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青春健康不打烊 缤纷暑期共成长
市北区台东街道各社区计生协会开展青少年暑期主题活动

为丰富辖区青少年暑期生活，切实守护青少年身心健康成长，近日，市北区
台东街道各社区计生协会精准对接青少年成长需求，整合优质资源、创新活动
形式，开展心理赋能、红色研学、环保实践系列特色活动，以多元、暖心、优质的
服务护航辖区青少年健康、阳光、快乐成长。

“五大处方”助力“支架人生”
青岛心血管病医院术后康复病房帮助心脏搭桥手术患者重归正常生活

构建新型婚育文化
青岛市卫生健康委员会
青岛早报 联合主办

做完心脏搭桥手术，人是不是就
该躺在床上静养？在青岛心血管病医
院，答案是否定的。五年前，年过六旬
的张先生在北京接受了搭桥手术，出
院时虚弱得连下床都困难。张先生家
属心里直打鼓：“遭了这么大罪，这条
命是捡回来了，可往后日子怎么过？”
经人介绍，他们提前联系了青岛心血
管病医院的术后康复病房。转院过来
后，康复师每天到床旁指导张先生做
呼吸训练、循序渐进地活动四肢。一
天一个样，一周后他能扶着墙慢慢走
了，出院时已经能独立完成日常起
居。“心脏康复不光是把命救回来，还
要让患者重新回到社会、回到家庭。”
青岛心血管病医院心内科副主任兼术
后康复病区主任郭晓说，这正是他们
团队最想传递的理念。

“适当运动”成为难题

郭晓从医二十多年，早年最怕患
者问一个问题：“大夫，我出院后该怎
么‘适当运动’？”出院医嘱上写着“按
时服药、适当运动”，可到底走多少步、

活动多久算“适当”，她当时回答不上来。
“很多放完支架的病人，血管是通了，

但心里堵得慌。”郭晓说，焦虑、抑郁、不敢
动、不知道怎么动，成了术后康复的“隐性
拦路虎”。直到2016年，她和团队到北京
阜外医院系统学习心脏康复，2018年医院
引进运动心肺评估设备，那些曾经无解的
问题才慢慢有了答案。现在，患者来到康
复中心，都会先做一次运动心肺测试——
戴着面罩踩功率车，实时监测心电图、血
压、摄氧量。仪器会精准找出安全运动的

“上限”，康复师再据此开出个人化的运动
处方。“运动要有处方，就像吃药要有处方
一样。”郭晓打了个比方。

手术之后“越躺越虚”

心脏康复不是简单的跑步或健身，
它包含一整套体系。郭晓介绍，我国著
名心血管专家胡大一教授提出“五大处
方”：药物、运动、营养、心理、戒烟。运动
是核心，但其余四条同样重要。

有的患者术后胃口差，营养跟不上，
恢复得就慢。医院营养科专门为重症患
者量身定制饮食方案。有的患者总担心

支架会掉下来、剧烈咳嗽会把伤口震开，
这时心理处方就派上了用场——康复师
会反复讲清楚手术原理、术后正常的身
体感受，帮患者把心里的石头搬开。“很
多老百姓觉得，做完手术就得躺着，其实
完全不对。”郭晓说，长期不动反而增加
血栓风险、加速肌肉萎缩，越躺越虚。

术前已经开始“康复”

心脏康复最大的特点是“提前一
步”。在心外科病房，康复师会在患者手
术前就介入。开胸手术对肺功能影响
大，特别是长期吸烟的患者，术前就要练
习腹式呼吸、使用呼吸训练器，这叫“预
康复”。同时，康复师会提前告诉患者：
ICU长什么样，术后会插哪些管子，什么
时候能拔掉，大约几天能下床——让患
者心里有底，恐惧感大大降低。

“有的患者一听说要开胸，吓得血压
都飙上去。提前把流程讲清楚，他们反
而能平静接受。”郭晓说。

术后，康复师每天上午、下午各去一
次心外科病房，指导床旁活动。需要强
化治疗的患者，可以直接转到19楼的术

后康复病房——这也是青岛市第一家专
科心脏康复病房。很多从北京、上海做
完大手术回来，或者本地术后恢复不理
想的患者，都会来这里“加一把油”。

从“活着”到“活好”

在康复病房里，常有恢复好的老患
者回来看望新病友。他们不穿病号服，
有说有笑地分享自己怎么买菜、遛弯、接
送孙子。这种“过来人”的现身说法，比
任何劝慰都管用。

郭晓说：“我们建起‘支架人生俱乐
部’，病友们在微信群里每天打卡步数、晒
自己做的健康餐，互相鼓劲。很多人从病
友变成了朋友。”通过认证的“支架人生俱
乐部”，已成为医院心脏康复的一张名片。

如今，这个中心已通过国家级的双
重认证，但郭晓和同事们更在意的是普
通人的认知改变。“心脏康复不只是给心
脏病患者服务的。高血压、糖尿病、高血
脂人群，甚至健康跑者，都应该知道自己
运动的‘安全边界’在哪里。”

