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中 共 中 央 、 国 务 院 日 前 印 发 的
《中长期青年发展规划 （2016－2025
年）》（下称 《规划》） 中，青年健康
被摆在重要位置上。《规划》 提出，要
加强青年心理健康教育和服务，引导
青年自尊自信、理性平和、积极向
上，培养良好心理素质和意志品质。

健康不仅包括体质的强健，更需要
心理的调适。青年作为经济社会发展的
生力军和中坚力量，心理健康同样攸关
个人的幸福安康和社会的和谐发展。目
前，部分青年心理健康问题日益凸显，
更呼唤社会各界的关心和关注。

让“空巢青年”不再孤独

随着社会经济发展，很多青年人
背井离乡，选择到大城市打拼。“空巢
青年”一词也由此进入了大众视野。

有网友总结称，一个典型的“空
巢青年”，大概二三十岁，在一线城市
有份体面工作，住在月租三四千的一
居室或群租房隔间，唯一熟悉的室友
是自己养的猫狗，厨房有全套餐具但饮
食主要靠便利店和外卖，长时间在手机
和电脑之间无缝切换，作息失调，不出
门不洗头，眼睛常年布满血丝……

一个人上网、一个人吃饭、一个
人生活，有报告显示，“孤独感”是

“空巢青年”的心理特点。专家认为，
“空巢青年”这类群体在当今社会中愈
发庞大，不容忽视。他们封闭自己的
生活圈，减少与社会交流，长此以往
可能会带来更多的问题，如心理问
题、婚恋问题。

四川大学心理健康教育中心副教
授王英梅认为，造成“空巢青年”现
象有多方面的原因。首先是社会经济
发展不平衡，大城市的就业机会、待
遇水平都要比乡镇好；其次，国家的
城镇化其实刚刚起步，还不完善，发
展空间十分有限；另外，这些年轻人
仍处于生活的过渡期，他们的父母也
大多不愿意离开老家去大城市生活。

“年轻人可在工作之余多参与社区
活动，发展一些兴趣爱好。”王英梅
说，年轻人多参加社区活动，可以增
加归属感。也有观点认为，越是在

“空巢”时期，风华正茂的年轻人就越
是要在历练中积累技能、锻炼能力。

专家表示，除了“空巢青年”要
加强与社会交流，不要封闭自我之

外，社会也应该给予他们一些呵护。
可以采取多种多样的工作模式，教
育、辅导年轻人科学地进行职业规
划、安排休闲生活，同时有针对性地
进行心理疏导及其他问题的咨询辅
导，帮助他们走上更加健康、美好的
工作生活。

让手机成瘾得到根治

从地铁到公交，从餐桌到床上，
寸步不离的手机成为不少青年人工作
与生活的标配。沉迷手机不仅制造了
大量的“低头族”，也同样造就了新的
心理疾病“手机依赖症”。

心理专家指出，“手机依赖症”的
症状是一种心瘾，正在改变人与人之
间的相处模式，甚至减少人们连贯阅
读和自省的时间。

专家表示，使用手机和手机成瘾
是两个概念。判断手机成瘾主要看3个
方面：一是以手机为生活、工作重
心。因为沉迷玩手机而耽误工作、学
习，造成不良后果；二是使用手机的
时间日渐递增；三是身边没有手机的
时候出现焦虑情绪，表现出烦躁、困
惑、易怒、紧张、猜疑、孤独、神经
质、偏执等。

如果同时出现了上述3个症状并持
续1年以上，那基本可以判断是患上了

“手机依赖症”，得治！
从心理的角度分析，手机成瘾者

存在求安慰、求关注、求肯定的心
态。频繁的“手机社交”弥补了正常
生活的社交空缺，可以产生一种弥补
性的心理安慰，满足了人们对于自己
被肯定的渴望，从而产生一种满足
感。与此同时，通过手机也可以掩盖
自己的缺陷，减少不自信，展现自己

“更优秀”的一面。
虽说手机成瘾有着可以理解的主

观原因，但“手机依赖症”进入“晚
期”，同样会造成严重后果。例如丧失
基本的人际交往能力，不喜欢和人面
对面地打交道，甚至失去了社会功
能，影响工作、生活。

专家认为，对青年而言，手机上
瘾行为不难纠正。首先要直面问题，
减少手机的使用，删掉过分浪费时间
的手机应用和游戏。对重度上瘾者，
也可以进行个体化的心理治疗，必要
的时候以药物进行辅助治疗。

让精神抑郁远离生活

根据世卫组织公布的数据显示，
目前全球有 3 亿多人正遭受抑郁症困
扰，抑郁症导致的自杀行为是15岁至29
岁人群死亡的第二大原因。在中国，由
于大多数人对抑郁症认知不足并存在
诸多误区，抑郁症就诊率不足10%。

