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吃多也不长肉，
如何调理能长胖？

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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你问，专家答！有问题想问德叔团队？
欢迎扫码入群提问。本栏目将每月集中收集
问题，由德叔医古团队筛选问题进行回答。
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（本期答问专家：岭南甄氏杂病流派
传承工作室、张忠德全国名中医传承工作
室陈韬宇、陈韵）

霞：四岁小孩反复咳嗽，有鼻塞、腹胀、“地图
舌”，每隔几天就反复。中西医都看过了，现在西药吃
得多，人就虚，易出虚汗。

答：这些症状多因饮食
失调，也可能有劳累过度、思
虑伤神，或禀赋不足、素体虚
弱，以及他脏病变的影响，致
脾 气 耗 伤 、运 化 失 常 而 致 。
建议不要吃过多冷饮冻品或
大量蔬果等寒凉之物，可适

当食用牛肉、泥鳅、山药等补
脾气之物。中医强调“正气
存内，邪不可干”，可让孩子
参加适当的锻炼、保证充足
睡眠来增强体质，提高免疫
力，还可结合小儿推拿以达
到更好效果。

问2 蓝蓝：29 岁，脾胃不好，肝强脾弱，消瘦，吃多也
不长肉，请教调理脾胃能长胖？

答：针对这种情况有几
种 方 法 ：药 膳 调 理 ，可 用 山
药 、扁 豆 、陈 皮 等 健 脾 胃 之
物，配合排骨、猪肉煮汤，来
改善脾胃功能、增强消化吸
收能力。可适当多吃牛肉、
猪肉、鸡肉等增加蛋白质摄
入。尽量避免辛辣、油腻、生

冷等刺激性食物，以免加重
脾胃负担；在医生指导下，可
服用健脾疏肝的中药改善脾
胃功能；此外，适当增加运动
量 ，保 持 良 好 作 息 ，避 免 熬
夜、过度劳累等不良生活习
惯，有助于促进气血运行，改
善脾胃功能。

问3 觉醒：我 1月份得了支气管炎，喝了一个月中药
才好，但喉咙经常有痰咳不出，再喝了一个月中药也
没法根治，总感到有痰在喉咙。

答：支气管炎病后可能
会 耗 伤 肺 气 ，易 被 邪 气 侵
袭。但喉咙有痰的问题通常
与肺、脾、肾等脏腑的功能失
调有关。尤其近两月乍寒乍
暖，湿气又重，更大可能是由
于脾虚湿困，令你未完全恢

复 ，因 此 仍 有 咽 部 痰 黏 感 。
这种情况可以通过脾肺双补
的方法来调理，“脾为生痰之
源、肺为贮痰之器”，通过补
脾胃增强气机运化来化痰。
可以尝试枇杷叶瘦肉汤、白
果小米粥。

问4 健宜：请教老人便秘怎么办？

答：引起老人便秘的原因
有很多，要根据具体表现来判
断。如出现平常疲倦乏力，面
色萎黄，大便不硬但难以排出
或排便不爽等气虚的表现，可
用黄芪、陈皮等补气理气，助气

机通畅、传送有力；若出现大便
干结、烦躁、口干口臭等肠腑燥
热的表现，可用大黄、火麻仁等
泻热导滞、润肠通便。若便秘
症状持续加重或伴有其他症
状，应及时就医排查。

每个人都有情绪的波动，
如何区分自己是否患上了双相
情感障碍？

南方医科大学心理学系副
主任赵久波教授介绍，大部分
人的情绪改变与具体的事件相
关，通过合理的方式调节后可
以较快恢复。

“如果不因具体事件而发
生情绪‘大起大落’，处于情绪
低落压抑的抑郁状态，或者异
常兴奋高涨的状态，即使通过
散步、听音乐、聊天等常规方
式也无法改善，且已经有记忆
力改变，体力精力明显下降或
精力异常旺盛、睡眠困难等生
理性影响，这些影响很大可能
是双相情感障碍的病理性表
现，应及时前往医院寻求医护
人员的帮助。”赵久波介绍，在
临床中，不少双相情感障碍的
患者都是因为抑郁状态影响了
日常生活或者情绪伴随的睡眠
问题前往就诊。他提醒：不论
是抑郁还是狂躁，如果情绪的

“猛兽”已经影响到生活，都应
及时寻求医护人员的帮助。

记者了解到，目前双相情感

障碍作为一种慢性病，可以通过
全病程管理进行有效控制。

“全病程管理会将双相情
感障碍分为急性期、巩固期和
维持期三个阶段。”赵久波介
绍，在急性期，医生会通过药
物治疗、物理治疗等方式控制
病情，缓解症状。在巩固期和
维持期需要患者遵从医嘱服
药，维持对疾病的控制，还可
辅以心理治疗。

