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株洲日报讯（通讯员/陈恺祺） 王先生今年
37岁，接近“四十不惑”的年纪，反反复复患上痔
疮的年头也已快“二十弱冠”了。

“一开始就是内服加上外用治疗痔疮的一些
药物，过一阵子就好了，所以这次它又来‘造访’
的时候，我也没放在心上，就用了和以前一样的
方法，结果这都两个多月了，还是没有好。”这让
王先生很是苦恼。

“尤其每次蹲厕所后，马桶里都‘血花四溅’，
宛如命案现场，有一次在公共厕所方便后，甚至
听到清洁阿姨疑惑嘀咕，‘男厕所里不知道哪个
狠人来了例假’？”

为了解决这久久不愈的痔疮，王先生来到株
洲市二医院普外科门诊就诊，普外科主任柳涵为
王先生进行体查和相关检查后，以“内、外混合
痔”的诊断收治入院。

“柳主任告诉我，这次痔疮挺严重的，保守治
疗估计是不行了，还是得手术，其实我大概也猜
到了，要不然为啥这么久了还不好，只要能快点
好，手术就手术吧。”王先生如释重负地说。

“总算让我摆脱痔疮的痛苦了，柳主任说我
恢复得很好，我也一直按照柳主任的医嘱来调整
自己的生活方式，希望它再也不会找上我了。”术
后一月，王先生到门诊复诊时说。

为啥会长痔疮
柳涵解释，痔疮本来是人类身上的一块肉，

名字叫“肛垫”，环形的样子有点像甜甜圈。肛垫
可以收缩自如，在肛门里充当守门员的角色，控
制着大便的排放和“排气”。但当这块肉承受了不
该承受的压力后，从肛门里凸出来，或者掉下来
了，它就变成了痔疮。

痔疮的分类
痔疮以齿状线为界可分为内痔、外痔和混

合痔。
1内痔：可能掉出来，还能塞回去的是内痔。

内痔容易出血但不痛。
2 外痔：一直在菊花外的是外痔，外痔易增

生形成皮赘、剧痛，尤其是拉杷耙的时候，就像
在拉玻璃碴。

3.混合痔：当内痔+外痔融会贯通，血崩加剧
痛都占齐了，就成了混合痔。

痔疮的治疗
长时间久坐及长期熬夜晚睡、饮食不规律等

行为都有可能引发痔疮。大部分的痔疮并不需要
手术治疗，及时使用药物缓解，加上坐浴和适当运

动等措施就能自愈，只有像王先生这种保守治疗
不好转，症状加重的患者，才需要进行手术治疗。

痔疮如何预防
预防痔疮其实很简单，柳涵总结成一句话那

就是——养成良好的生活习惯。比如专心如厕，
不玩手机不看报；如厕后，保持肛门清洁与干燥，
可组合使用清水+手纸或湿厕纸+手纸；平时工作
或学习时，也要注意避免久坐久站，定时活动身
体；饮食方面尽量做到清淡饮食，多吃富含粗纤
维的蔬菜水果；生活作息要多喝水，少饮酒，按时
睡觉，不要熬夜。

长期失眠却不想吃药
可以试试这种治疗方式

健康·广场 责任编辑：王 莉 美术编辑：王 飘

养成良好的生活习惯 不做有“痔”青年

痛经痛了6年多 没想到是因为子宫腺肌瘤

▲图片来自网络

株洲日报讯（通讯员/冷伟英）失眠的问题正在悄悄影响着我们的身心健康，甚
至还会对我们的学习、工作和家庭生活造成不利的影响。但是，一提到失眠很多人就
会想到助眠药物，更多人会担心的助眠药物的成瘾和依赖性。那么，有没有非药物治
疗失眠呢？

株洲市三医院睡眠医学科专家表示，答案是肯定的，失眠认知行为疗法 CBT-I
（以下简称CBT-I）就是一种非药物改善失眠的方法，可以有效地帮助人们恢复健康
的睡眠。

什么是失眠认知行为治疗
失眠认知行为疗法CBT-I是一种结

合认知和行为方法的心理方法，它认为
失眠是一种不良的睡眠习惯和认知方
式所致。失眠者的睡眠障碍主要是由于
负面的认知和情绪问题引起的，这些问
题会使失眠者的注意力过于集中于睡

