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向上的力量
是情绪的“排毒剂”

老杨的故事像一面镜子，映照着
许多人排队时的焦躁。有一次，他在
银行办理业务，等了近两小时，眼看轮
到自己时，柜台的电脑突然死机，愤怒
瞬间涌上来：“怎么不早点检修设
备？”可当他看到工作人员满头大汗
地轮流抢修，每见一位顾客就深鞠一
躬道歉；听到身后的老人拍着他的肩
膀笑说“就当多歇会儿唠唠嗑”，那些
积攒的火气竟悄悄散了。

“他们像一束光，照亮了我心里
的计较。”老杨感慨，晚年更要学会

“向外看”——社区志愿者上门服务
的笑脸、公园里晨练老人的爽朗笑
声、街头巷尾孩童的嬉闹，这些向上
的细节都是治愈坏情绪的良药。

小贴士：备一个“暖光笔记本”，每
天记录三件让自己感到温暖的小事，
当负面情绪来临时，翻开看看，便能找
回内心的平和。

忍让非妥协
给心留片“缓冲带”

老李的新自行车三次修轱辘，售
后却把责任推得干干净净。眼看对方
耍起“太极”，他差点拍桌而起，转念想
起老伙计常说的“忍一时风平浪静”，
便压下火气慢条斯理地跟对方理论。
最后，老李提出，希望对方给换个轱
辘，哪怕旧的也可以。恰巧，当时售后
处有一辆旧自行车，就这样，老李的新
车子装了一个能用的旧轱辘，一直用
到现在也没出问题。

在超市为几角差价争执、因邻居
晾衣滴水红着脸理论……这些事在老
年生活中并不少见。但真正的智慧，
是懂得分辨“值得计较的事”与“消耗
心神的事”。就像老李说的：“退休后
才明白，让心宽起来，日子才能顺起
来。”

小贴士：遇到矛盾时，先做三次深
呼吸，问自己：“这件事一周后还会影
响我吗？”若答案是否，不妨笑笑转身，
去做自己感兴趣的事，比争执更能滋
养生命。

憋着是“毒素”

聊聊变“养分”
舞蹈队里的“高低之别”让张阿姨

憋了一肚子气：跳得好的总对新人指
手画脚，“你这动作像踩棉花”之类的
话听着刺心。她本想退出，却被蔡阿
姨拽到公园长椅上：“咱们跳舞是为了
活络筋骨，管别人说啥？你看我前几
天和儿媳闹别扭，拉着老姐妹喝杯茶，
说完就舒坦了！”如今张阿姨学会了

“情绪排泄法”——不开心时就找老邻
居聊聊天，或是对着儿子买的智能话
筒唱上几首自己爱的歌曲，“唱得嗓子
亮了，心也敞亮了”。

心理学研究表明，倾诉能使大脑
分泌“快乐激素”，而压抑情绪则可能
诱发血压升高、失眠等健康问题。对
老年人来说，子女忙碌、老友离世带来
的孤独感，更需要通过倾诉来化解。

小贴士：不妨与聊得来的朋友约
定“每日十分钟电话粥”，把烦心事说
出来，你会发现“原来大家都有这样的
小烦恼”。

适合自己的
就是最好的排解方式

“我生气就去菜市场买斤排骨炖
上，咕嘟咕嘟的香气一飘，气就消了！”

马阿姨的“食疗解压法”逗乐了不少
人。而她的老邻居王大爷则偏爱“劳
动发泄”——拎起抹布把家具擦得锃
亮，边擦边念叨“坏情绪都擦进水里
去”；还有的老人喜欢铺开宣纸写大
字，一笔一画间，焦躁便随墨香散去。

这些看似“各有奇招”的方法，实
则藏着共通的逻辑：找到不伤害自己
和他人的宣泄途径。无论是逛公园数
落叶、整理旧物，还是跟着视频学做手
工，重要的是让情绪有处可去。正如
心理医生说的：“老年情绪管理没有

