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我与星灿的我与星灿的
④

2018 年， 潜心致力于泌尿外科临床
事业二十余年的知名泌尿外科专家、 博
士生导师戴英波教授从长沙赶赴珠海，
就任中山大学附属第五医院泌尿外科主
任。 “走马上任 ” 不到半个月 ， 戴英
波教授就率领团队通过精湛的微创技
术， 为多位复杂性肾结石重症患者成功
取石和解除病痛。 对这位从内地走出去
的 “温柔取石” 专家的工匠手艺， 同行
医生由衷钦佩， 手术患者称赞不已。

此前， 他历任湖南省泌尿外科专业
委员会肿瘤组副组长， 湖南省泌尿外科
专业委员会结石学组委员， 中南大学湘
雅三医院泌尿外科教研室副主任。 他还
有一个在外人看来无关紧要、 自己却很
看重的头衔， 那就是湖南星灿医疗专家
委员会副主任委员、 长沙星灿医院微创
技术专家顾问。 他常说， 因为星灿， 他
恋上泌尿微创， 与泌尿微创技术结下一
辈子的缘。

“星灿给了我最初学习的土壤 ， 我
是从星灿走出去的星灿人。” 戴英波教

授这样评价他与星灿的关系。 说到他与
长沙星灿医院的缘分， 一半是因为自身
求学经历和专业方向的缘故， 一半是因
为对星灿创始人莫军波 “老老实实办医
院 ， 踏踏实实树品牌 ” 办院宗旨的认
同。

戴英波教授 1991 年毕业于南华大
学医学系 ， 2001 年获南华大学硕士学
位。 2003 年， 长沙星灿医院作为湖南省
首家专注结石微创手术的专科医院成
立， 戴英波当时正在于中南大学湘雅医
学院攻读博士。 在南华校友、 医院创始
人莫军波的邀请下， 戴英波教授加入星
灿， 进修专攻泌尿外科微创技术在临床
中的应用与创新， 并担任著名泌尿外科
专家曾国华教授在星灿的助理， 在学习
和实践中打下了牢固的专业基础。

莫军波曾说 ： “星灿服务的对象
80%是中低收入阶层， 绝大部分是农民。
因此， 我们更有一种使命感， 就是要把
星灿做大做强， 进而能为更多普通人群
服务 。” 对此 ， 戴英波教授非常认可 。

在星灿两年多时间里， 他
在技术 和 学 术 上 深 耕 易
耨， 在救治患者工作中竭
尽全力， 其一心一意为病
人、 一丝不苟的求真求实
精神， 为星灿的专业专注
夯实了基础， 注入了发展
的基因， 也为泌尿微创技
术在湖南的创新推广作出
了不可或缺的贡献。

2005 年， 取得博士学位的戴英波教
授告别了星灿， 以潜心学术研究， 在专
业领域追求更大的突破。 2008 年～2010
年， 他被派往美国德克萨斯大学医学院
做高级访问学者， 对泌尿系肿瘤、 泌尿
系结石、 泌尿男性病先天畸形、 男科学
等领域展开了深入研究。 媒体和行业曾
这样评价他 ： 凭着他的科研成绩和医
术， 他完全可以在美国拿到绿卡， 他却
毅然回国当一名普通的医生， 为救治更
多的普通患者贡献自己所学。

“尽管已离开星灿， 但我对星灿的

记忆是美好的， 对星灿的情谊是不会变
的。” 戴英波教授说， 十五年来， 他见
证了星灿的发展， 亲眼看着星灿从无到
有、 从有到专、 从专到精一步步成长、
逐步领先湖南泌尿结石微创领域。 十五
年来 ， 戴英波教授极力支持星灿的发
展， 对星灿的专业技术高度认可， 自己
的亲戚或朋友患了结石， 他都会推荐他
们到星灿手术治疗， 有时候还会亲自到
星灿进行手术表演和学术交流。

本报通讯员 贺浩

从星灿走出去的泌尿外科大咖戴英波教授

年纪轻轻的怎么就焦虑了呢？
东南大学中大医院心理精神科主
治医师汪天宇表示， 很多刚入职的
应届毕业生都会有焦虑的症状。 由
于要面对从学生到社会人身份的改
变， 需要适应新的工作环境， 不仅
需要熟悉业务， 还需要建立纷繁复
杂的人际关系。 特别是一入职就被
委以重任时， 更加感觉难以承担，
慌了手脚。 特别是心理承受力的
人， 就容易产生焦虑心理。

焦虑分为心理性焦虑和躯体
性焦虑。 心理性焦虑表现为紧张、
多虑等； 躯体性焦虑表现为失眠、
心慌、 出汗、 食欲不振、 肌肉绷
紧、 胸闷甚至呼吸困难。 刚入职
后的人群焦虑往往会体现在白天
工作时注意力下降、 工作效率低、
反应迟钝等， 夜里则会不经意的
胡思乱想， 导致辗转难眠， 第二

