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大枣 补脾和胃益气生津

日前，国家新闻出版署下发《关于进一步严格管理 切实防止未成年人沉迷网
络游戏的通知》，针对未成年人过度使用甚至沉迷网络游戏问题，制定管理措施，
坚决防止未成年人沉迷网络游戏，切实保护未成年人身心健康。

今年7月20日发布的《2020年全国未成年人互联网使用情况研究报告》（以下
简称《报告》）显示，2020年我国未成年网民规模达到1.83亿，未成年人的互联网普
及率为94.9%，高于全国互联网普及率。未成年人触网的低龄化趋势更为明显，超
过三分之一的小学生在学龄前就开始使用互联网。《报告》认为，部分未成年网民
可能存在过度使用互联网的情况。数据显示，未成年网民工作日平均每天上网时
长在2小时以上的为11.5%，节假日平均上网时长在5小时以上的为12.2%。

不断增长的数据背后，青少年过度用网、沉迷网络的问题凸显，而由此带来的
健康风险更不容忽视。首都医科大学宣武医院功能神经外科副主任医师倪端宇
表示：“青少年正处于脑发育关键时期，长期沉溺于网络可能造成脑功能损害。”

一旦青少年过度沉迷网络，进而引发严
重健康问题，该如何应对？卢健军提醒，要早
干预、早治疗，给予孩子足够的关注。如有相
关症状出现，家长要引导限定上网时间，并采
用心理治疗、行为认知治疗、生物物理治疗、
饮食治疗等综合干预方法。对于情况较严
重、出现严重心理障碍的，应该在心理科医师
的指导下进行规范的药物治疗。

“现阶段主要的治疗方法有行为疗法和
认知疗法。”杨奇伟表示，行为疗法是从条件
反射理论衍生的治疗方法，对于治疗尤为有
效。基于条件反射的规律，该方法通过网络
情景和厌恶刺激反复结合，试图使患者达到
对网络情景的厌恶，在患者减少上网行为时，
治疗师要及时给予奖励，由此达到戒除行为
与奖励之间的联结。认知疗法主要适用于有
一定自控能力的患者。该方法针对不同个体
的知识体系、认知能力，通过科学事实或具体
生动的案例，使患者认识到沉迷网络对个人
身心的危害，从而建立更加健康、适应性的信
念和认知。

“预防往往比治疗更为重要。”卢健军建
议家长，要注意孩子的上网行为，每天要有足
够的时间与青少年进行现实交流，给予心理
上的满足。同时在电脑及手机上可以设置管
理模式，减少孩子受到网络上不当信息的影
响。

杨奇伟认为，预防青少年沉迷网络，需要
家庭、学校和社会的共同努力。“家庭方面，家
长应着力构建和睦的亲子关系，及时与孩子
真诚沟通，了解其心理状态，帮助其解决现实
中的困难；培养孩子除上网以外的其他爱好，
丰富孩子的业余生活。学校方面，学校可以
普及心理健康知识，设立心理健康热线，教师
要关注学生的学业和同伴压力，培养其良好
的学习和生活习惯，激发学生自我激励的力
量，强化自我成长的内在动机。社会方面，有
关部门应加强对社会环境尤其是校园周边环
境的治理，加强对网络的信息监控和过滤。”
杨奇伟说。

有研究表明，过度沉迷网络会对青
少年的脑可塑性产生影响。“脑可塑性
是指脑有适应能力，即在结构和功能上
的改变以适应现实的能力。年龄越小脑
可塑性越强，特别是6岁之前，是大脑的
神经发育和认知发育的关键期。青少年
如果沉迷于网络，脑神经元之间的功能
连接就强化在虚拟空间，现实交往的功
能就自然削弱。”倪端宇说。

广东省第二人民医院神经外科—功
能神经调控实验室副主任医师卢健军告
诉记者，青少年沉迷网络，开始是精神
依赖，渴望上网“遨游”，随后会发展为
躯体依赖，表现为情绪低落、头昏眼花、
疲乏无力、食欲不振等，还会使人体的
植物神经功能严重紊乱，导致失眠、紧
张性头痛，甚至会出现幻觉和妄想。

成都医学院心理学院四川应用心理
学研究中心副研究员杨奇伟介绍，沉迷
网络会影响青少年大脑的眶额回、伏隔
核、纹状体等奖赏相关脑区的正常功
能，对相应的奖赏信息处理存在异常。
这些脑功能损伤会导致青少年高度关注
网络游戏、短视频等网络情景，而对正
常的知识和技能学习、社会交往等适应
性行为漠不关心。
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北京中医药大学东方医院营
养科医生魏帼指出，作为药食同源
的中药材，龙眼有益气补脾、养血
安神等多种功效。很多药膳食谱
中用龙眼肉搭配其他食材，用来缓
解因贫血、失眠等引起的不适症
状。为此，推荐以下食疗法：

