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又一项省级荣誉
株洲市三三一医院两份病案获评“湖南省百佳病案”

在数字化时代，互联网已成为青少年生

活的重要组成部分，然而，其过度使用却可能

引发“青少年网络成瘾”问题，对青少年的全

面发展构成威胁。株洲市三医院青少年心身

康复科医生准备了一份关于青少年网络成瘾

的科普指南，旨在帮助家长、教育者及社会各

界更好地理解并应对这一问题。

什么是青少年网络成瘾
青少年网络成瘾，简称“网瘾”，是指青

少年在无成瘾物质作用下，对互联网使用产

生过度冲动，导致对学业、职业及社会功能

造成显著损害的行为模式。它不仅影响青少

年的日常生活，还可能对其心理健康造成长

远伤害。

青少年网络成瘾的原因探析
1. 社会因素：青少年时期是社交需求强

烈的阶段，现实生活中的社交障碍可能驱使

他们转向网络寻求归属感。

2.家庭教育环境：家庭氛围紧张、父母监

管方式不当或沟通不畅，易使青少年在网络

中寻求安慰与逃避。

3.个人需求未得到满足：学业压力、孤独

感或自我价值感缺失等因素，促使青少年在

网络中寻找虚拟的成就感与满足感。

网络成瘾对青少年的危害
1.社交障碍：长期沉浸在虚拟世界，导致

现实社交能力退化，影响人际关系建立。

2. 学业受损：上网时间过长侵占学习时

间，影响注意力集中和记忆力，导致学业成绩

下滑。

3. 心理健康问题：易受网络负面信息影

响，出现焦虑、抑郁等情绪问题。

4.自我控制力下降：网络成瘾削弱青少年

的自我管理能力，难以合理安排时间与生活。

5. 家庭关系紧张：过度上网减少与家人

的交流，加剧家庭矛盾。

防治青少年网络成瘾的策略
1.家庭支持：

建立温馨和谐的家庭氛围，增加亲子互

动时间；家长应学习网络知识，合理引导孩子

的网络使用习惯；加强与孩子的沟通，了解其

网络活动及心理需求。

2.学校教育：

开设网络安全与心理健康教育课程，提

升学生的网络素养和自我保护能力；教师需

关注学生的心理状态，及时识别并干预网络

成瘾倾向。

3.社会支持体系：

建立健全的青少年网络成瘾防治体系，提

供专业的心理咨询与治疗服务；鼓励社区、非

政府组织等参与青少年网络健康教育工作。

4.心理辅导与治疗：

针对已出现网络成瘾问题的青少年，提

供个性化的心理辅导与心理治疗方案；帮助

他们建立正确的网络使用观念，恢复健康的

生活习惯。

5.兴趣培养与多元化发展：

鼓励青少年参与多样化的课外活动，如

体育运动、艺术创作、社会实践等；培养其兴

趣爱好，拓宽视野，减少对网络的过度依赖。

株洲市三医院青少年心身康复科医生表

示，青少年网络成瘾是一个复杂的社会现象，

需要家庭、学校、社会及青少年本人共同努力

来应对。通过加强教育引导、优化成长环境、

提供专业支持等多方面的措施，我们可以有

效预防并减少青少年网络成瘾的发生，促进

青少年健康成长。

（通讯员/吴攸）

处暑，作为二十四节气中的第十四个节

气，标志着夏季的暑热正式结束，秋季的凉

爽逐渐到来。这一时期，气候多变，中午热、

早晚凉，雷雨与秋风交替出现，人们容易因

冷热交替而感冒、支气管炎、肠胃炎等疾病。

同时，秋燥也逐渐明显，人们常感口鼻干燥、

咽干唇焦。

1. 调养脾胃，祛湿健脾
处暑时节，湿气仍存，脾胃功能易受影

响。中医认为，脾胃为“仓廪之本”，主运化水

谷精微。因此，调养脾胃、祛湿健脾是此时期

的重要任务。推荐食用山药、茯苓、薏苡仁、

粳米等食材，可以健脾益气、渗湿止泻。例

如，可以将薏苡仁、山药粉、茯苓粉与粳米一

同煮粥食用，有助于改善脾气虚弱、消化不

良等症状。

2. 早睡早起，调整作息
《黄帝内经》有云：“秋三月，此谓容平。

天气以急，地气以明，早卧早起，与鸡俱兴。”

