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最近，“洗地毯”“切肥皂”等短视频

在各平台突然爆火，成为深夜时段的内

容“顶流”。大多数观众是一群睡不着

的年轻人，他们或围观，或惊奇，在反复

观看中释放着一天的压力。

大量年轻人深夜看视频解压

深夜，结束了一天繁忙的工作，小林

疲惫地瘫坐在沙发上，随手点开抖音，平

台推送的第一条视频便是“洗地毯”。只

见博主展开一张满布油渍黑污的地毯，冲

洗、按压、揉擦，反复几十次后，污垢被慢

慢剥离，一张干净、色彩鲜亮的地毯呈现

在眼前……小林不知不觉连刷了十几条

类似视频，待回过神来，已到了00∶20。“简

直太爽了，让人欲罢不能。”

不仅小林有这样的感受，在评论

区，“看着真解压”“哇，好催眠”类似的

评论超过1.1万条，点赞量超过12万，播

放量高达5亿次。

在各大平台，搜索关键词“解压”，

视频内容千奇百怪，“洗地毯”仅仅是其

中一种。

很多人无法想象，为何这些“奇怪”

的视频会被归类为“解压”，也无法想象

网友如何通过这些视频“放松神经”。

这些“解压”视频可划分成三类：1.专业

解压类。拍摄切、捏、撕、刮、挤、烫、推、

压等动作。例如，切肥皂、掏耳朵、挤痘

痘、咀嚼食物等。2.玩乐解压类。包括

清洁与收纳、手工制作美食、农业生产

收割等。这类视频通常能提供更流畅、

完整、满足的观看体验。3. 小众解压

类。例如，帮海龟清理藤壶，拯救被渔

网勒住的海豹等。

据统计，“解压”视频搜索行为集中

在 22∶00~5∶00，且明显高于其他时段，

特别是 23∶00~1∶00；从搜索用户来看，

女性占比更高，接近六成；从年龄上看，

44.9%的搜索用户为“00后”，“80后”“90

后”各占约15%。由此可见，“解压”视频

正成为当下年轻人纾解苦闷、放松身心

的娱乐方式。在“解压”视频的标题中，

很多与心情相关的词语高频出现，例如

“缓解”“压力”“治愈”“放松”。

效果有限 容易成瘾

“解压”视频为何一下子火了？天

津大学应用心理研究所长聘副教授于

斌认为，这类视频之所以深受年轻人欢

迎，与当下年轻人的生活方式、精神心

理状态密不可分。通过视频，年轻人某

些情感得到了部分释放和替代。

工作生活压力大。工作上的无助

感、被催婚的疲惫感、被车贷房贷压得

喘不过气、衰老带来的恐惧感……年轻

人被各种压力推着前进，焦头烂额，到

了“独属于自己”的深夜时间，内心更加

渴求放松和休息。点开“解压”视频，看

看另一种生活，仿佛体验别样人生。于

斌表示，无节制观看短视频是缺乏自我

控制能力的表现，而人在夜间的自我控

制能力比白天差一些，因此夜间更容易

出现短视频流量高峰。

休闲时间被挤压。国家统计局

2018年调查显示，北京年轻人平均每天

工作 10 小时，通勤时间为 1 小时 52 分

钟，个人自由可支配时间为4小时34分

钟。对年轻人来说，白天几乎都用来工

作学习，只有睡前才有真正属于自己的

时间。很多休闲娱乐方式在深夜受限，

因此利用这个时段来上网放松的年轻

人占比就非常高。

焦虑抑郁睡不着。中国睡眠研究

会报告显示，3 亿国人存在睡眠障碍。

若失眠问题严重，得不到及时缓解，容

易引发焦虑、抑郁等精神疾病。很多年

轻人失眠时可能会默默拿起手机，搜索

“解压”视频，期盼能帮助入睡。

于斌表示，无论“解压”视频长还是

短，内容如何，观看者对发布者产生情

感共鸣，在一定程度上能缓解部分焦虑

情绪，从而更容易入睡。但他认为，这

种缓解是“短期”的。有些人喜欢看以

挤推、揉捏、撕拉、冲压等动作为主的视

频，可能反映了自身某种强迫心理，他

们喜欢重复且有规律的事物，因此会被

这类视频吸引。然而，这类短视频具有

“成瘾机制”。视频平台通过捕捉用户

观看的内容、频次、停留时间，利用算法