“值得一提的是，据我们统
计，双相情感障碍患者在急性期
病程结束后，能够继续遵从医嘱
认真服药的不到一半，甚至更
少。”赵久波表示，社会和相关机
构需要进一步加强对精神心理
类疾病的关注与科普，让更多人
了解、理解精神心理疾病。

“精神心理类疾病的治疗
目的不仅是控制患者的症状，
还 要 帮 助 患 者 重 返 社 会 生
活。”赵久波建议，针对双相情
感障碍患者——尤其是学生患
者，应建立医院、家庭、学校、
社会联动的机制，为患者做好
全病程的“接力”管理，帮助他
们更好地重返社会生活。

羊城晚报记者 张华

16 岁的阿玲，正在上职
业高中，她性格敏感又脆弱，
去年被诊断为抑郁症。3月
19 日她来到番禺区第三人
民医院复诊。

“见到她一脸的不高兴，
我就知道可能病情又起伏
了。”麦兰花告诉记者。

通过一番沟通交流，才
得知阿玲因为同学在朋友圈
内涵她，说了一堆阴阳怪气
的话，这让她内心不平静，很
烦躁，甚至觉得同学们都不
喜欢她了。

阿玲跟家里人诉说内心
的烦恼，奈何家长不但不安
慰，反倒责怪起来：“人家又
没有指名道姓，你就不用想
太多。”这一番话，让阿玲更

加烦躁，连续十几天都失眠。
“孩子的心情很低落，我

们首先要了解事情的来龙去
脉，找到那个症结所在。”麦
兰花说，“采用心理治疗时，
需要有同理心，理解她的感
受和痛苦，同时给予药物帮
助调节情绪和心理状态。”

当然，天气也是引起情
绪变化的一个原因，气温升
高、湿度增加，气压降低等
可能会对精神病患者的神
经系统产生影响，使得精神
状态出现波动，容易导致精
神病复发。“这一点我也跟
阿玲解释，让她明白情绪变
化也与天气有关，让其更容
易 理 解 和 接 受 情 绪 的 起
伏。”麦兰花说。

随着现代社会的高压力
生活，精神疾病的发病率逐年
增加。大量的研究表明，压
力、抑郁、焦虑等情绪问题与
精神疾病直接相关。在 2019
年《柳叶刀·精神病学》杂志上
发表的文章显示，我国抑郁症
的患病率为3.69%。

在性格上过于敏感、自
卑、玻璃心，往往是精神疾患
的高危人群。尤其具有这类
气质的青少年，他们感情比较
脆弱，用现在网上的流行语来
说为“低气压少年”。加上外
界施加压力超过其本身所能
承受的范围，久而久之形成了
心理阴影。麦兰花表示，未成
年人大多对自己认识不足，很
在意他人对自己的评价，容易
影响自我认识。因此，家长要
善于启发和鼓励孩子做一些
擅长事情获得自信心，也应该
鼓励孩子们广泛地进行社会
交往，敞开心扉，积极建立社
交圈，能够感受到他人的喜、

怒、哀、乐，从而增加心理承
受力。实际上，克服自卑心
理，最有力的办法就是来自家
庭和学校老师的鼓励和支持。

当然，对于精神疾患来
说，他/她孤身奋战是不足够
的，正如流感病人也需要人来
照顾一样，精神疾患更需要来
自家庭以及社会的支持，以帮
助其战胜疾病。

记者从广州市番禺区卫健
局了解到，番禺全区率先在16
个社区卫生服务中心均开设社
区精神（心理）门诊，精神科医
生不仅为居民提供有效的心理
疏导以及疾病的鉴别诊断，还
为全区特殊精神病患提供随访
评估、上门送药的暖心服务。

另外，番禺区还设有精神
障碍社区康复服务试点，比如
在市桥街的康复服务试点，为
辖区内 50名精神障碍社区康
复者提供专业社工服务，从而
让精神障碍患者的服务延伸
到社区。

青少年心理求助意识增强
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羊城晚报记者 林清清
通讯员 张蓝溪 宋易倩

青少年心理健康问题
成为今年全国两会热门
话题。全国政协专门召开
以“关注青少年心理健康，
守护青少年成长”为主题的教育
界别协商会议。目前广东的青少年心理状况
有何特点？如何发挥“社校家医”联动模式，
为青少年筑起一道“心”防线？羊城晚报记者
采访多位专家把脉，给出建议。

