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健康惠民政策普及持续进行——

家庭医生在身边 百姓健康有“医”靠

读者问：冬季老年群体洗澡应注意啥？
晋江市中医院副院长、主任中医师蔡文墨答：冬季

洗澡讲究较多，特别是中老年及体虚人群更应注意。
首先，水温不宜过高（37℃左右），时间不宜过长。

否则会导致汗液排出过多，损失体内热量，还会使全身
血液“充”到体表毛细血管内，导致心血管血液不足，引
起头晕心悸，严重的还可能导致急性心肌梗死。

其次，不提倡洗冷水澡及冬泳，尤其是中老年及体
虚人群。否则，体内微弱阳气被阴寒冷水一激，变得稀
薄，无法固护自身，而且还可能导致血管迅速收缩，诱
发心脑血管疾病。

最后，吃完饭不要马上洗澡，不然会使胃部血液供
应不足，影响消化。

近年来，不少人在各方面因素的
影响下，普遍存在焦虑、惊慌、忧虑的
心态失衡状况。成年人的坚韧是否没
有天花板？你是否仍在为自身的压力
层层加码？请放松身心。本周健康课
堂，记者邀请福州市妇幼保健院精神
心理科主任医师、心理治疗师童寿明
一起来聊聊适合大众的压力管理法。

多关注心理健康
近年来，在日常生活中，不少人越

来越关注身体健康，健康意识有了较为
明显的提升。然而，你知道吗，你的心
理健康同样需要关注和守护。

“近年来，工作上的压力让我喘不
过气来。因为疫情原因，我们旅游业
几乎停摆，我也沉寂了一段时间。后
来，我在一次礼佛之行中找到了平
静。回来后，我开始着手做兼职，副业
主业两手抓。自从心态上给予自己积
极的关怀后，我的事业也有了起色。
现在，我的副业收入，已经可以赢过我
往年主业的收入。”晋江一旅游行业业
内人士李先生表示。

白领蔡女士也表示，“很多人出现
生活上的不如意时，总是习惯把责任
推给外界，比如，大环境、疫情、他人
等，但等到夜深人静的时候，又会将矛

头转而攻击自己。各种自责的声音一
直在脑海中盘旋，比如为什么我总是
比别人差？为什么这个客户还是不选
择我的方案……我想，我们都应该学
会，像对待自己的好朋友一样，温柔、
耐心地对待自己。”

童寿明表示，压力就好像双刃剑，
用好了可以成为你的推进力；如果没
有恰当地应对，压力有可能就成为你
人生中的拐点，让你难以翻身。起初，
你所感到的压力，或许就是那么一刹
那。就像个小雪球，但如果处理不当，
很有可能越滚越大，最后造成情绪的

“雪崩”。

如何管理压力
不论是职场上，还是在生活中，

我们或多或少都会感受到压力。如
何才能化压力于无形？那么，当压力
来袭时，我们如何应对这股情绪的洪
流呢？

童寿明给出了以下建议：
建议一：量力而行，多给予自己

“良好的感觉”。若身体生病了，很多
人都知道要多休息，当你的心灵“感
冒”后，却总有人还想继续逆风奔跑。
当你感到压力很大时，就不要勉强自
己再强打着精神去做很困难的事。此
时，将事情分清轻重缓急后量力而行
即可。同时，要正确、客观地评价自
己，对自己的期望值不要过高，不要盲
目和他人对比。

建议二：选择能够给你带来实质
收益的行为。如何确认自己的行为是
属于应对压力的方法呢？最有效的一
招就是：确认你所决定选择的行为，是
否能够给你带来实质性收益。比如，
赌博、酗酒带来的收益是欣快感，但赌
博酒醒之后，压力事件仍在原处阻碍
着你的发展。所以，这些行为都无法
给你带来实质性的收益。若是想要减
低自己的压力，就需要看清让自己担
心的是什么，然后着手处理。多做少

想，同时自己不将困难放大。
建议三：不承接他人的压力，多接

触正能量。当我们走在路上，迎面经
过一位笑意盈盈的人，你也会回以点
头微笑。如果经过的人一副苦大仇深
的样子，那么即使你跟他打招呼，你的
脸部表情也会略显僵硬。这是因为我
们的镜像元神经的作用。这组神经细
胞能够帮助我们去体会别人的情绪感
受，以便我们在社交活动中做出恰当
情绪回应。这就代表着如果我们经常
跟情绪低落，充满负能量的人在一起，
我们的情绪也会被带动。此时的你，
处于情绪被他人消耗的状态。所以，
当你发现你与这类人来往过多的话，
就可以有意识地提醒自己，要屏蔽这
些负能量，或是提醒自己要选择更积
极的伙伴在一起。

建议四：讲究方法，寻求支持。很
多人都知道生病了可以去看医生，但
却没有建立心情不佳时要去看心理医
生的观念。因为他们不想承认自己病
了。有关专家认为，其实不愿意把自
己的心事说出来也是一种严重的心理
疾病。心理学称之为“自我封闭”。比
如，有很多白领长期存在失眠、全身疲
乏无力的生理问题，却都被认为是正
常的生理疲惫而忽略了。其实这些都
有可能是抑郁、焦虑等心理疾病的预
兆，比如睡眠增多或睡眠质量下降、体
重下降等，都很有可能是抑郁症的躯
体化表现。在学会合理安排生活、工
作时间的同时，要相信家人和朋友、同
事，不要事事亲力亲为，而是要发动大
家共同把事情做好。

