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过度的压力会带来负面反应，出现消极情
绪。如何来应对生活中的压力呢？近日，天津市
精神卫生中心临床心理科主任兼司法鉴定中心
主任陈清刚表示，不论是职场人，还是面临各种
考试的学生等，都需要找到自我调节的好方法，
用积极的角度看问题，调整情绪，一定会变得越
来越好。

如何来应对生活中的压力呢？陈清刚总结
了六个方面内容。陈清刚表示，第一，情绪的早
期识别。有压力的时候，并不是所有人都了解自
己的情绪状态，有时家人和朋友往往会看的更明
白，最近一段时间不怎么爱笑，愁眉苦脸等表
现。所以，情绪的早期识别需要为自己找面镜
子，通过身边人的反应或评价，来反思自己。

第二，接纳情绪。如面对一场突如其来的考
试，你问学生紧张吗？很多学生都会说紧张，这
是很正常的情绪反应。遇到事情之后有情绪反
应是正常的，没有反而不正常，接纳情绪是体验
到并且承认这些情绪的存在，当自己接纳了情绪
后，不为自己的负面情绪感到羞耻、自责或担忧，
这样会对之后生活影响较小，反之则更会为情绪
所困扰。

第三，转移情绪。如果我们有负面情绪，可
以采用转移的方式，如通过瑜伽、打球等体育锻
炼的方式，让我们的大脑产生更多的多巴胺，从
而使心情愉悦而减轻压力。

第四，排解情绪、宣泄情绪。我们鼓励用心
理表达，把情绪表达出来，减少对身体的影响。
用语言表达负面情绪也起到了宣泄作用。

第五，放松情绪。放松情绪的方式有很多
种，如把自己融入到大自然中，感受阳光的温暖、
空气的清新等。也可以通过呼吸或肌肉放松训
练，让自己处于放松的状态以减轻压力。

第六，调整情绪。用积极乐观的思维看待
问题，寻找可以让自己接受的角度，远离消极的
情绪。如今职场压力越来越大，摆脱职场压力
首先要学会换个角度看问题，就会有不一样的
感受。

陈清刚指出，情绪像是一座火山，随时可以
爆发，如果一直在内心压抑着，不把这些负面情
绪发泄出来，它会以另一种形式存在，如过分压
抑情绪的人可能存在胃肠不适、心脏不适、头
部不适等现象，但经过检查，可能也不会检查
出什么问题，这就是躯体化的症状，是一种心理
防御机制。 （孙 慧）

六招应对负面情绪

由于工作需要，很多人需要伏案，时间久了，
颈肩就会酸痛，不少人就觉得自己是患上了肩周
炎。但其实，肩痛不等于肩周炎，很多人只是颈
肩综合征，多是由姿势不正、低头多引起。

暨南大学附属第一医院运动医学中心副主
任医师李劼若介绍，肩周炎的真正学名叫粘连性
肩关节囊炎，也叫冻结肩。但临床发现，很多人
的颈肩痛其实只是颈肩综合征，不是肩周炎。大
部分这样的情况，斜方肌受累明显，自己按压下
感觉酸胀，多是由姿势不正、低头多引起的。而
肩周炎是关节囊的炎症和粘连，和这完全不是一
码事。

他表示，颈肩综合征引起的颈肩痛更多需要
调整生活、工作中的姿势，用些外用药膏、药贴还
是有帮助的，自己也可以在医生的指导下做一些
动作牵拉颈肩，而肩周炎单靠这些并不能缓解，
需要看具体症状和处于哪个阶段，在排除其他疾
病的情况下，再做合适的处理。

（张青梅 张灿城 王雪）

颈肩痛或是颈肩综合征作祟

邵阳日报讯 （记者 陈红云 通讯
员 申伟红） 为帮助市民普及甲状腺健康
知识、解决广大甲状腺患者疑难问题，邵阳学
院附属第二医院将于6月14日（星期日）9时
在市区城南公园举办邵阳市第十届“国际甲
状腺知识宣传周”活动，现场为市民开展义诊
咨询和健康宣讲。

