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市三院护士

“同课同台”教学比赛荣获佳绩

市民张先生来电：我爱人有严
重的强迫症，做事较真，而且疑心太
重，请问有什么比较好的方法能治疗
或者缓解吗？

市第四人民医院医务科主任、
主任医师周爱华：强迫症是一种心理
疾病，患有这种疾病的人，在生活中苛
求完美，不会放松自己。其实强迫症
并不可怕，只要在日常生活中适当调
整，就能够在生活中做好自己。那么
如何改掉强迫症？

学会放松：过于紧张会让事情变
得更糟糕，大脑进入强迫思维的死循
环，尽量轻松地看待自己容易产生强
迫的领域。运动是最好的身体放松
法，全身心投入到运动中去，让整个身
体活跃起来。

自我催眠：自我催眠是一种简单易
行又安全的心理自救方式，不妨尝试一
下，即便你不是晚睡强迫症，这种自我
催眠也能帮助你戒除一些坏习惯。它
会帮助你催生自我控制能力，但是不能

操之过急，需要时间慢慢巩固效果。
发送指令：自己默念的指令必须

清晰准确 ，如：“我今晚要在 11 点睡
觉，绝对不拖延。”要注意的是，指令
需要发送 21 次，因为在心理学范畴，
这个次数是最有效的记录频度。自
我指令一定要积极和诚恳，不要好高
骛远，也不要抱着游戏的心态。

培养自己的幽默感：如果一件事
你可以嘲笑它，就再不会为它所困。
强迫症患者尤其需要多看些笑话来松
弛自己的神经，多感受这世界的意外
和有趣，不是一切尽在控制中才是好
事。保持愉快的心情，会让你的人生
更加幸福。

试着接受不完美：对于不触及原
则的细节问题，让自己更随意一些。
可以有意识地锻炼自己在细节方面
的宽容度，比如在根本不可能收拾房
间的环境里待几天。要知道，不够干
净，有些凌乱，并不会毁掉你的人生。

主动出击对抗：将注意力从强迫

症症状上转移开，即使是几分钟也
行。首先选择某些特定的行为来取
代强迫性不睡，例如喝一杯热牛奶，
洗一个热水澡，点一些助眠的香薰，
任何能帮助睡觉的事情都可以。当
大脑再次提醒你说，现在不能睡时，
不要陷入习惯性的思考，必须告诉自
己：“我的强迫症又犯了，我必须做其
他的事。”

多跟别人交流自己的病状：不要
把强迫症当成阴暗的秘密一个人默默
承担。经常有人把强迫症放在心里，
不断折磨自己，因为他以为患有心理
疾病是件难以见人的事情。强迫症患
者强烈的自尊心让他们封闭了对外交
流的通道，那么心中的秘密会膨胀、发
霉，情绪得不到释放。

强迫症如何缓解？
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高温来袭

如何有效防治儿童中暑？

伴随着高温潮湿的天气，蚊虫
大量滋生，登革热的流行也逐步进
入高峰期。

目前，登革热没有特效的抗病
毒治疗药物。因此，早期识别、早
防蚊隔离是防止出现重症和防止
进一步传播的重要措施。

登革热有啥症状？

登革热的典型症状为突发高
热（39℃以上）、“三痛”（剧烈头痛、
眼眶痛和关节肌肉疼痛）和“三红”
（面部和眼结膜充血、颈及上胸部
皮肤潮红）。所以，被蚊虫叮咬后
出现以上疑似症状的患者，尤其是
近期有境外登革热流行区域旅居
史的患者，在出现以上症状后，一
定要及时到正规医院就诊排查。

登革热的易感人群？

登革热的易感人群主要为登革
热预后二次感染者、婴幼儿、老人、
孕妇及体质较差或伴有基础性疾病
的人群，如肥胖或严重营养不良者
以及伴有糖尿病、高血压、冠心病、
肝硬化消化性溃疡、哮喘、慢阻肺、
慢性肾功能不全等基础疾病人群。

如何预防登革热？

使用电蚊拍、气雾剂、蚊香等
对室内的少量蚊虫及时进行杀
灭。

室内水培植物等积水3至5天
更换一次，及时清理室外各类废弃
积水容器，翻盆倒罐，防止积水滋
生蚊虫幼虫。

上午和傍晚是白纹伊蚊（花蚊
子）活动的高峰时间，此时到小区
散步时要穿长衣长裤，裸露的皮
肤涂抹驱蚊剂防止蚊虫叮咬。

登革热进入高峰期
请注意防范

6月14日，在江苏医药职业学院
第十一届临床兼职护理教师“同课同
台”教学比赛中，市第三人民医院选
送的 4 名护士分别斩获内科、外科护
理一等奖，夺得妇产科、儿科护理二
等奖。

为进一步规范护理教学管理，加
强临床护理师资队伍建设，提高临床
护理教师的教学能力和水平，促进临
床护理教学质量的持续提升，市三院
高度重视临床兼职护理教师队伍建
设，将其视为提升护理质量、推动护理
事业发展的重要力量。赛前举办“同
课同台”讲课院内选拔赛，经各科室护
士报名、片区筛选、护理部选拔，最后
推选内、外、妇、儿科各一名选手代表
医院参加比赛。

来自全省13家医院的52名选手
参加此次比赛。这不仅是护士们展
示临床兼职护理教师风采的舞台，更
是促进院校合作、优势互补的平台。
代表市三院参赛的朱文、王艳、陈新
新、陶晶晶 4 位选手，分别在内、外、
妇、儿科4个赛道参加“同课同台”教
学比赛。赛场上她们思路清晰，教学
设计层次分明，并将实际病例与理论
知识紧密结合，形成灵活生动的现场
模拟授课方式，把枯燥乏味的临床知
识变得更加通俗易懂。她们都努力
将自己的教学理念和技巧发挥到极
致，给现场专家评委及观摩师生们留
下了深刻印象。经过激烈角逐，朱
文、王艳分别斩获内科、外科护理教
学一等奖，陈新新、陶晶晶夺得妇产
科、儿科护理教学二等奖。她们取得
的佳绩不仅是对自己教学能力的证
明，更是对全院护理教学工作者的鼓
励和鞭策。

“我院将以本次‘同课同台’大赛
为契机，以各项教学活动为抓手，秉
承‘教学相长，学以致用’的理念，加
强护理教学与临床实践的融合，达到
以赛促学、以赛强技的目的，助力医
院高质量发展。”市三院副院长张亚军
如是说。

市三院4名护士在教学比赛中获得殊荣。


