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三、预防接种服务规范
18.接种操作时应注意哪些事项？
答：接种工作人员在接种操作时要再

次进行“三查七对”，无误后予以预防接
种。三查：检查受种者健康状况和接种
禁忌证，查对预防接种卡（簿）与儿童预
防接种证，检查疫苗、注射器外观与批
号、有效期；七对：核对受种对象姓名、年
龄、疫苗品名、规格、剂量、接种部位、接
种途径。

19.接种疫苗后，在接种卡和接种证上
应记录哪些内容？

答：接种后及时在接种证、接种卡上
记录接种疫苗品种、生产企业、批号、有效
期、接种时间、接种医生、受种者等内容。
并录入信息系统。

20.接种疫苗后，受种者应留观多长
时间？

答：受种者在接种后要留在接种现场
观察30分钟。如有不良反应，应及时处理
和报告。

（河南省卫生健康委基层卫生健康处供稿）

基本公卫应知应会
100问

近期，新冠肺炎疫情呈多点暴
发态势，面对严峻的疫情形势，大
众该如何进行心理调节呢？首先，
大家应该正确认识新冠肺炎疫情，
产生焦虑、担心、害怕、恐慌等情绪
是身体的正常反应。其次，适度警
觉，使我们能够更加敏感，适时保
护自己，但不能过度紧张。最后，
积极防控疫情，正确认识新冠肺炎
病毒（从正规渠道了解新冠肺炎的
临床表现、传播方式、如何有效预
防等），做好有效防护，是消除焦虑
情绪的关键。

常用调节心理的方法：1.避免
过度恐慌，做好自我调节，比如正
确佩戴口罩、正确洗手（七部洗手
法）；保持生活起居规律，环境清
洁。2.适度运动，比如跳操，在不影
响他人的情况下练八段锦、打太极
拳，以及合理安排学习和娱乐时
间。3.适当放松训练，当心情烦闷、
焦虑时，放松训练可起到明显效
果。4.保持良好的心态，采取科学
的防护措施，合理的睡眠、运动也
是较好的调节措施。

面对自然灾害、新冠肺炎疫情
等，无论我们属于哪种角色，人的
天性决定了会产生害怕、焦虑、恐
惧等情绪。面对危险或灾难，我们
会产生“战”或“逃”的反应，这是正
常的身体反应。每个人都会经历
这几个阶段：否认、愤怒、讨价还
价、沮丧。当我们出现这种负面情
绪时，要学会消除负面情绪，具体
方法有：1.转移注意力。转移情绪
并不是逃避，而是缓兵之计。可做
一些其他事情来替代愤怒情绪。2.
接纳负面情绪。调整好心态，接纳
消极情绪，让快乐代替悲伤，这样
就不会深陷消极情绪的泥沼。3.向
身边人倾诉。当我们无法独自承
担痛苦时，可以找人倾诉，比如向家人、好友、同学
诉说心中的不安和困惑，以助自己解开心结。4.听
音乐。高亢的音乐能让人热血澎湃，悠扬的音乐可
以让人心情舒畅。5.适度运动，可以帮助我们缓解
疲劳、增强抵抗力。6.进行腹式呼吸，可选择一个安
静的场所，将自己的肌肉收紧再放松等。