甲状腺是人体最大的内分泌器官，甲状
腺激素对促进生长、智力发育、新陈代谢有
重要作用。甲状腺被喻为“身体的发动机”，
控制着人体的代谢活动，并影响到身体的每
个部分。甲状腺疾病若未能及时发现和治

疗，会影响全身多个系统的功能，容易导致
心血管疾病、心脏病、早产流产、甲状腺危象
甚至是癌变。由于甲状腺疾病严重影响着
孕妈和胎儿的健康，备孕期、妊娠期女性更
要提高关注。

据流行病学调查显示，我国甲状腺疾病
患者已超 2 亿，甲状腺疾病现已成为影响群
众健康的多发疾病，但由于甲状腺疾病初期
症状隐匿，公众认知度较低，人们对其危害性
尚未引起高度重视，数以千万计的甲状腺疾
病患者中仅有约5%的人接受了治疗。

活动现场，邵阳学院附二医院将组织甲

状腺内科、甲状腺外科、内分泌科、临床药学
等科医生通过科普知识宣教、免费筛查、免费
检测血糖、血压、免费发放资料、专家联合看
诊等多种形式，提高民众对甲状腺疾病的认
知度。

邵阳学院附二医院甲乳科主任李洲成表
示，此次活动将从专业和科普的角度提高公
众对甲状腺疾病的认知水平，帮助患者接受
科学的疾病常识及规范化治疗。希望通过此
次义诊活动，能帮助市民培养健康的生活方
式，树立科学预防及科学抗击甲状腺疾病的
观念。

关注生命线 关爱甲状腺
邵阳学院附属第二医院将举办甲状腺义诊活动

邵阳日报讯 （记者 陈
红云 通讯员 刘璐） 6月8
日20时，市中西医结合医院各
科室医生、护士还在紧张有序
地忙碌着。该院党委书记李
乐山带队，为加班加点准备三
甲复评工作的职工送去清凉
的西瓜。

据悉，自5月22日该院正
式吹响三甲复评迎评冲刺的
号角以来，全体干部职工上下
一心、众志成城、勠力同心“备
战”三甲复评迎评工作。

该院对三甲复评工作的
相关条款进行梳理、归纳、整
理，并进行明确分工。从上到
下认真剖析三甲评审标准要

求，明确目标，统一思想，为三
甲复评工作做好了思想准备。

全体医护人员对照《三甲
评审标准》《三甲评审实施细
则》《评审实务》及核心制度、护
理常规、应急预案、感染知识、输
血知识等需要掌握的内容进行
培训和学习。各职能科室、临床
科室及班组对照标准，严格要
求，积极开展自查、互查，进行分
析总结，并商议解决方案。

“此次三甲复评工作时间
紧、任务重、标准严，虽然辛苦，我
们全院干部职工拧成一股绳，鼓
足一股劲，争分夺秒，全力以赴，
大家都没有怨言并充满信心！”
该院急诊科医生银春梅说。

市中西医结合医院

勠力同心“备战”三甲复评

6月6日上午，新邵县医学会、新邵县人民医院脱贫攻坚义诊医疗
队深入该县潭府乡小团年村开展扶贫义诊活动。来自该院神经内科、
心血管内科、中医科、外科等数位专家为当地群众提供免费体检，测量
血压、血糖，宣传普及健康知识，为贫困患者赠送常备药品等。当天共
义诊150余人次，免费发放药品价值12000余元。图为义诊现场。

邵阳日报记者 杨敏华 通讯员 孙移新 摄影报道

“谢谢你们，是你们救了我
的命！”6月1日，邵阳学院附属第
一医院成功抢救的车祸重伤患
者罗女士转危为安，平安出院，
激动地向医务人员道谢。

半个月前，50岁的罗女士遭
遇车祸，生命垂危，是邵阳学院
附属第一医院创伤中心团队把
她从死神手里拉了回来。面对
罗女士的感谢，所有在场的医护
人员都笑了，因为没有什么比患
者康复出院，更让医护人员高兴
的事。

