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□ 鞠圣娇

快节奏的生活、他人的期待、自我的
高要求，使我们每个人都或多或少地感受
到来自各方面的压力。适度的压力可以
激发我们向上的动力，提高承受能力，更
好地适应生活，取得更大进步。然而，如
果压力过大，就有可能影响身体健康，造
成一系列心理问题。如何正确处理压力
呢？这是我们经常会思考的问题，也是聊
城市心理健康服务中心的治疗师们经常
被问到的问题。

“经常有一些有严重焦虑、抑郁情绪
的来访者来我们中心进行心理咨询，听完

他们的倾诉，我发现他们已经身处压力之
中很久了，却没有意识到。如果能早识
别、早干预压力，问题就不会这么严重。”
聊城市心理健康服务中心心理治疗师李
静说，认识一些常见的压力预警信号能够
帮我们及早识别压力，做出改变，避免造
成严重的心理问题。

李静介绍了几个常见的压力预警信
号。第一个是情绪预警信号，我们经常感
到焦虑、抑郁、烦躁或恐惧时，可能已经处
在压力中了；第二个是躯体预警信号，如果
出现头疼、头晕、胸闷、呼吸困难或失眠等
症状，但检查身体又没有任何器质性病变，
就要警惕这些症状是不是压力造成的；第

三个是认知预警信号，当负面想法已经形
成固定思维模式且这些想法与现实并不相
符时，很有可能是压力在影响我们；第四个
是行为预警信号，如特别爱吃甜食，突然喜
欢吸烟、喝酒，沉迷于网络，这些行为虽然
能暂时缓解压力，但是从长远来看，对身心
健康都有很大的不利影响。

如何放松心情，让自己的压力不那么
大呢？聊城市心理健康服务中心心理治疗
师李宪给出了几点建议。第一，了解自己
压力的来源，如职场压力往往是因为工作
量过大、时间紧张等，孕期压力可能是因为
对孕育知识不了解，担心胎儿的健康。了
解压力来源后，能更好地制定应对措施。

第二，多向家人、朋友倾诉自己的压力和困
扰，缓解内心的焦虑情绪，还可以向他们寻
求帮助。第三，把一件事分解成几个步骤，
逐一完成，当离目标越来越近时，压力自然
就会越来越小。第四，丰富业余生活，发展
兴趣爱好，这可以帮我们转移注意力，暂时
忘记烦恼和压力。第五，如果压力已经影
响正常的生活和工作，应及时向专业人士
寻求帮助。

压力无处不在，几乎人人都有。我们
应该学会换角度看问题，珍惜目前拥有
的，并积极调整心态，乐观地应对压力。
如果我们是父母，还要引导孩子学会正确
处理压力，帮助他们健康成长。

正确处理压力，享受轻松人生

□ 鞠圣娇

“孩子挺好的，现在已经停药了，多亏
了东昌府区妇幼保健院（以下简称东昌妇
幼）的医护人员。孩子说很想念住院的日
子，要好好谢谢这些叔叔、阿姨。”1 月 25
日，先心病患儿乐乐的爸爸张庆（化名）接

过“新苗”公益项目救助基金，激动地说。
2023年11月，4岁的乐乐在东昌妇幼

接受了室间隔缺损修补术。乐乐还未出
生时，通过胎儿心脏超声检查，确诊存在
先天性心室间隔缺损，即因为室间隔没有
发育好，导致左右心室中间的“隔断”有个
洞。胎儿心脏发育异常是一种常见的疾

病，但可以通过手术治疗。先心病影响了
乐乐的生活，导致他经常生病，生长发育
也稍落后于同龄儿童。这些年，乐乐的父
母带着他四处求医，希望找到一家技术
好、环境好的医院，给孩子做手术。

乐乐一家不是聊城本地人，但乐乐父
母得知东昌妇幼是先天性结构畸形救助
项目定点医院，可以实施小儿心脏外科手
术时，还是决定来看看。小儿外科主任冯
书龙接待了他们，冯书龙认真负责的态度
让乐乐父母对东昌妇幼心生好感，最终决
定在这里为孩子做手术。

心脏病手术对医院综合实力和各科
室的协作配合有着很高的要求。为确保
围手术期安全，该院组织小儿外科、麻醉
科、ICU等科室专家进行会诊，制定了手
术方案和应急预案，并邀请山东省立医
院小儿心脏外科专家团队对手术进行指
导。

