
����� “家庭签约医生给咱们带来这
么多实实在在的服务， 真是我们老
百姓的福音啊！” 近日， 在吉首市
矮寨镇坪朗村， 湘西土家族苗族自
治州 （以下简称湘西州） 举办了以
“签约有感， 健康可及” 为主题的
家庭医生签约服务提升行动暨健康
大管家启动仪式。 据统计， 此次活
动共发放宣传资料 3000 余份， 现
场咨询服务 230 余人次， 义诊义治
78 人次， 免费发放健康大礼包 110
余份， 取得了良好的社会效果。

今年来， 湘西州卫健部门积极
响应国家 “体重管理年” 号召， 聚
力推动 “三减三健” 创新探索全民
健康 “六大行动”， 即开展健康大
学习、 推进健康大宣传、 举办健康
大竞赛、 开展健康大义诊、 赠送健
康大礼包、 派驻健康大管家等六方
面， 构建起全方位、 多层次的工作
体系， 推动居民健康素养水平稳步
提升。 居民健康素养水平较上年度
增长 2.69 个百分点。

示范引领， 建设营养健康机关
食堂。 湘西州率先启动 “减盐减
油” 营养健康食堂建设， 开展机关
食堂健康大学习活动， 普及高盐高
油饮食与慢性病的危害关系， 积极
倡导 “每日盐不过 5 克、 油不超 30
克” 的健康标准。 鼓励机关食堂大
胆创新、 探索实践， 通过基线评估、
量化管理、 动态调整菜系等措施，
减少菜品用盐用油量。 截至 2025 年
4 月， 全州建设营养健康食堂 9 个，

推出 “减盐减油” 菜品 23 道。
多维宣传， 助力健康知识入脑

入心。 充分利用爱国卫生月、 世界
卫生日、 全国肿瘤防治宣传周等主
题日， 开展系列主题宣传活动。 利
用 “健康微湘西” 微信公众号等新
媒体， 打造宣传矩阵， 发布 “减盐
减油” 倡议书， 制作 “减盐减油”
科普短视频。 组织健康科普专家和
志愿者开展 “减盐减油” 知识进乡
村、 进社区、 进机关、 进企业、 进
学校 “五进” 系列活动， 提高公众
对 “减盐减油 ” 的知晓率和参与
度 。 今年全州累计开展宣传活动
132 场次， 覆盖人群 50 余万人次。

以赛为媒， 激发健康管理参与
热情。 通过组织开展 “万步有约”
健走激励大赛 、 趣味运动会等活
动， 激发群众参与热情。 全州共有
1212 家单位、 1971 支队伍、 23574
人次参赛参加 “万步有约” 健走激
励大赛， 其中吉首市、 泸溪县、 凤
凰县、 保靖县、 龙山县 5 县市先后
9 次 3688 人次参加国家精英赛， 在
全州营造了全民健走、 全民健身的
积极氛围。 积极筹备 “减盐减油·
健康生活” 主题活动暨健康科普大
赛， 提高群众对健康生活方式的重
视程度和践行能力。

广范义诊， 促进慢病隐疾早诊

早治。 结合世界睡眠日、 全国肿瘤
防治宣传周、 全国爱眼日等主题，
组织医疗机构、 广大党员干部和医
护人员深入社区、 乡村， 开展免费
体检、 疾病项目筛查、 中医健康义
诊活动 ， 针对老年人 、 儿童青少
年、 孕妇等不同人群提供个性化的
建议与专业健康咨询指导等服务，
累计举办州、 县、 村义诊共计 1500
余场， 每年惠及群众 60 万人次。

以“礼” 相赠， 打造健康饮食
养成计划。 赠送健康礼包， 引导健
康生活。 组织党员干部为居民、 学
生等免费发放定量控油瓶 、 限盐
罐、 控盐勺及健康文明知识手册等
健康大礼包， 引导群众养成健康的
饮食生活习惯。 累计发放健康大礼
包 3 万余份。

定制服务， 家庭医生精准健康
管理。 将家庭医生签约服务与 “减
盐减油” “体重管理” 工作紧密结
合 ， 充分发挥家庭医生的专业优
势， 针对居民个体情况， 为居民制
定个性化的健康饮食建议， 并通过
定期随访调整健康管理方案， 实现
对居民健康的精准管理。 按照 “1
名乡镇卫生院/社区卫生服务中心医
师+1 名公卫 （或护理、 药学、 检验
等） 医师+1 名乡村医生” 的服务模
式， 为群众提供一对一的签约健康
服务。 目前， 已按标准组建 1934 个
家庭医生签约服务团队， 带领 4820
个队员 ， 共签约人数 60.93 万人 ，
完成省级核定目标任务 79.75%。

