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《健康智慧屋》节目由松江区融媒体中心

与区卫健委、区爱卫办联合主办，于每周一到

周五中午11:00—12:00在松江广播电视台综

合广播（FM100.9）和“上海松江”App直播。每

期节目邀请来自松江区疾病预防控制中心、松

江区中心医院、松江区妇幼保健院、上海市第

一人民医院（南部）、上海市第五康复医院、松

江区方塔中医医院、松江区泗泾医院、松江区

精神卫生中心、同济大学附属养志康复医院等

松江区内各大医疗机构的专家，接受市民的问

诊咨询。

市民朋友如有任何有关健康方面的问题，

欢 迎 在 直 播 期 间 拨 打 热 线 电 话 021-

33552255，或下载“上海松江”App 进入“直

播-可视化直播”收听收看节目直播并参与留

言、互动。

□记者 李天蔚

暑假即将结束，从放松的假期生活到有规律

的学校生活，一些学生会经历心理的转变，显露

出不适应新学期学习生活的非器质性病态表现，

称为开学综合症，又叫开学恐惧症。如何快速

“找回状态”，快乐开启新学期？松江区精神卫生

中心医务科科长、副主任医师陆爱军给学生和家

长们支招。

八成学生出现心理波动
据统计，在开学前后的 2 周时间，约 80%的学

生会出现心理波动。陆爱军表示，这些表现都是

人潜意识的心理防御机制，将一些不愿面对的、不

被认同的、被压抑的、不愉快的负性情绪转换成一

些躯体症状，并会持续一段时间。

在生理上多表现为失眠、嗜睡及一些查无原

因的头晕、恶心、腹痛、小便失禁、疲倦、食欲不振

等。在心理上则多表现为记忆力减退、理解力下

降、厌学、焦虑、上课走神、情绪不稳定等。

陆爱军说：“这些表现是由假期生活与开学后

的学习环境反差大造成的，学生也需要有一个主

动适应的过程。”

