
“独处是我的舒适区，但偶尔
也会羡慕邻里间的热络闲聊。”这是
许多内向老人的心声。研究显示，
65岁以上人群中，内向者对社交联
系的依赖度尤为突出。他们虽不热
衷喧闹聚会，却同样渴望真诚的情
感联结。

心理学研究表明，高质量的社交
能降低老年期认知衰退风险，缓解
焦虑与抑郁情绪，增强免疫力。与
外向者不同，内向老人的社交无需
追求“广度”，而更看重“深度”。一
句贴心的问候，一次合拍的散步，一
场专注的交流，都能成为他们幸福

感的来源。这种低消耗、高契合的
社交，既能满足情感需求，又不会让
他们因过度社交而疲惫，是滋养身
心的重要养分。

内向老人交友，应遵循舒适为
先、循序渐进的原则，下面介绍几种
方法：

接纳初期不适 内向者参与社交
时，初期的紧张、拘谨都是正常反应，
不必因此否定自己。可以从“被动参
与”开始，比如朋友聚会时安静倾听，
社区活动中默默观察，给自己适应的
时间，慢慢感受社交中的正向反馈。

寻找同频伙伴 内向老人更易

在契合自身价值观的关系中感到舒
适，可以围绕兴趣爱好拓展社交，比
如参加书法班、园艺小组、读书分享
会，共同的热爱会成为天然的沟通
桥梁，让交流自然发生，无需刻意寻
找话题。

借助“社交桥梁”外向者往往乐
于主动连接他人，内向老人可以依托
身边的外向亲友、邻居，
参与小型聚会或活动。
由熟悉的人引导融入，能
减少陌生环境带来的拘
谨局促，在轻松氛围中逐
步建立新的社交关系。

同时，逐渐积累社交信心，不必追求
一次就建立深厚友谊。比如，散步时
与邻居点头问候，购物时简单寒暄，
社区活动后分享一句感受。这些微
小的互动会逐渐积累社交信心，让深
度联结水到渠成。

日记沉淀美好 结束社交后，简
单记录下愉快的瞬间。比如“今天和

老张聊了养花的技巧，很
投缘”“书法班的李老师
夸我进步快”，这样有助
强化社交带来的成就感，
激励自己保持适度社交。

宋崇升（据人民网）

内向老人社交 看“质”不看“量”
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医学新知

本版所载验方，不能代替医生诊疗，使用时应经医生指导。

舒心小屋

不少人看到坏
消息时会觉得心里
痛。《美国科学院院
刊》发表的一项新研
究证实，看到他人病
情及感受等负面信
息，的确会不自觉放
大自身痛苦，且这种
不良心理影响会持
续较长时间。

美国达特茅斯
学院心理与脑科学
系研究人员以111名
志愿者为对象完成了一组试验。他们在多个疗程中接受三种强度的
刺激。第一种是躯体疼痛，以48℃至50℃的温度烘烤前臂内侧，可直
接导致身体疼痛；第二种是替代疼痛，通过观看他人疼痛视频，产生不
适；第三种是认知努力（大脑为完成某项任务所“花费”的注意力、思考
成本等），参试者在脑海中以不同角度旋转物体，以此评估对认知努力
的感知。每次刺激前，参试者会看到10名有过相同刺激经历的志愿
者的虚假评分。测试结果显示，当看到虚假评分偏高时，参试者感到
疼痛更多；看到虚假评分较低时，参试者的疼痛也更少。三种刺激试
验得出的结果高度一致。这表明，他人的感受表达会直接影响自身的
痛觉感知。

接受手术前，很多患者忍不住上网搜索相关信息，了解其他患者的
经历感受。新研究结果提醒，人们应谨慎对待这类行为，避免大脑对他
人的痛苦经历进行加工，放大自身感受。这种影响往往在不知不觉中
渗透，且不易消退。 徐江

看到坏消息 身心都会痛

曾经主要困扰成人的代谢功能
障碍相关脂肪性肝病（俗称脂肪
肝）正悄然逼近儿童。东南大学附
属中大医院近期在《柳叶刀-区域健
康（西太平洋）》发表的研究指出，随
着饮食结构变化、体力活动减少及
儿童肥胖率上升，我国儿童脂肪肝
患病率持续攀升，且发病年龄有提
前趋势。

