
如何让便民服务不断带
来新的体验感 ？ 北京住房公
积金管理中心在智能终端上
又探出了 “新路子”， 倾心推
出公积金自助机， 并在部分
管 理 部 试 点 投 放 的 基 础 上
逐步扩展到所有办事大厅 。
公 积 金 中 心 相 关 负 责 人 介
绍 ， 公积金自助机将于年底
实现全市覆盖 ， 将为办事群
众提供更多元化 、 更便捷化
的服务选择 。 那么 ， 就让我
们一起来了解一下公积金自
助机。

全面化———“业务小助手”

公积金自助机可以根据
您的登录身份区分 “单位用
户” 或 “个人用户”， 生成不
同的操作界面 ， 并且提供全
面化的自助业务服务 ， 购房
提取 、 租房提取 、 公积金贷
款申请 、 调整月还款额 、 公
积金查询 、 贷款查询 、 维修
资金交存 、 维修资金支取等
等 ， 全部政务服务事项都可
以在自助机上办理。

此外 ， 公积金中心的每
个办事大厅都精心挑选了业
务能力强 、 服务意识好的青
年骨干担任 “自助服务引导
员”， 他们走出办事柜台， 在
自助服务区域为办事群众提
供面对面咨询 、 即时审核等
贴心服务。

智能化———“贴心小秘书”

公积金自助机不仅可以
提供全面的服务 ， 还囊括了
“猜你要办什么业务 ” 的功
能 ， 自助机可以对用户进行
智能识别 ， 构建精准化服务
事项。 如，为办理过提取的客
户推送提取业务、为无贷款客
户推送公积金贷款申请业务、
向退休客户推送退休销户提
取等。 通过将客户预计可能办
理的业务以个性化菜单方式
推送，更大程度方便客户选定
并缩减业务办理的时间。

此外 ， 公积金自助机融
合了大量新技术应用 ， 通过
大数据 、 电子签章 、 电子签
名 、 电子证照 、 电子档案等

技术， 实现各项服务便捷化、
自动化、 智能化的快速办理。
以常见的贷款申请 、 贷款还
清为例 ， 业务办理完毕自助
机就能随即打印出借款合同
或还清证明。

集成化———“智能小精灵”

为了提升自助业务的操
作便利性 ， 公积金中心对每
一个流程细节进行精心打磨。
通过“刷脸”登陆，实现了风险
防控 ；丰富提示信息 ，提升客
户操作便捷度；自动调用共享
信息 ，减少人工录入量 ；以及
使用通俗易懂短词短语、设置
服务进度提示 、 明确客户办
理事项预期结果等等。

此外 ， 自助机还预留了
更多的可扩展模块 ， 包括二
维码扫描 、 远程呼叫器 、 在
线摄像头等 。 公积金中心相
关负责人表示 ， 后续还将利
用这些设施进一步拓展扫描
支付 、 智能识别 、 在线支持
等智慧化功能 ， 不断推出更
多便民惠民的服务。

疫情期间常见的四
种心理状态

第一种情况是自己没有感
染， 周围人也没有感染。 这个时
候你对自己的身体素质比较有信
心， 认为不会被传染， 出现过度
自信的心理。 当然， 你也可能因
为一直没有感染而陷入过度恐
慌， 听到各类疫情信息就莫名紧
张， 出现 “幻阳” 的症状。

第二种情况是自己未感染，
但是周围人感染了。 此时， 有的
人担心病毒会降临到自己和家人
身上， 做出过度保护的举动， 生
病了也不敢去医院， 拒绝任何社
交 ， 在家里坐卧不宁 、 心神不
定， 甚至会控制不住乱发脾气，
出现过度焦虑的表现。

第三种情况是自己感染了，
但是周围人没有感染。 有的人遇
到这种情况会很郁闷， 心想为什
么受伤的总是自己？ 到底是哪个
环节出现了问题？ 反复思考这些
问题以致难以入睡， 造成睡眠规

律紊乱、 睡眠质量差。 还有人担
心自己将病毒传染给家人， 陷入
“都是我不好” 的内疚情绪中。

第四种情况是自己感染并且
周围人也感染了。 这个时候全力
对抗病毒， 发现病毒并没有那么
容易打败， 可能会出现沮丧的情
绪， 食欲不振， 有些人还有体重
下降的情况。