学生调适“四步走”
陆爱军指出，学生可以从以下四个方面进行

自我调适。首先，要调整自己的生物钟。保持充

足的睡眠休息，避免睡前半小时接触电子产品，白

天尽量减少不必要的睡眠，适当有氧运动。如果

生物钟长期紊乱，严重影响睡眠，可去看医生，遵

医嘱使用药物，或者求助专业心理治疗师。

其次，接纳情绪，自我调节。开学在即，有的

学生还在留恋假期无忧无虑的生活，有可能出现

学习效率低、情绪低落、焦虑等现象，这些情绪都

是正常现象。陆爱军建议学生采用肢体调节，例

如练习微笑和呼吸调节，帮助情绪放松、涤清杂

念。遇到困难向周围人求助，减少与环境中引发

负面情绪的刺激源接触，也是有效的方式。

陆爱军建议，在新学期开始前，学生可以把假

期生活“倒电影”式地回放一遍，问自己几个小问

题：你对这个假期是否满意，若按1-9分评分会给多

少分？假期中最值得纪念的是哪些事，让你有什么

积极的感受？假期安排中是否有一些遗憾或未完

成的事情，它们重要吗？在未来你想怎么安排这些

事？如果再过一次假期，对于过去自己选择度过这

段时间的方式，哪些该“修剪”、哪些该“扩容”？

最后，结合实际，制定计划。列好返校清单，

比如作业清单、活动清单、学习用品清单等，可以

与家长共同拟定新学期学习计划、新学期要读哪

些书籍、需要重点提高哪些学科成绩、家长怎样配

合等，在商讨中完成从假期到开学的“频道转换”，

以此树立信心，消除假期后的失落感。

家长也要积极调整
陆爱军提醒，家长可以与孩子展开一次假期

复盘，给孩子当一次“情绪垃圾桶”和“情绪加油

站”。可以给孩子设置缓冲期，期间，除了学校作

业之外，不做额外要求，帮助孩子从假期状态调整

回学习状态。在生活中，给孩子调整身体状态，从

饮食方面规范，少吃零食，适当运动。

医生提醒家长，如果发现孩子的情绪状态很

差，拒绝沟通，抗拒学校，一定要寻求专业人员的

支持，让孩子快速恢复到正常的学习生活。作为

家长，也需要调整好自己的心态。“家长自己放松

了，孩子也松弛了，反而会有意想不到的结果。”陆

爱军说。

俗话说脾胃不好百病生，上海市第一人民医院中医科主

任医师周萍日前做客《健康智慧屋》节目，科普人体脾胃的重

要性及保养脾胃的具体方法。

周萍介绍，脾胃病是中医理论体系下的一个名称，西医中

的慢性胃炎、消化性溃疡、功能性消化不良、慢性腹泻等都属

于中医脾胃病范畴。常见的脾胃病有脾胃虚弱、脾胃虚寒、脾

胃湿热、脾胃阴虚等。

不同类型的脾胃疾病表现各有不同，脾胃虚弱可以表现

为胃脘饱胀，隐痛，食后加重，恶心，面色无华，神疲乏力，大便

溏薄，舌淡苔白，脉沉弱等；脾胃虚寒则可以表现为胃脘饱隐

痛，喜温喜按，空腹痛甚，四肢不温，呕吐清水，舌淡胖苔白，脉

虚弱或沉迟；脾胃湿热可以表现为脘腹胀满疼痛，灼热拒按，

嗳气恶心，口黏口苦，渴不欲饮，头身困重，大便黏滞，舌红苔

黄腻，脉滑数；脾胃阴虚则有胃脘隐痛，空腹加重，口干舌燥，

饥不欲食，大便偏干，舌红少津，苔少的表现。

周萍表示，脾胃虚弱的病人，可以从以下几个方面进行调

理：饮食一定要定时定量、清淡、选择细软易消化的食物，避免食

用辛辣油腻的食物，可选择山药、茯苓、莲子、薏米仁煲粥喝；适

当运动，如散步、太极拳、保健操等，运动量可以循序渐进；自我

保健按摩，可以按摩中脘穴，中脘穴在剑突下与肚脐的连线中

点，用双手搓热，重叠放在中脘穴处，顺时针方向揉30次，然后

再以同样的手法逆时针方向揉30次。还可按压足三里穴，用拇

指的指腹按揉足三里穴100次。与此同时，可以按压三阴交穴，

用拇指的指腹反复按揉。症状严重的，需在医生指导下辨证论

治，通过中药治疗，也可以选用中成药，如香砂六君子丸、健脾

丸、参苓白术丸等。

需要注意的是，慢性胃病患者进餐前

不宜喝水，进餐中不宜过多喝汤，胃下垂

患者尤需注意。饮食切忌暴饮暴食，饥饱

无常，并避免食用坚硬、粗糙、油腻、刺激

及生冷不消化的食物。此外还需忌海腥、

忌油炸、忌豆类、忌辛辣、少食水果。

（主播 编导 刘竑吁昱）

什么是焦虑障碍？主要临床表现有哪些？近日，区精神

卫生中心医生唐密做客《健康智慧屋》节目，为市民科普焦虑

