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暑假期间，一些学生长时间
刷短视频、玩网络游戏，甚至熬
夜玩手机，不仅影响睡眠，还易出
现注意力不集中、记忆力下降等
问题。相关医生提醒，长期无节
制刷短视频，会造成记忆力衰退、
专注力下滑、情绪易躁等认知损
耗，这种现象被称作“脑腐”。青
少年儿童大脑发育不完善，要严
格管控假期手机使用时长。

“过度依赖手机可能‘脑腐’，
这是长期暴露于碎片化信息而引
发的认知衰退与脑功能损伤。”中

南大学湘雅医学院副院长、神经
外科专家李学军提醒，长时间刷
短视频会刺激大脑，使负责自控、
决策的前额叶皮层功能弱化。

“很多人有睡前刷短视频的
习惯，这种习惯非常伤脑。”李学
军说，夜晚刷手机产生的蓝光，
会抑制褪黑素正常分泌，睡眠修
复机制受阻，脑细胞得不到休
息，削弱记忆存储能力。此外，
频繁的被动零散资讯会打断深
度思考，久而久之将削弱深度思
考和静心阅读的能力。

湖南省健康管理学会学生
心理健康专业委员会主任委员
赵丽萍认为，一些学生沉迷网络
短视频，长期缺乏面对面的人际
交流。当家长和孩子讨论学习、
生活等方面的情况时，一些孩子
会出现抵触甚至烦躁情绪，但对
短视频相关话题却充满兴趣。

赵丽萍指出，沉迷于短视频
的学生容易出现失眠、记忆力减
退、日间精神萎靡等症状。学生
应该严格控制暑期使用手机的
时长，刷短视频时间不能超过 1

小时。家长要和孩子理性沟通，
共同合理划定使用手机的边界，
平衡好线上线下生活节奏，守护
孩子的大脑认知健康。

李学军建议，改善“脑腐”带
来的认知损伤，需要控制孩子使
用手机时长，用纸质阅读、户外
运动、线下社交等填充空余时
间，主动训练其持续思考能力；
家长在孩子面前要少刷短视频，
坚持睡前一小时远离手机，营造
良好的睡眠环境。

新华社

过度刷短视频可能诱发“脑腐”
医生建议控制孩子使用时间

莫名低落、思维迟
缓，可能和缺乏维 D有
关，而夏天阳光充足，正
是储备维 D的黄金期。
可提前补足，帮自己平
稳度过秋冬情绪低谷。

维D主要靠日晒皮

肤合成，深海鱼、蛋黄、
补剂也能补。建议在不
晒红、不晒伤的前提下，
每周 2—3 次，每次 5—
30分钟，露前臂和小腿
即可。

娄凯

“总是凌晨四五点就醒，是
不是抑郁症？”近日，社交平台
上这类提问频频登上热议榜。
不少人疑惑两者之间的关系。
临床上，早醒确实是抑郁症的
重要信号之一，但早醒不等于
抑郁，两者不能画等号。

门诊里遇到自诉长期早醒
的患者，我们通常会从两个维
度追问：一是近期的情绪状态，
是否存在情绪低落、自卑自责、
活动迟缓和思维迟缓；二是情
绪波动是否存在节律性，即早
晨更重还是晚上更重。典型的
抑郁障碍常表现为“晨重晚
轻”，即晨起时情绪最为低落，
到晚间反而有所缓解。有些人
早晨提前一两个小时醒来，五
六点钟就感觉度日如年，情绪
特别糟糕，高度考虑抑郁症；有
些人醒来后还能再次入睡，属
于睡眠不连贯而非早醒。但早
醒只是“提示信号”，确诊抑郁
症必须同时满足情绪、认知、行

为等诊断标准。
部分老年人习惯夜间九、

十点入睡，凌晨三、四点醒
来，但日间精神饱满、情绪平
稳，则属于正常的节律特征，
与抑郁无关。在失眠人群中，
早醒占 20%至 30%。此外，患
甲状腺功能异常、胃食管反

流，睡前长时间使用手机、饮
酒等不良生活习惯，均可干扰
睡眠结构，诱发早醒。偶尔早
醒无需过度焦虑，可起床进行
晨间户外活动。但若早醒情况
持续两周以上，严重影响工作
生活，应及时就医。

