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孩子为何整天无精打采、郁郁寡欢？

动起来，是心理健康的“快乐处方”
刘通 通讯员 赵珊珊
李加鹤 济南报道

不同情绪障碍
开不同的“运动处方”

运动处方是20世纪50年代
由美国生理学家卡波维奇提出的
一个概念。

苏磊表示，与日常的休闲锻
炼和学校体育课不同，运动治疗
有着极强的专业性。在开展运动
治疗前，医生和治疗师会对儿童
进行全面的医学检查、运动风险
评估以及健康体适能评估。基于
以上评估结果，康复治疗师再根
据儿童兴趣爱好与运动能力，为
他们定制个性化的运动处方。

“这份处方涵盖运动的频率、
强度、方式、时间、总量以及进阶
等关键要素，并在康复治疗师的
全程监督和指导下完成，确保运
动治疗的安全性和有效性。”苏磊
说。

举例而言，针对存在抑郁情
绪的儿童，专家会推荐以抗阻运
动为核心的运动方式，让孩子借
助哑铃、弹力带或自身负重进行
抗阻训练。

在此基础上，康复治疗师也
会辅助进行中等强度有氧运动，
力求调节儿童自主神经功能。

而对于社交障碍的孩子，团
体项目往往是不错的选择，这些
项目能够加强成员之间的非语言
交流，并通过运动中的角色分工，
帮助孩子重建自己在社会链接中
的责任感知，逐步培养起良好的

社交能力和人际关系。

运动能催生快乐激素
但治疗需要循序渐进

在儿童青少年心理健康领
域，对特定情况(如长期服用精神

科药物导致代谢综合征)的孩子，
运动治疗可发挥重要作用。

苏磊表示，运动是最天然的
快乐处方，当孩子们投身运动时，
大脑中的快乐激素——— 多巴胺、
内啡肽和五羟色胺等会迅速升
高，帮助人们产生愉悦感，改善负

面情绪。
此外，运动还能刺激脑源性

神经营养因子的释放，促进海马
体神经元再生，增强前额叶皮质
与边缘系统的功能连接。

苏磊解释：“这就好比给大脑
做了一次深度保养，提升了情绪
调节能力，帮助孩子们在运动中
逐渐找回自信，重建对生活的掌
控感。”

山东省精神卫生中心曾接诊
过一名十余岁的男孩，该男孩因
为长期服药导致过度肥胖。“我们
通过个性化的运动处方，不仅让
他的体重显著减轻，孩子的自信
心也得到了极大提升。这表明运
动治疗能够针对特定症状和问
题，为孩子们提供有效的辅助治
疗。”苏磊说。

在运动治疗过程中，医生和
康复治疗师的全程监督和指导至
关重要。

王鸣岐介绍，在治疗初期，康
复治疗师大多会选择一些较为简
单、强度低的运动，让孩子逐渐适
应运动节奏。随着孩子身体机能
改善和心理状态提升，康复治疗
师会逐步增加运动的强度和复杂
性。同时，治疗师还会密切关注孩
子在运动过程中的情绪变化和身
体反应，确保运动治疗的安全性
和有效性。

亲子运动意义非凡
过程切忌拔苗助长

良好的家庭氛围，对孩子心
理健康的意义非同寻常。因此，亲
子运动作为亲子互动的绝佳方

式，得到专家的大力倡导。
“家长在陪伴孩子运动时，应

尊重孩子的性格和年龄特点，避
免拔苗助长。”苏磊提醒，“要耐心
倾听孩子的想法，与孩子建立平
等良好的关系。”

运动过程中，不仅能增进家
长与孩子的沟通协作，加深情感
交流，还能帮助父母发现孩子的
天赋和潜力，助力孩子养成健康
的运动习惯，为孩子的心理健康
奠定坚实基础。

谈及居家运动，苏磊也给出
了科学规划建议。儿童青少年的
日常体力活动以有氧运动为基
础，每周进行不少于三次的抗阻
运动，平均每天应累积进行七十
分钟以上的中高强度运动。

家长可根据孩子的兴趣，选
择羽毛球、跑步、游泳等运动方
式。家长务必注意的是，运动前要
让孩子充分热身；运动中注意儿童
身体变化，及时补水；运动后督促
孩子进行适当的放松和拉伸，以预
防运动损伤和缓解肌肉疲劳。

在亲子运动中，家长还可以
和孩子一起参与各种有趣的运动
项目。

王鸣岐介绍，爸爸可以陪着
孩子打篮球、踢足球，妈妈可以带
着孩子爬山、打羽毛球。这些运动
不仅能锻炼身体，还能让孩子感
受到家庭的温暖和支持。

在运动过程中，家长可以通
过鼓励和赞扬的方式，增强孩子
的自信心和成就感。同时，也可以
引导孩子学会团队协作和沟通技
巧，为孩子社交能力的培养提供
实践机会。
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熬夜和压力都是对血压的无情暴击
对付高血压要抓住三个关键:早干预、强达标、重依从

