
光年日报 2026年5月27日原票三 健康科普 15
网址：www Laonanzancn 邮籍：laonanbao01值com

倾听无需相见
——心理援助热线的价值与科普解读

吉林省神经精坤病医院 薛恩达

廉多人对它的认知十分片面，仅 小事求助是小题大做。这是典型的认

无需露面，不用暴露身份、住址、工 源上级解持续心理内耗，重建平和的
心态。
四、科学科普自测：筑军大众心

理健康第一道防线

三，专业疏导；化解日常心理内
耗与现实困境
当代人的心理围扰，大多不是严

一、打破认知偏见：心理热战不 二.匿名安全：零负担的心理情
止于“危机救命” 绪宣泄出口
长久以来，大众对心理援助热线 服多人不愿倾诉心理困扰，积心

这些问题看似琐碎，却会持续消

心理援助热线不仅是情绪随诉的

正视心理困扰，主动寻求帮助，

将其视作应对自杀 情结崛湍的紧急 知误区。心理报助热线的核心定位是

作等个人信息，来访者可以毫无保留

重心理疾病，而是细碎且持续的生活

的标签化认知根深蓿固。各英公益宣 顾虑在于隐私泄露与社交尴尬。生活

耗心理能量，让人陷人胡思乱思，自

港湾，更是全民免费的心理健康科普

从来不是软弱，而是善恃自己的智慧。

求教工具，认为只有酷人极端心理危 全民普惠心理健束服务，危机干预只

地倾诉内心的压抑，委屈、迷茫与愤

内耗：职场内卷的焦虑，学业竞争的

传多聚焦于危机干预场景，让多数人 中，向亲友吐槽负面情绪，可能会被

我否定的恶性循坏、影响睡眠、工作

平台，多数普通人缺乏专业心理知识.

打破片面的认知误区，放下心理包愀。

机时才有控打的必要。事实上隔着电 是其兜庄功能、日常心理支持才是腹

怒。热线咨询师恪守保密原刚。不会

压力.亲子沟通的矛盾、婚恋情感的

默认热线只为重度心理问题、极端情 坪判，说教，甚至避成人际关系姬尬；

与日常生活。热线咨询师均经过专业

无法区分正常情绪波动与心理异常信

春用免费的心理授助热线资源，及时

话线的无声陪伴、匿名烦听与专业端 务主体。它的设立初索，是为所有有

坪判、指责来访者的情靖与想法，只

纠结、独处时的抵独自卑。

结人群服务。不少普通人面遇情绪低 线下心理咨询需要实名到场，容易让

系统培调，具备成熟的情结疏导和心

号，要么把长期抑郁，焦虑当成矫情

疏导情绪、化解内耗、调节心态。就

导，是当代人治愈情绪，缓解内耗 心理困扰的人提供无门槛，无编见的

会耐心倾听.全然接纳。这种零压力

落、人际困扰，压力内耗时，即便身 人产生心理负担和病耻感。而心理援

理干预能力。不同于亲友的盲目安慰，

放任不管，要么因短暂情绪低落过度

能以更平和，从客的状态面对生活，

化解心理困境的重要支撑。心理授助 专业帮助，无论情绪问题轻重、困感

零负担的倾诉场景、能让人彻底闻下

心备受煎熬，也不愿拨打热线，跃怕 助热线最大的核心价值，就是绝对匿

咨询师会科学引导来访者梳理泥乱情

恐慌，陷人不必要的内耗。通过心理

守护好自身的心理健康。

热线最大的魅力在于频听无需相见。 大小，都值得被认真频听，科学流导。

心理防备，释放积压已久的负面情绪，

被贴上“心理有病”的标签，也觉得 名、全程保密。拨打热线无需实名、

绪，拆解问题本质，帮助人们跳出思

热线，大众可免费咨询各类心理健康

治愈无需面对面，它打破了时间、空间、 从经微焦虑、情绪内耗到情感矛盾

快速缓解心理堵室，这也是掉下社交

维死角，摆脱钻牛角尖的困境。同时

回题，学习庄力调节，情绪管理.心

社交的束博，兼黑日常心理瑞导与紧 职场压力，各类日常心理难题都在服

无法替代的独特价值。

会结合具体场景，传授简单实用的情

理问题预防等科普知识。咨询师会通

急危机干预，覆盖普通人全场景心理 务范围内，无需等到心理崩濑才寻求

绪调节技巧，人际沟通方法，帮助来

过专业问答，帮助来访者初步评估心

需求。 帮助。

访者理性看待压力，化解矛盾，从根

理状态，精准区分普通情绪波动与病
理性心理症状，及时发现潜在心理隐
思。对于轻微心理向题，可及时千模
矫正，防止小回题积累成心理障码；
对于需要专业诊疗的情况，会提供科
学就医指导，为大众心理健康筑牢前
置防线。