建议五：多运动，采用自己喜欢的
方式疏解压力。有研究认为，运动可
以战胜忧郁，充足的睡眠也可减少压
力。当你被悲伤、愤怒、急躁、烦恼、怨
恨忧愁、恐惧等情绪所占据时，可以大
声地喊出来或哭出来，同时要勇于向
亲友倾诉、唠叨，在他们的劝慰和开导
下，不良情绪便会慢慢消失。

压力太大怎么办？试试这五招

健康问答

童寿明

签约服务包一般分为基础服务包和个性服务包两
种类型。

前者的费用支付形式为“基本公共卫生服务费+
医保基金”，签约居民不需支付任何费用，即可享受基
础服务包项目。

后者指由基层医疗卫生机构家庭医生团队结合自
身能力、特色等实际情况向签约居民提供的约定服务
项目，例如针灸、临终关怀。

签约居民视自身需求和个体差异，可自愿选择签
约一个或多个个性化服务包，还可以与家庭医生团队
协商确定个性化服务项目内容。服务包价格由基层医
疗卫生服务机构根据各自的实际情况确定。

“为响应国家号召，我们正在持续开展一项惠民
服务，无论是为了自己还是长期在家需要照顾的父
母、孩子，您都可以了解一下。这项服务叫作家庭医
生签约……”前段时间，晋江市永和镇玉湖村的村委
会大厅里热闹非凡，一场精细、有序、温情、高效的基
公卫义诊活动正在这里开展。或许你不禁要问，什
么是家庭医生签约服务？本周的健康惠民政策普及
宣传，将共同聚焦家庭医生签约服务。

什么是家庭医生签约服务？

“在基层推广晋江市国家基本公共卫生政策时，很多
人也会问，什么是家庭医生签约服务？对我们群众是否
有利，签约后，会真正发生作用吗？”晋江市永和镇卫生院
章华民介绍，为进一步落实相关工作，该院相关工作人员
在进村义诊等活动时，常常会通过悬挂条幅、设置宣传展
板、发放宣传资料及各类宣传品等多种方式，向居民宣传
家庭医生签约的工作及国家实行基本公共卫生服务项目
的意义、服务内容、服务对象及服务形式等知识。

什么是家庭医生签约服务？章华民介绍，居民跟
我们的基层医疗卫生机构的家庭医生团队签约，得到
的是私人医生的服务。通过签约形式，在卫生健康供
需双方间形成一个比较稳定的服务关系。

居民可获得什么服务？

“主要提供两项基本服务，基本卫生服务和基本医
疗服务。没生病的时候，你可以向家庭医生咨询怎么
样防病，怎样避免生病，怎样保持健康；当你生病的时
候，首先找我们的家庭医生，非常便利，不用一生病就
去医院门诊，直接找家庭医生，帮你解决问题。”章华民
说，家庭医生是一个服务团队，这个团队里可以有护理
人员，可以有公共卫生的人员，当中还有中医师、看护
师、心理咨询师等，可以为群众提供较为全面的家庭医
疗保障。

“晋江市国家基本公共卫生项目是免费的，是惠民
政策。并且，家庭医生签约服务的对象是全民签约。
只要您愿意，可以携带医保卡或者身份证到您所在的
村（社区）的村卫生所（社区卫生服务站）与家庭医生团
队签订《家庭医生签约服务协议书》，也可以前往离您
最近的卫生院（社区卫生服务中心）进行签约。”章华民
介绍说，家庭医生签约服务，其目的主要是要最大程度
地解决老百姓看病难看病贵的问题，让老百姓在基层、
家里就能够享受“家门口的医疗服务”。

家庭医生签约的是一纸约定，承载的是健康所系，
生命相托的责任。作为村（社区）居民，有必要了解如
下家庭医生签约服务相关内容。

相关链接

如何拥有自己的家庭医生？

签约服务本着自愿的原则，有签约意愿和服务需
求的居民，可到附近的卫生院（社区卫生服务中心）、村
卫生所（社区卫生服务站）等基层卫生服务机构，选择
一个家庭医生团队签订服务协议，协议涵盖签约服务
内容、方式、期限和双方的责任、权利、义务及其他事
项。签约周期原则上为一年，期满后居民可续约或选
择其他家庭医生团队签约。

签约服务收费吗？
本报讯 11月，重庆疫情形势严峻，根据上级部

署安排，晋江市中医院党委快速组织落实，第一时间选
派4名医护人员许传芳、杨娅琴、郑秀清、周铭琦及1名
后勤工作人员董传志于11月23日驰援重庆。近日，福
建援渝医疗队平安返回福建。在经过 5天健康监测
后，他们平安凯旋，将于近日重返工作岗位。

据了解，中医院医共体医疗组所在的福建医疗队是
整个寸滩方舱医院最早完成支援任务的医疗队，所接管
寸滩方舱医院A2区、B5区3532张床位，取得零死亡、零
返阳、零医疗事故和平均住院时间短的优异成绩。

本地医讯

晋江市中医院医共体驰援
重庆寸滩方舱医院凯旋

本版由本报记者吴清华采写

永和镇卫生院走进玉湖村开展咨询活动。


