
有效管理你的压力
在影响抑郁症发生的因素中，压力因素

占了极大的比重，压力是诱发抑郁的必要条
件之一。与抑郁具有潜隐性、不易觉察的特性
相比，压力体验要明显的多，压力感受也先于
抑郁发生。因此，有效管理压力对于预防抑郁
症的产生有重要意义。

进行有效的压力管理，首先需要控制压
力源。比如有效管理自己的时间，消除人际关
系障碍，做好职业生涯规划，平衡工作与生活
的关系等。其次，针对抑郁症的压力管理必须
重视压力应对方式的调整。压力应对方式指
的是你在压力面前倾向于选择的应对方式，
主要有支持式应对，回避式应对和控制式应
对三种。其中支持式应对主要通过环境和资
源来应对压力，比如通过向朋友倾诉、参加体
育运动、发展兴趣爱好等方式来应对。回避式
应对消极地忽略或回避压力，比如通过酗酒、
抽烟、疯狂购物等不良行为来达到忘却压力
事件，暂时消除压力感受。控制式应对是个人
面对压力时能主动适应和调节，比如通过提
高自我能力，加强时间管理等。实践经验证
实，控制式应对是最优的压力应对方式。长期
使用前两种应对方式，尤其是回避式应对，并
不利于缓解压力和预防抑郁症的发生。

关注自己的优点
可能在此之前你从未关注过自己的优

点。在纸上罗列出你的10个优点，并具体描
述一下它们。当你在工作或者生活中从事各
种活动时，不妨想想这些优点，它会让你感到
自信，会让你消除对问题解决过程中可能出
现困难的恐惧。“自信的蔓延效应”会不断衍生积极情绪，让你的
自信心大大增强。

积极的心理自我暗示
早晨起床看到镜子里的自己脸色很好，于是一整天的心情

都会不错，诸事也都比较顺利。可面对任务，心里不禁打起小鼓：
“这么难，我不可能做到。”于是实施的时候会总是在抱怨，甚至
痛苦不堪，最后结果和自己消极的预期一致。这就是自我暗示的
力量，看似没什么道理，但又强大无比。既然自我暗示的力量这
么强大，不妨可以好好地利用一下。负面的自我暗示会带你走向
消极的深渊，因此你必须尽力消除负面自我暗示，用积极、正面
的自我暗示取而代之。

另外，在开始工作之前，不妨带着积极的态度想象一下事情
的进程。你会发现在想象中，以积极的态度为前提，你的工作会
非常的顺利，最终结果也会非常理想。当你实际去实施时，会发
现失去的信心回来了。这些事情虽然看起来很小很简单，但是只
要坚持一段时间，你的自信心会有非常大的提升。

学会奖赏自己
研究还发现，那些患上抑郁症的人通常自我成就感、自我效

率感都会非常低，他们很少能体验成功的喜悦。因此，一定要学
会奖赏自己，让自己体验到成就感。如果你从事的工作周期性比
较长，短时间被无法看到最终结果，那么不妨制定一个自己可以
预见的目标，把工作分割成为几个单元，每实现一个目标就自我
奖赏一下。奖品一定选择自己想要的，对自己有积极作用的。

接纳自己，允许自己的不完美
世界上没有人是绝对完美的。但你与其他的任何人一样，都

是这个世界上独一无二的存在，都有存在的价值，世界因你而精
彩。既然没有任何人可以做到完美无缺，那么就接纳不完美的自
己吧。接纳自我可以让自己感觉活得真实，可以让你在进行各种
活动中信心强大，可以让你增强抗挫折的能力。

制定可实现的目标
很多人在制定目标的时候总是喜欢好高骛远，全然不顾自

己的客观条件和主观条件，由此导致挫折连连。所以在制定目标
之前，一定要先正确评估自己的客观条件和主观条件，制定的目
标既要能发挥个人潜能，同时又非高不可攀。当你在制定一项目
标之前，不妨先列出该项目工作所需要的条件，以及针对该项目
所具备的个人条件和资源，看是否能满足工作的需要，然后相应
调整工作目标。

挫折是挑战，而非灾难
成功者和失败者在前行的途中都会遇到挫折，不同的是他

们对待挫折的态度。失败者把挫折看做是灾难、末日，会在挫折
面前倒下，不能重新振作。而成功者则把挫折看做是一次挑战、
一次学习的机会。他们会在失败中领悟到让自己不会重犯或再
犯的经验，把此次的挫折看做是下一次成功的基础。 （左 德）
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27.什么是预防接种？
答：是把疫苗接种在健康人的体内，使人在不发病

