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邵阳日报讯 （记者 陈贻贵 通讯员 肖向
荣） 5月19日下午，市脑科医院开展医“检”携手 减
压助“心”——正念减压关爱检察人员心理健康公益活
动。该院心理咨询师为双清区检察院的10多名干警
进行正念减压训练，帮助他们缓解心理压力，保持心情
愉悦去面对工作和生活。

市脑科医院应用心理学硕士、国家二级心理咨询
师朱頔首先通过喊数抱团、接龙跑等互动游戏，让参与
活动的干警们在轻松愉快的氛围中舒缓压力，提升积
极情绪。压力评估后，干警们在经济、工作、养育孩子
三个共性压力方面进行了分享，朱頔就怎样培养孩子
的专注力、家庭成员如何在养育孩子时保持一致性等
方面，提出了自己的看法和建议。随后，我市首位正念
推广者、市脑科医院院长王瑞见讲述了正念减压的原
理，带领干警们进行了正念呼吸、身体扫描、正念静坐
等一系列练习，让他们体验了正念减压带来的身心放
松，提高自我觉察力和专注力，并感受到自身心灵的宁
静。训练结束后，大家纷纷把自己的体会分享出来，现
场气氛轻松而愉快。

“正念减压”由卡巴金博士于1979年在美国麻省
大学医学院开创，主张将正念禅修运用于医疗保健体
系，促进提升自我觉察力，对减少疲劳、忧郁、焦虑的症
状有很好的效果。近年来，随着我国社会人群压力增
大，人们纷纷开始寻找积极的解决情绪和压力的方法，
正念训练作为一种生活态度、生活方式，在我国心理学
界开始慢慢流行起来。市脑科医院在院长王瑞见的带
领下，自2018年正式启动推广正念减压疗法，帮助一
大批心理学爱好者体验学习新型心理减压模式。

医“检”携手 减压助“心”
市脑科医院开展正念减压心理

健康活动关爱检察人员

▲接龙跑互动游戏。

邵阳日报讯 （记者 陈
星 通讯员 刘芬 陈华）
“同学们，你们知道洗手的

正确方法吗？洗手一共有好
几个步骤，你们跟着我学好
吗？”5月18日，在双清区中河
街小学202班，市中医医院疫
情防控知识宣传活动火热开
展，抗疫英雄李辉教孩子们怎
么洗手。

李辉是市中医医院临床
医生，主动请缨支援湖北，1月
28日（大年初四），他和医疗队
星夜兼程奔赴黄冈抗疫战
场。在治疗过程中，李辉利用
中医的优越性，对住院患者给
予中医药全程干预治疗，开展
个体化辨证施治，一人一策、
一人一方，提高了治愈率，缩
短了患者的住院时间。

说起在湖北的那些日子，
李辉感慨万千，教室里面鸦雀

无声，孩子们都在认真的听
着，动人之处，还流下了感动
的泪水。

“医生叔叔阿姨们都是超
级英雄，他们消灭了大怪兽，
打败了大怪兽，向我们的超级
大英雄致敬。”7岁的姜皓辰同
学在听了这些故事后，内心非
常激动，一直围着李辉叔叔问
一些可爱的问题。

讲述完黄冈抗疫一线的
故事，李辉还给孩子们上了一
堂卫生防疫课，引导他们讲究
个人卫生，养成良好的卫生习
惯，做到饭前、便后洗手，还将
洗手法则教给孩子们，并进行
现场模拟。

“听了李辉叔叔的抗疫故
事，我内心深受触动，他们的
精神令人敬佩，以后要学习他
们这种舍己为人的精神，为社
会多做贡献。”扈晟轩同学说。

抗疫英雄进校园

白衣初心映童心

▲教孩子们正确洗手方法。

5 月 15 日，全国妇联在央
视网、央视影音客户端云发布
2020年全国抗疫“最美家庭”名
单，660户家庭获全国抗疫最美
家庭荣誉称号，我市大祥区陈
宁家庭光荣入选。

5 月 18 日，在大祥公安分
局内，陈宁说起自己家庭被当
选“最美家庭”，显得有点腼腆，
而妻子朱玲娜在回忆支援黄冈
的日子时，热泪盈眶。

十分钟内递交请战书

朱玲娜和陈宁结婚9年，女
儿 7 岁，儿子 3 岁，他们的家庭
是“天使白”和“警察蓝”的组
合。结婚多年以来，作为一名
大祥公安分局刑侦大队的民
警，陈宁经常要勘察现场、彻夜
查案、前往外地调查取证，工作
时间常常处于“白加黑”、“五加
二”的模式。“嫁给了他，就要支
持他工作”，面对聚少离多和生
活的杂琐，朱玲娜总是默默扛
起家庭的重担，让丈夫可以踏
踏实实地投入到工作中。

2020 年 1 月，随着新冠肺
炎疫情的不断蔓延，朱玲娜所
在的医院设立了发热门诊，她
第一时间前往参加排查工作。

大年初三，朱玲娜正在上
班，突然看到工作群里在问有
谁愿意去支援武汉，她不到十
分钟就报了名。期间她给上班
的老公陈宁发了一条微信，但
是迟迟没回，这个时候，她毫不
犹豫递交了请战书。

事后，她告知妹妹自己已
经报名了，希望妹妹找个合适

的时机告诉父母。当天23时，
朱玲娜父母来到了她家，就只
坐在沙发上默不作声的看着女
儿。“当时妹妹告诉我，妈妈下
午知道这个消息后，坐在沙发
上一边织毛衣一边哭。”朱玲娜
说，到了24时，父母还是不愿意
回去，朱玲娜便故作轻松地说，
自己只是换了一个地方工作一
段时间，劝说他们快点回家，自
己还要清理行李。

