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智能手机与移动互联网正
深刻改变生活方式。如何在享
受数字便利的同时守护老年人
身心健康，成为每个家庭需要
面对的新课题。

专家建议：
第一，子女和家人应当增

加陪伴老人的时间。多鼓励老
人参加户外活动、社区文体活
动，或者培养阅读、书法、健身
等兴趣爱好，帮助老年人丰富

线下生活。
第二，子女可以帮助老人

设置手机模式，关闭一些无关
紧要的推送功能。教其识别、
区分一些不良信息。如有不良
行为倾向，一定要介入干预。

第三，老年人每天使用手
机时间最好不超过 4 小时，并避
免 连 续 长 时 间 观 看 。 可 遵 循

“20-20-20 法则”，即每使用电
子屏幕 20 分钟，就看向 20 米外

至少 20 秒，让眼睛得到放松。
避免关灯玩手机，屏幕亮度应
与环境光线匹配。一旦出现视
力下降、眼睛疼痛、视物变形等
情况，应及时就医检查。

第四，老年人使用手机时，
尽量选择正确坐姿，背部要有
支撑，更要避免脖子前探、一直
低头。不推荐的是侧躺或者趴
着刷手机。

（据新华社）

老年人刷手机 小心这些“健康账单”
近年来，随着智能手机操作使用越来越便捷，不少

老年人跨过“数字鸿沟”，成了“银发低头族”，相关健康
风险正在显现。

专家提醒，适度使用手机有助于老年人获取信息、
增强社交，但若长期过度使用，可能会损伤眼睛、颈椎
等部位，并扰乱作息，影响身心健康。如何在享受数字
便利的同时守护老年人身心健康，成为每个家庭需要
面对的新课题。

眼睛、颈椎、睡眠
被透支的“生理账单”

山东大学齐鲁医院眼科近视眼治疗中
心副主任蒋华表示，与年轻人相比，老年人
用眼“承受力”更弱，长时间盯着手机屏幕更
易诱发或加重一些老年常见眼部疾病。“对
于老年人来说，长时间盯看手机，容易让这
些疾病潜移默化中‘任性发展’，极易对视功
能造成严重影响。”

特别是一些老年人喜欢侧躺或平躺看
手机。蒋华说：“这些看似‘舒服’的用眼习
惯其实更伤眼。”

这些姿势易让双眼与屏幕距离不一致，
反而增加了眼部调节负担。另外，在黑暗环
境中长时间盯着手机，可能诱发闭角型青光
眼，导致不可逆的视力损害。

除了对眼睛的影响，老年人颈椎、腰椎
本就可能存在退行性改变。长期低头刷手
机容易引发或加重颈椎、腰椎相关疾病。

山东大学齐鲁医院骨科副主任医师阎
峻说：“颈部长期保持前倾姿势，额外增加了
颈椎压力。有研究表明，当头部前倾角度达
到 60 度时，颈椎承受的压力可超过正常状
态数倍。”

对本就容易出现睡眠障碍的老年人来
说，手机屏幕发出的蓝光可能抑制褪黑素分
泌，对睡眠影响更为明显。长期睡眠不足可
能引发连锁反应，如记忆力下降、情绪波动、
免疫力下降等。

“年轻人长期刷手机会出现的生理不
适，老年人同样也会产生。但不同在于，老
年人身体更脆弱，长期刷手机的危害对于身
体无异于雪上加霜。”阎峻说。

焦虑、紧张、孤独感 被忽视的“心理账单”

部分老年人为何容易沉迷
“刷”手机？山东大学齐鲁医院
心理科副主任杨乐金认为，短视
频平台通过不断推送个性化内
容，吸引使用者持续观看。“该机
制对任何年龄段都有效果”。

有研究者分析，老年人网
络行为着重集中在娱乐内容及
消费方面。具体体现在刷短视
频、看小说、听有声书、看情感
类直播、参与各类“返利”、直播
间网购等方面。

此外，老年人时间相对充
裕，但娱乐方式较为有限，缺乏
稳定的兴趣活动，刷手机成为
最便捷且低成本的消遣方式；
另一方面，不少老年人的社交
渠道有限，缺少亲朋陪伴，刷手
机可在一定程度上提供陪伴和
社会参与感。