眠问题上，从而导致失眠持续存在。
CBT-I的目标是通过改变这些不良

的认知和行为方式，建立健康的睡眠习
惯，从而缓解失眠问题。不仅可以帮助
人们恢复健康的睡眠，还可以减轻焦虑
和抑郁等情绪问题。

CBT-I改善失眠的步骤
第一步：评估
在 CBT-I改善失眠之前，需要进行

详细的评估。评估的目的是确定失眠的
类型、严重程度和影响因素。

第二步：建立睡眠计划
建立一个规律的睡眠计划是CBT-I

的关键步骤。这个计划包括确定每天入
睡和起床的时间、限制床上活动的时
间、避免长时间的午睡等。

第三步：睡眠限制
睡眠限制是CBT-I的另一个重要步

骤，它旨在减少床上躺着却不能入睡的

时间，从而提高睡眠效率。通过限制床
上活动的时间，患者可以逐渐增加睡眠
动力，促进入睡。

第四步：认知疗法
认知疗法是CBT-I的另一个重要组

成部分，它旨在改变失眠者的睡眠信念
和期望，帮助他们树立正确的睡眠认
知。

第五步：睡眠环境优化
睡眠环境也是CBT-I治疗的重要方

面。在睡眠环境中，舒适、安静、黑暗和
凉爽的条件是必不可少的。

CBT-I的优势
1. 长期。相比于药物，CBT-I改善失

眠的效果更持久。药物改善失眠可以在
短期内缓解失眠症状，但随着药物的使
用时间增加，失眠者往往需要不断增加
剂量才能维持同样的效果，同时也存在
着成瘾和戒断症状等副作用。

2.试用范围广。CBT-I适用于各种类
型的失眠，包括原发性失眠、继发性失
眠和混合性失眠。CBT-I可以针对不同
类型的失眠进行不同的改善，从而提高
改善效果。

3. 不良反应少。CBT-I 不依赖于药
物，因此不存在药物改善中可能出现的
副作用和成瘾等问题。此外，CBT-I的改
善过程中也很少会出现不良反应。相比
之下，药物改善中常见的不良反应包括
嗜睡、头痛、记忆力下降等。这些不良反

应可能会影响患者的生活质量和工作
效率，进一步增加失眠症状。

4.成本效益高。CBT-I相比于药物改
善具有更高的成本效益。虽然CBT-I的改
善费用可能会高于药物治疗，但由于其
长期效果和不良反应少的特点，失眠者
在改善后不需要继续购买药物，并且可
以避免由药物改善带来的不良反应造成
的费用。因此，CBT-I的总体改善费用会
更低，并且可以提供更长期的效果。

市三医院睡眠医学科专家表示，
CBT-I作为一种有效的失眠治疗方法，
已经成为失眠治疗的黄金标准。它通过
改变睡眠行为和认知，帮助人们恢复健
康的睡眠。医院睡眠医学科已经组建一
支专业的 CBT-I团队，为失眠的朋友排
忧解难。

株洲日报讯（通讯员/王金美）近日，一例因巨
大子宫腺肌瘤在腹腔镜下行全子宫切除手术在株
洲市三三一医院妇产科顺利完成。

陈珉媛表示，刘女士，进行性痛经已经 6 年
多，每次都需口服止痛药缓解，但近 1年多已无法
耐受，月经量也是越来越多，每次流血持续时间
长。近日，刘女士开始出现头晕、乏力的症状，加上
腹痛难忍，实在痛苦不堪，才来到株洲市三三一医
院妇产科看病。

彩超结果显示：子宫腺肌瘤，子宫后方见一实
性包块直径大小约 12厘米，化验血红蛋白 86g/l中
度贫血。进一步妇科检查发现，其子宫体不规则增
大，占据整个盆腔及下腹部，宫底达脐下二指。

如此大的子宫，让医生倍感震惊，医护人员诊断
刘女士为子宫腺肌瘤合并子宫肌瘤，立即收住院。

因患者已无生育要求，为能让患者在最小的创
伤下尽快地恢复健康，经过与患者及家属谈话及充
分的术前准备后，市三三一医院妇产科主任陈珉媛
带领医护团队行腹腔镜下全子宫切除手术，术中见
子宫增大如孕4月大小，子宫底部及前后壁明显增
厚呈球状，右侧阔韧带处可见大小约4厘米的子宫
肌瘤，手术过程仅40分钟即切除子宫，最终手术顺

