
面对疫情 如何进行心理调适
记者 王珂

������这段时间，疫情再起波澜，难免会
出现焦虑、紧张、不安、惶恐、自责、抑郁
等情绪。 面对自身的心理变化，应该如
何调适呢？ 近日，周口市第六人民医院
精神二科心理治疗师李海霞接受记者

采访， 针对公众如何进行自我心理调
适，提出了建议。

适度焦虑不用担心。 这段时间，疫
情有所反复， 每个人都会有一些情绪
上的变化，会出现一些焦虑情绪，这是
正常的心理表现， 适度焦虑还有助于
应对疫情，更加注意保护自己。 因此，
这种焦虑是一种自我保护机制， 不用
太担心。

网络信息少关注。 这段时间大家

通过朋友圈、微信群等，可能会看到一
些疫情相关的信息， 有些信息是正面
的，有些信息是夸大的。建议大家只关
注官方通报的信息。

积极配合少抱怨。 这段时间 ，大
家的自由可能会被限制 ， 甚至被隔
离 ， 也可能会被要求多次做核酸检
测，没有了之前的随心所欲。 大家不
要抱怨，因为越抱怨情绪越差。 为了
自己和身边的人，要积极配合疫情防
控工作。

宽容理解多感恩。 疫情防控过程
中，可能有些工作不是很到位。这时希
望大家能多些宽容和理解， 想想那些
彻夜工作的医护人员和社区工作者，

心怀感恩之心。
做好防护是关键。 这段时间，不管

去哪里，身处何方，要戴口罩、勤洗手、
不聚集，做好个人防护，这样就不会过
度担心，焦虑感自然就减轻了。

作息规律身体好。 身心是互相影
响的， 身体健康会影响心理状态。 因
此，建议大家这段时间规律作息、合理
饮食。

适度运动调节情绪。 适度运动是
最好的情绪调节方式。 运动能宣泄情
绪，改善情绪，促进心理健康，还能产
生多巴胺，让自己更愉快。 因此，建议
大家不论身处何处都要运动起来，这
样情绪就能稳定，心态也会变好。

懂得求助很重要。 如果你的情绪
不是太好，要找朋友、家人倾诉。 如果
心理症状比较严重，没有办法排解，要
积极寻求专业人员的帮助。

学习工作要坚持 。 不要因疫情
放弃学习和工作 ， 疫情期间要适度
学习和工作 ， 每天有事情做比虚度
时光要好 ， 每天有收获的日子才有
幸福感 。 同时 ，适度学习和工作 ，也
是转移注意力的好方法。

������为进一步维护辖区卷烟市场秩序，连日来，淮阳区烟草专卖局组织开展夜间
错时检查，有效堵塞了法定工作时间以外监管缺失漏洞，强化了卷烟市场管理。

记者 岳建辉 摄

春季血压忽高忽低怎么办？
唐玉清

������春天的气温，时高时低，对高血压
患者来说， 忽冷忽热的环境变化，很
容易刺激血管收缩 ， 造成血压不稳
定 ，像坐 “过山车 ”……要知道 ，咱们
的血压，没有想象的坚强。

所以，重点来了！ 春季保持血压
平稳很重要 ， 尤其是老年人 。 一是
“倒春寒”。 春季早晚温差较大，气温
忽冷忽热，会造成血压的波动。 温度
上升的 “热应激 ”效应使人体温度突
然升高， 血压下降。 温度降低时，机
体为了维持正常体温 ， 血管会有明
显的收缩 ，血管阻力就会增大 ，为了
保证全身的供血 ， 血压就明显升高
了。 当早晚温差较大时，很多老年人
因血管弹性差 ， 血压波动就会更加
明显。 二是自行调整服药的剂量。 有
些高血压患者平时对自己的血压比

较重视 ，日常会频繁测血压 ，对血压
读数的变化也很敏感 ， 一发现数值
高了就加药 ，数值低了就立即减药 。
同时，过度关注和紧张 ，也会造成血
压忽高忽低 。 三是生活方式对血压

的影响 。 有部分患者对降压有一定
的误解 ， 认为只要吃降压药就可以
了， 全然不在意生活方式的调节，抽
烟喝酒 、久坐不动 、胡吃海喝 、熬夜
等，这样必然会导致血压越来高。 四
是激素水平的变化 。 春天的时候人
体激素分泌相对旺盛 ， 尤其是一些
升压激素 ，如多巴胺 、肾素等均可导
致血压升高。