障碍的表现及治疗。

唐密表示，焦虑障碍指持续、无具体原因的紧张不安，或无

现实依据的预感到灾难、威胁或者大祸临头，伴明显的自主神经

功能紊乱及运动性不安，常伴主观痛苦感或社会功能受损。

焦虑障碍主要表现为精神症状和躯体症状。精神症状主

要包括经常莫名感到紧张、不安、心烦、多虑、易怒、担忧、恐惧

等；躯体症状主要包括失眠、入睡困难、偏头痛、肌肉紧张、腹

泻等。

唐密指出，惊恐发作也称为急性焦虑发作，属于焦虑障碍的

一种，一般是由生活压力过大、情绪过度紧张以及遭遇重大打击

等原因引起。患者会出现心脏、呼吸系统以及神经系统方面的

症状，出现强烈的恐惧感以及濒死感。心脏出现强烈不适感，如

心慌、胸痛、胸闷、心动过速、心跳不规则等症状。有的患者因为

濒死感，可能会感觉喘不上气，出现呼吸困难、气短、憋喘等症

状。惊恐发作通常会反复，导致某些患者出现植物神经活动亢

进的症状，表现为头痛、头昏、晕厥、出汗、腹痛、全身发抖或瘫软

等症状。

如果出现了焦虑障碍的症状，应该怎么办呢？唐密表示，

如身体出现不适，应找医生诊断，对症下药。若你怀疑自己或

身边的人正受情绪困扰，请及早接受医生或临床心理学家的

专业评估，以防止情况恶化。治疗过程中，医生会先了解当事

人的情况，再共同订立一套治疗计划。通过让当事人了解情

绪、行为和思想之间的关系，循序渐进地改变其负面思想及行

为模式，同时学习处理压力及情绪的技巧，从而建立更健康的

生活模式。研究证明，可以有效改善焦虑的心理治疗方案包

括认知行为疗法、接纳承诺疗法。

唐密指出，中重度焦虑抑郁首选的治疗方案是药物。药

物在治疗情绪障碍上有稳定确切的改善效果，平均起效率为

60%~80%，大部分药物可以走医保，是一种经济方便的选择。

目前，可以有效治疗焦虑抑郁的常见药物包括SSRI赛乐特（盐

酸帕罗西汀片）、左洛复（盐酸舍曲林片）、怡诺斯（盐酸文拉法

辛缓释胶囊）、来士普（草酸艾司西酞普兰）等。苯二氮卓类有

劳拉西泮、阿普唑仑等。

唐密提醒，精神类药物全部都是处方药，需要在医生指导

下服用，不可擅自服用或擅自停药，也不可自行增减剂量。不

同亚型和不同阶段，需要不同的药物组

合和剂量组合，请一定严格遵医嘱。

与此同时，家人和朋友的支持也是

焦虑障碍治疗关键的一环。家人和朋友

要做到“用心聆听 与之同行”，先别急着

去改变患者的思维和想法，要尝试设身

处地去聆听对方的感受，并留心患者的

需要。 （主播 编导 胡婉媛）

检验标本留取是否合格，关系到检验结果能

否真实、客观、准确地反映病人的病情。近日，

松江区泗泾医院检验科主任武强走进《健康智慧

屋》直播间，为广大市民科普检验科内标本相关

知识。

武强介绍，检验科就像一个工厂，以标本为原

材料，产品就是检验报告单。在检验科可以检测

的标本种类很多，包括血标本、尿标本、粪便标本、

体液标本、生殖道标本、痰标本等，每种标本根据

检测项目的不同，还可以进行细分。

抽血检查是体检中最常见的一项检查项目，

一般指的是采静脉血，采血的血管以肘部肘正中

静脉居多。从这个位置采血的原因，一是此处肤

色浅，皮下组织少，血管清晰可见；二是正中静脉

血管较粗，便于抽血；三是此处相比较手部其他部

位，神经没那么丰富，疼痛感相对弱一些。所以，

临床上无论是体检、门诊就诊者还是住院患者通

常在肘正中静脉采血，所采的血几乎可以进行所

有血液相关指标的检查。

手指采血，实际上是刺血，通过对指梢皮肤穿

刺进行毛细血管采血，也称为末梢采血。末梢采血

对手指部位的要求所选择的采血部位的皮肤应完

整，无烧伤、冻疮、水肿或炎症等。手指采血仅能进

行血常规，CRP、血型及血糖等的检测，无法进行肝

肾功能、血脂、乙肝两对半、肿瘤标志物等检查。

末梢采血取血方便，血量需求少，检测比较

快，但适用项目较少，所采血量少不好储存，不利

于对检查结果进行复查，此外，手指所采的毛细

血管的血如果反复挤压容易混有组织液，同时会

受针刺深度不一、个体皮肤厚度差异等影响，导

致标本溶血和凝血现象，也会使检查结果不够准

确，不同时间点检查结果会有一定的差异。