“ 就全球而言，大约
20%的人一生中会经历至
少一次精神心理问题，而
青少年时期就是精神心理
问题的高发年龄段。”广东
省精神卫生中心负责人何
红波教授接受羊城晚报记
者采访时表示，懂得求助，
是维护心理健康的一种重
要能力。从近年来心理热
线的求助情况，可以看出
目前青少年心理问题的一
些特点。

羊城晚报记者从广州
市心理援助热线获悉，近年
来，广州市心理援助热线的
高危来电中，18岁以下青少
年约占1/4。其中，2020年
占比 24.2%，2021 年占比
23.4%，2022年占比26.2%，
2023年占比25.1%。

“最年轻的来电者大概
只有七八岁，也就刚上小学
一年级的年龄。而且，在所
有青少年来电咨询内容中，
与学习问题、家庭矛盾、人
际关系问题等内容相比，青

少年因精神心理问题来电
的比例有所增加。而青少
年的高危来电占比，比全年
龄段人群的高危来电占比
更高。”广州市心理援助热
线负责人魏华林表示，这些
数据都反映出青少年对精
神心理问题的认知度和求
助意识都在提升。

然而，与青少年主动求
助意识增强相对应的，却
是家长认知的滞后性。

“临床中往往发现，很
多孩子自己意识到问题，
甚至主动要求家长带他来
医院。很多家长却表现滞
后，不愿意接受事实，或觉
得孩子是不愿意上学而捣
乱，因此容易错失早期干
预的时机。”广州医科大学
附属脑科医院早期干预科
和儿少科主任曹莉萍表
示，此前在该院的一项调
查研究中，发现家长认知
平均滞后1-2年，尤其对青
少年抑郁症的接受和积极
应对仍有不足。

社会、学校、家庭、医疗机
构应如何联动，为青少年筑起

“心”防线？
广东在这方面的探索一直

走在前列。据悉，截至 2023 年
底，广东省有754家医疗机构提
供精神卫生服务。广东省市县
三级均已建立精神卫生防治中
心，255 家二级以上综合医院、
儿童专科医院、妇幼保健院等
医疗机构开设精神（心 理）门
诊。全省 21 个地市全部设置
24小时心理服务热线。

“社校家医”联动体系要如
何切实发挥作用？何红波接受
羊城晚报记者采访时给出分析
和建议。

首先，联动体系中每个角
色都应有清晰定位。“没必要给
学校太多压力，学校的主业仍
是教育，学校里设置的心理老
师能对学生中的心理亚健康人

群进行心理疏导，进行必要的
心理支援，在医院和学校间起
承接作用，我认为就足够了。”
何红波说，“让学校成为半个诊
疗机构，没必要，也不现实。”

何红波呼吁，应加强对家
长角色的心理健康素养培养，
如何观察与沟通，如何早期发
现孩子的心理问题征兆。因为
当孩子出现心理问题，并不是
他一个人去面对困难，往往需
要一家人一起思考如何改变。

“其次，要提高精神卫生分
级诊疗的多层次性和可及性，首
诊在大医院、康复在社区要方便
灵活得多。”何红波介绍，就全省
情况来看，不少地市已经在积极
行动，首先从硬件上就在加强力
量。例如汕头、深圳、茂名都在
新建或扩建大型专科医院，云浮
市新兴县新建的一个区级专科
医院就有300床规模。

“医生，快来陪
我聊会儿天吧！”
“医生，我什么都不
想说，别问了……”
很难想象，兴奋躁
狂和低沉抑郁的情
绪会在短时间内出现
在同一个人身上。

眼看高考一天
天临近，在广州读
书的高三学生小罗
（化姓）却住进了医
院。他的妈妈介
绍，前段时间小罗
出现了情绪极度不
稳定的情况，时而
情绪低落、不愿意
说话，总感觉“身心
俱疲”；时而话又多
又密、兴奋异常，感
觉自己“能打死一
头牛”。情绪的反
复不仅影响了小罗
的学习状态，让他
难以承担高三繁重
的学习任务，还让
他与同学、老师的
关系一度紧张，不
得不休学就诊，寻
求医生的帮助。

南方医科大学
珠江医院副主任医
师葛鑫宇介绍，小
罗的症状属于双相
情感障碍，是一种
情绪反复无常的精
神心理疾病。

小罗曾是一名优秀的学
生，在高中阶段成绩一直都令
家人满意。然而自从出现双相
情感障碍的症状后，小罗就再
难跟上学习进度。

有人形容小罗的情绪，就
像“一辆失控的过山车”。他
无法掌控情绪的轨迹和方向，
也永远不知道，下一刻撞向自
己的，会是难以言说的低落还
是毫无理由的暴躁，抑或莫名
其妙的兴奋。