天白天继续焦虑 ， 恶性循
环。 入职焦虑的过程也是
个适应工作的过程 ， 一般
不会持续太久 。 如果上述
症状超过 6 个月以上没有
好转， 才会诊断为焦虑症，
这就需要进行系统的治疗。

那么， 如何驱走入职焦虑呢？
汪天宇医师建议， 可以用改变生
活方式、 心理疏导、 自我排解等
方法来缓解 。 具体来说 ， 推荐
“4-7-8” 呼吸调整训练。 整个过
程中， 舌尖需抵住上牙膛； 呼出
肺中残留气体； 闭口用鼻缓缓吸
气， 同时从 1 数到 4； 保持此姿
势， 屏息数到 7； 大力呼气， 从 1
数到 8。 如此重复 3 次。 还要学会
转移注意力， 把注意力从想转到
行为上。 这在心理学上是非常通
用的缓解焦虑方法： 行动力越高，

焦虑症状越轻。 在行动前， 先分
阶段给自己制定计划列目标， 合
理规划时间。 每个小目标完成后，
会产生一定的成就感， 此时的焦
虑感也会减轻。

对于失眠， 该院中医内科主
治医师刘红梅建议， 食用一些可
以舒缓身心、 安神助眠的食物如
牛奶、 桂圆、 猪心、 莲子、 樱桃、
香蕉、 核桃、 百合等。 睡眠好了，
精气神会好很多， 焦虑感也会随
之下降。

东南大学附属中大医院
韦启雯刘敏

你周围有这样的人吗？ 他们会
在进考场的一刹那还在背书； 他们
会非常在意别人的批评， 并为此寝
食难安； 他们对自己非常严格， 追
求完美， 他们是拥有完美性格的人。

完美型性格的人特点非常鲜明，
以至于你可以一眼从人群里把他们
找出来。 他们往往有以下特点：

1.他们希望每件事都能做到最
完美。

2.他们对错误非常敏感， 发现
错误一定要及时纠正， 甚至每个细
节都不放过。

3.他们害怕做决定， 如果不是
综合了所有人的意见， 他们绝不会
盲目下结论。

4.他们非常固执， 尤其是别人
反驳他们做事原则的时候。

在现代社会中， 是否具备团队
合作精神是考量人才的重要标准之
一。 如果你的领导、 同事、 下属是
完美性格的人， 如何与他们进行有
效沟通呢？

1.当他们发怒时， 他们可能觉
察不到自己的感觉， 所以要用不带
批判的方式向他们表达你的疑问。

2.面对固执的他们， 如果你想
表达出自己的观点， 请尽量选用逻
辑的方式而不是感觉来阐述你的想
法。 只要符合逻辑， 他们会接纳你
的意见。

3.永远不要试图操作他们， 就
像握在手里的沙子， 越想把他们抓
紧手里， 他们跑得越快。

4.在发表你的意见前注意首先
倾听他们的想法， 鼓励他们多与别
人分享他们的幽默感。

5.不要把责任揽在自己的头上，
用别人的错误惩罚自己是最愚蠢的
行为。

河北省精神卫生中心 孙秀丽

如何缓解“入职焦虑”？

现在患有失眠症的人越来越
多， 近些年来， 很多医学界人士
呼吁研究不服药的催眠疗法， 以
下介绍五种已被实践证明的较好
方法：

棉团助眠法 瑞典科学工作
者试用脱脂棉花团来塞住失眠者
的耳朵， 结果很多失眠者半小时
内就酣然入睡了。

深呼吸助眠法 这是波兰医
学工作者研究岀来的， 方法是失
眠者临睡前， 躺在地板或硬床板

上， 将两手平放在身体两侧， 闭
上眼睛做深呼吸， 同时慢慢抬起
双臂， 举过头部， 紧贴两耳， 手
指触床头或地。 这过程约 10 秒
钟， 再屏气 10 秒钟 ， 接着慢慢
吐气 10 秒钟， 双臂同时还原。 这
样反复 10 次， 失眠者不久便可
入睡。

头箍安眠法 日本人发明了
一种催眠的 “安眠头箍”。 头箍
的一个电极通到人的前额， 另一
个电极通到头脑后面， 接通后，

一种低频率的电流便会使大脑控
制睡眠的部分松弛， 从而导致失
眠者入睡。

牛奶催眠法 电子仪表测试
表明： 临睡前喝牛奶的人睡觉安
静、 深沉、 入睡也快。

人像诱眠法 瑞士医学专家
们试制了一种安眠人像， 那人像
甜蜜蜜地打着呵欠， 表情很有入
睡的诱惑力， 很多失眠者看着这
个头像也会打呵欠， 以致入睡。

李胜利

五种方法助睡眠

如何与不同性格的人相处 （一）

完美型性格
24 岁的小维刚入职两个多月， 每天晚上闭上眼睛想

睡觉时， 总会心跳加速， 然后就是彻夜难眠。 晚上睡不
好， 白天就崩溃。 小维每天都在煎熬中度过。 初入职场
的各种不适应， 胡思乱想把他脑子给“考焦” 了。 小维
最终被诊断为“入职焦虑”。


