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□肖素娴

共筑健康基石 提升全民素养

院士专家科普基层行走进市三院
7 月 16 日，2024 年“科普江苏·

院士专家科普基层行”进机关活动
走进盐都，本次活动由省科学技术
协会主办，省科普服务中心、盐都区
科学技术协会以及市第三人民医院
承办，共同为提升公众健康素养贡
献力量。

省科普服务中心项目负责人杨
波，盐都区科协科普部副部长陆爱
玲，市第三人民医院心血管内科、心
胸外科、影像科医护人员以及拥有博
士学位的医务人员和在读研究生50
余人参加活动。市第三人民医院副
院长宋建祥主持活动。

此次活动，特邀了江苏省人民医
院的副主任医师、南京医科大学临床
博士王亮为大家带来了一场题为《关
爱健康，从心开始》的精彩专题讲
座。王博士有着丰富的临床经验，在
冠心病、高血压、高脂血症、心力衰
竭、心律失常药物治疗方面有着深厚
的造诣，尤其擅长经远端桡动脉行冠
心病介入诊疗技术。

讲座中，他围绕心脑血管疾病，
特别是冠心病这一主题，从“降低冠
心病重在预防”“冠心病患者如何科
学选择降脂药”“好吃的不健康，健
康的不好吃”等多个贴近生活、引人
深思的角度，用生动形象、风趣通俗
的语言，对心血管疾病进行了全面
而深入的科普讲解，涵盖了病症起
因、治疗方案、疾病预防、科学保健
等多个方面，让在场的每一位听众
都受益匪浅。

下一步，盐都区科协将以此为契
机，充分发挥“科普江苏”平台的资源
优势，进一步赋能全民健康素养的提

升，为全区的高质量发展筑牢健康之
基。联合省科普服务中心继续开展

“科普江苏·院士专家科普基层行”活
动，进一步提高公众的健康意识，促
进科学素养的全面提升，共同营造出
一个良好的健康科普氛围，让健康知
识深入人心，惠及更广泛的民众。

市民李先生来电：我最近总是莫
名地烦躁和生气。请问专家有什么
方法可以控制？

市第四人民医院睡眠医学科主
任周爱华：随着现代社会生活节奏的
不断加快，抑郁症已经成为精神类疾
病中患病人数最多的一种疾病。作
为一种精神科的常见病，抑郁症对患
者及其家庭造成了极大身心负担和
沉重的经济压力。下面给大家介绍
几种调节情绪的方法。

一、面对压力，接受现实
正确认知压力，灵活调整自己的

心态。例如，当你遇到不公平的事
情、不协调的人际关系、不愉快的情
感体验时，试试换位思考。时间是解
决问题的最好办法，积极忘记过去
的、眼前的不愉快，随时修正自己的
认知观念，不要让痛苦的过去牵制住
你的未来。相信自己是最好的、最可
以依赖的。

二、降低期望值
学会自我放松，可以追求卓越，

但无需苛求十全十美。建立合理的、
客观的自我期望值，奋斗目标要合
理，有时做事可从最坏处着想，但往
最好处努力。降低期望值是提高一
个人幸福感的简单技巧。

三、回忆有成就感的事情
我们在生活、工作中总会遇到各

种各样的困难，迎难而上、不放弃的
道理大家都懂，但是很多人都会因害
怕失败或怀疑自己的能力而想要放
弃。那这个时候成功日记就可以发
挥作用。翻看之前自己做成功的事，
无论大小，回忆当时做事的状态和成
功的心情，会增加自信心。

四、多接触朋友
多接触那些充满正能量的人，因

为能量是会传染的，他们能让你意识
到生活其实还充满着希望和无限可
能。而更好的事情，是成为这样一个
充满正能量的人，去改变、去吸引更
多需要这种力量的人。然而我们同
时还要面对来自方方面面的压力与
困扰，这也决定了我们内心其实更多
时候希望得到的是正面的能量。