建议高血压患者注意增减衣物，
坚持低盐低脂饮食，在适当进行有氧
运动的同时，继续按照原降压方案规
律服药，尤其不能随意增减降压药，更
不能随意停药！ 如果血压近期出现较
大波动，建议居家规律监测血压，同时
到医院就诊，向医生寻求帮助。

作者单位： 周口市专科病医院高
血压科
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男子左手 4指离断 医生 10小时成功再植
������本报讯 （记者 史书杰） 近日 ，一位
43 岁男子不慎被机器割伤左手 4 根
手指 ，手指当即离断 ，感觉消失 ，周口
淮海医院接诊后立即开通绿色通道 ，
在手足外科医生杨坤和张艳娟的共

同努力下， 成功将离断的 4 根手指再

植。
据了解 ， 该患者是郸城县汲水乡

景寨村人 ， 由于使用机器时操作不
当 ，左手食 、中 、环 、小指被机器割伤 ，
导致 4 根手指完全离断， 在当地简单
包扎后 ，为求进一步治疗 ，在家属的

陪同下来到周口淮海医院。 张艳娟介
绍 ，“当时病人面色发白 ， 面容痛苦 ，
患者及家属强烈要求保住手指。 由于
是机器割伤 ，创面比较整齐 ，加上断
指保存妥当 ，送医及时 ，具备再植条
件 ，完善相关检查后 ，当即进行了手

术。 ”
手术中，手术团队密切配合 ，与时

间赛跑，先固定骨折端，再缝合肌腱、关
节囊、血管神经及甲床，经过 10 个小时
连续奋战，断指再植成功。 目前，患者情
况稳定，正在接受进一步治疗。

������近日，周口市妇幼保健院举办防护用品穿脱和检测样本采集方法培训班，该院
护理、医疗、辅助岗位人员参加培训。 通过培训，该院建立了一支专业核酸采样应急
队伍，为切实做好常态化疫情防控工作夯实了基础。

记者 刘伟 摄

市中医院第三批支援太康抗疫医疗队出征
������本报讯 （记者 刘伟） 3 月 29 日，按
照周口市疫情防控指挥部统一安排，周
口市中医院迅速组织 16 名业务骨干组
成市中医院第三批支援太康抗疫医疗

队，奔赴太康抗击疫情。
当日 15 时 ，该院在门诊楼前举行

了简短的出征仪式 ， 市政协副主席 、
市中医院院长程维明， 市中医院党委

书记刘广明及相关科室负责人为医疗

队送行 。 程维明为医疗队员点赞 ，祝
愿他们平平安安去 ， 顺顺利利回 ，同
时提出四点要求， 一要展示良好的形
象， 走到哪里都要展示大医精诚和勇
于担当的精神风貌。 二要展示精湛的
技术， 秉承医者仁心， 全力以赴为患
者的生命健康安全保驾护航。 三要展

示良好的工作作风 ， 发扬博爱精神 ，
视病人为亲人 ，认真工作 ，一丝不苟 。
四要突出中医特色 ， 发挥中医药优
势 ，中西医融合救治病人 ，爱中医 、用
中医，弘扬中医药文化。

目前，医疗队已到达太康县骨科医
院，助力太康抗击疫情，用实际行动展
现“中医院人”的责任与担当。

据了解，3 月 23 日凌晨， 市中医院
按照市卫健委紧急部署， 连夜抽调 100
名业务骨干组成医疗队支援太康核酸

检测工作；3 月 27 日， 按照周口市疫情
防控指挥部统一安排，2 小时内组织 40
人的医疗队支援太康隔离点抗击疫情。
截至目前， 该院累计派出支援人员 156
人。

