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晨报记者黄晶晶

通讯员陈达捷游卓越

八月的骄阳热辣滚烫。近

日，由厦门市仙岳医院主办、海西

晨报社承办的“‘精小卫’来了·心

理健康大讲堂”走进驻厦海军某

部队，为在紧张军事训练中挥洒

汗水、锤炼意志的官兵们带来一

丝“心理清凉”。仙岳医院中西医

结合精神科副主任医师谢彬以

《阳光心态与压力调节》为题，为

官兵们带来了一场别开生面的心

理健康讲座。

内容贴合需求
为官兵提供心理支持

“对于刚刚踏入军营的年轻

士兵而言，从熟悉的家庭、校园环

境过渡到高度纪律化、高强度的

军事生活环境，无疑是一场深刻

的挑战与蜕变……”谢彬医生以

共情的方式与现场官兵迅速拉近

心灵的距离，她结合海军官兵在

执行任务时面临的复杂环境、高

强度工作压力以及长期海上生活

可能带来的心理挑战等职业特性

和心理需求点，以其平易近人的

授课风格和深入浅出的讲解方

式，将复杂的心理学理论转化为

官兵们易于理解和接受的理念，

娓娓道来。

谢彬医生一边分享着自己到

临夏州支医时候遇到的心境变

化，共情到官兵们在日常训练、执

行任务可能产生的心理压力，引

导大家正视情绪与压力的存在，

理解其产生根源，分享科学的自

我调节方法，力求为官兵们提供

最直接、最实用的心理支持。“情

绪与压力并非洪水猛兽，正确认

识并有效管理它们，就不可怕。”

谢彬说道。

传授解压方法
帮助调节压力与情绪

面对压力和情绪，我们能做

些什么？谢彬医生对此给出了有

效建议：首先，要认识并接纳自身

情绪，勇于表达而非压抑，通过放

松训练、建立健康生活方式等手

段，缓解压力反应，保持身心平衡

与和谐；其次，要学会有效的沟通

技巧，争取他人的理解和支持，构

建良好人际关系、寻求外部理解

共鸣；最后，在遇到难以自行解决

的心理问题时，应当及时寻求医

院专业帮助，军医共建，营造一个

健康、和谐的心理环境。

“适度的压力是成长催化剂，

但过度压力则会对身心健康造成

损害，因此必须学会管理压

力，使之保持在可控范围

内。”谢彬医生说。在理

论授课的同时，她还带

领官兵们进行了放松

训练，让大家“沉浸式”