手术十分顺利。此例手术开启了东
昌妇幼先心病诊治技术新篇章。术后乐
乐恢复良好，几天后，从ICU转入小儿外
科病房。医护人员像照顾自己的孩子一
样关注乐乐的身体状况，并常陪他聊天、
哄他开心，让他轻松度过了恢复期。这让
乐乐的父母十分感动，直言“东昌妇幼，像
家一样温暖，医生、护士把我们当成家人

了”。
乐乐出院后，东昌妇幼的关爱没有停

止。医护人员经常联系乐乐，指导他做康
复训练，还为他申请了“新苗”公益项目救
助基金。1月25日，一场简单而不失隆重
的基金发放仪式在东昌妇幼小儿外科病
房举行。聊城市青少年发展基金会理事
长田凤奎、东昌妇幼党委书记刘兴利为乐
乐一家发放了爱心救助金及礼物。

“新苗”公益项目由聊城市青少年发
展基金会与东昌妇幼联合发起，拟对小儿
先心病、孤独症等病残儿童家庭进行帮扶
救助，减轻患儿家庭的经济负担。符合条
件的患儿在东昌妇幼住院治疗后，向聊城
市青少年发展基金会提供个人病例并发
送基金申请报告（或经过个人同意后由医
院相关科室进行代发），审核通过后，基金
会对患儿医保支付后自付费用进行爱心
资助。

“‘新苗’公益项目是我们医院加入青
少年发展基金会理事单位后，发起的第一
个项目。今后，我们将不断提高服务水
平，保障妇女儿童身心健康，并号召更多
人参与到公益活动中。”在救助基金发放
仪式上，刘兴利表示，医院借助“新苗”公
益项目，让更多患儿感受到来自医院和社
会的关爱，拥有更加光明的未来。

医院全程免费救治，先心病患儿家长致谢——

“东昌妇幼，像家一样温暖”

□ 赵景慧 武迎双

大部分患者在进入手术室的大门
前，都难免紧张和焦虑。下面给大家介
绍一些做手术前的注意事项。

不能吃东西
麻醉状态下，胃内容物容易反流，如

果误吸到肺内，会引起呼吸道梗阻和吸
入性肺炎，严重的甚至危及生命。所以
术前要禁饮禁食，一般术前6—8小时禁
食，术前4小时禁饮。

最好洗个澡
皮肤表面有很多细菌，当皮肤受损

时，细菌便趁虚而入，使伤口发生感
染。术前洗澡，不仅能清洁皮肤，减少
细菌的滋生，降低术后切口感染风险，
还能促进睡眠，缓解术前紧张情绪。但
洗澡的时间不要太长，注意保暖，预防
感冒。

不能佩戴首饰进入手术室
做手术时要用到一些仪器，患者佩

戴首饰可能会造成电流短路，局部热能
聚积，导致皮肤被灼伤。首饰还可能对
仪器造成干扰，影响精确度。此外，金
银首饰属于贵重物品，患者处于麻醉状
态，意识不清醒，为避免丢失，也应摘

掉。
不能化妆、涂指甲油
医生在做手术的过程中，会观察

患者的唇色和脸色，患者如果涂抹口
红或擦粉底，医生就不能准确地观察
患者的唇色和脸色。麻醉师需要把仪
器探头夹在患者手指甲床的位置，测
量患者的血氧饱和度，如果患者涂了
厚厚的指甲油，就影响血氧饱和度的
准确性。

医护人员会在患者手术部位画圆圈
此圆圈是手术部位标识，是医生减

少手术部位错误的有效手段。大多数患

者在被送往手术室前，医护人员会向患
者或患者家属再三确认手术部位，随后
用皮肤记号笔在手术部位或附件位置画
直径≥3cm的圆圈作为标识。

医护人员会反复询问患者的名字
医护人员反复询问患者的名字以及

手术相关信息，是为了和患者本人再次
核对，确保在正确患者的正确部位实施
手术。如果患者的手术部位存在有左右
之分、有多重结构等情况，医护人员更要
反复询问。

（作者单位：聊城市人民医院）

做手术前，这些注意事项请知晓

乐乐在病房里和医护人员合影。 韩梅 摄

医者说


