
近日， 在北京市卫生健康委召
开的媒体记者座谈会上， 该市卫生
健康委党委委员、 市老龄协会党委
书记王小娥通报 ， 截至2021年年
底 ， 北京市医养结合机构总数达
200家 ， 医养结合床位数为6.15万
张 ， 养老机构实现医疗服务全覆
盖。

王小娥介绍， 北京市积极推进
综合医院老年医学科建设， 二级以
上综合医院老年人科覆盖率达到
49%， 超过全国平均水平21个百分
点 ； 老年友善医疗机构累计建成
471家， 社区卫生服务机构老年健
康规范化建设已完成275家。 北京
市还为老年人开设了挂号、 就医、
无健康码等绿色通道， 提供电话、
网络、 现场预约等多种预约挂号方
式 。 该市现已有 18家康复医院 、
248家医疗机构设置了康复医学科，
康复床位达8432张； 全市共登记设
置护理院8所、 护理站20所， 床位
有520张。 北京市还积极开展老年
健康知识宣传教育 、 老年健康管
理、 居家上门医疗服务， 免费为16
区老年人开展脑健康体检服务， 已
完成27.86万人， 对其中3.67万名认
知损害高风险老年人开展了健康管
理与干预服务。

北京市卫生健康委公众权益处
副处长姚秀军介绍， 北京市加强养
老机构与医疗机构服务衔接， 市卫
生健康委依托北京老年医院建设
了 “北京市医养结合远程协同中
心”。 全市已有74家医疗机构开展
安宁疗护服务， 开放安宁疗护床位
901张， 较2019年年底的647张增加
了39.3%。

（新华）北京市职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
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工会提供心服务 职工享受心呵护
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职工困惑：

假期我出去玩了一趟， 回来以后
还没休息好， 又开始上班了， 感觉很
没意思。 不知道从什么时候开始， 以
前能给我带来快乐的事情， 现在却变
得毫无意义， 更体验不到曾经的快乐
了。 出游是走马观花， 感受不到放松
与愉悦； 工作是忙忙碌碌， 不断重复；
日常生活吃吃喝喝， 让我感觉单调无
聊……甚至怀疑， 再这样下去自己会
抑郁， 我该怎么办？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

现代社会，每个人的生存压力都非
常大，车子、房子、孩子等，无一不再挑
战我们的极限，为了保持自身持续而高
效地运转，大家心照不宣地按照既定轨
迹运行，用重复且忙碌的工作换取生活
资源，生活仿佛也在按部就班。举个例
子，为什么你会感觉出游变得没有意思
了呢？出行前，我们习惯了做攻略，但这
些攻略可能是别人眼中的快乐，或者是
商家的刻意营销， 当我们自己去感受
时，可能会存在落差。换句话说，你的出
游是在紧锣密鼓地按照别人的轨迹进
行，真正属于你的部分并不多。

生活中很多事也是这样， 比如我
们会因为某明星、 某主播的某个推荐
购买原本不需要的东西。 工作就更加
明显了， 项目需求、 客户需求， 按部
就班 。 这些都让我们失去了自主权 ，
导致我们逐渐远离真实生活， 渐渐失
去了对生活的兴趣， 更无法感知内心
的真实需求。

专家建议：

当我们无法感知到真实自我时 ，
就可能被巨大的空虚、 焦虑和无价值

感所环绕， 就像你现在这样， 感觉工
作生活都毫无意义， 你可以尝试通过
以下方式对抗这种状态， 重新开始做
自己。

追寻职业 “蜜罐区”。 工作的蜜罐
区是技能、 兴趣与个性的结合， 包括
三个方面： 你的技能能否轻松做好本
职工作， 是否发挥了你的优势； 你是
否愿意做这份工作， 是否对工作有兴
趣； 你的个性特质是否与工作方式贴
合 ， 个性特质是否适合做这份工作 。
尝试在工作中找寻这些方面的结合点，
主动且有创造性地去工作， 而不是被
工作操控。

重新找回 “需求满足”。 即发现自
己真实的需求 ， 生活不用按部就班 ，
比如不用跟着别人的路线旅行， 享受
随遇而安； 不用跟着明星、 主播推荐
的生活方式去生活， 按照自己的实际
需求消费。 偶尔忘记时间， 关注当下
的美好， 回归生活， 与自我内在连接。

