
为进一步展现高校学子良好的社会形
象和责任担当，山东劳动职业技术学院开
展为期三天的无偿献血活动。

11月1日上午，山东省血液中心的三辆
爱心献血车开进山东劳动职业技术学院。
学校志愿者和工作人员准备工作刚刚就
绪，车前就有序排起了长队。在志愿者的
引导下，同学们按照疫情防控要求，保持
一米间距、测量体温、查验健康码、全程
佩戴口罩，依次扫码登记、测量血压，手
部消毒、穿鞋套上车体检初筛、挽袖献
血，整个活动过程有条不紊、秩序井然。
据统计，本次活动共有2052名师生献血，
献血量高达732000毫升。献血的队伍中，
既有初次献血的学弟学妹，也有多次参加
献血的学长学姐，大家用自己的爱心与勇
气彰显出劳技学子的担当精神与社会责任
感。

近年来，山东劳动职业技术学院始终
把无偿献血工作作为学校思政和育人的重
要载体，建立爱心献血宣教基地和无偿献
血工作站，每学期定期组织无偿献血活

动，学校多次荣获山东省无偿献血先进高
校和先进集体等荣誉称号，并荣获2018—
2019年度全国无偿献血促进奖单位奖，为
保障省城临床用血做出了突出贡献。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 张如意

刚毕业入职
因过度压力导致失眠

压力，大部分人都要面对的一个难
题，它是一个人觉得自己无法应对环境要
求时产生的负性感受和消极信念。王丽娜
说，压力本身没有好坏之分，关键在于它
所引发的个体反应。积极的压力能够让人

有效地完成任务，提高自信和自我评价，
提高对环境的适应，而消极的压力却是不
利于身心健康、不利于人适应环境的。

“过度的压力会给我们带来生理、心
理、认知和行为方面的不良影响。”王丽
娜表示。比如，生理方面会让人的免疫功
能紊乱，长此以往导致高血压、偏头痛、
消化道溃疡等；心理方面会引发抑郁、焦
虑等不良情绪；认知方面会使认知功能下
降，注意力不集中，目光短浅，决定草
率；行为上还会变得逃避、向周围人发泄
情绪、酗酒等。

近日，刚工作的小周感觉“透不过
气”来。“我真的感觉这份工作我胜任不
了，同样的成绩我却比同事付出更多的努
力，太累了……”

很快，他开始失眠了。“每天睡到一
两点，就开始失眠。小周说，自己本身压
力就大，如今更是形成了恶性循环，他的
压力越大，失眠就越严重，睡不好第二天
就更没有精力工作，还总感觉头疼、胃
疼。直到他再也承受不住，来到了山东省
精神卫生中心。

王丽娜说，小周就是因为过度压力引
发了失眠。每周至少出现3晚，至少持续1
个月，次日通常感觉头晕乏力、精神不
振，长时间下去还会感到判断力、记忆力
受损。情绪受损、变得烦躁、易怒，甚至

引发精神障碍，如抑郁症、焦虑症。有研
究表明，慢性失眠患者的精神活性物质使
用率和自杀率显著高于正常人群。

做好自我管理
解决源头性压力问题

王先生一直在精心准备自己工作晋升
的事，今年结果出来了，他再一次晋升失
败。于是，他越来越怀疑自己的能力，变
得闷闷不乐，感觉自己的前途暗淡。王先
生的情绪低落持续了一个多月，他觉得自
己怎么都高兴不起来，自己的生活和工作
都受到了影响。在王丽娜的门诊上，王先
生诉说着这一切，经诊断，他这是抑郁症
的表现。“好在他就诊及时，经过我们的
综合治疗后，很快就康复了。”王丽娜
说。

“过度压力不仅导致失眠，还会导致
抑郁的发生。”王丽娜说，如果一个人变
得少语、少动、工作效率下降、唉声叹
气、有消极语言、进食和睡眠产生变化
等，那他可能就处在了抑郁的早期阶段。
值得注意的是，抑郁情绪并不一定就是抑
郁症。抑郁症和正常的悲伤不一样，它会
干扰人的生活、工作、学习能力、食欲、
睡眠和乐趣，甚至可能吞噬人的生命。

王丽娜表示，遇到压力我们首先应当
学会自我缓解，可以尝试以下几种方法。

降低暂时性压力我们可以通过开怀大笑、
听听音乐、坦白焦虑等心理减压疗法实
现。还可以腾出几十分钟做做减压操，放
松一下紧张的肌肉，做做深呼吸，都是有
效果的。

“要更长久缓解压力就需要发展个人
的弹性来应对，弹性是应对压力的缓冲
垫。”王丽娜表示。那么，如何发展个人
弹性呢？如运动、睡眠就可以提高身体弹
性，运动是沮丧的天然良药，研究表明，
激烈运动后大脑内啡肽增加5倍，建议每
天慢跑或快走20—40分钟。又比如，通过
学会说“不”、保持幽默感、学会建立边
界、量力而行等方式来提升心理弹性。