在这里，教大家一个放松训练的技巧。肌肉放
松训练术：1.全身肌肉放松能消除紧张和焦虑情绪，
先让右手握紧座椅的扶手，要用劲儿，注意手掌、前
臂与上臂有什么感觉？不同部位的感觉是有区别
的。手掌有触觉和压觉，前臂和上臂是肌肉紧张的
感觉，注意这种肌肉紧张的感觉。2.握紧拳头，坚持
一会儿，这就是紧张。松开拳头，彻底放松，这就是
放松。再练习头部肌肉，请把眉毛往上抬，再把眉
毛皱起来。保持这个动作，这叫愁眉苦脸，是烦恼
的表情。3.放松，眉头放松，眼睛轻闭，烦恼就消失
了，呼吸也均匀了。注意呼吸时的感觉，深吸一口
气，再慢慢呼出来，注意呼吸时肌肉放松的感觉，好
像把沉重的包袱放下来了一样。4.咬紧牙齿，体验
一下咀嚼肌肉紧张的感觉；再放松，完全放松后，下
巴是下垂的，将舌头用劲抵住上颌，体验肌肉紧张
的感觉；将舌头放松，放松后的舌头有一种膨大了
的感觉，细细体会一下。5.训练颈部肌肉，不要靠在
椅背上，笔直坐着，注意背部和颈部的紧张感觉；放
松背部肌肉，随意靠在椅背上；放松颈部肌肉，做前
倾后仰动作。6.抬肩膀，轻轻抬起左肩、右肩，体验
肌肉紧张的感觉；放松，完全放松，让双臂自然下
垂；收腹，使劲收腹部，好像有人向肚子击来一拳一
样。7.训练下肢，把脚跟靠向椅子，努力下压，同时
抬高脚趾，你会觉得小腿和大腿绷得很紧，这就是
肌肉紧张感；放松，完全放松。8.休息一会儿（停1
分钟）继续练习，心里默念口令再练习一次；紧握双
拳，再紧皱眉头、咬牙、抵舌、耸肩、挺胸、昂头、直
背、收腹、坚持住！再双腿下压，脚趾上翘。这就是
紧张，全身紧张感。再逐步放松，松拳、舒展眉头、
放松牙关、舌头、双肩下垂、靠背、松腹，再放松双
腿；深深吸一口气，慢慢呼出。随着呼出的空气，你
已经彻底放松。

现在，你在享受肌肉完全放松状态的乐趣，这
是你以前不曾体验过的……

（作者供职于郑州市第八人民医院；本文由本
报记者王婷整理）

今年，“国寿小画家”平台12岁了！12年来，通
过中国人寿保险股份有限公司（以下简称中国人
寿）河南省分公司“国寿小画家”平台，让大家认识
了很多小画家，也发现了很多优秀作品。今年，“国
寿小画家”平台以“牵手国寿，童画未来”为主题，面
向全社会青少年儿童开放，从美育教育的角度重新
审视社会、环境、生态与人文紧密的依存关系，透过
艺术教育的引导，使小画家们看到人与人、人与自
然、人与社会的质朴关系。

8月7日，中国人寿河南省分公司联合河南博物
院邀请50名“国寿小画家”开展了“走近历史 探究
华夏”研学活动，带领小画家们一起走进文物背后
的故事，在河南博物院触摸历史发展的脉络；把历
史知识、陈展内容与美术、游戏、手工制作（如图）和

亲身体验融为一体，动静结合的互动形式给小画家
们一种意想不到的心灵震撼。这不仅使孩子能够
从多个层面接受艺术的熏陶，还让历史知识、品味
修养变得更加鲜活生动、更具感染力。此次活动以

“我要寻宝藏”为主线，以小画家喜欢的“游戏化”观
展方式，通过团队协作、寻宝大战，在游戏中提升小
画家发现美的能力，一起走进文物背后的故事，共
同探寻古代文明秘密，丰富艺术视觉经验；同时以

“我要玩艺术”为辅线，用“体验式创作”感知历史，
带领小画家在“活字印刷术”创作过程中，体验和感
知形体，触摸历史，培养立体造型能力，小画家们潜
移默化地受到多种艺术熏陶的同时，还有全新立体
式的艺术体验和能力培养。

2022年，河南“国寿小画家”活动将继续围绕艺
术美育、数字美育、综合美育、公益美育、社会美育
等五大维度进行整体布局，让美育教育更有深度。
这也将继续深入推进“线上+线下”双平台优势，打
破传统渠道限制，给小画家们更大的发挥舞台。未
来，中国人寿河南省分公司将继续带领小画家们，
用彩色的笔画上梦想的翅膀，向上探索未知世界，
和小画家
们一起成
长 ，共 同
见证梦想
之旅。

“我最喜欢夏天爬山了，
这次活动组织得非常好，今后
我将继续支持中国人寿……”

近日，中国人寿保险股份
有限公司（以下简称中国人
寿）河南省分公司在新乡市圆
满举办了“大河报旅游直通
车”一日游活动（如图），来自
郑州市的 100 名新老客户乘
坐旅游直通车，来到卫辉市关
山国家地质公园。