利结束，术中无明显出血。病灶去除了，刘女士恢复
很快，术后第1天就能下床活动，5天后治愈出院。

刘女士住院及手术的结果令人满意，但刘女士
因为就诊不及时导致腺肌病及腺肌瘤增长过大，从
而引发中度贫血，对身体造成伤害，增加了经济负
担。究其原因，还是对妇科这类常见病的认知以及
健康查体意识缺乏有很大关系。

什么是子宫腺肌瘤
子宫腺肌瘤是子宫内膜局限性地侵入肌层的

良性病变，它属于子宫腺肌病的一种表现。子宫腺
肌病，被称为“不死的癌症”，好发于生育年龄妇女，
发病率为 7%至 23%，部分子宫腺肌瘤患者合并子
宫腺肌症或者子宫肌瘤。

主要症状是经量过多、经期延长和逐渐加重的
进行性痛经，疼痛位于下腹正中，常于经前 1周开
始，直至月经结束。有35%患者无典型症状，子宫腺
肌病患者中月经过多发生率为40%至50%，表现为
连续数个月经周期中月经期出血量多，一般大于80
毫升。月经过多主要与子宫内膜面积增加、子宫肌
层纤维增生使子宫肌层收缩不良、子宫内膜增生因
素有关。妇科检查子宫呈均匀增大或局限性结节隆

起，质硬且有压痛，经期压痛更甚。
目前无根治性的有效药物，对于症状较轻、有

生育要求及近绝经期患者可试用达那唑、孕三烯酮
或 GnRH-a治疗，均可缓解症状，但需要注意药物
的副作用。年轻或希望生育的子宫腺肌瘤患者，可
试行病灶挖除术，但术后有复发风险；对症状严重、
无生育要求或药物治疗无效者，应行全子宫切除
术。陈珉媛提醒广大妇女朋友，需留意观察身体上
出现的明显变化，如经量增多、经期延长、白带异
常、阴道流血、腹部包块等异常情况要及早就医。特
别是育龄妇女，至少每年进行一次的体检，这样才
能及时发现、及时检查、及时治疗。
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随着菲律宾队前锋拉莫斯终场哨音响起
之前的补篮命中，中国男篮最终以 21 分的巨
大差距不敌同为亚洲球队的菲律宾队，以一
胜四负、排名第 29 位的成绩结束了 2023 年篮
球世界杯之旅。

第 29 名是中国男篮参加篮球世界杯（世
锦赛）的历史最差战绩，纵观这五场比赛，中国
队在面对欧洲、美洲，甚至非洲、亚洲的强队
时，都大比分败北，差距显而易见。进攻强点不
多、体能储备不足、篮板保护不够等短板，都在
更壮、更快、更准的对手面前被放大。

又一次世界大赛，又一次失望败北。中国
男篮需有效提升自身实力，方能在打法不断
迭代的世界篮球舞台上占有一席之地。

一胜四负 差距明显

中国队在小组赛中的对手分别是塞尔维
亚队、南苏丹队和波多黎各队。

面对塞尔维亚队，中国队从一开场就陷
入被动，第四节末段更是被对手打出一波 18∶
0的进攻高潮，最终遭遇一场 42分的惨败。

对阵世界杯新军南苏丹队，虽然上半场仅
落后对方 4分，但下半场未能顶住对手狂风暴
雨般的三分球，最终以 20分之差落败，全场被
对方投进15个三分球。

面对美洲劲旅波多黎各队，在对方并未
派出全部主力阵容的情况下，中国队全场被
压制，以 18分之差败北。

17－32 名排位赛首战，面对外线投射能
力不足的安哥拉队，中国队在防守端成功限
制住对手，以 7分优势取胜。

末战面对东道主菲律宾队，中国队在第
三节被对手打出一波 14∶0 的攻击波，对方主
将克拉克森该节独得 24 分；中国队最终以 21
分之差落败。

从这五场比赛来看，中国队只有在与塞

尔维亚队一战中与对手篮板球数持平，其余
比赛篮板球均不及对手；末战对菲律宾队，中
国队的篮板球更是比对手少了 15 个。在所有
32 支队伍中，中国队 31 个的场均篮板球数排
在倒数第二位，仅略高于黎巴嫩队。

进攻方面，中国队在三分线外 115 次出
手，命中 36 球，命中率为 31.3％，而小组赛对
手波多黎各队、南苏丹队的三分球命中率分
别为 38.2％和 40.7％。