上述研究数据表明，我国18岁
以下儿童青少年脂肪肝总患病率
已从7.6%（2011至2015年）上升至
8.1%（2016至2023年）；超重或肥胖
儿童中，患病率高达40%至45%。
研究还揭示了脂肪肝的地域与性
别差异：北方城市普通儿童患病率
较高，但肥胖儿童中，南方城市患
病率更突出；男孩患病风险普遍高
于女孩。地理差异可能受到饮食

模式、社会经济因素等影响，性别
差异可部分归因于内脏肥胖、胰岛
素抵抗、激素调节、青春期、饮食和
体力活动差异。更需警惕的是，儿
童脂肪肝早期常无症状，多在体检
时偶然发现，且发病可能早至学龄
前。上海的一项出生队列研究显
示，5岁受访者患病率为0.5%，到8
岁增至3.4%。
儿童脂肪肝常见风险因素包

括：超重肥胖，尤其是腹型肥胖；有
胰岛素抵抗或2型糖尿病；血脂异
常，如甘油三酯高；有肥胖、糖尿病
或脂肪肝家族史；有长期高糖高脂
饮食、嗜好含糖饮料、缺乏运动、睡
眠不足等不良习惯。
多数患儿处于“单纯性脂肪

肝”阶段，无明显不适，少数或感乏
力、右上腹闷胀。若不干预，部分患

儿可进展为脂肪性肝炎、肝纤维化，
并增加未来罹患心血管疾病和糖尿
病的长期风险。目前，儿童脂肪肝并
无特效药，科学的生活方式干预是唯
一被证实有效的基石方案，需全家
共同践行：

1.吃出健康，严格限制添加糖，
避免摄入含糖饮料、甜点；控制高
热量、高脂肪食物；保证足量蔬菜、
全谷物、优质蛋白（鱼、豆、瘦肉）摄
入；三餐规律，避免暴饮暴食。

2.动出活力，每天至少进行60
分钟中高强度运动，如快走、跳绳、
足球等；减少久坐，每日屏幕时间
控制在2小时以内；充足睡眠，学
龄儿童要睡9至11小时，青少年8
至10小时。

3.科学管理体重，让体重随年
龄保持正常化，切忌盲目节食或使

用减肥产品。
4.定期随访，建议10岁及以

上、肥胖、超重且伴有心血管代谢
风险因素或有脂肪肝家族史等高风
险儿童，在医生指导下，定期监测肝
功能、血糖、血脂及肝脏超声。

黄莉（据《健康报》）

超重肥胖在攀升 早期症状被忽视

40%至50%胖孩儿查出脂肪肝 无特效药

熊去氧胆酸是一种胆汁酸类
利胆药，被美国食品和药品管理局
（FDA）批准为治疗原发性胆汁性
胆管炎的一线药物，目前在临床上
主要用于治疗以下几种疾病：

原发性胆汁性胆管炎 该药可推
迟食管静脉曲张的发生，延缓肝纤维
化进程，改善肝功能指标，如降低碱
性磷酸酶。

胆固醇型胆结石 熊去氧胆酸
用于X射线能穿透的结石，且要求
患者的胆囊收缩功能正常。该药通
过降低胆汁中胆固醇饱和度，促进
结石溶解，适用于小结石（通常直径
低于1.5厘米）。一般需用药6至24
个月，若服用12个月后结石未见变

小，应停止服用。熊去氧胆酸是非
手术溶石的安全有效方法，并可预
防慢性胆囊炎、胆绞痛、胰腺炎和梗
阻性黄疸的发生。

非酒精性脂肪性肝病 普遍认
为，熊去氧胆酸可改善此类患者的相
关生化指标。若与维生素E、水飞蓟
素、甘草酸等联用，降酶效果比单独
使用更好。

胆汁反流性疾病 熊去氧胆酸可
通过中和反流至胃内的胆汁酸，减轻
胃黏膜损伤，缓解腹胀、烧心等症
状。建议晚上睡前用水吞服，一般服
用10至14天，是否继续用药应遵从
医嘱。

