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春季闹点“小情绪”不要慌
青岛市精神卫生中心临床心理科主任潘惟华：从“心”出发 当“有温度”的心理医生

健
康

提供个体化治疗方案
当好心理健康宣传员

青岛市精神卫生中心临床心理
科主任潘惟华，作为一名精神科医
生，他在平凡的岗位上时刻牢记职
业赋予的神圣使命，坚持以患者为
中心，为患者提供全面的支持和帮
助。曾获得青岛市“最美劳动者”

“有温度的医者”“青岛好医生”“优
秀共产党员”等称号。

虽然平时的临床工作非常繁
忙，但是潘惟华探索心理疾病未知
领域的脚步从未停止，积极参加心
理分析学习课程，到北京、上海、武
汉等地进修。他钻研、坚持、精益求
精，近十几年一直坚持每周两次的
网络学习和心理培训，为患者制定
有充分依据的个体化治疗方案，帮
助很多青少年和家庭回归正常的生
活和学习。

2019 年 4 月 12 日，斯里兰卡发
生的恐怖袭击爆炸，按照青岛市卫
生健康委员会统一部署，潘惟华被
医院紧急安排出国协助进行心理危
机干预。在紧急情况下，潘惟华充
分体现了一名共产党员的担当，临
危不惧，勇挑重担，他的心理干预极
大地缓解了危机中的工作人员的心
理状态，受到了第一海洋所领导和
家属的高度赞扬，获市卫生健康委
通报表扬。2019 年 8 月，得悉西藏
自治区日喀则市的严重精神障碍防
治需求，潘惟华再次不顾艰险，请缨
赴藏，在对口支援县开展精神障碍
现场复核、诊断、分型、随访管理工
作，以及带教实践培训工作，并在培
训结束后参与制定重型精神疾病患
者救治方案和药品采购计划，以提
升受援县医务人员防治精神障碍疾
病的业务能力和水平，为受援地区
精神障碍防治工作提供支持。

为积极推进社会心理服务体
系建设工作，潘惟华还先后到社
区、学校、机关企事业单位等开展
线上、线下精神心理健康科普宣传
讲座与义诊，当好心理健康的宣传
者和推广者。

“情绪门诊”接诊量
呈上升趋势

4年之前，遭遇父亲离世的打击，
丽丽（化名）因为悲伤过度，对生活失
去热情，情绪长期低落。最后在丈夫
的陪伴下前往医院治疗，被确诊为抑
郁症。之后通过药物控制，生活基本
恢复正常。但之后每年的春天，她的
情绪就会出现明显波动，尤其在清明
节前后，丽丽会感到生活压抑，还会
出现头痛、腰痛等症状，人也会消瘦
得非常快。这个时候，她就会前往医
院进行抑郁症的急性期治疗，接受精
神动力疗法，并在医生的帮助下调整
药物。近日，丽丽在老家为父亲扫墓
回来后，心情非常悲痛，整日不和身
边的人交流，一连几天睡不着觉，情
绪波动十分明显。家人再次带她前
往医院治疗，经过专业治疗，目前抑
郁症状逐渐减轻，正在康复中。

记者了解到，近期不少医院情绪
障碍相关门诊接诊量呈上升趋势。
在春季相关的情绪问题中，焦虑、失
眠、抑郁等较为常见，约占就诊问题
的 60%至 70%，多发于学生、上班族、
老年人等群体。据潘惟华介绍，学生
在春季面临学业压力，如考试、升学
竞争等，易出现情绪问题；上班族工
作节奏快、任务重，季节更替时心理
调适困难，也易受影响；老年人身体
机能随季节变化适应能力弱，加上社
交相对较少，情绪波动更为明显。

潘惟华告诉记者，春季期间，个
人的身心状态及其变化受多方面因
素左右，医学方面存在诸多解释，在
情绪生理层面，神经递质如血清素、
多巴胺失衡常会影响情绪，血清素水
平低容易让人感到情绪低沉，多巴胺
紊乱则容易出现多种精神症状。同
时，其他激素变化也常会“暗中发
力”，例如甲状腺激素异常会干扰情
绪。在心理层面，长期压力、重大生
活变故、不适宜的认知模式往往易引
发情绪波动。在社会层面，人际关系
紧张、社会支持缺乏会影响情绪状
态。这些因素易诱发季节性情感障
碍以及其他多种精神心理疾病。

