
最 近 公 布 的 数 据 显 示 ，我 国
60 岁及以上群体的网络普及率为
38.6% ，其 中 ，有 超 过 10 万 老 人 日
均在线时间超过 10 个小时。在各
项措施防止青少年沉迷网络的同
时 ，我 们 也 应 该 注 意 老 年 人 沉 迷
网 络 的 现 象 ，从 心 理 学 角 度 分 析
并帮助老年人戒掉“网瘾”。

“网瘾”成因

斯坦福大学心理学家欧文·亚
隆提出，每一个人都要面临四大存
在 困 境 ：死 亡 、孤 独 、虚 无 和 有 限
性。相对于年轻人来说，这四大存
在困境离老年人更近。沉迷网络，
是老年人克服存在困境最快、最直
接的方式。

首 先 ，上 网 可 在 一 定 程 度 上
缓 解 死 亡 焦 虑 。 看 短 视 频 、阅 读
网 络 小 说 等 转 移 注 意 力 ；通 过 了
解 各 种 新 奇 事 件 ，感 受 生 命 新 鲜
多彩的气息，进而缓解焦虑。

其 次 ，上 网 可 缓 解 内 心 孤
独。大部分老年人都害怕孤独和
寂寞，希望自己归属于某个群体，
获 得 爱 、联 结 和 安 全 感 。 网 络 提
供 的 虚 拟 社 交 空 间 ，可 以 让 老 年
人暂时逃离孤独。

再 次 ，上 网 可 排 解 虚 无 感 。
老 年 人 无 所 事 事 容 易 带 来 虚 无
感 。 网 络 上 的 新 奇 刺 激 ，能 给 老
人 带 来 新 的 认 知 ，让 他 们 感 到 有
事可做、有事可想。

最 后 ，上 网 可 缓 解 有 限 性 带
来的存在焦虑。网络世界向老年
人 打 开 了 了 解 世 界 的 大 门 ，这 些
网 络 体 验 ，极 大 地 拓 展 了 老 年 人
的 认 知 边 界 ，让 他 们 感 觉 自 己 是
有进步的、有价值的。

危害大

老年人沉迷网络的危害非常
多。首先是影响身心健康。据了解，长期看手机容易
带来眼部疾病、引发神经衰弱、高血压、脑出血等疾病，
严重的甚至可能诱发猝死。长期沉迷网络，脱离现实
生活，还会让老人出现生活适应困难、社交功能下降、
冷漠疏离抑郁等心理问题。其次是容易上当受骗。老
年人有一定的积蓄和退休金，防范意识不强，很容易被
骗子盯上，继而造成财产损失。

多关注

关注“网瘾”老人心理健康刻不容缓，我们要积极
行动。一是应引导老年人做好退休生活安排。鼓励
老年人培养多种兴趣爱好，多与他人社交，让老年人
在现实生活中找到乐趣，减少对互联网的依赖。二是
应引导老年人每天规律作息，设置固定上网的时间和
时长。三是应教老年人学会识别有害信息，学会如何
防范网络诈骗。四是心理学研
究 表 明 ，宠 物 疗 法 可 以 帮 助 老
年 人 舒 缓 情 绪 压 力 。 如 有 条
件，可鼓励老年人饲养宠物，有
效替代对互联网的情感依赖。
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漫谈

预 防 秋 燥 健 康 度 秋
郭爱民

秋燥是人在秋季感受燥邪而发生的疾病。立秋之后，
暑湿渐渐减少，随之而来的就是“秋燥”，空气中缺少水分，
人体同样缺少水分，由此津亏液少而易伤阴，引发秋燥。

秋燥分两种

秋燥分为温燥和凉燥，前者见于初秋天气尚热或久晴
无雨的时候；后者则开始于深秋天气转凉之时。

温燥症状为头痛、身热、口渴、微恶风寒、干咳、痰黏
量少等。白露已过，现在的秋燥属于凉燥，临床上表现为
初起头痛身热、干咳无痰，咳痰多稀而黏、气逆而喘、咽喉
干痛、鼻干唇燥、胸闷胁痛、心烦口渴、舌苔白薄而燥、舌
边尖俱红等症，是肺受温燥之邪，肺津受灼而出现的燥热
症状。

秋燥的症状

1.秋咳
秋燥中，咳嗽最常见。症状较轻的会出现声音嘶哑，喉

咙疼痛以及口腔溃疡等症状；有些人会咳嗽，声哑气喘不
停，特别容易于夜晚发作，无法安心入睡；还有些体质差的
人会将这种秋咳一路持续入冬，或转变为慢性支气管炎等
严重症状。

