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学习知识和掌握技能都重要

“心理健康促进行动的主要内容可概括为
‘二九九’，即两项行动目标，个人和家庭 9项行动
措施，社会和政府 9 项行动措施。”国家卫生健康
委疾控局副局长雷正龙介绍，两项行动目标，一
是提升居民心理健康素养水平，二是心理相关疾
病发生的上升趋势减缓。

雷正龙表示，当前公众对常见精神障碍和心
理行为问题的认知率仍比较低，制约了人们对心
理健康服务的需要和利用，亟须通过心理健康教
育和健康促进，使居民了解心理健康知识和求助
信息。为此，行动提出，到 2022 年和 2030 年，居
民心理健康素养水平要分别提升到 20%和 30%。与
此同时，专家分析认为，我国焦虑障碍、抑郁
症、失眠等常见精神障碍和心理行为问题的患病
率将呈上升趋势，但随着心理健康工作不断推
进，可减缓这一趋势。

“心理健康素养包括知识、意识、技能这 3个
要素。通俗地说，不仅要掌握心理健康的知识，
要有促进自身心理健康的意识，而且要知道该怎
么做。要达到行动提出的目标，个人、家庭、社
会、政府都要承担起责任来，全方位提高居民心
理健康素养。而且知识的学习和技能的掌握都很

重要。”中国科学院心理研究所副所长陈雪峰强
调，“心理健康技能和心理健康水平是密切相关
的，这就要求我们不仅要注重知识的积累，更要
注重技能的学习。”

缓解压力要靠科学方法

从个人和家庭层面，行动提出维护心理健康
的 9项措施包括：提高心理健康意识，使用科学的
方法缓解压力，重视睡眠健康，培养科学的运动
习惯，正确认识常见情绪问题，出现心理行为问
题及时求助，精神疾病治疗要遵医嘱，关怀理解
精神疾病患者，关注家庭成员心理状况。

“遇到心理问题，如果自己掌握的知识、技
能不足以解决，一定要向专业机构、专业人员求
助。医疗系统的专业机构有精神专科医院、综合
医院的专科门诊，教育系统也有面向社会提供服
务的心理咨询平台，以及社会上有资质的心理健
康服务机构。”陈雪峰强调，要重视心理问题的预
防，主动学习相关的知识和技能，养成健康的、
适合自己的生活习惯。遭遇压力时，如果还没有
痛苦到需要求助专业机构时，要懂得用科学的方
法自我调节。避免采用不恰当的方法减压，如抽
烟、酗酒、沉迷游戏等。

北京回龙观医院院长、主任医师杨甫德还推

荐了一个有效方法——心理援助热线。“只要拿
起手机，就可以通过电话得到帮助，是方便、及
时且经济的方法，同时可极大保护隐私，在发达
国家已经成为保障社会公众心理健康的重要方式
和手段。”

据介绍， 2008 年全国心理援助热线建设启
动，2010 年全国心理援助热线项目管理办公室在
北京回龙观医院建立，对全国的心理援助热线进
行管理。杨甫德介绍，截至目前，全国医疗卫生
机构设置的心理援助热线约 53 个，覆盖 51 个城
市。据统计，2018 年打进全国心理援助热线的求
助电话约 60多万人次。

在社会和政府层面，行动提出促进心理健康
的 9 项措施包括：加强心理健康知识普及，构建
心理服务网络，完善心理健康工作人员培养与使
用机制，强化严重精神障碍患者综合管理服务，
规范发展心理危机干预和心理援助，医疗机构提
升服务能力，强化精神卫生医疗机构职责，各行
各业开展心理健康服务，开展重点人群心理健康
服务。

杨甫德介绍，国家正在推进社区防治和康复
机构的建设，帮助患者进行康复训练，提供生活
指导，帮助患者痊愈后能够回到家庭和工作学习
中去。

中暑不都发生在室外
烈日炎炎，一年里最酷热的时候来了。此时

也是中暑频发的时节，江苏省中医院急诊科郦永
平主任医师提醒，高湿高热天气，人体极易中
暑，要积极采取预防措施。

中暑爱找这些人：在高温、高湿、暴晒、通
风不良的环境中，人体会出现散热障碍，导致体
内热量蓄积，发生中暑。这种季节不仅是室外工
作者，室内通风不良，疲劳过度、睡眠不足等也
可能诱发中暑，特别是老人，儿童，体弱多病及
有基础性疾病、慢性病，肥胖者，熬夜者，剧烈
运动者，腹泻者，不爱出汗者更容易发生中暑。