遭遇车祸命悬一线

5 月 17 日下午，罗女士的丈
夫驾车带着她和家人从邵阳县
长阳铺镇赶往邵阳市区，在途中
发生了车祸，车上 5 人均受伤较
严重。

车祸发生后，罗女士被送入
当地医院救治。经检查，罗女士
初步诊断为胸腹联合伤，膈疝，
左侧多发肋骨骨折，血气胸，腰
椎爆裂性骨折并椎管重度狭窄，
双下肢瘫痪，病情十分危重。

考虑到病情危重，且为严重
的多发伤患者，遂决定转入邵阳
学院附属第一医院。接到转诊
电话后，邵阳学院附属第一医院
创伤中心立即启动创伤绿色通
道，急诊科腾出床位，备好胸腔
闭式引流管、颈托，输血科备好O
型血和 AB 型血浆，B 超备床，由
心胸外科、腹部外科、脊柱外科、
重症医学科组成的MDT团队做
好救治准备。

在转运途中，创伤中心负责
人与救护车上的医护人员电话

沟通伤情，指导他们在救护车上
进行相关救治，保持呼吸道通畅
及维持生命体征的平稳。

争分夺秒抢救生命

当天 17 时 17 分，伴随着救
护车的鸣笛声，患者被送至邵阳
学院附属第一医院急诊科。早
已等候的多学科创伤中心成员
在负责人的协调下，齐心协力上
演了一场与死神赛跑的生命争
夺战。

多学科协作团队成员分工
明确，评估患者气道、血压、呼
吸，抽血，送血，固定颈椎及胸
部，紧急床旁B超检查明确胸腹
腔的损伤情况。

随后，心胸外科、脊柱外科、
腹部外科等相关学科骨干经过
细致的讨论，设计好手术方案及
手术先后顺序。短短的 42 分钟
后，罗女士被送入手术室，实施
手术。

术中，探查发现患者的胃全
部进入胸腔，膈肌破口约 20 厘
米，小肠穿孔，胸腔血性液体流
出。针对探查情况，腹部外科立
即行膈肌破裂修补等手术。

随后，心胸外科为患者行胸
腔镜下探查，清除胸腔积血后，
行左侧胸腔闭式引流术。最后，
脊柱外科对患者行 L2 椎体骨折
复位椎管扩大减压内固定术。

联合救治转危为安

三台手术共历时 7 个小时，
术后，罗女士转入ICU治疗。病
情稳定后，她转至腹部外科病房
继续治疗。在医护人员的精心

治疗和护理下，经过14天的精心
救治，患者能自行站立，于6月1
日康复出院了。

该例重伤患者的成功救治，
归功于邵阳学院附属第一医院
创伤中心多学科联合救治模式
的开展。

“由病人等医生取代为医生
等病人，由传统的专科模式取代
为多学科协作诊疗模式，这样的
高效救治速度放在以前不可想
象。”该院急诊科副主任、副主任
医师张国彬介绍，针对以前救治
过程中存在的抢救场面混乱、效
率低下、会诊后推诿、滞留急诊、
围手术期耗时长等问题，该院整
合急诊科、心胸外科、创伤关节
科、脊柱骨病科、心胸外科、重症

医学科等涉及到创伤的所有学
科，集合优质资源，成立创伤中
心 ，以 多 学 科 协 作 诊 疗 模 式
（MDT）提升创伤救治能力。

邵阳学院附属第一医院创
伤中心自2019年10月初具雏形，
是邵阳地区第一家真正意义上
的创伤中心。目前，该中心已有
10 人参加了中国创伤救治培训
并获得了结业证书。

张国彬说，从院前急救开
始，团队救治一直灌输到整个救
治过程，直至患者康复出院，极
大地提高了严重创伤患者的抢
救成功率。统计数据显示，运行
期间，共救治严重创伤患者近30
例，救治成功率达96.7%，位列省
内先进水平。

惊心动魄的生死竞速
——邵阳学院附属第一医院创伤中心团队成功救治车祸重伤患者侧记

邵阳日报记者 陈贻贵 通讯员 姚罡 肖红梅

▲多学科专家查看患者。


