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新华社北京电 （记者 屈婷 廖
君）国家医疗保障局、国家卫生健康委
日前联合印发的《关于推进新冠肺炎
疫情防控期间开展“互联网+”医保服
务的指导意见》明确，对符合要求的互
联网医疗机构为参保人提供的常见
病、慢性病线上复诊服务，可以依规进
行医保报销。

据悉，为了助力疫情防控，国家医
保局优化经办流程，创新服务方式，保
证参保群众及时享受医疗保障待遇。
针对部分慢性病患者取药难的情况，
武汉市日前首批试点将4家医院的互
联网诊疗费用纳入医保支付，通过线
上诊断、处方外配、在线支付、药店取
药或配送上门的措施，有力缓解了慢

性病患者的用药难题。此次发布的意
见同样鼓励定点医药机构提供“不见
面”的购药服务，在保障患者用药安全
的前提下，创新配送方式，减少人群聚
集和交叉感染风险。

意见明确，互联网医疗机构为参
保人在线开具电子处方，线下采取多
种方式灵活配药，参保人可享受医保
支付待遇。医保部门加强与互联网医
疗机构等的协作，诊疗费和药费医保
负担部分在线直接结算，参保人如同
在实体医院刷卡购药一样，仅需负担
自付部分。为防止出现虚构医疗服务
等违规行为，意见还要求落实线上实
名制就医和处方审核等措施，确保医
保基金安全。

疫情期间常见病、慢性病患者
网上复诊可报销

很多人都有过这样的经历：被闹
钟或别人喊醒，双眼无神，不在状态，
甚至心里憋着一股火，稍有不慎就会
大发雷霆，这就是俗称的“起床气”。
起床时的负面情绪是如何“启动”的？
怎样避免“起床气”伤身？

近日，一项针对2000名美国成年
人的调查发现，受访者平均每年有
300天带着糟糕的情绪醒过来，相当
于每周约6天有“起床气”。心理学认
为“起床气”是一种负面情绪，包括焦
虑、恐惧、不安、悲伤等，生活工作压
力、作息是否规律等都会对它有一定
影响。

实验表明，人睡觉时，大脑进行着
“睡眠周期”循环，也就是“非快速眼动
睡眠期”和“快速眼动睡眠期”循环交
替，交替1次为1个睡眠周期，每夜通
常有4~5个睡眠周期，每个周期为90~
110分钟。在睡眠周期循环中，如果刚
好赶上快速眼动阶段被唤醒、打断，会
产生特别的生理反应，人也更为疲惫，
导致更强烈且更负面的“起床气”。

从生理学上看，“起床气”也有其
存在的依据。起床时，人体的体温和
血压开始上升，心率、呼吸频率也在加
快，同时身体处于缺水、饥饿的状态，
这些与愤怒、焦虑等情绪的生理信号
接近，暴脾气很容易说来就来。“起床
气”有时也和“晚睡强迫症”有关，睡得
晚的人早上也要按时起床上班上学，
睡眠不足为起床气添了把火。

如何消除和避免“起床气”，心理

学专家推荐了5个方法：
1.戒掉“晚睡强迫症”
睡眠时间不足7小时，容易使身

体处于应激状态，人也会变得易怒。
睡前强制自己关上手机、电脑，让大脑
处于空白状态。如果很难做到，可以
用特定的行为取代强迫性晚睡行为。
建议的行为方式包括洗漱、做面膜、泡
脚、洗热水澡等。

2.做个小计划
可以在睡前制订一个起床后的

小计划，如吃什么早餐、饭后做什么
运动，第二天醒来有所期待，有助心
情变好。

3. 消除负面想法
起床时的坏脾气通常可追溯，找

出让你沮丧的负面情绪，如将无关的
错误归咎于自己、将普通的失误归为
做人失败、将极小的问题无限放大
等。换个角度思考，如觉得电脑需要
修理很麻烦，但这一过程可以学到新
技能，或对电脑有新发现。

4.起床后拉开窗帘
要想从睡眠状态中完全清醒过

来，最好先拉开窗帘，让阳光照射进
来，给生物钟一个信号。还可以顺手
打开窗户，在窗边站立片刻，吸几口清
新空气，给大脑提供充足的氧气，加速
清醒。

5.寻求外援
如果起床后常觉得被负面情绪压

得喘不过气，沮丧持久不散，就需要寻
求心理医生的帮助了。

本报讯（通讯员 王龙博）为方便
市民就医，重庆市卫生健康统计信息
中心日前联合支付宝推出电子健康
卡。市民在支付宝搜索“电子健康卡”
即可实名认证申领，健康卡显示红黄
绿不同颜色，到医院就诊、探视或办
公，都可在手机上提前登记。来院时
向医务人员亮码，医院会提前知道患
者情况，做好防护准备。

