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天气越来越冷，手脚冰凉的人也多了起来。有些
女性、老年人或体弱者，即使喝热水、多穿衣服，身
体依然暖不起来。这是什么原因呢？

很多人认为手脚冰凉是“虚”“寒”造成的，于
是喝热水、多穿衣，靠吃牛羊肉等辛热食物温补，多
做运动增强体内阳气的御寒能力。不错，这些都是改
善手脚冰凉的方法，有些人坚持一段时间感觉到成
效，但有些人可能收效甚微。为何会有这种差异？中
医认为，气血是濡养四肢末端的源泉，气血虚的人群
没有足够能量温煦手脚，自然就会变得冰凉。这类人
群，同时还伴有全身怕冷，同一温度下，穿得总比别

人多。但除了这种情况，还有一种情况
也可以导致手脚冰凉，那就是肝郁。表
现为手脚只是摸上去凉，但自己并不觉

得冷，甚至脸上还红扑扑的。在中医看来，肝主疏
泄，肝郁气滞，气机运行不畅，气血就不能很好地在
体内输布。就像热水管道被堵塞了，热能传输不过
去。也就是说，肝郁所致的手脚冰凉，不是因为能量
不足，而是传输障碍所致。所以，调理方式不能只靠
温补，而应疏肝解郁。

明末清初医学家李中梓将这种情况称为“阳郁厥
逆证”，可在医生指导下服用中医名方四逆散（柴
胡、芍药、枳实、甘草）治疗。也可在医生指导下服
用逍遥丸或以薄荷代茶饮。解了肝郁，阳气运行无
阻，手脚自然就温暖了。

“老伴儿跟我一说话就吵，那就刷手机呗，最
起码手机不跟我吵架，多开心呐！”“跟孩子视频
聊会儿天，聊完心里空落落的，更想他了，刷刷手
机能转移一下注意力。”“以前上班每天都能和同
事聊个天，退休之后就没什么可聊的了，每天刷刷
短视频也挺有意思的。”“家里有无线网络，连上
之后看啥信息都有，出门不舍得开流量，不如在家
刷手机有意思。”

信息时代，沉迷网络不再是青少年的“专
利”。中国互联网络信息中心发布统计数据显示，
截至今年 6 月，中国 9.4 亿网民中，60 岁以上老年
网民占 10.3%，超过 9000万人。《2020老年人互联
网生活报告》（以下简称“报告”）研究了百万 60
岁及以上用户的大数据后发现：多数老人早上 5~7
点开始上线，到晚上 9~11点下线，这期间有的老人
一个软件登录十几次，有些甚至连续在线长达 10小
时。一项第三方调研数据显示，视频类手机软件成
为银发人群最主要的娱乐方式，其中短视频软件对
银发人群的时间占有尤为突出。在 2020年 5月，受
调查的中老年人人均月使用快手、西瓜视频、抖音
的时长分别约为 800分钟、1000分钟、1500分钟。

智能算法带来的精准推送，使老年人接收到的都
是自己感兴趣、好看又好玩的内容，难免欲罢不能。
中国科学院心理研究所老年心理研究中心主任李娟表
示，老人们在手机上有多活跃，就说明现实生活有多
孤独。她介绍，老人的孤独主要来自3个方面。

没有倾诉对象。据人口数据预测信息，中国空
巢老人数量将在今年底达到 1.2亿人。子女不在身
边、与伴侣分离、缺乏朋友交流等，让老人们心里
的快乐、苦闷、生活点滴难以与他人分享，使得他
们乐于用短视频娱乐填补心理上的空虚，将大量情
感投入到虚拟网络。

难以找到新的寄托。老人退休后，原有社交圈
的人际关系被迅速切断，自我价值感、存在感都会
下降，从而产生“不被人需要”的想法。随着空闲
时间增多，这种负面想法被不断加强，而不断将自
己认为好的、有用的信息转发给子女、亲朋好友，
能让老人拥有一丝丝的“成就感”。

无效聊天加深孤独。即使分隔两地，很多子女
也会通过视频、语音与老人保持沟通。但面对“摸
不着”的儿女，老人们常常会“报喜不报忧”，不
愿给儿女添麻烦。长此以往，老人生活中的问题得
不到解决，负面情绪无法及时纾解，压抑在心，难
免更觉孤独。

李娟表示，孤独的老人往往更容易在网络空间
中寄予过多情感，但人类的真实情感毕竟无法用网
络、视频和语音替代。然而，与现实社会相比，网
络世界的花红柳绿、热闹喧嚣要更容易实现，但这
不仅会让老人愈发远离现实社会，还会加重其身体
的疾病风险，比如长时间用眼让视力退化严重、不
良坐姿加重颈椎疼痛、久坐不动让血液循环变慢加
重心脑血管疾病等慢性病负担。

