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随着经济社会发展与工
作节奏加快，人们需要面对
的压力源也逐渐增多。监狱
干警职工由于特殊的工作环
境与工作任务，往往承受着
更大的心理压力。为帮助一
线干警职工缓解压力，调节

心理状态，3月5日下午，山东
省 精 神 卫 生 中 心 与 齐 鲁 晚
报·齐鲁壹点联合主办的“心
灵驿站”公益讲座走进山东
省鲁南监狱，山东省精神卫
生中心心理治疗师朱君为一
线干警职工和部分警嫂开展
了“舒缓压力，快乐生活”为
主题的心理讲座，护航心理
健康。

讲座中，朱君从心理学
视角剖析了长期高压环境下
可能产生的情绪困扰及身心
反应，系统讲解了压力识别、
情绪管理和自我调节的实用
技巧。通过案例分析、互动问
答等形式，朱君重点分享了

“正念呼吸”等减压方法，引
导大家将压力转化为自我成
长的动力。

此次讲座，不仅为监狱
干警职工提供了专业的心理
支持，也彰显了社会力量参
与司法系统人文关怀的积极
意义。讲座结束后，诸多干警
职工纷纷表示，通过本次讲
座对各类压力源有了更全面
的理解，摒除了关于压力的
诸多误区，掌握了缓解压力、
快乐生活的技巧。

助一线干警职工缓解压力

“心灵驿站”公益讲座走进山东省鲁南监狱

肥胖已成为危害健康的重
要问题，它是一种慢性代谢性
疾病，与高血压、2型糖尿病、
脑卒中、冠心病等慢性病以及
多种肿瘤的发生密切相关。国
内外常用BMI来诊断超重和诊
断成人肥胖。肥胖的根源是能
量摄入大于消耗，多余能量以
脂肪形式贮存。成人肥胖患者
膳食营养和运动可以按照以下

4条原则和建议。
一是合理膳食，五分饱。

控制总能量和合理膳食是体重
管理关键，建议吃五分饱，保
证食物多样、膳食平衡和营养
素充足。可按蔬菜-肉类-主食
的顺序进餐，三餐规律，定时
定量，早中晚供能比3:4:3，进
餐专注、细嚼慢咽，避免暴饮
暴食和夜宵，晚餐在17:00-19:
00进食。

二是清淡饮食，不饮酒。
减重时饮食要清淡，控制油、
盐、糖，多采用蒸、煮、熘等烹
调方式，少吃高脂肪、含糖烘
焙糕点等高能量食物，多吃全
谷物、蔬菜和水果等低能量食

物。减重期间应严格限制饮
酒，每克酒精可产生约7kcal能
量，远高于同质量的碳水化合
物和蛋白质产生的能量值。

三是多动少静，睡好觉。
运动能减重和改善健康，肥胖
患者应以中低强度有氧运动为
主、抗阻运动为辅。每周5 - 7
天有氧运动，如快走、慢跑、游
泳等，每次不少于半小时；每
周2-3天抗阻运动，如俯卧撑、
仰卧起坐、哑铃卧推、杠铃深
蹲等，隔天1次，每次10-20分
钟。同时，要保证每日7小时左
右睡眠，23点前上床，避免“过
劳肥”。

四是安全减重，防反弹。减

重应循序渐进，过快减重易伤
身体且易反弹，理想减重目标
是 6个月减当前体重的 5 % -
10%，每月减2-4kg。老年人及
慢性病患者应在医生指导下减
重，避免不合理的减重对健康
造成损害。让我们行动起来，科
学管理体重，拥抱健康生活！
(山东省疾病预防控制中心 尹
玉岩 杨兴光 供稿，贺照阳

通讯员 刘祥征 整理报道)

保持健康体重，成人肥胖管理有妙招

学习效率低下

或与“眼病”相关

有一名10岁的小学生出现了注意力
不集中以及学习效率低下等问题，其家长
抱怨：“孩子在阅读时总是喜欢用手指着
读，经常会出现丢字、落字以及串行的情
况。”经过详细的眼科检查及视功能检查
后，发现该学生存在视功能问题，孩子
的调节功能、集合功能以及发育性眼动
检查结果均偏差，建议制定个性化视觉
训练方案进行干预。

济南明水眼科医院副院长、斜视与
小儿眼科主任葛金玲介绍，因视觉问题
引发的学习困难、注意力不集中等学习

障碍并不少见。在常规的视力筛查中往
往不能及时被察觉。因此，特别提醒大
家：一定要高度重视孩子的视觉健康与
学习效率之间的紧密关联，及时带孩子
前往专业的机构进行全面的视觉检查和
评估。实际上，大多数因视觉原因导致的
学习困难，都可以通过光学矫正以及视觉
技巧训练等方式来加以改善，从而为孩子
的学习和成长提供有力的保障。

近视防控

需“个性化”定制

葛院长着重强调，针对不同年龄段

的儿童，个性化的防控方案存在着各自
的侧重点。她表示，“近视防控的关键
之处，首先应当聚焦于近视的预防方
面。”