武强表示，临床上常用的检测血液的管子颜色

有红、黄、蓝、绿、紫、黑、灰七种颜色，其中紫、绿、蓝、

灰管子里面有抗凝剂，而红和黄管子有促凝剂，促

凝剂就是让血液中的血细胞和血清迅速、充分分

离，与此同时，黄管比红管多了一种物质——分离

胶，离心分离后，血细胞在下层，血清在上层，中间

用分离胶隔开，避免不慎倾倒后需要重新分离的情

况，同时可以延长保存血清标本的时间。

如何留取婴幼儿的粪便标本呢？武强表示，

临床上经常碰到不合格的婴幼儿粪便标本，家长

直接取尿不湿上的粪便进行化验，这种检查结果

是极其不可靠的。尿不湿具有很强的吸水性，会

影响检查结果的准确性。建议家长可以把保鲜

膜放在孩子的肛门以及肛门周围的皮肤上，再给

孩子穿上纸尿裤，孩子排

便后，把沾有大便的保鲜

膜直接放在塑料小盒里送

医检验。

需要提醒的是，检验大

便时，大便越新鲜越好，尽

可能在 1小时之内送检。

（主播 编导 刘竑吁昱）

阿尔茨海默症、脑卒中、脑外伤、帕金森、癫

痫、老年脑改变等都可能会导致老年人认知障

碍，其中阿尔茨海默症更是“头号杀手”，俗称“老

年痴呆”，世界上每3秒就会有人患上此病，我国

目前有 1000万患者，全球约有 5000万人患阿尔

茨海默症。阿尔茨海默症已经成为严重影响全

球人口健康和生活质量的重大公共健康问题。

预计到2050年，我国患者人数将超过4000万，同

时逐渐呈现年轻化趋势。关于阿尔茨海默症的

防治问题，《健康智慧屋》节目邀请了上海市第五

康复医院言语治疗师陈艳为大家科普。

陈艳介绍，阿尔茨海默症属于精神疾病，是

人体中枢神经系统逐渐退行性萎缩而造成的不

可逆伤害。患者神经缺损之后，出现一系列临

床症状，如反应慢半拍，表达能力下降，记忆力

越来越差，整个人的思维和反应能力都变差，学

习能力减弱、情绪调节障碍、运动能力丧失等。

究竟哪些原因会引起阿尔茨海默症呢？陈

艳说：“患病的病因迄今未明。国家卫健委制定

的《精神障碍诊疗规范（2020 年版）》指出，阿尔

茨海默症可能的危险因素包括增龄、女性、低教

育水平、吸烟、中年高血压与肥胖、听力损害、脑

外伤、缺乏锻炼、社交孤独、糖尿病及抑郁障碍

等。这些危害因素中的很多种，在年轻人中都

日益普遍，这种变化也会带动阿尔茨海默症呈

现年轻化趋势。”

生活中遇到记忆力下降是不是就意味着可

能患有此疾病？陈艳解释说：“并不是所有的记

忆力下降都是阿尔茨海默症。比如，有些人因为

一段时间持续劳累、生活不规律、营养没跟上、休

息不好等原因，认知会下降。如果连续一周甚至

更长的时间熬夜，短时间内的记忆肯定会有问

题，但经过一段时间的休整就能恢复。”

阿尔茨海默症是否能治愈呢？陈艳说：“目

前阿尔茨海默症没有治愈的办法，到目前为止

还没有根治药物，所有药物起到的作用只是延

缓疾病进展，所以早预防早发现显得尤为重

要。”陈艳表示，虽然目前阿尔茨海默症

尚无治愈的方法，但是，老年人经过

综合治疗会延缓疾病的进展，特别

是对早期的老年患者，甚至可以

通过治疗恢复部分功能。即使

是晚期的老年患者，也可以通过

综合管理提高日常生活能力，延

缓疾病进展。

陈艳指出，每年有 10%~15%的

轻度认知功能障碍的患者会进

展成老年痴呆症，因此，发现老

年人有记忆力减退等症状，应

该尽早就诊，规范治疗，以免

耽误病情。

（主播、编导 胡畔）
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莫名紧张不安？
小心焦虑障碍
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脾胃不好百病生
中医调理有妙招

克服开学综合症 快乐开启新学期
——精神卫生专家支招缓解学生开学不适

揭秘检验科的“原材料”——标本
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“老年痴呆”年轻化 尽早防治很重要
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