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□半岛全媒体记者 滕镜淑
通讯员 原瑛

近日，刚步入新学校的苗苗（化名）
出现了一些焦虑、孤独、失落或沮丧的情
绪，难以适应新的环境和社交圈子，到医
院就诊后，青岛市精神卫生中心精神七
科副主任李璐表示，这是一些适应障碍
症的表现。适应障碍是一种常见的心理
健康问题，可能出现在成年人面临换工
作或失业、老年人面临退休、家庭在经历
重大变化等面临变化的时候，掌握正确
解决的方法，可以治疗和缓解。
据了解，适应障碍可能在任何年龄

段和生活情境中出现，比如青少年或青

年刚刚进入新学校或开始大学生活，可
能会出现焦虑、孤独、失落或沮丧，从而
难以适应新的环境和社交圈子。成年人
在换工作或失业后，可能会感到失落、无
助、焦虑或抑郁，难以适应新的工作要求
或找到新的职业方向。老年人在退休后
可能会感到失去了生活的目标和意义，
难以适应新的生活方式和社交圈子。个
人在经历重大疾病或手术后，可能会感
到恐惧、焦虑、抑郁或无力，难以适应身
体上的变化和恢复过程。家庭在经历重
大变化，如搬家、离婚、亲人去世等，成员
可能会感到失落、悲伤、焦虑或愤怒，难
以适应新的家庭环境和生活方式。
李璐介绍，适应障碍是一种常见的

心理健康问题，指的是当人们在面对生
活中的重大变化或应激事件时，出现的
一系列情绪和行为上的不适反应，但不
出现精神病性症状。这些变化或事件可
能包括搬家、失业、离婚、生病、亲人去
世、转学及退休等。

适应障碍的症状可能包括情绪低
落、焦虑、易怒、失眠、食欲改变、注意力
不集中等。这些症状可能会持续数周或
数月，对人们的日常生活造成很大的影
响。“适应障碍非常常见，因为我们经常
或主动或被动地面对生活中突然而至的
变化，但是，实际上在精神心理门诊适应
障碍的就诊率很低。”李璐说，适应障碍
的症状没有达到抑郁发作、焦虑发作那

么严重，通常又有明显的生活事件作为
诱因。
“适应障碍是一种常见的心理健康
问题，它是可以治疗和缓解的。”李璐建
议，市民如果出现适应障碍的症状，可以
考虑以下方式解决：寻求支持，与亲朋好
友分享感受，或者考虑寻求专业建议，及
时寻求专业心理咨询或治疗帮助。保持
健康的生活方式保持良好的饮食习惯、
充足的睡眠和适量的运动，有助于缓解
压力和焦虑。学习应对技巧，尝试一些应
对技巧，如深呼吸、冥想、放松练习等，可
以帮助缓解焦虑和压力。给自己时间适
应新的变化需要时间，不要过分苛求自
己，要给自己足够的时间来适应。

焦虑、易怒、失眠……可能是适应障碍
心理专家建议，适应障碍可防可治，给自己足够的时间

□半岛全媒体记者 滕镜淑
通讯员 赵洁

3月28日是“中国便秘日”，今年的
主题为“便通畅，肠健康”。青岛市第六人
民医院中西医结合科副主任医师郭磊介
绍，长期便秘不仅会导致肛门周围疾病，
还会造成肝病甚至大肠癌。市民出现便
秘问题时，不妨试试食疗药膳、穴位按压
等方法。
据介绍，正常排便的频率约在每日

三次到每周三次之间，便秘的并发症包
含痔疮、肛裂、粪便阻塞。长期便秘对身
体有很大的影响，容易伤害到肛门周遭
的黏膜而造成痔裂、肛裂、脱肛等疾病。

宿便使有害物质累积，连带造成肌肤暗
沉及青春痘。粪便带有食物中的有害物
质，若停留在大肠内过久，毒素会不断刺
激肠粘膜，造成大肠癌。另外，肝病粪便
中的毒素容易在大肠內停留而被再度吸
收。这些毒素会随着血液直接进入肝脏，
增加肝脏的负担。
专家介绍中医对付便秘、解除便秘

的妙招很多，可以采用食疗药膳、生活调
理、自我按摩等方式调理。

食疗药膳解秘，良药可口、简单方
便，通常按便秘虚实两大类七个证型辨
证施膳。热秘表现为大便干结、排便困
难，伴口干口臭、面红心烦，可选番泻叶
10克，代茶饮；冷秘表现为大便艰涩、排

出困难，伴腹部冷痛、不喜按压、手足不
温，可选薤白粥，温食；气秘表现为大便
干结或不甚干结、欲便不得或便而不爽，
伴腹胀肠鸣、胸胁胀闷等，可用木香槟榔
粥，温食；气虚秘表现为大便并不干硬，
虽有便意但排便困难，用力努挣则汗出
短气，取牛骨髓膏，空腹嚼食；血虚秘表
现为大便干结、排便不畅，伴面色无华、
头晕失眠，取黑芝麻捣烂，与牛奶、蜂蜜
调匀，调服；阴虚秘表现为大便干结、状
如羊屎，可用桑椹地黄蜜膏频服；阳虚秘
表现为大便干或不干、排解困难，伴面色
青白、畏寒肢冷，取锁阳、肉苁蓉水煎，以
药汁合面粉做面条，用羊肉汤煮面食用。
生活调理。养成良好的饮食习惯，饮

