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当心“电子晕动症”

最近，我国首款3A单主机游戏《黑神
话：悟空》在境内外持续刷屏，吸引了大量玩
家沉浸其中。然而，有报道称，部分玩家在
游戏过程中“玩吐了”。天津市眼科医院专
家提示，这种现象被称为“电子晕动症”或

“数码晕动症”。
天津市眼科医院斜视与小儿眼科副

主任医师郝瑞介绍，“电子晕动症”或“数
码晕动症”主要是由于视觉与前庭系统
之间的不协调所引发的感官冲突，其原
理和晕车、晕船相似。

“当眼睛感知到快速变化的画面时，身
体却处于相对静止状态，这种感知的错位导
致大脑产生混乱，从而引发头晕、恶心、呕吐
等症状。”郝瑞进一步解释。

随着电子产品的普及，尤其是3D、VR
类游戏的广泛出现，出现这种症状的人数也
在增加。“在玩此类游戏时，眼睛感知到立
体、运动的画面并传递到神经中枢，产生运
动的感觉，但前庭系统并未感受到实际的身
体运动，这种信息冲突会导致类似的反应。”
郝瑞说。

那么如何缓解“电子晕动症”或“数码
晕动症”？郝瑞建议，首先要控制使用电子
产品和玩游戏的时间，定期休息，给眼睛和
大脑足够的放松时间。其次，玩家可以通
过调整视角、降低游戏的运动速度、优化画
面的刷新率等方式，减少视觉与前庭系统
之间的冲突。当然，在适宜的光线下玩游
戏，避免环境过亮或过暗，也有助于减少眼
部负担。郝瑞提醒，如果已经出现不适症
状，应及时休息，以恢复身体状态。

据新华社

睡得久≠睡得好
一些人认为，睡眠时间和睡眠质量成正

比，睡得久=睡得好。专家表示，其实不然。
专家说，睡眠质量取决于醒后感受和睡

眠时长。醒后感受是优质睡眠最简单、直观
的检验标准，是起床后的状态。如果醒后感
到精力充沛，说明睡眠质量较好；如果无精
打采，可能因为夜间觉醒次数较多、深睡眠
较少。睡眠时长并不是越久越好。睡眠时
长出现问题还包括睡眠时间过短、入睡困
难、早醒、睡眠浅容易醒等。

想要拥有“好睡眠”，可以培养睡眠规
律，每日坚持同样的上、下床时间，久而久之
就容易形成自己的生物钟。睡觉前不做与
睡眠无关的事，如刷手机、看电视等。白天
保持适量运动，也可以增加睡眠动力，最好
是有氧运动，如快走、慢跑等。午睡不要超
过30分钟。 本报综合

在社交平台上，不少网友晒出了自
己的“二条杠”，称“二阳”“三阳”甚至“四
阳”了。临床专家指出，尽管大家对新冠
已不再恐慌，但不少人在新冠治疗上存
在一些误区，这也提高了重症、长新冠等
风险的发生率。

误区一
发烧不检测，仅当感冒治

“现在不少人感染新冠后，症状和感
冒很像，因为怕麻烦等诸多原因，也不去
医院检查，直接当成感冒治。”首都医科
大学附属北京佑安医院呼吸与感染性疾
病科主任医师李侗曾介绍。

他表示，老年人、有免疫缺陷、有基础
病等人群尤其应该尽快明确诊断。如果
感染新冠，但没有及时治疗，可能会演变
成重症甚至危重症。

“出现发热症状，建议先做检测，明
确病因，对症下药。如果拿起退烧药、抗
生素就吃，那是不合理的。”南京鼓楼医
院呼吸与危重症医学科主任医师苏欣介
绍，现在的检测途径很多，大家可以使用
抗原试剂，也可以到医院检测。不少电
商平台提供多种病原体上门快检服务，
也十分便捷。

误区二
只吃退烧药，不用抗病毒药

有些人即便在新冠病毒检测结果呈
阳性后，依然只使用退烧药等对症治疗。

李侗曾指出，不光是普通百姓，不少
医生、药店工作人员等也对新冠抗病毒
治疗的重要性缺乏足够认识。

专家介绍，退烧药和抗新冠药不同，
退烧药是对症治疗，只能帮助缓解症状，
不能清除病毒；而抗新冠病毒药，是专门
针对新冠病毒研发，早期使用可以缩短病
程，降低重症风险。