中暑分三类：一般来说，中暑的症状可分为
先兆、轻度和重症中暑三类。先兆中暑是指在高
温环境中出现乏力、大汗、口渴、头痛、头晕、
眼花、耳鸣、恶心、胸闷等症状。除以上症状
外，轻度中暑主要表现为面色潮红、皮肤灼热、
体温升高至 38℃以上，也可伴有恶心、呕吐、面
色苍白、脉率增快、血压下降、皮肤湿冷等；重
症中暑除轻度中暑表现外，还有痉挛、腹痛、高
热昏厥、昏迷、虚脱或休克，严重的会引起死亡。

怎样预防中暑：1.避免长时间滞留于高温、高
湿、密闭环境中。夏季室外作业，应积极采取防
晒措施，避免长时间暴露于高温、高湿、密闭环境
中。老人、孩子不要长时间在室内，最好有一段时
间的外出活动，以早晚适宜，时间在 15分钟~20分
钟左右；2.保证足量饮水，大量出汗后应适量饮用
盐水。夏天要保证充足的睡眠，在空调房间不能时
间太久，要经常到室外走走，以身体微汗为宜，以
增加身体的环境适应能力，可减少中暑的发生；3.
如果出现中暑初期症状，要及时降温、休息和补
水，重症患者应及时就医。出现中暑先兆或轻度中
暑，应及时转移至阴凉、通风处静卧休息，密切观
察体温、脉搏、呼吸和血压变化。

家长们的育儿圈常有“贵人语迟”的说法，
认为孩子说话晚不是大事，其实这种观念是错误
的。每个年龄段的孩子语言发育都有特殊标志，
一旦偏离正轨就有可能是语言发育障碍，需引起
警惕。东南大学附属中大医院儿科副主任黄莉为
您逐一解析语言障碍的“红灯区”。

新生儿期。刚出生的宝宝会用哭声表达自己
的不舒服，饿了、困了都会啼哭，且啼哭声音响
亮。但如果宝宝哭声微弱，容易受到外界惊吓，
则要引起注意。

3~6个月。喜欢笑，有不同需求时能发出不同
的声音，且有节奏，听到声音会主动快速地寻找
声源。如果此时不会互动式微笑，或者要么过分
安静、要么持续哭闹，动作显得迟钝呆板则要引
起警惕。

6~12个月。咿呀学语逐渐变得习以为常，尝
试着使用声音和手势来表达需求。有语言障碍的
宝宝，这个阶段无法发出与人交流的咿呀声，不
能伸手抓物，反应依旧迟钝、表情呆板、无法与
周围的人互动，或听到声音不会做出转头、眨眼
等反应，也不会笑出声。

12~18 个月。对简单指令开始
有反应，开始模仿别人的语音。如
果对父母的招呼没有反应，不会使
用挥手或摇头等动作交流，也不会
用手势表示“你好”“再见”等则
需要引起注意。

18~24 个月。更多地使用正规
字词，具备 50~100 个字词的表达能
力，能明白至少 300 个或以上字词。
这个阶段如果有以下三个节点达不
到标准，要高度警惕： 15 个月时，
不会指出 5 个以上物品，不会叫妈
妈、爸爸或其他称呼；18 个月不会
指认身体部位，不会使用 3个以上词
汇；2岁时不会执行两步指令，不会
使用 50个以上词汇。

24~36 个月。 会 指 书 中 的 图
画，简单的交流没有问题，说的话大多能被家人
或熟悉的人听懂。但如果 30 个月还不会以口头语
言或使用点头、摇头来回应别人的提问，不会使
用双词短语或 36 个月时不能理解三步指令、词汇
量少于 200个、不会使用简单句就要及时干预。

黄莉说，语言发育迟缓是指由各种原因引起
的儿童口头表达能力或语言理解能力明显落后于
同龄儿童的正常发育水平，常表现为开始说话的
年龄晚，语言表达能力明显低于同龄正常儿童。
导致这一现象的原因很多，通常由智力低下、听
力障碍、中枢神经系统疾病等导致。同时，语言
环境也非常重要，如果孩子在语音发育的黄金期
经常辗转在几种方言之间，受到不同语音的干
扰，可能会造成孩子语音语调不准等情况。

提醒大家，如果发现孩子的语言发育明显晚
于同龄孩子，要及时带孩子到儿科进行智力运动
发育评估、社交行为评估、听力检查，以排查智
力障碍、脑瘫、孤独症、听力损害等因素导致的
语言发育落后。家庭教育方面，父母平时要多与
孩子交流，看到什么，就教孩子事物的名称，带
孩子了解世界，让孩子在玩耍中快乐地学说话。