实用方法产后总想哭不是矫情!护师教你自测抑郁风险
夫等县妇幼保健院 梁燕

新手妈妈产后常出现频繁想罗、 于正常产后情绪反应。如果低落、想哭。 常，无抑郁风险。九至十二分属于轻度

三.这些误区，很多产妇和家人

针对自测低分。仅存在轻改情绪

都在睬

二、护师专属简易自测，排查抑
一、产后频繁落泪，和矫情无关 郁风险
产后情绪脆弱是普遍的生理和心 结合临床通用的爱丁堡产后抑报

太众对产后抑郁的认知误区，是
同时可以建立简单的日常节奏，

五、结语

普通产后情堵波动和病理性情绪

十个测评继度分别为日常做事兴
还有部分人群认为产后抑郁会自

四、低风险情绪问题，居家调整

产后师繁想哭、情结低落，从来

情结低落现象，却易被家人和自已当作 压抑的状态持续存在，不受外界小事 情绪异常，存在抑郁倾向，需要及时调

异常的新手妈妈，可通过日常调整改

理现象，并非个人性格缺陷。女性分晚 筛查标准，整理出适配督通产妇的居家

导致问题延误干预的主要原因。最常见
适当进行室内舒缓活动，调整身体状

问题有明确区别。产后三四天出现的

趣减退、持续情绪低落、莫名皮鱼乏力、
行疹愈，无需千预。轻度产后情绪问题

都不是矫情，而是身体和心理发出的预

玻璃心。矫情，其负面情绪常道忽视， 影响，甚至主动回建社交、抗拒育儿， 整状态、加强情绪疏导。十三分及以上

善状态。首先是保证基础休息，不必

后，体内雌激素、孕激素会在短时间 自测方式，操作简单、贴合日常，所有

的误区是将所有产后情绪低落归为解
态，改善内分泌紊乱带来的情绪问题。

短暂想哭，烦醒，焦虑，持续时间短。

睡眼素乱、食欲异常、自我否定自责、
可通过调理缓解，但中高风险的产后抑

警信号。新手妈妈无需为自己的负面情

只能默默硬杠。作为产科护师发现，多 就不属于正常情绪波动，需要督惕产后 属于高风险状态，大概率存在产后抑郁

坚持完美育儿，主动将育儿琐事分担

内急剧下降，内分泌的剧恩波动会直 测评依据自身近一周的真实状态判断，

情.娇气，忽视生理和心理的病理因素，
家人需要主动给予理解和陪伴，减少

能够通过休息，家人安抚快速缓解，属

注意力换散、莫名焦虑烦躁、对未来消
郁无法自急，拖证会导致情绪问题持实

绪感到愧疚，生育带来的身心损耗值得

数产后情绪异常是产后抑郁前期信号。 抑郁风险。临床数据显示，超半数断手 问题，需要及时寻求专业医护帮助。

给家人，减少自身全天候高强度付出。

接影响情结调节能力，导致情结敏惑， 结果可作为初步筛查想考。自测共十个

让产妇不敢表达情绪，长期压抑加重
指责和否定，主动关注产妇情绪变化。

极悲观、频繁无故哭泣。根据自身情况
加重，严重时会影响母要相处状态和产

被正视和包容。通过简单的居家自测，

本文结合实操经验，普及产后情堵异前 妈妈产后会出现不同程度的情绪异常，

利用宝宝休息时间同步补觉，缓解身

极易低落。同时，产后身体伤口疼痛。 核心维度，每项按照无，偶尔，经常

病情。其次是认为产后抑郁只会出现情
承担育儿责任，岗好的家庭支持是缓解

逐项打分，零至八分代表情绪状态正
妇身体健康。

能够快速排查产后抑邪风险，区分正常

常识，分享自测方法，助新手妈妈分辨 其中部分人群会发展为产后抑郁，及时

体疲惫。其次是恢复轻度社交，适当

睡眠碎片化。全天候育儿色荷。社交图 持续四种状态对应零至三分，总分区问

绪低落，实际上恨多思者会伴随易怒、
产后情绪问题的核心关键。

情绪波动和病理情绪向题。轻敞情绪同

情绪波动与抑部风险。正视自身心理状 识别干预可以有效建免病情加重。

和朋友沟通交流，走出家庭单一环境，

缩减，加上对育儿的焦虑和自我怀疑， 为零至三十分。

暴燥、失眠，暴饮暴食或厌食等表现，

题可通过休息和家庭陪伴调整，高风险

志。

避免长期封闭独处。

多重压力叠加，会让产妇长期处于高压

多样化的症状容易被家人误解为性格

状态及时就医干预，就能有效守护自身