从孩子3岁起，就建议其前往正规的
医疗机构，建立起规范的眼屈光发育档
案，并且每半年进行一次检查，重点对
视力、屈光度、角膜曲率以及眼轴等进
行检测。从小培养孩子良好的用眼习
惯，确保孩子每天至少有1小时在阳光下
进行户外运动等等。

对于已经出现近视的孩子来说，减
缓近视的发展速度显得尤为关键。葛院
长表示：“各种防控手段都有其自身的
优缺点以及适用范围，所以需要综合考
量孩子的年龄、眼位、视功能、眼表状
态、学习环境等诸多因素。”针对3-7岁
已经近视的孩子，可以及时纠正不良的
用眼习惯，为其配戴离焦眼镜，对于特
殊患者，还可以使用离焦软镜；部分患
儿则需要配合视功能训练或者中医理疗
的手段。而对于8岁以上的孩子，通过对
眼部健康情况进行评估后，可以选择使

用角膜塑形镜来延缓近视的增长。此

外，很多家长十分热衷的低浓度阿托品

在控制近视进展方面具有一定的效果，

但必须严格遵循用药规范。

值得一提的是，济南明水眼科医院

开设了周五延时门诊，在每个周五的晚

上，小儿眼科门诊一直开到晚上8点，以

此方便家长带领孩子前来就诊，并且还

可以享受免费的验光、散瞳等检查项
目，服务更加贴心、周到。

坚守初心

播撒公益向光明

鉴于近视呈现出低龄化以及持续高
发病率的现状，济南明水眼科医院作为
一家三级甲等眼科医院，率先在省内成
立了儿童青少年近视防控中心。这一举
措实现了以政府部门为引领，学校、医
院、学生、家庭多方协同合作的局面，
构建起了“预防、检查、诊断、治疗和

康复”五位一体的全方位模式。

多年以来，济南明水眼科医院在儿

童青少年近视防控的科学预警、个性化

矫正以及效果评估等方面的综合干预和

防治运行模式一直在不断地优化提升。

其视力筛查的覆盖范围愈发全面，视觉

档案的管理更加完善，对青少年视力低

下的科学预警也更为及时，通过科学精

准的防控措施、适宜技术的推广以及深

化宣传教育等手段，为儿童青少年的视

力健康提供了坚实的保障。

为了实现眼健康的浸入式科普宣

教，2021年，医院成立了眼健康科普

馆。作为济南市唯一的全生命周期眼健

康科普馆，目前已经成为儿童青少年近

视防控科普教育的重要场所。

葛院长表示，未来医院将持续推广

健康公益教育内容，早日将其建设成为

“全国儿童青少年近视综合防控省级改

革示范区”，让更多的人了解近视问
题，并树立起自主防控的意识，从而推
动儿童青少年视力健康发展。

“五位一体”筑牢近视防控屏障
——— 济南明水眼科医院斜视与小儿眼科守护光明未来

近视防控对于儿童青少年
的眼健康而言至关重要。济南明
水眼科医院凭借济南市章丘区
儿童青少年近视防控中心这一
坚实的平台，全身心地投入到

“五位一体”精准近视防控模式
的构建与推进中。

近期，医院全新开设了视觉
相关学习效率门诊，此举犹如开
辟了一条崭新的诊疗路径，专门
针对学习障碍与视觉相关问题
进行精准诊疗，为这一领域的研
究与治疗开启了新的方向。

记者 秦聪聪 通讯员 黄飞 济南报道

郭蕊 通讯员 曲崎 济南报道

近日，在中国医学科学院阜外医
院专家团队指导下，济南市第四人民
医院心脏大血管外科团队成功实施
"二尖瓣成形术+三尖瓣成形术+冠状
动脉搭桥术"，实现心脏瓣膜修复与冠
脉血运重建同步完成。

据了解，65岁患者王某因反复胸
背部不适伴发热就诊，诊断显示其患
有冠心病、二尖瓣后叶脱垂并腱索断
裂、左心扩大等多重病症。冠状动脉造
影提示多支血管病变，心脏超声显示
二尖瓣大量反流，心功能已处于失代
偿边缘。

北京阜外医院孙晓刚教授亲临现
场，在详细评估病情后，与济南市第四
人民医院团队共同制定"瓣膜成形+冠
脉搭桥 "联合手术方案。手术历时6
小时，成功避免瓣膜置换，最大限度保
留患者心功能。术后，患者王某恢复顺
利，5天即康复出院。

据了解，此次手术的成功得益于
两院自2023年建立的战略合作。合作
以来，北京阜外医院专家定期来院坐
诊、手术、带教，累计开展复杂手术47
台，培养技术骨干12人。通过“传帮带”
模式，济南市第四人民医院引进了先
进技术，建立了标准化诊疗流程，让泉
城百姓在家门口就能享受国家级诊疗
服务。

济南四院联合北京阜外专家

完成高难度心脏手术
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