卫辉市关山国家地质公
园作为国家 4A 级旅游景区，
风光秀丽、山水环绕、景色宜
人，沿途中国人寿业务人员组
织了趣味游戏、保险科普等丰
富多彩的互动环节，增强了活
动的参与感与趣味性，收到了

客户们的好评。
据了解，一直以来，中国

人寿努力践行“相知多年，值
得托付”的品牌承诺，倾力提
供有情感、有温度的保险服
务，满足客户多元化的金融
保险消费和服务需求。此
次，中国人寿河南省分公司
通过旅游直通车活动，进一
步拉近了客户和中国人寿的
距离。

未来，中国人寿河南省分
公司将严格按照防疫政策要
求，开展丰富多彩的户外客户
回馈活动，持续用爱心、诚心、
贴心、细心赢得客户的舒心、
放心、开心、安心，与客户携手
共享美好未来。

走近历史 探究华夏

“国寿小画家”带你触摸历史
□王 平 刘富安 王 淯 菲 菲 文/图

“青少年是国家的未来和民族的希望，促进青少
年健康也是实施健康中国战略的重要内容。”在“健康
中原行·大医献爱心”乡村振兴志愿服务专项行动中，
河南省级健康科普专家王亚寒介绍，《健康中国2030
规划纲要》已经把健康教育纳入国民健康教育体系，
青少年也要认识到健康的重要性，积极学习健康知
识，做好自己的健康第一责任人。

据王亚寒介绍，一个人的健康包含3个方面：身体
健康，心理健康，社会适应良好。这也是世界卫生组
织对健康的定义：一个人在躯体、精神与社会和谐融
合的完美状态，并非是仅仅没有疾病。

影响健康长寿的因素有很多，包括生活方式、心理
因素、遗传因素、社会因素、环境因素等。青少年要养
成有益于健康的行为习惯。健康的行为习惯包括：1.养
成个人卫生习惯，早晚刷牙，饭后漱口，勤洗手，做到头
发、衣服整洁，手、面、耳、颈干净；2.掌握合理营养常识，
养成良好的饮食习惯；3.掌握青春期性卫生知识，结核
病、艾滋病的基本知识，以及拒绝参与并有劝阻他人吸
烟、酗酒、吸毒的技能；4.早睡早起，保证充足睡眠；5.经
常运动；6.具有良好的心理素质，提升人际沟通和压力
应对技巧。

王亚寒认为，健康的生活方式与行为包括六大方
面：科学运动，合理膳食，禁烟禁酒，睡眠充足，健康心
理，讲究卫生。在合理膳食方面，王亚寒认为，食物要
多样化，争取做到餐餐有谷类、顿顿有蔬菜、天天吃水
果；适量摄入鱼、禽、肉、蛋；保证每天摄入300克奶或
奶制品，经常吃豆制品。

“因为所处年龄阶段的特殊性，不少人有挑食的
习惯，吃饭不定时，这些习惯是很不好的。”王亚寒说，

“三餐要定时定量，早餐一定要坚持吃，最好包含鸡
蛋、牛奶，不挑食、节食，不暴饮暴食。少喝或不喝含
糖饮料，并控制好个人体重。”

青少年正处于好动的年龄，这是优点，但是也要
控制好运动量，合理做好选择。有3种方式比较适合
青少年运动：有氧运动+抗阻力运动+关节柔韧性活
动。其中，有氧运动可消耗能量，改善心肺功能，比如
快走、游泳、慢跑等。抗阻力运动包括俯卧撑、哑铃
等，可以保持肌肉量，提高人体基础代谢。

青少年还要注意科学用眼、用耳，预防近视，每天
户外运动时间不要低于2小时。“青少年容易被诱惑，
特别是对成年人的不良生活方式缺少抗拒力，比如吸
烟、喝酒。其中，吸烟对青少年的危害很大。”王亚寒
说，“青少年正处在生长发育时期，各生理系统、器官

都尚未成熟，吸烟损害大脑，使智力受到影响，还可导致哮喘、肺功
能下降、急性中耳炎、复发性中耳炎及慢性中耳积液等疾病。为此，
学校、社会、家庭都要做好榜样和监督。”