初春须注意睡眠和
适量户外运动

市民在初春时节如何保持良好
情绪？潘惟华也给出了建议。日常
作息方面，要早睡早起。初春时节，
日照时间逐渐延长，人体的生物钟也
要进行相应的调整，建议大家晚上尽
量在11时之前入睡，早上7时左右起
床，保证充足的睡眠，让身体和大脑
都得到充分休息，也有助于稳定情
绪、提高心理的韧性。中午适当午
休，能够帮助人体恢复精力，午休时
间不要太长，以半个小时以内为宜，
午休过长可能会导致下午精神不振，
进而影响晚上的睡眠质量。

此外，建议大家在天气较好的
时候，经常出去晒晒太阳，每次晒半
个小时左右，能够帮助改善心情，减
轻焦虑和抑郁情绪。在饮食方面，
增加富含维生素的食物的摄入，比
如多吃新鲜的蔬菜水果，如菠菜、橙
子、草莓等，这些食物富含维生素，
有助于神经系统的正常运作，对稳
定自身情绪有一定作用；还可以增
加富含色氨酸的食物的摄入，色氨
酸也有助于增加血清素的合成，从
而可以改善我们的情绪，常见的富
含色氨酸的食物有牛奶、鸡蛋、坚
果、香蕉等，我们可以选择在早餐时
喝一杯牛奶，或者在两餐之间吃点
坚果、吃一根香蕉，及时为身体补充
色氨酸。初春饮食，可适当多吃绿
色蔬菜，避免过多食用生冷、油腻、
辛辣的刺激性食物，以免影响肠胃
功能，进而影响情绪。

此外，建议大家要进行适度运
动，比如说可以在天气比较好的时
候，进行一些户外的有氧运动，如慢
跑、骑自行车、散步等，不仅可以锻
炼我们的身体，还能让身心与大自
然亲密接触，感受春天的气息；有氧
运动还可以促进身体分泌内啡肽和
多巴胺这些“快乐激素”，有效缓解
压力、改善情绪状态，让人体产生愉
悦感和轻松感。
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春天是万物复苏的季节，不过，这个充满生机的季节，也是抑郁症、焦虑症、精神分裂症、情感障
碍等心理疾病的发病高峰期。为什么春天容易触发精神方面的疾病？如何预防“心灵感冒”与季节
和平相处？青岛早报记者近日采访了青岛市精神卫生中心临床心理科主任潘惟华，请他为大家解
惑。“孩子抗拒上学，该怎么引导？”“各项检查都正常，为什么就是浑身难受？”“我找不到人生的意义，
怎么办？”在青岛市精神卫生中心临床心理科，每天都有许多人带着各种各样的疑问而来，科主任潘
惟华总是用心倾听、用爱关怀、用情疗愈。身病好医，心病难治。在潘惟华看来，心理的伤痛是无形
的，每名患者背后都有一段难以言说的故事。

潘惟华
潘惟华，青岛市精神卫生

中心临床心理科主任，副主任
医师，山东省心理卫生协会家
庭治疗专委会常务委员，山东
省心理卫生协会精神分析专
委会委员，山东省心理卫生协
会家庭治疗专委会常务委员，
山东省医学会法医学分会委
员，青岛市中西医结合学会临
床心理学主任委员，青岛市预
防医学会心理健康专委会副
主任委员等。

曾系统参加过中—美精
神分析督导组，中—挪精神分
析高级组等心理治疗专项培
训，心理咨询时长超过一万小
时，个人体验逾 200小时。曾
获得“青岛好医生”、青岛市卫
生健康委“优秀共产党员”、

“青岛市最美劳动者”等荣誉
称号。
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适度运动可以改善情绪状态。 资料图片


