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点亮心灵之光 筑牢健康防线

日前，由市第四人民医院、亭湖区卫健委等联合主办的心理健康服务集
市正式开集。图为活动现场。 纪哉 摄

健康

2025年10月10日是第34个世
界精神卫生日，今年的活动主题为

“人人享有心理健康服务”。为进一
步提高全社会对心理健康和精神卫
生工作的重视程度，促进对常见心
理问题和精神疾病的正确理性认
知，围绕今年的全国宣传主题，盐城
市第四人民医院开展了一系列活
动，传播正确的心理健康理念。

“我们专门组织了互动闯关、专
家义诊、爱心义卖等特色活动，将专
业的心理健康服务，搬进了最具生
活气息的市井街巷，让市民们在逛
集市、玩游戏的同时，学到了知识，
释放了压力，感受了温暖。”省心理
卫生协会副会长、市第四人民医院
副院长、主任医师周爱华介绍，日
前，该院联合亭湖区卫健委、先锋街
道在鱼市口大集举办心理健康服务
集市活动，将心理健康服务延伸至
老百姓日常生活中，既“接地气”又
有温度。

“我平时工作压力大，经常感到
焦虑，睡眠质量也不好，请问该如何
缓解？”在当今社会，快节奏的生活、
高强度的工作以及复杂多变的人际
关系，使人们面临着一定的心理压
力，焦虑、抑郁等情绪障碍困扰着很
多人。

“心理疾病是现代社会中普遍
存在的心理问题，但它是可以治疗
的，通过专业的治疗、适当的药物和
生活方式的调整，可以走出‘心理阴
影’，找到平衡与力量。”周爱华介
绍，抑郁情绪不等于抑郁症，要理性
区分，科学应对。克服焦虑一方面
可以进行身体放松，减轻这些不适，
让焦虑得到缓解，同时通过深呼吸，
也有助于让紧张感消失，从而克服
焦虑心理；另一方面要注意保证充
足的睡眠，保持乐观，对自己充满自
信，让身心轻松，减轻心理焦虑。

“我一直以为失眠只是小问
题，没想到这可能与心理状态有
关。”一位老人量完血压后，向专
家倾诉着自己的困扰。“全龄咨询
区”是本次集市的“硬核”阵地。
市第四人民医院专家与资深心理
咨询师组成服务团队，针对儿童
青少年成长困惑、中青年职场压
力、老年人心理关怀等不同年龄
段需求，提供一对一专业咨询，引
导大家关注自身及家人的心理状
态，鼓励大家出现心理困扰时主
动寻求专业帮助。

“学生时期是行为、性格和智
力迅速发展的关键时期。由于身

心变化比较快，而文化知识和社会
经验不足，孩子们很容易出现心理
问题或心理疾病。”市心理咨询中
心主任、市四院精神卫生专家沈素
梅说，促进儿童心理健康，就是共
同守护美好未来。积极的情绪是
儿童心理健康发展的重要因素，要
营造良好的环境，培养孩子的积极
情绪，助力孩子社会适应能力的发
展，家长也要增加自身信任度，多
几分理解和包容。要引导孩子认
识自身的优点，正确评价自己，提
高孩子的自信心，接受成长的变
化，适应这种变化，提升自我的稳
定性。同时要培养意志，树立正确
的世界观、人生观、价值观，提高认
知水平，培养耐挫能力，认可孩子
自控水平的提高，克服悲观消极的

心态，促进自信心和上进心的形成
和保持。

用支持消除偏见，用服务传递
温暖。为构建更加全面的心理健
康支持体系，今年以来，市第四人
民医院还组织医学心理科医师及
心理咨询师深入社区、学校、企业
等地，开展心理评估、健康知识讲
座、团体心理辅导、关爱孤独症儿
童心理等活动，把专业的心理支持
送到群众身边。同时，还专门在西
华邦大厦开设市心理咨询中心，并
开通 12316 盐城市心理援助热线，
以及热线电话0515-89819015为公
众提供预约服务，设立全天候在
线服务的盐城市心理危机干预热
线 18921889095，24 小时为群众提
供心理咨询服务 。

□记者 姜琰 杨扬

市第四人民医院

市民王女士来电：我爱人长期入睡困
难、易醒，白天精神不佳，还爱琢磨事儿，
容易焦虑，请问有什么比较好的方法能治
疗或者缓解吗？

省心理卫生协会副会长、市第四人
民医院副院长、主任医师周爱华：高质量
睡眠是身心恢复的“黄金时间”，但入睡难、
多梦、早醒等问题，正让不少人陷入“越想
睡越睡不着”的循环。其实无需复杂调理，
做好4个日常小习惯，就能有效改善睡眠
质量。

固定作息，校准身体“生物钟”。人体
有自带的昼夜节律，频繁打乱会让睡眠变
得紊乱。建议每天固定入睡和起床时间
（包括周末），比如23点前入睡、7点左右起
床，即使前一晚没睡好，也别白天长时间补
觉，逐步让身体形成“到点就困、到点就醒”
的条件反射，就像给闹钟上准发条，让睡眠
节奏回归规律。

睡前1小时“戒断蓝光”，给大脑“松
绑”。手机、电脑等电子屏幕发出的蓝光，会
抑制助眠的褪黑素分泌，让大脑误以为仍在
白天。建议睡前1小时关掉所有电子设备，换
成温和的放松方式：可以泡10分钟脚（水温
40℃左右，别过烫）、读几页轻松的纸质书，或
听舒缓的白噪声（如雨声、溪流声），帮身体从
白天的“紧绷状态”切换到“放松模式”。

调整饮食，给睡眠“减负担”。睡前3小
时别吃太饱或喝太多水，避免辛辣、油腻食
物和含咖啡因的饮品（如咖啡、浓茶、可乐），
这些会刺激肠胃和神经，影响入睡。若睡前
感到饥饿，可喝一小瓶温牛奶或吃几颗原味
坚果，温和的食物能帮身体放松，又不会给
肠胃造成负担。

打造“助眠卧室”，减少外界干扰。卧
室环境直接影响睡眠质量：温度控制在
18℃-22℃（过冷或过热都会让人辗转），
用遮光窗帘挡住光线，选择柔软透气的床
品，保持室内安静（若有噪音，可使用耳
塞）。另外，别在卧室里工作、玩手机，让身
体形成“卧室=睡觉”的联想，减少无关行为
对睡眠的干扰。

如果长期受失眠困扰（如每周超过 3
次、持续1个月以上），且自我调整无效，别
硬扛，及时咨询医生或心理咨询师，获取专
业帮助。改善睡眠需要耐心，坚持这些小
习惯，慢慢就能找回安稳的睡眠。

如何提升睡眠质量？
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