
看到好看的风景，吃到好吃的美
食，很多人会发朋友圈分享一下。有研
究指出，爱发朋友圈的人，更容易长寿。

常使用社交网络
死亡风险有所降低

发表在《美国科学院院报》的

一项调查研究显示，经常使用社

交网络的人整体死亡风险会降低

12%左右，因特定疾病而死亡的

风险也有所降低，例如癌症、冠心

病等。尤其是那些经常能够接收

到好友申请的人，死亡风险较低。

这说明社会联系和支持对于

长寿有着积极影响，接收好友申

请一般意味着他人对自己的好

感，这些人往往都拥有着比较充

分的社会支持。

相比经常发表文字状态但不

发布照片的人，经常发布照片但

不经常发表文字状态的人死亡风

险低于平均水平的 30%，因特定

疾病而死亡的风险也显著降低。

由于缺乏对具体照片和文字

内容的分析，研究人员暂时无法

肯定其中的原因，但推测可能是

经常发布照片而不仅仅是发表

纯文字，往往体现着丰富社交生

活，而不包含照片的纯文字状态

则是一些个人感受、感想等。

多学习不信谣
注意时间空间

但研究人员也说，过多上网

可能导致人们面对面社交互动

机会减少，从而与现实脱节，对

老年人认知健康产生不利影响。

因此，养成良好上网习惯的

同时，要避免过度沉迷网络带来

的副作用。如何更健康地使用

网络？

多学习，少看低俗视频。适

当学习上网，可活跃思维、开阔

眼界、增强自信。老年朋友可进

行养生保健、数智生活等方面线

上学习，尽量减少观看标题党营

销号文章、低俗视频，不轻信不

转发网络谣言。

控制使用距离。看电视或

投影仪时，眼睛距屏幕 3 米以上；

用电脑时，眼睛距屏幕不少于 50
厘米；用手机时，与脸的距离要

保持33-35厘米。

控制使用时间。根据世界

卫生组织的建议，成年人每天屏

幕使用时间最好不超过 6 小时，

青少年应尽量控制在 2 小时以

内。同时，要合理安排使用的时

间段。如一些老年人夜间上完

厕所后其实是有睡意的，但可能

中途看了看手机，看见感兴趣的

内容后，大脑开始兴奋起来，睡

意消散，从而影响睡眠节律。

划出“禁用”区域。给自己

规定手机或电脑要在什么时间

使用，每天使用不能超过多长时

间，或者规定在卧室里、餐桌上

不能出现手机，不是必须用时把

其放在“禁区”内。铃声、振动音

会不停催促你关注实时信息，休

息时可以关闭消息提醒功能。

不要躺在床上玩手机。床

是用来休息的地方，要让大脑对

床的功能形成固定认知。许多

人喜欢躺在床上看电视、看报

纸、玩手机，甚至吃饭，床变成一

个多功能的场所，大脑就无法把

床 是 用 来 睡 觉 的 功 能 固 定 下

来。因此，躺在床上时，很难让

大脑形成“我准备睡觉”的感觉，

长此以往就会影响睡眠节律。

据CCTV生活圈
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养生

有些朋友不喜欢喝没有味道

的白开水，给大家推荐几款适合夏

天的饮品。

绿茶：建议泡茶水温不超过

80℃，夏季也可以喝冷泡茶，即用凉

白开直接浸泡茶叶，一般需要泡 1
小时以上。

柠檬水：柠檬口感酸甜，鲜柠

檬切片后用来泡水能增加白开水

的滋味。

百香果水：用百香果泡水非常

方便，且维生素C含量也不错，只需

要开个口，就能挖出里面的果肉，

泡在水里不仅好喝还很好看。

花茶：常见花茶有玫瑰花茶、

菊花茶、茉莉花茶、金银花茶，不仅

会散发淡淡花香，还含有多种营养

物质以及多酚、皂苷和萜类等生物

活性成分。

绿豆汤：绿豆汤不仅能“带走”