手机是方便与人及时联系、记录美好生活、娱
乐生活的工具，随着技术升级，还可用来医院挂
号、支付、购物，极大便利了人们的生活。李娟
说，但如果每天超过一半的闲暇时间都在使用手
机，而且需要不断增加上网时间才能获得以往一样
的满足，一段时间不上网就会焦躁不安，并严重影
响到日常生活和身体健康，就要警惕“网瘾”了。

对于已经深陷网络的老人来说，自己要想方设
法“戒断”网瘾，晚年生活才能更有“精气神”。
李娟建议，老人可以将手机使用时长设为一天自由
支配时间的 1/3，每半小时起身动一动。想要获取
信息时，不妨换个方式，如听广播、看报纸或杂志
等。日常生活要勇敢走出去，回归真实生活，多参
与线下活动，比如去老年活动中心、参与志愿活
动、上老年大学等，寻找新的社交圈。

老人要远离“网瘾”，主观能动性很重要，家
人和社会的关注与帮助也必不可少。子女应与老人
多聊聊天，主动关心父母的近况，可以尝试问问

“最近去逛了什么公园”“参加什么聚会”“家里
的亲戚最近如何”等，一来可了解他们的社交情
况，引导他们多表达自己的想法，还可以引导老人
多出去走走。另外，偶尔让老人帮帮小忙，比如问
问某道菜怎么做，能让老人觉得并没有远离子女，
还在偶尔参与孩子的生活。用爱和关怀添补老人的
心，才是帮他们戒掉网瘾的最大支持。

为何一跑步
就岔气

河北省读者易女生问：天气越来越冷了，但
我发现，冷天在外面跑步，特别爱肚子疼。我经
常是刚跑一会儿，就感觉腹痛难忍，不得不停下
脚步，这是为什么？

北京体育大学运动人体科学学院副教授苏浩
说：我们习惯性归为“肚子疼”的，其实是跑步
时岔气。岔气，痛的不是肚子，而是呼吸肌，也
就是膈肌。此时应停止运动或大幅减缓运动速
度；弯腰或缓缓坐下，用手按住或轻轻按摩疼痛
部位；缓慢进行深呼吸，确保足够多的空气进入
肺部，若没好转应立即就医治疗。

上海体育学院运动科学学院运动康复学系教
授王琳说：跑步出现岔气的原因主要有以下几
种，1.内脏器官调动不充分。平时运动少、心肌力
差、心肺功能相对较弱。2.运动前准备活动不充
分。内脏器官功能没有“动员”起来，运动强度
突然增加，血液供应不上，间接引起肝、脾等腹
部器官充血肿胀，使覆盖其被膜上的内脏神经受
到牵扯而产生疼痛。3.呼吸节奏打乱。剧烈运动
时，需氧量在提高，若呼吸方法不当，仅仅加快
呼吸频率，会使呼吸肌收缩过于频繁、紧张，容
易引起呼吸肌缺氧、痉挛。4.过早剧烈运动。饭后
不到 1小时或吃得过饱、喝得过多（特别是冷饮）
或饿着肚子运动（胃酸或冷空气对胃的刺激）都
容易引起胃痉挛，部位多在上腹部。5.天气原因。
夏季高温天气，运动后大量出汗丢失大量水和钠
盐，引起肌肉痉挛。6.长期没有参加过体育活动，
运动频率过低，导致身体无法很快进入运动状态。

为了避免跑步时岔气，专家给出了以下建
议：吃完东西后不要立刻开始运动，建议在进食
后的 1~2 小时进行；运动前充分热身 5~10 分钟，
让肌肉和脏器器官都进入运动状态；运动中尽可
能用鼻而不是嘴呼吸。

前几日，自然资源部国家海洋环境预报中心
召开了气候预测会商会。会议认为，今年 8月，赤
道中东太平洋进入拉尼娜状态，预计到今年冬季
将形成一次拉尼娜事件，并持续到明年春季。根
据《厄尔尼诺/拉尼娜事件判别方法》国家标准，
事件强度等级预计为弱到中等强度。这种强度会
给冬季气温带来哪些变化？本报记者为此采访了
业界权威专家。

拉尼娜会使今冬气温偏低

当赤道中、东太平洋海域气温低于 0.5℃时，
就进入了拉尼娜状态，若这一状态持续 6 个月以
上，便形成一次拉尼娜事件。专家介绍，拉尼娜
约 3~5 年发生一次，多数跟在厄尔尼诺之后出现。
与我们熟知的厄尔尼诺相比，拉尼娜发生次数相
对较少，过程持续时间也相对较短，一般为几个
月，极少出现跨年情况。