王丽娜说，我们通过克服时间浪费，
有效地完成既定目标，做好时间上的自我
管理以及去提升自己的人际交往能力、接
纳能力等，都是比较理想的应对压力的策
略，这些方法能帮助人从源头上解决压力
问题。“需要提醒的是，如果感觉压力过
大又无法自身缓解，需尽早到专业医院就
诊，以免耽误治疗。”

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽 王小蒙

11月9日，济南市在校七年级女孩
HPV疫苗免费接种项目首针接种仪式在
济南市章丘区妇幼保健院举办。章丘市第
四中学七年级的王涵(化名)作为济南市第
一位免费接种HPV疫苗的在校七年级女
生，在妈妈的陪同下，顺利接种了第1剂
次的国产二价HPV疫苗，正式拉开了济
南市在校七年级女孩HPV疫苗免费接种
工作的序幕。

据了解，此次首针接种也是继今年9
月17日国家试点工作在济南启动之后，15
个首批试点城市中率先免费接种HPV疫
苗的第一针，对于济南市乃至我国响应世
界卫生组织号召，加速实现消除宫颈癌目
标具有重要意义。

济南适龄女孩HPV疫苗免费接种项
目面向人群为不满15周岁的在校七年级女
孩。接种的疫苗为国产二价HPV疫苗，
是首个国产HPV疫苗，也是我国国内唯
一一个获批对于9—14岁女孩仅需接种两

针的宫颈癌疫苗。今年10月，该疫苗已经
正式通过世界卫生组织PQ认证，目前已

经接种超过700万剂次，安全性和有效性
均得到了验证。

按照疫苗接种要求，此次免费接种项
目，对于接种首针年龄小于14岁半的女孩
接种2剂次，即第1剂次接种满6个月后再
接种第2剂次；对于接种首针时年龄超过
14岁半不满15岁的女孩接种3剂次，即第1
剂次接种满1个月后接种第2剂次，满6个
月后接种第3剂次。

济南市卫生健康委员会党组成员、
副局级领导干部马红薇表示，下一步，
全市将集中开展七年级适龄女孩HPV疫
苗第1剂次接种工作。各区县、各有关
单位要围绕摸底调研、宣传发动、疫苗
接种等关键环节，集中精力，全力推
进；要做到流程规范化、服务人性化、
管理精细化，确保接种服务的质量和安
全；要积极宣传引导适龄女孩及家长树
立“自己是健康第一责任人”意识，主
动接受政府提供的免费接种，将这项惠
及全市妇女儿童健康福祉的民生项目做
好做实做出成效，为孩子们真正构筑起
一道健康防护屏障，努力实现没有宫颈
癌的未来！

过度压力可引发抑郁、焦虑等不良情绪
专家建议：心理健康从压力管理开始

11月4日，由山东省精神卫生中
心，齐鲁晚报·齐鲁壹点联合主办的

“心灵驿站”心理健康公益讲座走进山
东省政协机关，山东省精神卫生中心
临床心理一科副主任王丽娜带来一场
主题为《认识自我 悦纳自我——— 心
理健康从压力管理开始》的公益讲座。

你有压力吗？压力给你带来了什
么？日常生活中我们如何科学有效的
应对压力？记者为此进行采访。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

眼部是人体比较脆弱的部位，容易
受到一些外伤。许多看起来微不足道的
损伤，都可能直接或间接损伤眼睛，严重
的还会导致失明。

眼外伤可以分为多种类型，包括机
械性伤害，眼球钝挫伤、穿通伤、贯通
伤、眼内异物、爆炸伤等，像被球拍、
拳头等打伤，被球砸到，被针、刀、
剪、树枝、笔尖、铁丝等锐器刺伤等；
或者施工劳动时进入金属碎屑、石头碎
渣等，以及烟花爆竹、开山爆破炸伤眼
睛等都属于这一类。

同时，还有些眼外伤属
于非机械性伤害，包括烧烫
伤、化学伤、辐射伤等，如被
开水烫到、石灰掉眼睛里、电
焊时灼伤、或者眼睛不慎看
到紫外线等之后产生不适感
等。

对于眼外伤，恰当的急

救处理，对减少眼组织破坏，挽救视功能
极其重要。所以，每个人都有必要了解一
些简单的眼外伤急救知识。

除了眼外伤，其实还有很多疾病，虽
然表面看起来和眼睛没什么关系，如果
不注意预防，都会悄悄影响我们的视力
健康。有哪些这样的常见疾病？它们都是
如何影响到我们视力的？对于这类疾病，
我们应该如何做，才能预防它们侵害我
们的眼睛？视神经一旦损伤，还有可能恢
复吗？

在日常生活中，该如何做好眼睛的
保健？服用叶黄素对眼睛保健有效果吗？
高度近视的人自然分娩会导致视网膜脱

落吗？近视的人还能做蹦极
这类极限运动吗？

11月11日(本周四)下午
14:00，本期壹点问医直播间，
济南市第二人民医院眼外伤
科主任陶远将为大家带来详
细解答，扫描二维码进入直
播间。

周四下午两点，
听眼科专家直播讲解眼病防治
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