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设定合理目标 正视考前焦虑
青岛市精神卫生中心：注重眼前复习，减少注意力分散

■青岛财经日报/首页新闻记者 陈栋
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高考无疑是学生生涯中最重要的一次考试，每

一年都是万众瞩目的焦点，许多人的命运也因为这

一次的考试而发生了改变。距离2022年高考还有

30多天的时间，随着高考时间的临近，一些考生相

继出现了一些考前焦虑的情况。

刘丽（化名）是青岛市某高中的高三学生，近期

由于出现晚上睡不着觉、食欲下降以及上课没有精

神等原因，来得到青岛市精神卫生中心就诊。经专

家诊断后，刘丽患上了考前焦虑症。精神卫生中心

专家给予了心理和相应的药物治疗后，刘丽的症状

有了明显的好转。

规避焦虑根据自身制定一个合理目标

“随着中高考的临近，近期我们科室接诊了

多例类似病例。” 青岛市精神卫生中心精神二

科主任孙平表示，在中高考这种大考面前，适度

的焦虑具有积极意义，它可以充分调动身体各

脏器的机能，适度提高大脑的反应速度和警觉

性，然而，过度的焦虑则会对人体功能造成影

响，从而成为焦虑障碍。出现这种焦虑障碍的

原因往往是考生或家长对自己的期望值过高，

从而产生了巨大的自身压力造成的。因此，制

定一个合理的目标，是避免考前焦虑障碍的重

中之重。

考生首先要认清自身现有的学习能力与水平，

制定一个现实目标，即通过正常水平的发挥就能实

现的目标，这一级目标的制定可让考生缓解焦虑，

踏踏实实将复习进行到底。同时，考生要可以根据

自身情况制定一个理想目标，即在发挥很好的情况

下，可以实现的最高目标，这一级目标的制定能极

大激发考生复习的激情与动力。此外，考生也要为

自己制定一个最低目标，即一旦在高考中发挥失

常，也能实现的目标，这一级目标可帮助考生正确

地看待高考，实现顺利复习。

考前出现焦虑障碍应及时干预引导

一年一度的高考对每个考生来说都是一道

关口，因此考生之间的竞争是不可避免的。但归

根结底，高考就是我们人生众多考试中的一个，

只不过它的含金量比较高罢了。面对高考每个

人都会出现相应的焦虑情绪，主要是因为自己对

高考的意识程度发生了改变，把高考看得太重，

太在意高考成绩的好坏。然而，当考生把过多的
注意力放在考试成绩上的时候，注意力就会被分
散，从而放在平时复习过程中的精力就会少。人
的精力总是有限的，考生们要将精力合理分配，
给自己定一个合理目标，要更多地注重眼前，走
好每一步。正如很多老师提及的，高考最后拼的
是心理，即使只发挥出正常水平也可能是高考最
后的赢家。

专家提醒广大考生，适当的考前焦虑是一种
正常现象，如果自己出现了严重的焦虑情绪，已
经影响到学习和精神状态，希望尽早就医，以免
影响高考的正常发挥。家长、老师也要在考生备
考过程中，加大对考生考前焦虑情况的重视，若