分析出用户喜好后，会继续推送类似内

容。这种反复的心理强化，会不断激活

用户大脑中的奖赏中枢，刺激多巴胺分

泌，直到欲罢不能。从心理学来看，沉

迷短视频属于成瘾行为，和吸烟、酗酒、

赌博一样，是一种特别容易在压力状态

下出现的自我放纵行为。

“依赖短视频不但无助于解压，反而

可能增加压力、更易失眠。”于斌说，夜间

看短视频，蓝光会刺激眼睛，抑制褪黑素

分泌，干扰昼夜节律，导致更易失眠。睡

眠变差后，压力激素水平会更高，从而形

成恶性循环。青少年好奇心强、自控力

差，更易着迷成瘾，干扰睡眠，进而影响生

长发育。研究还发现，持续观看短视频

后，人容易陷入更大的空虚感。大脑在一

次又一次被动信息接收中变得迟钝，记忆

力减退，主动性和创造力变弱，最终使个

体对生活的感知力下降。

在真实世界积极调整

新奇的视频画面，会让人暂时忘记

琐事，沉浸式的体验有助释放被压抑的

快感。但于斌提醒，虚拟世界不能从根

本上减轻压力、改善睡眠，要想真正地

收获精神饱满的状态、安稳香甜的梦

乡，需要回归真实的世界。

定期运动。“减压最好的方式是运

动。”于斌说，运动可以促进五羟色胺和

内啡肽的分泌，其抗压、抗抑郁作用非

常明确。睡前运动会对睡眠有负面影

响，建议在傍晚运动。对于长期失眠

者，运动强度和持续性是关键，偶尔一

次的运动不能改善睡眠，建议每周至少

运动3~4次，每次至少30分钟。

拓展社会关系。年轻人压力大时，

要调整好心态，正视压力，允许压力存

在，判断自身承受能力；注意及时排解，

转移对压力的关注，比如跟家人倾诉苦

闷，找朋友陪伴玩耍；也可以走进大自

然，去等待一朵花开，去感知清风拂面，

去酣畅淋漓地释放坏情绪。

养成良好作息。充足的睡眠对缓

解压力的作用很大，若睡得不好，第二

天情绪状态就会变差。于斌分享了一

些助眠的好办法：睡前1小时不要玩手

机、打游戏，可以看几页书，早睡早起，

保证每天7~8小时睡眠；拉上窗帘，调暗

灯光，听一会儿轻音乐，营造入睡氛围；

睡前洗个热水澡或用热水泡脚，促进血

液循环，也对睡眠有好处。

据生命时报讯（钟峰）生活中，人们

常常谈及“瘀”的概念，比如瘀血、祛瘀、

化瘀等。“瘀”到底指什么？是一般人理

解的瘀血，还是别有他意？祛瘀

和化瘀又有何不同？这里跟大家

好好聊一聊。

先确定什么是“瘀”？中医概

念里，“瘀”并不仅仅是指瘀血这

种病理产物，也代指常见的一类

致病因素和病理状态，许多疾病

的出现与其密切相关。中医学中

“瘀”有两层意思：一为“瘀邪”，指

包括瘀血在内的气、血、津、液、

痰、湿、火、热等内外邪毒；二为

“瘀滞”，即病邪留滞体内，运行不

畅，导致身体产生的种种不适。

“瘀”会给我们的身体带来哪

些危害？首先，它会影响体内血

液运行，导致血液瘀积，产生病

痛，如瘀血滞于心，可致胸痹心

痛；瘀血滞于肺，可致气促咯血；

至于瘀血长期阻塞血管，可能血

管破裂，血流脉外，造成新的瘀阻

等。其次，“瘀”会影响体内水液

输布，使得体内该排出的废物无

法排出，该输送的营养物质无法

输送，最终导致体内废物蓄积，新

陈代谢无法维系，从而产生一系

列疾病。再次，“瘀”还会影响体

内气机运行，气机运行不畅，引起

体内经络脏腑之气阻滞，如阻滞

于脾致食欲下降，腹胀腹痛；阻滞

于肝致胁肋胀痛，暴躁易怒；阻滞

于肺致咳嗽痰多、喘咳不宁；阻滞

于经络致所过部位疼痛或活动障

碍。最后，“瘀”的多样性会引起

疾病的发生、发展变化不好把握，

病症繁多，病程缠绵，病情变复杂，难以

治疗。

如何辨别体内有“瘀”？中医认为，

体内有“瘀”的人通常会出现以下表现：

1. 疼痛。这种疼痛可能局限于某一个

部位，也可能出现在全身各处。2. 肿

块。肿块可在体表，亦可在体内，

可单一，也可能是多发。3. 出

血。常见于皮肤瘀斑、瘀点，女性

可见月经量增多、可见血块。4.