处暑时节，自然界的阳气逐渐收敛，阴气渐

增，人们应顺应自然规律，调整作息习惯，早

睡早起。建议晚上 10 点前入睡，比夏季增加

1小时睡眠，并养成午睡的习惯，有助于缓解

秋乏，保持精神饱满。

3. 饮食调养，多酸少辛
处暑时节，饮食调养应以润肺健脾、养

阴润燥为原则。中医认为，秋季对应的脏腑

为肺，应多食酸味食物以收敛肺气，少食辛

辣食物以防耗伤肺气。推荐食用苹果、葡萄、

山楂等酸味水果，以及银耳、百合、莲子等滋

阴润燥的食材。同时，应避免过多食用寒凉

之物，如西瓜等，以免伤及脾胃。

4. 适度运动，增强体质
处暑时节，秋高气爽，是户外运动的好时机。适度

运动可以增强新陈代谢和血液循环，促进脾的运化功

能，也有助于祛湿。推荐进行登山、慢跑、太极拳等有氧

运动，以微微出汗为宜，避免大汗淋漓而伤津耗气。

5. 情志调养，保持平和
处暑时节，自然界万物开始凋零，人们容易产生

悲凉情绪。中医强调情志调养的重要性，应保持内心

宁静平和，避免情绪波动过大。可以通过按摩膻中穴、

多晒太阳、学会倾诉等方式来调理情志，保持积极向

上的心态。

总之，处暑节气是中医养生的关键时期。通过调养

脾胃、调整作息、饮食调养、适度运动和情志调养等方

式，可以增强体质、预防疾病、保持健康。希望大家能够

顺应自然规律，科学养生，度过一个健康愉快的秋季。

（综合自网络）

8 月 13 日 ，湖 南 省 卫 生 健 康 委 公 布

2024 年全省“百佳病案”评选结果，株洲市

三三一医院选送的两份日间病案获评“湖

南省百佳病案”。

病历作为重要的医疗文书，记录着患

者的病情变化、治疗过程和医生对疾病的

认识和思考，病历质量关系到医疗质量和

医疗安全。提升病案内涵质量，不仅是对医

疗工作精益求精的追求，更是对患者生命

健康负责的体现。

为促进医疗机构提升病历内涵质量，

发挥优秀病案示范作用，按照自愿、公平、

公正、公开的原则，湖南省卫生健康委医政

处指导湖南省病案管理质量控制中心负责

全省“百佳病案”评选活动的组织实施，采

用统一的评选标准和评选方法，从住院病

案、日间医疗病案、门(急)诊病案 3 个维度，

通过省直推荐、市级评选、省级评选，评选

出了 2024年度全省“百佳病案”。

本次评选共收到全省 177 家二级以上

医院推荐的 571份参评病历，其中住院病案

268 份、日间医疗病案 138 份、门(急)诊病案

165 份。在省级评选阶段，经过初评和终评

两个轮次，最终确定 40 份住院病案、30 份

日间医疗病案、30 份门(急)诊病案为 2024

年度全省“百佳病案”。株洲市三三一医院

肛肠外科黄涛医生书写的 2份日间病案，荣

获全省“百佳病案”。其中一份病案在“湖南

省第三届医院质量大会”现场上墙展示。

获评“湖南省百佳病案”的这两份病历

均为混合痔（内痔 III 期）日间病案。1834*8

病历中记录了一位 43岁女性，因“反复肛内

肿物脱出 1 年余”入院，在医院日间手术部

24 小时内完成入院、手术、出院。优质病历

系统展示了“日间手术”的临床路径及住院

时间短、医疗效率高的特点，诊疗过程完

整，思路清晰，充分体现“以患者为中心”的

医疗服务理念和扎实的临床诊疗能力。早

上入院手术，第二天出院回家。在株洲市三

三一医院，便捷高效的”日间手术”备受患

者青睐，优质的日间病历也赢得省级评审

专家的认可。

为了响应国家推动公立医院高质量

发展要求，构建卓越服务体系，株洲市三

三 一 医 院 早 在 2017 年 就 开 展 了 日 间 手

