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专家支招帮助学生远离“开学综合征”

　　□本报记者 龚鹏

　　近期，西海岸新区遭遇寒潮雨雪
冰冻天气，给人们出行增加了安全隐
患。区中心医院手足外科收治的因雪
天道路湿滑摔倒后骨折的患者也较平
常增加了不少，其中中老年患者居多。

“雪天路滑，市民出行一定要注意，走
路时切勿把双手插入口袋，否则很容
易造成严重摔伤。老年人应尽量减少
外出活动。”区中心医院急诊科、手足
外科主任陈洪瑜说道。
　　陈洪瑜表示，大多数人滑倒后的

第一反应是用手撑地，导致摔倒的力
量经手腕传导至前臂，从而形成桡骨
远端骨折。骨折后，患者往往感到腕部
及前臂疼痛，局部发生畸形。还有一种
常见的摔倒姿势，就是屁股向后坐。对
于年纪大一点的人来说，这是很危险
的姿势，因为它会引起脊柱压缩性骨
折和骶尾骨骨折。此外，摔倒时一侧屁
股着地，容易导致髋部骨折。
　　为什么老年人摔倒后容易骨折
呢？“随着年龄的增加，我们身体各器
官系统的功能会随之退化，特别对于
绝经后的女性来说，雌激素分泌减低，

间接影响骨骼成骨、破骨作用，使骨生
成减少，骨破坏增加。加上老年人骨质
钙磷流失增加，易导致骨质发生脱钙、
骨皮质变薄以及骨质疏松等病理变
化，直到骨密度及骨强度发生改变。这
样就使得老人在轻微暴力（不慎摔倒）
的情况下也会发生骨折。”陈洪瑜向记
者介绍。
　　陈洪瑜建议，失足摔倒后不要急于
起身，应先检查腿部、腰部和手腕，通过
活动感觉伤情。如果发现摔伤部位畸
形，并伴随剧痛、活动受限，这有可能是
骨折，需立即就医或拨打120求救。

雪天路滑，劝君“稳行”
医生提醒：走路时切勿把双手插入口袋，老年人应尽量减少外出

　　□记者 龚鹏 报道
　　本报讯 随着医保惠民新政策
出台，2月1日起，青岛市职工参保人
到西海岸新区中心医院口腔科进行
口腔诊疗时，无需定点签约，便可直
接纳入门诊统筹报销。
　　据悉，根管治疗、阻生齿拔除等
相关检验检查、手术治疗及药品费
用可纳入门诊统筹报销，种植、修
复、正畸、洗牙等费用则不能纳入门
诊统筹报销，具体报销项目以缴费
时医保返回数据为准。青岛市职工
普通门诊统筹年度最高能报销6000
元，报销比例由50%提高至60%；退休
职工年度最高报销7000元，报销比例
提高至65%。
　　值得注意的是，该起付标准为
年度累加计算，后续符合政策的门
诊费用，均可纳入报销，报销额度为
全市各个医疗机构年度累加计算。
就诊时，市民需主动告知接诊医师、
收款人员报销类型为本市职工门诊
统筹。此外，普通住院及中医日间病
房期间不享受门诊统筹待遇。

　　□记者 龚鹏 报道
　　本报讯 为进一步深化中医服
务内涵，满足群众多元化健康需求，
日前，西海岸新区中医医院在灵珠山
庙会上举办了中医药文化传播活动。
　　活动中，区中医医院护理人员
带领前来参加庙会的市民学习中医
养生保健操五禽戏，引领大家树立
健康的生活方式。随后，医护人员为
市民进行义诊，开展包括耳穴压丸、
火龙罐等中医疗法体验及健康咨
询，并从家庭护理、饮食指导、运动
起居等方面进行专业指导，让大家
领略中医药文化的博大精深。
　　近年来，区中医医院大力弘扬
中医药文化，通过开展一系列主题
活动积极为市民提供“沉浸式”中医
药文化体验，推动中医药文化走进
千家万户。

区中心医院———

口腔诊疗检查费用
纳入门诊统筹报销

中医药文化赶庙会
沉浸式体验获青睐

　　□记者 龚鹏 报道
　　本报讯 为进一步提升群众防
病治病、健康生活的意识，日前，西
海岸新区人民医院泊里院区组织神
经内科、内分泌科、疼痛科、中医科
等到泊里镇草桥村开展义诊活动。
　　现场，医护人员为前来咨询的村
民把脉问诊、测量血压血糖，对大家
提出的疾病问题给出治疗建议，同时
就常见病、多发病的健康预防、用药
等问题，提供专业意见建议。
　　下一步，区人民医院泊里院区
将继续以群众需求为导向，常态化
开展健康义诊进社区系列活动，将
便捷的医疗健康服务延伸到群众家
门口，将优质的医疗服务送到群众
身边，不断提升群众健康获得感。

