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更多精彩尽在：

积极的心理因素能抗疼痛
大量的临床手术实践和实

验研究都证明， 人在积极的心
理状态下， 能减轻手术给人体
带来的疼痛。 在积极的情绪状
态下， 即患者对手术有着正确
的认识， 富有积极的情绪和坚
强的意志，与医生积极地配合，
术中和术后疼痛都很轻微，甚
至有人没有感觉到疼痛。 在消
极的心理状态下， 对手术抱有
怀疑的认识，情绪紧张恐惧，胆
小胆怯，与医生不够配合。 在术
中和术后， 都感受到较重的疼
痛。

积极的心理因素，能提高药
物抗疼的作用， 消极的心理因
素能降低药物抗疼的作用。 老
年人是疼痛频发的群体。 在医
生的指导下， 使用药物治疗是
很必要的。 但是药物治疗疼痛
的效果好坏， 关键在于患者的
心态。 心态好，提高药物的止痛
效果；心态差，降低药物治疗效
果。 人们常说“良药苦口利于

病”， 我加上一句“好心态就是
好药物”。

在使用中国传统医学的生理
镇痛方法时，如针灸、按摩，心态
尤为重要。 情绪好，得气好，镇痛
效果好；心态差，得气差，镇痛效
果差。 情绪状态对耐针、得气、针
感和抗疼能力提高， 有着重要的
作用。

运用怎样的心理因素对抗
疼痛

人们对引起疼痛的刺激，由
于对它的态度不同， 产生不同的
疼痛感受和疼痛反应。 我曾经问
一个接受针刺麻醉的病人， 我说
手术过程中你疼吗？ 她说“痛，但
我能忍受。我觉得挺好。因为我对
药物麻醉敏感，如果药物麻醉，虽
然不痛，但我可能没命了。

首先，情绪对于镇痛，起着
最重要、最普遍的作用。 在情绪
镇痛中，情绪镇定、情绪稳定尤
为重要。而恐惧、惊慌情绪，会加
重疼痛的感受。不少老年人都有
体会， 越是孤单寂寞的时候，疼

痛越厉害。 到老年人群中去，大
家说说笑笑，情绪好转，疼痛就
会减轻。

暗示也对镇痛起着特别之
大的作用。暗示在人的镇痛当中
起着重大的作用，特别对情绪比
较浮躁的人来讲，效果更好。 暗
示性越高的人，暗示镇痛效果越
大。

分心即转移注意力对减轻疼
痛也起到重要的作用。 运动员在
激烈的体育竞赛中， 受伤往往意
识不到，没有感觉到疼痛，照样比
赛，甚至创造优异成绩，但比赛一
结束，立刻感到剧痛。不少人都有
这样的经验： 白天在紧张的学习
工作中，只感到轻微的牙疼，但到
了晚上， 躺在床上， 疼痛明显加
重。

老年人大多有一些慢性病，
特别是有关节毛病的人， 时常感
觉腰腿疼，你越想它疼，它越疼，
你忙忙碌碌，或者和老朋友交谈，
或者孙儿孙女逗着玩， 或者看看
电视剧，或者看看电视文艺节目，
你们把注意力放在这些事物上，

就会大大减轻你的疼痛感了。
世界上任何事物都是一分为

二的，疼痛也是如此。疼痛既给老
年人带来痛苦， 但也是机体受到
伤害的信号， 具有生物学的保护
意义。

痛觉既是一种生理现象也
是一种心理现象。 任何一种疼
痛都包括生理和心理的原因。
心理抗痛是指用心理学的原
则和方法，在缓解老年病痛方
面，通过合适的办法，让老年
朋友自己根据自己的病情，有
针对性地做好心理护理，从而
达到缓解病痛带来的痛苦和
生活质量的降低，而不采取单
一的医院治疗方法。 它是治疗
老年病痛的辅助办法，在一定
程度能够缓解老年病痛。
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心理暗示可以抗痛，真的！

“今年， 长春的天很蓝、很
美。 ”12月2日，长春环境空气质
量AQI指数23，优。 正在南溪公
园晨跑的张大爷拿出手机，随手
拍了一张蓝天发在了朋友圈。

供暖已进入稳定期，全省未
出现重污染天气。记者在省生态
环境厅获悉，10月1日至11月30
日，全省地级及以上城市优良天
数比例平均为96.7%。 对百姓来
说，今冬的幸福感越来越强了。

“看不见冒黑烟的烟囱，看
不见排黑烟的大车，也闻不到烧
秸秆的味了。 ”张大爷用最直观
的感受，描述着白山松水间正悄
然发生的变化。

从数据看，我省今年环境空
气质量依然实现了“蓝天在线”，
但对于省生态环境厅大气处处
长李文辉来说，每一天依然绷紧

“监管”这根弦。
“从目前来看，全省环境空

气质量良好， 可以完成年度目

标，但仍要进一步精细化管理，
把该管的都管起来， 把出台的
各项工作举措落实好， 真正见
实效。 ”

虑于民也深， 则谋其始也
精。 李文辉介绍说，随着大气污
染防治工作的不断深入，现有减
排空间越来越小，要想“蓝天持
续在线”需要更精准地对大气污
染防治工作进行科学化、精细化
的管控。

今年以来， 我省以打赢蓝
天保卫战工作为中心，坚持问题
和目标导向，将重点工作任务纳
入对各地、各部门的目标责任制
考核，召开了全省大气污染防治
工作会议、秸秆禁烧工作会议等
对工作进行了系统安排部署。

