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三伏天，如何“冬病夏治”

◎张佳星

◎田晓航

沉迷短视频
影响老年人
身心健康

美国斯坦福大学科学家此前
曾发现，我们的身体不止有一个
年龄，而是每个器官都有自己的

“生物年龄”。这项指标，或许比
生日更能预测我们的健康，甚至
寿命。而凭借这种办法，只需一
滴血，就能判断你身体里的器官
是否正在提前变老。

科学家在寻找器官衰老的线
索时发现，三分之一的参与者至
少有一个器官处于“极度衰老”状
态；四分之一的人甚至有多个器
官在加速衰老。

那么，哪个器官的“年龄”最
关键？答案是大脑。

大脑一旦“提前变老”，患阿
尔茨海默病的风险将大幅增加。
大脑处于“极度衰老”状态的群
体，未来十年内的患病概率是“大
脑年轻”群体的12倍。同时，他
们在15年内的死亡风险也高出
182%。而“大脑最年轻”的那一
群，死亡风险则下降了40%。可
见，大脑是决定健康与寿命的重
要“守门人”。

其他器官的年龄则与疾病风

险密切相关。
心脏衰老的人，更易出现心律

失常或心衰；肺部衰老则可能导致
慢性阻塞性肺病；肾脏、肝脏、胰腺
等器官老化，与糖尿病、肝肾病等慢
性病风险上升密切相关。

换句话说，哪个器官老得快，哪
个器官的病就更容易“找上门”。

这一研究不仅有助于预测疾
病，也有望成为检测抗衰老疗法是
否有效的指标。通过追踪“器官年
龄”的变化，我们或许能在疾病还未
出现前，精准阻止其发生。

“三伏天”到来。在中医看
来，这一时期正是“冬病夏治”、科
学养生的好时机。

三伏贴贴敷也“挑人”

冬病夏治是我国传统中医特
色疗法。冬病夏治主要用于呼
吸、循环、风湿免疫等系统疾病的
防治，通过贴敷、艾灸、饮食调理
等温阳散寒、通经活络、调理脏
腑，可有效预防和减轻冬季高发
疾病的发作。

在冬病夏治诸多方法中，三
伏贴因其操作简便、安全有效、老
少咸宜等优点受到人们青睐。专
家介绍，三伏贴是用白芥子、细辛
等温阳药材制成的药贴，一般贴
于肺俞、肾俞等穴位。

今年“三伏天”从7月20日
入伏到8月18日出伏，共30天。
专家说，三伏贴贴敷最好在每伏
前三天内任选一天，每次贴敷间
隔10天，连续3年为一个疗程；
一般成人每次贴敷6至8小时、
儿童2小时左右，以皮肤能够耐
受为度。

一定要因人辨证开穴，再进
行贴敷。专家提示，三伏贴有一
些优势病种，但恶性肿瘤患者、强
过敏体质者、感冒发烧者，患有感
染性、传染性疾病者，瘢痕体质
者，皮肤病患者禁用，2岁以下小
儿需谨慎使用。

据不完全统计，超过85%的
二级中医医院和超过90%的三
级中医医院均在积极开展三伏贴
等服务。专家提示，患者应到正

规医疗机构找专业医生进行三伏
贴等治疗。

食补、晒背有讲究

夏季高温高湿，人体新陈代
谢加快，如何通过饮食来消暑和
养生？

夏季食养应以清补为主，在
清热解暑的同时益气生津，可适
当食用绿豆汤、扁豆粥、荷叶粥
等；还应顺应时令，适当多食当季
果蔬。此外，体质不同，食养方法
也要因人而异，例如，冬瓜薏米老
鸭汤适用于湿热体质人群，而姜
枣茶适用于久居空调房后手脚冰
凉且容易腹泻者。

我国南北方气候特征差异明
显，养生方法也有不同。北方夏
季干燥，“暑热”更易伤及津液，因
此养生更注重养阴、生津、润燥；
南方常湿热，养生应以清热利湿
和运脾醒胃等为基本原则。

“三伏天晒背”也是夏季常见
的养生方式。晒背可在一定程度
上起到通督脉、补元阳的作用，主
要适合阳虚体质者、骨密度较低
群体等；8时至10时阳气上升时
晒背较为合适，时长应循序渐进，
从初次的不超过10分钟逐渐增
加至20至30分钟；晒背后应饮
用淡盐水等补充水分，避免摄入
冷饮、冷风直吹。

