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医疗新信息

越刷越空虚、越玩越迷茫？
读懂手机沉迷背后的深层原因

痒到坐不住！37岁女子一进诊室就诉苦……

梅雨季这种妇科病高发

缺牙不止影响吃饭还伤大脑

岛城八旬老人
微创种牙成功

AI制图

本周日
市中医院开启冬病夏治养生节

医生手记

我们都知道少玩手机有益身心，
可不少人早上醒来第一件事就是摸
手机，睡前也要刷到眼皮打架才肯放
下。手机本是方便生活的工具，一旦
被它牵制，很容易陷入越刷越空虚、
越玩越迷茫的怪圈，这种空虚困境，
背后有着清晰的成因。

很多人将频繁玩手机等同于手机
成瘾，二者其实存在本质区别。正常
使用手机，是借助手机处理事务、维
系社交，不会干扰作息与日常起居；
手机成瘾的核心是失去自我控制能
力，和使用时长没有必然关系。

手机使用“失控”常有这些表现：
放下手机就心慌焦虑；明知漫无目的
刷屏没有意义，手指仍会反复滑动；
玩手机挤占工作、学习时间，使人线
下交流变得生疏；长期熬夜刷手机，
造成白天精神萎靡。

专业诊断并没有“手机成瘾”这
一说法，若这类失控行为持续影响生
活，就不能简单归为自制力差，属于
问题性手机使用，需要加以重视。

人们对手机产生心理依赖，根源
不在于手机本身，而是内心的空虚与
迷茫。快节奏生活下，学业、工作压力
缺少宣泄渠道，手机成了便捷的情绪
避风港；部分人缺少人生目标，日子过
得浑浑噩噩，只能靠刷手机消磨空闲
时间。现实中缺少高质量社交，线下相
处局促不安，便转向虚拟社交寻找存

在感。短视频、小游戏带来即时快感，
让大脑习惯于浅层满足，慢慢丧失体
会深层愉悦的能力，形成恶性循环：内
心空虚就刷屏填补，刷屏之后更不愿
面对现实，迷茫情绪不断加重。

想要摆脱手机过度沉迷，不必彻
底戒除手机，关键是拿回生活主动
权，将注意力从屏幕回归现实生活。
睡前一小时把手机放到客厅，减少蓝
光对睡眠的影响；把碎片化刷手机的
时间用来读书、拉伸、打理绿植，在小
事中收获实实在在的成就感。主动开
展线下交往，多和家人闲聊、与朋友散
步谈心，真实的陪伴远比网络点赞更
有温度。

也要接纳偶尔放纵玩手机的自
己，不必过度自责内耗，一味苛责只会
加剧心理矛盾，短暂放松过后重新专
注生活即可。

手机终究是服务生活的工具，不
该成为隔绝现实、禁锢内心的围墙。
我们真正要摒弃的不是手机，而是无
意义的沉迷习惯与逃避现实的心态。
暂时放下手机，用心感受身边风景与
日常点滴，内心的空虚迷茫会在真实
体验与踏实付出中慢慢消解。当我们
把时间与专注力交还生活，也会收获
内心踏实的答案。

（市二院 王睿媛）

□记者 高阳 通讯员 石冰沁

本报讯 市中医院第十九届冬病
夏治养生节将于本周日启动。三伏时
节适合祛除寒湿、调理鼻炎、咳喘、关
节怕冷、宫寒体虚等各类冬令易发问
题，医院推出三伏贴、艾灸、中药内服
等多种辨证疗法。

“冬病”多指秋冬时节容易发作、
遇寒加重的寒性病症；“夏治”则借助
盛夏三伏天地阳气最盛的特点，运用
艾灸、特色温阳药膏穴位敷贴等中医
手段刺激经络穴位，驱散体内寒湿邪
气，补足亏虚阳气。顺应天时调理，趁
夏季人体气血充盈、毛孔舒张，排出沉

年寒气，扶助正气，能够有效减少秋冬
相关疾病发作频次、减轻发病程度，达
到防病、治病双重效果。

冬病夏治主要适宜呼吸系统疾
病 、风湿免疫性疾病、消化系统疾病、
耳鼻喉科疾病、儿科疾病、慢性皮肤
病、妇科疾病、骨关节疾病以及其他阳
虚型体质人群、亚健康人群等。

