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情绪不对头，是青春期抑郁还是叛逆？
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记者 张如意

青春期叛逆常常表现为
脾气暴躁、爱顶撞父母、喜欢
自作主张等，这是由于他们
的自我意识开始树立，希望
按照自己的意愿办事，当受
到父母约束时，便会产生较
强的反抗心理。

青少年抑郁症，则与童
年经历息息相关，早期家庭
中的母爱剥夺、打骂、虐待、
抛弃、父母离婚等，都会给童
年期留下阴影，部分孩子由
此产生抑郁症状。那么如何
区分孩子是“抑郁”还是“叛
逆”呢？

山东省精神卫生中心专
家表示，正常人的情绪抑郁，
是 以 一 定 客 观 事 物 为 背 景
的，即“事出有因”。而病理性
情绪抑郁，通常会无缘无故
地产生，缺乏客观精神应激
条件，或者虽有不良因素，但

“小题大做”，不足以真正解
释病理性抑郁征象。

一般人的情绪变化有一

定的时限性，通常是短期性
的，通过自我调适可以缓解 ;
而病理性抑郁症状常持续存
在，不经治疗难以自行缓解，
甚至还会逐渐加重恶化，抑
郁症状往往持续数月或半年
以上。严重影响患者工作、学
习和生活，无法适应社会，影
响其社会功能的发挥，更有
甚者可能产生严重的消极自
杀言行。

此外，病理性抑郁往往
伴有明显的生物性症状和精
神心理症状，如持续顽固失
眠、出现多种心理行为，同时
体重、食欲和性欲下降。需要
注意的是，抑郁症的家族中，
常有精神心理病史或类似的

情感障碍发作史。
那么，家长该如何正确

处理孩子青春期叛逆问题？
首先要做到理解与包容。父
母可以软化孩子青春期的攻
击性，但在这之前，要先软化
自己的心，理解孩子冲动的
根源，帮他们正确处理青春
期出现的问题。

尊重孩子，和他们做朋
友，不要用命令的口气跟孩子
说话。从日常生活点滴做起，真
正把孩子当成朋友相处。

给 予 孩 子 一 定 的 自 主
权，不处处、事事约束。但无
条 件 关 注 不 等 于 无 条 件 接
纳，当孩子提出超出边界的
要 求 时 ，要 学 会 温 柔 地 说

“不”，让孩子在允许的范围
内探索世界。

医生建议，对孩子青春
期叛逆，家长不要唠叨，要学
着去尊重孩子，学会倾听孩
子的心声。在公众场合看到
孩子有一些不合适的行为举
止，不要立刻大声呵斥，要先
提醒，耐心讲解。和孩子沟
通，不能只是家长观念的输
出，要从孩子的立场出发。

提醒家长注意，不能随
意 根 据 网 上 的 一 些 测 评 量
表，自行判断孩子是否患上
抑郁症，测评结果只能作一
个评估参考。对抑郁症的诊
断，一定要到正规医院就诊，
才不会错过最佳治疗时机。

两围不超标，疾病少来找

北京大学人民医院心血管内科
主任医师张海澄介绍，腰围越长，寿
命越短。《中华流行病学杂志》上一项
涉41万人的研究分析发现，腰越粗，
发生冠心病、急性冠心病和死于冠心
病的风险越高。

腰围标准：男性<85厘米、女性<
80厘米；颈围标准：男性<38厘米、女
性<35厘米。

张海澄指出，脖子粗是皮下脂肪
蓄积异常的一种表现，暗藏多种疾病
风险，比如甲状腺变大、血脂增高、脂
肪肝、高血压、心血管疾病、糖尿病、
睡眠呼吸暂停、心肺耐力下降等。

三大指标正常，慢病远离

中日友好医院护理部主任护师
赵芳表示，在老年人群中，“三高”要
根据个人具体情况，按照“严、中、松”
原则治疗。

血压标准：收缩压<120毫米汞
柱、舒张压<80毫米汞柱；血糖标准：
空腹血糖<6 . 1毫摩尔/升，同时餐后2
小时血糖<7 . 8毫摩尔/升；低密度脂
蛋白标准：正常值为<3 . 4毫摩尔/升。