食宜清淡滑润之品，吃润肠有利于排便
的食物。少食辛辣煎炸之品。另外便秘患
者每天应足量饮水，特别是养成晨起空
腹喝一杯温开水的习惯，以润湿肠道，软
化粪块。要保持心情安定舒畅，适当锻炼
身体，避免久坐久卧，多到户外活动，促
进肠蠕动。还要养成良好的排便习惯，定
时排便，有便意立即去厕所，定时如厕。
自我按摩。指揉中腹，右手中指附着

于中脘穴，稍用力，余指附在腹部，然后
做顺时针揉动。揉按天枢，两手中指附着
天枢穴（肚脐旁约两拇指宽处），稍作用
力，余指附在腹部，然后由外向内顺时针
揉按。按揉支沟穴，用对侧拇指按揉支沟
穴，以穴位处有酸胀感为宜。

有便秘困扰？试试这几招
专家提醒，便秘不容小觑，养成良好生活习惯是关键

□半岛全媒体记者 齐娟

61岁的刘女士眼睛同时存在白内
障、高度近视以及高度散光三大问题，
为了提高术后视觉质量，青岛市中心
医院眼科为她进行了白内障超声乳化
联合散光晶体植入术，一次性解决三
大困扰。据了解，刘女士术后第一天视
力达到1 .0。
患者刘女士今年61岁，青年时期就

患有高度近视伴高度散光。近两年来，出
现双眼视力逐渐下降，看电视、看手机甚

至日常出门买菜、去超市都受到影响。来
中心医院眼科就诊后，门诊医生通过详
细的检查和病史沟通，诊断为：双眼年龄
相关性白内障，双眼高度近视，伴有高度
数散光。
确诊后，刘女士随即住院治疗。由于

刘女士视力较差，近视1000度，散光
300度，植入普通晶体后视觉质量提升
效果欠佳，术后依然会有视物模糊或重
影等现象。与刘女士充分沟通后，眼科副
主任张振华决定选用稳定性更好的平板
襻人工晶体，并联系厂家进行个体化定

制，通过精密测算，最终选择了新型可矫
正散光的非球面人工晶体，可有效提高
预期的术后视觉质量，以满足她今后生
活的高质量用眼需求。
一切准备就绪后，张振华手术团队

为刘女士顺利实施了白内障超声乳化联
合散光晶体植入术。手术采用微小切口，
一次性解决高度近视、散光和白内障问
题。“看东西太清楚了，以前年轻的时候
戴眼镜都没有这么清楚过。”术后第一天
揭开纱布，刘女士兴奋地说。经检查，刘
女士术后第一天视力达1 . 0，基本无散

光残余。
专家介绍，白内障人群中存在角膜

散光的患者并不少见，每一个白内障手
术医生都有一个术后视力1 . 0的理想，
但是术后视力受多方面因素的影响，现
实不尽如人意。因为眼球是一个复杂构
成的器官，任何一个结构功能出现问题
都会影响到视觉效果。其中角膜散光是
诸多影响因素中最常见的原因之一。对
于有手术指征的白内障患者植入散光型
人工晶体可以完美矫正散光问题，极大
程度地改善患者的视觉质量。

个体化定制让她重见光明
白内障、高度近视、高度散光，青岛市中心医院专家团队一次解决患者三大困扰

□半岛全媒体记者 齐娟

3月25日，从早上7:30到晚上7:30，
青岛市第八人民医院一天接连完成了15
例冠脉介入手术，保证手术质量的同时兼
顾手术效率，创下了心内科单日手术量最
高纪录。昼夜温差大、体表水分蒸发快等
因素导致交感神经兴奋，心率加快，血压
升高，冠心病等心血管疾病发病率上升。
对此，医生提醒市民做好预防。
3月25日的12个小时里，青岛市第八

人民医院心内科的医护人员与介入医学科
一起，眼睛盯着屏幕上的介入影像，手里拿
着导管、导丝细致认真地操作着。尽管连续
的高强度手术已经让他们筋疲力尽，但他
们依旧挑战极限，克服了注意力高度集中
带来的体力和耐力的双重考验，齐心协力，
用娴熟的医术为一位位患者打通了生命之
路。12个小时共完成15台手术。
心内科曹庆博主任介绍，在手术种

类繁多，手术量庞大的情况下，医院完成
了各项医疗任务，除了医护人员的技术

和能力，还借助了医院第二台DSA机器
的力量。当前，心血管疾病严重威胁着人
们的生命健康安全，并且呈年轻化趋势，
近期接诊的病人有从40岁的中年人到
80多岁的老年人，年龄跨度很大，冠心
病防治形势十分严峻。新机器的使用，能
够精准快速地争取救治时间，为及时治
疗患者提供了坚实有力的保证。
曹庆博提醒，春季气候变暖，冠心病

等心血管疾病发病率上升。昼夜温差大、体
表水分蒸发快等因素导致交感神经兴奋，

心率加快，血压升高，心脏负荷增大，且春
季空气湿度低，血液黏稠度增高，易形成血
栓，增加心脑血管疾病风险。预防冠心病需
要做到以下几个方面：戒烟限酒，抽烟喝酒
不但会增加冠状动脉粥样硬化的风险，还
会诱发斑块破裂，形成血栓，进而诱发心肌
梗死；健康饮食，保证身体每天所需的能量
和维生素；保证睡眠质量，减少熬夜，熬夜
会导致免疫力下降，导致罹患多种疾病的
风险；适当运动，调节心脏的血液循环，使
心脏更好的保持健康，减少心脏疾病发生。

春季谨防心血管疾病
青岛市第八人民医院12小时完成15台介入手术
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