
青少年出现心理健康问题，往往
与他们生活环境有关，而他们的心理
康复，同样离不开家庭、学校、社会的
有效配合。

湖南省脑科医院院长周绍明建
议，关注青少年心理问题，需要多措
并举，完善中小学生心理健康服务体

系，建立家庭、学校、医疗卫生机构多
向联动的心理健康服务体系，以呵护
青少年健康成长。

赵伟建议，父母多陪伴孩子，为
孩子创造轻松、舒适、和谐的家庭环
境。在日常生活中，家长不要过多苛
责孩子，给孩子施加过多的压力。家

长应对孩子的成长与表现给予理解、
鼓励和支持。

叶海森建议，要为学生进一步减
负，增加体育课、心理教育课，不让孩
子超负荷用脑，保证孩子有充足的睡
眠时间，真正做到劳逸结合。

据新华社

呵护青少年心理健康
精神卫生专家这样提示

精神卫生专家指出，由于儿童、青少年身心发展不成熟，在面临学业压力等问
题时，容易出现心理问题。家庭、学校、社会要形成合力，呵护青少年儿童的心理
健康。

早干预、早治疗，孩子“心结”才能打开

湖南省脑科医院儿少心理科主
任叶海森介绍，近年来，心理健康问
题呈现低龄化发展趋势，儿童、青少
年焦虑、抑郁等心理问题凸显。

中国科学院心理研究所发布的
《2022 年青少年心理健康状况调查
报告》对3万多名青少年的调查数据

进行了分析。结果发现，参加调查
的青少年中有 14.8%存在不同程度
的抑郁风险，需进行有效干预和及
时调整。

“家长一旦怀疑儿童、青少年
出现心理问题，要高度重视，尽早
带孩子到正规医院诊治。”长沙市

中心医院心理治疗门诊国家二级
心理咨询师赵伟说，一些家长仅
凭自己的生活经验，容易忽视孩
子的心理异常表现，需要了解相
关的精神卫生知识，早干预、早治
疗，才能打开孩子“心结”，治好他
们的“心病”。

“不少有心理问题的孩子会有行
为异常的表现。”中南大学湘雅二医院
精神病学科专家高雪屏提醒，家长发
现孩子出现不良情绪或异常行为时，
需要及时关注孩子的心理状况，观察
孩子与老师、同学的沟通交流是否顺
畅，孩子的情绪是否稳定。如果孩子
出现反常行为、异常行为持续两周以

上，应向老师寻求帮助，同时到医院进
行评估。

叶海森分析，养育方式粗暴、家
庭气氛压抑、亲子关系紧张等都可
能加剧儿童、青少年患上抑郁症的
风险。一些儿童、青少年抑郁症患
者在家庭中长期感受到被苛责、忽
视，感受不到关爱，导致抑郁情绪得

不到排解。
叶海森接诊过不少患上抑郁症

的儿童、青少年，他们对很多事情失
去兴趣，容易出现学习焦虑、多愁善
感、自卑孤独、任性偏激、自控能力
差、情绪不稳定等问题，不愿与家长、
老师沟通，甚至会与家人发生对抗和
冲突。

孩子心理问题常有行为异常的“先兆”

建立多向联动的心理健康服务体系
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虽然有些朋友减肥的愿望很迫
切，但是欲速则不达，过分地控制饮
食往往减掉的是水分和肌肉，而且
会使人感到疲惫、难以坚持。对此，
我们建议每月减重速度控制在2千
克～4千克为宜，而且要通过合理的
饮食和规律的运动循序渐进达到这
个目标。

比如，每餐做到“七分饱”，胃里
还没觉着满，但是感觉不饿了，这时
候就可以放下筷子了。见缝插针增
加运动量，工作时也可以每小时起
来做一些简单易操作的办公室“小
运动”，如椅子操、肩部拉伸、抬腿举
臂等。

据《北京青年报》

过节贴的膘儿
这样减下去

“每逢佳节胖三斤”的魔
咒，这次你躲过了没？就此，
北京市疾控中心营养与食品
卫生所的专家教大家一些恢
复体重的好方法。

减重不能急于一时，回归
健康的生活方式才是正确的、
可持续的健康之道。

足量饮水
少喝饮料

北京市疾控中心食卫所郭丹丹
和喻颖杰两位主管医师提示公众，
节后注意足量饮水。每人每天喝水
1500 毫升～1700 毫升。首选白开
水，淡茶水、各种不加糖的花果茶也
是不错的选择。同时，建议大家不
喝或少喝含糖饮料。

