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!宅"可能是精神疾病

先来看这样一个例子!!!一位

"#

岁的男性患者" 两年前高考失利

后逐渐出现不愿出门"少语少动"总

一个人关在屋里发呆" 有时会自言

自语#自笑$ 并且生活懒散"卫生习

惯差"对家人也漠不关心$

这名患者被诊断为 %精神分裂

症&"他的一个典型表现就是%宅&'

%这种(宅)的核心症状为孤僻懒散#

社会退缩#情感淡漠"是由疾病直接

导致的社会功能损害" 患者并不能

意识到自己的异常' &精神卫生科主

任王学义表示" 抑郁症患者也会出

现不愿出门"不愿交流"这是建立在

抑郁症导致的情绪低落# 精力减退

的基础之上' 此外"孤独症#社交恐

怖症# 惊恐障碍等疾病的患者也会

表现出不同程度的%宅&'

有的!宅"是完全正常的

%并不是(宅)就意味着是精神

疾病"(宅)更不是洪水猛兽&"王学

义说"随着社会发展"越来越多的自

由职业者出现"比如自由撰稿人#网

络歌手# 网络程序员# 网店经营者

等"他们的工作需要宅在家中"%宅&

不仅为他们的生活提供了良好的环

境" 更为他们的事业创造了广阔的

发展空间"%我们认为这样的(宅)就

是完全正常的&'

那么疾病引起的%宅&和一般宅

男宅女的%宅&本质区别有哪些呢*

王学义表示" 从上面的举例可以看

出" 疾病引起的宅是疾病的症状之

一"是一种病态的表现"患者对此没

有自知力"属于%被动的宅&' 经过治

疗"随着疾病的康复"这种情况会得

到改善" 患者的社会功能将逐渐恢

复' 而宅男宅女的%宅&"是一种他们

乐意选择的生活方式"属于%主动的

宅&"甚至大部分人能认识到自己宅

的不良影响'

拿捏好 !宅 "的尺度###健康 $

有所收获

根据网上调查" 由于长期缺乏

运动" 饮食不规律" 作息时间不稳

定"一些宅男宅女的身体状况堪忧'

此外" 长期的宅生活使得一些人过

分依赖网络"性格越来越内向"不擅

长交流"喜欢逃避现实"甚至在现实

中和网络中具有强烈的性格反差"

逐渐形成自闭+偏激的性格和消极#

退缩的生活态度' 因此"过分宅的宅

男宅女更容易患抑郁症#焦虑症#社

交恐怖症#进食障碍#失眠症等' %那

么(宅)一定是坏事吗* 其实不然"甚

至我们在生活中的某些阶段还需要

适当的(宅)&"王学义表示"很多学

生要面临考试" 繁重的复习任务限

制了他们的外出"只好%宅&在学校

看书, 而工作中我们也会需要查阅

资料"撰写论文#书籍"为了使自己

静下心来"获得清晰的思路#源源不

断的灵感"也要%宅&一下' 有些朋友

热衷购物#聚会"但有时过度了"不

仅浪费金钱"还增加了酗酒#危险驾

驶等风险"倒不如抽出时间%宅&在

家中"让身心休息休息' 在繁忙的工

作和社交之余"适度的%宅&能减慢

生活节奏"有助于放松心情"缓解压

力"平和心态"为进一步的发展制订

良好的计划'

那么我们如何才能拿捏好%宅&

的尺度呢* 专家表示"首先提倡%宅&

得健康"必须保证饮食规律"营养均

衡"睡眠充足"不久坐"不熬夜"不吃

垃圾食品" 连续上网时要注意用眼

卫生 ,其次要 %宅 &而有所收获 "比

如- 通过互联网获得更多更丰富的

知识与信息" 或者精心拓展自己的

兴趣爱好"如读书#绘画#书法等"既

陶冶情操"也能修身养性'

专家提醒"如果因为过分%宅&

而早期出现社交障碍" 应及时进行

调节!!! 首先应仔细想想自己的

生活目标是什么" 给自己制订一些

计划"并朝着既定目标努力,其次生

活中不要过分依赖网络" 应积极参

加一些体育锻炼"如散步#慢跑#游

泳等"多到户外走走"感受清新的空

气和明媚的阳光"也可以出门旅行"

增长见识"让内心更充实"更加热爱

生活'

%刘伟&
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随着互联网的发展!越来越多的年轻人选择宅在家中!而这一现象也引起了家长的

担忧和专家的重视" 有人认为!#宅$可能与一些心理问题甚至是精神障碍有关% 那么!

