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孟女士，您好。从您的描述可以看出，总忍不
住“买买买”，不只是单纯爱买东西，而是藏着深层
的心理需求，背后的原因可能有 3个方面：

首先，是用网购来填补心理上的空虚感。退休
后，生活节奏慢下来，子女大多忙碌，身边缺少陪
伴，而网购下单、等快递的过程，能给您带来满足感
和期待感，而低价珠宝、保健品、衣服，买的不是物
品本身，是那一刻被满足、被看见、被重视的快乐，
也是您排解孤单、无聊的一种方式。

其次，这是典型的冲动控制偏差，不是您“不听
话”。商家的低价噱头、一键下单的便捷，放大了购
物的欲望。您明知买的这些物品没用，可手指就是
不听使唤，事后又自责愧疚，这种“想控制却控制不
住”的矛盾心理，就是心理困扰的根源，就像烟瘾、酒
瘾一样，是行为惯性和心理依赖在作祟。

最后，子女的反对让您更想通过购物找到慰
藉，找到满足，这形成了一种恶性循环，心里既愧疚
又难受，反而加重了购物的冲动。

想改掉这个习惯，不用急着“一刀切”，给您几
个接地气的小法子，不妨一试——

一是找别的乐子替代网购。比如，没事下楼遛
弯观风景、和老姐妹聊天、养花种菜，把玩手机的时
间占住，冲动消费自然就少了；二是设个“冷静
期”，看中的东西先收藏在购物车里，等再看时可能
会觉得没必要买了；三是和
子女敞开心扉说说话，希望
他们多陪您聊聊天，心里踏
实了，安稳了，自然不用靠买
东西来填补空虚和无聊了。

记者 李晓琳

退休后，我渐渐爱上了坐
绿皮火车去旅行。它不像高铁
那样快节奏，却让人真正静得
下来，看山看水，也找回自己从
容的晚年。

去年 10月，我和侄儿侄女
一行七人结伴从太原去秦皇
岛，特意选了绿皮火车的卧
铺。一上车，就被那种熟悉的
慢悠悠的气氛包围。车厢里不
挤不闹，乘客轻声交谈；窗外的
田野、村庄缓缓掠过，像一幅慢
慢展开的画卷。

想起上世纪七八十年代坐
火车出门，那真是“抢”着上。
车门挤不进去，得从窗口爬；车
厢里人挨人，座位底下都躺满
人。如今可大不一样了：刷身份
证就能进站，候车安静有序，行
李轻便，车厢也宽敞多了。列车
员说话温和，厕所干净方便，开

水随时能接。这种变化，不只是设备好了，
更是大家出门的心态放松了。

绿皮火车“咣当咣当”地前行，不着急赶
路，反倒让人有心情看风景、想心事。车上没
人随地吐痰，垃圾也不乱扔；晚上按时熄灯，
车厢很快安静下来。列车员会拿着手机核对
床位，轻声提醒到站时间。火车上的厕所更
让我惊喜：除了老式蹲坑，还增设了带电动门
的座便位，配有一次性的坐垫、扶手和挂钩。
这么贴心的设计，对老年人特别友好。

一路上，与邻铺的旅客聊起天来也格外
亲切。我们一起剥橘子、看地图，时间仿佛
被拉长了。这种“慢”，不是耽误，而是享受。

退休后，日子不再被钟表赶着走。坐
绿皮火车，就像把生活调成了慢速挡：能发
呆、能打盹、能和陌生人闲聊，也能什么都
不做，只是静静看云。这一路，我不再是匆
匆赶路的旅客，而是从容看风景的人。

贾彩绒 口述
记者 周利芳 整理

网购成瘾怎么办

讲述人：孟女士

我今年 62 岁，自打学会了
网购，就像着了魔一样，控制不
住自己。明明家里已经堆了不
少廉价珠宝、保健品，还有一些
吊牌没摘的衣服，可就是忍不
住下单。每次看到便宜东西，
心里就痒痒，下单那一刻，感觉
特别满足，可事后又后悔与自
责。子女劝我、反对我，我也知
道他们是为我好，可还是控制
不住想买。这种明明知道不
对，却控制不住的感觉让我很
苦恼。
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口腔溃疡久不愈 警惕口腔癌来袭
日常生活中，口腔溃疡很常见，很多人不以

为意。老张今年 64岁，有 40多年吸烟喝酒史，每
天两包烟一斤酒，平时不注意口腔卫生，经常起
口腔溃疡。最近牙龈处出现黄豆大溃疡，一月未
愈，疼痛明显，经医院检查确诊为口腔癌。

