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关爱心灵

踏春入夏，气温适宜，公园里、街
道旁开展运动的老年人越来越多，但
不少人存在运动误区。对此，记者采
访了辽宁省沈阳市疾病预防控制中
心老年健康管理所所长张立洁。

运动时间越长效果越好吗？张
立洁表示，延长运动时间可增加能
量消耗，对于需要控制体重的老人
有一定益处，但无限制延长运动时
间会增加运动中骨关节、肌肉损伤

风险，“对于老年人来说，每日累计
30至 60分钟、每周 3至 5天的规律
运动比较适宜”。

运动强度越大越健康吗？张立
洁建议，对于久坐、合并多种慢性病
的老年人，可以在医生指导下逐步提
升至中等运动强度；而没有运动习惯
的老年人如果进行较大强度的运动，
会增加心脑血管事件发生的风险。

“筋长一寸，寿长十年”是真的

吗？张立洁认为，所谓“筋”的长短
反映的是个体柔韧性强弱。老年人
保持良好的柔韧性能够降低运动损
伤风险，但过度“拉筋”会使肌肉、肌
腱损伤，“老年人进行柔韧性练习
时，应避免弹震式拉伸，静态牵拉肌
肉肌腱至感觉紧绷、每个动作保持
30秒即可”。

“除了控制运动时间和强度，老
年人还应选择适宜的运动方式。比

如，可以通过慢走促进胃肠蠕动、缓
解和改善便秘；可以长期坚持打太极
拳、做八段锦，改善身体内部循环、缓
解慢性疾病；可以跳广场舞，增强记
忆力、改善身体协调。”张立洁说。

此外，张立洁提示，老年人运动
前后应进行充分准备活动和整理活
动，以使身体更好地适应运动、预防
运动后低血压、降低运动损伤风险。

（据新华社 高爽）

专家：老年人运动应避免这些误区

关注大学生心理健康需从“小”做起
大学是人生发展的新阶段，是大学生从校园迈向社会

的重要桥梁。拥有健康的心理，是大学生成长成才的关键，更是社会

发展的需要。 面对大学生出现的心理问题，家长、老师、社会都应该正确

应对，通过鼓励让他们正视心理健康问题。

5月25日是大学生心理健康日，本周健康周刊特邀请相关专家

聊一聊大学生心理健康的那些事儿。

大学生心理问题种类多样复杂

遇到心理问题要及时求助

尊重、理解、关爱
呵护大学生心理健康

当前大学生的年龄通常在十七
八岁到二十一二岁之间，这个年龄在
心理发展的过程中通常位于青少年
晚期及后期，年龄阶段的心理特点相
对复杂。

小雅是一名 22 岁的在校大学
生，从小学习成绩很好的她以高分考
入大学，但是没过多久便主动要求休
学，这一行为让老师和家长都很诧
异。通过沟通，家人才得知，小雅进
入大学后一直无法适应大学生活，心
情非常抑郁。由于长时间无法缓解，
她患上了强迫症。

“从小到大，小雅无论做什么事
都要求做到最好，从小学到高中一直
是班里成绩最好的学生，但进入大学
后发现大家水平差不多，体现不出自
己的优势，而心理上又强迫自己要做
到最好，渐渐地心理上就产生了失
衡，导致疾病的产生。这样的情况，
在大学生当中较为常见。”内蒙古心

理咨询师协会会长孙雅智说，在忙碌
的学习生活中，强迫症、与父母关系
紧张、学业进度困扰、人际关系紧张
等因素是困扰大学生心理健康的主
要原因。

呼和浩特市妇幼保健院临床心
理科心理治疗师赵婉廷在接诊时也
发现，许多大学生因学习任务繁重、
就业的不确定性而感到焦虑不安。
这种压力不仅会影响学生的学习成
绩，还可能引发其他心理问题，如自
卑、抑郁等。其次，由于大学生活是
一个多元化和开放性的社交环境，人
际关系处理不当常常成为大学生的
心理困扰。与同学、室友、教师或朋
友之间的冲突，可能导致情绪低落、
孤独感增强，甚至产生社交恐惧。

此外，情感问题是大学生出现心
理问题的另一因素，失恋、暗恋、异地
恋等可能导致情绪低落、焦虑、抑郁
等心理反应。

大学生正处于心理发展的关键
阶段，身心会经历一些变化，他们可
能会遭遇焦虑、抑郁等情绪困扰。这
都是成长过程中的正常现象，家长应
密切关注他们的心理需求。当孩子

面临心理困境时，及时寻求专业的医
疗帮助至关重要。

“大学生要重视自己的心理状
态，不要到积劳成疾的时候才想到调
整。一旦发现问题，要采取积极的行

动进行改善，而非被动地等待。”孙雅
智表示。

对此，赵婉廷也建议，对于程度
较轻的心理问题可以进行自我调
节。自我心理调适技巧是指个体通
过自我认知、情绪调节、压力应对等
方式来维护和提升自己的心理健
康。常见的自我心理调适技巧，包括
和好友出去游玩、培养健康生活习
惯、合理安排时间等。

当自己不能调整情绪时，可以
积极借助外界因素助力，及时关注
心理健康状况，必要时可以找专业
的医疗机构或者辅导中心进行心理

咨询、心理干预。通过专业心理医
生的帮助，更好地“对症下药”，这样
不仅可以帮助解决个人心理疾病，
同时还可以更快地调整好自己的思
维方式和心态，以更好的姿态面对
生活，提高生活质量。

“每个人在这个世界上都是独一
无二的，请珍惜自己的独特性。总的
来说，面对和解决心理问题需要自我
觉察、学习与实践以及积极寻求外部
支持和帮助。通过不断的努力和探
索，我们可以逐渐提高自己的心理素
质，更好地应对生活中的挑战和压
力。”赵婉廷表示。

大学是人生发展的新阶段，是大
学生从校园迈向社会的重要桥梁。
拥有健康的心理，是大学生成长成才
的关键，更是社会发展的需要。 面
对大学生出现的心理问题，家长、老
师、社会都应该正确应对，通过鼓励
让他们正视心理健康问题。

在日常生活、学习过程中，家长
需对孩子的情绪充分加以理解，给孩
子精神上的支持，绝对不是“好好加
油”的鼓励，更不是提高孩子忍受挫
折的能力。

据孙雅智介绍，人分为四种气质
类型，分别是多血质、胆汁质、黏液
质、抑郁质。不同气质属性影响着人
对一件事的处理方式和看法，因此每
个孩子的性格、行为处事能力都有所
不同。“家长要在孩子成长过程中学

会不强迫，顺应孩子成才的过程。如
果孩子从小害怕黑暗、独处，就别要
求孩子在年龄很小的时候与家人分
房睡，避免孩子夜里出现惊吓、害怕
等情绪，导致长大以后出现过于依
赖他人、人际关系紧张等问题。不
强迫、尊重，才是孩子心理健康很重
要的前提。”孙雅智说，家长们要密
切关注孩子的心理需求，当孩子遇
到心理困境时，应及时寻求专业医
疗的帮助。

□本报记者 李娟 马妍
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