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任城区健康传播志愿服务队走进县前街社区

释释放放压压力力，，关关注注居居民民心心理理健健康康
本报济宁9月13日讯(记者

范少伟 通讯员 房业美 ) 13
日上午9点，在古槐街道县前街社
区，一场别开生面的讲座拉开了
序幕。这场讲座不仅关注人们的
身体健康，还强调了心理健康的
重要性。任城区健康传播志愿服
务队高级健康顾问韩承刚老师生
动讲课的过程中，让居民们受益
匪浅。

“看这幅图，感觉这幅图在动
的请举手，一点也不动的请举
手。”面对课件中的一幅图片，韩
承刚向听课的群众提问。结果大
部分人感觉这幅图在动。“这是一
道简单的测试题，感觉这幅图在
动说明你有压力，动得越厉害说
明压力越大，如果看着一点也不
动，说明你一点压力也没有。”听
到韩承刚这样解释，群众低声讨
论。

每个人都会面对各种各样的
压力，关键要乐观，接纳自己，赞
美自己，树立强大的自信心。韩承
刚结合自己的实际故事，向群众
传播健康的生活理念和生命体
验。“我残疾但不残废，并不完美，
如果只盯着自己缺点，我将会一
事无成。”韩承刚笑着说，自己七
个月时得了小儿麻痹，不能正常
走路，出生时家庭也很贫寒，这些
是无力改变的，只有相信自己可
以改变这个家庭的命运，不断努
力，不断接受挑战才能成功。听到
这，教室里一片掌声。

讲课时，韩承刚总是面带微
笑，大家被他乐观的态度所感染。

“经常听健身讲座，关于身体保健
的比较多，这种侧重于心理健康
的讲座还是第一次听。”县前街社
区居委陈秀兰说，这次讲座结合
了许多实例故事，听得很过瘾。讲
课结束后，不少居民向韩老师要
了电子课件。

当天下午，任城区健康志愿
服务队在古槐街道关帝庙社区为
居民上了一堂关于睡眠和饮食的
知识讲座。通过志愿者付永珍的
讲解，老百姓了解到睡眠的好处，
知道如何解决失眠的问题。精彩
的演讲获得群众阵阵掌声。

据了解，任城区健康传播志
愿服务队由心理专家、健康教育
专家、国家心理咨询师、健康管理
师、公共营养师、医生、护士、教
师、健康指导员等各行业专业人
士共同组织。六七十名志愿者将
在每周末进社区宣传健康知识。

有心理问题

丢不丢脸？
心理是大脑对客观现实

的一种能动反映，是人都有心
理问题，这是一种很正常的现
象。就像一个健康强壮的人也
会感冒拉肚子一样，心理健康
也是一个动态的平衡过程。一
般心理问题，心态好，身体好或
社会支持系统好的人，自己就
能解决，严重心理问题可以向
专业人员求助，就像你感冒了
去看医生一样，很正常。

如何管理

自己的情绪？
想完全控制情绪是很难

的，但如果憋在心里，可能会
憋出病来。可以采取一些措施
疏导，千万不要把不良情绪堵
塞在心里。比如，当你遇到了

令人生气的事，先让自己静下
心来，想一想为什么这样生
气，如果在心里还不舒服，想
骂就在心里往死里骂，想骂
谁，就找个没人的地方大声骂
出来，或者用笔和纸把最难过
的情绪痛快地表达出来，只要
没有人知道就行。当情绪得到
宣泄后，你会发现原来事情没
有那么糟。另外，通过打球、跑
步、跳绳等体育运动，给自己
增加机体和热量的消耗后，心
里会轻松许多。当你情绪低落
苦闷的时候，不要总是去想不
开心的事情，最好能换一个环
境，转移自己的注意力。比如
去爬山或公园散步，听听喜欢
的音乐，或看一部喜剧片，或
者找好朋友聚聚，总之，给自
己的生活多找点乐趣。过一段
时间，那些不良情绪就会自然
沉淀下来。尊重你的情绪，合
理的疏导，良好的心态，身心
才会更健康。

良好睡眠

对健康有何影响？
人的一生中大约有三分之

一的时间在睡眠中度过。人的睡
眠对于健康来说，就像呼吸和心
跳一样重要。良好的睡眠可以让
孩子身体长高，头脑聪明；让成
年人精力充沛，身体强健；让老
年人免疫抗病，健康长寿。只喝
水不吃饭，人能活一个月，不让
睡觉，几天下来就受不了。长期
睡眠不足，人就会免疫功能下
降，老是感冒咳嗽，记不住事儿，
容易烦躁、激动，严重的话抑郁
症、肥胖、恶性肿瘤还会找上门
来。

睡眠

要注意什么？
首先要保证睡眠时间。其次

要有一个安静的、安气质量好、

温度适宜、光线合适的睡眠环
境，然后躺在一张舒适的床上，
枕上一个软硬高矮合适的枕头，
选择一个舒服的，让身体完全放
松的入睡姿势，就可以美美睡一
夜。定期做好被褥、枕头的清理、
晾晒，床的摆放最好是头北脚
南，这样可以顺应地球磁场的方
向，枕头的高度应该是8-15厘
米，也就是仰卧时枕高一拳，侧
卧时枕高一拳半，枕高不合适会
引起落枕、颈椎病、供身不均衡
等问题。正确的睡觉姿势应该是
向右侧卧，微曲双腿。有心脏病
的人，最好多右侧卧；因身压高
头疼、头晕的人，应适当垫高枕
位；肺不好的人除垫高枕头外，
还要经常改换睡侧，以利痰液排
出，四肢疼痛的人，应尽力避免
压迫疼痛部位。不要趴着或佝偻
着睡，这样的姿势容易做噩梦。

本报记者 范少伟 通讯
员 王诗庆
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志愿者在社区讲课，居民认真听讲。
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健康讲座吸引众多居民。
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