体验如何通过呼吸练习

和身体放松来减轻压力、

平复情绪。

伴随着和缓的音乐，此次

“‘精小卫’来了·心理健康大讲

堂”圆满结束。讲座得到了部队

官兵的一致好评。他们纷纷表

示，心理健康讲座不仅帮助他们

学会了识别和处理简单的心理问

题，还增强了心理素质和抗压能

力，为提升部队凝聚力和战斗力

提供了坚实的心理保障。

厦门市仙岳医院“精小卫”志

愿服务队自成立以来，定期深入

社区、企业、高校等开展义诊、公

益讲座、精神卫生知识宣教、文明

创建等志愿服务，以高质量的

“心”服务、“心”资源赢得了市民

群众的一致点赞。

晨报讯（记者 马丽 通讯员

梁尘）孩子如果常常揉眼睛、说

眼睛疼，或者说眼睛进东西了，

但又找不到异物，只见眼睛发

红、流泪，如果常有上述表现，那

么您要警惕了，孩子很可能得了

一种儿童常见病——先天性睑

内翻，也就是俗称的“倒睫”。暑

假期间，厦门大学附属厦门眼科

中心就接诊了多例“倒睫”患儿，

所幸家长们都及时送医求诊，没

有发展到引发角膜炎、角膜溃疡

等程度。

“顾名思义，倒睫就是睫毛

倒向生长，向眼球方向生长。临

床上，该病多发于老年人，通常

是因为年纪大了眼皮松弛发生

老年性睑内翻。另一类便是先

天性睑内翻，这是由于儿童先天

因素导致的眼部发育异常，或因

鼻梁根部发育欠饱满造成下睑

内翻。还有人则是因为外伤导

致的疤痕性睑内翻。”厦门眼科

中心泪道、眼眶病及眼整形科副

主任医师邓坤明说，倒睫患者常

常会有眼睛发红、流泪、怕光，以

及强烈的异物感，严重的睫毛倒

伏在眼球上刺激角膜，引发角膜

炎、视力下降等。随着孩子年龄

增长，儿童的鼻梁根部也随之发

育，部分宝宝的倒睫会自愈，没

有自愈的孩子就需要治疗。

把倒长的睫毛拔掉或者剪

掉，可以吗？邓坤明表示，如果

是轻度睑内翻，仅有数根睫毛倒

伏在角膜上，可用拔除的方法。

不过，拔掉的睫毛还是会再长出

来，所以最好到专业的医院做

“倒睫电解术”的治疗，彻底斩草

除根，让倒睫不再复发。

有些家长会担心孩子还很

小，不适合手术。邓坤明根据多

年临床经验表示，其实不必太担

心。当前的手术技术十分成熟，

切莫等倒睫损伤到孩子视力了，

甚至出现角膜溃疡了才来治疗，

不仅治疗期更长，也增加了治疗

难度，不利于孩子的正常发育。

晨报讯（记者 黄伊娜 通讯

员 刘云芳）近日，由中国医药卫

生文化协会与北京杰凯心血管

健康基金会共同举办的全国首

届心血管运动医学会议（SCC）

在厦门召开，会上发布了我国首

部《心血管运动医学指南》（简称

指南）。该指南结合最新研究和

临床经验，涵盖心血管健康评

估、个性化运动处方、运动风险管

理等内容，旨在提高中国人群的

科学运动普及率，提升公众心血

管健康水平，降低疾病风险，推动

心血管运动医学的发展。厦门专

家也参与了该指南的撰写。

参与了指南编写的厦门大

学附属心血管病医院心内五科

主任戴翠莲表示，心血管疾病患

者进行以有氧运动为基础的心

脏康复，需进行系统评估，包括

既往病史、服药情况、体格检查、

心肺运动能力等。常进行高强度

运动的市民，要重视对心脏的专

科体检，最好定期进行心血管健

康检查，评估自己的心血管状

况，避免因剧烈运动诱发心脏隐

疾，最大限度降低猝死风险。

晨报讯（记者 周莉 通讯员
林艺璇）为提升中老年人健康生

存质量，提供社区老年人优质的

脑健康服务，8月24日，厦门首

个社区脑健康中心示范建设项

目在思明区厦港街道社区卫生

服务中心启动。今年3月，由中

国脑健康行动专家委员会发起

的“脑健康中心建设试点项目”

启动以来，全国首批12家试点

陆续开展，厦门是全国第三个启

动社区脑健康中心试点的城市。

记者现场看到，在厦港街道

社区卫生服务中心一楼设有脑

健康中心，来到在脑电筛查室，

医护人员正在给老人家戴上脑

电帽，可以帮助更好地捕捉老人

脑部的电信号，脑电图结果即可

为医生筛查居民是否出现了早

期的阿尔茨海默病提供参考。

辖区65岁以上的老年人，或没

有达到这个年龄，但确实出现了

记忆力减退等情况的居民也可

进行免费筛查。

晨报讯（记者 黄伊娜 通讯

员 夏一保）记者从厦门市医疗

保障局了解到，9月1日起，厦门

市将“取卵术”等一系列治疗性

辅助生殖类医疗服务价格项目

纳入医保报销范畴。目前，我市

获批可开展辅助生殖技术的医

保定点医疗机构共3家，分别是

厦门大学附属第一医院、厦门市

妇幼保健院、中国人民解放军陆

军第七十三集团军医院。

市医保局相关负责人表示，

此次辅助生殖技术纳入医保支

付范围，将更好地满足育龄人群

生育的需求，减少经济负担。

我市统一执行福建省制定

的价格项目规范，整合设立“取

卵术”等12个辅助生殖类医疗

服务价格项目并定价，其中“取

卵术”“胚胎培养”“胚胎移植”等

8项治疗性辅助生殖类医疗服务

价格项目纳入医保支付范围。

在军营共筑健康“心”力量
厦门市仙岳医院“‘精小卫’来了·心理健康大讲堂”走进驻厦海军部队
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