据悉，电子健康卡的分级颜色中，
新冠肺炎确诊或疑似人员显示红色，

密切接触人员显示黄色，健康正常显
示绿色。即日起，重庆各大医院将陆
续开启刷码模式，市民去医院前，需提
前在支付宝上进行来院信息登记，并
完成预约、挂号等步骤。

重庆市卫生健康委相关负责人表
示，该举措有助于医院恢复正常的就
医秩序，减少人群聚集可能发生的交
叉感染，将院感防控关口前移。此系
统自开通以来就受到医院和广大重庆
市民的欢迎。

疫情期间怎么才能补足钙
■ 陈 伟

重庆推出实名电子健康卡

招赶走“起床气”
■ 赵可佳 郑荣华5

孩子成长发育离不
开钙，孕妇及哺乳期妇女
需要更多的钙，中老年人体内
的钙容易流失……对于各类人
群来说，补钙是个永恒的话题。
疫情期间，出门少、几乎晒不到太
阳，这种情况下如何补足钙呢？

选择：适量食用高钙食材

奶制品
牛奶、酸奶等奶制品不仅钙含量

丰富，而且吸收率好，是膳食中钙的最
佳来源。除了直接喝外，牛奶和酸奶
也是非常好的烹调帮手，比如和面时
加牛奶更筋道、蒸鸡蛋时加牛奶口感
更滑嫩、煮粥加牛奶味更香，酸奶可以
代替沙拉酱来做水果沙拉……如此烹
调，不知不觉中就会摄入很多钙。

豆制品
大豆不仅含有丰富的优质蛋白，

是素食人群肉类的替代品，而且豆腐
丝、北豆腐等豆制品钙含量比较高，每
天吃一两北豆腐或者一两豆腐丝，就
可以补充80~100毫克钙。

芝麻酱
芝麻是含钙大户，可是其中的钙

并不能很好地消化吸收，磨制成芝麻
酱之后，则消化率大大改善。油煮蔬
菜或者水焯蔬菜，加上一勺芝麻酱当
调味品，不仅提鲜增香，还能补钙。需
要注意的是，芝麻酱热量比较高，不宜
多吃。

如果以上食物吃得较少，或者暂
时供应不足，建议选择相关的钙制剂，
以保证充足的钙摄入。

搭配：找齐“钙”的好搭档

要想让钙顺利地留在体内，以下
几种营养素是万万不能少的，有了它

们就能让钙更好地沉积在骨头中，促
进骨骼健康，预防骨质疏松。

维生素D
维生素D可以促进肠道对钙的吸

收，减少肾脏排泄钙。人体90%的维生
素D通过阳光中的紫外线照射，依靠自
身皮肤合成，其余10%通过食物摄取，如
蘑菇、海产品、动物肝脏、鸡蛋和全脂奶
制品等。时下，大家晒太阳的时间有
限，可以选用相关维生素D补充剂。

蛋白质
在人体的骨骼系统中，22%的成分

都是蛋白质，主要是胶原蛋白。在蛋
白质充足的情况下，钙才有了可以沉

积的骨架，从而更好地被人体吸收。
富含蛋白质的食物有蛋类、瘦肉、鱼
肉、豆制品等。

镁
当钙被吸收进入血液后，镁就负

责不断地将钙“搬”进骨骼，直到骨骼
不再缺钙为止，如果血液中还有多余
的钙没搬完，镁又将它们客气地“请”
出体外，所以，有了镁的帮忙才能使钙
均衡地分配到骨骼中去。食物中紫
菜、全麦食品、杏仁、花生和绿叶菜等
都含有丰富的镁。

此外，钾、维生素K、锌、铜、锰等也
会促进钙的吸收，应该适量补充。

禁忌：改掉四个饮食坏习惯

除了吃高钙食物、补足相关营养素
外，在饮食上还要改掉以下四个坏习惯。

吃得太咸
盐的主要成分是氯化钠，钠和钙

在机体中会随血液来到肾脏，肾脏将
其贴上“有用”的标签后，这两种物质
会被重新吸收回循环系统供机体利
用，这个过程叫肾的重吸收。在重吸
收过程中，钙和钠是竞争关系，大量钠
会制约钙的重吸收，而无法回到循环
系统中的钙会随着尿液排出体外。除
了要少吃盐外，建议大家在选购食物
时，仔细阅读食品标签，尽量选择钠含
量低的产品。

饮食太偏
钙需要很多营养素的帮忙才能沉

积到骨骼上，如果挑食偏食，不能获得
相关营养，即使吃再多高钙食物，也容
易缺钙。因此，坚持平衡膳食，食物多
样化，才能获得良好的补钙效果。

咖啡过量
很多人在日常生活中有喝浓咖啡

的习惯，而且每天喝的量比较多，这也
会加速体内钙的流失。有统计表明，
每天饮用6杯以上咖啡就会影响钙的
吸收，每天消耗300毫克以上的咖啡
因，就能加速钙质的流失。

喝酒太多
过量饮酒会使肝功能受损，从而

使维生素D的代谢受到影响，不利于钙
的吸收。