市中医院推出三伏贴、三伏灸、
三伏针、推拿、拔罐、刮痧、内服中药、
养生药茶等冬病夏治经典疗法，医生
会根据每个人的体质进行不同的搭
配，调理效果更佳。

□通讯员 陈文薇

“终于能好好吃饭了。”近
日，82岁的张老伯（化名）在舟
山医院口腔科完成种植牙最
后一步修复治疗，舒展眉头，
露出舒心的笑容。

张老伯多年依靠活动假
牙进食，随着年岁增长，长期
佩戴假牙造成牙槽骨吸收萎
缩，旧假牙逐渐松动翘动、贴
合度大打折扣，咀嚼越来越吃
力，吃饭成了一件烦心事。此
前家属带着老人四处问诊，却
因年纪偏大、缺牙数目多、手
术风险较高，屡屡被医疗机构
婉拒。

为彻底解决进食难题，张
老伯在家人陪同下，慕名前往
舟山医院口腔科种植专家门
诊就诊。口腔科副主任郑珉为
老人开展了全方位的口腔检
查和身体状况综合评估，结合
老人的口腔条件、身体耐受
度，量身定制了个性化微创种
植牙修复方案。

考虑到患者年事已高，为
全程把控手术风险、保障诊疗
安全，本次种植手术在心电监
护下进行，全程仅耗时 30 分

钟便顺利植入4颗种植体，老
人术中体感平稳，没有明显不
适感。经过五个月后期修复，
张老伯下颌缺失的 7 颗牙齿
全部修复完成，咀嚼能力大幅
提升，生活质量明显改善。

郑珉介绍，不少市民对
种植牙存在误解，觉得流程
烦琐、痛感强烈，宁愿长期缺
牙或凑合佩戴活动假牙。“目
前种植牙技术已经十分成熟
稳定，不仅高龄老人可以安
全种植，即便合并糖尿病、心
脏病、长期服用抗凝药物等
高危情况，在规范、安全、专业
的诊疗条件下，同样可以开展
种植牙修复，有效解决缺牙
困扰。”

缺牙带来的影响不止咀
嚼无力：牙齿缺失后咀嚼刺激
不足，会减弱对大脑神经的刺
激，影响神经传导与脑细胞活
性，还会提升阿尔茨海默病发
病概率。

“口腔健康是全身健康的
第一道防线。”郑珉提醒市民，
缺牙后应尽早修复，切勿长期
拖延；坚持定期口腔体检，及
时处理口腔问题，护好口腔健
康，就是守护全身身体健康。

进入梅雨季以来，浙江大
学医学院附属第二医院妇科
接诊的霉菌性阴道炎患者明
显增多，就诊人数较上月同期
翻了一番，其中不少是反复发
作的老患者。

“医生，我快痒死了，上班
坐都坐不住，晚上也睡不好。”
上周，37 岁的陈女士（化名）
一进诊室就倾诉一肚子苦水。
接诊的董艳医生介绍，当天一
上午，她就接诊了从十几岁到
六七十岁的霉菌性阴道炎患
者，陈女士是其中症状比较严
重的。

陈女士很困惑：自己平时
特别注意卫生，怎么会中招？董
艳追问生活习惯后发现，问题
很可能出在两个细节上：一是
梅雨季内裤很难彻底晒干，陈
女士穿过未干透的内裤；二是
她下班后常去健身房，健身裤
透气性不佳，大量出汗后私处
长时间处于潮湿闷热的环境
中，为霉菌滋生创造了条件。

“这个病临床上最典型的
症状就是剧烈瘙痒，痒到坐立
难安，平常内裤上还会出现豆

腐渣样的分泌物。”董艳说，如
果出现了这些信号，就要怀疑
是否患了霉菌性阴道炎。

门诊中，董艳也遇到不少
有病耻感的姑娘，因为不好意
思就医，选择去药店买洗液自
行冲洗。症状暂时压下去了，
过阵子又卷土重来，反反复
复。“单用洗液只能短暂缓解
瘙痒，无法根治。更糟糕的是，
冲洗不当会破坏阴道正常菌
群，反而让病情更难缠。”

董艳说，最简单的做法其
实就是来医院妇科做个白带
检查，明确致病菌类型后对症
用药，早诊早治，绝大多数霉
菌性阴道炎都能治愈。

对于预防霉菌性阴道炎，
最关键的是保持干爽。“梅雨
天湿度大，洗好内裤挂在阳台
可能几天都干不了，这时候不
管是用烘干机、吹风机，必须
彻底干透再穿；运动时出汗
多、玩水后都要及时更换湿内
裤。生理期也要及时更换卫生
巾，少穿紧身不透气的衣物，
不要给霉菌可乘之机。”董艳
提醒。 据潮新闻