发现考前出现焦虑障碍等问题要及时干预并积

极引导，让考生们可以以一颗平常心来迎接高考

的到来。

病人血管太细输液困难，长期卧床患者外周

血管条件太差，置管不当引起感染、导管移位

……这些都是在治疗疑难病人时遇到的家常便

饭。但是静脉输液对于患者就是生命通道，构筑

起安全可靠的生命通道，是 PICC 门诊团队的职

责使命。

PICC是什么？

PICC系指经外周静脉穿刺置入中心静脉导管

（Peripherally Inserted Central Catheter 缩写为

PICC）。PICC经上肢的贵要静脉、头静脉、肘正中

静脉等静脉穿刺置管，导管的末端位于上腔静脉

下1/3处或上腔静脉和右心房交界处。用于为病

人提供中期至长期的静脉治疗。它可以减轻因反

复穿刺给患者带来的痛苦，同时使患者避免因长

期输液或输注高渗性、有刺激性药物对血管的损

害。由于操作存在一定难度，只有通过专科护士

培训并获得PICC置管资质的护士才能开展PICC

置管。

成功挑战两例高难度PICC置管术

近日，市立医院东院PICC门诊成功为一位85

岁高龄肿瘤晚期患者完成3CG心电定位联合超声

引导经颈内静脉隧道式PICC置管术，为患者建立

了稳定安全的“生命通道”。

该患者有近10年的糖尿病病史，长期卧床，因

反复肺部感染，胸闷憋气入院，并伴有重度贫血、低

蛋白血症、低钾血症。病人双上肢及下肢重度水

肿，无法完全平躺，这些都给置管带来了重重困难，

但病人急需一条静脉通路，迫在眉睫。

针对临床如此急切的需求，PICC门诊团队经过

认真评估，决定采取经颈内静脉穿刺，并通过皮下隧

道将导管出口放到病人胸壁的方案。该方法避免了

病人颈部皮肤松弛，皮脂腺分泌旺盛，贴膜黏贴不牢，

易造成局部皮肤过敏、感染和导管移位等多种并发

症，解决了临床后期维护带来的困难。在国内最先进

的3CG心电定位系统的精准引导下，导管尖端准确无

误地到达上腔静脉中下1/3。整个置管过程非常顺

利，病人无任何不适，生命通路顺利打通。

当月，医院接诊了一位肺恶性肿瘤伴上腔静脉

压迫综合征的病人，病人无法进行双上肢以及颈内

静脉、锁骨下静脉穿刺，双下肢外周血管无法满足

治疗需求。怎样为病人建立静脉通路，成为最迫切

的挑战。

经股静脉置入PICC管技术操作难度大、专业

能力要求高，病人日常活动良好，怎样将导管留置

更安全、更舒适成为首要解决的问题。为此，PICC

门诊多次查阅文献，对患者的血管状况、凝血功能、

活动能力及穿刺监察部皮肤等情况再次进行全面

的评估，于4月14日，PICC门诊通过心电定位联合

超声引导加双隧道式PICC技术顺利为该患者经右

侧股静脉置入PICC导管，同时将导管出口置于更

理想的右侧腹壁，静脉通路就此打开，让病人重获

战胜病魔的希望，病人感激之情溢于言表。

近年来，青岛市市立医院PICC门诊技术处于

青岛市领先水平，团队秉持“安全、专业、创新”的工

作理念，在高难度PICC置管技术屡次取得突破，用

过硬的技术为患者筑起静脉通路这一生命通道，为

临床治疗提供扎实保障。

为保障全市医疗机构临床用血需求，弘扬博爱

奉献精神，青岛市中心血站向海信集团发出了以

“热血关爱生命，为健康青岛护航”为主题的无偿献

血公益邀请。4月8日至21日，海信集团在青岛市

各个园区先后组织了8场次无偿献血活动，累计有

903人献血25.41万毫升，创造了海信集团历年的献

血纪录。

在抗击疫情的关键时刻，海信集团领导给予了

无偿献血以大力支持，此次活动由集团工会牵头向

各部门发出无偿献血倡议，内宣部门也配合无偿献

血宣传发动，集团各园区、各公司工会积极参与响

应。爱心献血车先后开进平度园区、海信大厦、模具

园区、黄岛园区、江西路园区、研发中心，每到一处都

能感受到海信集团干部职工的献血热情（右图）。
员工们纷纷表示，“国家送我三针疫苗，我回馈

社会一腔热血”“能献血说明你健康，是人间最大的

幸福”“若有幸我的血液可以救人一命，那大概是我

这辈子做的最有意义的事……”。

因组织无偿献血工作突出，2021年6月山东省

卫生健康委员会等6个部门联合发出《关于表扬

2019-2020年度山东省无偿献血表现突出集体及

个人的通报》，海信集团获得山东省无偿献血组织

表现突出单位荣誉。在这个姗姗来迟的春日，海信

热血达人们再次撸起袖子为生命“接力”，弘扬以人

为本、奉献社会的海信企业文化，进一步保障了青

岛临床用血安全，为护航健康青岛作出了突出贡

献，展现了海信人的热血担当。

昨日是第36个“全国儿童预防接种日”，

主题是“及时接种疫苗，保障生命健康”，目的

是让全社会了解接种疫苗的重要意义，号召

全社会关注和参与预防接种工作。

多年来，青岛始终坚持预防为主的方

针，不断增加免疫规划疫苗种类、完善疫苗

冷链设备、提升免疫规划服务水平。2021

年全市适龄儿童共接种免疫规划疫苗191.16

万剂次、非免疫规划疫苗 134.91 万剂次，免

疫规划疫苗报告接种率均在 95%以上，乙

肝疫苗首针及时接种率为 97.22%。此外，

积极做好市办实事免费水痘疫苗接种工

作，1-12月全市适龄儿童共接种免费水痘疫

苗21.86万剂次。

自2020年12月开始，为贯彻落实国务院

联防联控机制和省疫情防控指挥部有关不同

时期新冠疫苗接种工作的决策部署和要求，

青岛市各级、各部门和社会各界根据市委统

筹疫情防控和经济运行工作领导小组（指挥

部）的统一部署，把加快新冠疫苗接种作为当

前疫情防控的头等大事和重要策略抓牢抓

实，严格落实落细四方责任，做深做实组织发

动，积极高效推进新冠疫苗接种工作，广大市

民积极配合、踊跃参与，为疫情防控贡献力

量，履行社会责任。

截至4月25日8时，青岛市累计接种新

冠病毒疫苗2551.07万剂次，覆盖982.78万人，

全市总人口覆盖率97.58%。3岁以上目标人

群接种覆盖率100.27%、全程接种率97.51%，

累计为534.75万人接种加强针，日最高接种

量达到30万剂次。

今年按照国家、省有关部署，青岛市将继

续推进新冠疫苗接种工作，重点做好新冠疫

苗加强免疫工作，同时，继续推进尚未接种市

民、流动人口的接种工作，尤其是老年人的基

础免疫接种和加强免疫接种工作。

市立医院PICC置管术为患者架起“生命线”

