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国家中医药局等10个部门日前
联合制定了 《基层中医药服务能力
提升工程“十四五”行动计划》。行动
计划提出到2025年社区卫生服务中
心和乡镇卫生院中医馆实现全覆盖
等5个“全覆盖”的具体目标。

行动计划提出，到2025年，社区
卫生服务中心和乡镇卫生院中医馆
实现全覆盖， 鼓励有条件的地方对
15%的社区卫生服务中心和乡镇卫
生院中医馆完成服务内涵建设；基
层中医药服务提供基本实现全覆
盖，100%社区卫生服务中心、 乡镇
卫生院能够规范开展10项以上中医
药适宜技术； 基层中医药人才配备
基本实现全覆盖， 社区卫生服务中
心和乡镇卫生院中医类别医师占同
类机构医师总数比例超过25%。

同时，到2025年，县办中医医疗
机构（医院、门诊部、诊所）基本实现
全覆盖 ，80%以上的县级中医医院
达到“二级甲等中医医院”水平；基
层中医药健康宣教实现全覆盖，所
有县级区域依托县级医院设置中医
健康宣教基地。

行动计划提出完善基层中医药
服务网络、 推进基层中医药人才建
设等重点任务，其中包括开展“中医
阁”建设、招录7500名中医专业农村
免费订单定向医学生、每个县建设1
个中医药适宜技术推广中心等举
措。 到2025年，融预防保健、疾病治
疗和康复于一体的基层中医药服务
网络更加健全， 服务设施设备更加
完善，人员配备更加合理，管理更加
规范， 提供覆盖全民和全生命周期
的中医药服务， 中医药服务能力有
较大提升， 较好地满足城乡居民对
中医药服务的需求，为实现“一般病
在市县解决，日常疾病在基层解决”
提供中医药保障。 （新华）
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职工困惑：

每当假期结束后， 我儿子都特别
抵触去学校， 还故意在其他方面跟我
拧巴。 我觉得他是假期里玩疯了， 所
以 ， 每次快开学时为了让他收收心 ，
我都会安排他做一些习题， 虽然他也
能做完， 但对上学还是特别抗拒， 这
是为什么呢？

北京市总工会职工服务中心
心理咨询师解答：

从您的描述中看， 您认为孩子不
爱学习、 贪玩是抵触开学的主要原因。
但实际上孩子是可以接受在家学习的，
那么我们可以考虑孩子可能是对环境
的变化感到担忧、 害怕。 在孩子的成
长过程中， 势必会不断遇到各种环境
的变化， 除了离开家去学校， 还有小
学升初中、 离开家乡去别的城市上大
学， 甚至转学、 搬家等等问题。

有的孩子能够在遇到变化后迅速
适应， 这可能与他们获得了足够的安
全感有关。 一旦孩子感到自己是安全
的， 他们便不再害怕上学或者去到新
的环境中。 安全感是一个老生常谈的
问题， 可幼小的孩子出门在外， 家长
到底应该如何给予他们安全感呢？

专家建议：

可以从三个方面入手，让孩子感到
“被看见”“被安抚”和“被保护”。

被看见。家长当然无法一步不离地
看着孩子上学、上课，但可以多关注孩
子的内心世界。 当孩子迟疑、犹豫或者
退缩的时候，暂停一下，站在孩子的角
度问问自己， 孩子可能 “遇到什么困
难”，或者“为什么不愿意去”。这种提问
是在引导我们与孩子产生共情。

注意要站在孩子的角度去发问 。
“他是不是想偷懒” “他故意跟我对着
干” 之类的猜测， 是家长在自己的角
度发问， 而 “是不是不适应学校的作
息” “和同学发生了问题吗” 等问题，

才是站在孩子的角度去发问。如果猜中
了孩子的困难，会让孩子感到父母的确
能够理解自己，即使没有猜中孩子的困
难，也能让孩子感到父母在认真了解自
己，从而愿意向父母开口。

被安抚。 当孩子在适应新环境的
时候， 压力水平和焦虑水平都会提升，
这会表现在他们生活的方方面面。 例
如， 孩子可能不好好吃饭， 做事心不
在焉， 不小心弄洒了牛奶等等。 在这
个阶段， 家长如果再对孩子大吼大叫
或者严厉批评， 孩子会感到更大的压
力， 从而更难以适应新的环境。