而在抑郁症的各种发病群体中，
青少年、产妇都属于高发群体。为何
青年群体易发抑郁症？北京回龙观医
院院长杨甫德介绍，抑郁症的发生原
因很复杂，可能由生物学因素、心理
因素、生活环境因素等共同导致，其
中压力问题是导致心理问题的一个重
要原因。“抑郁往往会袭击那些有压
力、有抱负、有责任感的人，这种压
力是来自自身的压力”。

对青年群体而言，专家分析，从
社会因素看，青年要经历人生中多个
重大抉择和转折，如工作、婚姻等，
面临诸多社会、生活的变化，导致情
绪上的波动、对新环境的不适应等，
都较易诱发抑郁。分手、离异、丧
亲、失业等情况都可能导致抑郁症状
的增加。

随着二孩政策的实施，一些生育
二孩的青年产妇也容易在产后患上抑
郁症。有数据显示，目前产后抑郁的
发病率达到30%左右。

如何判断自己是否患上抑郁？专
家建议，如果青年人平时出现了情绪
不好的情况，应该及时通过运动、休
息、游玩等形式放松调节。如果抑郁
情绪已经持续两周以上的时间，并且
已经带来了生理功能的变化，则及时
就医非常重要。

青年健康，从“心”开始
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这些天，一位朋友家里正在
装修，向笔者求教如何选购一台
好的空气净化器。笔者陪着他到
一些电器超市转了转，又到电商
平台和各大论坛了解一番，结果
却更加一头雾水：除了商家鱼龙
混杂，其中的卖点也是五花八
门。从宣称“PM2.5 净化率达到
99%”到“有效去除甲醛等有害气
体”，从单次过滤效率到容污量，
消费者不仅要警惕商家夸大功
能、虚假宣传，还要自学各种专
有名词、专业概念，稍有差池，
就可能沦为无良商家欺骗消费
者、大肆敛财的受害者。

虽说买东西、挑东西是消费
者自己的事，但是让广大消费者
能够更便捷地学习、接受到一些
与自身健康相关的专业知识、科
学知识，并转化为生活常识，应
当是当前科学普及工作的重要一
环。

近年来，中国科普人员和科
普场馆数量有了明显增长，科普
图书种类也更加丰富，各地每年
也举办许多科普活动。不过，优
质的科普内容仍然比较缺乏。官
方公布的一份统计数据显示，具
备科学素质的中国公民比例只有
6.2%，而发达国家的这一比例接
近 20% 。 可 见 ， 与 公 众 不 断 增
长、范围日益扩大的实际需求相
比，科普工作还存在很大差距。

为什么会出现这样的问题？
这主要和原创的优秀科普作品匮
乏有关。一项社会调查发现，
50%的受访者愿意相信科学家、科
普作家撰写的属于自己研究领域
的科普文章。但是，当前的科普文章，无论是在作品
内容、设计、制作，还是照顾读者感受等方面，都还
有很大的提升空间。同时，科普产业总体上散、小、
弱，市场化程度不高，导致科普资源“碎片化”“孤
岛”现象普遍存在。此外，一些“伪科普”“假专家”
层出不穷，也淹没了本就很少的真正的科学声音。

2016 年，习近平总书记在出席全国科技创新大
会、中国科学院第十八次院士大会和中国工程院第十
三次院士大会、中国科学技术协会第九次全国代表大
会时强调，科技创新、科学普及是实现科技创新的两
翼，要把科学普及放在与科技创新同等重要的位置。
中国科协“十三五”规划也明确提出，要普及科学知
识，推动全民阅读，公民具备科学素质的比例超过
10%。

要提高公众的健康理念和科学素养，需要全社会
的共同参与。从政府角度来说，应该做好摸家底、制
规划、助推广的工作。其他具体的不擅长的事，不妨
发动社会力量，借助市场手段。例如，在健康科普产
品创意设计、科普展览、科普玩具、科普教育、科普
旅游等方面，每一个细分领域都有可能成为风口。只
要让进入其中的个人、机构、企业真正活跃起来，科
普同样可以成为一项可持续发展的事业。

从满足公众需求的角度来说，健康科普内容需要
注重传播效果。什么内容是公众关心却因为专业知识
受限而无法理解的？什么科普形式受大多数公众欢
迎？这些问题的答案需要更多的科学家、科普作家甚
至相关企业、机构通过实践来把握。这方面有很多不
错的事例。例如科学网站“果壳网”发表的很多科普
文章，不仅切中公众日常生活知识“痛点”，而且形式
活泼生动，让内容生产者与读者形成了良性互动。

