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������本报讯 （记者 王璐） 在无数个日夜的守护与
奉献中， 护士们用他们的专业与温情点亮了生命之
光。 近日， 《大众卫生报》 “护士手记” 征文活动
获奖名单正式揭晓， 这些作品以其真实感人的叙
述， 赢得了评委和读者的广泛认可。

5.12 国际护士节前夕， 大众卫生报、 新湖南·
湘健频道与湖南舒元康、 长沙馨妃健康共同推出
“护士手记·感动的力量” 征文活动， 活动启动后，
受到了医疗界及社会各界的广泛关注。 多家医院近
百名优秀护理人员来稿， 参赛作品涵盖了重症监
护、 急诊护理、 儿科护理等多个领域， 白衣天使们
用笔记录下了护理工作中的点点滴滴， 展现了护士
职业的非凡意义。

经过专家评审团的严格评选， 以下护士的手记
作品脱颖而出， 荣获奖项：

一等奖 （4名）：
1. 《我们的约定》 ———湘南学院附属医院心血

管内二科护士 曾能娟
2. 《“谢谢， 我们是好朋友”》 ———长沙市中医

医院芙蓉院区神经内科老年病科护士 张莎莎
3. 《与疾病做斗争， 我们是最亲密的“战友”》

———郴州市第一人民医院乳腺甲状腺肿瘤外科护士
黄敏琦

4. 《重症室里的“忘年交”》 ———岳阳市中医
医院重症监护室护士 费婧

二等奖 （6名）：
1. 《一次探视， 坚定一颗前行的心》 ———衡

阳市第一人民医院护士 刘功力
2. 《那年除夕， 那一碗热腾腾的饺子》 ———湖

南医药学院总医院产科护士 谭付燕
3. 《小工龄的“老阿姨”》 ———宁乡市中医医

院妇儿科护士 肖娟
4. 《“男” 丁格尔日记： 我在非洲当护士》

———湖南省肿瘤医院护士 韦迪
5. 《生死守望， 做生命灯塔的守护者》 ———长

沙市第一医院重症医学科护士 陈科文
6. 《当离别与新生交织， 我重新审视“守护”

的意义》 ———常宁市中医医院骨伤三科护士占小鹃
三等奖 （10名）：

1. 《她， 让我看到生命的顽强和美丽》 ———娄
底市中心医院血液净化中心血透室护士 夏均丽

2. 《我是护士， 也是这群“特殊” 孕妈的“管
家”》 ———湖南省妇幼保健院妊高症专科护士黄漫丰

3. 《我与“月亮宝宝” 的特别生日》 ———长沙
爱尔眼科医院特需及国际诊疗部护士 刘青兰

4. 《用爱传递温暖， 才会有满意的患者》 ———
长沙市妇幼保健院儿内科护士 王星

5. 《我们是患者康复路上的“同行者”》 ———
邵阳市中医医院脑病科护士 张媛芳

6. 《陪伴外籍孕妈“异国生子”》 ———湘潭市
妇幼保健院急诊科护师 刘英杰

7. 《“白肺” 伯伯康复记》 ———长沙市第三医
院呼吸与危重症医学科六病室护士 李玉珍

8. 《纪念， 我的最后一个护士节》 ———湘西州
人民医院感染科护士 罗林志

9. 《一位癌症大哥的乐观人生》 ———长沙泰和
医院介入血管外科护士 蔡凤鸾

10. 《我与患者叔叔的一次谈心》 ———湖南省
第二人民医院肿瘤科护士 李颖稚

除以上获奖作品外 ， 还评选出优秀奖若干
名。

获奖作者将获得由本报颁发的获奖证书及湖南
舒元康、 长沙馨妃健康提供的健康 “礼包”。 我们
向所有获奖护士表示热烈的祝贺， 同时也向所有工
作在护理一线的护士们致以崇高的敬意。

日常生活和工作中难免
会感到生气、 愤怒， 此时我
们一般认为最好的方法是将
这些负面情绪发泄出来， 而
不是让它们在心里憋着。 然
而， 这种传统的发泄观念真
的有科学依据吗？ 发泄愤怒
真的能有效减少愤怒吗？ 近
日， 美国俄亥俄州立大学研
究人员发表在 《临床心理学
评论》 杂志上的研究， 提到
了我们对愤怒的一种普遍误
解， 即认为： 发泄愤怒是有
效的。 该研究表明， 发泄愤
怒可能会让人感觉良好， 但
这并不能有效地减少愤怒。
甚至有可能让情况变得更
糟。