的情况下产生抵抗能力，得到对这种疾病的免疫。例
如，接种卡介苗能预防结核病；接种百白破疫苗可以预
防百日咳、白喉、破伤风等等。

28.为什么要开展预防接种服务？
答：通过给适宜的对象接种疫苗，使个体及群体获

得并维持高度的免疫水平，逐渐建立一道免疫屏障，可
达到预防和控制特定传染病发生和流行的目的。

29.预防接种服务的对象是哪些人？
答：辖区内0至6岁儿童和其他重点人群（包括传

染病人密切接触者、老年人等）。
30.预防接种服务的内容有哪些？
答：（1）预防接种管理。医务人员及时为辖区内

所有居住满3个月的0至6岁儿童，建立预防接种证和
预防接种卡等儿童预防接种档案。采取电话预约等多种
方式，通知儿童监护人，告知接种疫苗的种类、时间、
地点和注意事项。每半年对辖区内儿童的预防接种卡核
查和整理1次。（2）预防接种服务。根据国家免疫规范
疫苗免疫程序，对适龄儿童进行常规接种。在部分省份
或重点地区，对重点人群进行应急接种或疫苗强化免疫
接种。（3）对有疑似预防接种异常反应的儿童进行处
理和报告。 （待 续）

国家基本公共卫生服务项目（100问）

白城市卫生计生委白城市卫生计生委
白城日报社 主办白城日报社 主办

心理空间心理空间

【处方】 参三七 7.5g （捣碎），
黄芪25g，丹参20g，降香15g，柏
子仁10g。

【制用】每日一剂。水煎3次，分3
次（早饭前，午、晚饭后）温服。

【功能】益气活血，化瘀止痛。
【主治】 胸闷气短，或有憋气

感，心慌心跳，或胸痛彻背，或有大
汗。

【禁忌】油腻、辛辣之品。
（白城市中医药老科协：王文卿）

专家提醒，一些如吞饭、喝醋、抠喉催吐等民间偏方，并
不能解决鱼刺卡喉的问题，有时甚至有很大危险。

鱼刺卡喉的临床表现主要是吞咽困难、吞咽疼痛，甚至
会出现并发感染。“出现鱼刺卡喉，很多人第一反应是吞饭、
咽菜，但这些‘土办法’其实很危险。因为，在压力作用下可
能使鱼刺刺穿食道壁，也可能刺入肺、主动脉、心脏，会危及
生命。”重庆大学附属肿瘤医院消化内科主任陈伟庆说，喝
醋软化鱼刺这一偏方，实际作用也并不大。

专家提醒，出现鱼刺卡喉后，应立即停止进食。首先，可
试着低头弯腰，轻轻咳嗽，看能否将鱼刺咳出；也可在他人
帮助下，用小汤匙轻轻压住舌面，用电筒照射，发现鱼刺后，
用小镊子轻轻夹出。

“如果轻咳不能将鱼刺咳出或者用电筒没有发现鱼刺，说
明鱼刺位置较深，这时就要及时到医院就诊，使用专业器械尽
快取出鱼刺。”陈伟庆说，如果鱼刺卡喉的时间过久，咽喉、食
道已经红肿溃烂，则需先消炎消肿后再取出鱼刺。 （李 松）

治胸闷心病方
春季到来，空气中花粉、霉菌孢子等过敏原

增多，专家提醒注意预防哮喘急性发作。
专家介绍，哮喘病的发病原因错综复杂，

但主要包括两个方面，即哮喘病患者的体质和
环境因素。患者的体质包括免疫状态、精神心
理状态、内分泌和健康状况等。环境因素则包
括各种刺激性气体、病毒感染、居住的地区、
气候条件等。

“春天，空气中花粉、霉菌孢子等过敏原的
浓度增加了6到8倍，花粉过敏是春季引发哮
喘的主要因素，避免或减少与花粉接触，是春季
预防哮喘最重要的手段。”专家说。

专家提醒，预防哮喘急性发作，规避花粉从
春季开始。高危人群在此期间应减少户外活动，
尤其是在午间或大风天，此时空气中花粉浓度
很高。外出回家后一定要及时清理衣服和洗澡，
避免诱发因素影响患者身体健康。