四个心理配方应对
“特殊时期”

面对第一种情况， 我们可以
主动防疫、 回到当下。 当你自己
和周围人没有生病的情况下， 要
将被动防御转为主动防御， 依然
要提高防疫意识， 坚持戴口罩、
勤 洗 手 等 良 好 卫 生 习 惯 ， 警
惕 盲 目乐观 ， 客观认识疫情的
风险。 通过规律学习、 制定计划
并完成等过程性活动建立自我掌
控感。

面对第二种情况， 我们要彼
此尊重、 接纳情绪。 当周围人出
现感染时， 我们要尊重、 理解出

现症状的亲友 ， 不指责 、 不排
挤。 同时， 正视疫情信息， 但每
天关注时间不能太长， 不要频繁
阅读和讨论负面信息， 以免造成
不必要的恐慌情绪。 疫情当前，
要告诉自己， 这种面对不正常情
境时的反应是人的一种正常的应
激反应， 要允许它们的存在， 不
自责、 不指责和抱怨他人。 适度
的焦虑对我们可以起到保护的作
用， 提高身体的警觉水平， 提高
身体适应和应对能力。

面对第三种情况， 我们要认

知重建、 积极暗示。 当你生病而
周围人没有生病时， 你需要重新
构建对病毒的认识， 同时要给自
己一些积极的心理暗示， 帮助自
己重新掌握生活节奏， 找回珍贵
的日常。

面对第四种情况， 当我们和
周围人都感染病毒时， 要发挥人
际关系的作用。 释放缓解情绪最
有效的方式就是沟通， 可以给亲
友打个电话、 发个微信， 提供力
所能及的帮助， 保持良好的人际
互动可以增强人的内在力量。

北京公积金自助机年底实现全覆盖
□本报记者 盛丽
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绿灯

红灯

有些人跑步时把鞋带系得很
紧， 这很容易导致脚痉挛。 过紧
的鞋带会减少脚部血液循环， 当
血液不再正常循环时， 足部可能
抽筋； 脚在跑步过程中会膨胀，
系太紧会压迫血管和神经， 脚会
发麻。 因此， 鞋带不要系太紧，
确保脚趾能自由活动。

【健康红绿灯】

老年人对机体异常的反应不
像年轻人那样明显。 对老年人来
说， 血氧可反映动脉血液的含氧
量， 是判断呼吸循环是否正常的
重要指标。 如果血氧饱和度小于
90%， 需尽快到医院就诊。 对一
些患有严重慢性疾病、 尤其是肺
部疾病的患者来说， 血氧饱和度
可能本就较低， 如果出现突然明
显下降， 下降幅度超5%及以上，
也应高度警惕。

“中午不睡 ， 下午崩溃 ”，
午休不仅能让身体得到放松， 还
能修复大脑神经， 提高应变和记
忆力。 午休不一定非要 “睡着”，
闭目养神一样可以让身体和大脑
彻底放松。 闭目养神时， 脑电波
表现与睡眠期间基本相同， 有助
于修复大脑神经、 提高应变和记
忆力， 并且能促进泪液分泌， 有
效 “养” 眼。

脚距人体的心脏远， 血液供
应少， 加上脚背脂肪薄， 保暖性
能差， 因此对寒冷的刺激最为敏
感 。 建议大家天越冷越要多喝
水。 寒冷的冬天， 多喝水有利于
血液循环， 血液畅通、 供应足，
身体更容易保暖。 注意别等到口
渴再喝水， 体力消耗大的人更需
多饮水。

闭目养神有效养眼

冬天多喝水缓解手脚冰凉

老人警惕低血氧症

鞋带系太紧脚易抽筋

为保障群众接种新型吸入式新冠疫
苗质量安全， 近日， 丰台区市场监管局
东铁匠营所执法人员对设在丰台区定安
路定安东里的新冠疫苗临时接种点开展
了专项安全检查。

检查中， 执法人员首先查看了接种
现场的情况， 并向负责人详细询问了吸
入式疫苗接种全流程及接种过程中疫情
防控措施落实等。 随后， 执法人员重点
检查了疫苗检验报告、 转运记录、 库存
温度， 查阅了配套使用医疗器械的资质
材料是否齐全等， 切实保证疫苗质量安
全可靠。 最后， 执法人员向现场负责人
提出要求， 要求接种点要做好疫苗接种
过程中的质量管理工作、 疫苗使用后药
品异常反应上报工作和疫苗接种过程中
疫情防控相关工作。

