训练营”。
照着“课程”内容做了以

后，覃先生的孩子情况未见好
转。“我当时也想退款了，但客
服总是说‘转变需要过程’，还
危言耸听地说‘轻易放弃可能
会耽误孩子一辈子’。”覃先生
说，他在客服“洗脑”下买了上
万元的课程后才彻底醒悟，拒
绝再“续课”。

广西壮族自治区妇幼保健
院临床心理科主任雷灵说，有
的家长由于受到网上误导，认
为孩子患上了抑郁症而去“治
疗”，可能会引起后续过度诊疗
的发生；若孩子本身确实患上

了抑郁症或其他心理疾病，轻
信网上的“训练治疗”也可能造
成漏诊和误诊。

对此，国家卫生健康委提
醒，精神心理问题的病因是多
因素的，其诊断和治疗必须由
具备资质的医疗机构和医务
人员进行，心理咨询人员不得
从事心理治疗或者精神障碍
的诊断、治疗。如果发现相关
违规行为，可以通过涉事账号
所在平 台 或 者 国 家 卫 生 健
康 委 官网“健康科普辟谣平
台”进行举报。

“安放”不良情绪，要
理性也要科学

“身体会感冒，心灵也会
‘着凉’。”北京回龙观医院康复
科主任医师崔勇提示，要学会
与情绪共处，而非对抗，接纳焦
虑、允许悲伤。当自我调节难
以奏效时，寻求专业帮助是智
慧的选择。

崔勇说，出现抑郁等负面

情绪，不是“矫情”“软弱”，更不
是“不正常”，而是心灵正在发
出“求救信号”。学会自我觉察
与心理调适，及早识别这些信
号，是守护心理健康的“黄金窗
口期”，更是预防心理问题恶化
的关键一步。

精心挑选搭配“鞋花”、工
位摆放减压玩具、定制带“个性
签名”的手机壳……“情绪消费
的火热，折射出大众对于‘安
放’不良情绪的积极态度。”雷
灵说，这类消费通过赋予物品
情感意义，构建专属心理慰藉
载体，进而调节心理状态、缓解
压力，为情绪找到安全释放出
口，降低负面情绪累积引发抑
郁的风险。

北京大学第六医院院长岳
伟华说，通过掌握一系列针对
日常场景的快速自助与互助技
能来做好心理调适。比如，在
职场高压引发瞬间焦虑时，可
以运用“STOP”技术——即暂
停 手 中 事 务（Stop）、深 呼 吸
（Take a Breath）、觉察身心状
态（Observe）后 再 理 性 决 策
（Proceed）；在与家人争吵情绪
升温时，主动启动“战术性暂
停”，彼此约定短暂离开冷静后
再回归对话；当陷入低落无力
时，则可以使用“5 分钟启动
法”，告诉自己只做 5 分钟，如
散步 5分钟、整理书桌 5分钟，
行动本身会带来成就感和情绪
的改善。

一直以来，应对“emo”都
不是“孤军奋战”的事。国家
卫生健康委确定 2025—2027
年为“儿科和精神卫生服务
年”，组织广大医疗卫生机构
和医务人员积极开展心理健
康科普。《“儿科和精神卫生服
务 年 ”行 动 方 案（2025- 2027
年）》明确提出，要加强精神卫
生服务体系建设，及时填补

“空白点”，充实专业人员队
伍，推动心理健康服务向社区
延伸。数据显示，全国统一心
理 援 助 热 线“12356”开 通 以
来，已服务约 50 万人次。此
外，各地均已按照要求完成心
理门诊和睡眠门诊设置，面向
社会提供服务。
（新华社南宁11月10日电）

专家提醒 新华社 发（朱慧卿 作）

抑郁情绪不等于抑郁症，抗郁要避坑！

新华社北京 11 月 10 日
电 （记者 徐鹏航） 记者从
11 月 10 日召开的国家疾控
局新闻发布会上了解到，当
前，流感、呼吸道合胞病毒感
染、鼻病毒感染等急性呼吸
道传染病总体呈上升趋势，

我国已进入呼吸道传染病流
行季，专家建议及时接种流
感等疫苗。

中国疾控中心病毒病所
研究员王大燕介绍，当前全
国 流 感 总 体 处 于 中 流 行 水
平，流感活动处于上升阶段，

南 方 省 份 流 感 活 动 高 于 北
方，其中甲型 H3N2 亚型占比
超过 95%，有少量甲型 H1N1
和乙型流感病毒同期流行。

他介绍，流感病毒、鼻病
毒、呼吸道合胞病毒是急性
呼吸道感染的主要病原体。

现阶段，检出的病原体均为
已知常见病原体，没有发现
未知病原体及其导致的新发
传染病。

天津市疾控中心主任医
师张颖提示，流感病毒易变
异，流感疫苗所含组分每年都

会调整、更新，且免疫保护具
有时效性，因此推荐每年在本
地流感流行高峰到来前接种
流感疫苗。即便未能在流行
高峰前接种，也无需担忧，整
个流感流行季内，任何时候接
种都是有益和推荐的。

国家疾控局提示当前流感总体处于中流行水平