总之，随着知识谱系不断细分，每个人都可能成
为某个领域的专家，
同时也可能对其他领
域知之甚少。这时
候，更需要每个人都
参与到健康科普工作
中来，让健康生活方
式普及开来。当然，
如何让参与其中的人
和机构既获得相应的
经济利益，又能传播
科学新知，这同样需
要全社会相关各方的
关注、实践和创新。
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去年年底，张顺华医生与
其他6名协和医院医务人员参
与了“健康快车斯里兰卡光明
行”医疗队。在位于斯里兰卡
南部的卡卢特勒地区综合医
院，他们用近一个月的时间为
超过500名白内障患者成功实
施了复明手术。

我国的慈善项目“健康快
车”为积极响应“一带一路”倡
议，开始走出国门，向沿线国
家当地百姓提供慈善医疗，斯
里兰卡成为该项目的首个海
外试点。张顺华介绍说，这次
光明援助行动中最特别的是，
全部使用了中国自主研发制
造的高端人工晶体。而在此之
前，我国在援外手术中多使用
欧美等国生产的人工晶体。

“在国外做手术和在国内不一
样。如果我用的晶体是美国的、设备
是德国的、手术器械是英国的……外
国人会问‘你们中国有什么呀？’而我
们尽心尽力诊疗的同时也相当于在
给国外品牌‘打广告’。”张顺华说。

负责此次斯里兰卡光明行前期
筹备工作的协和医院眼科主任医师
钟勇介绍，为弥补这种“遗憾”，
这次活动中，检查设备、手术器械

和人工晶体等耗材全部选用中国制
造的产品。

钟勇说，人工晶体作为非常
重要的耗材，直接关系到患者的
术后视觉质量，最受当地医院和
患者关注。中国爱博诺德公司生
产的非球面折叠人工晶体被“健
康快车”选中带去了斯里兰卡。

“作为中国医生，我们尤其希
望出去援助时能够使用国产的耗
材，不仅代表着中国的医疗技术水

平，也为中国医生建立民族自豪
感。”钟勇说。

张顺华回忆说，从第一周当地患
者的观望，到第二周更多患者慕名而
来；当地医护人员从一开始对中国晶
体的不了解，到后来介绍有需求的亲
戚朋友来医疗队手术，他们用行动对
中国医生精湛的手术技术及中国耗
材过硬的质量表达了肯定。

近年来，爱博诺德研发生产的
可折叠人工晶体随中国援外项目走

出国门，走进科摩罗、喀
麦 隆 、 苏 丹 、 刚 果

（布）、柬埔寨、斯里兰卡
等国，为这些地区的民众
送去光明，也收获如潮好
评。

中关村“一带一路”产
业促进会理事长张晓东
说，这些创新科技企业对
接“一带一路”建设，帮助
沿线国家改善民生，更能
体现“一带一路”的民心相
通。

“这些企业家和市场
民间力量在‘一带一路’
上书写着中国创新科技的
小故事，背后却是‘一带
一路’国家民心相通、共

享共赢的大情怀。”张晓东说。
“在‘一带一路’建设中，民

生项目是基础，最容易获得当地民
众好感，从而给其他合作项目跟进
带来机会。”钟勇说。

“在未来的每一天，当这些患
者睁开眼睛的时候，他们会永远记
得是中国医生和中国晶体带给他们
光明。”张顺华说。

（据新华社电 记者高健钧 常
天童）

进入春天，北京陶然亭公园花红柳绿、春色满园。漫
步公园中可见众多居民参与舞蹈、歌咏、太极剑、轮滑、
打花棍等健身活动，吸引众多游客驻足，成为公园里一道
道热闹非凡的景观。

图为市民在陶然亭公园跳舞。
新华社记者 白雪飞摄
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河北衡水学院的学生参与河北衡水学院的学生参与““沙盘心理治疗沙盘心理治疗””活动活动。。
新华社新华社发发

河南洛阳某商场举行河南洛阳某商场举行““枕头大战枕头大战”，”，帮助青年人缓解帮助青年人缓解压力压力。。
人民视觉人民视觉

江苏东海县第二中学组织学生开展江苏东海县第二中学组织学生开展““减压减压””活动活动，，以平和心态迎接高考以平和心态迎接高考。。 人民视觉人民视觉

自主自主研制医疗耗材走进研制医疗耗材走进““一带一路一带一路””国家国家

中国晶体播撒光明中国晶体播撒光明

“斯里兰卡当地医生对我们带去的国产人工晶体刮目相看，当地民
众奔走相告，越来越多的白内障患者慕名而来。”时隔数月，北京协和医
院副主任医师张顺华说起当时的感受，依然难掩自豪之情。


