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“太愁人了，小孩的手机可以设置‘青
少年模式’，老人的手机能不能也推出个
可以定时强制禁用的‘老年人模式’啊。”
不少家庭的老爸老妈自打用上了智能手
机，都患上了“手机依赖症”。

对此，首都医科大学生物医学工程专
业教授刘志成认为，手机可能成为老人健
康的潜在危险源。首先是对视力的危害，
长时间、短距离、固定位置这些看手机的
姿势让视力调节功能处于闲置状态，导致
视力退化。老年人的生理调节功能正在
快速退化，痴迷手机更会加速退化。其次
是增加摔跤的风险，走路、上下楼、坐公交

看手机，都有可能不慎摔倒导致骨折等。
刘志成建议，老人可以玩手机，但是

玩的时间不要太长。老人感觉孤独是很
正常的事情，可以多些活动，多些户外，少
些宅居，最好是到社区做一些公益活动，
用好手机功能，让生活多彩起来。

“我也是一名老年人，平常就经常参
加街道举办的老年人精神慰藉服务活动，
跟同龄人常交流，心情舒畅了很多，社区
的正向引导不可缺位。”刘志成还建议，对
于老年人而言，家人的关爱和沟通也尤为
重要，子女应给予他们更多的理解和陪
伴，使他们获得真正的心灵慰藉。

越来越多老年人上网成瘾

老年网瘾背后是孤独

一大早刚起床就戴上眼镜戳手机；半夜不睡觉窝在沙发里刷
视频……越来越多的老人成了“手机控”，沉迷网络无法自拔。

专家分析认为，沉迷上网是老人内心孤独的一种表现，太过
于沉迷手机会成为老人健康的潜在危险源。因此帮助老人摆脱
“刷网”，子女的陪伴和社区的引导不可缺位。

在线“种树”、在线游戏
……看着父亲每天都紧盯着
手机，赵女士别提多担心了。

两年前，赵女士为老爸更
换了新款智能手机，并教会他
如何使用微信等常用软件。

“我爸性格比较内向，平时不
太爱和人交流。退休之后，我
担心他老闷在家里，别再憋出
病来，就买了新款智能手机给
他解闷，想着丰富一下老人的
退休生活。”没想到，70多岁的
老爸挺“好学”，很快就将智能
手机如何使用摸得门儿清。

但没多久，赵女士就发现
了问题。原本爱读书、爱看
报，没事还愿意上公园遛遛弯
的老爸，现在变成了标准的

“宅男”，每天从早到晚捧着手
机不撒手，书报丢到了一旁，
连上公园遛弯都不肯去了。

偷偷将父亲的手机拿过
来一看，赵女士挺惊讶，只见
手机屏幕上，除了自己当初安
装的几款常用软件外，老爸还
自行“开发”了手机的新功能，

不但下载了连连看等网红小
游戏，安装了读书软件，还在
网上“种树”“种花”。

“您别老盯着手机了，还
不如在阳台上种点儿花。”赵
女士担心父亲的视力和颈
椎。“你不明白，等我这网上的
果树结出果子来，人家会给你
寄一箱真正的水果来家呢。”
老爸说。

“那您也别费劲种了，我直
接给您买一箱水果不得了。”赵
女士的提议遭到老爸的反对：

“你别管，我就乐意在网上种，
有乐趣。”

从早晨起床，赵女士的父
亲就戴上眼镜，斜倚在沙发上
开始“戳”手机，整整一个上
午，连姿势都没怎么变过。

赵女士和母亲看在眼里，
急在心里。每天盯着手机长
达十多个小时，老这样下去不
行，身体都要垮了。俩人一合
计，每天强行将父亲“轰出家
门”，要求赵大爷必须户外活
动一小时才能回家。

上个周末，周先生参加了一场朋友聚
会，到家已是凌晨1点多，老妈原本早就该
睡觉了，可当他推开家门，却发现老妈还在
客厅的沙发上举着手机。“一开始，我还以为
她在等我回家，后来才发现，因为客厅网络
信号好，刷机不卡顿。”

周先生发现，60多岁的母亲最近迷上
了一款刷机挣钱的APP软件，只要按照页
面要求完成任务，就能获得“金币”，并且
有机会兑换成现金。邀请好友加入、每日
签到、阅读文章或者视频达到一定时长等
等，系统都会奖励数量不等的“金币”。

为了挣现金，周先生母亲的手机就跟
长在手上一样。每天早上起床睁开眼睛
就玩手机，晚上半夜都关灯了，还能摸着
黑玩上好几个小时。扫地的时候，左手握
手机，右手挥扫把；炒菜的时候，一手握锅
铲，手机放灶台，动不动就要刷两下；吃饭
的时候，手机紧挨碗边儿，筷子经常夹不
准菜。