高血压是脑卒中最重要的危险
因素，我国70%的脑卒中患者有高血
压，而血液中的低密度脂蛋白胆固醇
升高，是造成血管“堵塞”的关键因
素，与心脑血管疾病密切相关。

尿酸不超标，关节损害少

中日友好医院中西风湿病科主
任医师陶庆文介绍，尿酸高常被称为

“第四高”，会引起痛风发作和关节损
伤，还会导致血管内皮和肾脏的慢性
损害、加重胰岛素抵抗、增加糖尿病
和代谢综合征等疾病发生的风险。

尿酸标准：男性<420微摩尔/升、
女性<360微摩尔/升。平时要少进食
动物内脏、海鲜、啤酒、火锅等高嘌
呤的食物；每日保证足够饮水，正常
成年人每天饮水总量1500毫升～1700
毫升。

走路速度快，心肺功能好

中日友好医院骨科副主任医师
陈星佐介绍，走路速度标准：步速>
0 . 8米/秒。健康成年人的步速为每
秒钟1 . 3～1 . 4米，老年人的步速在
每秒钟0 . 8米。如果老年人步速低于
0 . 6米/秒，就可以说“走得慢”，如果
步速超过了1米/秒，就算得上是走
得快。

走路快慢可预测寿命长短是有
一定道理的。走得快表示心肺功能
好，肌肉和骨骼健康。那么，如何判断
或计算步速？老人可以在地板上画一
条4米线，以正常速度从起点走到终
点，记录下所用时间，再除以4，就可
得出走路速度。

握力越好，心脏越健康

首都医科大学附属北京天坛医
院心脏中心主任医师田颖介绍，握力
是成年人健康指标之一。握力不足，
表示上半身血管功能下降，血管弹性
不好，容易得高血压，也反映心脏功
能下降。握力不足还标志着人体松扩
力量不足，对肺不利。而握力好的老
人，也证明本身肌肉水平良好。

如何测试自己的握力？保持站
立，双脚自然分开，双臂下垂，一只手
拿住握力计并使出全力握紧，读取握
力计数值。可多测试两次，取最好成
绩。握力体重指数=握力(千克)÷体重
(千克)×100，正常握力指数应大于
50，一般来说，40岁左右男性握力在43
千克～50千克为合格，女性27千克～
31千克之间为合格。
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专注力越强
学习越优秀

上小学前，安安一直是母
亲林晓的骄傲——— 不仅在幼儿
园能高效高质完成老师布置的
各项作业，还会跟着爷爷背诵
古诗词。但自从进入小学，林晓
发现儿子好像没有以前那么

“聪明”了，尤其是数学中的计
算题，总会出现这样那样的失
误。“好多次他明明用竖式计算
出了正确的得数，但把结果往
题目里写的时候却写错了。”林
晓表示，每每看到安安犯了相
同的错误，耐心与好心情总会
瞬间消失，“刚开始还会耐着性
子和他一起分析，现在沟通基
本靠吼了。”

“对低学龄的孩子而言，拉
开成绩的主要原因，往往和智
力水平关系不大，更多的在于
每个人的专注力。”杨楠介绍，
专注力是儿童学习的动力源
泉，专注能力越强，在学习上的
表现便越优秀。

除了做题时粗心大意，杨
楠还列举了多个专注力下降的
表现。“最典型的就是上课时小
动作多，比如会情不自禁地抠
指甲，不能持续地专注于老师
讲的内容，外面的一点点风吹
草动，就能吸引他的注意力。”
杨楠说，“第二种表现就是经常
丢三落四，比如忘带铅笔、课
本、作业。比较严重的，则表现
为蔑视纪律，不遵守规则，甚至
在与人沟通过程中，也会时不
时地开小差。”