幸福感离不开心理健康

牙不好，长血栓
牙齿与血栓似乎很难扯上关系。然而，《美国心

脏协会杂志》刊登芬兰一项最新研究发现，牙齿不好
可增加血栓风险。

研究由芬兰坦佩雷大学研究员奥利·帕特拉卡博
士及其研究小组完成。他们对介入放射科医生从75名
急性缺血性脑卒中患者身上取出的血栓抽吸物进行分
析，并通过复制细菌DNA对样本进行深入研究。结果
发现，84%的患者血栓抽吸物样本中检测到细菌
DNA，79%的人含有来自口腔的链球菌DNA。

这项研究是为期10年的“细菌感染对心血管疾病
发展影响研究”的子项目。该项目早前研究发现，心
脏性猝死、冠状动脉狭窄、心肌梗死、破裂脑动脉瘤
以及下肢动静脉栓塞患者，血栓抽吸物及动脉血液中
都存在相同的牙源性细菌。87%的脑卒中病例是因为
脑动脉血栓形成所致，大多数血栓源于颈动脉狭窄，
并由此影响大脑血液循环。

帕特拉卡博士分析指出，与患者自身正常血样相
比，其血栓中发现的大量只在口腔内存在的绿色链球
菌DNA一旦进入血液循环系统，就可能引起心脏瓣膜
感染。链球菌会直接与各种血小板受体结合，导致患
者更容易形成血栓。新研究表明，口腔感染若不及时
治疗，轻则导致口臭或掉牙，重则危及生命。因此，
日常应保持口腔卫生和良好的护牙习惯。

很多人会把美好的性爱和理想的身体联系在
一起，比如优美的曲线和结实的肌肉。事实上，
年龄和身材，不能完全决定性爱生活质量。

全球知名婚恋交友网站“配对网”2018 年展
开的一项调查显示，超半数人表示，他们最满意
的性生活发生在 60 多岁。这个研究证实，美好性
爱没有截止日期，只要有欲望，就可以享受。

研究指出，75%以上的老年人对自己的性生活
都很满意，是因为他们更了解自己想要什么样的

性生活，而且经验更加丰富，同时，摆脱了年
轻时对身材、性爱频次和时长等方面的“外在
要求”。这个年龄段的老人更重视心理上的满
足，相互的支持和安慰。与之形成鲜明对比的
是，很多年轻人，却因为对性生活期望太高而
不那么满意。

研究认为，一个人不应该因为“年龄大了”
就拒绝享受性爱的快乐。只要调整心态、方法和
期待，年老时的性爱一样可以很美好。

彭女士性子急，不久前因琐事跟人发脾气后
突然眼胀、头痛、视物模糊。到医院检查，被诊
断为急性闭角型青光眼。

中国中医科学院眼科医院屈光手术科主任医
师尹连荣表示，临床上像彭女士这样的患者很
多。青光眼是一种身心疾病，其发作和性格、心
理不无关系，脾气暴躁、多疑偏执的人往往更易
患病，这种情况被称为“青光眼性格”。男性患者
多表现为抑郁或癔症气质，女性中多表现为类偏
执狂倾向。

有“青光眼性格”的人，往往对周围环境的
急剧变化适应性差，一点小事就可能引起剧烈情
绪变化。情绪波动会导致人体发生血管痉挛、血
压上升、眼压波动大、心率不齐、激素的分泌紊
乱等变化，诱发青光眼的急性发作。不仅如此，
情绪波动还会导致视神经供血不足、供氧减少，

加速视神经损害，使青光眼进一步恶化。
有“青光眼性格”的老人该如何调节？尹连

荣给出几个建议：
1.保持平和、乐观情绪。日常生活中多从事有

益身心健康的文娱活动，借此陶冶情操，调节心
血管功能。

2.与人多交流。一旦发现自己有心理问题，及
时和亲友沟通，或寻求心理疏导。

3.起居有规律。劳逸结合，睡眠充足。
4.饮食清淡。口渴时不要在短时间内饮水过

量，防止眼压升高。
5.适度锻炼。可使全身血管轻度扩张，降低巩

膜上静脉的回流阻力，降低眼压，增加视神经的
血供。

6.早发现早治疗。建议老人每年检查一次眼
睛，有家族史的更要注意。

爱发火的老人易得青光眼
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