抗疫一线的“侦察兵”
———记周口支援吉林核酸检测医疗队检验师吕平

记者 史书杰 通讯员 朱青松

������在抗疫一线，有这么一群人，他们
不像隔离病房中的医护人员那样引人

注目，但在抗疫战场上，这群人发挥了
至关重要的作用，他们就是被誉为抗疫
检验“侦察兵”的检验师。

3 月 16 日晚上，周口市第二人民医
院检验科主任吕平接到市卫健委抽调

核酸检测人员支援吉林长春的紧急通

知。 “使命在肩，职责在身，在疫情面前，
我要坚守在疫情防控第一线。 ”和丈夫
商量之后，吕平立即报名参加。

3 月 17 日早上，吕平来不及办理年
迈婆婆的住院手续， 就匆匆告别婆婆，
连夜收拾行装，奔赴长春。

长春市九台区是吉林疫情最严重

的地区之一， 吕平的工作主要是核酸

标本检测及结果上报。 为尽快完成核
酸检测工作，她尽量不喝水、不上洗手
间，一直坚持到工作完成。 “核酸检测
是确诊新冠肺炎的 ‘金标准 ’，是协助
临床快速确诊并进行后续诊疗的关键

一环。 检测标本、结果核对等不允许出
现丝毫差错， 不能漏过任何一个 ‘阳
性’标本，只有这样才能更快打赢疫情

防控阻击战 ， 保证群众生命健康安
全。 ”吕平说。

面对工作、生活上的困难，吕平努
力克服，从不叫苦，时刻牢记医务工作
者的初心和使命，以实际行动展示白衣
天使敬佑生命、救死扶伤、甘于奉献、大
爱无疆的职业精神，为疫情防控贡献力
量。 ②6
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“四个着力”扎实开展市场治理
市烟草专卖局

������本报讯 近日，市烟草专卖局“四个
着力”扎实开展市场治理，进一步提升
市场监管质效。

着力做好外流治理。该局针对当前
真烟异常流动的严峻形势， 牢固树立
“守土有责”监管意识，持之以恒抓好重
点商户警示教育和货源管控；继续将物
流寄递网点作为重点监控对象，对高铁
站、 汽车站和高速收费站开展专项检
查，切断真品卷烟流向外省、市的运输
渠道；突出案件经营，查清收购倒烟、运
输流通、落地分销等环节，实施全链条
打击，确保查办彻底、打击到位、形成震
慑，全力遏制真烟外流。

着力做好打假破网。 该局加强重点
场所巡查排查，及时发现并捣毁辖区藏
匿的制假窝点， 严防制假活动转移渗
透 、落地生根 ；深入开展 “百日市场整
治”专项行动，全面清剿市场上摆卖的
假私烟； 强化与公安机关的协作配合，

对在办的大案要案紧抓不放，全力上追
下查，扩大案件战果，实现全链条全环
节打击， 力争办成有影响力的精品案
件。

着力做好后续监管。 该局严格按照
《河南省烟草专卖局零售许可证后续监
管工作规定》的有关要求，及时发现处理
未亮证、证照不符、证址不符、私自转让、
证件过期等问题； 充分运用自主开发的
许可证后续监管平台， 对违法违规经营
商户，及时采取责令停业整顿、取消经营
资格等行政管理措施， 全面提升证件管
理水平。

着力做好队伍建设。 该局以“三通
四会一口清” 为重点，开展常态化专卖
应知应会培训，持续提升专卖人员理论
水平和工作能力；全面加强专卖队伍思
想作风纪律教育，营造“严紧硬”的工作
氛围，努力打造纪律严明、听从指挥、能
打胜仗的专卖管理“铁军”。 （潘涛）

全市烟草系统纪检监察工作会召开
������本报讯（记者 岳建辉 通讯员 田 ）
3 月 18 日，全市烟草系统落实全面从严
治党主体责任暨纪检监察工作会议召

开，传达贯彻全省烟草系统落实全面从
严治党主体责任暨纪检监察工作会议

和五届市纪委二次全会精神，总结回顾
2021 年工作， 分析当前面临的形势，安
排 2022年重点任务。

会议指出，近年来，全市烟草系统
各级党组织和纪检监察机构认真贯彻

落实党中央决策部署，坚定不移推进全
面从严治党， 探索构建主体责任体系，
全力推进“两项整改”，紧盯关键节点、
重点人员 、突出问题 ，持之以恒纠 “四
风”、转作风、树新风，在全省率先开展
“双守”警示教育，创新推进“非常 6+1”
涉刑涉罚问题专项排查整治，实现了行
业风气持续向上、 政治生态持续向好，
为周口烟草在高质量发展道路上行稳