“目前，临床上较多使用先诺
特韦片等国产抗新冠药为患者治
疗。大部分患者使用先诺特韦片
后，能缩短转阴时间，更快缓解症状，降
低重症率。”李侗曾表示。

误区三
不注意休息，过早过度运动

一些人“阳康”后“百无禁忌”，过早
过量运动。

对此，专家表示，如今“阳康”后病
毒性心肌炎病例已大幅减少，也没有所

谓的“一个月规定”，但“阳康”后身体需
要恢复过程，确实不宜过早过度运动、
饮酒等。

“大部分人转阴后，在1-2周内就基
本康复了。但我们还是要强调，康复后
依然要注意休息，不要一下子去跑马拉
松，从事过度体力劳动，或者过度饮酒、
连续熬夜等，还是
要逐渐适应康复
后的生活。”李侗
曾表示。

据央广网

YMG全媒体记者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪
虽已处暑，但暑热未消，身体容易出现“温燥”。近日，市

疾控中心专家提醒市民，注意调整生活方式和饮食习惯，以
适应季节的变化。

暑热未消，养生要防“温燥”

处暑之后，暑热天气还
会延长一段时间，气候特点
渐渐由湿热转为温燥，此时
湿邪逐渐消退但仍有余留。

专家建议，饮食应以清
淡为主。多吃丝瓜、莲藕、冬瓜、黄瓜
等；加强蛋白质的摄入，如鸡蛋、牛奶
等；少吃可能损伤脾胃的冷饮、冰水、
冰西瓜等；可以用百合、莲子、山药、
绿豆、赤小豆、薏仁等煮水或煮粥养

阴润肺，健脾化湿。
秋季气候干燥多变，“秋老虎”伺

机而动。此时节容易烦躁，建议选择
养阴清热、润燥止渴的食物。适当吃
些滋阴润燥的食物，如芝麻、糯米、银
耳、百合、蜂蜜、枇杷、菠萝、梨、乳制
品等；适当吃些酸性食物，如苹果、石
榴、葡萄、柚子、柠檬、山楂、番茄等；
少吃辛辣烧烤食物，如辣椒、花椒、生
姜、葱、酒等。

科学进补不盲目。老年人不可
大补，应根据个人的体质适量进补，
以清淡为主、荤少素多，不建议熬浓
汤进补。

空气干燥会让老年人出现皮肤瘙
痒、眼干、嘴唇干裂、咽喉疼痛等不适
症状。老年人除了多补充水分以外，

还需要通过饮食调养缓解症状，少吃
滋腻肥厚、油炸、烧烤、辛辣食物。

早晚温差大，要注意保暖，避免
受凉感冒。晚上温度明显低，如果还
像夏天一样，一整晚开空调、不盖被
子，体内的寒气会越来越重，容易伤
风感冒。

适当运动。室内外温差较大，容
易诱发心脑血管疾病，早晚不宜进行
剧烈活动，应以舒缓的散步、八段锦、
太极拳为主，以身体微微出汗、不感觉
疲劳、身体轻松为宜。专家提醒，适度
运动很有必要，可以加速血液循环，锻
炼心肺功能。

保持健康的生活方式，养成良好
的卫生习惯，增强体质，提高抵抗力。

慢性病人群要养成合理的膳食
习惯，食物多样、合理搭配；科学规律
进餐，定时定量、清淡饮食、戒烟限
酒，预防和延缓并发症的发生；吃动
平衡，作息规律；加强自我管理，定期
动态监测体重、血压、血脂等指标；定
期进行营养咨询，科学调整食养和生

活方式。
秋季气候干燥，空气中粉尘、花粉

等过敏原增多，容易引发过敏性鼻
炎。花粉播散期尽量避免接触花粉，
减少外出，如果外出要佩戴防护口罩、
眼罩等减少花粉吸入和接触；尽量穿
光滑衣服，减少花粉颗粒的黏附，外出
后回家及时更换衣服，洗手洗脸；室内
开窗通风尽量选择花粉浓度相对较低

的夜间，使用空气净化器或新风系统
保持室内空气清洁。

专家表示，过敏体质人群应尽可
能避免接触过敏原，如花粉、尘螨等；
保持居室的清洁卫生；饮食上管住
嘴，谨慎食用海鲜等容易引发过敏的
食物，避免发生过敏反应；一旦出现
过敏反应，如皮疹、红疹、皮肤瘙痒，
要及时就医。

专家提醒：三个新冠治疗误区要避免

饮食应以清淡为主

早晚不宜进行剧烈活动

尽可能避免接触过敏原
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