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“我自闭了”“感觉今天很丧”“什么都挺没劲的”?……“丧”情绪不断在儿童青少年群体中蔓延，不少家长还以
为这只是孩子的无病呻吟，殊不知，他们可能正在受到情绪障碍和心理行为问题困扰。根据世界卫生组织调查显
示，儿童青少年精神障碍全球发生率在12％-28％，并且呈上升趋势。近年来，国内调查发现，儿童青少年不同程
度的心理健康问题约为5％—30％，大约每5个孩子中就有1个有抑郁倾向。

10月10日是世界精神卫生日，今年的主题是“青春之心灵·青春之少年”。呼吁大家关注儿童青少年心理健
康，从“心”出发，警惕“情绪感冒”。

世界精神卫生日

从“心”出发 警惕“情绪感冒”
■记者 戴余乐

抑郁症并不遥远

本报讯（张菁 记者 钟成甲 文/
图）10月 9日，2021年乐山市世界精
神卫生日宣传系列活动在中心城区海
棠广场举行。此次活动由市卫生健康
委、乐山市残疾人联合会、乐山市精神
残疾人及亲友协会主办，市精神卫生
中心、乐山善诚志愿者协会承办。

今年世界精神卫生日活动主题为
“青春之心灵·青春之少年”。活动通
过专家义诊、免费体检，以及现场表演
情景剧和小合唱等形式，重点宣传预
防青少年自杀相关知识。

活动现场，专家指出，部分孩子到
了12岁之后，开始跟家长难以沟通，
变得烦躁、说话敷衍了事，回家后总是
关上房门，有的孩子还出现早恋、网
恋，或者与同学老师产生激烈矛盾，甚
至拒绝上学、打砸东西、沉迷网络等行
为，让家长和老师头痛不已。其实，青
春期的变化是有着深刻的生理与心理
基础的，这一阶段的孩子处于身体和
心理快速发育时期，大脑前额皮质区
尚未完全发育成熟，需要杏仁核去帮
忙完成思考和决策，而杏仁核和人脑
的情绪、冲动、攻击和直觉等功能紧密
关联，这就是为何青少年容易做出冲
动行为的生理根源所在。另一方面，

青少年时期也是孩子情绪问题高发的
时期，很多孩子的抑郁症、焦虑症、强
迫症都是在进入青春期之后出现的。

专家表示，作为家长应该清楚，家
庭系统往往是极端行为青少年可以依
赖的“最后一根稻草”。在家庭教育中
家长应真诚地表达自己的关心和爱，

耐心倾听，充分展现出同理心，避免讲
大道理或者争辩，当出现无法应对的
情况时应及时寻求专业人士帮助。无
论在任何时候，家庭都应该确保它的
包容性和支撑性，在青少年脆弱时帮
助他们重新认识自我，成为他们的心
灵港湾。

我市举办2021年世界精神卫生日宣传活动

让家成为孩子的心灵港湾

抑郁症通常指重性抑郁障碍，抑郁障碍是
由各种原因引起的以显著而持久的心境低落
为主要临床特征的一类心境障碍，伴有不同程
度的认知和行为改变，部分患者存在自伤、自
杀行为，甚至因此死亡。不止是成年人，抑郁
问题在我国各个年龄层中都非常突出。

市人民医院心身医学科主任余会平介绍，
我国2020年心理健康发展报告统计结果表
明：有24.6%的青少年抑郁检出率，其中重度
抑郁占7.4%。女生比例高于男生，非独生子
女高于独生子女。随着年龄的增长，抑郁的比
例逐渐升高。年龄越低，对成年后的影响越
大，早预防早发现早干预，非常重要。

为什么儿童青少年不再无忧无虑，为什么
忧虑烦恼会提前到来呢？

余会平表示，对孩子来说，精神卫生问题
往往是生理因素和环境相互作用的结果。找
到原因，是解开心结的第一步。父母或监护人
多采用拒绝、否认、惩罚、严厉、过度保护、过
分干涉等不良养育方式，而较少采用情感温
暖、理解方式；情感虐待和情感忽视，过激和不
当的言语有时甚至比躯体虐待更加隐蔽和可
怕；一些孩子步入新的环境，产生了社交障碍，
因为学习压力太大，睡眠时间少得可怜；甚至
还有一些孩子患病后多采用自责、退避等消极
应付方式，而非解决问题、求助等积极应付方
式。情绪的问题往往得不到重视，更是有很多
传统的观念忽略或者无视儿童和青少年的不
良情绪，从而导致问题越来越严重，让自己在
负面情绪里越陷越深。

“关注儿童青少年心理健康已经成
为全社会的共识，需要学校、家长的共
同努力。”余会平认为，抑郁症是可治的
疾病，但在儿童青少年群体中，仍有很
多抑郁症患者没有得到系统有效治
疗。究其原因，与家长不够重视有关。
有些孩子认为自己需要就医、服药，但
是家长不支持，觉得没有什么大事，认
为孩子只是不开心，想开了就好了。其
实，成年人的某些精神或心理问题，很
多是从儿童青少年时期就有所表现，因
为认知的问题，没有引起家长的足够重
视，最后逐步发展成心理疾病。

