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江苏省人民医院与亭湖区人民医院

签署医联体合作协议
□辛文 记者 朱大力

为加快“健康在亭湖”品牌建
设，引进优质医疗资源，2 月 7 日上
午，亭湖区人民医院与江苏省人民
医院在南京签署医联体合作协议。
江苏省人民医院副院长殷咏梅，亭
湖区人民医院院长邵玉梅及相关负
责同志出席。

殷咏梅在致辞中表示，省人民医
院作为省内卫生事业建设的排头兵，
正积极推进对外合作改革创新，以合
作共赢的可持续发展理念，不断丰富
内涵、扩容增效、提升影响，推动优势
人才、技术和管理下沉，提高当地医疗
卫生服务效能，提升地区群众就医幸
福感和获得感。

邵玉梅表示，此次签约必将为亭
湖卫生事业发展注入新的动能，为亭
湖人民健康带来新的福音。期望双方
以优势互补、相互促进的方式，加快打
造“联体又连心”的医疗联合体，为亭
湖提升整体医疗服务水平、均衡优质
医疗资源提供有力支撑。

本次签约活动将开启亭湖区医疗
卫生事业发展新篇章，依托省人民医
院优质专科资源辐射带动，促进医疗
技术支持联动和协同服务整合，带动
该区医疗服务发展，为亭湖区卫生事
业的高质量发展作出积极贡献。

市民吴女士打来电话：我孩子
虽然才上小学，但是强迫症却非常
严重，请问有什么比较好的方法能
治疗或者缓解的吗？

市第四人民医院医务科主任、
主任医师周爱华：强迫症是一种心
理疾病，患有这种疾病的人，在生活
中苛求完美，不会放松自己。其实强
迫症并不可怕，只要在日常生活中适
当调整，就能够在生活中做好自己，
那么如何改掉强迫症？

学会放松：过于紧张会让事情变
得更糟糕，大脑进入强迫思维的死循
环，尽量轻松地看待自己容易产生强
迫的领域。运动是最好的身体放松
法，全身心投入到运动中去，让整个
身体活跃起来。

自我催眠：自我催眠是一种简单
易行又安全的心理自救方式，不妨尝
试一下，即便你不是晚睡强迫症，这
种自我催眠也能帮助你戒除一些坏
习惯。它会帮助你催生自我控制能
力，但是不能操之过急，需要时间慢
慢巩固效果。

发送指令：自己默念的指令必
须清晰准确 ，如：我今晚要在 11 点
睡觉，绝对不拖延。”要注意的是，指
令需要发送 21 次，因为在心理学范
畴，这个次数是最有效的记录频
度。自我指令一定要积极和诚恳，
不要好高骛远，也不要抱着游戏的
心态。

培养自己的幽默感：如果一件事
你可以嘲笑它，就再不会为它所困。
强迫症患者尤其需要多看些笑话来
松弛自己的神经，多感受这世界的意
外和有趣，不是一切尽在控制中才是
好事。保持愉快的心情，会让你的人
生更加幸福。

试着接受不完美：对于不触及
原则的细节问题，让自己更随意一
些。可以有意识地锻炼自己在细节
方面的宽容度，比如在根本不可能
收拾房间的环境里待几天。要知
道，不够干净，有些凌乱，并不会毁
掉你的人生。

主动出击对抗：将注意力从强
迫症症状上转移开，即使是几分钟

也行。首先选择某些特定的行为来
取代强迫性不睡，例如喝一杯热牛
奶，洗一个热水澡，点一些助眠的
香薰，任何能帮助你睡觉的事情都
可以。当大脑再次提醒你说，现在
不能睡时，不要陷入习惯性的思
考，必须告诉自己：“我的强迫症又
犯了，我必须做其他的事。”你可
以决定“不要”对强迫思考做出反
应，你要做自己的主人，不要做强
迫症的奴隶。

多跟别人交流自己的病状：不要
把强迫症当成阴暗的秘密一个人默
默承担。经常有人把强迫症放在心
里，不断折磨自己，因为他以为患有
心理疾病是件难以见人的事情。强
迫症患者强烈的自尊心让他们封闭
了对外交流的通道，那么心中的秘密
会膨胀、发霉，得不到释放。

如何有效缓解强迫症？

心灵健康驿站心灵健康驿站
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节后综合征又叫做假期综合征，是
人们在假期之后出现的各种生理或心
理表现，例如在节后的几天里感觉厌
倦，提不起精神，上班和学习效率低，甚
至有不明原因的恶心、神经衰弱等。那
么如何尽快消除这种“节后综合征”呢？

杂粮粥有助肠胃恢复
深色蔬菜营养多

大量油腻食物和碳水化合物，在短
时间内堆积，给肠胃造成沉重负担，加
上饮酒，很容易造成肠胃不适，引起反
胃、烧心等症状。每天喝点杂粮粥有助
于受损肠胃的恢复，但也不能只吃素
食，如果吃得过于清淡，会造成微量营
养素和优质蛋白质的摄入量不足。

《中国居民膳食指南(2016)》(以下简
称《膳食指南》)建议，平均每天摄入12种
以上食物，每周25种以上。每天的膳食
应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶
类、大豆坚果类等食物。要注意增加深颜
色蔬菜的比例，与浅色蔬菜相比，深颜色
蔬菜含有更丰富的B族维生素和矿物质。

坚持日常身体活动
每天6000步

除了饮食调整，节后还要逐渐恢复
运动，因为运动对增强消化系统功能有
好处。可以在下班后进行自己喜欢的
运动，如慢跑、游泳、跳舞、羽毛球等，使
疲劳的身体得到积极休息，更有活力地
开展节后工作。根据《膳食指南》，要坚
持日常身体活动，每周至少进行5天中
等强度身体活动，累计150分钟以上；主
动身体活动最好每天6000步。

早睡早起
节后开始工作要循序渐进

熬夜刷手机、通宵娱乐是很多人长假
生活的“常态”，生物钟被打乱。节后又很
难快速适应，白天醒不了，晚上睡不着。

尽量午后不要喝茶和咖啡，以毒攻
毒只会“中毒”更深；每晚最好用热水泡
脚，按摩脚心足趾，促进血液循环，缓解
疲劳状态。睡前少看手机电脑，促进褪
黑素分泌，以便快速进入睡眠。

“节后综合征”怎么破？
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一过节就“失控”
几招助你稳定血压
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为进一步统筹做好全区冬春季
传染病疫情防控及疫苗接种工作，及
时消除安全隐患，近日，亭湖区疾控
中心组织开展辖区内各接种门诊、养
老机构专项督查指导。

春节期间正处于呼吸道传染病
高发时期，随着人员流动和聚集性活
动增多，感染和传播疾病的风险增
加，尤其是老年人等自身免疫力较弱

的群体，易发生感染和重症。检查组
对辖区内燕舞养老院、华生康复医院
等养老机构开展专题检查指导，要求
各机构强化场所主体责任，认真落实
人员健康监测、个人防护、环境通风
消毒、出入管理、防疫物资保障等防
控措施。

组织人员通过查看现场和视频
监控，对全区各预防接种门诊进行安

全检查，要求各接种机构合理安排假
期开诊计划和人员值守，规范有序开
展接种服务，保障接种安全。

区疾控中心始终坚持“人民至
上、生命至上”，做到思想上高度重
视、制度上严密有效、落实上扎实细
致，不断筑牢疫情防控和接种安全双
防线，保障辖区人民群众的身体健
康。 薛基伟

亭湖区疾控中心

开展防控和预防接种安全专项督查