热气，还能补充水分和营养，绿豆

中的钾和 B 族维生素含量都不低，

正好可以弥补高温出汗导致的这

部分营养流失。

据养生中国
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中医药文化中蕴涵的“形气

神”生命观，历经千年形成“形气神

共养”的养生理论，一年四季，自然

界阳气以“生、长、收、藏”的规律，

周而复始运行消长。

夏季气候炎热，天气下沉，地

气上浮，天地之气相交，使阳气旺

盛，人的形、气、神随之相应调节，

而使阴阳平衡，形与神俱。

规“形”以调气

夏季昼长夜短，太阳升起较

早，阳气升发，人们也应随之早起，

顺应自然界阴阳升降规律，合理安

排与之相应的作息。但夜晚睡眠

时间缩短，人易疲劳，所以夏季应

养成午睡习惯，来消除疲劳，恢复

精力。

夏季伤人多为暑湿之邪，在

饮食方面，可适量服用苦味食物

助于祛除暑气，食用酸性食物以

助固表敛汗，防止汗出过多耗气

伤津。

此季节，穿着应宽松舒适，具

有较好的透气性，以防暑邪伤人，

但需注意着衣要护及胸背，忌贪凉

过度，损伤阳气；乘凉消暑推荐到

通风室外，尽量避免烈日下暴晒；

应及时补充水分，避免出汗太多；

要尽量远离潮湿环境，以防外湿侵

袭，避免淋雨受凉。

调“气”以安神

夏季气候炎热，阳气外散，阴

气内藏，气血运行随阳气增长相应

亢盛，活跃于机体表面，再加上夏

季气温偏高，人们会因伤津耗气而

出现睡眠少、食欲不佳、精神不振、

体重减轻等情况。因此，炎热的夏

季是养护阳气的好时节。

此时要顺应天气变化，做好自

我调节，重点关注“心气”之保养。

尤其是老年人，应保持神清气和、

心情愉快的状态，遵循“无厌于日”

的原则，适当运动，使“形”得到锻

炼的同时，促进心气宣通。

安“神”以养心

夏季中暑、热扰心神病症多

见，原因是心中血少，肝中藏血也

少，肾中藏精减弱。血不养神则神

志涣散，尤其炎热的中午时分，会

出现头目不清、精神散乱、易困倦

等表现，肾精少又见记忆力减退。

现代人往往饮食不节，长久膏

粱厚味、饮食过度不良习惯影响下，

致使痰湿、瘀血内生阻滞血脉，引发

冠心病、高血压等心脑血管疾病。

夏季的养生心得，唯在一个

“心静神安”，要安养神志，使其不

怒，保持开朗愉悦的心情，以使形

气神如自然万物一般葱茏，蓬勃向

上。 据《中国中医药报》

夏季是养护阳气好时节

中医倡导中医倡导““形气神形气神””生命观生命观
荔枝是一种营养丰富的水果，

它含有多种重要的营养物质，如维

生素 C，膳食纤维，钾、镁、磷和铁等

矿物质、抗氧化物质等。但佳果好

吃，也应避免贪吃，以防“上火”。

食用时，最好做到以下几个方面。

每次食用荔枝不超过 300 克，

约每天8-10颗。

吃荔枝前后适当喝点盐水、凉

茶或海带绿豆汤，或者把新鲜荔枝

去皮浸入淡盐水中，放入冰柜里冰

后食用，防止虚火。

吃完荔枝后，如出现口腔溃疡

等“上火”的情况，可以每天坚持多

喝开水，也可以冲泡金银花、胖大

海或菊花茶饮用，能起到一定降火

作用。

除了“上火”，还需警惕“荔枝

病”。空腹大量食用新鲜荔枝之后

出现头晕、心慌、出汗等低血糖症

状，严重者会突然昏迷、惊厥、血压

下降，抢救不及时可导致死亡。糖

尿病患者要谨慎空腹大量进食荔

枝。 据广东中医药官微

食荔枝“上火”
中医调养有方


