
临床心理科是集医疗、教
学、科研为一体的临床科室，
目前包含临床心理门诊、心理
咨询门诊、心理测评室。科室
拥有专业精神科医生、心理咨
询师、心理治疗师及国内先进
的经颅磁刺激仪、心理测评系
统，应用电脑化心理测量进行
心理评估。可开展包括智力测
查，人格测查，情绪问题，儿
童、青少年行为问题，家庭养
育方式测查等一百余项测量

项目。
临床心理治疗范围：一般

精神心理问题、严重精神障
碍、严重心理问题的诊断和治
疗；青少年心理障碍、情绪行
为障碍;睡眠障碍、身心疾病、
更年期综合症的诊断和治疗;
心理障碍及精神疾病的诊断
和治疗;心理疾病、精神疾病
的临床会诊;心理测量；智力
测试；心理咨询，各种个人及
团体心理治疗。
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学习压力过大和人际关系
紧张等都可能对学生的心理健
康造成不良影响。为了维护心理
健康，我们需要做到：
保持积极心态。保持积极乐

观的态度，遇到困难时勇敢面
对，寻求解决方案。可以尝试进
行心理暗示或自我激励，增强自
信心和应对能力。

加强沟通交流。与家人、朋
友和老师保持良好的沟通，分享
自己的感受和困惑，寻求支持和
帮助。可以经常与家人、朋友聚
会，分享彼此的生活和学习经
历。

培养兴趣爱好。参加自己感
兴趣的活动或社团，培养自己的
兴趣爱好，这样可以转移注意
力，减轻学习压力，增加快乐和

满足感。
主动寻求专业帮助。如果感

到情绪低落或焦虑，可以及时寻
求心理咨询或专业帮助。心理咨

询师或心理医生会给予专业的
指导和帮助，帮助我们走出困
境。

“我一直担心家人的健
康，一想到就紧张心慌！”
“我总怀疑自己哪里生病

了，去了好多医院，做了好多
检查，连工作的心情都没有！”

成年人的世界没有“容
易”二字，会遇到各种各样的
事件。快节奏的生活、工作的
压力、家庭的关系，都有可能
影响我们的情绪。我院临床心
理科给大家带来科普内容，如
果出现了以下情况，请及时到
专业医疗机构进行相关检查！

焦虑障碍：焦虑障碍是
最常见的精神障碍之一。全
国流行病学调查显示，我国
各类精神障碍中，焦虑障碍
患病率最高，成人的终生患
病率高达 7.6%。事实上，一般
的焦虑是人们工作和生活的
重要助手，适当的压力是一
种动力，但当出现病理性焦
虑，就要引起重视了。

抑郁症：随着社会的发
展，人们面临着工作、学习和
生活压力，抑郁症的发病率也
在不断增加。WHO 预计在

2030年抑郁症将位列全球疾
病负担之首。

形式障碍：你是否见过身
边有家人或朋友，经常浑身不
舒服，今天头疼，明天肚子不
舒服，再过几天肩膀疼、腿疼，
非常痛苦，但到医院反复检
查，医生都说没有特别的问
题？以上表现，可能是“躯体形
式障碍”的表现。

睡眠障碍：人的一生有
三分之一的时间在睡眠中度
过，健康的睡眠对我们至关
重要。在现代社会的快节奏
生活中，睡眠障碍已成为许
多人面临的棘手问题，从而
导致多种精神疾病的发生。

心理健康的人并非没有
痛苦和烦恼，而是他们能帮助
自己从烦恼中解脱出来。对于
心理健康的问题，我们只有认
识它、了解它，才能更好地攻
克它。学会调整情绪，以乐观
积极的态度面对生活中的挑
战和困难。只有这样，我们才
能真正享受到生活的美好和
幸福。 渊杨丽霞冤

“神兽归笼”！

开学 +健康，这 4个提醒一定要看！
寒假后的开学季，学生们应

及时调整生活习惯，培养健康生
活方式。通过减少电子屏幕使用

时间、合理饮食、增加运动量、维
持良好心态等，可以更好地迎接
新学期的挑战，保持身心健康。

学生们要树立健康意识，自觉养
成良好的生活习惯，为自己的健
康和成长打下坚实的基础。

长时间使用电子设备容易
导致眼睛疲劳和近视。为了预防
近视，我们需要采取健康的生活
方式预防近视的发生。

控制电子屏幕使用。尽量减
少持续注视电子屏幕的时间，如
手机、电脑等。多阅读纸质书籍，
并合理安排学习和娱乐时间。增
加户外活动和体育锻炼。多进行
户外活动，如散步、跑步、骑自行

车等，让眼睛得到充分的休息和
远眺的机会。体育锻炼也有助于
改善血液循环，对眼睛健康有
益。注意环境照明，确保学习和
生活的环境有适宜的照明，避免
在昏暗或强烈的光线下阅读或

使用电子设备。定期眼科检查。
每学期至少进行一次眼科检查，
及时发现并处理近视问题。如果
已经被诊断为近视，要定期配
镜，确保视力矫正。

饮食不规律和运动缺乏容
易导致学生体重增加，进而引发

超重肥胖。过度饮食控制可能造
成营养不足。因此，我们要尽快

调整并保持健康生活方式，预防
超重肥胖或营养不足的发生。

注意合理饮食。减少高热
量、高脂肪食物的摄入，保证优
质蛋白、蔬菜、水果和全谷类食
物摄入的同时，控制总热量，避
免暴饮暴食。增加运动量。每天
至少进行 60 分钟的中等强度
运动，如快走、跑步、游泳等。可
以选择喜欢的运动方式，坚持下
来，让运动成为生活的一部分。
规律作息。保持规律的作息时
间，避免熬夜和睡眠不足，有助
于调节身体代谢和减少体重增
加的风险。

保持正确姿势是保护脊柱
健康的关键。我们需要做到：

强化锻炼与户外活动。多参
与各类体育锻炼，增强肌肉力
量。同时，经常参与户外活动，让

身体得到全面锻炼。注意日常姿
势，保持健康体态。无论在学习
还是生活中，都要保持正确的坐
姿、站姿和行走姿势。避免长时
间低头、弯腰或扭曲身体。定期

休息。长时间保持同一姿势容易
导致肌肉疲劳和脊柱压力增加。
要经常起身活动，做一些伸展运
动，缓解肌肉紧张。

预防近视
呵护明亮双眼
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控制体重袁避免营养失衡
2

注重体态袁保护脊柱健康
3

关注心理健康袁培养阳光心态
4

成年人的世界没有“容易”二字

心情不好时，来这里坐坐

开诊时间院周一至周日
就诊地址院南院门诊四楼 449诊室
预约热线院0724-8606269
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