为什么我控制不了自己
的愤怒？

愤怒被认为是最难以调
节的不愉快情绪之一， 原因
在于它的复杂性和强烈的影
响。

从生理角度来看， 愤怒
能迅速激发身体的 “战斗或
逃跑” 反应， 引起如心跳加
快、 血压升高等生理变化，
这种快速且剧烈的生理激活
状态 ， 就像瞬间升温的机
器， 想要冷却， 需要一个过
程， 所以难以被迅速平息。
此外， 愤怒时大脑中与情绪
调节相关的区域， 如前额叶
皮质， 可能会受到高度的情
绪激活影响， 从而影响理智
决策和情绪调节能力。

从心理和社会层面来
看， 愤怒通常涉及到更深层
次的情绪体验和认知评估。
它往往与个人价值观、 期望
和信念紧密相连。 当这些因
素被挑战或威胁时， 个体可
能会感受到强烈的不公正感

和受伤害感， 从而加剧愤怒
情绪。

同时， 愤怒经常伴随着
对他人或外部环境的指责，
这种倾向可能促使人在愤怒
的推动下采取冲动或报复性
行为， 而不是寻求建设性和
理性的解决方案。

研究认为“发泄愤怒是
有效的” 说法并不成立

弗洛伊德的精神分析理
论认为， 通过 “发泄” 这一
过程， 个体可以表达出这些
潜藏的情绪， 从而减轻内心
的紧张和冲突。 据此， 人们
认为通过发泄愤怒， 可以减
少内心的紧张和冲动， 从而
使个体感到更加轻松和舒
缓。

但俄亥俄州立大学的研
究人员在分析了涉及 10189
名参与者的 150 多项研究
后， 发现真正能减少愤怒的
方法是降低生理唤醒度， 换
句话说， 降低热度。 而增强
生理唤醒度的活动， 比如发
泄并不能有效减少愤怒。

“发泄可能听起来是个
好主意， 但并没有一丝一毫
的科学证据支持宣泄理论。”
俄亥俄州立大学传播学研究
人员表示， 该研究的选择和
分析以情绪双因素理论为指
导。 情绪双因素理论认为，
在情绪诱发的情境中， 人们
会经历 “生理唤醒—寻找能
够解释唤醒原因的环境线
索—以此来标记自己的情
绪” 这三个过程。 愤怒作为
一种高生理唤醒的情绪， 它的
产生同样遵循这一理论。 换句
话说， 愤怒的爆发， 与高度的
生理唤醒和不愉快的认知标
签这两个因素高度相关。

事实上， 该研究发现， 不
同行为会导致唤醒水平降低或
增强， 对愤怒和攻击性具有显
著的影响：

降低生理唤醒的活动， 如
放松、 冥想、 瑜伽等， 可以有
效减少愤怒并降低攻击性；

增强生理唤醒的活动， 如
慢跑、 打拳和喊叫等， 可能加
剧愤怒和攻击性。

这些差异是因为当愤怒的
情绪袭来时， 我们的身体往往
会进入一种紧张状态， 交感神
经中枢会变得异常活跃。 而交
感神经中枢作为自主神经系统
的一部分， 主要负责调节身体
的应激反应和运动反应。

在愤怒状态下， 交感神经
中枢会释放大量的神经递质 ，
如去甲肾上腺素和肾上腺素 ，
这些物质会促使心脏加速跳动、
血管收缩、 血压升高， 以及血
糖水平上升等生理反应。 这些
反应是为了应对潜在的威胁或
危险， 使我们能够迅速采取行
动。

如果我们在愤怒时选择通
过运动或者发泄来减少愤怒 ，
反而加强了生理唤醒的程度 ，
结果会适得其反。 因为运动会
进一步增加心率和呼吸频率 ，
使身体更加紧张， 从而加剧愤
怒的感觉。

相反， 降低生理唤醒的活
动则有助于降低交感神经的活
跃性， 并促使副交感神经系统
发挥更大的作用， 以恢复身体
的平衡状态， 让我们从 “战斗
或逃跑反应” 转为 “镇静与联
结反应”， 能够平静下来好好想
一想、 谈一谈， 更理智地处理
问题。

（人民网·科普中国 5.23，
文 /Denovo��苏静）

��� 在湖南医药学院总医院
手术室里， 一位年幼的宝宝
即将接受手术， 眼中闪烁着
紧张和害怕。 旁边的主管护
师周小银见状， 温柔地充当
起了“临时妈妈” 的角色。
她轻轻搂住宝宝， 低声安
抚： “别害怕， 我会一直在
这里陪着你， 就像妈妈一
样。” 直到手术平安结束，
护士都紧紧握着宝宝的小
手， 传递着母爱般的温暖和
力量。 这份特别的呵护让冰
冷的手术室变得温情满满。

通讯员 舒庆霞 何朵秀
摄影报道

原来我们一直都做错了

生气了，发泄出来就好了？

手术室里的临时妈妈