‘标准答案’，只要能让你感到放松，就
是对的方法。” （记者 刘晓娟）

本报讯 8月 27日，石狮市卫
健局联合蚶江镇卫健股、洪窟村党
委、泉州市禾康智慧养老产业有限
公司、爱尔眼科医院联合举办“视
听关爱行 听力眼科义诊暖人心”
活动，为洪窟村90多位老年人开展
眼部、听力筛查义诊，免费为老人
们送去量血压、测血糖、眼睛、听力
健康检查服务。

活动现场，医生用专业的仪器
对每个人都进行了血压、视力、听
力测量，针对老年人容易出现的
眼科、听力疾病，比如白内障、青
光眼等。检查过后，医务工作者
还专门对老人的检查结果进行解
释。同时还向老人介绍白内障的
病因、症状、治疗过程，以及白内

障的日常预防、眼部、耳部护理等
相关知识。

据了解，此次义诊活动，使洪
窟村老年人了解到眼科、听力疾
病和预防保健知识，进一步引导
老年人关注听力、视力健康，做到
疾病早发现、早预防、早治疗。下
一步，洪窟村党委、村委会将继续
开展健康服务活动，为村民提供
更多的暖心服务，普及全民视力、
听力健康及对耳鸣、耳聋、眩晕的
认识，提高村民对爱耳、护耳的意
识，增强听力残疾预防意识和预
防能力，有效减少、控制听力残疾
的发生，切实提高村民的健康水
平和幸福感。

（记者 兰良增 通讯员 洪河山）

调节情绪的小妙方

•身体动起来：每天30分钟
散步或太极，运动能促进多巴胺
分泌，天然抗抑郁；

•兴趣“保鲜”：重拾年轻时
的爱好，绘画、养鸟、做模型，专
注做事时烦恼会自然消散；

•与时间和解：接受“精力
渐衰”的客观规律，把“必须做
好”换成“尽力就好”；

•建立支持网：主动加入老
年大学、社区社团，让同龄人成
为情绪的“安全岛”。

石狮多部门联合开展视听义诊
情暖洪窟村老人心

近日，石狮市老年学学会组
织会员走进市中医院，通过实地
参观、专家讲座、体验互动等形式
开展中医养生专题调研，让老年
人零距离感受传统医学的智慧与
魅力。

沉浸式参观
解码中医诊疗的

现代脉动
在市总医院副院长、中医院

院长李灿新的陪同下，调研团先
后走访康复科、针灸科、推拿科等
特色科室，实地考察中医适宜技
术在老年病康复中的应用场景。
在共享中药房智能煎药中心，会
员们饶有兴致地观看中药饮片智
能调剂、标准化煎煮及膏方制作
全流程，“原来现在煎药都是数字
化控制，太先进了！”一位老同志
忍不住拿出手机记录自动化设备
运转的场景。医院走廊以中医典
籍、药膳图谱为主题的文化墙，将
消防设施与中医药元素巧妙融
合，让老人们在细节中感受“医养
结合”的文化底蕴。

专题讲座
中医养生智慧

“对症”银发需求
“春季养肝要多吃绿色蔬菜，

秋季润肺宜喝梨汤……”在“科学

养生，乐享银龄”专题讲座中，林
秋滢医师从饮食、起居、运动、情
志、医疗五个维度，为老年人定制
养生方案。她特别强调“情志养
生”的重要性：“老年人保持乐观
心态，胜过吃补药。”现场还提供
了 中 医 院 自 制 的“ 谦 和 正 仁
茶”——由党参、枸杞、陈皮等药
材配伍而成，兼具养生与口感，老
人们边品尝边向医师咨询日常保
健误区，互动氛围热烈。

座谈交流
搭建中医药服务
老龄事业桥梁

“希望中医院能多开展老年
中医义诊，把‘治未病’理念送到
社区。”在交流座谈会上，石狮市老
年学学会会长庄金锰代表学会提
出建议。双方围绕老年人中医药
健康管理、冬令膏方定制、中医康
复技术推广等议题深入探讨，达成

“建立长期合作机制”的共识。李
灿新表示，将针对老年人常见的颈
肩腰腿痛、慢性胃病等问题，开设

“银发中医课堂”，并推动中医适宜
技术进社区、进养老机构。

“以前觉得中医‘慢’，现在才
知道调理体质就得靠这‘慢功夫
’。”一位老同志在调研笔记中写
道。活动结束后，会员们表示将
通过社区讲座、短视频分享等方
式，将参观所学的经络按摩、四季
药膳等知识传递给更多老年人。