&宅$究竟是不是精神疾病呢'

好习惯也有轻重"近日"美国一

个健康网站总结了排名前十的健康

习惯"帮你获得更舒适的生活'

步行上班

上班族可走一段路再坐车 "或

提前下车#把车停远些'

每周至少运动
!

次

每周应抽
89:

天时间" 做一次

8#

分钟的有氧运动'

保持睡眠充足

睡前远离手机 #

);(<

等分神的

事物"能帮你睡个好觉'

随身带瓶水

轻微缺水会降低身体机能 "尤

其外出时更要随身带瓶水'

少食多餐

一天吃四五顿可避免多吃 "但

要限制每顿食物的量'

用水果当零食

用水果代替高脂肪# 高热量的

零食会让你精力更充沛'

早餐营养丰富

早餐应该包括足够的碳水化合

物#蛋白质和少量脂肪'

用腹部呼吸

腹部呼吸能提高氧气的吸入

量'吸气
=

呼气
>

时最大限度地扩张
=

收

缩
>

腹部"胸部保持不动'

早晚做伸展运动

坐姿"左腿伸直"右脚脚掌放在

大腿内侧"身体慢慢侧倾"左手尽量

触碰左脚脚尖'

弯腰姿势正确

弯腰搬重物时"要先弯曲膝盖"

背部挺直'
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生命
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大多数人都遭遇过便秘' 许多

人相信能通过饮食来缓解" 可事实

上"却犯了不少错'

误区
$

'不吃肉少吃饭

!!!!!!

有人认为不吃肉少吃饭就能缓

解便秘" 其实这样做反而会给便秘

推波助澜' 胃肠的运动也是需要动

力的" 而正常的饮食是保证其正常

运转的基础动力" 否则体内的废物

很难被排出体外'不过"因为高蛋白

饮食对胃肠的刺激不足" 所以每餐

吃肉时" 还要配合碳水化合物和高

纤维食物'

误区
%

'饮食清淡不吃油
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许多人便秘了就以为是自己大

鱼大肉吃太多"转而吃得特别素' 其

实"人体也需要油脂的润滑' 便秘的

人其实需要稍微多吃些油" 尤其是

香油"以及它的%前身&芝麻' 每天一

勺"一周内就可以改善便秘'

误区
!

'大吃水果蔬菜
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水果蔬菜中的膳食纤维的确可

以缓解便秘" 但过量食用也会引起

胀气和腹痛" 胃肠功能差的人多吃

反而会对肠胃造成刺激' 膳食纤维

有很强的吸水能力和与水结合的能

力" 这样肠道中粪便的体积就会增

大"转运速度加快"能减少其中有害

物质接触肠壁的时间'所以"吃膳食

纤维的同时"也需要多喝水'

误区
&

'多吃香蕉
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香蕉能润肠" 但只有熟透的香蕉

才有这个作用' 没熟透的香蕉含较多

鞣酸"有收敛作用"会抑制胃肠蠕动"

如果多吃了生的香蕉不仅不能通便"

反而会加重便秘'一般来说"将香蕉存

放在透风处至表皮有黑斑" 但内里质

地并未改变时吃最好'

误区
'

'大量喝茶
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许多人觉得喝茶%清火&"能起到

改善便秘的作用' 其实"便秘者并不

适宜多喝茶' 因为茶有收敛作用"喝

多了反而会加重便秘' 其实便秘者只

要多喝水就可以了" 每天饮水量要比

平时多
"98

倍"分成
?9!#

次喝"有助

缓解便秘'