张斌

◎居家养生

早醒与抑郁不能画等号
早醒是抑郁症的重要信号之一

江苏如皋 111 岁的
王改英（左）精神矍铄，不
服老，坚持做力所能及的
家务，她有什么长寿秘
诀？

三餐吃得杂，尤其爱
吃鱼 王改英的一日三餐
很简单，早饭常常是稀
饭、咸菜加鸡蛋；午餐吃
米饭和清蒸鱼，再加一小
碟时令蔬菜；晚饭往往是
一碗清汤面，再加一个鸡
蛋。她尤其爱吃炖得软
烂的淡水鱼，红烧肉也偶
尔夹两块，但不贪多。她
常说，“吃得杂一点但不
过量，比啥都强。”

做家务就是运动，尽
量能动能就动 王改英一
辈子务农，一百岁出头时
还能下地摘花生、摘瓜。
擦桌、择菜、叠衣……这
些日常琐事，王改英坚持
能自理的事情就自己动
手做。家人劝她多歇歇，
她还不高兴：“动起来才
老得慢。”

作息像钟摆一样规
律 王改英的作息像钟摆
一样规律：晚上 7点睡，
早晨 7点起，白天再小憩
一两次，几十年雷打不
动。她性格温和，很少与
人争执，遇到不痛快的事
就睡觉：“我绝不把烦心
事带上床。每次睡一觉
后再回头看，会发现很多
事不值得生气，那就干脆
别生气。”

应雅璐

111岁老人
坚持做家务
遇到不痛快的事
就睡一觉

夏季湿气重，很多人会喝红
豆薏仁水祛湿。但湿邪分为湿热
和寒湿，寒湿体质的人喝红豆薏
仁水当心雪上加霜。

寒湿体质典型表现是舌苔白
腻或水滑、口淡不渴、怕冷、手脚
冰凉、腹部发凉喜温、大便稀溏，
其根源在于脾肾阳虚，喝红豆薏
仁水只会进一步伤阳，令寒湿凝

结得更紧。
寒湿体质者祛湿方法：1.少

吃生冷瓜果、冰镇饮料，适当多吃
陈皮、砂仁、白扁豆等，做饭时放
点生姜、花椒、桂皮等；2.每晚用

艾叶、花椒煮水泡脚，水没过脚
踝，泡至微微出汗；3.适当晒晒太
阳（尤其是晒后背），运动出汗，让
阳气升发。

李帷

红豆薏仁水不能乱喝
小心越喝越寒

很多人出现长期鼻塞
后，会自行当作顽固性鼻
炎治疗，吃鼻炎药、使用网
红通鼻水，可症状却愈发
严重。事实上，困扰众人
的未必是鼻炎，而是更为
顽固、位置更深的慢性鼻
窦炎，二者切勿混淆。

鼻炎和鼻窦炎的病变
位置截然不同，鼻炎仅为
鼻腔黏膜发炎，而鼻窦炎
是颌面部、额头、眼眶内侧
的鼻窦空腔出现持续性炎
症。若以下症状持续超12
周，即可判定为慢性鼻窦
炎：单侧或双侧持续性鼻
塞，平躺后加重；反复流脓
涕且鼻涕易倒流，总感觉
咽喉有痰；头面部反复胀
痛，影响工作与睡眠；嗅觉
明显减退。

轻度慢性鼻窦炎患者
坚持 3 个月规范保守治
疗，多数症状可大幅缓
解。日常可每日 1—2 次
用生理盐水冲洗鼻腔，遵
医嘱使用鼻用糖皮质激素
喷剂，缓解鼻腔黏膜水肿，
该药物规范使用安全性较
高；过敏人群可搭配抗过
敏药，同时服用黏液促排
剂，助力鼻涕排出。

注意：手术无法永久
根治鼻窦炎，仅能打通鼻
窦引流通道，为药物治疗
创造条件。规范药物治疗
满 3个月无效，鼻腔、鼻
窦长出鼻息肉，严重鼻中
隔偏曲、鼻甲肥大，引发
中耳炎、视力异常、反复
咳喘等并发症，以及确诊
真菌性鼻窦炎的患者，才
建议手术。

想要避免病情反复，
感冒切勿拖延，及时干预
过敏性鼻炎，维持室内湿
度 50%—60%，游泳后及
时冲洗鼻腔。鼻部慢性病
重在长期管理，出现持续
鼻塞、流脓涕、头痛、嗅
觉下降等症状，不要自行
购药治疗，应及时前往耳
鼻喉科完善鼻内镜检查，
开展对症治疗。

张庆翔

◎学会养生

慢性鼻窦炎
别乱治
可每日用生理盐水
冲洗鼻腔

◎养生美食

夏天储备维D
减少秋冬焦虑