贺照阳 通讯员 刘庆乐
张莹莹 济南报道

当“每4个成年人中就有1人
患高血压”成为国民健康的现实
问题，当越来越多“90后”体检报
告出现血压数值预警，这个被称
为“沉默杀手”的慢性病，正以惊
人速度改写着大众健康认知。数
据显示，我国高血压患病人数已
突破3亿，且年轻化趋势显著，但
知晓率、治疗率和控制率仍有待
提升。今天的《壹点问医》，济南
市第七人民医院心内科专家陶
东、王雪冰结合临床经验，从精
准诊断到全周期管理，为公众解
析高血压防治要点。

高血压
就是血压数值高吗

“高血压的诊断，需要严谨
的医学标准。”济南市第七人民
医院心内科副主任医师陶东指
出，医学上定义高血压为在未服

用降压药时，非同日三次测量收
缩压≥140mmHg和/或舒张压≥
90mmHg。这一标准排除了偶发
波动，若患者已规律服药，即便
血压达标，仍需维持诊断。

临床将高血压分为两类：占
比超90%的原发性高血压，与遗
传、高盐饮食、肥胖、精神压力等
因素相关；继发性高血压则由肾
动脉狭窄、肾上腺肿瘤等疾病引
发，需针对病因治疗。

根据血压值，高血压分为三
级：1级(140-159/90-99mmHg)、
2级(160-179/100-109mmHg)、3
级(≥180/≥110mmHg)，诊断标
准统一适用于所有人群，但管理

方案需“量体裁衣”。

年轻高血压患者
治疗要抓住黄金期

“18-45岁的年轻患者呈现
三大特征。”陶东强调，年轻人高
血压常以交感神经亢进为核心
机制，压力、熬夜等导致血管阻
力激增；约70%以舒张压升高为
主，有别于老年人的收缩压主导
型；早期易出现左心室肥厚等靶
器官损害，却无明显症状。

针对这些特点，专家提出
“早干预、强达标、重依从”原则：
生活方式上严格限盐(<5g/天)、

戒烟酒，每周至少150分钟中高强
度运动(如高强度间歇训练)；借
助认知行为疗法缓解焦虑，阻断

“压力-血压升高”恶性循环。
药物首选ACEI/ARB类(如

厄贝沙坦)，心率快者联用β受体
阻滞剂(如美托洛尔)，目标是将
血 压 快 速 控 制 在 < 1 3 0 /
80mmHg，以逆转早期损害。对于
难治性病例，肾动脉去交感神经
术 ( RDN )可使收缩压下降超
20mmHg，尤其适合静息心率快
或夜间血压不降的患者。

家庭与诊室测血压
哪个数据为准

“白大衣效应”导致约20%
患者在诊室内紧张导致血压偏
高，而“隐匿性高血压”(诊室正
常、居家升高)占比达10%。

心内科主治医师王雪冰建
议，这种情况应以24小时动态血
压监测为金标准，综合判断血压
状况。

测量时需注意：静息5分钟后
测量，剧烈活动后需休息30分钟；
选择臂式电子血压计，坐位时手
臂与心脏齐平，袖带对准肱动

脉，每次测2-3次取平均值。血压
不稳者每日早晚各测一次，控制
稳定后可每周监测1-2次，避免
在饮酒、进食后立即测量。

夏季需警惕
血压“过山车”

夏季高温易引发血压波动，
王雪冰提醒患者做好三方面调
整：一是防暑补水，避免空调直
吹，每日饮水1500-2000ml。

二是清淡饮食，控制油盐，
运动选在清晨或傍晚。

三是在医生指导下调整用
药——— 夏季血管扩张、出汗多，
部分患者需减少药量，切忌自行
停药。若出现头晕、心慌等低血
压症状，或血压波动超20mmHg，
需及时就医。

“高血压不是老年专属，更
不是‘无需干预的小病’。”专家
强调，从青少年时期开始关注血
压，通过定期体检、科学饮食、规
律运动和规范治疗，完全可以降
低心血管疾病风险。公众应破除
认知误区，树立“血压管理贯穿
一生”的健康理念，以科学态度
守护生命底线。

在快节奏的现代生活中，儿童青少年面临着学业压
力、社交困扰等诸多挑战，失眠、焦虑、抑郁等精神心理问
题逐渐凸显。近年来，除传统的药物和心理治疗外，运动
处方疗法逐渐受到儿童与家长青睐。

近日，山东省精神卫生中心康复医学中心主任苏磊、
运动康复治疗师王鸣岐，就运动处方的优势与适用对象
进行了详细科普，深入解读运动对重塑心理健康的意义。
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