（记者 刘晓娟）

银发族沉浸式感受中医药魅力

今年7月，坐落于锦尚镇卫生院的石狮市心理
健康服务中心正式开诊，面向公众开放预约，标志着
全市精神卫生服务体系迈入全新发展阶段。

作为全市精神卫生服务的“中枢”，中心内设心
理门诊、精神门诊、睡眠门诊等多个专业诊室，配套
心理治疗室、家庭治疗室、物理治疗室、催眠治疗室、
团体治疗室、箱庭治疗室、心理测评室等多个功能空
间，可提供从心理健康咨询、情绪压力管理、抑郁及
睡眠障碍干预到精神疾病规范治疗的全场景服务。

“我们打造了一支心理咨询师、心理治疗师团队，紧
密链接泉州市第三医院（泉州市心理咨询中心）等优质
资源，开展‘科普预防—筛查评估—轻症干预—门诊治
疗—转介转诊—康复随访’的全链条服务，为市民提供
系统、专业的心理支持。”中心心理治疗师刘庆瑶介绍。

目前，中心已建立起清晰的内部诊疗路径。存在
一般心理问题的患者，由心理门诊直接评估干预，需精
神科处理的患者，及时转诊至精神门诊，病情复杂或需
要更高级别专科治疗的患者，则通过绿色通道进一步转
介至泉州市第三医院。刘庆瑶表示，“大部分存在心理、
精神问题的患者常常伴有睡眠障碍，有相关困扰的患者
还可以直接前往睡眠门诊就诊，接受针对性治疗。”

在完善内部诊疗闭环的同时，中心积极打通全
市服务“微循环”，与市内其他医疗机构心理咨询室、
心理门诊、睡眠门诊等建立转诊通道，确保基层需转
介的患者能快速对接中心资源。

值得一提的是，石狮市卫健局与石狮市总工会
正在协同共建“1个服务中心+1个团辅基地+N个网
络节点”职工心理健康服务网络。“卫健有专业，工会
有桥梁，两者结合能覆盖最广大的职工群体，实现专
业资源与服务需求的高效对接，进一步提高心理健
康服务的可及性。”石狮市卫健局有关负责人介绍。

要让心理健康服务触手可及，关键
还在于基层覆盖。

自今年3月起，石狮市卫健局推进全
市公立医疗机构共同开展心理健康服
务，铺设“市—镇—村”三级网络，让服务
下沉到离群众最近的地方。

经过阶段性建设，这张网已经初具
规模。3个市级医院重点发力，开设心理
门诊、睡眠门诊，承担复杂诊疗任务；9个
镇卫生院（社区卫生服务中心）同步跟
进，开设心理门诊或心理咨询室，提供常
态化基础服务；2个社区率先试点，开展
心理健康服务进社区行动，同时，有条件
的“党建+”邻里中心卫生服务站点、学校
医务室、村卫生所（室）等主动延伸触角，
积极参与心理健康服务，形成“多点开
花”的服务格局。数据显示，今年以来，
三级网络已为群众提供心理健康服务超
7500人次。

“心病常常披着‘躯体化’外衣就

诊。”在宝盖社区卫生服务中心心理门
诊，心理治疗师蔡双印一语道出心理健
康服务落地基层的重要性。扎根基层全
科医疗多年以来，他在日常诊疗中发现，
有不少患者因反复躯体不适就医，最终
在心理评估中找到病根。

许多患者由于缺乏对心理健康的认
知，往往将心理问题转化为实实在在的
躯体疼痛，坚定地认为就是“睡不好”“浑
身难受”。蔡双印指出，在基层诊疗中，
许多查无实“症”的病例背后，很大程度
上是心理问题。若这个问题长期被忽
视，不仅延误治疗，还可能与躯体疾病交
互影响，形成恶性循环。