口腔癌是发生在口腔的恶性肿瘤，我国以鳞
状细胞癌最常见，多发于 40岁至 60岁男性，舌、脸
颊内侧、牙龈、上腭等是高发区域。预防口腔癌，
关键在于识别早期信号、远离高危因素、坚持科
学护理。4月 30日，山西医科大学第一医院专家
走进《银龄专刊》工作室，为老年人作口腔保健知
识讲解。

一、这些口腔异常信号，一定要及时就医
早期口腔癌的表现并不典型，容易与上火、

普通溃疡混淆，一旦出现以下情况，不要自行判
断用药，应尽快到口腔科检查。

1.口腔溃疡长期不愈合。正常情况下，口腔
溃疡会在 1到 2周内自行好转，若溃疡持续超过
两周未愈，且无明显牙齿、假牙等刺激因素，伴随
持续疼痛、烧灼感，需高度警惕。

2.口腔内出现异常肿块。口腔里长出硬结、
赘生物，或是表面凹凸不平、菜花状突出物，即使
早期无疼痛感，也需重视，不可放任。

3.口腔黏膜颜色发生改变。健康口腔黏膜
为粉红色，若出现白、红、黑色斑点或斑块，边界
不清、质地偏硬，甚至破溃出血，可能是癌前病变
信号。

4.口腔功能与感觉异常。突然出现舌头活
动不灵活、说话不清、咀嚼或吞咽困难，嘴巴无
法正常张大，牙齿无故松动移位，或不明原因牙
痛、下唇麻木、口腔灼热干燥，持续不缓解需排
查病因。

5.颈部淋巴结异常肿大。口腔无明显不适，
但颈部淋巴结肿大，按压有痛感、活动度差，可能
是口腔癌转移表现，需立即检查。

二、远离高危因素，降低口腔癌发病风险
口腔癌的发生是长期不良习惯与外界刺激共

同作用的结果，主动避开高危因素，能从源头减
少发病可能。

1.戒除吸烟酗酒习惯。烟草有害物质会直接
损伤口腔黏膜，酒精会促进致癌物质吸收，长期
烟酒同用会大幅提升患病概率，
是重要诱因。

2.坚决不咀嚼槟榔。槟榔含
致癌成分，且质地坚硬，长期咀嚼

会反复摩擦损伤口腔黏膜，引发异常增生，显著
增加患病风险。

3.消除口腔内不良刺激。残留牙根、牙冠及
边缘锋利的假牙，会持续摩擦口腔黏膜，长期刺
激可能诱发病变，需及时处理。

4.保持良好口腔卫生。不认真清洁口腔，食
物残渣会滋生细菌真菌，产生有害物质刺激黏
膜，是诱发口腔疾病和癌变的重要原因。

5.保证营养均衡。饮食中缺乏维生素A等营
养素，会导致口腔黏膜上皮过度角化、抵抗力下
降，增加患病风险。

6.防范病毒感染与不良环境刺激。疱疹病
毒、人乳头状瘤病毒感染会增加患病可能；长期
暴露在紫外线、化学物质中，以及长期焦虑、抑郁
等不良情绪，也可能诱发细胞异常病变。

三、坚持日常防护，科学预防口腔癌
口腔癌预防无需复杂操作，融入日常生活的

小习惯，就能持续守护口腔健康。
1.定期接受口腔检查。建议每年至少做一次

口腔检查，有口腔癌家族史、长期烟酒等高危人
群，应增加检查频率，及时发现癌前病变并干预。

2.养成健康的饮食习惯。多吃蔬菜、水果和
全谷类食物，补充维生素与抗氧化物质；减少高
油高盐高糖食物摄入，不吃过烫、辛辣刺激食物，
不喝过热饮品，避免黏膜灼伤。

3.做好口腔清洁护理。每天早晚用含氟牙膏
刷牙，每次不少于 3分钟，清洁牙齿、牙龈和舌面；
饭后漱口，配合牙线清理牙缝残渣，定期洗牙，预
防牙菌斑、牙结石。

4.及时处理口腔损伤与病变。发现蛀牙及时
修补，无法保留的残根残冠尽早拔除，磨平尖锐
牙尖；佩戴假牙者若出现疼痛发炎，及时调整或
更换。

5.做好防护与情绪管理。户外活动时做好
嘴唇防晒，接触有害物质时佩戴口罩和手套；
保持乐观心态，避免长期紧张焦虑，维持正常
免疫功能。

口腔健康是全身健康的重要组成部分，口腔
癌可防可控，关键在于重视日常细节、远离不良
习惯、及时察觉异常。不要轻视口腔小问题，也
不要忽视坏习惯的危害，坚持科学护理、定期检

查、早防早治，就能有效远离口腔
癌，守护口腔健康。
山西医科大学第一医院口腔颌面外科

张雪珺、郝艳红