医疗卫生人员承担着疾病预防治疗的重要职

责，是人民健康和生命安全的守护者。尤其新冠肺

炎疫情发生以来，广大医疗卫生人员勇于担当，奋

战在疫情防控一线，为保护人民生命健康作出了积

极贡献。当前，医疗卫生人员在职业权益、执业环

境保障方面尚缺乏制度规范，为加强医疗卫生人员

权益保障的制度化规范化，依据《中华人民共和国

基本医疗卫生与健康促进法》《中华人民共和国医

师法》《医疗纠纷预防和处理条例》等法律法规以及

国家、省有关政策文件，我市发布《青岛市医疗卫生

人员权益保障办法》，这也是山东省首个医疗卫生

人员权益保障办法。

加强基本权益保障

一是针对医疗卫生人员职业暴露、医院感染

等潜在风险，加强医疗卫生机构防护设施建设，规

范感染控制管理，为医疗卫生人员提供安全的工

作条件。加强医疗卫生人员劳动安全卫生防护教

育，规范感染预防与控制知识的培训，提高医疗卫

生人员自我防护能力。二是以体现医疗卫生人员

的临床与实践能力为导向，规范医疗卫生人员的

职称评审、岗位聘用等规定，明确将医德医风、执

业能力、工作业绩、参加突发事件应急处理的表现

作为评价的重要内容。三是重视医疗卫生人员的

身心健康，明确休息休假规定，规范对医疗卫生人

员的心理健康教育和培训，加强对特殊岗位、参与

突发事件应急处理的医疗卫生人员的心理援助，

疏解心理压力。

体现特殊情况下的保护和关爱

发生突发公共卫生事件时，医疗卫生人员

承担着应急救援、治疗工作，尤其奋战在一线的

医疗卫生人员，工作任务重、压力大。一是对参

与突发公共卫生事件处理的医疗卫生人员，明

确调休、补休以及补助补贴等相关规定。二是

为保障日常诊疗以及突发公共卫生事件时应急

物资的及时有效供应，明确合理配备医疗救治

设备、加强应急物资储备等规定。三是加强人

文关怀，对参加突发公共事件应急处理的一线

医疗卫生人员，在子女教育、托管以及老人照护

等方面提供必要的帮助。

加强执业环境保障

坚持问题导向，按照预防与处置相结合的原

则，完善医疗卫生机构安全防范体系。一是加强

医疗卫生机构物防、技防建设，明确医疗卫生机

构应当建立健全安全保卫工作制度，加强安全防

护设施和监控设备的配置，规范重点区域紧急报

警装置的配置要求。二是完善警医联动机制，明

确三级医院设立警务室，将二级医院作为日常巡

逻必到点，有条件的设立警务室，指导医院开展安

全检查、巡逻防控、突发事件处置等工作。三是加

强风险防范，明确医疗卫生机构可以根据实际情

况对进入医院的人员进行必要的安全检查，建立

诊疗安全风险防范制度。明确禁止实施侵害医疗

卫生人员合法权益、扰乱医疗秩序的行为以及相

关法律责任。四是加强信息共享。根据国家、省

有关社会信用管理规定，建立涉医信用信息共享

制度。对严重危害正常医疗秩序的失信行为人，

依法实施跨部门联合惩戒。

近日，青岛市海慈医疗集团肿瘤中心

安宁疗护技术指导中心举行授牌仪式，集

团党委书记赵军绩、院长助理范传波等参

会。肿瘤中心三病区主任曹玉风、一病区

护士长刘玮分别进行安宁疗护相关工作

汇报。

安宁疗护是一种医学科技与人文关怀

紧密结合而形成的服务模式，以照顾和舒

适优先的伦理，减轻患者痛苦和不适症状，

提高终末期患者的生活质量。

随着人口老龄化进程加快，肿瘤发病

率不断上升，人们越来越关注安宁疗护。

通过成立安宁疗护技术指导中心，肿瘤中

心肖军主任带领医护团队积极拓展缓和医

疗的技术领域：开展肿瘤微创消融、姑息性

放化疗、靶向免疫治疗、热疗、体腔热灌注

等疗法，并通过特色中医疗法缓解治疗疼

痛、恶心呕吐等症状。在减轻患者不适症

状的同时，尊重患者和家庭成员的愿望，帮

助患者提高生活质量，让患者及家属在生

理、精神、情感、灵性及社会需求等方面得

以尽量的舒缓与满足。

青岛市海慈医疗集团将以成立安宁疗

护技术指导中心为契机，加快医养结合工作

高质量发展、建立完善的老年健康服务体

系。同时为患者及家属提供心理支持和人

文关怀，形成可借鉴、可复制、可推广的海慈

人文经验。

6月1日施行！青岛发布省内首个医卫人员权益保障办法

海信“热血达人”护航健康青岛

■青岛财经日报/首页新闻记者 张海杰

海慈医疗集团成立
安宁疗护技术指导中心

■青岛财经日报/首页新闻记者 陈栋

去年青岛适龄儿童
免疫规划疫苗接种超95%

■青岛财经日报/首页新闻记者 陈栋