秋燥咳嗽分两种类型:

外燥证：分为温燥、凉燥。
初秋时天气经常出现高温，容易感到温燥；进入深秋后

天气渐凉，容易感到凉燥。
内燥证：与外燥有密切联系，但多半由于出汗过多，或

泄泻太多，或因高热或时间较长的发热而引起身体水分的
缺少。

主要症状有口干咽燥，皮肤干涩粗糙，毛发干枯不荣，
大便燥结不行，小便短少等。

2.鼻敏感
中医认为，鼻乃肺之窍。鼻敏感多为肺虚所致，秋天大

部分人都会不同程度患上鼻敏感。
鼻黏膜在秋天特别容易干燥，干燥时用手指去抠，会导

致鼻黏膜附着的毛细血管破裂，导致鼻子出血。还有些人
的表现就是不停地流鼻涕打喷嚏。室内摆放加湿器，食用
白色果蔬润肺，按摩迎香穴可缓解症状。

3.皮肤干燥瘙痒
皮肤在干燥的环境下特别容易干燥、瘙痒甚至皲裂。如

果经常性挠皮肤、抓痒甚至舔舐嘴唇，说明肌肤已经丧失水
分了。这时要赶紧补水，多喝白开水或缓解秋燥的汤水。

4.便秘
秋天体内水分过度蒸发，加上肠胃功能变弱，不少人都

会出现大便干结的情况。蜂蜜有很好的润肠通便功能。下
面这个茶对缓解便秘有显著效果。

润肠通便茶:南杏仁 15克、北杏仁 15克、桃仁 12克、金
银花 15克、玄参 10克。适应症：大肠受热、大便干结、口腔
干燥。

5.眼睛干涩
秋季干燥，燥伤阴津，所以有些人会明显感觉眼睛干

涩。中医里有一句话就是说肝和眼睛的关系，也就是说肝
提供的血液和阴津是可以滋养眼睛的。

适当喝一些菊花、枸杞代茶补阴养肝，按摩睛明穴生泪。

如何预防秋燥

1.要注意防止热能过剩，在秋季饮食中要注意适量，不

能放纵食欲，大吃大喝。
2.少吃辛辣、燥热食品，如尖辣椒、胡椒等，多吃蔬菜，

如冬瓜、萝卜、西葫芦、茄子、绿叶菜等。
另外，避免各种湿热之气积蓄，多吃一些具有散发功用

的辛香气味食物，如芹菜。
3.由夏到秋，气温下降，人体为了适应这种变化，生理

代谢也发生变化，饮食过于生冷，会造成消化不良，易生
各种消化道疾患。所以饮食上有“秋宜温”的主张，也就
是说秋天应当避免光吃凉和性寒的食物，多吃一些温性
食物。

防秋燥的食物

1.百合。中医认为，百合性微寒平，具有清火、润肺、
安神的功效，适合秋季食用。

2.山 药 。山药味甘，性凉润，入肺、脾、肾经，有健脾
胃、益肺肾之功效。

3.蜂蜜。蜂蜜是一种天然的滋养食品，有滋阴润燥、
美白养颜、润肠通便等功效，养肺润肺功效最好的蜂蜜
为冬蜜、柑桔蜜、枇杷蜜、枸杞蜜。

4.银 耳 。银耳有“菌中之冠”的美称，是名贵的营养
滋补佳品，味甘、淡、性平、无毒，既有补脾开胃的功效，
又有益气清肠的作用，还可以滋阴润肺。

5.山 楂 。 性味酸、甘、微温，有散瘀、消积、化痰、解
毒、活血、提神、清胃、醒脑、防暑、增进食欲等功效，对高
血压、冠心病、糖尿病等十多种疾病都有显著疗效。

6.苹果。苹果具有生津、润肺、除烦、开胃、醒酒等功
用，对消化不良、气壅不通者，可榨汁服之。苹果中的钾
能与体内过剩的钠结合，并将其排出体外。

秋
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怎
样
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俗话说“秋冬萝卜赛人参”，眼下正
是“小人参”上市的季节。萝卜具有消
积滞、化痰热、下气宽中、解毒等功效，
而且萝卜中含有的多种微量元素可以
增强机体免疫力。

萝卜的功效

白萝卜可化痰
白萝卜含水分 90%以上，可促进胃

肠蠕动，促进大便排出。中医认为萝卜
性凉，可化痰清热。应提醒的是，白萝
卜最好生吃或凉拌，而且萝卜皮中矿物
质和维生素的含量也较高，食用时最好
不要丢弃。
胡萝卜能长个