对熊去氧胆酸或其辅料过敏
者、急性胆道疾病者（如急性胆囊
炎、急性胆管炎、胆道梗阻、胆结
石钙化、不能在X射线下观察到
的胆结石），不宜使用；重度肝功

能损害患者需谨慎使用；妊娠和
哺乳期的女性,应在医生指导下评
估是否使用。
熊去氧胆酸容易与其他药物相

互作用。例如，与考来烯胺、考来替
泊、氢氧化铝合用，会在肠道内结合
形成不溶性复合物，降低药效，建议
至少间隔2小时服用；与避孕药合
用，可能降低避孕药效果，而雌激素
会减弱熊去氧胆酸的溶石疗效；部
分抗生素可能会改变肠道菌群，影
响熊去氧胆酸的代谢和吸收。因
此，使用前务必咨询医生或药师，根
据个人状况综合评估，以确保治疗
安全有效。

程鹏（据39健康网）

胆结石胆管炎试试熊去氧胆酸

近日，一项发布在《英国医学杂志·老年医学》上的新研究表明，老
人在家庭中拥有的财务决策权，是其心理健康的重要因素。

该研究纳入9055名60岁及以上的中国老人。复旦大学研究团队
深入分析受试者在处理家庭大额开支时的自主程度，及其对心理状态
的影响。结果显示，家庭财务决策权与心理健康之间存在显著的“梯度
效应”：与掌握完全决策权的老人相比，完全没有决策权的老人心理韧
性（抗压能力）下降31%，主观幸福感下降51%。进一步分析发现，这种
损害主要通过两条路径产生：13%至32%的影响源于自主权丧失导致
的日常生活自理能力退化；10%至34%的影响源于财务受限导致社交活
动减少，进而诱发强烈的孤独感。研究团队建议，社会和家庭应高度重
视老人的财务自主权，在处理家庭财务时充分尊重其意愿。这不仅能
有效维持老人自理能力，还是提升晚年生活质量的重要保障。

张今歌

老人掌财权 心理更健康

头发会累积来自饮食或周围环境的重金属。但与唾液、汗液、血
液、尿液及粪便不同的是，头发能保存更长时间的健康记录。美国《交
叉科学》杂志刊登我国学者完成的一项新研究发现，头发中的金属含量
（特别是铁）是判断帕金森病的一大潜在生物标志物。

为弄清头发中金属含量与帕金森病风险之间的关联，河北大学医
学院团队对60名帕金森病患者的头发样本展开深入分析，并与同龄健
康对照组参试者进行对比。参试者自我报告各种食物摄入情况，并接
受头发中铁、铜、锌、锰等金属物质的含量检测。结果显示，帕金森病患
者头发中的铁和铜含量显著降低，锰和砷含量则有所升高，锌含量保持
不变。小鼠模型实验证实，头发中铁含量的下降与肠道功能障碍直接
相关。研究人员分析说，患病小鼠肠道屏障受损，铁吸收率下降，导致
全身性缺铁，这一变化同时被记录在头发中。有研究发现，帕金森病确
诊前几年，患者就已经出现肠道菌群改变；2025年的一项回顾性综述研
究也发现，帕金森病患者大脑、血液和肠道中都出现铁代谢紊乱问题。
头发铁含量显著降低是肠道菌群变化的直接原因，因此也成为帕金森
病的一大明显特征。
研究人员认为，头发铁含量降低可能是帕金森病的重要信号，这