果汁即使是鲜榨果汁，也不能
替代完整的水果。菜汤、鱼汤、鸡
汤、菌汤等各种汤品也可以补充水
分，但是注意不要太油、太咸。

三餐规律
吃好早餐

三餐的食物量可以按照全天的
25%～30%、30%～40%、30%～35%来
分配。每餐可以按照蔬菜类食物、
动物性食物、主食的顺序来进餐，
这样餐后不容易饥饿，血糖也更为
平稳。每一餐在谷薯类（主食）、动
物性食物（鱼虾等水产品、畜肉、禽
肉、蛋）、蔬菜、大豆（或者奶类）四
类中至少选择三类，还要做到荤素
搭配。

早餐能在第一时间为我们提供
身体所需的营养物质，使我们充满
活力，提高工作效率，所以一定要吃
好。此外，节后建议选择清淡饮食，
饮食清淡不是指不吃肉，而是少油、
少盐、少糖。烹调方式要注意多蒸
煮、少煎炸。

适宜的就餐时间分别为：早餐
时间6:30～8:30；午餐时间11:30～13:30；
晚餐时间18:00～20:00。

控制体重
从长远计

新华社济南10月10日电 （记
者 李志浩） 10 月 10 日是世界精神
卫生日，今年的宣传主题是“促进儿
童心理健康，共同守护美好未来”。

近年来, 心理健康问题呈现“低
龄化”发展趋势，加强儿童青少年心
理健康教育已成为全社会的共识。
心理健康专家表示，抑郁、焦虑、多动
症、抽动症、孤独症是目前儿童青少
年常见心理行为问题和精神障碍。

中国心理卫生协会心理评估专
业委员会委员、山东省戴庄医院儿童
青少年心理科主任钱丽菊表示，儿童
青少年的抑郁检出率高，但就诊率
低，部分孩子甚至长期处于社会适应
不良状态，无法正常上学或保持正常
的人际交往。针对这一诊疗现状，提
升大众对儿童青少年心理健康的认
知迫在眉睫。

“打个比方，如果孩子发烧了，家
长都会迅速应对，既要消除发烧症

状，也会搞清楚病因。同样，对待孩
子的心理问题，也需要认真应对，既
要及时关注处理心理问题，也要尽早
找到心理问题的病因。”钱丽菊表示，
目前大众对儿童青少年心理健康问
题了解仍然不足，关注、应对欠及时，
导致延迟诊断和干预。

钱丽菊表示，心理学界普遍认
为，孩子在0岁～3岁时是安全感、信
任感建立关键期，父母要多陪伴、多关
爱；3岁～6岁时，父母要适当放手，让
孩子尝试培养自主、自信；6岁～12岁
要鼓励孩子坚持，培养孩子勤奋刻苦
品性；12岁～18岁时，父母要培养孩
子的独立性，能担当和有责任意识，
能知道自己是谁、要干什么。

中学阶段是出现抑郁、焦虑情绪
的高发阶段。“青春期叛逆和心理健
康问题有时候不太好区分，所以有些
家长更愿意相信孩子是青春期叛逆，
而忽视了孩子出现心理问题的可

能。”钱丽菊表示，叛逆期是正常的青
少年发展阶段，而抑郁焦虑等心理问
题，如果得不到正确处理，可能发展
为精神心理疾病。

专家建议，当孩子出现生活作
息改变、情绪明显波动、话少、生活
兴趣下降、容易急躁、厌学、人际交
往被动或者头痛、胸闷等多种躯体
不适问题时，父母需要关注孩子的
心理发展动态，去听去看孩子发生
了什么事，去感受孩子的感受，做倾
听者、支持者，适当时候提供建议和
帮助。

如果仍不能解决孩子的问题，
就要寻求专业帮助，评估孩子的心
理健康状况，然后在评估基础上，或
接受心理治疗，或到精神科就诊。
心理问题一旦发展为精神心理疾
病，就不是简单的心情不好或心态
不好，而是会给孩子带来身心双重
伤害的疾病。

认真对待孩子的心理健康问题

促进儿童心理健康
共同守护美好未来