致远提供了坚强保证。

会议强调，2022 年管党治党工作要
坚持“严”的主基调不动摇，围绕市烟草
专卖局党组中心工作，聚焦“主责”“双
责”“专责”“全责”抓落实，在拥护“两个
确立”提高政治判断力政治领悟力政治
执行力 、一体推进 “三不 ”保持高压态
势、做实监督管理提升监督效能、推进
体制改革打造纪检“铁军”、抵制歪风邪
气守护公平正义 5 个方面持续发力，以
纪检监察工作高质量助推周口烟草高

质量发展，以实际行动迎接党的二十大
胜利召开。

会议要求 ，2022 年纪检监察工
作 要 重 点 围 绕 推 进 政 治 监 督 常 态

化 、一体推进 “三不 ”落地化 、净化
政治生态长效化 、落实 “两个责任 ”
主体化 、 深化队伍建设规范化 5 个
方面开展 ，持续增强管党治党意识 ，
以更大的力度抓好管党治党责任全

面落实 。

路灯照亮幸福路
记者 岳建辉 通讯员 刘志华

������ “我们村的这条路是临近几个村
去往镇里 、县里的主要通道 ，平时往
来的车辆很多，前几年安装的路灯基
本都坏了，没什么事大家晚上都不出
来，不安全，现在好多了！ ”3 月 16 日，
郸城县大侯行政村村民侯振华看着

渐次亮起的太阳能路灯甭提多高兴

了。
为有效巩固脱贫攻坚成果与乡村

振兴有效衔接，郸城县烟草专卖局驻
村工作队了解情况后，及时入户开展
调研，把村民反映的路灯问题作为第
一要务向该局党组进行汇报，争取到
10 万元资金，购置了近 500 盏“光控+

声控” 式太阳能路灯， 安装到大街小
巷， 确保 100 米内的住户晚上出门都
能看到灯光。 “凡是有电线杆的地方
都有我们安装的路灯，这不仅解决了
村民晚上出门难的问题，也为村民夜
晚的业余文化生活增添了光彩。 ”郸
城县烟草专卖局驻村第一书记张永

健说。

“过去村里晚上冷冷清清的，现在
路灯亮了，大家都愿意出来走走，这两
天广场舞也开始跳起来了。 ”村民开心
地说。

“亮起来的不仅是路灯，还有大家
对未来生活美好期盼的心灯。 有党和
政府的好政策， 有郸城县烟草专卖局
的大力支持， 我们有信心有决心做好

乡村振兴这篇大文章， 带领村民奔向
更加幸福的好日子！ ”大侯行政村党支
部书记尹邦兴坚定地说。

入户走访暖民心
记者 岳建辉 通讯员 李小娇

������“大家一定要把口罩戴好 ，做到
勤洗手、不扎堆、不聚集，思想上绝不
能麻痹大意……”近日 ，沈丘县烟草
专卖局组织部分党员干部到帮扶

村———刘庄店镇前王庄行政村 ，配合
驻村帮扶工作队开展入户大走访活

动。
为扎实做好巩固脱贫攻坚成果

和常态化疫情防控工作，助推乡村振
兴 ， 沈丘县烟草专卖局积极响应县
委 、县政府号召 ，组织部分党员干部
深入分包乡镇帮扶村认真做好 “三
类”监测户走访慰问和近期全县疫情

防控工作专题会议精神宣传落实工

作。
刘庄店镇前王庄行政村的李振会

家庭是该村“三类”监测户中较容易返
贫致贫的家庭，也是该局领导最牵挂的
对象。 走访人员来到他的家中，详细了
解、 询问他们的衣食住行等生活情况，

查看住房是否存在漏水等安全隐患，生
活上存在的困难等。 在走访过程中，驻
村帮扶工作队收集整理发现问题，和村
干部一起对照整改，为困难群众带去了
党和政府的温暖，增强了他们脱贫致富
的信心。

驻村帮扶工作队还结合近期国内

疫情防控隐匿性传播的特点， 积极向
村民宣传疫情防控知识， 教育村民要
增强科学化、常态化的防控意识，把日
常防控措施落实到生活的每一个环

节。
在当天的走访活动中 ， 沈丘县

烟草专卖局党员干部和驻村帮扶工

作队队员还慰问贫困户 6 户 ， 为他
们送去大米和食用油 、日用品等 ，并
组织召开疫情防控宣传广播会 ，拉
近了驻村帮扶工作队和群众之间的

距离 ，坚定了群众听党话 、跟党走的
信念 。