专家建议，哮喘的治疗必须规范，重在坚
持，不可自行停药。还应预防上呼吸道感染，以
免加重病情。 （董 红）

开春时节，过早脱掉冬装，身体很难
适应气温的急剧变化，容易让“开春病”
乘虚而入。

进行适量运动
冬天穿了几个月的棉衣，身体自我调

节温度与冬季的环境温度处于相对平衡的
状态。由冬季转入春季，气温变化大。过
早地脱掉棉衣，一旦气温下降，难以适
应，会使身体抵抗力下降，病菌乘虚而
入，袭击肌体，引发各种呼吸系统疾病。

老人、小孩等抵抗力较差的人群，出
门时可备几件薄厚不一的衣服，并随着气
温的变化增减穿衣量。此外，还要保持规
律作息，进行适量运动，让身体尽快适应
温暖天气。

注意胃部保暖
春季还是胃肠疾病的高发时节。专家

指出，肠胃疾病与季节更替、气温变化有
密切关系。

中医认为，“胃病者十有六七都是胃

寒”。患有慢性胃炎的人，初春时节要特别
注意胃部保暖，睡觉时要盖好被子，以防
腹部着凉引发胃痛。饮食上应尽量不喝冷
饮，宜常喝温水。还可适当吃些温补的食
物，如鸡肉、羊肉、栗子、山药等。

注意养护关节
春季早晚温差很大，中老年人多气血

亏虚，加之本身抵抗力较差，骨关节易受
风寒湿邪侵袭，使气血运行不畅，会出现
疼痛、酸麻、沉重、肿胀等临床表现。

由于春天阳气升发，气温逐渐回升，
血液循环逐渐加快，不失为养护关节的好
时机。同时，一定要注意防寒保暖，坚持
合理饮食，尤其要保证钙的摄入量。

远离花粉、粉尘
春季万物复苏，各式花儿竞相开放，

花粉也漫天飞舞。与此同时，春季地气上
腾，粉尘散布。过敏性鼻炎、过敏性哮喘
患者要谨防花粉、粉尘。

引起过敏性鼻炎有三大“元凶”：尘

螨、花粉、霉菌。过敏性鼻炎患者要远离
这些过敏原。

春季是尘螨繁殖的季节，平时要多注
意晾晒棉被。对花粉、粉尘过敏的人，外
出尽量避开花园、工地等花粉、粉尘聚集

的地方，必要时可戴上防颗粒物口罩，隔
绝与花粉、粉尘的接触。 （林 晨）

目前，很多父母已
经了解了抚触对婴儿的
好处，比如促进发育、
提高免疫力、改善消化
功能等。关于婴儿抚触
的具体操作方法等，网
上应有尽有，这里就不
再多说了。本文的重点
是提醒父母避开三个误
区，以免婴儿抚触越来
越远离它的真谛——爱
的抚触。

误区一：忽略父母
参与的重要性

随着月嫂、早教机
构、婴儿游泳机构等广
泛开展婴儿抚触工作，
越来越多的父母选择让
专业人士给宝宝做抚
触。其实，只有父母亲自抚触宝宝，才能提高宝宝的观
察力和信心，才能让宝宝感受到父母的爱，从而产生安
全感，同时促进良好亲子关系的建立。

误区二：忽略宝宝的状态
宝宝有六种状态：哭、浅睡眠、深睡眠、安静觉

醒、活动觉醒、瞌睡。只有在宝宝觉醒且快乐的状态下

给他做抚触，对宝宝和父母来说才是一种享受，才能取
得最好的效果。宝宝哭了、饿了、困了、睡了，都不宜
做抚触。

误区三：抚触成为一种机械性操作
抚触的过程是情感交流的过程，是给宝宝带来舒适

感的过程，因此重点不是怎么操作，更不是千篇一律地
从头抚触到脚。抚触时要营造温暖、舒适的环境，从宝
宝最喜欢的姿势开始，抱着、躺着、趴着都行。总之，
只有让抚触成为一种传递爱的媒介，宝宝才会更加健
康。 （鲍 兰）