“临床发现，一些老年人网
络‘成瘾’的强度要大于年轻
人，一个很重要的原因是空巢
问题，他们在现实生活中感到

孤独，获得的情感支撑少，网络
提供了一种情感代偿。另外，
社会的快速发展，也让部分老
人参与感下降，产生较强的无
力感，网络可以在一定程度上
转移他们的注意力。”

杨乐金表示，一些老年人
长时间刷短视频或浏览信息，
容易因信息过载而产生焦虑、
紧张等情绪。“有的老年人获取
虚拟信息多了，反而可能加重
其内心的孤独感。”

老年人如何更健康地融入数字时代？

“随餐服用”为啥往往是错的？

假设您早上 8点吃早餐，中午 12点吃午餐，
晚上 6点吃晚餐，服药时间就是 8:00、12:00、18:00。
算一下间隔：8点到 12点是 4小时，12点到 18点
是 6 小时，晚上 18 点到第二天早上 8 点是 14 小
时。这意味、夜间长达 14小时血药浓度可能低
于治疗水平。对于需要维持稳定浓度的药物，这
相当于治疗“断档”——细菌可能喘息繁殖，效果
打折，甚至诱导耐药。

“一日三次”的正确吃法

医学上真正的“一日三次”，理想间隔是每 8
小时一次，例如早上 6点、下午 2点、晚上 10点，
确保 24小时内血药浓度平稳维持在有效范围。

这涉及药代动力学。药物进入人体后，肝脏
代谢、肾脏排泄会逐步将其清除。“一日三次”是
基于药物的半衰期——血药浓度下降一半所需
的时间——计算得出的。每 8小时给药一次，恰
好让血药浓度始终保持在治疗窗内：不低于有效
浓度，不高于中毒浓度。

这些药物必须按8小时给药

不是所有“一日三次”的药物都必须精确到
8小时，但以下几类请务必重视：

抗生素 如阿莫西林克拉维酸钾、头孢克肟、
左氧氟沙星等。间隔过长，血药浓度低于杀菌浓
度，细菌不仅重新繁殖，还可能产生耐药性。一
旦耐药，下次再用可能无效。

抗癫痫药 如丙戊酸钠、卡马西平等。夜间
血药浓度低谷期，癫痫发作风险增高，这正是需
要防范的。

抗心律失常药 如胺碘酮、普罗帕酮等。血
药浓度波动过大，可能导致心律失常控制不佳。

某些镇痛药 如曲马多、可待因（用于慢性疼
痛）等。不规律服药会导致疼痛“突破”药物控制。

“随餐”与“一日三次”不矛盾

这时您可能会问：药品说明书上要求的“随
餐服用”或“餐后服用”又是怎么回事？其实，这
和上面说的“一日三次”并不矛盾。“一日三次”是
给药频率，强调时间间隔。

“随餐服用”是服用方式，强调药物与食物的

关系——目的是减少胃肠道刺激或增加吸
收。比如二甲双胍、布洛芬、氯化钾，建议

“餐后服用”以减少胃部不适。头孢呋辛
酯则因食物促进吸收，也建议餐后服用。

正确的做法是：在保证给药间隔
（如每 8小时一次）的前提下，选择餐
后服药。如果三餐间隔不均，就需要
调整时间。

带你读懂服药时间

饭前服 代表饭前 15 分钟至
30分钟服用。

饭后服 代表饭后 15分钟至
30分钟服用。

餐中服 代表进餐少许后服
药，服完后继续用餐。

空腹服 指餐前 1小时或餐
后 2小时服用。

睡前服 至睡前 15分钟至
30分钟服用。

一日一次 每 24小时一次，
如长效降压药。每天固定时间
服用，如早上 7点。

一日两次 理想服药时间间
隔是每 12小时一次，如早上 8点
和晚上 8点。

一日三次 理想服药时间间
隔是每 8小时一次。

一日四次 理想服药时间间
隔是每 6小时一次。

把药吃对 注意这些细节

尽量保持服药间隔 建议让两次
药的服药间隔尽量接近 8小时，不必
苛求完美，但不要随三餐随意安排。

咨询医生或药师 明确这个药是否
需要严格的8小时间隔。抗生素、抗癫痫
药建议严格；部分辅助用药要求较宽松。

善用手机闹钟 设置三组闹钟，备注
药品名称。

漏服处理 发现漏服距下次服药尚早，
比如时间间隔大于 4小时，那么就尽快补服；
如果已接近下次服药时间，比如间隔小于 2小
时，跳过漏服，按时服下一次。注意，绝对不要
下次服双倍剂量。

