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不玩手机浑身难受

“年轻病”找上老年人
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防止室内空气过于干
燥 ，设 置 合 适 的 温 度 和 湿
度。注意多开窗，加强空气
循环流通。

注意用眼强度，在电脑
屏幕前的用眼时间不宜过
长。休息时，可以远眺让眼

睛放松，亦可使用人工泪液
替代泪液湿润角膜，缓解眼
部干涩症状。

保证充足睡眠时间，尽
量不熬夜。合理调节饮食，
多补充维生素。

如果出现干涩、异物感、

畏光、见风流泪、灼热感、眼
红、眼痛、视物模糊、眼睑沉
重感、眨眼频繁等一系列干
眼症状，请及时前往正规眼
科医院进行全面检查，明确
病因，对症治疗。

（浙江老年报）

第七次人口普查数据显示，我国人口老
龄化程度进一步加深，65岁及以上人口已达
到总人口的13.5%。而老龄人口也推动着

“养生大军”的队伍日益壮大。
来自研究机构的《老龄人口健康养生市

场洞察》显示，身体老化等自然状况是78%
的老龄人口关注健康养生最主要的原因，其
次是生活环境和空气改变对健康的影响。
与此同时，生活方式不规律、缺少运动、非健
康的饮食习惯等都促使老龄人口进入“养生
大军”。

调查显示，改善预防三高、心血管疾病
和提高免疫力是老年人最关注的三个健康
养生方向。目前，血压计、体温计和血糖仪
是老年家庭最常置备的医疗设备，今后，按
摩仪器有望成为“新宠”。调查显示，有36%
的受访老龄家庭计划在未来1到2年内购置
按摩仪器，占比位居第一。

目前，市场上最受老年人关注的按摩
产品包括脚部按摩器、腿部按摩器、颈椎按
摩器、腰部按摩垫等等，像按摩椅这样可以
按摩全身的“大件儿”也在受欢迎的名单之
列。一款可以恒温按摩脚部的洗脚盆虽然
并不区分老少使用者，但贴上了“送父母”
的标签，被稳稳送上了足浴盆热卖榜。到
达小腿的高度让暖气传遍全身，多组电动
按摩盘覆盖整个脚掌，模拟人手顶、揉、捏、
扣的按摩手法，感受真人般的舒适按摩。

据调查，过去一年，受访老年人用于健
康养生相关的平均花费是8351元，44%的
人年花费在1001至5000元之间，28%的人
为5001至10000元之间。未来一年，72%
的人预期会增加在健康养生方面的开销。

（北京青年报）
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老年“养生大军”队伍壮大

这种“装备”有望成新宠

曾吐槽孙辈痴迷网络

老年人如今被老年人如今被““手机脖手机脖””盯上盯上
75岁的李阿姨痴迷手机，每天都要玩上至少三四个小

时。一周前，李阿姨的右手突然抬不起来，经过诊断，她患上
了重度颈椎病。

李阿姨的情况并不鲜见，记者从浙江省多家医院了解到，
近年来，因为沉迷网络出现健康问题的老年人呈明显上升趋
势，“手机脖”、干眼症、代谢紊乱等都找上了“网瘾老人”，沉迷
网络还容易诱发易怒、焦躁、空虚等心理疾病。

长时间保持低头、颈部
前倾的姿势玩手机，往往会
造成颈部不适，引发颈椎病，
这被形象地称为“手机脖”。

“手机脖”原本在年轻人中多
发，如今，这种疾病也找上了
老年人。

浙江大学医学院附属邵
逸夫医院全科医学科副主任
医师陈建华说，相对来说，老
年人的身体机能不如年轻
人，一些人本来就有颈椎骨
质增生、颈椎曲度改变等退
行性改变，经常低头玩手机，
前倾的姿势使得颈椎负担加

重。同时，长时间使用手机，
导致肩颈部过度紧绷，出现
肩颈部肌肉酸痛，会进一步
加重颈椎病。长此以往，容
易导致头晕、眼花、颈痛、四
肢麻木乏力甚至瘫痪等严重
后果。