1.龙眼粥
做法：龙眼干、粳米、莲子、芡

实等一同加水煮粥，可根据个人
口味调入糖少许。功效：可以改

善因思虑过度、劳伤心脾导致的
贫血，神经哀弱、烦躁、失眠等
不适症状。

2.龙眼茶
做法：用煎煮龙眼肉的水泡红

茶饮用，可根据个人口味稍加糖。
功效：可暖胃驱寒、润燥生津。但
要注意，龙眼性质偏温，容易滋生
内火及湿热。所以体内有痰火及
湿滞停饮者，需要在中医营养师的
指导下合理搭配其他食材食用。

“网络沉迷高发人群多为12至18岁
的青少年，以男性居多。一方面他们的
大脑皮层发育不完善，理解判断力差，自
控能力也比较差；另一方面他们处于青
春期，对新鲜事物充满好奇，寻求刺激、
惊险和浪漫，以满足这个阶段的人生需
求。”卢健军说。

杨奇伟表示，生物生存适应的关键
任务是趋利避害，而多巴胺能奖赏通路
是生物趋利避害的神经基础，人类也是
借助于这个奖赏通路，在完成适应性行
为的过程中，感受到身心愉悦。但人类
的奖赏通路也可能会被误用于追逐纯粹
享乐的短视行为中，如物质或网络依赖
等行为。这些行为会快速激活多巴胺能
奖赏通路，使人能快速体验到兴奋和愉
悦，并不断推高多巴胺能奖赏通路的激
活阈限。“青少年正处在身心快速发育阶
段，其大脑奖赏系统对网络的新奇刺激
更为敏感。同时，青少年的自我控制脑
区发育还未成熟，自控能力较差，无法合
理控制上网时间，导致其成绩倒退、人际
关系淡漠。这些结果给他们又造成巨大
压力，使他们更需要借助网络来逃避现
实生活，从而造成恶性循环。”杨奇伟说。

此外，相较于成年人，设计越来越精
美的网络游戏、精准推送的短视频、不断
更新迭代的社交软件，让青少年更易陷
入其中。

“网络游戏或短视频的开发，要达到
吸引更多青少年使用者的商业目的，必
然要利用人类成瘾性机制。”杨奇伟认
为，多巴胺能奖赏通路是为我们进行各
种行为活动提供动力的神经基础，沉迷
网络行为形成的过程正是借助这个奖赏
通路。开发者借助于青少年所喜爱的方
式激活多巴胺能奖赏通路，如游戏过程
中的成就感，短视频中的新奇感等。
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白露节气过后，暑气消除、气温降低、寒生露凝，在养生方
面要特别提防秋燥损伤人体津液。因此，饮食应以滋阴润肺为
佳。当下，很多秋季上市的果类食物可以起到润肺生津、益气
健脾的作用，比如龙眼、大枣和核桃。

魏帼介绍，核桃味甘性温，入
肾、肺经，具有补肾固精、温肺定
喘、润肠的作用。核桃仁质润且滋
补，适于老年体虚、病后津亏所致
的大便秘结，头晕耳鸣等人群食
用。

正常人群也可以在日常生活
中适当进食核桃，比如在吃早餐时
把核桃仁撒在粥、麦片或酸奶里；
平时炒菜或烹饪肉类菜肴时适当
加一点碎核桃当配料，或把它当成

下午茶和加班时的点心食用均可。
但需要注意的是，痰火积热、

阴虚火旺而导致的咳喘、泄泻便溏
的人群不太适合进食核桃，如果要
食用，需在营养师的指导下合理搭
配其他食物后进食。

白露前后是大枣成熟的季节，
很多鲜枣上市。魏帼指出，大枣性
质平和，能培补脾胃，为调补脾胃
之常用食品。从西医营养学角度
看，鲜大枣和干枣的含糖量都很
高，同时大枣中还含有较多的维生
素C和维生素P，是营养价值较高
的果类。为此，推荐以下食疗法：

1.红枣汤
做法：红枣10-20枚，煎汤常

服。功效：可用于改善脾胃虚弱引
起的倦怠乏力、血虚萎黄、神志不
安等不适症状。

2.大枣茶

做法：用煎煮大枣的汤液来泡
红茶饮用，可适当调入红糖。功
效：具有温补脾胃、生津止渴的作
用，适合脾胃虚弱者饮用。

3.蜜饯姜枣龙眼
做法：将龙眼肉、大枣洗净，放

入锅内，加水适量，置大火上烧沸，
改用小火煮至七成熟时加入姜汁
搅匀；煮熟后起锅，放置室温后调
入蜂蜜，装入瓶内封口。功效：每
日进食龙眼肉、大枣6-8粒左右。
可缓解因脾虚血亏所致的食欲不
振、面色萎黄、心悸怔忡等不适症
状。

