
株洲日报讯（通讯员/陈飘） 相信大家都曾认真思
索，为什么在经济生活飞速发展的今天，人们却越来越
不快乐，这点从日渐增长的自杀率也可得以佐证。株洲
市三三一医院精神卫生科专家表示：“这是因为快乐与
物质条件并无正相关，快乐取决于我们的信念，而限制
性的观念正是造成我们不快乐的重要原因，我们称之为

‘快乐杀手’。”
什么是限制性信念？如何化解限制性信念？听专家

通过小红的个案来了解吧。

什么是限制性信念？
某天小红的同事对小红说，“小红，过节回来你怎么

胖了一圈呀？”小红几乎立刻就陷入了深深的身材焦虑
之中。

为什么小红会感到烦恼？是因为她长胖了吗，并不
是的，仔细地对小红进行心理分析的话可能会发现，小
红内心根深蒂固地认为女生必须要保持良好的身材才
能被爱。这个根深蒂固的观念就是限制性信念，也就是
这个信念造成了小红的身材焦虑。

再往下进行心理分析，我们可能会发现这个信念来
自于过于严苛的家庭教育，某个与身材相关的创伤经
历，社会广泛认同的观念或者互联网传播观念等。

限制性信念是俗语中画地为牢的“牢”，是重蹈覆辙
的“覆辙”，是一切我们未曾察觉，却在暗中控制我们的
观念、思想、习惯等。

限制性信念就像是大脑的一段自动化程序，在我们
还没有察觉的过程中就引我们到烦恼的思绪之中。几乎
所有烦恼的背后都藏着一个甚至多个限制性信念。

如何化解限制性信念？
1.要看到我们的限制性信念。
前面已经提及，几乎所有的烦恼的背后都有限制性

信念在背后作祟，因此在我们陷入烦恼的当下，我们可以

深呼吸，让自己先冷静下来，问问自己为什么突然就难
受了呢？

如果你真的在仔细思考这个问题，那你一定能发现
自己深层的限制性信念。然而这个信念是真的吗？并不完
全是，但这个信念却让我们痛苦不已。

当我们看到自己的限制性信念后我们就能变得更加
冷静，我们开始意识到不是外界的人或者事物在让我们
烦恼，而是我们的“信念”在让我们烦恼，我们将意识到责
怪他人和社会是完全没有作用的，改变自己的限制性信
念才是通往快乐的正确道路。

2.放松并接纳。当我们开始看到自己的种种限制性
信念，我们可能会不知所措，这时我们只要看到这些信
念，看到自己根深蒂固的限制性信念，看到它们是如何
让自己突然被激怒、突然恐惧，突然焦虑等等，然后深呼
吸，放下它。

这样做的好处在于，我们将停止没意义的怨天尤
人，而真正意识到一切不愉快都是自己的观念造成的。
安静下来，把注意力放在自身感觉而不是外面的事物
上，反复练习，慢慢地我们会变得越来越平和，在平和的
心态下我们反而能做出更加优化的决定，这就是古人说
的，“静能生慧”。

该专家称，觉察自己的限制性信念并不是一朝一夕
的事，当我们真的很“不开心了”，还可以寻求心理咨询
师的帮助。

限制性信念让我们不快乐?
听市三三一医院精神卫生科专家聊“快乐杀手”

株洲日报讯（通讯员/刘海媚）
近日，全省老龄健康工作会议在长
沙召开，株洲市人民医院作为湖南
省医养结合示范机构代表作经验交
流发言。

市人民医院党委书记李康华以
《树医养结合标杆，促老龄事业高质量
发展》为题，从高位组织领导，推进医
养结合发展；深化服务内涵，促医养结

合示范引领；践行责任，搭建医养结合
服务平台三个方面，分享医院为解决
百姓“急难愁盼”的问题，提升老年人
医疗与养老服务品质的所作所为。

会议紧紧围绕贯彻落实党的二十
大精神，按照党中央、国务院和省委、
省政府有关决策部署，全面总结了
2022年全省老龄健康工作，并对 2023
年重点工作及任务进行了明确部署。