从数据上看，目前这支中国队内线不够
强，外线不够准，中国男篮已经被世界篮球拉
开了距离。

李凯尔成攻防核心 仍缺强力得分点

今年 7 月末刚刚获得中国国籍的李凯尔
成为中国男篮本届世界杯上的攻防核心。进
攻端，他拿到了全队最高的场均 13 分；防守

端，他摘下全队最高的场均 5.6 个篮板；组织
串联方面，他贡献了全队第二高的每场 3.4次
助攻；与此同时，他 32.1分钟的出场时间也为
全队最高。综合来看，李凯尔是这支中国男篮
攻防两端最倚仗的核心球员。

然而，李凯尔与球队的磨合仍然需要时
间，从美职篮（NBA）的赛场转战到国际篮联
的赛场，他对比赛规则、比赛风格、队友、对手
都还需要一个认知的过程，短短一个多月，完
成这些难度的确相当大。

中国队本届世界杯上场均得分上双的球员
仅有两人，除李凯尔外，另一名球员是赵睿。整
体上看，中国男篮目前没有一个强力的得分
点。在体力下降、对方防守强度增加等情况下，
中国队屡次陷入进攻哑火状态。在负于对手的
四场比赛中，中国队都被对手打出过致命的得
分高潮。对方火力全开的时段，中国队并未能

及时在自己的进攻回合予以有效回应。
中国队如要继续在世界舞台上有所作为，

就必须培养出更多的进攻强点，这样才能有资
本参与竞争。

提升自我 追赶潮流

在大比分输给菲律宾队后，赵睿说：“说
实话，我们联赛的强度跟这个强度真是比不
了。在场上面对强队，面对这些实力很强的对
手，那种感觉肯定是不一样的。尤其是面对他
们那些防守压迫，怎么样去选择、去处理球，
我觉得这些东西还是有差距的，我们得考虑
怎么样才能去提高这一块。”

中国队主教练乔尔杰维奇也表示，本次
世界杯之旅暴露出了年轻球员稚嫩且缺乏经
验的问题。“队里很多球员都是第一次参加这
样级别的比赛，我认为他们会认识到这样的
比赛会有多激烈，对球员的要求有多高。”乔
尔杰维奇说，“要学会在比赛的任何一刻都保
持头脑清醒。”

从这届世界杯的比赛来看，国际篮坛打法
变化很大，更注重外线投篮和攻防转换，对球队
的体能、核心得分手的攻坚能力以及攻防两端
的团队合作提出了更高的要求，这些都是中国
男篮需要进一步提升的方面。

本届赛事，日本队先后战胜了欧洲的芬
兰队、美洲的委内瑞拉队和非洲的佛得角队，
以三胜两负的战绩获得了亚洲区的奥运会参
赛资格。对于中国队来说，如想要再出现在奥
运会赛场上，就必须把目标定在战胜欧洲、美
洲、非洲强队上面。

对于未来，赵睿坦言，“如果自己想打奥
运会的话，就应该平时练得更多，练得更刻
苦”；对于中国男篮来说，除了提高自身，努力
去获得与欧美强队抗衡的能力，别无捷径。

（据新华社）

历史最差 中国男篮路在何方？

9月 2日，中国队球员李凯尔（前左）在比赛中进攻。 新华社记者 吴壮 摄

在经济强村指标上，株洲还没有一个村突破“千
万”大关。这些都与株洲在全省的地位不相称。

怎么办？市县两级统筹安排一批机关、企事业单
位与“薄弱村”结成党建联建共同体，“一村一策”细
化举措，各地因地制宜探索发展路子。

有做特色产业文章的。醴陵市孙家湾村聚焦“陶瓷
酒瓶”产业优势，打造了“酒具之乡”特色产业村。

有发展产业新业态的。渌口区三旺村突出科技赋
农，成功与湖南岳麓山中药材创新中心签约，引进“龙
牙红”百合，提升了产业支撑能力。

有盘活闲置资源的。攸县桃水镇盘塘村 82户村民
利用房前屋后空地，种植无患子 3万余株，实现种植无
患子庭院经济规模化。

4个市派工作队驻点村、2个县派工作队驻点村的
经验做法入选《湖南集体经济百村案例》。集体经济“薄
弱村”清零目标提前一年完成，驻点村 2022 年村级集
体经济收入平均达到 15万元。

一轮品牌创建，赋能乡村振兴

抓党建促乡村振兴，株洲一以贯之，品牌创建亮点
纷呈。

灯光下，几张小方桌、几条小板凳、几杯清茶，县级
领导与驻村帮扶干部、支村“两委”班子、村民代表、党
员群众围坐在一起，聊家常、谋发展、话振兴，屋前屋后
充满了欢声笑语。

