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医 周 健 闻

晚报讯 15日，市肿瘤医
院在如皋江安医院举行对口帮
扶暨“南通市癌症中心——癌症
早筛项目试点单位”授牌仪
式。此举旨在促进基层医疗服
务能力提升，落实《南通市基层
医疗卫生服务能力提升三年行
动方案》和《南通市城市三级医
院帮扶基层医疗机构工作实施
方案》，推进医疗资源纵向整
合，完善医疗服务体系，深入推
动优质医疗资源下沉。

市肿瘤医院一直重视肿瘤
防治工作，近年来，医院把城市
癌症早诊早治作为“实施癌症
防治行动”的重要内容，充分利
用抗癌协会理事长单位、南通
市肿瘤防治专科联盟理事长单
位和南通市医学会肿瘤分会主
任委员单位等平台，积极开展
早诊早治工作。2021年5月，

“南通市癌症防治中心”在市肿
瘤医院正式揭牌成立，这也是
我省首个在地级市层面设立的
癌症防治中心。该中心成立
后，主要针对我市癌症人群发
病情况、致病因素等开展流行
病调查，实施癌症预防、治疗、
康复等工作，推进南通地区肿
瘤防治水平，造福江海百姓。

“南通市癌症中心——癌
症早筛项目试点单位”落户如
皋后，市瘤医院将发挥专科医
院优势，全方位支持江安医院
肿瘤专科建设，实行肿瘤病人
的双向转诊绿色通道，并帮助
建立覆盖多癌种、面向全人群
的机会性筛查试点；定期组织
专家团队开展对口帮扶工作，
进一步提高基层医院服务能力
和水平，方便群众就医，为江安
和周边群众提供更加全面、专
业的肿瘤筛查服务；聚焦肿瘤
早筛、早诊、早治等工作，全面
推动肿瘤全程管理的先进理
念，通过开展科普宣教、坐诊义
诊、联合查房、手术示教等活
动，共同促进江安医院在人才
培养、专科学科建设等方面的
提升，为人民群众提供更加高
效、便捷、优质的医疗服务。

通讯员吾苑 记者冯启榕
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冥想是一种生活方式
“请缓缓地闭上眼睛，自然地呼

吸，深深地吸气，缓缓地吐气……”12
日晚7点，王志宇和往常一样约上好
友，以冥想指导师的身份，带领大家共
同体验冥想带来的乐趣。

“很多人对冥想存在刻板印象，认
为冥想带有玄幻和宗教色彩，进行冥
想的时候不能说话。它其实是很日常
的一个行为，走路、吃饭都可以冥
想。”34岁的小伙子王志宇是一名健
康管理师，也是一名冥想爱好者，学习
冥想已经有一年多的时间。

而在一年前，他和很多上班族一
样，忙碌而焦虑。2022年3月，王志
宇被查出患有甲状腺结节。对疾病的
担忧、工作的忙碌、加上疫情期间独处
的孤单，让他备受煎熬，他开始思考生
命的意义。偶然间，他刷到一条关于
冥想的视频，舒缓的曲调和冥想引导
词让他不安的心一下子静了下来。从
那之后，他便开始对冥想有了兴趣，自
学冥想相关知识，并且坚持每天打卡，
通过网络与冥想爱好者共同进步。

“其实，冥想并非一蹴而就，对于
初次尝试者来说，可能会感觉难以专注
和放松。”对此，王志宇建议，初学者不
必强求完美，“当其他念头来了，提醒自
己再次专注，只要保持耐心和坚持，就
会逐渐体会到冥想带来的益处。”

都说习惯的培养需要21天。连
续21天的冥想打卡不仅让王志宇慢
慢有了冥想的习惯，也打开了他的心
门，不再因为工作和生活的压力而紧
张，而是注重感受当下，让自己的心平
静下来。他说，冥想时要做到“不评
价、不期待、不追溯”，“这其实也是很
多人自我内耗、纠结的原因所在。”

王志宇认为，冥想也是一种生活
方式，将冥想融入生活，其实并不需要
静卧或者打坐，而是一种让内心趋于
平和的状态。

如今，王志宇身边的朋友也受他
的影响，经常利用周末组织冥想沙龙，
通过集体冥想交流彼此的感悟，成为
聚会交友的一种特别方式。

借助冥想看清自己的内心
“医生，我现在每天都睡不好，脑

子里乱糟糟的，不知道该怎么办才
好……”昨天上午，在市妇幼保健院心
理门诊，副主任医师莫朝霞正在给一
名愁容满面的孕妇做心理评估。“这是
一名意外怀孕的孕妇，因为涉及工作