会议强调，要坚持以老年健康服务为
中心，立足高质量发展，抓好统筹协
调，抢抓发展机遇，以推进实施积极应
对人口老龄化国家战略、助推医养结
合服务稳步发展为实施路径，以项目、
试点和示范创建转化服务成效成果，
加强问题聚焦，强化服务薄弱环节，合
力破解政策障碍，扎实推进全省老龄
健康高质量发展。

市人民医院在全省老龄健康工作会议
作经验交流发言
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每日可预约5位
汇加开展3D乳腺钼靶免费体检活动

株洲日报讯（通讯员/周烨） 母亲节快到了，株洲汇
加肿瘤医院将于5月 14日至5月31日推出3D乳腺钼靶免
费体检活动，每日可预约5位。

据了解，株洲汇加肿瘤医院拥有GE公司开发的乳腺
钼靶，采用先进的 3D 智能乳腺钼靶可自助调节压迫厚
度，柔性压迫，能实现无痛检查。该设备拥有3D断层图像
后处理功能，第二代迭代断层技术，可生成 0.5毫米薄层
图像，大幅提高诊断精准率。

3D 乳腺钼靶体检能发现微小腺结节、筛查乳腺病
变，乳房胀痛或刺痛，乳头溢液，不明原因肿块等，排除早
期乳腺癌。

【3D乳腺钼靶免费体检注意事项】
1.免费体检对象：2023年 5月年满 35周岁女性。

2.体检当日请携带身份证原件。

3.体检时间：周一至周五 8:00-12：00、14:00-17:30。

4.最佳时间：月经干净后第五天。

5.禁做时间：月经前一周、月经期、哺乳期、备孕阶段。

6.体检者增加项目，可以享受原价 8.5折。

温馨提醒：有需要的市民朋友可到汇加肿瘤医院门

诊区挂号窗口预约。

▲设备资料图。通讯员供图

市二医院团委
荣获市卫健委读书分享会活动第二名

株洲日报讯（通讯员/陈雅利） 为迎接中国
共产主义青年团成立101周年，贯彻落实“学思践
悟行，青年争先锋”活动精神，围绕“作风建设年”
和“清廉单元”建设工作部署，培养广大青年干部
和团员正确的价值观和崇高的道德情操，营造崇
尚廉洁的氛围，提升青年干部的综合素养，引导
青年干部“爱读书、读好书、善读书”。5月6日，市
卫健委在全市卫健系统开展“讲廉洁故事 扬清
风正气”“阅·青春”读书分享会活动。

此次比赛，全市共 12家医疗单位参加，比赛
采用现场评分的形式，由评委对选手的演讲材
料、语言表达、仪表风范、时间控制以及整体效果
进行综合评分。

株洲市二医院团委朱晓嫒同志以《用青春之
火，点亮廉洁之光》为题，声情并茂地讲述了身边
的廉洁行医故事，充分展示了医院青年职工昂扬
向上的精神面貌，经过激励角逐，最终荣获比赛
第二名。

本次活动丰富了清廉医院建设内涵，是弘扬
正气、激励先进，用身边事教育身边人的一项重
要举措，对进一步深化医院廉政建设、弘扬廉洁
文化起到积极的作用。

▶比赛现场。通讯员供图

▲赛后合影。
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这两个月来，大家谈论得最多
的话题之一便是淄博！从她的特色
烤串到当地商家诚信经营，再到执
法部门人性、高效地处理各种问题
……方方面面赚足了流量。同样是
地级市的株洲，在淄博现象中，能得
到哪些启示？知株侠以《淄博现象的
株洲启示》为题进行了关注，引发读
者共鸣。

网友@奔腾：同样是老工业城
市，淄博这次的出圈给了株洲很多思
考与参考！我觉得同样也值得我们政
府借鉴，从优化营商环境（不单单是招
大项目，也有老百姓能够直接感受到
的民生小事）到维护市场公平，需要
市民一起来维护城市美誉度。“你敢
砸了某某城市的锅，我就砸了你的
碗！”这句话说起来容易执行起来，
道长路远！期待我们的城市更好！