意味着，测量头发含铁量变化有望成为辅助诊断帕金森病的一种便
捷方式。 陈林烽

头发含铁量是判断帕金森标志物

痔疮发作起来着实让人坐立难安，肛门肿痛、坠胀不适，严重的还
会便血。大自然里有一种美丽的花朵叫红茶花，是一味止血消肿的良
药，能缓解上述问题。

具体使用方法：取干燥红茶花10朵，加水500毫升，煎煮后取液300
毫升左右，每次温服150毫升，每天服用2次。

此方尤其适用于热邪较盛引起的痔疮出血，这类患者往往伴有便
秘、肛门灼热感、大便干结、舌红苔黄等表现。

需要提醒的是，若连服3天症状没有明显改善，则应停用，并及时
到医院就医，以免延误病情。

蒲昭和

红茶花治痔疮肿痛出血

从方子来看，葛根辛甘性凉，有
升阳止泻、生津止渴之功；黄精能补
益肺脾、益气养阴；百合可养阴润肺、
清心安神，缓解口干舌燥、头晕乏力、
心烦失眠等症状；桑葚和枸杞归肝
经、肾经，滋阴血而益肝肾，黑须发而
明耳目，适合熬夜后眼睛干涩、白发
脱发等人群；甘草味甘性平，能调和
诸药、益气补中。整体来说，这款“熬
夜水”重在益气、养阴、润燥，很好地
契合了气阴两虚或阴虚火旺型熬夜
群体的需求。然而，脾胃虚弱、运化
无力的人群，过量服用黄精、桑葚等
滋补之品，可能有滋腻碍胃之弊，反
而加重腹胀、食欲不振等症状；身体
困重、舌苔厚腻、胸闷痰多的痰湿人
群，同样不推荐服用这些滋补类中
药；脾胃虚寒的人群，过量服用寒凉
的葛根，可能会加剧胃痛呕吐、腹泻
怕冷、大便稀溏等问题。

在中医看来，熬夜对身体的伤
害，远不是一杯“熬夜水”就能快速
补回的。《素问·五脏生成论》曰，人卧
则血归于肝。23时至3时，正值肝经、
胆经当令，是人体阳气收藏、养精蓄
锐之时，熬夜会造成以下伤害：1.肝
血不足。肝失濡养，容易出现视物模
糊、情志郁结、口苦咽干等症状。2.

脾胃失调。肝失疏泄，横逆犯胃，引
起脾胃运化失常，出现消化不良、食
欲减退等问题。3.心肾受损。熬夜
暗耗人体津液，且子时（23时至1
时）为阴阳交替的关键时刻，强行不
眠会使阳气持续外张，无法内收以
滋养阴分。心为火脏，主血藏神，阴
血不足则无以制阳，导致心火独亢

于上，出现心烦、失眠、口干等心阴
亏虚之象。肝肾同源，肾精亏损则
会腰膝酸软、记忆力差、发白脱发
等。因此，《黄帝内经》提出的起居
有常、不妄作劳，仍然是中医养生的
重要基础。

不得不熬夜时，如何才能最大限
度地降低身体伤害？中医建议做到

以下几点：
及时补觉 熬夜后及时利用午

休时间补觉，11时至13时心经当
令，此时小憩20至30分钟，可以养
心安神，缓解心慌、乏力、精神萎靡
等症状。

饮食清淡 7时至9时胃经当令，
熬夜后脾胃运化偏弱，更要重视营养
摄入。早餐宜清淡，尽量避免油炸、
甜腻、生冷的食物，减少脾胃运化负
担，避免腹胀、积食等问题。

适当补水 熬夜时容易出现口
干、咽干、眼干等不适，适当补充温
水，有助于减少体内阴液损耗，促进
身体代谢。

柔和运动 熬夜后可选择太极
拳、八段锦等柔和缓慢的运动，帮助
身体舒展筋骨、畅通气血，缓解熬夜
后的身体困重、周身酸痛。

按揉穴位 按揉太阳穴（眉毛尾
部与外眼角之间再往后约1横指的凹
陷处），可改善熬夜导致的头昏脑涨、
眼干酸涩；按揉足三里穴（小腿外膝眼
下4横指处），能提振脾胃功能；按揉
太冲穴（脚背第一、二跖骨结合部前方
凹陷处），可宁心安神。每个穴位轻揉
3至5分钟，以有酸胀感为宜。

赵静（据《生命时报》）

熬夜后喝“熬夜水”管多大用？
近日，武汉大学枫园食堂一款售价4元的“熬夜水”火了。这款

被学生称为“熬夜好伴侣”的饮品，由葛根、百合、枸杞、黄精、桑葚、甘
草等药食同源材料熬制而成，因价格亲民、主打养生而迅速走红。这
款“熬夜水”真的能解决熬夜带来的身体伤害吗？