这是市委组织部创新开展“一县一特色”品牌创
建，炎陵县深入推进党建引领乡村治理，创新“酃峰夜
话”屋场会活动的一个生动实践。

制作“一本通”手册、建立“联系服务群”、设立“代
表议事厅”等，茶陵县推进村（居）民代表联系服务群众
工作常态长效，切实打通联系服务群众“最后一米”。

攸县创建“村官带货”特色党建品牌，大力宣传推广
当地风土人情、农特产品和文旅项目，推动产业转型升
级、提质增值，为发展壮大村级集体经济提供强大引擎。

渌口区按照“巩固消薄村、扩大一般村、加强富裕
村”的目标定位，全方位发力，差异化发展，打造具有渌
口标识度的村级集体经济发展样板。

……
以党建为引领，我市正从队伍、产业、基层治理等

维度全面发力，积极探索一批可推广、可复制的经验，
乡村振兴前景愈加清晰可见。
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起到了引流的作用。大桥上

层行车下层走人的结构，就使得行人在此聚集、停

留拥有了空间和时间上的可行性。大桥的造型在

众多网友的心中，也是株洲城区已建的大桥中最

美的。尤其是当夜晚来临，大桥的灯光效果更是吸

引了无数粉丝，那流光溢彩的画面在近段时期牢

牢占领了坐标株洲的各大社交媒体的主要位置。

据知株侠向专业人士请教，清水塘大桥在设

计之初，就进行了严格的定位控制。该桥充分考

虑了展示株洲工业城市的文化内涵，同时，因为

下层留出了供人停留的空间，使得市民参与成为

可能，这正是形成公众互动的根本原因。

还有，时下势头正旺的夜经济现象，也助推

了清水塘大桥成为网红。普通市民来此打卡拍照

的，往返大桥两岸跑步健身的，网红聚集在桥上

进行直播的，摆摊炸串烧烤的更是闻风而至，叠

加了此处的人气指数。商业逐利而来的特质，让

人们看到一座桥居然也可以产生如此大的效益！

大桥红了之后的思考

清水塘大桥的爆红，恐怕多少有些出乎相关

部门的意料。但在其走红之后，我们应该认真思

考，怎么筹划运作、因势利导这座桥的网红现象。

安全是第一位的。如此多的人聚集在桥上，

相关部门就应该抓紧时间，想出一套行之有效的

管理办法，确保人与桥的安全。大量行人离去后

留下诸多垃圾的现象，要有相应的办法和措施。

清水塘大桥下层本身设计就是人行通道。那么，

大量人流在此停留允许吗？这考验着为政者的管

理智慧。

在天津的海河上，跳水大爷们成为网络焦

点，虽然带火了“6A 景区”话题，但这种现象说到

底只是一种草根文化的网络猎奇，一种民间狂欢

的无意识破圈。当地文旅部门也分析了这种现

象：大桥不能算作景区，但的确可以带来一些文

旅现象。说到底，天津的网红跳水桥其实有诸多

违规之处，但政府并没有简单地取缔它。不过在

北京，就有市民在网红桥从事相关危险运动项

目，导致桥被政府封闭的案例。

如果说，我们要将这种现象好好利用起来，

制订相关管理规范，能不能带来新的收益呢？

知株侠的观点是，既然种子已经发芽，那么

如何浇灌、怎么修剪就是绕不开的问题。对于“网

红桥”的发展而言，放任其野蛮生长自不可取，因

噎废食同样不可取。

因为，在大桥成为网红的过程中，受益的有

诸多方面：石峰区可以利用其热度，好好研究城

市工业文旅怎么做；天元区可以考虑，能不能在

大桥西岸形成新的夜经济点，甚至把这里打造成

国内首创的大桥夜市也并非不可能；文旅部门可

以思量，城市 IP 如何形成与打造；城市规划设计

人则可以得到启示，株洲今后的桥该怎么设计，

从而为城市景观和文旅产业加分，甚至其他的公

共建筑，怎么留出公众参与的空间，形成一个城

市的建筑个性语言……

清水塘大桥成为网红，既是一个城市温情的

体现，也是一堂生动的城市品牌营销课。知株侠

期盼着，这座桥不仅仅是株洲人心中的网红桥，

它更将成为周边城市“特种兵”来株洲必去的打

卡点。
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