网友@海宝来了：株洲和淄博
的强项都是工业，而不是旅游。烧烤
引流后，大家被淄博的政通人和吸
引。同理，株洲要学的是如何优化环
境、实现政通人和。

网 友 @ZDP：株 洲 名 气 太 小
了 ，90 年 代 我 去 上 海 读 书 的 时 候 ，
很多外地人完全没听过株洲。首先
就是要把株洲的名气打出来，让全
国人民知道湖南有株洲这个特别牛
的地方，牛在哪里？可从轨道交通、
航空发动机、硬质合金等方面入手。
另外，要是有更好的就业机会那就
更好了。

网友@资本红-OY：神农城可
结合湖南工业大学大造文化创意园。
如规划 24 时书店、创意室及展示区，
借助青年人的活力展现文化创意、科
技创意和时装潮流，让神农城夜市活
跃起来。

每个时代都有令人敬仰的“大
家”。“制造名城”株洲也有“大家”，他
们或是潜心钻研技术创新的科学家，
或是创造财富奉献社会的企业家，或
是用笔墨呈现百姓心声的文艺家，或
是传承工匠精神的能工巧匠……5月
9日起，市委宣传部联合本报，推出了

《大家风范》株洲人物系列报道，首期
报道的青年科学家沈龙江，不少读者
为他点赞。

网友@京豆吃瓜：扎根一线研
发，突破“卡脖子”技术，打响国产品
牌。在各自领域默默深耕的研发人员
值得我们尊敬。

网友@冷静客观道来：应该大
力提倡科技创新，鼓励研发人员脚
踏实地不怕失败、勇于挑战大胆创
新，创出众多科技英豪、技术精英、
高级工匠。

出租车是一个城市的窗口。“五
一”假期期间，一名出租车驾驶员因
拼客、辱骂乘客等不文明行为，受到
交通运输部门严厉处罚：作出深刻
检讨、签保证书；停运整顿 3 天；顶
格处罚（400 元）。据悉，自 4 月份以
来，全市已有 91 辆巡游出租车因违
法 违 规 及 不 文 明 营 运 行 为 受 到 查
处。该消息在株洲晚报微信公众号
发布后，引发读者热议。

网友@立哥：出租车是一个城市
的名片。如何管好出租车，城市管理
者要多向其他城市学习，你不下决
心，不花时间，怎么会有好的效果？

网友@流川枫：株洲的士司机
（10 个里有 8 个）开车的时候不是在
打电话就是在语音聊天，我不知道他
们每天怎么有打不完的港？

网友@昱：很久不坐出租车了，
网约车简直不要太香。

5月5日—5月11日

株洲，绝不让寸土“躺平”
访问量：20.7万次，发布时间：5月 5日
记者：张威

电动车注册登记攻略来了
访问量：38.9万次，发布时间：5月 5日
记者：沈全华

如何让“一时现象”变成“一地品牌”
——淄博现象的株洲启示

访问量：30.5万次，发布时间：5月 6日
记者：李卉、温琳、侯德怀

项目攻坚！拼！拼！拼！
访问量：28.8万次，发布时间：5月 6日
记者：廖喜张

株洲出台二十二条楼市新政——
二手房“带押过户”

首次购房落户补贴 1万元
访问量：50.8万次，发布时间：5月 7日
记者：吴楚

物业汉子被割伤
流着血奔跑百米擒贼

访问量：18.7万次，发布时间：5月 8日
记者：何春林

火锅店 10元卖凉拌黄瓜
“无冷食类制售资质”遭索赔5500元

访问量：20.7万次，发布时间：5月 9日
记者：俞强年

神农城“水秀”华丽回归
街头艺术站各有绝活——

株洲邀你来打卡
访问量：25.6万次，发布时间：5月 10日
记者：温琳
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民间高手出圈地、
网红达人聚集地、
市民游客打卡地……
没错，我市重点打造的
公共文化服务品牌和文旅融

合发展品牌
街头艺术站，正成为城市中的

一道靓丽风景线。

株洲现有街头艺术站点 16个，
设在城市五区，
扫描图中二维码，
让我们一起寻觅艺术碎片，
感受街头艺术之花的魅力！

权威资讯 尽在掌握
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