发生火灾时，一定要沉着、冷静，理性
判断，切不可盲目奔跑或随大流。面对不同
的情况，我们要注意以下几点：

火灾求生时，首先要冷静判断，反应迅
速。无论何时，人的生命总是高于一切。发
生火灾时千万不要迟疑或返回屋内抢拿财
物，以免延误最佳逃生时机。如果由内向外
逃生，首先开门不能过于用力，如果发现楼
道烟雾很浓，门上温度过热，应及时放弃这
条通道，改往反方向烟少处逃生，或者紧闭
房门，用湿毛巾等物体堵住门缝，有条件的
还可以用冷水浇门，等待救援。若火势不
大，应尽快披上浸湿的衣服或毛毯，勇敢地
冲出去。如果刚进入楼道烟雾不大，在逃生
过程中越来越接近浓烟，则应该立刻放低
身子缓慢移动，同时用湿毛巾捂住口鼻，防
止吸入有毒烟雾或灼伤呼吸道。如果身边
没有水源，干毛巾、口罩、随身衣物都可用
来保护口鼻。

其次，高层住宅居民遇到火灾时，应初
步判断火势大小及火灾位置。如果起火点
在上方，应迅速有序地沿着安全楼梯往下
跑，如果起火地点发生在下方，则要先做判
断。火势小就迅速逃离现场，火势过大，一
定要紧闭门窗，等待救援。同时，通过打电
话，悬挂鲜艳衣服呼救。特别提醒大家的
是，遇到火灾要先打119消防电话，再拨打
120急救电话，以免延误救火时机。

最后，电影院、商场等公共场所发生火
灾时，一定要镇静观察是否有烟，以及明火
的位置；寻找安全出口迅速逃生，如果安全
出口人员拥挤，为避免发生踩踏意外，可以
选择躲在反方向，火势小而又相对封闭的
空间内，寻找其他逃生方法。实在无法逃
离，应趴在容易被发现的地上等待救援。

另外，在发生火灾时，以下6件事一定
不能做：

1.不能大喊。大声喊叫不但会浪费体

力，而且容易吸入浓烟，或者被热浪刺激喉
咙，造成呼吸道烧伤。如果吸入了有毒烟
雾，很可能当场毙命。2.不要直立行走。火
灾会产生浓烟，而烟雾比空气轻，往往漂
浮在上空，离地面30~60厘米的高度，
烟气较稀薄。因此要尽量采取低姿前进的
姿势，靠墙快速从消防通道或楼梯离开。
3.不要坐电梯。火灾一旦发生，烟雾最先
到达电梯，因此切忌乘坐电梯。4.不要因
贪恋财物贻误逃离时机。离开现场后，不
能贸然返回，增加不必要的伤亡。应尽量
远离火灾地点，防止建筑物内易燃易爆物

品发生爆炸。5.不要选择跳楼。二层以上
住户，遇到火灾时，切不可慌不择路，甚
至抱有侥幸心理选择跳楼，如果需要从楼
上窗户逃生，可以攀援或者软着陆。6.如
果身上着火，不要奔跑，不要用手灭火。
奔跑时会形成一股小风，此时大量新鲜空
气冲到人身上，就像给炉子煽风一样，火会
越烧越旺，还有可能把火种带到其他地方，
引起新的着火点。另外，用手灭火，不但拍
不灭还可能烧伤手部。此时，应就地躺下压
灭火焰或用水浇灭，以免加重伤害。

（包 育）

开车时，司机要眼观六路，耳听八方，保持头脑清
醒，视物清晰，但由于精神高度集中，眨眼次数减少，角
膜得不到及时滋润，会出现眼睛干涩、眼球及眼眶酸痛、
视物重影等视疲劳症状。

避免视疲劳就需要减少持续开车时间，尤其是跑长途
的司机，长时间高度集中精力时视力和辨色力都会减弱，
人体血液中的维生素A也会减少，这样人对黑暗的适应
能力就会下降。所以，每开车1~2小时就要休息一下，
可远眺窗外、闭目养神或按摩眼周。

另外，戴墨镜可以遮挡强光，但司机不能用颜色太深
的墨镜，以免看不清路面。

在食物方面，经常开车的司机可以适当多吃胡萝卜、
菠菜及动物肝脏等。 （孙 星）
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发生火灾如何逃生
这六件事一定不能做
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专家提示：鱼刺卡喉
民间偏方不可信

经常开车 如何护眼

给宝宝做抚触给宝宝做抚触 避开三个误区避开三个误区

健康人生健康人生

急着脱外套急着脱外套““开春病开春病””易乘虚而入易乘虚而入
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