对于总是难以集中注意
力，控制不住自己思绪的儿童，
杨楠提醒，应该警惕是否患了

“多动症”。“多动的症状表现有
很多，除了学习困难，还更容易
出现沉迷行为，比如沉迷电子
产品、吸烟等。”

家长要适当放手
给孩子自由空间

“学生注意力不集中，很多
时候与家长关系密切。”杨楠介
绍，冰冻三尺非一日之寒，专注
力不足也并非一朝一夕之事。

据了解，当儿童成长至

三周岁时，便会萌生独立意
识，渴望自我做主。“很多小
朋友，会从这时开始，慢慢学
会一些独立技能，比如独自
搭积木、做手工等。”杨楠说，
此时的孩子就像行军作战的
将军，希望拥有自己的指挥
权。“他们此时会专注于自己
的世界，几乎每个孩子都有
这样的迷恋期，这也是培养
孩子专注力的关键时期。”

杨楠建议，当孩子渴望建
立自己的独立空间时，父母尽
量减少干涉。“比如孩子向父母
分享自己的感受时，一定要专
注地听完，一旦鲁莽地打断，孩
子就会激动、急躁，很难再投入
原来的话题。如果干涉过多，孩
子便会慢慢习惯做事时被打
断，未来生活中，他自己会想象
出很多事情来打断自己，难以
维持专注力。”

另一方面，家长对孩子的
评判与指责，也会导致孩子专
注力下降。“在门诊中，经常能

看到一些比较大的孩子，说话
处事总是瞻前顾后，担心自己
的行为举止不够妥当，给爸爸
妈妈丢人。”杨楠说，这些孩子
大多是因为小时候被父母包办
太多，比如父母总是先入为主
地告诫孩子“天气冷了，得多穿
衣服”“你不好好学习，将来就
会如何如何”等等。“父母的唠
叨，无形中给孩子留下一个个
思想印记，导致孩子大脑会时
不时蹦出‘我这样做对不对’的
念头，很难专注于当下。”

孩子写作业
不要常打扰

“要改善学生的专注力，提
升学习效率，还有一些简单易
行的小技巧。”杨楠指出，影响
专注力的因素中，环境影响位
居前列。“在孩子学习时，首先
要营造适宜的学习环境，家长
尤其是隔辈的老人，切忌在孩
子写作业时频繁去探望，或者

送零食水果，做与孩子专注内
容无关的事。”学习过程中，要
避免食品、电子产品等无关用
品出现在桌面，减少环境对学
生思绪的影响

“情绪不高的孩子很难集
中注意力，所以我们还要时刻
注意调动孩子的情绪。”杨楠
说，“有的孩子十分敏感，父母
一句无心的指责，可能就会让
孩子产生心理负担。因此，温暖
开放的家庭氛围至关重要，在
孩子面前，家长应尽量避免争
执，多与孩子交流。”

提高孩子专注力，家长
的表率作用也至关重要。“专
注力不够的孩子，也会缺乏
自我控制能力。很多小朋友
会表现得非常任性，经常乱
发脾气。作为家长，此时就要
做好榜样，告诉孩子有了情
绪之后该如何疏解。”杨楠提
醒，“儿童与成年人的理解能
力不同，一定要用孩子能够
听懂的语言交流。”

作业叉号越来越多
是孩子“不聪明”吗

专家：可能是专注力出了问题

济南市民林晓(化名)发现，最近，儿
子安安(化名)作业本上的叉号越来越多，
但问起原因，安安总说自己只是一时马
虎，每一道题实际都会做。对此，山东省
精神卫生中心学生心理健康促进中心副
主任杨楠表示，对学生来说，学习考试频
频失误，大多要归咎于专注力不足。

不少家长将孩子的抑郁表现，误认为是青春期
的叛逆行为。山东省精神卫生中心专家表示，虽然青
春期叛逆和抑郁，在某些行为表现上有些类似，但究
其成因是截然不同的，这也是区别两者的主要依据。
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