下一步， 丰台区市场监管局东铁匠
营所将继续加大监督检查力度， 深入点
位进行指导帮扶， 督促各方守好疫苗接
种的安全底线， 全力守护居民群众健康
安全，助力构建全民免疫屏障。 （刘洋）

近期，我国的疫情防控政策作出了重大调整。 在家长
们反映的问题中，有的学生迫不及待想要全身心投入新的
生活，有的学生有点害怕这样的转变，还有些学生因为处
在感染或康复期感到担忧和焦虑。 国家二级心理咨询师、
门头沟区未成年人心理健康辅导站专家、门头沟区中等职
业学校心理教师冯丽伟开出应对疫情的心理配方，帮助大
家安然度过这个“特殊时期”。

开展新型吸入式
新冠疫苗安全质量

专项检查

丰台区市场监管局

·广告·

疫疫情情期期间间

疫情期间常见的四
种心理状态

第一种情况是自己没有感
染， 周围人也没有感染。 这个时
候你对自己的身体素质比较有信
心， 认为不会被传染， 出现过度
自信的心理。 当然， 你也可能因
为一直没有感染而陷入过度恐
慌， 听到各类疫情信息就莫名紧
张， 出现 “幻阳” 的症状。

第二种情况是自己未感染，
但是周围人感染了。 此时， 有的
人担心病毒会降临到自己和家人
身上， 做出过度保护的举动， 生
病了也不敢去医院， 拒绝任何社
交 ， 在家里坐卧不宁 、 心神不
定， 甚至会控制不住乱发脾气，
出现过度焦虑的表现。

第三种情况是自己感染了，
但是周围人没有感染。 有的人遇
到这种情况会很郁闷， 心想为什
么受伤的总是自己？ 到底是哪个
环节出现了问题？ 反复思考这些
问题以致难以入睡， 造成睡眠规

律紊乱、 睡眠质量差。 还有人担
心自己将病毒传染给家人， 陷入
“都是我不好” 的内疚情绪中。

第四种情况是自己感染并且
周围人也感染了。 这个时候全力
对抗病毒， 发现病毒并没有那么
容易打败， 可能会出现沮丧的情
绪， 食欲不振， 有些人还有体重
下降的情况。

四个心理配方应对
“特殊时期”

面对第一种情况， 我们可以
主动防疫、 回到当下。 当你自己
和周围人没有生病的情况下， 要
将被动防御转为主动防御， 依然
要提高防疫意识， 坚持戴口罩、
勤 洗 手 等 良 好 卫 生 习 惯 ， 警
惕 盲 目乐观 ， 客观认识疫情的
风险。 通过规律学习、 制定计划
并完成等过程性活动建立自我掌
控感。

面对第二种情况， 我们要彼
此尊重、 接纳情绪。 当周围人出
现感染时， 我们要尊重、 理解出

现症状的亲友 ， 不指责 、 不排
挤。 同时， 正视疫情信息， 但每
天关注时间不能太长， 不要频繁
阅读和讨论负面信息， 以免造成
不必要的恐慌情绪。 疫情当前，
要告诉自己， 这种面对不正常情
境时的反应是人的一种正常的应
激反应， 要允许它们的存在， 不
自责、 不指责和抱怨他人。 适度
的焦虑对我们可以起到保护的作
用， 提高身体的警觉水平， 提高
身体适应和应对能力。

面对第三种情况， 我们要认

知重建、 积极暗示。 当你生病而
周围人没有生病时， 你需要重新
构建对病毒的认识， 同时要给自
己一些积极的心理暗示， 帮助自
己重新掌握生活节奏， 找回珍贵
的日常。

面对第四种情况， 当我们和
周围人都感染病毒时， 要发挥人
际关系的作用。 释放缓解情绪最
有效的方式就是沟通， 可以给亲
友打个电话、 发个微信， 提供力
所能及的帮助， 保持良好的人际
互动可以增强人的内在力量。
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□□本本报报记记者者 任任洁洁
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