双相情感障碍，又称“躁郁
症”，是一种比抑郁症更复杂
的重性精神疾病，有着抑郁和
躁狂两个面向。

“每个人都会有情绪的起

伏，而双相情感障碍的情绪起
伏超出了正常范围，走向了

‘两个极端’。”葛鑫宇介绍，小
罗当躁狂发作时，有情感高涨、
言语活动增多、精力充沛等表
现；而当抑郁发作时，又常表现
出情绪低落、愉快感丧失、言语
活动减少、疲劳迟钝等。

珠江医院精神心理科的专
家们采用心理治疗和药物治疗
同步进行的方式，帮助小罗为
情绪这头“猛兽”套上枷锁。

“目前的医疗手段已经能
帮助双相情感障碍的患者做好
病程管理，相信在不久的将来
小罗就可以将心中的‘猛兽’束
缚住，重返生活。”葛鑫宇表示。

“抑郁、双相情感障
碍、精神分裂……最近
这些疾病的发病明显
增多。”麦兰花表示，
从医院的门诊和住
院病人情况来看，近
期都有一个就诊小
高峰。“年前住院病
人有 400 多例，近期
增 加 了 五 六 十 位 病
人。”

目前，精神疾病患
者主动就医的占比大大

提高。这让从业 20多年的
麦主任感慨良多：“一些年轻
人觉得自己不开心、不高兴，
或者失眠抑郁，就会主动看精
神心理科。一部分学生甚至
主动跟家长提出要看精神心
理科。这跟以往患者讳疾忌
医的状况大有不同。”

实际上，身体疾病是病，

精神心理问题也是病，是病就
得治。所谓的精神疾病患者
自认为自己没有病，不愿意接
受治疗，通常而言，其疾病已
经持续了相当长的一段时间，
失去了自我判断、分辨能力，
医 学 上 称 之 为“ 缺 乏 自 知
力”。另外，在大家的刻板印
象里总认为，精神病患者行为
古怪，容易自伤或伤人。其
实，绝大部分患者不会如此
暴躁和冲动。如果精神分裂
症患者冲动、兴奋、自杀、自
伤的症状突出，则是需要住
院治疗的。

麦兰花表示，对于精神
心理疾病，比如抑郁、焦虑、
失眠、精神分裂症等，早期
治 疗 ，通 过 心 理 、艺 术 、物
理、音乐、药物等方式治疗，
可以控制病情，从而预防伤
人或自伤。

A 被同学朋友圈内涵，
16岁女孩又抑郁了 C “低气压少年”是高危人群，

需要更多的支持与关心

B 年轻人主动就医，
精神疾病“讳疾忌医”正在改变

﹃
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青少年求助意识增强，
家长认知却滞后1年

“社校家医”联动，
不能让学校成为半个诊疗机构

“其实当一个人状态不好
时，是有征兆的。”何红波给出三
点细节，家长可在生活中留意：

第一，失眠。家长只要发
现孩子失眠就应该关注，在这
个年龄段失眠并不多见。如果
孩子一周有两天失眠，家长就
应重视。

第二，当孩子老是诉说各
种身体不舒服，比如头痛、头
晕、心慌、胸闷、肚子痛、腹泻
等，可能是提示他的心理状态
不太理想。

第三，当孩子过度敏感，在
人际关系或其他很多方面过度

敏感，就应该向专业人士咨询。
广东省精神卫生中心精神

科主任医师林勇强提醒，有一类
特定时间点，家长应特别留意。

“我曾参与的一项研究发
现，在幼小衔接、小升初、初中
升高中以及高中上大学的时间
节点，学生更易出现心理问
题。在这些转变节点，孩子要
面对全新的环境和人际关系，
带来压力。”林勇强建议，“家长
不要打断孩子与外界接触的过
程，让孩子学会建立良好的人
际关系，这也是他建立社会支
撑体系的过程。”

家长如何早期发现？
三个生活细节，一类特殊时间点

心理辅导+药物治疗
双管齐下帮他控制“情绪猛兽”

是情绪波动？还是双相情感障碍？
专家教你如何区分！
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番禺区第三人
民医院临床心理科
主 任 医 师 麦 兰 花
（右一）查房

图/受访者提供
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“菜花黄，痴子
忙”，每年油菜花盛开
的季节，也是精神疾
病发病的高峰期。3
月 20日，羊城晚报记
者从广州市番禺区第
三人民医院获悉，该
院门诊和住院量近期
都有一个小高峰。“年
前住院病人有 400 多
例，近期增加了五六十位
病人。”该院临床心理科主
任医师麦兰花提醒，“如果
原本有精神疾患的人群，此
时出现失眠、情绪低落或暴躁
等病情起伏变化，建议及时就
医，调整心理状态及用药方案。”