义诊送到家门口
提升健康获得感

医讯速递

心理调适>>给予积极心理暗示，制定计划渐进实现

疾病防范>>保持良好卫生习惯，增加户外锻炼时间

　　心理调适方面，区第六人民医
院心理服务专班负责人、国家三级
心理咨询师、心理治疗师毕帅认为，
热闹的春节氛围容易让学生产生放
松懈怠心理，而开学后他们则面临
一定的学习压力。因此，学生需要一
段时间启动与唤醒专注的学习状
态。如果这期间出现难过、烦躁等情
绪，属于正常现象。
　　毕帅表示，过渡时期，学生可以
积极暗示自己“开学后又能和伙伴
们一起学习、交流了”；或者转移注
意力，列出开学后一至两周需完成
的事情，并按计划一件件完成；也可
到室外运动，助力情绪调整和心理

重建。另外，毕帅建议学生们循序渐
进地调整，逐步不熬夜、不赖床，每
天进行至少半小时的体育锻炼，慢
慢适应学校的作息时间。
　　不仅如此，提前制定学习计划，
有助于学生有条不紊地应对新学期
挑战。毕帅建议，学生们可以抽出一
段时间，从学业、课余活动、兴趣爱
好等方面立一个新学期总目标，再
把总目标拆解细化成每个阶段的小
目标和具体计划，这样有助于化解
压力，促进目标逐步实现。
　　对于家长，毕帅认为面对孩子
可能出现的“开学综合征”，家长需
要予以及时关注，以乐观的态度、正

确的方法、鼓励的话语，正面引导孩
子收心，让孩子对新学期充满期待
和信心。开学前，家长要严格控制孩
子使用电子产品的时间和频率，按
孩子所在学校的作息时间引导他们
调整生物钟，包括早睡早起、按时午
睡等，以适应开学后的“时差”变化。
　　另外，家长可以选择孩子感兴趣
的话题与其交流，多给予积极的心理
暗示，比如开学后学校有很多可以玩
耍的同学，可以得到老师的表扬等，让
孩子对学校有所憧憬。此外，跟孩子
打球、跑步等也是有效的感情交流方
式。通过一起运动，家长可以多了解孩
子内心的想法，进而“对症下药”。

　　疾病防范方面，区疾病预防控
制中心传染病防制科科长朱科提
醒，春季是呼吸道传染病的高发季
节，家长和学生要警惕流感等呼吸
道传染病。
　　朱科表示，由于冬春交替季节天
气多变，时暖时寒，人体免疫力相对
低下，病菌、病毒等致病微生物容易
趁机侵袭人体，引起流感、流腮等呼
吸道传染病。同时，随着气温转暖，手
足口病等传染病也逐渐“抬头”。对
此，家长要随时留意学生健康状况，

定时定期给学生接种疫苗。同时，叮
嘱学生加强个人卫生与防护，保持良
好卫生习惯，勤洗手、勤换衣、注意口
腔卫生，生活用品如毛巾、餐具等应
定期消毒。出行时注意佩戴口罩，尽
量减少到人群密集场所。
　　学生们还要养成良好的生活习
惯，做到生活有规律、睡眠充足、饮
食均衡，并及时根据天气变化增减
衣物。同时，加强锻炼，增加户外活
动时间，提高自身免疫力；室内常通
风，保持室内清洁，必要时可消毒。

　　朱科提醒，若学生患上传染病，
应在家隔离，家长不要害怕耽误课程
而隐瞒病情，要遵从学校传染病休复
学管理制度，也不要带孩子去人多的
地方，以免感染他人。学校应加强疫
情监测，坚持晨检制度和因病缺课登
记追踪制度，做到早发现、早报告、早
诊断、早隔离、早治疗。教室、宿舍应
每天定时通风换气，保持空气流通与
清新，改善室内空气质量。同时，还需
加强教室、宿舍、厕所、校园环境、食
堂环境、餐具的消毒工作。

　　□本报记者 龚鹏
　　
　　近日，西海岸新区中小学和部分幼儿园相继开学，学
生们告别快乐的寒假，再次重返校园，开启新学期的学习
生活。由于假期长时间处于较为松弛的生活状态，加上初

春天气多变，时寒时暖，使得开学后一至两周，部分学生不适应学校生活环境和节奏，面临
心理焦虑和身体不适的双重考验。为帮助学生远离“开学综合征”，记者走访新区卫健系统
多位专家，为大家找到一份开学季心理调适及疾病防范指南。
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