情绪异常。常见于抑郁、愤怒、癫

狂等情绪。5. 紫绀。口唇、爪甲

呈现出青紫、暗淡等瘀血或者缺

血的表现。6. 肌肤甲错（肌若鱼

鳞）、毛发不荣。皮肤干燥瘙痒，

头发干枯失去光泽等。

体内有“瘀”如何解决？根据

“瘀”产生的特征和表现不同，通

常采用“祛瘀”和“化瘀”两种办

法：“祛瘀”主要是用活血祛瘀药

将瘀邪逐出体内、通畅血脉的方

法；“化瘀”主要是将瘀邪消散化

解，如理气化瘀、健脾化瘀、通络

化瘀等。中药汤剂往往是医家首

选，医生会根据患者证型不同提

供相应的中药处方加减。除了中

药口服，针灸、拔罐、按摩、刮痧等

中医外治手法亦为常用，主要选

择的穴位有足三里、三阴交、血

海、膈俞、合谷等。日常生活中，

通过进食一些针对性的食物，也

可以起到“助化”的作用，比如黑

木耳、洋葱、冬瓜、山楂、菠萝、葡

萄、橘子等。中医认为，少量适度

饮酒，有利于排出体内“瘀”邪。

当然，运动也是必不可少的，平时

可以慢跑、打太极、骑自行车、游

泳、跳舞等。

祛“瘀”是一条漫漫长路，除

了治疗，更重要的是预防，日常生

活中养成良好生活习惯，维持合理饮食

结构，保持心情愉悦舒畅，让身体祛

“瘀”存新。

据浙江老年报讯 最近，网络上关

于“甩胳膊能够缓解肩周炎”的消息被

不少人点赞转发。对此，康复科专家表

示，这一做法没有科学依据，而且还有

可能造成二次伤害。

在中老年人中，肩关节疼痛是常见

症状，一旦出现肩膀疼痛、无力，抬不起

来，许多人都会以为自己得了肩周炎。

浙大四院康复医学科副主任汪芳

军表示，在肩关节疼痛中，肩周炎只占

到2%到5%，而真正的罪魁祸首其实是

肩袖损伤，约占60%。另外，还有25%的

肩关节疼痛来自肩峰下撞击综合征，

10%则是由于肩关节不稳定引起。

肩袖损伤是指控制肩关节活动的

一组肌肉肌腱受伤，这种十分常见的肩

关节退行性病变，其发生与年龄成正相

关。汪芳军说，肩袖损伤发生的原因有

很多，最常见的一是外伤，二是劳损。

为什么肩膀痛不能用力甩胳膊？

汪芳军解释，肩袖损伤患者存在的肌腱

撕裂等物理性损伤，不会自行痊愈，运

动越多，损伤越大。

另外，如果存在肩峰下撞击综合

征，也不建议甩胳膊，因为这个动作容

易造成骨头之间摩擦撞击，进而导致肌

腱进一步损伤，黏连关节也可能因为过

于粗暴的拉伸而进一步加重疼痛和炎

症反应。

很多人认为，肩关节疼痛可以自

愈，休息一段时间就会消失。实际上，

肩关节疼痛原因复杂，想要明确诊断，

需要到运动医学专科门诊检查。

肩袖损伤恢复往往需要专业康复

训练指导，辅以适当药物，严重时需手

术干预才能缓解。越早治疗效果越好，

经久不治的肩袖损伤，会造成肩袖断裂

范围扩大，最终结果可能是完全丧失肩

关节活动能力，医学上称为假性瘫痪。

汪芳军表示，建议50岁以上人群，