增加创造性的线下娱乐活动。 减
少使用电子设备娱乐时间， 做一些线
下娱乐 ， 比如用做手工替代玩游戏 ，
在这个过程中， 你可以更多的获得自

主权， 获得成就感和满足感。
写下不期而遇的快乐。 享受每一

次不期而遇的意外惊喜， 发现计划外
的快乐， 记录快乐的瞬间， 比如偶尔
抬头看天， 云朵或许像是孩子在嬉戏，
或许像其他可爱的小动物 ， 拍下来 ，
写下来， 存储快乐。

当压力太大、 情绪不佳时， 请暂
停一下， 努力感受当下， 分析自我需
求， 用行动让自己回归生活， 创造属
于自己的丰富人生。

■心理咨询

□本报记者 张晶

■健康资讯
枯燥重复的生活

如何重拾那份内心的快乐？ 北京养老机构
医疗服务全覆盖

■健康提醒

说到缺铁， 不少人会联想到贫血，
缺铁确实是贫血的一个常见原因， 不
过， 你知道吗？ 缺铁和冠心病的关系
也很密切， 甚至对冠心病死亡风险也
有影响。 现在， 我们就来看看这究竟
是怎么一回事。

铁对人体很重要

铁是人体必需而且重要的一种微
量矿物元素。 铁不仅是构成人体重要
组织器官（如肌肉、肝脏、脾脏、骨髓等）
的成分，还参与肌红蛋白和血红蛋白的
合成，与体内氧气运输关系密切。同时，
铁还参与了体内多种酶的构成。

人体内约有2/3的铁储存在红细胞
的血红蛋白中。 当人体缺铁时， 会造
成体内储存铁逐渐耗竭， 血红蛋白合
成减少， 进而导致缺铁性贫血。 人体
严重缺铁时， 可能导致某些疾病发病

风险升高。
我国缺铁性贫血患者众多， 我国

第四次营养调查结果表明， 贫血患病
率为20.1%， 其中一半为缺铁性贫血。
可想而知， 存在缺铁的人群不在少数。

预防缺铁 可降低中年冠心
病风险

最近研究发现， 大部分中年人存
在缺铁， 缺铁与冠心病发病和死亡风
险显著增加相关。

德国汉堡大学心脏和血管中心学
者发表的一项研究指出， 大部分中年
人存在缺铁， 而且通过预防缺铁， 大
约可减少未来十年内中年人群10%的
新发冠心病病例。

该研究观察了超过1.2万名既往没
有冠心病或卒中病史的普通人群， 他
们平均年龄59岁， 根据体内缺铁情况，

划分为两类： 绝对缺铁， 指人体储存
铁下降； 功能性缺铁， 指人体储存铁
下降或者供身体循环使用的铁水平下
降。 在研究之初， 60%的参与者存在
绝对缺铁， 64%的参与者存在功能性
缺铁。

中位随访13.3年后分析发现 ， 相
比无功能性缺铁者， 功能性缺铁者的
冠心病风险增加24%， 心血管死亡风
险增加26%， 全因死亡风险增加12%。
相比无绝对缺铁者， 绝对缺铁者冠心
病风险增加20%， 但与死亡率无关。

盲目大量补铁 小心副作用

当然， 上述研究结果仍需要大规
模研究进行验证 。 但这也提示我们 ，
缺铁不仅会导致贫血 ， 还有可能伤
“心”， 对于铁缺乏还是要引起足够重
视。 尤其是特殊人群， 应定期检查铁

水平， 日常膳食注意选择富含血红素
铁的动物性食物补铁。 那么， 日常应
如何科学补铁呢？

首先， 缺铁常常出现于中老年人、
孕产期和哺乳期妇女以及婴幼儿， 建
议这些人群定期检查， 筛查是否缺铁。
若存在缺铁， 应在专业医生指导下确
定合理的补铁方案， 切忌盲目大量补
铁导致不必要的副作用。

其次 ， 饮食补铁有讲究 。 根据
《中国居民膳食指南》， 建议成年女性
每天摄入20mg铁 ， 男性为12mg。 但
是， 足够的摄入不等于吸收。 我们常
说菠菜补铁， 但是菠菜中的铁吸收率
仅为7%， 远低于动物性食物中的铁吸
收率。 因此， 建议大家适量摄入红肉、
动物血或肝脏来补铁。 另外， 多吃柑
橘、 绿叶蔬菜等富含维生素C的食物
可以促进非血红素铁的吸收。 (刘健）

小小心心哦哦 缺缺铁铁除除了了贫贫血血还还会会伤伤““心心””