儿童青少年的精神卫生和心理问
题要从小抓起，即使是轻度的抑郁症患
者也应该尽早接受正规治疗。患者尽
早就医，尽早识别，尽早诊断，尽早接受
规范化治疗，病情可以缓解和康复。医
生会根据患者情况推荐个体化的药物
治疗方案和综合、全程干预方案，患者
需要听从专科医生的建议。坚持长期
治疗，提高药物依从性，有助于全面缓
解抑郁患者的症状，避免复发，帮助其
最终回归正常的学习、工作与生活状
态。

此外，面对抑郁症预防也非常关

键。预防儿童青少年抑郁症关键在于
提高识别，无论是家庭还是学校都应该
关注学生的情绪变化，一旦怀疑存在情
绪问题，应及时寻求心理咨询，或寻求
精神专科医生的专业帮助，及时予以正
确的治疗。

抑郁发作的核心症状有3条：情绪
低落，显著而持久的情续低落，持续至
少2周，典型病例有晨重夜轻节律改变
的特点；兴趣减退，即使从事平日感兴
趣的活动也缺乏愉快感；精力缺乏或疲
劳感明显。

抑郁发作的附加症状有7条：集中

注意和注意的能力降低；自我评价和自
信降低；自罪观念和无价值感；认为前
途暗淡悲观；自伤或自杀的观念或行
为；睡眠障碍；食欲下降。

如果以上症状持续存在2周以上，
就要警惕患有抑郁症的可能。

孩子的心理和精神健康的问题可
以被看见和承认，也是采取有效行动的
第一步。家长要像关注躯体健康一样关
心孩子的心理健康，为孩子创造良好的
家庭环境，全社会要共同为儿童青少年
搭建心理健康防护网，并且平等地对待
所有精神障碍患者，消除歧视和偏见。

精神心理问题要从小抓起

1、清楚表明想帮助他们，只倾听不判断，并主动提供支持；
2、了解更多关于抑郁症的情况；
3、如可能，鼓励患者寻求专业人员的帮助，主动陪患者一起就诊；
4、如果规定药物治疗，帮助患者按处方服药，无比耐心，一般需要几个星

期才会有所好转；
5、帮助患者履行日常任务，采取规律的饮食和睡眠模式；
6、鼓励患者经常运动和参加社会活动；
7、如果患者有自残念头，或已经故意伤害了自己，不要将他们单独留下。

向急救服务或卫生保健专业人员寻求进一步帮助，同时，拿走药物、尖锐器具
等物品。

相关链接——

面对抑郁症患者可以这样做

国庆假期结束，大家又开始了忙碌的工作和生
活。如何适应节后工作生活，出行回来要注意什
么？市疾控中心建议，做好自我健康监测，适度增
加运动，尽快回归正常节奏。

疫情防控不能松

市疾控中心提醒，市民返乐后，若发现近14天
到过中高风险地区，以及有本土疫情报告的城市，
与新冠病毒感染患者同乘交通工具或活动轨迹有
时空交集，请主动向所在社区、单位报备，配合做好
疫情防控措施。外出归来后，应自我健康监测14
天，期间尽量减少聚集性活动，密切关注自身及家
人的身体状况，如出现发热、干咳、乏力、咽痛、嗅味
觉减退或丧失等不适症状，立即就近就诊，并主动
告知接诊医生自己的旅行史或暴露史。就医途中
全程佩戴口罩，避免乘坐公共交通工具。

主动做一次核酸检测。建议从有中高风险区
域的省份来（返）乐后，24小时内主动做一次新冠
病毒核酸检测。

适度增加运动

假期结束后，大家也要回归正常作息。建议市
民合理安排作息，早睡早起保证睡眠充足。

在饮食方面，要调整饮食习惯。尽量少吃油腻
味道重的食物，多吃些粗粮杂粮，新鲜的蔬菜和水
果以及富含蛋白质和维生素的食物。注意荤素搭
配均衡营养。为避免节后“胖三斤”，应适度增加运
动。当然，也要避免过度运动及过度疲劳。运动的
地点尽量选择家中或室外空旷的地方进行锻炼。
室外锻炼时，与他人保持人际距离。

乐山疾控提醒：

国庆返乐要做好自我健康管理
■ 记者 戴余乐

本报讯（记者 宋宇凡）10 月 9
日，“乐山市中医医院、沐川县人民医
院紧密型专科联盟启动仪式”在沐川
县人民医院举行。

据了解，市中医医院、沐川县人
民医院建立紧密型专科联盟，是积极
响应国家医改政策，促进优质医疗资
源下基层的具体举措。近年来，两院
互通有无，携手共建，在医院管理、远
程诊疗合作中做出了实效。今年，双
方经过深入调研，决定进一步深化合
作内涵：将沐川县人民医院纳入乐山

市中医医院医联体联体成员单位，并
重点选择肝胆胰脾外科、重症医学科
两个优势学科，开展紧密型专科联盟
建设，强优势、补短板，通过优质医疗
资源下沉，快速、高效带动基层专科
综合服务能力提升，惠及沐川人民。

“作为乐山市中医医联体牵头单
位，我们一直坚定地把公益服务和社
会责任放在首位，坚持合作见实效”。
市中医医院党委书记王青松表示，希
望派驻的骨干人员扎根基层，干出实
事，良性互动，促进基层提升。

市中医医院、沐川县人民医院
建立紧密型专科联盟

情景剧表演现场