国家气候中心副主任贾小龙告诉记者：“按
照目前监测的指标，今年冬季将会形成一次拉尼
娜事件。这意味着今冬影响我国的冷空气会比较
频繁，冷空气势力总体偏强，中东部和大部分地
区冬季气温偏低的概率较高。”而且，今年冬季影
响我国的冷空气总体以西北路径为主。因此，除
东北地区和东部沿海及高原地区偏暖一点外，我
国大部分地区的气温可能都会偏低。另外，受拉
尼娜影响，今冬降水会呈现北多南少趋势。

但“在全球变暖背景下，影响我国气候的要
素关系非常复杂，”贾小龙表示，“拉尼娜只是重
要因子之一，不能因此就说今冬一定是冷冬。”他
解释说，我国冬季会受到热带海洋、来自高纬地
区的冷空气、中高纬地区大气环流的共同影响，
海冰、积雪的变化都会对气候产生明确影响。因
此，预测还需参考多因子及其相互作用。”

北防低温南防泥石流

贾小龙指出，拉尼娜事件使我国冬季气温出
现明显的阶段性变化。在冬季前期，除了内蒙古
西部、西北地区和华南地区气温偏低以外，全国
大部地区的气温正常偏高；到明年 1月前后，影响

我国的冷空气势力会明显
变强，中东部和大部分地
区 的 气 温 会 较 常 年 偏 低 。
总体来讲，今年冬季天气
气 候 预 测 不 确 定 性 增 大 ，
极端天气气候事件可能偏
多。

再具体点说，受拉尼娜
影响，北方地区可能会出
现大风、寒潮、阶段性低
温、大到暴雪以及雾霾等
灾害性天气，极端天气还会导致特殊灾害事件。
比如，由于地理位置和气候条件特殊，黄河下游
凌汛成为当地冬春季节最突出、最主要的汛情。
一旦当地遭遇冷冬天气，将会发生严重的凌汛灾
害。而基于对上次冷冬的观测，南水北调中线干
线工程建设管理局科技管理处处长温世亿介绍：

“如果今年出现冷冬，南水北调中线工程河北省内
渠段冬季输水将面临不同程度的结冰问题，给南
水北调冬季输水带来一些负面影响。”

此外，冷冬还会影响作物生长。2017~2018 年
偏冷冬年份，华北北部冬小麦越冬遭遇冻害。国
家自然科学基金项目研究表明，越冬冻害死苗率
每增加 1%，每公顷产量就会减少约 1 公斤。而

“在全年无冬的海南岛，异常冷冬会给热带果木、
橡胶树等农业及旅游业产生不利影响。”海南省气
候中心高级工程师朱晶晶说。

此外，拉尼娜也可能与泥石流、森林火灾等

灾害发生频率联系起来。中国科学院水利部成都
山地灾害与环境研究所高云建介绍说，相关研究
结果显示，在厄尔尼诺-拉尼娜事件年，西南山区
泥石流灾害暴发频率呈增加趋势,且拉尼娜年发生
频次多于厄尔尼诺年，灾害地区主要集中在藏东
南山区、横断山区、滇东北、贵州西部、贵州西
南部、滇西北、大渡河及雅砻江流域等地区。此
外，中国林业科学研究院森林生态环境与保护研
究所国家林业局森林保护学重点开放性实验室的
研究显示，西南地区在厄尔尼诺年份和拉尼娜年
份都会出现干旱,火险高于常年；南方林区在拉尼
娜年份森林火灾增加。

防寒保暖好越冬

对普通人来说，大风、寒潮、阶段性低温、
暴雪及雾霾等天气会使温度比常年要低，出行、
居家要做好防寒保暖工作，同时要提前布置、维
修好取暖、排风设施，保证取暖效果。居家取暖
还要注意安全，严防一氧化碳中毒、火灾等关联
灾害。另外，今年冬季可能降水较多，冰雪天气
增加，出行更要注意安全。

对于作物越冬，可以调整播种时间，加大播
种量，品种推广和生产选种时选择宜冬性和半冬性
品种搭配种植,防御出现“冷冬”导致冬小麦越冬
冻害的潜在风险。对于露天的蔬菜等农作物，可以
设置风障，起到防风保温作用。同时，在土壤昼消
夜冻时浇冻水，冻水要浇足浇透。必要时，可以人
工覆盖塑料薄膜、作物秸秆等进行保暖。

今冬可能又湿又冷

孤独的老人困在网里