“正因此，三级网络的铺设更具有现
实意义。”石狮市卫健局有关负责人表
示，常年扎根基层、与居民建立起长期随
访关系的医生们，更有利于以“润物细无
声”的方式慢慢扭转人们“重生理、轻心
理”的认知偏差。此次心理门诊、心理咨

询室的广泛建设，标志着全市医疗服务
从单一的躯体疾病治疗，向全方位健康
管理提质升级，真正实现身心协同的健
康守护。
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推动心理健康服务高质量发展，离不开专业人才的
支撑。

自全市心理健康服务体系构建以来，石狮市卫健局
统筹全市医疗资源，成功组建一支市级心理健康服务人
才队伍，成员达32人，在此基础上，通过“内育外引、多方
联动”策略，实现人才梯队“纵向延伸、横向拓展”。

纵向，组织市级医院、市心理健康服务中心与基层医
疗机构“结对子、传帮带”，定向培养人才，同时，鼓励符合
条件的其他专业医师参加精神科转岗培训，扩充服务力
量；横向，推动卫健系统与工会、教育、团委、妇联等部门
心理服务资源深度融合，打破部门壁垒，形成跨领域协作
的人才联动格局。

除了整合本地资源，石狮市卫健局还高位嫁接上级
优质资源，依托泉州市第三医院（泉州市心理咨询中心），
定期为本地人才队伍开展心理健康服务培训，不断提升
队伍心理评估、心理咨询技巧、心理危机干预等实务能
力。

自 2017 年起，泉州市第三医院与锦尚镇卫生院
建立合作，设立精神科分点，每周安排副主任以上
专家坐诊，不仅缩短患者就医半径，还通过“手把
手”带教，加速本地骨干人才的成长。合作中同步
打通上下转诊通道，尤其在重性精神病特殊门诊办
理方面实现便民突破，以往，群众需专程前往上级
精神病专科医院办理，如今，在专家门诊即可直接
获取相关材料，再前往石狮市医院医保窗口就能完
成办理。

（记者 黄翠林 通讯员 苏鹭发）
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开展全链条心理服务开展全链条心理服务

石狮市中医院党支部书记石狮市中医院党支部书记、、心理科负心理科负
责人蔡联灯为患者进行心理治疗责人蔡联灯为患者进行心理治疗

宝盖社区卫生服务中心心理治疗师宝盖社区卫生服务中心心理治疗师
蔡双印为患者进行心理疏导蔡双印为患者进行心理疏导

石狮市卫健局开展心理健康服务人才队伍培训石狮市卫健局开展心理健康服务人才队伍培训

建强人才队伍建强人才队伍
夯实高质量发展根基夯实高质量发展根基

说起心理问题，许多人要么硬扛，要么刻意回避，总担忧被贴上“脆弱”
“矫情”等标签。

2025年是“精神卫生服务年”的启航之年，心理健康服务被纳入卫生健
康系统为民服务八件实事，不仅是对群众需求的积极回应，更是对“身心同
治、身心健康”理念的倡导发展。今年以来，石狮市卫健局积极响应、整合资
源、创新机制，在全市构建起多层次、专业化、全覆盖的心理健康服务体系，让
这项关怀真正融入城市肌理。

“心里有波动、有压力，就像身体会感冒一样平常，完全不需要‘藏着掖着’，有
需要的时候，尽管去靠近身边这些温暖的服务。”石狮市卫健局有关负责人表示。

听智慧老人分享情绪调适心得

相关链接

当鬓角染上霜华，生活的节奏渐缓，
情绪的涟漪却可能因琐事泛起波澜。排
队时的焦灼、消费维权的无奈、社交中的
摩擦……这些看似微小的困扰，若不及
时疏解，便可能成为压在心头的“石
子”。如何让晚年生活远离负面情绪的
阴霾？一起听听智慧老人的排解心得。

涉老动态

石狮市心理健康服务中心设立在锦尚镇卫生院石狮市心理健康服务中心设立在锦尚镇卫生院44楼楼

石狮石狮：：心理健康服务融入城市肌理心理健康服务融入城市肌理

石狮市卫健局铺设石狮市卫健局铺设““市—镇—村市—镇—村””三级网络三级网络