疲惫状态。

变差。

心理健康。

青少年顽固性失眠适用哪些睡眠药物?这些药物有哪些利弊?
第四师绿缘医院 方建丽

18周岁以下统一归为青少年群
体，该人群神经系统、肝肾功能尚未
发育成熟，多数镇静、精神类药物存
在明确年龄使用禁忌，临床可选择药
物种类单一，用药限制严格，必烦严
格参照药品说明书与青少年诊疗指南，
规避禁用。慎用药物。青少年顺固性
失眼属于慢性反复睡眠素乱，多伴随
焦虑情绪、昼夜节律失调，单纯厅为
心理干预效果不佳时可辅以药物治疗，
但各类助限药物均存在发育相关风险，
且本院药房未配备褪黑素制剂，仅能
建议思者院外自行购买，下文整合各
墨常用药物、适用范围，利弊及统一
用药注意事项综合阐述。
一、新型非苯二氮卓类(右佐匹
克隆)与苯二氰卓类(劳拉西泮，奥
沙西泮)
右佐匹克降是临床少数可酌情短

期使用的短效能限药，优势为起效快。
代谢清除迅速，日回困传。注意力下降
等残留副作用较轻，相比传统苯二氯
卓类药物成商风险更低，能够改善人
睡困难、夜间频繁觉醒问题。但药品

说明书用确不推荐 18岁以下青少年常
规使用，仅什对重度顽固性失眠，经
专科充分评估、家属知情同意后方可
小剂量短期使用，连续服用时长不得
超过两周，长期服用会产生药物耐受。
覆然停药易出现失眠反弹，服药后可
能出现头晕。窸心，影响日间学习状态。
芳拉西津，奥沙西牢作为苯二氟卓类
镇静抗焦虑药物，可快速暖解焦虑诱
发的急性失眼，其中奥沙西泮肝脏代
谢负担更小，肝功能伯锡青少年耐受
性粗对更好，但二者均存在严格年蜡
禁忌，12岁以下青少年完全禁用，12
至18岁仅能作为短期应急过渡用药，
不可长期常规使用。两类药物告遛存
在日间乏力、思维迟钝、记亿力下降等
不良反应，连续使用一周即可产生取
体依赖，长期服用会干扰青少年中枢
神经发育，单次处方疗程不超过7天。
整体用药注意：以上几类西药均不可
长期连续服用。严禁自行加量、突然停
药，停药需逐步减量；服药后保证充足
休息，服药期问避免需要集中注意力
的活动，禁止与酒精、抗过敏药物同服。

二、褪黑素及棚黑素要体激动剂
因本院无对应院内制剂，有节律

素乱失眠需求的青少年只能自行院外
购买。该类药物主要调节人体生物钟，
适合昼夜颠倒，人睡延迟型失眠，镇
静作用温和，几呼无成瘾性，可轻度
平复烦设情绪。但药物起效速度慢，
无法快速控制重度急性失眠，单独使
用对严重焦虑引发的顽固性失岷改善
效果有限，长期大剂量自行服用会抑
制自身内源性激素分秘，加重睡眠节
律素乱，部分青少年服用后会出现日
问头晕，食欲改变等不适。
三，低剂量抗焦虚抑郁辅助药物

与中成药甜梦胶囊
病程久、停药反复、合井焦虑抑
郁的青少年失眠，需选用低剂量抗您
虑抑郁药物调理。该类药物无即时镇
静效果，可调节神经递质、消除失眠
根源情绪诱因，可长期规范服用，无
成窟性，能减少失眠复发；缺点足起
效周期长，需2至4周逐步见效，初
期常需搭配短效助眠药过渡，用药前
期易出现恶心，乏力，1至2周身体

适应后可自行缓解。18岁以下需按年
龄、体重极小剂量起始，全程精神科
随访，禁止自行调量、断药，否则易
造成酬眼，情绪症状波动。
甜梦胶囊为院内常备安神中成药，
无青少年年龄限制，安全性高，无成
瘾风险，适合轻度多梦、体虚失眠青
少年长期辅助调理。但药效平缓，无
法单独控制重度顽固性失眠，仅作联
合辅助用药，脾胃虚弱易腹泻者慎用，
服药期向忌浓茶、弊度、硕酸饮品。
青少年失眠治疗以作息调整和心

理疏导为首要，药物仅作轴助。18岁
以下多数安眠镇静药禁用或不推荐。
院内可选药物有限，翻黑素院内无供
应，需患者自行外购。短期急性人睡
困难可评估后短期小剂量使用右佐匹
克隆、奥沙西冰：世夜节律亲乱者外
用丽黑素调理；合并情绪障碍。反复
发作失眠用抗焦虑抑够药物长期维持
轻症失眠搭配甜梦胶囊联合干预。所
有药物需严格把控剂量与疗程，由专
科全程监护，避免药物依粉损伤青少
年神经与内分泌发育。