晋升的机遇，内心很纠结，犹豫要不要
将孩子打掉。”

养育孩子的不确定性往往会让很
多孕妇恐慌和焦虑，尤其是在怀孕和
生产期间，激素水平不稳定，更容易造
成情绪的波动。在门诊中，莫朝霞经
常会遇到情绪不稳定的孕妇，“她们嘴
上说‘不想生了’，但口头表述并不能
代表她们内心的真实想法。而通过冥
想可以快速让身体与大脑连接，真正
了解内心深处最真实的想法。”

“让我们放松下来，用鼻子吸气，
吸入新鲜的空气，滋养我们的身体，腹
部轻轻地放松，慢慢地把气体吐出
去……”和其他心理门诊不同，莫朝霞
坦言，她在诊疗中注重的是引导孕妇
体验自己当下的感受。冥想，则是帮
助她们打开内心的一道桥梁。

“我会通过冥想引导词，让她们闭
上眼睛，坐在椅子上进行几分钟的短
时冥想，让她们安静和放松下来。在
冥想结束后，我会让她们将内心的感
受画出来，我再进行分析。”莫朝霞介
绍，人会因为未被满足的期待而难以
走出内心的囹圄，而通过冥想可以引
导患者学会放下期待、接纳不足、自我
满足，就能打破心灵囹圄，这其实也是
应对精神内耗的好办法。

既然冥想对心灵的安抚如此有
效，那能不能用于临床分娩，缓解产妇
的疼痛呢？答案是肯定的。莫朝霞介
绍，目前，市妇幼保健院已开设“导乐
分娩”服务，为产妇提供人性化的“一
对一”陪产服务，导乐师会根据助产士
的建议，给予产妇生理、心理、情感上
的持续帮助和支持，通过冥想放松等
方法，减轻疼痛、缩短产程，让产妇从
容、安心迎接分娩。

冥想可治疗轻症精神疾病
上周，在市四院失眠门诊上，临床

心理科副主任陈星接诊了69岁的吴
女士。原来，这名患者20年来饱受失
眠困扰，且出现了严重的焦虑情绪。
近期，老人的病情加重，时常出现突然
胸闷、心慌，以为是心脏病发作，紧张
恐惧之下，老人拨打了120。然而，一
通检查下来，心电图、心超、心肌酶谱
等均正常。在女儿陪同下，她来到市
四院失眠门诊求助，并于当天办理了
入院手续。

“像这类患者很适合进行冥想治
疗，她的心慌症状显然不是身体原因，
而是精神心理因素所致。”陈星介绍，
其实，很多轻症的精神疾病患者都适
合进行冥想治疗，特别是一些失眠患
者，通过冥想可以引导患者学会自我
放松。她解释，冥想其实是对大脑的
训练，可以让前额叶到杏仁核的神经
联结加强。前额叶是大脑的指挥部，
而杏仁核主要与人的负面情绪有关。
换句话说，长期坚持冥想，对情绪的掌
控能力加强了，面对压力的时候自然
会更从容。这也是冥想能够缓解焦虑
的原因之一。

在市四院临床心理科的两个病
区，护士站分别会在每天上午10点和
下午1点半，通过语音播报冥想引导
词，带领病区患者进行时长半小时的
冥想。护士长陈飞飞告诉记者，患者
或坐或躺，选择一个自己舒适的状态
即可。这期间，医护人员进行巡视，加
以提醒指导。陈飞飞表示，通过练习，
不少患者出院后在没有冥想词的引导
下也能进行冥想放松，有助于病情
康复。

冥想虽好，但并非人人适宜。“对
于重度精神疾病患者、精神分裂症患
者而言，就不适合进行冥想，运用不当
还可能加重病情。”陈星说。

本报记者冯启榕
本报见习记者朱颖亮

让你的心平静下来
记者探秘时下风靡的冥想疗法

如果说运动是健身，冥想则是健心。缓解焦虑情绪，是当下不少上班族的心理
调节需求。在这一背景下，冥想形成了一股风潮。有睡眠障碍者习惯睡前打开冥
想App，遵循冥想音频的指引进入梦乡；有焦虑的人报名冥想课程，期望通过冥想获
得情绪缓解；不少心理工作者也通过冥想引导心理疾病患者进行放松治疗……

冥想疗法到底有无科学依据？适用于哪些心理问题的治疗？如何掌握冥想的
技巧？连日来，记者走访冥想达人、专业心理医生，揭开冥想疗法的神秘面纱。

15日，市肿瘤医院肿瘤专家
团队在江安医院开展义诊活动。
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