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今日高铁

健康·养生

手手手手机机机机控控控控是是是是种种种种病病病病，，，，得得得得治治治治！！！！
堂主：孙立照养生堂

孙立照，高级中医养生
师，山东广播电视台《养生》
栏目制片人，中国科普作家
协会会员，山东省科学养生
协会常务副秘书长，山东省
青联委员。《食品与健康》、

《长寿》等杂志专栏科普作
者。从毕业至今，一直从事卫
生保健新闻工作，发表了三
千多篇卫生保健方面的科普
文章和电视专题，曾获得中
国广播电视协会生活服务类
节目一等奖、中国广播电视
协会十佳制片人、中国卫生
好新闻一等奖。

年养生

顺应四季养生法(下)

人有万物之灵的尊称，但人
也时时刻刻都在受大自然的影
响。所以养生的原则当然要顺应
天时气候的变化，四季养生就是
顺时养生的精髓。

我们了解了在一天当中怎
样养生的方法，那么一年当中我
们怎样养生呢？一年四季的养生
也同样要掌握三个规律：阴阳消
长运行的规律、气机升降的规
律、天气地气开合的规律。掌握
了这三个规律以后，我们就可以
养生长、化收藏，养阴阳、养五
脏。“春夏养阳，秋冬养阴”，这是

《黄帝内经》里关于四季养生最
出名的两句。下面，我们来具体
了解一下四季养生的方法。

秋天的时候是“入地户”的
时候，我们常说春分开始“开天
门”，秋分开始则“入地户”。入地
户时，万物要开始收藏，我们人
体也要养收。天地经过了春夏以
后，似乎也累了。万物该长的已
经熟了，果子、庄稼都收藏了，这
个时候呢，人也应该转为休息
了，这叫作“收”。

秋天主要养肺。肺经过了夏
热的燥，到这时就要多吃润的东
西，比如梨、藕、杏仁、贝母、百合
这些东西，来养我们的肺、润我
们的肺，收敛我们的肺气。

秋天湿度下降，是容易感冒
的季节。秋天天气干燥，“燥”易
伤肺，使气宣发的功能受影响。
从而引起干咳少痰等症。所以要

“无外其志，使肺气清”就是秋养
肺的理论依据。

到了冬天以后，就主藏了。
这个时候万物都闭藏，动物去冬
眠了，花也凋谢了，树叶也落光
了，那么人呢，人的身体也该休
息了。冬天最重要的养生就是养
藏，藏什么呢？藏精，藏好了精则
来年不会生病，所以说“冬不藏
精，春必病瘟”。曾经有一个患者
来找我看病，他老感冒，到春天
就不停地感冒。我说你冬天干嘛
了，他说这个冬天他一直在出
差，累得一塌糊涂。其实这就是
他在冬天没有藏精补养身体而
造成的后果。我告诉他现在补一
补吧，赶快来个“春眠不觉晓”，
通过睡眠保养好精气。

《易经》中讲的天人合一的
养生，告诉我们人的气是天地所
赐，那么人的养生也就应该要根
据天地阴阳之气的变化来进行。
这种养生哲理可以简单地概括
为一句话：顺应自然则养生成
功，违背自然则百病迭起。

链接

为了摆脱对手机的依赖，
首先要改变认知。心理医生认
为，手机和网络只是社交的一
个虚拟手段而已，跟朋友见面
聊天、与朋友相约运动等其他
的社交方法，可以增进彼此的
情谊，改变自己的生活圈。

心理医生提供了几条小建
议，被手机依赖症困扰的读者
不妨试试：

①关键在于找到生活重
心，从充实自己的生活开始，尽

量避免把心思集中在手机上。
要多在现实生活中积极与人交
流，可以多参加一些有益身心
的活动，如听音乐、郊游、健身
等，尽量通过增加生活情趣和
多样化的娱乐活动释放压力，
让生活丰富多彩。

②建议通过自我约束逐渐
减少不必要使用手机的次数，
尝试着离手机远一点。例如，在
坐长途车或者公交车的时候，
很多人上车第一件事就是掏出

手机来玩，其实可以带一本书、
报纸或者杂志上车，在车上静
下心来，看看书报，欣赏车外的
风景，放松一下身心。

③尝试出门不随身携带充
电宝，由于智能机耗电较快，这
样就可以逼着自己减少手机上
网的时间，是个很有效的办法。
甚至可以为自己换一个非智能
手机，功能单一、无复杂操作，
对手机依赖的毛病或许慢慢就
没有了。

④对于中小学生，由于中
小学生的自制能力还不够强，
家长们最好不要给孩子买功能
太多的手机，最好就是只能简
单地接打电话、收发短信的手
机，这样可以人为地减少孩子
对手机的依赖，在一定程度上
削减了手机对孩子们的影响。

最后，专家建议，如果对手
机依赖过于严重，可以考虑去
看心理医生，以免影响正常的
生活和工作。

本报记者 陈晓丽

每6 . 5分钟看一次手机，

一天要看150次

手机控就是有手机情结
的人，他们总把手机带在身
边，否则就心烦意乱，就会感
到不适应；经常下意识地寻找
手机，不时查看；总有“手机铃
声响了”的幻觉，甚至经常把
别人的手机铃声当成自己的；
当手机无法连线网络、收不到
信号时，脾气也变得急躁。