（据《北京青年报》）

吃药别踩坑“一日三次”≠随三餐

经常有患者说：“这个药我都是跟着三顿饭吃的，一点没落
下，怎么效果不好？”当被问及“一日三次具体怎么吃”时，大家
的答案往往惊人的一致：早饭后、午饭后、晚饭后。

今天就来聊聊这个看似简单、实则关乎治疗成败的问题——“一日三次”究竟是
什么意思，为什么“随餐服用”可能导致治疗失败甚至增加药物不良反应。

这种皮肤病要挂心理科

临床研究表明，在常规药物治疗基础上联合心理干预，不仅能显
著改善神经性皮炎患者的焦虑抑郁水平，还能提高临床治愈率并降低
复发风险。学会调节心态、释放压力，这也是现代医学对“心身同治”
的诠释。

刘旭说，对于伴有明显精神心理困扰的患者，同步接受心理治疗，
是打破“不良情绪—加重瘙痒—进一步不良情绪”恶性循环的关键。

专家建议，日常尽量避免搔抓、烫洗患处。实在瘙痒难耐时，可用
生理盐水冷湿敷或者用糖皮质激素药膏等涂抹患处，若症状未缓解，
应及时就医。

心理治疗上，每日 15分钟正念冥想可降低神经兴奋性，改善皮肤
屏障；规律作息、温和运动能稳定内分泌，减少情绪波动对皮肤的影
响；可通过心理治疗中认知行为疗法识别并改变不良的思维模式，配
合用正念训练和放松技巧缓解焦虑情绪。

生活习惯上，尽量减少烟、酒等辛辣刺激食物，注意皮肤护理保
湿，洗澡的时候不能过多搓洗，更不要用澡巾搓皮肤；规律作息，保障
睡眠质量，避免过度熬夜；衣着优先选择透气柔软面料。

（据新华社）

“痛可忍，痒难挨。”皮肤瘙痒反复发作、寝食难安，涂遍药膏也不
见好转，严重影响睡眠和工作。不少患者看遍皮肤科门诊，但病情并
不见好。专家提醒，有一种皮肤病，症状在皮肤，根子却在心理，应就
诊心理科。

皮肤是人体的“情绪晴雨表”。专家所说的这种皮肤病，就是神经
性皮炎，也叫“压力疹”。神经性皮炎和“情绪压力”密切相关，治疗的
关键处方在于“解心宽”。

“压力疹”与情绪密切相关

神经性皮炎是一种以阵发性剧烈瘙痒和皮肤苔藓样变为特征的
常见皮肤病。长期焦虑、紧张、抑郁、精神压力过大及睡眠质量不佳
等，是发病的主要诱因。

郑州大学第一附属医院皮肤科病区主任蔡丙杰介绍，近年来，我
国神经性皮炎发病人数呈上升趋势。这种病与情绪及精神压力密切
相关，多见于中青年群体，且女性发病率高于男性。

神经性皮炎是典型的“心身疾病”，一旦患者开始搔抓，便会陷入
“越抓越痒，越痒越抓”的恶性循环。

首都医科大学附属北京回龙观医院副主任心理治疗师刘旭解释
说：“当大脑感知到心理应激时，会通过一条特定的交感神经通路向皮
肤发送‘指令’，激活名为嗜酸性粒细胞的免疫细胞，从而触发炎症级
联反应，加剧瘙痒。”

早期确诊 及时干预

神经性皮炎多发于颈部、小腿、眼睑、耳后等部位。发病初期，神
经性皮炎症状表现为皮肤瘙痒。如果反复抓挠刺激，皮肤会逐渐出现
更深的沟纹和凸起的苔藓样变，看起来就像树皮一样粗糙肥厚，导致
病程缓慢，甚至可能数年不愈。