父母走后，朱玲娜哭了，觉
得愧对父母和孩子。大年初四，
她跟着湖南医疗队上了战场。

“我记住了你的眼睛！”

在黄冈大别山区域医疗中

心南一西六病区，每天满负荷
地工作，强度非常大，给患者输
液、雾化、基础护理、监测生命
体征；为行动不方便的老人家
喂饭，打水；在病房的各个区域
清扫、消毒、处理医疗废物和生
活垃圾，这些就是朱玲娜的工
作日常。

记得第一天走进隔离病
房，穿上防护服，连名字都来不
及写，就迎来一名危重病人。
当时这个病人年纪大，病情严
重，朱玲娜跟着医生就进入了
抢救状态，她时不时对老人家
说一声加油。第二天，朱玲娜
上班时查房，又碰到了这位老
人，老人见她就问“你是昨天抢

救我的那名护士吗？”朱玲娜问
其怎么认出自己的，老人家说，
我记住了你的眼睛。

听到这样的话，朱玲娜内
心满是感动。她说，在医院战
斗的55天时间里，她接受最多
的就是感动，这里的人对医护
人员充满了感恩，走到哪里都
是谢谢。

“她在前方战斗 我在
后方战斗”

在邵阳，陈宁每天都会看
新闻，特别是黄冈的新闻，希
望在电视中能够看到妻子的
身 影 。 偶 尔 一 两 句 微 信 问
候，不敢打电话，怕打扰对方
工作。

妻子在抗疫前线奋战，陈
宁也全心投入到了大祥公安分
局的抗击疫情的工作中。邵阳
南高速收费站检查卡点，作为
进出邵阳市区的第一关口，该
卡点的检查工作对疫情管控极
其重要。从大年初一开始，陈
宁主动请缨，连续多日坚守在
该卡点开展查控工作，做到逢
车必查、逢人必检。当一些隔
离留观人员出现了不配合的情
绪，他总是耐心地做思想工作，
宣传抗疫政策，取得对方的理
解和信任。

尽管抗疫工作十分辛苦，
压力也很大，陈宁和朱玲娜对
家人始终是报喜不报忧。虽然
他们分隔两地，但是感情更加
坚定了，因为他们有着共同的
使命和责任，“大家”安了，“小
家”才能安。

战“疫”中的“最美家庭”
邵阳日报记者 陈星 通讯员 朱卫华

新华社5月19日电 （记者 帅才） 近年来，
儿童哮喘的发病率升高，这部分患儿如何通过规范
治疗、科学运动增强体质呢？专家指出，采用规范治
疗、科学运动的方式，可以减少患儿的发作频率，增
强免疫力。

湖南省人民医院儿童医学中心主任钟礼立指出，
哮喘患儿进行科学运动，有利于增强免疫力。患儿在
哮喘发作期避免进行运动，要保持情绪平稳，以免病情
加剧；在哮喘缓解期可以适当参加日常活动和体育锻
炼，最好选择在空气良好的公园等场所进行运动，参加
运动时也要携带平喘药物，以防意外发生。

长沙南湖医院骨外科主任李国栋建议，哮喘患儿
可以选择呼吸操、体操、慢跑、太极拳等运动，运动前应
该进行15分钟到半小时的热身活动。需要注意的是，
哮喘儿童容易对口罩材料过敏，导致急性哮喘发作和
皮肤过敏，这部分儿童不要戴口罩运动，以免发生呼吸
急促、胸闷等症状。

专家给哮喘患儿开“运动处方”

邵阳日报讯 （记者 刘
敏 通讯员 朱泓） 5 月 16
日上午，摘镜术后一周的蔡良
其对自己双眼视力恢复效果非
常满意。他开心地说：“感谢邵
阳爱尔眼科为一线抗疫人员提
供了这次摘镜免费福利，困扰
自己多年的近视，只用了几分
钟就轻松解决了。”

今年 31 岁的蔡良其是武
冈市人民医院重症医学科的一
名护师，同时，他也是我省支援
湖北第二批医疗队员中的一
员。在逆行战“疫”期间，他白
衣执甲，默默坚守，奉献着自己
的一份力量。但近视的他也因
此在工作中遇到了不少的烦
恼，他说，平时临床工作经常需
要佩戴口罩，眼镜总是起雾，尤
其疫情期间，护目镜、口罩、防
护服更是给近视的他带来了诸
多不便，已经近视 20 多年的
他，总盼着有一天能摘掉眼镜。

今年 5 月，听闻爱尔眼科
正在做助力抗疫英雄摘镜的公
益活动，他心动了。5月9日上
午，在经过前期18项严格的术
前检查后，他做了飞秒激光近

视手术，效果非常好。
据了解，为更好地关爱、呵

护一线抗疫英雄，用爱与实际
行动解决为在疫情中作出突出
贡献的疫情一线工作人员的眼
部、眼健康等有关问题，自今年
5 月 1 日-11 月 1 日，湖南省慈
善总会联合湖南爱眼公益基金
共同发起“守护光明，关爱抗疫
人员眼健康公益行”项目，该项
目由爱尔眼科医疗集团开展实
施。

目前，邵阳爱尔眼科医院
已开通绿色通道，安排专职项
目人员，做好对接工作。只要
是符合以下条件的人员都可以
报名参加活动。A 类对象：驰
援湖北的一线抗疫人员（含医
护人员、公安系统、司法系统、民
政系统等援鄂人员）费用全免；B
类对象：湖南省内一线抗疫、防
疫人员（含医护人员、慈善总会
系统、红会系统等抗疫后期保障
人员、各地抗疫指挥部、防疫工
作小组人员、街道/社区/乡镇防
控人员、社区物业公司人员、基
层军警等）及A、B类人员直系家
属享受额外减免。

战“疫”有你，关爱有我
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