心灵鸡汤
▲ “如果你赶不上凌晨五点的日出， 不

妨看看傍晚六点的夕阳， 我的意思是， 任何
时间都不晚。”

▲ “不要丢失你走进下个黎明的勇气，
你坚持的东西总有一天会反过来拥抱你。”

广东 小马

漫 言 漫 语

������人最大的困难是认识自己。 很多时
候我们认不清自己， 只因为我们把自己
放在了一个错误的位置。 所以， 不怕前
路坎坷， 只怕从一开始就走错了方向。

陈英远 （安徽） 作

■心理辞典

� “吉格勒定理” 由美国行为
学家吉格勒提出， 核心观点是
设定一个高目标就等于达到了
目标的一部分。 它着重强调高
远目标对个人成长、 走向成功
的关键作用， 认为高目标就像
一把火 ， 点燃个体的内在动
力， 推着人们不断突破自我，
奋勇向前， 说白了， 就是思想
的边界， 决定了你人生旅程的
长度。

经典电影 《垫底辣妹》 就
是对这一定理最鲜活的例证。
影片中， 女主人公工藤沙耶加
起初是个成绩糟糕、 被众人看
低的 “辣妹”， 学习测试结果
显示她仅相当于小学四年级水
平 。 后来 ， 妈妈送她进补习
班， 在老师坪田先生的鼓励帮
扶下， 沙耶加立下考入名牌大
学的远大目标， 并且深信凭借
自己的拼搏能美梦成真。 一路
咬牙坚持、 日夜苦读， 她最终
实现了令人惊叹的人生逆袭。

生活里， 很多人终其一生
碌碌无为， 仔细探究， 并非他
们出身不好， 或是没有能力与

智慧， 症结往往在于缺少一个
高远目标。 正如高尔基所言：
“目标愈远大 ， 人的进步愈
大。” 多数时候， 目标的高度
直接决定了人生成就的上限。
一个人哪怕能力再出众， 要是
没有高远目标引领， 也很难取
得了不起的成绩； 而拥有高远
目标的人 ， 绝不会满足于现
状， 困在狭隘认知里， 把井口
大的天空当成全世界， 他们会
不断挖掘自身潜能 ， 心无旁
骛 、 坚定不移地朝着目标迈
进， 甚至创造出从平凡走向非
凡的奇迹。 既然高远目标如此
重要， 那该如何设定并实现它
呢？

1.�目标明确且高远 目标
得做到清晰、 具体， 还能用量
化指标衡量， 杜绝模糊、 笼统
的表述。 比如学习新技能， 不
能只说 “我要学点新东西 ” ，
而是要像 “我要在三个月内掌
握一门外语” 这样， 给出明确
的时间期限、 具体内容， 这样
我们才能依据目标制定详细行
动计划， 随时追踪进展。

2.�拆解目标， 规划行动
把大目标细化成一个个小目
标 ， 每个小目标都要步骤清
晰、 内容明确， 再依据重要程
度和时间紧迫性， 合理规划时
间。 还以 “三个月内掌握一门
外语 ” 为例 ， 就可以拆解为
“每天学习 1 小时基础语法 ”
“每天背 30 个新单词” “每天
跟练外语视频 1 小时”， 按部
就班推进学习计划。

3.�动态调整， 坚守信念
目标和计划不是板上钉钉、 一
成不变的， 如果执行过程中发
现目标不切实际， 或者计划难
以推进， 适当调整是必要的，
但绝不能轻易打退堂鼓。 举个
例子， 要是每天学习 1 小时感
觉负担过重， 那就调整为每天
30 分钟， 关键是要保证每天都
能完成学习任务， 持续推进。
毕竟， 设定目标只是万里长征
第一步， 真正的挑战在于克服
人性里的拖延、 焦虑和自我怀
疑 ， 唯有坚守信念 、 稳步前
行， 才能抵达成功彼岸。

心理咨询师 简言
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湘西州“六大行动”赋能健康体重管理

吉格勒定理
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