“神经性皮炎虽然名字听起来有些吓人，但并非神经系统出现了
大问题。”刘旭说，神经性皮炎发病有一个“循序渐进”的过程，并不是

“一蹴而就”。
专家提醒，如果你近期情绪不佳，同时伴有皮肤瘙痒等症状，而且

常规用药效果不好，就该打个问号：是不是患上了神经性皮炎？
蔡丙杰说，消除诱因、避免搔抓刺激后，神经性皮炎症状可逐渐缓

解。因此，早期明确诊断、及时干预非常重要。

“心身同治”防止复发

■科学解释
面粉是非常细小的粉尘颗粒，倾倒瞬间扩散到空

气中，达到一定浓度，哪怕遇到一丝明火，都会立刻
引起爆炸。

■消防实验
实验一：面粉悬浮在空气中
消防员将准备好的面粉从一定高度，分别散落到下

方正在燃烧的酒精灯和卡式炉上方，模拟在不同火势下
的燃气灶旁抖面粉袋的场景。

实验结果显示，当面粉颗粒悬浮在空气中接触明
火，无论火势大小，都会瞬间形成火团，粉尘接触明火
有即燃的风险。

实验二：面粉在相对密闭的空间中
消防员将面粉装入底部有孔的罐子中，并安装

脚踩打气筒，罐子边上固定两个点燃的酒精灯作为
点火源，用一个大塑料袋盖住所有器材，形成相对
密闭的空间。

消防员脚踩打气筒快速打入空气，气流带起
面粉形成粉尘云，使其扩散到密闭空间内。实验
结果显示，当面粉粉尘达到一定浓度接触到明
火，会瞬间燃烧，气浪能轻松冲开塑料袋。

若制作面食，最妥善的做法是把厨房
明火关闭再倒面粉，或者转移至安全区域
倾倒。除面粉外，咖啡粉、奶粉等粉尘类
物品也要注意远离灶台。此外，如果面
粉不小心掉落到灶台上，要及时用湿布
清理干净。

（据《成都商报》）
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家常面条、松软馒头都是慰
藉我们肠胃最常见的“暖角色”。

喜欢下厨制作面食的朋友请
注意，千万别在燃气灶旁放置面
粉，因为面粉一旦遇到明火，就会
变成威力惊人的“炸弹”。下面让
我们一起了解。

（资料图片）

阿胶、龟甲胶等“胶”类补品，能养颜抗衰老？中医专家提醒：并不
是“吃胶就能补充胶原蛋白”，而是因为这类中药材大多具有滋补、养
血、润燥的作用。广东省名中医、南方医科大学中西医结合医院治未
病中心学术带头人彭康教授表示，阿胶、龟甲胶等都属于胶类中药。
胶类中药是指以动物皮、骨、甲、角等为原料，经过特殊熬制、浓缩、凝
固而成的传统中药制剂。胶类中药补益力强，具有滋补、止血、润燥等
功效。现代药理学研究表明，胶类中药含有多种氨基酸、微量元素等
活性成分，对造血系统、免疫系统、骨骼代谢、抗氧化等具有显著作
用。常见的有阿胶、鹿角胶、龟板胶、鳖甲胶等。

“胶类中药是‘血肉有情之品’，在补养精血方面有独特作用。”
彭康提醒，不同的“胶”有不同的补养侧重点，不同体质和需求的人
群，应该在中医师指导下辨证使用。

彭康介绍，阿胶味甘，性平，归肺、肝、肾经。能补血止血，常用于
血虚皮肤萎黄、面色无华、眩晕心悸，例如，用于失血而导致的血虚（失
血性贫血）。现代研究表明，阿胶能刺激造血，阿胶多糖能促进骨髓造
血干细胞增殖，增加红细胞、血红蛋白含量，能调节铁代谢，提高血清
铁、转铁蛋白水平，改善缺铁性贫血。还能保护血管，减少血小板聚
集，改善微循环。

阿胶还能补心阴，有助于清降心火和除烦，有助改善阴虚心烦失
眠等，可用黄连阿胶鸡子黄汤等食疗方，调治女性更年期失眠。但本
品滋腻，有碍消化，故脾胃虚弱者慎用，可配伍健脾消食药如砂仁、陈
皮等。

（据《羊城晚报》）

吃“胶”能抗衰老？
专家：应辨证使用

（资料图片）

有种皮肤病，得看心理科