胡萝卜中含有丰富的β胡萝卜素，
能有效改善眼睛疲劳和眼睛干涩的问
题。此外，这种物质还是骨骼正常生长
的必需物质，对促进婴幼儿的发育具有
重要意义。
青萝卜可利尿

青萝卜上部甘甜少辣味，至尾部辣
味渐增，极耐贮藏。它性微凉、味甘，顺
气 利 尿 的 效 果 很 好 ，是 典 型 的 生 食 品
种，也称“水果萝卜”。
红心萝卜能减肥

这种萝卜所含热量较少，纤维素较
多，吃后易产生饱腹感，有助于减肥。

萝卜不可乱吃

胡萝卜、白萝卜不要一起食用
胡萝卜、白萝卜一起食用会让两者

营养都降低。白萝卜中维生素 C 的含
量很高，而胡萝卜中则含有一种对抗维
生素 C 的分解酶，可破坏白萝卜中的维
生素 C。两者相遇，使白萝卜中的维生
素 C 损失惨重，其营养价值自然也就大
打折扣。
不宜与党参、黄芪一同食用

萝卜有“下气”和“消滞”的作用，因此与补气类药物（如
人参、党参等）同食会影响药效。
不宜与酸性水果同吃

萝卜会产生一种抗甲状腺的物质硫氰酸，如果同时食用
大量的橘子、苹果、葡萄等水果，水果中的类黄酮物质在肠道
经细菌分解后就会转化为抑制甲状腺作用的硫氰酸，进而诱
发甲状腺肿大。所以，在吃了萝卜之后就不要吃水果。
体虚者不宜多食

萝卜性质偏凉，本身体质较弱的话，吃偏凉的食物肯定
会加重病情。
不宜与中药同吃

在吃中药的期间不要吃萝卜。此外在服用中成药的时
候也一定要忌食萝卜，否则会影响药效。

放 声 高 歌 可 养 肺

35 岁的李先生是一名 IT 从业者，他从网上了解
到做“米字操”可以有效缓解颈椎不适的症状，于是，
他在工作间隙勤加练习“米字操”。一段时间后，他
发现自己颈部确实没有那么酸痛了，然而手脚却慢
慢出现了抽搐、放电的感觉，有时走着走着，就感觉
到自己的腿脚没有了力气，走不动路，并且这样的情
况越来越严重。李先生来到医院，经 X 线片、MR 检
查和医生诊断后发现，他存在发育性颈椎管狭窄的
情况，且已经出现颈部脊髓的损伤，必须马上停止做

“米字操”并进行治疗。

“米字操”应因人而异

“米字操”包含颈椎的屈伸、侧屈和旋转等动作，
涵盖了我们颈 部 活 动 的 最 大 范 围 ，而 且 包 含 几 个
不同动作的复合动作，稍有不慎，就容易造成颈椎的
损伤。

颈椎健康的人群，如青少年、青壮年，无明显的
椎间盘突出和骨质增生退变，练习“米字操”无妨。
但要注意不能过快和过度地屈伸旋转，一般以练习

后 感 觉 头 、
颈、肩轻快、
舒 适 为 度 ，
否 则 会 增 大
椎 间 盘 的 异
常 应 力 ，损
伤 椎 间 盘 和
关 节 软 骨 ，
拉伤肌肉。

各 种 颈
椎 病 患 者 ，
在 练 习“ 米

字操”时尤其要注意，不能盲目地活动颈部。
颈椎间盘突出症者：活动颈部时，注意不能做尽

量低头的动作。
发育性颈椎管狭窄者：颈椎所面临的风险要远

高于正常人，在活动颈部时，注意不能做头部过度后
仰的动作。

老年神经型颈椎病患者：多数存在神经根管狭
窄的情况。在发作期和缓解期，不适宜做“米字操”，
尤其不能做颈部后伸的动作。

脊髓受压者：不管发病还是没发病（没有出现四
肢酸软无力、走路像踩棉花等临床症状），都尽量不
要转动和屈伸颈椎，减少颈椎骨的活动。过度的屈
伸和旋转动作，尤其是过度的后伸动作，可能会加大
对脊髓的刺激和压迫。

老年人：老年人中骨质增生或动脉硬化的状况
较多，椎动脉或颈内动脉管狭窄变小也很常见，有些
老年人的颈部还存在着血管斑块。过度的颈椎转动
和屈伸，会增加血管受刺激的机会。轻者出现头晕，
重者则增加中风的风险。

