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早报讯（融媒体记者郑巧伟）
为全面掌握丰泽区慢阻肺流行现
状，科学制定呼吸系统疾病防控政
策，2025年丰泽区居民慢阻肺监测
工作即将正式启动。

慢性阻塞性肺疾病（简称慢阻
肺）是以持续气流受限为特征的常
见慢性病，主要症状包括长期咳嗽、
咳痰、活动后气短等。“吸烟者、长期
接触油烟粉尘者、有呼吸道疾病家

族史人群都是高危群体。”丰泽区疾
控中心相关负责人介绍，本次监测
不仅能帮助居民早发现疾病，更能
为政府制定防治策略提供科学依
据。被抽中的居民请携带身份证配
合调查，监测结果将严格保密。

本次监测采用多阶段分层随机
抽样方法，选定泉秀街道（泉淮社
区、新秀社区）、城东街道（庄任社
区、通海社区）、北峰街道（招联社

区、群峰社区）作为调查点，40岁及
以上常住居民可免费享受肺功能检
查、健康评估等服务，异常者还将进
一步接受胸部CT检查。7月至9月
期间，社区工作人员将上门预约，组
织居民前往指定地点完成：问卷调
查（生活习惯、疾病史等）、体格测量
（身高、体重、血压等）和便携式肺功
能检测。此次活动所有检查项目全
程免费。

早报讯（融媒体记者张沼婢 郑巧
伟）为进一步擦亮泉州市“泉享托”托育
品牌，推动普惠托育事业高质量发展，助
力实现适龄婴幼儿“就近托、普惠托、放心
托”，由泉州市卫生健康委员会、泉州市家
庭发展事务中心发起，即日起至8月17
日，面向社会公开征集创意设计方案。

本次征集活动分为泉州“泉享托”托
育品牌形象标识（Logo）设计和泉州“泉
享托”托育品牌卡通形象（一个或一组）
设计两个项目。

主办单位要求作品根植于泉州独特
文化，融入3岁以下婴幼儿照护元素，体
现科学育儿理念。设计需兼具艺术性与
实用性，形象活泼健康，易于传播推广。
参赛者可分别提交1-3件作品，需为未
公开发表的原创作品。

活动总奖金达4万元（含税），两项征
集内容各设1名入选奖（奖金1万元/名）
和5名入围奖（奖金2000元/名），获奖者
还将获颁证书。入选作品著作权归主办
方所有，创作者需配合后续完善工作。

身体扫描法 当情绪波动时，
闭眼沉浸式感受身体反应（如焦
虑时心慌、哀伤时胸闷发紧）。

给情绪命名 避免笼统说“我
很难受”，尝试准确命名你的情
绪，这是理解和处理情绪的第一

步。如“我感到被误解后很委屈”
比“我心情不好”更能指向问题的
核心。

早报讯（融媒体记者康金龙 通讯
员洪于蕙 黄婷婷 钟怡）医学科学知识
的普及是提升全民健康素养、推动疾病
预防和健康管理的关键。诸如许多慢性
疾病的早期症状隐匿，通过有效科普让
百姓了解危险因素和预防措施，能显著
降低发病率。日前，厦门市医学会首届
科普分会成立，这标志着厦门将从“治已
病”到“防未病”，借助科普力量提升全民
健康素养。

有数据显示，居民健康素养水平的
提升与慢性病过早死亡率下降呈正比，而
健康科普是提升全民健康素养的关键。
厦门市卫健委副主任王德猛表示，科普分
会的成立，将促进厦门市科普工作蓬勃发
展，进一步提升全民健康素养水平。

相关调查显示，慢性病的高发病率、
高致残率和高死亡率与居民健康素养不
足、不良生活方式密切相关。“许多悲剧
源于‘无知’与‘忽视’。”复旦中山厦门医
院骨科执行主任、科普分会主任委员陈
增淦援引《中国防治慢性病中长期规划》
数据强调，普及健康生活方式，可有效预
防超80%的心脏病、中风、Ⅱ型糖尿病及
超40%的癌症。系统化、精准化的科普，
正是投入产出比最高的“健康干预”。
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你需要的不是一直维持好心情

情绪波动怎样合理表达
在生活当中，喜怒哀乐等各种情绪持续累积，会导致我们心中的情感就像即将

溢出的杯中水，难以控制，却又茫然无措。面对情绪波动起伏，需要的不是一直维
持好心情，而是要知道在不同心理状态下如何去应对和合理表达。

40岁及以上常住居民可免费参与筛查

丰泽区即将启动慢阻肺监测工作

全城寻找
最高奖金1万元
“泉享托”托育品牌
征集创意设计方案

从“治已病”到“防未病”

借助科普力量
提升全民健康素养

直接沟通 清晰、平静、真诚
地表达你的感受和需求。

情绪转化 愤怒时克制自己，
通过适当运动释放情绪，或等待

10分钟后再处理；焦虑时梳理
担忧清单，如罗列想象中

的困难和客观现实
情况，区分想法

和事实。
艺术表达 通过写作（情绪日

记、文字记录、写诗等）、绘画、音
乐等方式抒发情绪，有助于自我
暴露和自我梳理。

适度宣泄 在不伤害自己和
影响他人或者破坏物品的前提
下，痛哭、捶打枕头、对着空旷处
喊叫等，可以帮助释放生理层面
的情绪能量。 （邢佳 丁一芸）

分析表面情绪背后的深层次
原因，这是情绪管理和自我认知
的核心技能。它要求我们抽丝剥

茧，从直接感受到的情绪，如愤
怒、悲伤、烦躁等，去挖掘驱动这
些表面情绪出现的更深层次的需

求。比如，表面情绪是愤怒，原因
是被忽视，深层需求是亲密或依
恋关系。

情绪是本能反应，是一种生
理和心理的保护机制。比如，恐
惧能提高警觉性，规避危险；焦虑
可以提升专注，做好心理准备；哀

伤时更易理解他人的痛苦，增强
情感共鸣。

情绪作为内在感受，本身没
有对错，无须因感到“负面情绪”

而自责。比如，从停止“我不该这
么脆弱、伤感、愤怒”想法到“我承
认最近感到受伤”“愤怒提醒我需
要被尊重”。

第一步：建立觉察力（识别情绪）

第二步：从评判情绪到客观接受（允许所有情绪存在）

第三步：溯源解码（分析表面情绪的深层次原因）

第四步：选择表达方式

面对情绪波动面对情绪波动，，需要的不是一直维持好心情需要的不是一直维持好心情，，而是知道如何应对和表达而是知道如何应对和表达。（。（CFPCFP））