“这个软件真是害人，用一点儿小恩小
惠就把老人给拴住了。”周先生说，“我妈每
天在这个软件上耗时高达七八个小时，怎么
劝都拦不住啊。”

老爸变“宅男”
起早贪黑线上“种树”

老妈总熬夜
凌晨刷机挣“金币”

声音——
子女应给予陪伴 社区引导不可缺

最近，网上流传一种说法，即长时间
特别是夜晚玩手机会造成眼部黄斑疾病，
导致黄斑变性，如同患上了“眼癌”，完全
无药可治，严重的甚至会导致失明。

其实，黄斑变性的病理机制主要为眼
部黄斑区结构的衰老性改变，通常是高龄
退化的自然结果，随着年龄增加，视网膜
组织退化、变薄，引起黄斑功能下降。诱
发黄斑变性的原因有很多种，包括遗传、
年龄、眼部炎症、高血糖、高血脂、高血压、
吸烟、长期从事户外工作、眼睛暴露在强

光下等，这些因素与在黑暗中玩手机，以
及长时间看手机并无直接关系。

此外，将黄斑变性称为“眼癌”也不准
确。所谓“眼癌”，是指生长在眼部的恶性
肿瘤，一般为遗传或由于自身基因突变引
发。“黑暗中玩手机会得眼癌”的说法有些
耸人听闻，容易对人造成误导。不过，虽
然这一说法并不科学，但沉溺于玩手机确
实是个坏习惯，容易损害人体健康。因
此，大家还是要学会合理使用手机，切莫
沦为“手机控”。 （北晚、科学辟谣平台）

随着 2021 年元旦钟
声的敲响，我这位82岁的
洛社老年大学中医养生保
健班的“大学生”正式结业
了。回想七年来的老年大
学学习生活，一幕幕情境
让我魂牵梦萦、颇有感慨。

养生保健班赵峰老师
是个具有丰富教学经验的
行家。我自知年岁已大，
记忆力衰减，于是上课专
心听讲，认真笔记。师傅
领进门，修行靠自身，回家
及时复习，反复翻书消化，
使之变为自己的知识。同
时在自己身上找准穴位，
及时实践掌握使用，每天
分二次按摩。对一些相关
医理知识在弄懂的基础上

整理归纳，用图表方式化
为自己能理解和记忆的知
识体系，整理成相关知识
笔记27页。要全部记住
周身穴位是困难的，我基
本了解了适合自身的几十
个重要穴位。

通过七年学习，我从
不知五脏六腑的医盲到学
会自我保健的明白人，懂
得了好多医理常识，掌握了
一套利用穴位养生保健的
手段和方法，使我的体质有
了明显好转，基本治愈了多
个老年性慢性疾病。

关于阴虚、阳虚、气
虚、血虚的知识在中医学
中有很重要的位置，比较
难掌握。中医认为：“阴”

是指人体的血液及各种津
液等物质，“阳”是指各脏
腑的功能情况。以人体内
血液循环为例，“血”为阴，

“心脏功能”为阳，血在人
体内循环，血流是主体，心
脏是血流的搏动器，通过
搏动将含有氧气和营养的
血液传送到全身，血液、心
脏两者合而为一维持人的
生命。只有血没有动力送
是一腔静止的血；反之若
光有心脏搏动，没有血液
可送，血循环就无法运
转。所以两者缺一不可，
叫做阴阳平衡共存。我边
学边用，大有“学而时习
之，不亦说乎”的乐趣。

（杨仲华）

关注——
长时间看手机会导致黄斑变性？

养生保健班，健康守护在身边

王女士：偏头痛 12 年，左
侧头痛，发作时眼冒金星，恶
心呕吐，要躺下休息，不能上
班，开了很多药片，现在都不
管用了，我该怎么办？

名医解读：目前西药暂无
特异性药物，中医对头痛的认
识有两千年的历史，魏江磊认
为偏头痛的关键病机在“瘀”，

是血黏度增高、血流缓慢等，
血液处于“浓、黏、聚、凝”的高
凝状态，从而使全身或局部血
液循环发生障碍而产生的。

魏江磊治疗偏头痛以“活
血化瘀、通络止痛”为主要治
法，其中多味“虫类药”通络止
痛力较强，常协同用于顽固性、
反复发作的偏头痛。 （江南）

魏江磊谈脑病

魏江磊，上海曙光医院神经内科原主
任、无锡易可中医医院创始人之一、受邀出
版《魏江磊学术集萃》，倡导的“帕金森病
FIX立体定向干预治疗体系”为无锡市中医
药管理局2021年度科技项目。

偏头痛反复发作
虫药通络解脑病疑难杂症