颈椎保健这样做

秋天气温逐渐降低，颈椎防寒保暖、放松颈部肌
肉的“开肩按摩法”，对于长时间保持一个姿势所引
起的颈部酸胀不适十分有效。

首先，搓热双手，然后单手抬起，手掌摸到颈部
后方，对颈部、颈肩交界处等地方进行揉搓，使得局
部温度升高，可起到祛除风寒的效果。

其次，拇指与另外四个手指分别搭在颈部的两
侧，肘关节打开尽量向后背方向舒展。使用指腹轻
柔按摩颈部，至颈部疲劳有所缓解。

动作要领：肩膀尽量打开，可左右手交替。

做“米字操”需谨慎
方 谭

关
注
﹃
网
瘾
﹄
老
人
心
理
健
康

杨
剑
兰

“经常熬夜怎么办？”“来一瓶‘熬夜回血快乐水’啊！”年
轻人的养生法总能不断推陈出新。近日，一款以中药冷泡萃
取而成的“熬夜水”在网络社交平台上火速升温，正成为年轻
人的新宠。“熬夜水”是什么？顾名思义，就是适合熬夜人群
喝的水。

以市面上的一款“熬夜水”为例，其主要成分为人参、贡
菊、罗汉果、葛根、大枣、蜂蜜。细看这张处方，显然费了不少
心思。

这张处方中，人参具有大补元气、补脾益肺、生津安神功
效；贡菊可平肝明目、清热解毒；葛根生津、升阳；大枣补中益
气、养血安神；蜂蜜调补脾胃。全方可补气生津、解毒利咽、清
肝明目。对于熬夜引起的气虚火旺证，表现为体虚乏力、口干
咽痛、目涩、食少、便秘等有较好的疗效。

以西医理论解释这张处方，可调节人体中枢神经系统，提
高人的记忆力，提高工作效率，促进新陈代谢，增强身体免疫
力，还有抗衰老、保肝等作用，看上去非常诱人。

不过，“夜猫子”切不可沾沾自喜，以为喝了“熬夜水”便
可熬夜不伤身。中医养生颇有讲究，盲目补气，反倒会伤及身
体。作息不规律的亚健康患者，其病因、病机是各不相同的，不
仅仅有气虚，还有阴虚、血虚、气滞、瘀血、湿热等因素，且往往
兼夹呈现。因此，建议大家在医师指导下个体化针对性养生。

当然，与其迷信“熬夜水”不如规律作息来得有效实际。
“日出而作，日落而息”是传统的作息规律。中医认为，白天属
阳，多动可以养阳；夜晚属阴，睡眠可以养阴。

博大精深的中华文化中有一个词语“煎熬”，“熬”是反复
煎煮之意，长期熬夜会导致阴阳、气虚失调，高血压、肥胖、痔
疮、胆囊结石、各种肿瘤以及心理疾病都会“悄悄”找上门。

不做“夜猫子”，早睡早起才能保障健康生活。早睡能保
证充足的睡眠，而充足睡眠后的早起，有助于提高大脑的注意
力和记忆力，可以帮助我们更好地提高工作效率。

喝“熬夜水”养生
不如早睡早起

刘 君

脂肪肝是一种常见的肝脏病理改变，可表现为乏力、
恶心、呕吐或右上腹不适等。纯脂肪肝是由于人体摄入
或自身合成了过多脂肪，聚集到了肝细胞中，让肝细胞变

“胖”了。
其实，一部分脂肪肝患者可通过饮食、运动逆转的。

除了避免长期饮酒等伤肝行为，脂肪肝患者要坚持控糖，
不长期节食、吃素，慎吃保健品，避免走入饮食误区，加重
病情。

脂肪肝患者日常饮食要控制糖分的摄入，糖和脂质在
体内是可以互相转化的。脂肪肝患者如果仅是少吃含油脂
高的食物，而不注意限糖，一样会加重脂肪肝；要多吃膳食
纤维、多运动，不要长期节食、吃素。如果靠节食或长期严
格吃素减肥，会导致营养不良，并且体内载脂蛋白减少，反
而会促进脂肪堆积在肝脏。

此外，要避免乱吃药和保健品。如今，许多人对健康
越来越重视，于是把期望寄托在了保健药品身上。长期乱
吃药和保健品会给肝脏带来巨大的负担，进而可能导致药
物性肝损伤。

脂肪肝患者的饮食误区
侠 克

传统养生学认为，秋季是养肺护肺的最佳时间，养肺护肺，除了注意饮食、作息外，还可以放声歌唱。唱歌
可以锻炼肺活量、愉悦身心、扩大社交圈。图为我市龙潭公园内正在放声歌唱的人们。 方 芳 摄