五、多进行户外活动
有氧慢跑可以刺激身体释放出

大量内啡肽和多巴胺、肾上腺素等神
经介质，它是一种使人心情愉悦、安
详、和谐及自愈的激素，与抗抑郁药
物作用相似，却没有药物带来的不良
反应。

六、多看开心的娱乐节目
综艺节目出现的必然性来自我

们有大量时间不能安排和不需要安
排有意义的事。这部分时间称为休
闲时间。这部分时间是不需要主动
思考、以放松为主的。综艺节目的社

会意义，不外乎给人们无聊乏味的生
活增添点儿乐趣，让压力丛生的社会
多点轻松。

七、保持乐观心态
乐观是内心强大的一种体现，内

心强大了才会有能力、有勇气去面对
遇到的任何挑战与烦恼。生活的阅
历、人生观、积极向上的生活态度都
是与内心有关的。想要内心强大，平
时就要多去积累生活经验、阅历，保
持一种积极向上的生活态度。

八、旅游
旅游能让你以不同的新视角看

世界。在习惯于特定生活方式后，
我们的思想容易变得封闭和僵化，
都容易把个人问题想象成全世界最
糟糕的事情。但在你看到其他人的
遭遇后，会改变这一看法，并学会
以正确方式看待事情。在看到有类
似或更差经历的其他人时，我们都
不会继续被以前的想法困扰。这能
帮助你减轻压力或抑郁。如果与另
外的人，甚至一个小组一起旅行，
通过分享新的经历让每个人变得更
亲密。

调节抑郁情绪，拥抱好心情
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医卫新闻

在医疗健康问题备受关注的今
天，群众对便捷的、全面的医疗服务需
求不断攀升。亭湖区新洋街道社区卫
生服务中心作为基层医疗服务的重要
阵地，以独特的中医康复特色科室，为
社区居民提供着更为个性化、多层次
的健康服务。

该中心中医康复科注重个体化治
疗，根据患者的具体情况制定个性化的
治疗方案，采用针灸、推拿、拔罐、中药
等多种治疗手段，不仅能够缓解患者的
症状，更能从根本上调理身体机能，促
进康复。同时配备了先进的康复设备，
如各类训练器、治疗仪、训练评估系统
等，为患者提供更加科学、系统的康复
服务。该中心的中医康复特色科室，为
患者提供了一条温馨、便捷、优质的康
复之路，受到群众广泛好评。

周小玲

新洋社区卫生中心

发挥中医康复特色

2024 年 7 月 11 日是第 35 个世界人
口日，为贯彻落实国家卫生健康委通知
精神，宣传发展妇幼健康事业，进一步建
立积极生育支持政策体系，提高优生优
育服务水平，倡导新型婚育文化，普及健
康知识，近日，阜宁县郭墅镇卫生院开展
了世界人口日宣传活动。

活动中，志愿者向群众讲解免费避
孕药具哪里领、孕期优生知识、科学育
儿、孕前免费优生健康检查等各类宣传
内容，宣传新型婚育文化，鼓励夫妻共担
育儿责任。

通过开展本次宣传活动，引导广大
群众共同关心、关爱女性健康，进一步加
深群众对世界人口日的认识，为弘扬婚
育新风，倡导文明、健康的生活理念，提
高群众健康素养，促进人口的长期均衡
发展打下坚实的基础。

季星辰

阜宁县郭墅镇卫生院

举办世界人口日活动

为加强中医药文化知识普及与传
播，引导广大人民群众认识中医药、喜
爱中医药、使用中医药，增强群众自我
养生保健意识，近日，响水县南河中心
卫生院组织医务人员开展了“弘扬传承
中医国粹，呵护健康人生”中医药法宣
传义诊活动。

活动现场，该院医务人员认真开展
《中华人民共和国中医药法》宣传并免费
坐诊，为群众答疑解惑、把脉问诊，讲解
中医治未病知识。帮助广大群众了解和
应用中医药的独特优势，从而在日常生
活中更好地调理身体。

通过此次活动，不仅弘扬了中医药文
化的智慧，也为辖区内群众带来了便捷的
医疗服务。

汪海沛

响水县南河中心卫生院

开展中医药法宣传

活动现场 黄一琪 摄
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