补肾固精温肺定喘核桃
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在刚刚闭幕的服贸会上，第二代新冠疫苗亮相。据报
道，国药集团中国生物研发的新一代新冠疫苗，不仅有针
对变异毒株的灭活疫苗，还有广谱的重组蛋白疫苗，自主
研发的mRNA疫苗。

为什么要研发第二代新冠疫苗？是不是现在的一代疫
苗不管用了？二代新冠疫苗什么时候能上市？现在走到哪
一步了？9月7日，国务院联防联控机制召开新闻发布会，
科研攻关组疫苗研发专班工作组组长、国家卫生健康委科
技发展中心主任郑忠伟对这些问题作出权威回应。

一代疫苗还管用吗？
郑忠伟认为，有效与否应以真实世界的研究结果为

证。他表示，我国的新冠灭活疫苗，已经在全球范围内开
展了较大规模人群的接种，在国内也已经接种20亿剂次，
有很多真实世界的研究数据。这些研究结果表明，无论是
国内还是国外，中国的新冠疫苗均对预防感染有一定效
果；对感染后的再传播有明确效果，对预防重症和死亡有
显著效果。郑忠伟强调：“即便是在病毒变异株，特别是德
尔塔株，广泛流行的情况下也是如此。”

为什么需要二代疫苗？
“尽管新冠病毒的变异到目前为止没有出现根本性的

变异，但我们仍需要未雨绸缪。”郑忠伟表示，有了准备，即
使将来万一病毒发生了严重变异，完全逃脱目前生产的疫
苗的预防作用，也能够迅速研发并规模化生产新的疫苗，
从而做到有备无患。

进展如何？
针对新冠病毒变异毒株，各疫苗研发单位从疫情发生

以来，特别是有变异株出现以来，就已经在开展针对各种
变异株疫苗研发的一系列工作。

郑忠伟介绍，一是我国的疫苗研发单位已经开展了伽马
株和德尔塔株的灭活疫苗研究，目前临床前的研究已经完
成，部分单位已经向药品审评中心提交了临床试验的申报资
料。二是开展了针对不同变异株的广谱或多价重组蛋白疫苗
的研究，部分单位也已经向药品审评中心滚动提交临床试验
的申报资料。三是开展了针对Beta株、Delta株的腺病毒载
体疫苗和核酸疫苗的研发工作，部分单位也已经完成了动物
有效性和安全性的实验，正在准备申报临床试验。

龙眼 养心安神益气补脾
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致借款人：峨边彬峰电力有限责任公司及公司法定代表人赵彬（身份证5111321972xxxx3218）
依据国家有关法律和规定，中国农业银行股份有限公司峨边彝族自治县支行已与中国长城资产管理股份有限公司四

川省分公司签署协议，依据国家有关法律和规定，将附表资产所对应的借款合同、质押合同及其他法律文件项下的全部权
益转让给中国长城资产管理股份有限公司四川省分公司。请借款人和质押人等债务关联人立即还款。自通知之日起，向
中国长城资产管理股份有限公司四川省分公司履行还款义务，并积极配合办理变更登记等相关事宜。

债权转让公告

中国农业银行股份有限公司峨边彝族自治县支行
时间：2021年9月8日

广告

序号

1

借款人名称

峨边彬峰电力
有限责任公司

借款合同编号

51010420100000180

质押人名称

峨边彬峰电力
有限责任公司

质押合同合同编号：

51100420130000738

原贷款行

中国农业银行股份有限公司
峨边彝族自治县支行

资产明细表

中国农业银行股份有限公司峨

边彝族自治县支行2021年9月4日

在《乐山日报》上刊登的告峨边彬峰

电力有限责任公司和保证人的《债

权转让公告》。现将公告中的中国

东方资产管理股份有限公司四川省

分公司更正为中国长城资产管理股

份有限公司四川省分公司。请借款

人和保证人向中国长城资产管理股

份有限公司四川省分公司履行还款

义务。

中国农业银行股份有限公司峨

边彝族自治县支行

2021年9月8日
广告

更正公告

马边彝族自治县中学校“食品经营许可证”正本（编号
JY35111330003648号）不慎遗失，特此声明。

马边彝族自治县中学校
2021年9月11日
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遗失声明