专家特别提醒，合并慢性病
的老人晒背期间要加强监测和照
护，严格控制时长并需要家属陪
同，避免因脱水诱发心脑血管病
等急性事件。

失眠、“空调病”困扰这样除

中医认为“夏季属火，主心，心
主神明”。此时人们容易烦躁、出汗
多、睡眠差，稍不注意就会耗气伤
津，影响体力和免疫力。

中医认为，夏季应坚持“夜卧早
起”，只要睡眠过程相对安稳、效率
高，醒后精神饱满、精力充沛，无任
何不适，就无须忧虑或强行延长卧
床时间；但夏季“天人相应”失衡以
及暑、湿、热邪导致的病理性睡眠质
量下降，则需予以调养。

专家建议，晚上11点前睡觉，
通过冷水洗脸、温水漱口、睡前用安
神敛阴药材泡脚让身体“上凉下
暖”；晚餐宜清淡，最好不吃夜宵；晚
上7点后避免剧烈运动，中午适当
午休。此外，中药代茶饮、艾灸等方
法也有助于改善睡眠质量。

夏季暑热难耐，人们贪凉，容易
导致“空调病”。

中医认为，“空调病”起因为风邪、
寒邪侵犯人体脏腑、经络、腠理或肌
肉，表现为头晕、头痛、食欲不振、腹
痛、腹泻等不同症状。夏季不宜长时
间待在空调房或大汗淋漓后立即吹
空调，避免让冷风直吹颈椎、膝关节
等部位；已受“空调病”困扰的人可适
当饮用热水、食用热粥，或用生姜、苏
叶泡水代茶饮，促进机体排汗散寒。

中医专家还给出一些防暑“妙
招”：外出可携带淡盐水，少量多次
饮用；睡前避免过多使用手机等电
子设备，保持心神安宁；每日按揉内
关、合谷等穴位三分钟，可帮助散
热、防止头晕。

不少老年人通过刷短视频打发时间、
消解寂寞。但随着手机的过度使用，有些
老年人沉迷于短视频内容，甚至产生依赖、
成瘾问题。

有一些老年人会出现控制不住使用手
机的行为，一旦看上视频，会影响他们做
饭、吃饭、休息。专家表示，老年人沉迷手
机、沉迷短视频的问题值得社会关注。过
度使用手机、过度沉迷短视频对老年人的
身、心两方面健康都会带来影响。

不刷手机就会觉得特别烦躁，生活特
别空虚，甚至影响睡眠。如果老年人出现
这些现象，则意味着可能已经出现了医学
领域所称的“行为成瘾”特征。

手机等数字工具的应用在提升老年人
生活便利度、丰富生活内容等方面发挥了
积极作用，但成瘾后，在身体方面，会造成
老年人眼肌疲劳、影响视力，加重颈椎、肩
颈的负担，导致颈椎病、肩周炎等疾病转
重；在心理方面，由于长期难以保持与其他
人的人际交往水平，难以维持健康的生活
节奏，老年人放下手机后往往会受到不良
情绪的困扰。

一些网络信息平台还会向老年人推送
负面不良信息，造成老年人误判误解，这对
他们的身心健康会产生更不好的影响。专
家建议，老年人使用手机时，在内容的选择
上要有所辨别。家里人可以帮助他们设置
相关提醒，关闭一些无关紧要的推送。

如果家里有老年人明显出现了沉迷
短视频的现象，可以带去精神科或心理科
进行评估、咨询，进行必要的治疗。专家
表示，老年人的心理健康问题应得到及时
关注。

研究显示，约半数老年抑郁症患者到
医院就诊的首次症状不是心情不好、抑郁
等典型表现，而是各种各样的身体不舒服。

有一些老年人多次去医院看病，反复
说身体不舒服，胸闷、乏力、头晕、食欲不
好、睡不着觉，但是做各种检查，又发现不
了是什么问题。专家解释，这其实是一种
抑郁躯体化表现，应该及时开展抑郁相关
的诊治。

但由于识别困难，这类抑郁的诊治往
往会被延误。我们要正确识别“身体假象”
背后的心理实质，了解老年人潜在的心理
需求，给予更多心理关爱，帮助老年人提升
生活质量。

专家强调，抑郁症不是意志薄弱，也不
是简单的情绪不好，而是一种常见的心理
障碍，可以表现为闷闷不乐、反应慢、嗜睡、
入睡困难、食欲不好等多种症状，需要及时
评估、诊断和治疗。

器官“年龄”影响寿命
◎张梦然