术，近年来积极推行日间诊疗，制定了科

学化、规范化、个性化的治疗措施。目前

已有 10 个临床科室可开展日间手术，涉

及 60 个病种术式，患者从预约入院、术前

检查到手术实施、出院办理，最快可在 24

小时内完成，最长住院时间不超过 48 小

时。株洲市三三一医院“日间手术”在保

障手术安全的基础上，优化服务流程，提

升服务水平，将优质、高效、微创的医疗

服务惠及更多群众。

（通讯员/邱锦容）
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健康成长 远离网瘾 青少年网络成瘾科普指南

市二中（北校区）即将投入使用
核心内容：株洲市二中（北校区）所有主体结构均已顺利

封顶，大部分装修工程已完工，正全力推进室外操场、校园道

路施工，以及室内教学设备的安装调试工作，即将投入使用。

稿件访问量：213.7万次 发布时间：8月 21日

中车株洲所，全国top2！
核心内容：近日，中国电力企业联合会正式公布 2023 年

度电力行业风电运行指标对标结果，中车株洲电力机车研究

所有限公司在机组可利用率指标中荣获全国第二名。

稿件访问量：184.3万次 发布时间：8月 19日

无人机配送引关注
网友担心安全问题

——多重安全保障 刮风下雨都能送

核心内容：8月 16日中午，株洲低空综合服务中心首单无

人机送餐服务完成，引发株洲网友关注。

稿件访问量：168.8万次 发布时间：8月 19日

万丰湖实施升级改造
预计国庆节前建成开放

稿件访问量：161.4万次 发布时间：8月 20日

株洲港：“黄金水道”扩能升级
稿件访问量：153.1万次 发布时间：8月 22日

8 月 16 日，一架无人机携带着外卖，稳稳降落株洲国际会

展中心前坪，这是株洲低空综合服务中心首单无人机送餐服

务。很快，株洲日报社旗下各新媒体平台发布的《株洲首单！无

人机：“您的外卖到了！”》一文，在株洲人的朋友圈刷屏。大家对

无人机配送快递一事非常感兴趣，在关注的同时，也对无人机

的安全保障、运费以及是否会对快递小哥的就业造成影响等细

节问题有着疑问。

网友@易龙昌：没有上门服务功能，但可以用来救急，比如

特殊时期进行投送物资，所以非常好，必须点赞！

网友@啊哈：如果两机在空中相撞的话，是否存在高空安

全问题？掉下来砸到了人的话，又要怎么解决？

网友@平凡的耕耘者：不知道送一单外卖的价格是多少？

如果配送费太贵的话，可能接受的人也会少很多吧。

----------------------------------------

少年骑自行车载着朋友，在小区内行驶时撞倒行人，行人

送医不久不幸身亡，造成的损失该由谁承担？被撞人本身患有

疾病，能否免于或者减轻侵权人的责任？茶陵县人民法院审理

的这起案件经株洲日报微信公众号发布后，引起了网友的强烈

关注。

网友@齐同江：判得好，我自己小区楼下就有三五成群的

所谓“骑友”，还速度贼快。儿子在小区内正常散步，就被骑车的

小朋友撞了，头上还缝了三针。

网友@KYK：很多家庭的小孩在小区或路上骑自行车时

横冲直撞，即使是壮年人被撞到也容易受伤，年老体弱的人被

这些小孩撞倒了就更危险！好好管教管教自己的小孩，不要让

他们成为人人讨厌的“熊孩子”！

网友@抬头看见曙光：很多年前我也被骑自行车的学生撞

倒过，撞我的那两个学生骑行速度都比一般的电动车还快，而

且我当时是在进出超市的门口，直接被撞飞了，躺在地上晕了

好一阵，他们也没来扶我。
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