青少年处于身体发育期，会遇到各种困惑。王亚寒建议，青少年
要正视自己身体的变化，通过正规途径接受和参与性教育，要了解青
春期身体、心理变化，特别是女生，一定要养成良好的卫生习惯，更不
要因为好奇心
理 进 行 性 行
为，遇到问题
应及时求助家
长和老师，避
免受到伤害。

（高玉元）

青
少
年
也
要
认
识
到
健
康
的
重
要
性

“好了好了，不哭不哭，不着急，
我们慢慢来……”

“你有没有感觉腿比之前有劲儿
啦！要继续坚持哦，效果就是这样慢
慢锻炼出来的……”

每天，在焦作市博爱县清化镇卫
生院中医康复科康复大厅里都会传
来这样耐心鼓励的声音，这是康复治
疗师郝晓伟在为患者做康复治疗时
安抚患者的声音……

在很多人眼中，医院里不是医生
就是护士，很少看到康复治疗师。今
年 26 岁的郝晓伟却十分喜欢康复治
疗师这个工作。“我们和许多十分需
要康复锻炼的患者在一起，用我们的
专业技术和热情周到的服务，以及长
时间的关爱与耐心，尽力帮助患者康
复，以挽救一个不幸的家庭，并给患
者带来希望。这样的工作，我觉得很
有意义。”郝晓伟说。

郝晓伟做康复治疗师已经3年多
了，面对“苦、累、脏、穷、难、乏”的工作
性质，面对患者及家属的不理解、不配
合，郝晓伟曾经犹豫过，但从未停下前
进的脚步。前段时间，有一位50岁的
患者以“脑梗死恢复期”入住该科。刚
开始，患者对康复治疗产生抗拒情绪，

意志消沉，无法接受自己的现状。于
是，郝晓伟就和患者耐心沟通，一遍遍
鼓励患者做康复治疗。在郝晓伟的帮
助下，患者开始配合康复治疗，性格也
开朗起来。经过一个月的康复治疗，
该患者的病情有了明显好转，患者家
属将准备好的400元现金塞给郝晓伟，
以表感谢。郝晓伟婉言谢绝：“这钱，
我绝对不能收！我会尽力为患者做好
康复治疗的，请放心！”

在郝晓伟的工作中，经常会遇到
多种有认知、言语、心理障碍的患者，
在这些患者中，大多数人的心智行为
如同一两岁的孩童一样。在一遍遍
的训练治疗过程中，患者会产生不耐
烦、不高兴、发脾气等行为。这时，郝
晓伟总是设身处地了解患者的心情，
帮助解决困难；想方设法逗他们开
心，让患者继续配合治疗（如图）。郝
晓伟笑着说：“我的性格还挺适合干
康复治疗工作的，因为我的性格开
朗，有时候被患者骂几句，我也不在
意。可是，当我看到患者的病情有了
好转时，就想开了，也觉得很值得！”

曾经有一名患者程某，68岁，因脑
梗死入院。刚入院时，患者的动作微
弱、肌力差、平衡差、不敢走路。该患

者对于康复治疗比较抗拒，对于治疗
师让其锻炼的要求十分不满。郝晓伟
针对患者的病情，制订前期、中期、远
期康复计划，并耐心向患者解释康复
的重要性，让患者树立起康复的信
心。在治疗过程中，患者的情绪不稳
定，经常哭泣、退缩，郝晓伟就像哄孩
子一样耐心哄着患者，鼓励其配合治
疗，并经常说：“你比昨天好多啦！加
油！”在治疗间隙，郝晓伟还注重多倾
听患者的心里话，和患者促膝长谈，以
消除患者的抵触情绪和病痛。其间，
郝晓伟还经常和患者家属沟通，不仅
得到了患者家属的理解，还让患者家
属配合患者进行康复治疗。经过一段
时间的治疗，程某的病情有了明显好
转。在程某出院时，郝晓伟为患者及
家属进行了详细指导，制订了居家康
复计划，鼓励患者坚持锻炼。

郝晓伟说：“我的工作虽然辛苦，
但是患者在每次康复治疗后的进步
和改变是我最大的动力。我就是在
这样的鼓励、康复治疗过程中，看着
许多患者的病情有了好转，看到患者
和家属的脸上露出了久违的笑容，我
觉得非常值得！”