"

综合&

进入秋季"对于%老慢支&患者来

说"又将面临一个严峻的考验"这时

很多人会把防范重点放在保暖#避免

感染等方面"其实这还不够' 呼吸科

医生提醒" 天气转冷之时"%老慢支&

更要注意营养支持'

天气转冷易反复发作

据了解"慢性支气管炎
=

简称%慢

支&

>

是指气管#支气管粘膜及其周围

组织的慢性非特异性炎症' 主要症状

为咳嗽#咳痰#喘息"常常反复发作"

尤以季节交替和寒冷时节多见'

呼吸科医生谢亚静指出"此病常

见多发且迁延不愈"严重影响了广大

患者的生活质量' 然而"大家往往忽

视了营养因素对疾病的影响"因为理

想的营养状态往往具有较强的抵抗

力" 可以保持有效水平的肺功能"大

大减少了疾病急性发作的机会'

饮食要注意三大营养素

谢亚静说"慢支患者肺内阻力增

加"维持正常呼吸所做的功要比正常

人多"体力消耗大"而且这样的患者

活动后常出现胸闷气短" 影响进食"

所以常伴有营养不良'

因此患者日常要注意三大营养

物质的补充" 蛋白质应达到
!@A

"脂

肪应达到
8@A

"糖应达到
@#A

'肉类#

奶类#蛋类#花生#豆类#鱼虾含蛋白

质丰富" 每餐可以选择不同种类的

食物补充"如果患者痰多"建议减少

奶类食物" 因为奶类容易使痰液粘

稠"不易咳出,各种油类和坚果类含

脂肪丰富"三餐用油"餐间可加一些

坚果类食物如核桃 #芝麻 #花生 ,粮

食中含有丰富的糖类" 一日三餐离

不开米面" 所以糖的补充应该不成

问题'

维生素和微量元素不可少

为了增强抵抗力"每日不要忽视

维生素和微量元素的补充' 富含维生

素
B

的食物有动物肝脏和蛋黄,富含

维生素
C

的食物有樱桃#枣#各种新

鲜蔬菜,鱼油#海产品#蛋黄富含维生

素
D

和维生素
%

,以上提及食物中都

含有丰富的矿物质和微量元素' 可以

根据上述提示制订适合个人的食谱"

把营养支持落到实处'

平时避免生冷食物摄入

%老慢支& 患者气道粘膜脆弱敏

感"进餐时要避免进食过冷#过热#辛

辣等刺激性食物' 在烹调时注意食物

的色香味" 帮助增加患者的食欲"餐

间适当饮水"使痰液容易咳出' 谢亚

静提醒"如果患者进食后出现气短症

状"要及时给予吸氧和休息"保证重

要脏器的供氧和正常工作' %赵强&
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一个多月前在床底下找

鞋子时"不小心前额在床沿磕

了一下"没想到仅擦破一点头

皮的小伤" 竟让
E@

岁的老谭

磕出了%颅内血肿&"差点要了

他的性命'

神经外科主任医师段继新

介绍"约
E#A

的%颅内慢性硬

膜下血肿&病人在发病前一个

月左右会有轻微的头部外伤

史"其中以老年人居多' 因为

老年人在一定程度上可能出

现脑萎缩"颅内留下较大的空

隙"为形成血肿创造了一定的

条件"加之老年人脑血管趋向

硬化"血管弹性较差"凝血功

能差"轻微的损伤便可能引起

脑血管破裂出血"形成颅内血

肿' 由于出血量少且缓慢"当

时可能没有任何症状"大约两

星期后"颅内血肿周围可以形

成完整的包膜"血肿内凝血块

开始液化吸收'如果血肿体积

继续增大"或血肿腔内再次出

血"则可能刺激大脑而出现一

系列不适症状"如头胀#头痛#

头晕#恶心#呕吐等"有部分病

人还可能会出现烦躁不安#不

认识人#不能计算#腿脚不方

便等"严重者可导致精神异常

或昏迷'
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