她常常想起十多年前那个令自己困
惑的问题，如今终于能自信地告诉患者：

“什么叫适当运动？来，我们先测一测，
你的身体会告诉你答案。”从“活着”到

“活好”，心脏康复要做的，就是帮患者走
完这最后、也是最关键的一程。

青岛早报/观海新闻记者 徐小钦

赋能心理素养 守护阳光成长

青春期是人生发展的关键阶段，这一
时期青少年面临着生理和心理的双重剧
变，心理健康问题日益受到社会各界的广
泛关注。聚焦青春期青少年心理疏导、情
绪管理、人际交往等成长重难点，丰盛路
社区计生协会专门开设了青少年心理健
康素养提升专题课堂，为辖区青少年的心
理健康筑起了一道坚实的防线。

此次专题课堂在课程设计上下足功
夫，课程内容紧密贴合当代青少年的身
心发展规律，充分考虑到青春期孩子敏
感、叛逆、渴望认同等特点，彻底摒弃了
传统教育中枯燥乏味的说教模式。课堂
上，经验丰富的心理辅导老师通过生动
鲜活的案例分析，将抽象的心理学知识
转化为孩子们易于理解和接受的生活场
景；在互动提问环节，孩子们踊跃发言，
大胆说出自己在学习和生活中遇到的困
惑与烦恼；情景模拟环节更是将课堂氛
围推向高潮，孩子们分组扮演不同角色，
在模拟的亲子冲突、同学矛盾等场景中，
学会换位思考与有效沟通；经验分享环
节则邀请优秀学长学姐现身说法，以同
龄人的视角传递积极向上的成长正能
量。通过一系列环环相扣的教学环节，
课程系统科普了青春期心理健康知识，
引导孩子们正确看待自身的身心变化，
学会科学释放压力、调节负面情绪、友善
与人沟通相处，真正帮助青少年化解成
长困惑、塑造健全人格，全方位筑牢了青
少年心理健康“防护墙”。

探寻城市记忆 厚植家国情怀

历史是最好的教科书，也是最好的
营养剂。人和路社区计生协会以青春思
政教育为重要抓手，精心组织青岛市交
通学校的师生走进台东记忆馆，开展了
一场别开生面的沉浸式红色研学实践活
动。此次活动覆盖面广、参与度高，共为
200 余名师生分四场次进行，确保了研
学教育的深度与广度。

台东记忆馆作为记录台东百年变迁
的重要文化阵地，馆内珍贵的历史照片、
泛黄的文献资料、充满年代感的老物件，
无声地诉说着这片土地的沧桑巨变。在

讲解员的引领下，师生们放慢脚步，仔细
聆听，用心观看，全方位、多角度地了解了
台东街区的时代变迁、人文历史与发展脉
络。从百年前的商贾云集到近代的工业
崛起，从改革开放后的繁荣发展到新时代
的城市更新，一幅幅生动的历史画卷在青
少年眼前徐徐展开。同学们在展品前驻
足凝视，认真记录，不时发出惊叹与感
慨。这次研学活动让青少年亲身触摸到
了城市的发展印记，真切感受到了家乡的
蝶变风采，真正实现了在行走中学习、在
感悟中成长。更为重要的是，这次活动进
一步厚植了青少年爱党爱国爱家乡的真
挚情怀，增强了新时代青少年的历史责任

感与时代使命感，涵养了积极向上的青春
底色，让家国情怀在青少年心中生根发芽。

践行绿色实践 点亮多彩暑假

绿色环保理念的培养要从娃娃抓
起，创新实践能力的锻炼要从小处着
手。为培养辖区青少年的环保创新意识
与动手实践能力，新华里社区计生协会
别出心裁地开展了“溪石造景·趣味养
鱼”奶茶生态杯儿童DIY主题活动，将绿
色低碳理念融入趣味盎然的动手实践
中，受到了辖区儿童和家长的热烈欢迎。

活动当天，社区活动室内欢声笑语
不断。在社区工作人员和志愿者的耐心
指导下，孩子们充分发挥天马行空的想
象力与创造力，利用废弃的奶茶杯、五彩
的砂石、鲜活的绿植以及灵动的观赏小
鱼等材料，亲手搭配造景、精心组装制
作。孩子们小心翼翼地铺设砂石，精心
摆放水草，轻轻注入清水，再放入可爱的
小鱼，每一个步骤都专注而认真。在孩
子们的巧手打造下，一个个原本将被丢
弃的废弃饮品杯，摇身一变成为了错落
有致、生机盎然的微型生态景观。看着
自己的劳动成果，孩子们的脸上洋溢着
自豪与喜悦。此次活动不仅锻炼了孩子
们的动手能力、审美能力和创新思维，更
在潜移默化中让绿色低碳、循环利用的
环保理念深入人心，让孩子们在亲身实
践体验中收获了快乐、增长了本领，点亮
了一个多彩而有意义的暑假生活。

青岛早报/观海新闻记者 徐小钦

青少年在心理健康课堂上认真听讲。受访者供图
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