因此， 我们需要全方位地给孩子
更多的安抚 ， 让孩子能够放松下来 。
例如， 在孩子耍脾气的时候， 家长可
以一边用手轻拍孩子的后背， 一边用
冷静的话语安抚孩子： “你找不到明
天要用的书是吗？ 我们一起来回想一
下上一次看那本书是什么时候。” 引导
和帮助孩子慢慢找回控制感， 从而平
复情绪。

被保护。 在孩子需要帮助的时候，
我们能够伸出援手十分重要。 一些问
题可能对于大人来说微不足道， 但是
对于孩子来说却十分严重。 例如， 孩

子无法融入集体， 家长却轻飘飘的来
一句 “你要勇敢一点、 主动一点”， 对
于孩子来说可能不是鼓励， 而是拒绝
帮助的信号。

孩子的问题、 困难、 疑惑都不简
单， 当家长沉下心来， 跟孩子站在一
个角度去考虑时， 可能会发现自己也
无法给出完美的答案， 但至少家长的
关注、 耐心与支持能够让孩子更勇敢
地应对成长中的各种变化， 不断去尝
试解决各种难题。

■心理咨询

□本报记者 张晶

■健康资讯假期后孩子很抵触上学
我该如何帮他调整？ 到2025年社区卫生服务中心和

乡镇卫生院中医馆实现全覆盖

■养生之道

喝粥是相对比较清淡的饮食， 但
现在不管是肉粥还是杂粮粥， 都被人
们冠上 “养胃” 的名号， 尤其是小米
粥， 现已变成养胃代名词， 但小米粥
真的能起到养胃的作用吗？

小米粥是养胃还是养胃病？
与平时食用的大米相比， 小米粥

更易于消化和吸收， 可促进肠胃蠕动，
具有健脾养胃的功效， 同时还可清除
体内多余自由基， 祛除体内湿气。 从
营养角度来讲， 小米含有多种人体所
需营养物质 ， 并且还含有胡萝卜素 ，
唯一美中不足的就是小米中缺乏人体
必需的赖氨酸， 因此， 不建议长期只
食用小米粥。

但并不是所有的人都适合用小米
粥来养胃， 有的人在食用小米粥之后

反而还会伤胃。 由于小米可分为新小
米和陈小米， 新小米属性寒凉， 陈小
米则可清胃养肾， 因此， 胃热人群可
通过食用小米达到养胃目的， 而对于
胃寒人群则不适合食用小米养胃。

几个关于养胃的误区
1、 吃蔬菜水果养胃
越来越多的人崇尚素食主义， 觉

得多吃蔬菜、 水果可养胃， 而吃肉类
只会给胃部增加负担。 但事实并不是
这样的， 若只吃蔬菜、 水果， 不吃肉
类会导致体内营养不均衡长期会出现
营养不良的情况。 并且有的水果不仅
起不到养胃作用， 相反还会促进胃酸
分泌， 给胃部增加负担。

2、 生姜对胃病患者有益无害
喝生姜水可暖胃， 因此， 很多人

觉得胃部出现不适时只需喝一碗生姜
水即可缓解不适症状 。 有专家表明 ，
若只需偶尔使用这种方法可以， 但不
宜经常使用。 由于生姜是一种刺激性
食物， 患胃病的人若经常大量喝生姜
水， 则可能会刺激胃黏膜分泌更多胃
酸， 从而加重胃部不适。

3、 胃病是不用治的
若身体没胃病， 则可养胃， 但胃

部若出现健康问题， 那么则需治胃。
养胃不如试试以下几个方面
1、 多动嘴巴
人们在晨起后， 多动动嘴巴， 舌

头一直在嘴巴里搅动， 直到感觉搅动
出唾液为止， 再慢慢吞下去， 具有生
津和胃的功效。

2、 喝点水
经常喝水可促进新陈代谢， 有利

于毒素排出 ， 并且饭后来一杯温水 ，
有助于促进肠道消化， 滋润肠道。

3、 粗粮当主食
平时可将主食换成谷类粗粮， 如

玉米、 燕麦等， 这样有利于肠胃蠕动，
减少便秘情况。

4、 按摩养胃
平时可按摩一些身体养胃穴， 如

足三里、 内关穴等穴位， 还可对肠胃
所在部分进行按摩。 （慧子）

小小米米粥粥真真的的养养胃胃吗吗？？
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