一个新型心理疾病———
手机依赖症，或许能解释手机
控们的以上症状。手机依赖症
如何破解？记者采访了山东省
中医院骨科主任医师张建新，
山东省千佛山医院眼科主任
医师王旭，山东大学第二医院
心理科郭公社，济南市精神卫
生中心心理咨询师陈旭清等
医生。

手机控严格意义上说是一
种心理疾病，这种症状多见于
比较孤僻、自卑、相对缺乏自信
的人。随着生活节奏的加快，这
种心理不适应状况出现增多趋
势，易发于白领人群。这些人在
日常生活中频繁使用手机，无
意识中让手机成为其生活的一
部分。一旦没有人发短信或者
打电话来，心里就会感觉很失
落，产生自我挫败感。

据英国《每日邮报》报道，
一项科学统计，人们平均每
6 . 5分钟就会看一眼手机，如
果按普通人每天清醒时间为
16个小时计算，那么人们一天
要看150次手机。

一味依赖手机，会给很多
人的心理和社交带来严重影
响。朋友们在一起，全都低头
不语，手机成精神寄托。人和
人之间的关系疏远了，在无形
之中矗立起一座心墙。所谓的

“远的距离是我在你面前，你
却在低头看手机”，在通信方
式越来越便利的当代，人们发
现，手机却拉远了人际距离，
使每个人陷入更深的孤独。

英国埃塞克斯大学心理
学者探查手机对成年人人际
交往影响的实验显示，手机对
亲近度、沟通和交谈质量产生
负面影响。研究人员在《社会
与人际关系杂志》发表报告
说，在面对面交谈中，手机会
降低移情作用和人的理解能
力，而所谓“移情”，在心理学
中指一种能深入他人主观世
界，了解对方感受的能力。

此外，手机会让人陷入一
种持续的“多任务”状态，长此

以往甚至会让人们患上类似
“注意力障碍”的心理问题。

低头玩手机

是对孩子的冷暴力

美国一项最新研究显示，
父母沉溺手机或许会影响亲
子关系。波士顿医疗中心行为
儿科学专家珍妮·拉德斯基带
领研究小组观察带小孩在快
餐店就餐的父母。统计显示，
三分之一的父母在进餐过程
中不时使用手机；73%的父母
进餐过程中至少使用一次手
机；超过15%的父母在进餐过
程接近尾声时使用手机。

孙岩女士家有1岁的小宝
宝。自从家里安上无线网络，
孙岩和老公总忍不住打开手
机刷微博、玩微信，卧室里、马
桶上甚至看电视时也“机”不
离手。孙岩说，孩子在边上闹
腾，自己觉得无聊，也忍不住
抱着手机上网玩，喂着奶她觉
得无聊，也总惦记着玩手机，
渐渐地，孩子似乎也对手机产
生兴趣，看到父母玩手机就爬
过去拼命抢，竟然学会了用手
指在屏幕上滑来滑去。

孙岩坦称，玩手机时孩子
来抢，自己通常会表现得不耐
烦，过后想起来挺后悔。其实，
父母患手机依赖症对孩子的
影响远不止于此。

郭公社说，父母在陪伴孩
子的时候玩手机其实是一种

“冷暴力”，是对孩子感情上的
冷漠，当孩子有沟通欲望的时
候，父母只顾玩手机，孩子就有
被忽略的感觉，甚至认为在父
母眼中，自己没有手机重要。为
了弥补这种伤害，孩子可能以
哭闹、乱砸东西等的方式吸引
父母的注意，也可能用玩手机、
打游戏等方式来自娱自乐。

拉德斯基等人的研究也
显示，当父母花更多时间关注
手机时，多数孩子变得焦躁不
安，并试图通过自己的行为引
起父母注意，不过也有孩子

“自娱自乐”的个例。英国《每
日邮报》10日援引拉德斯基的
话报道：“当看护者将精力高
度集中于自己手中的设备时，
就会忽视孩子，或是减少与孩
子的互动。”而孩子在自娱自
乐时，他们中相当比例的人也
会分心关注父母的举动，以及
想知道父母使用手机的原因。

“很多父母都没有认识到
与孩子沟通交流的重要性，真
正的沟通不是特意的，而是在
日 常 生 活 中 不 知 不 觉 进 行
的。”郭公社说，“单纯呆在一
起但不去关注孩子，并不是真
正的陪伴，家长要注意多和孩

子一起玩游戏，或者外出游玩
参加活动。”

心理学家认为，在家庭教
育中，长期遭受冷漠的孩子容
易产生孤僻性格，不愿和别人
交流沟通，心理不能健康地发

展；孩子也会在潜移默化中变
得很冷漠，对他人也是漠不关
心，甚至有可能成为冷暴力这
个“接力棒”的传递者，尤其是
他们在处理自己家庭问题时
也可能出现障碍。

如如何何摆摆脱脱手手机机依依赖赖？？

总把手机带在身边，否则就心烦意乱，就会感到不适应；经常下意识地寻找手机，不时查看；总有“手
机铃声响了”的幻觉，甚至经常把别人的手机铃声当成自己的；当手机无法连线网络、收不到信号时，脾气
也变得急躁。如果你有以上症状，多半就是手机依赖症了。千万别当笑话，手机依赖症疏远人际关系、亲子
关系，使人变焦躁，安全感和幸福感降低……现代社会中，这是种病，得治！
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