长时间上网，坐的时间
过长，缺乏运动，会使身体能
量消耗减少，过多的能量会
转化成脂肪储存起来，从而
出现多种代谢紊乱，比如血
脂、血糖等指标出现异常，引
发代谢综合征。陈建华提
醒，代谢紊乱是糖尿病及心

脑血管病变的病理基础，它
提高了高血压、糖尿病、冠心
病、脑卒中等疾病的发病风
险。

下肢活动减少，容易造
成血液流通不畅，引发下肢
静脉血栓。严重的话，会出
现肺栓塞等致死性疾病。

“严格控制上网时间是
老年人健康上网的关键。”
陈建华说，建议每半小时起
身活动10-15分钟，比如走
走路、跳跳健身操，也可按
摩肩颈、活动四肢，做到动
静结合。

每天上网 8小时，手机
一旦不在身边就感觉浑身
难受，为了“网络自由”没少
和子女起争执，赵大伯的经
历在老年人中不是个例。

“网络的适度陪伴能够
排解孤独感，但如果沉迷其
中，反而会降低老年人的情
绪调节能力，产生易怒、焦

躁、空虚等心理问题。”浙江
大学医学院附属精神卫生
中心精神三科副主任、浙江
省神经科学学会心理与行
为分会委员孙继军说。

孙继军表示，在网络世
界，老年人往往会长时间关
注自己感兴趣的某个方面，
长此以往，人际关系协调能

力和反应力会持续下降。
手机刷多了，圈子反而变
小，容易产生孤独感，引发
恶性循环。

“网络世界不能代替日常
的现实社交，合理分配上网时
间，多与家人、朋友互动，维持
平和的心态是保持心理健康
的诀窍。”孙继军说。

63岁的蒋女士退休后，
整天上网追剧。前不久追起
了电视剧《人世间》，一天七
八个小时还不过瘾。逐渐
地，她发现眼睛干涩、酸胀，
到后来，睁都睁不开了，整天
流泪，就算在室内也得戴着
墨镜才行。

“我是不是要瞎了？”蒋
女士害怕极了，辗转来到浙
江省眼科医院杭州院区干
眼专科找到了傅亚娜副主
任医师。

“你的角膜上皮都脱落
了，要重视并积极治疗。”傅
亚娜告诉蒋女士，面对电子
产品时间较长、睡眠不足，都
是导致患上重度干眼症的

“元凶”，其次还有糖尿病等

基础疾病影响。
傅亚娜解释，泪膜是在

角膜前面的一层水膜，如果
患者有干眼症，泪膜不稳定，
会影响眼睛的视觉质量。她
的门诊中很大一部分是老年
人，占四成左右，其中以女性
居多。其中，看书较多或是
经常打麻将的老年人，得慢
性干眼症的较多，还有一些
类风湿性关节炎患者，睡眠
不好的人也容易得干眼症。
干眼症致病原因复杂，除长
期使用电子产品外，精神心
理因素、环境污染、全身性疾
病等都有可能引发。有的老
年朋友看电视后觉得眼睛像
着了火似的，又热又疼，睁不
开，这种情况就属于典型的

干眼症症状。
诊断中，准确区分干眼

类型，对症下药非常重要。
结合蒋女士的用眼习惯和眼
部情况的评估，傅亚娜建议
其使用眼药配合柔润干眼
SPA治疗，过程有“四部曲”：
雾化熏蒸、热敷、睑板腺按
摩、冷敷。该种疗法针对各
型干眼及视疲劳人群设计，
能有效地缓解干眼症状。

随着年龄增长，人的睑
板腺功能及水液分泌都会下
降，引起干眼。据文献统计，
60岁以上亚洲人中，70%-
80%会得干眼症。系统的干
眼治疗包括长期坚持用药，
睑板腺SPA，脉冲光治疗以
及家庭热敷理疗等治疗。

傅亚娜分享了3条日常护眼小贴士——


