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10月10日是第31个“世界精神卫生日”，为提高全社会对精神卫生的关注，营造心理和谐的社会
环境，引导群众正确认识和处理精神疾病和心理卫生问题，提高精神健康水平，市四院联合亭湖区卫
生健康机构进行了多地义诊和公益宣传活动。该院专家呼吁公众——

护佑心理健康 共建和谐社会
“当天上午，我们在医院门诊部

组织老年精神科、医学心理科、睡眠
科等专家开展心理健康惠民义诊，吸
引了很多市民前来咨询和就诊。”市心
理咨询中心主任医师、市第四人民医
院医务科科长、精神科主任周爱华说，
该院在悦达889广场通过发放宣传资
料、免费测血压，以及安排专科医生开
展心理咨询服务和义诊等形式，广泛
宣传精神卫生科普知识，睡眠医学科
的医护人员还带领现场群众一起放
松心情做乐眠操、蝴蝶操……

共同关注心理疾病

“我爷爷患精神病多年，最近病
情比较稳定。听说今天是世界精神
卫生日，我特地来请教如何预防旧
病复发。”“我老伴因病去世，孩子在
外地工作 ，自己常常失眠怎么办
……”面对市民的咨询，周爱华答道：
家人应该坚持陪伴老人，并定期到专
业医疗机构复诊。同时，建议空巢老
人多去户外散步和走亲访友，通过与
人谈心聊天等社交活动愉悦身心，提
高睡眠质量。

“精神卫生是指一种健康状态，
在这种状态中，每个人都能够认识到
自身潜力，能够适应正常的生活压
力。”市第四人民医院党委书记严建
国告诉记者，目前社会越来越多元
化，复杂的社会生态使人们承受着较
大的心理和精神压力，精神疾病的患
病率也日益增长。当前，精神卫生问
题已严重影响人们正常生活。因此，
精神卫生和心理健康不容小觑、心理
疾病值得社会共同关注。

定期咨询心理问题

“每个人每年都应该抽空去专业
健康机构看看心理医生，不仅能解决
自己潜在的心理疾病，而且还可以使
自己的心态更健康，从而提高生活质
量。”周爱华说，心理健康是指一种持
续的心理状态，在这种状态下，人们
能够有良好的适应能力，具有生命活
力，并能发挥自身的能力和潜能。

为深入推进“我为群众办实事”
实践活动，切实履行公益服务职能，
市四院上个月专门在院外开设市心
理咨询中心，直接面向不同年龄层次
市民提供心理诊治服务。

“我院设立院外心理咨询门诊，
是贯彻落实市委、市政府‘办好群众

牵挂的关键事、普遍获益的心头事和
温暖人心的身边事’要求，用心用情
用力做好惠民生、暖民心、解民忧的
重要工作。”严建国表示，该院安排专
业诊疗专家团队，常态化开展心理专
家坐诊，方便群众坐享优质心理咨询
服务，全面满足群众心理健康需求。

科学应对“心灵感冒”

“就像人们常见的身体感冒一
样，心理疾病很普通，遭遇精神疾病
和心理问题，大可不必惊慌失措、悲
观，只要积极面对，绝大多数患者治
疗后都挺好，治疗方式既不复杂也不
难。”周爱华建议，对于患上心理疾病
的患者不应讳疾忌医，即使一时难
治，只要不放弃，患者、家属、医生之
间建立良好的治疗关系和治疗联盟，
共同应对疾病，系统接受正规治疗，
都会有好转，甚至达到治愈。

那么，如何发现自我心理是否存
在障碍，是否患有心理疾病呢？市四
院多位心理专家认为，市民在生活中
可以从性格变化、情绪低落、睡眠紊
乱、记忆力衰减等方面判断，若有其
中症状则提示可能有心理问题，需要
科学应对。

对于心理疾病，建议市民多看有
益书籍，积极参加文体活动，如果出现
症状，应主动找专业医院精神科进行
咨询、交流，切不能碍于面子不愿就
医。只要以一种积极健康的心态面对
心理疾病，治疗心理疾病并非难事。

关于心理健康标准版本很多，
其中有10条被公认为是最经典的标
准：充分的安全感；充分了解自己，
并对自己的能力作适当的评估；生
活的目标切合实际；与现实的环境
保持接触；能保持人格的完整与和
谐；具有从经验中学习的能力；能保
持良好的人际关系；适度的情绪表
达与控制等。

心理疾病又称为精神障碍，它是
指在各种因素作用下造成大脑功能
失调，出现感知、思维、情感、意志行
为、智力等心理过程的异常。如心理
疾病达到较严重的程度，被人们称为

“精神病”，如精神分裂症等。

从心理治疗角度来观察，人的一
生往往分成儿童期、青春期、成年期、
老年期不同心理阶段，每一代人都有
各自的精神心理困扰。青春期面临
升学、交友、就业等多方面的压力，需
要迅速扩充知识并适应社会，如果孩
子不能调节压力、处理好人际关系，
严重的会导致焦虑症、强迫症等。

人人都知道心理健康很重要，
但大多数人特别是 18 岁到 34 岁的
大学生和职场人员，不注重缓解自
身生活和工作上的压力，久而久之
可能会引发一系列的心理疾病。很

多患者往往一开始并未重视，等到
病情严重时才向医生求助。有些心
理疾病一旦错过最佳治疗时机，会
给家庭带来心理、经济负担和社会
压力。

为了把准干预时机，科学应对这种
情况，市心理咨询中心除了由市四院的
16名精神科专家、中高级心理治疗师等
坐诊外，还特邀南京脑科医院专家教授
定期开展心理督导，让市民在家门口就
能坐享省城专家的心理健康服务。有
需要的市民朋友也可拨打88880116或
18921889095进行热线咨询。
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