（王正勋 侯林峰 崔冬丽）

在鼓励和治疗中创造希望
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“在这里，等待远程心电图会诊
结果快，不用像以前一样来回奔波
啦！”近日，在西坪镇卫生院就诊的
王老先生感慨道。

自 2021 年 5 月，西峡县人民医
院与西坪镇卫生院进行紧密型医联
体签约以来，西峡县人民医院专家
团队开始对西坪镇卫生院进行健康
帮扶，使新技术、新项目不断在西坪
镇卫生院落地生根，让当地群众真
正享受到了花费少、治病效果好的
县级专家诊疗服务。同时，越来越
多的患者选择在家门口看病。

作为西峡县医疗健康服务集团
的牵头医院，西峡县人民医院整合
双方医疗资源，深入调研精准帮扶；
选派神经内科主任刘娜（任西坪镇
卫生院名誉院长）、中医康复科主任

封彦召、骨关节科主任包诗勇、护士
长刘丹等学科带头人到卫生院进行
驻扎式帮扶；完善医疗质量与医疗
安全等制度；增加诊治病种和医技
检查项目；手把手带教，开展专题学
术培训，建设特色专科，加强对当地
医生的业务指导。

刘娜刚来到西坪镇卫生院时，
经过实地查看，深感责任重大，因
为要带领帮扶小组负责卫生院的
医疗改革工作，让群众实现在家门
口就能享受到满意的医疗服务的
愿望。“尽管当时不知道从何处着
手，但作为卫生院的名誉院长，能
为群众办实事、解难题是我的荣
幸。”刘娜说。

于是，刘娜带着对口支援工作
小组成员开始了调研。她和封彦

召、包诗勇、刘丹走访卫生院的每一
个科室。在调研过程中，他们发现
卫生院只能做一些简单的血常规检
查，急救能力低，没有救护车。他们
还找到了卫生院诊疗特色不突出的
症结——特色专科少，技术空白多，
一些常见病、多发病无法正常诊治，
导致就诊患者数量少。

为了解决这一难题，刘娜与专
家小组成员代表西峡县人民医院与
西坪镇卫生院签订了《医学影像、病
理、医学检验等医技检查项目合作
协议》《卒中中心协作医院协议》《创
伤中心合作协议》《西峡县人民医院
对口支援西坪镇卫生院实施方案》
等，通过协议要求双方做到分工明
确、责任到人；共同协作，持续开展
对口帮扶工作。

在帮扶期间，西峡县人民医院
免费为西坪镇卫生院配备了救护
车、远程心电图机、除颤仪、监护仪、
远程影像等10万元设备；增加了医
学影像、病理、医学检验等医技检查
项目，并提供远程会诊服务；提供消
毒清创包50余套；在新冠病毒疫苗
接种期间，委派技术小组到卫生院
进行技术指导；帮助创建卒中中心
和创伤中心等。这样，西坪镇卫生
院就能正常开展常见病、多发病的
诊疗业务了。同时，来西坪镇卫生
院就诊的患者就逐渐多了起来。

“在诊疗服务过程中，要注意用
药规范。我们不能只知道药物的适
应证，还应该清楚其有保护血管、扩
大管腔等功效！”刘娜详细查看了卫
生院医务人员书写的病历后，对病

历中存在问题、规范化书写、用药禁
忌等内容进行了具体分析和指导；
还就神经内科知识、诊疗技巧、病案
管理等进行了详细讲解。

“在一次次的临床实践带教中，
很多青年医生成长起来。在专家们
的精心指导下，他们现在已经可以
做一些常规的手术了。”据西坪镇卫
生院院长雷炎说，“帮扶专家们良好
的工作作风和忘我的敬业精神，激
发了全院医务人员工作的热情。特
别是在胸痛、卒中和创伤三大中心
建设方面，帮扶专家适时开展学术
讲座，现场指导，大大提高了医务人
员的临床急救能力。其间，专家们
开展专题学术培训，建设特色专科，
加强对医生的业务指导等，真是为
西坪镇留下了一支专业医疗队！”

对口帮扶 留下一支专业医疗队
本报记者 乔晓娜 通讯员 辛毅青 杨 彬