治理大气污染不是“朝夕
工程”， 每一项举措， 每一个成
效，都彰显了我省治理大气污染
的态度和决心。

制定《吉林省重污染天气
应急预案》， 提升重污染天气应
对科学化水平；出台《打赢蓝天
保卫战“一微克” 行动计划方

案》，切实提升了空气质量；出台
《吉林省落实柴油货车污染治理
攻坚行动计划实施方案》《挥发
性有机物治理工作方案》《钢铁
超低排放实施方案》 等文件，全
面推进全省大气污染防治工作
精细化水平， 实现对重点领域、
重点行业深度治理……

“在实施精细化深度治理
的同时，我们实施了‘夏季攻势’
和‘秋冬季百日会战’两大战役，
进一步推动了煤烟型污染治理、
‘散乱污’企业综合整治、重污染
天气应对、柴油货车攻坚、秸秆
禁烧等重点工作落实。 ”

以长春市为例，近年来，长
春市加大治理燃煤污染力度，有
序实施三年全面淘汰燃煤小锅
炉计划， 实施燃煤污染综合整
治，煤炭消费占能源消费总量比
重由2013年的86%下降至2018
年的67.3%。 截至今年9月末，长
春市共淘汰燃煤锅炉7000余
台， 每年减少燃煤约200万吨，
减少排放烟尘约1万吨、 二氧化
硫约1.2万吨。

科学施策，对症下药。 针对
秋冬季大气污染问题， 今年把

“冬防” 作为我省大气污染防治
工作的重点，出台《2019年“冬
防” 工作方案》《2019年秋冬季
秸秆禁烧工作方案》《2019年秋
冬季秸秆离田工作方案》《2019
年秋冬季秸秆计划烧除工作方
案》等工作方案和地方对接夯实
秸秆禁烧“三本账”、重污染天气

“一厂一策”清单，充分利用信息
化、科技化手段，提升关键环节
管控能力，对全省环境空气质量
明显改善起到了积极作用。

记者在省生态环境厅了解
到，下一步，我省将对标对表，推
动各地提升精细化管理水平，开
展排查，摸清大气污染物排放基
数，编制源排放清单，完善应急
减排清单，理清需要治理的重点
行业和污染源。 同时，实行环境
空气质量日报，对空气质量进行
分析、研判，及时有效应对重污
染天气，为“吉林蓝”不断蓄力。

/吉林日报记者 刘姗姗 通
讯员吕俊

近两个月全省地级及以上城市优良天数比例达96.7%———

“吉林蓝”持续在线的背后

12月2日上午， 由教育部和
中国志愿服务联合会指导，北京
师范大学、全国教师志愿服务联
盟和中国教育报刊社联合主办
的第二届最美教师志愿者颁奖
典礼在北京师范大学隆重举行。

典礼上，揭晓了第二届最美
教师志愿者获奖教师、获奖团队
和获得提名奖教师，与会代表共
同观看了全国教师志愿服务事
业五年发展历程、最美教师志愿
者事迹简介短片，每一个精彩志
愿服务故事都充分展示了教师
志愿者们行善立德，大爱至美，无
私奉献的志愿服务事迹，短片深
深触动了在场师生。

张建国老师作为获奖代表

参加了颁奖典礼，张建国老师是
吉林省唯一入围“第二届寻找最
美教师志愿者”活动的优秀教师
志愿者，张建国老师自2015年开
始投身教师志愿服务工作，他是
吉林省法学会犯罪预防研究会
理事、吉林省健康管理学会第一
届健康法学委员会委员、阿里巴
巴“正能量合伙人”、吉林省青年
志愿者协会青年志愿先锋队成
员、东北师范大学人文学院法律
系律政小当家志愿者团指导教
师，曾荣获吉林省优秀志愿者等
荣誉称号。 他结合大学教育，创
新志愿服务形式，为志愿活动注
入新的活力。 努力追赶时代的潮
流，服务社会，做新时代的雷锋。

作为一名80后年轻教师，把自己
最好的青春奉献给了祖国教育
事业，播撒自己的青春，潜心教
书育人。

教育部教师工作司任友群
司长代表教育部讲话， 他指出，
全国教师志愿服务联盟成立五
年来，组织广大教师发挥专业优
势，融入社会生活、融入实际工
作，在平凡中展现新时期知识分
子的家国情怀和使命担当；要把
助力教育脱贫攻坚作为重要使
命，鼓励和支持广大教师到老少
边穷岛等边远贫困地区的乡村学
校支教讲学，对口帮扶乡村教师，
为打赢脱贫攻坚战提供坚强支
撑。 /记者王秋月报道摄

为增强老年人的法治意
识，提升老年人知法、懂法、用
法的能力，积极营造居民学法、
懂法、 守法的氛围，12 月 3 日
上午， 长春市二道区亚泰社区
邀请长春市中级人民法院邵明
福法官在社区开展了一场针对
老年的《老年人权益保障法》知
识讲座。

活动中， 邵明福法官向居
民讲解了子女赡养权利、 自由
处分财产权利、 婚姻自由等有
关老年人权益保护法方面的法
律知识。 生动的语言和真实的
案例相结合， 社区居民受益颇
深。随后，针对老年人生活中遇
到的问题，进行了现场提问，法
官耐心详细地对居民进行法律
指导，受到大家的热烈欢迎。

亚泰社区党委书记姜平表
示： 老年人是社会上的特殊群
体， 在社区开展针对性的法律
讲座活动增强了他们对法律基
本知识的了解， 增进了学法守
法意识， 让他们懂得了用法律
武器维护自己的合法权益。

/记者 盖卓威 报道

东北师范大学人文学院教师张建国入围

第二届最美教师志愿者赴京参加颁奖典礼

亚泰社区开展老年人
权益保障法知识讲座