不管肩关节痛不痛，都不要经常甩胳

膊。

据生命时报讯 俗话说，“笑一笑十

年少；愁一愁白了头”。你可知道，如果

和他人一起笑，还会延年益寿。近日，

日本东北大学研究生院国际牙科保健

学专业的研究小组在《预防医学》杂志

发表新研究表明，与一个人独处时笑相

比，和亲朋好友一起说笑，可提高老人

生活自理能力，降低功能性障碍和残疾

以及需要护理的风险，从而延长健康预

期寿命。

研究小组利用日本老年医学评估

研究的数据，采取问卷调查方式，以

12571名65岁以上老人（男性占46.1%）

为对象，进行约6年追踪，分析研究和他

人一起笑与功能性残疾和需要护理之

间的关联。结果显示，与一个人独处时

笑（如看电视等）相比，与他人交流时笑

的机会越多，需要护理风险越低。其

中，仅和朋友一起笑，需要护理风险降

低29%；和朋友、儿孙辈一起笑，需要护

理风险降低38%；和朋友、配偶一起笑，

需要护理风险降低39%。

研究人员认为，老人生活自理能力

与生活质量和健康寿命密切相关，功能

性障碍和残疾可导致老人生活自理能

力下降，需要护理风险升高。和亲朋好

友一起说笑，能大大降低这一风险，可

作为防范措施之一。

据人民网电 对于很多人来说，都

有跷二郎腿的习惯，这看似轻松惬意

的动作背后，却隐藏着韧带损伤、下肢

血栓等不少健康隐患。

专家提醒，长期跷二郎腿会造成

以下四种危害。导致关节周围韧带、

半月板、软骨损伤，造成局部疼痛；导

致颈、肩、腰背疼痛；导致腓总神经损

伤，造成大拇脚趾头翘不起来；长期跷

二郎腿也会导致下肢水肿、下肢血栓

形成，甚至造成栓塞，带来生命危险。

专家建议，最好不要跷二郎腿，实

在要跷，注意把握时间，如5分钟跷左

侧，5分钟跷右侧，不要长时间一侧跷。

正确坐姿是抬头挺胸，让腰部和臀

部之间形成90度夹角，膝关节和椅背稍

微低一点，膝关节轻度打开，与大腿之间

的角度大概在110度左右，不要成为90

度，这样可以促使腘窝部血管适度放松。

据生命时报讯 越来越多证据显

示，碳水化合物的摄入量会对心理健

康产生影响。近日，中国西安交通大

学研究团队发表研究显示，吃碳水能

降低患抑郁的风险。

研究人员对40余万人的基因样本

进行孟德尔随机化分析，结果显示，饮

食结构中增加碳水化合物的摄入量

（碳水化合物占总能量摄入的比例），

能够降低重度抑郁症的发病风险。在

总摄入量一定的情况下，碳水化合物

的摄入量占比增加 16%（约 335 卡路

里），患抑郁症风险降低58%。相比较，

脂肪摄入量和蛋白质摄入量对重度抑

郁症产生的影响，并不显著。

由于日常饮食对肥胖有影响，研

究人员进一步分析肥胖是否会影响碳

水化合物摄入对抑郁症的抑制作用。

分析发现，增加碳水化合物的摄入能

够降低体重指数，而降低体重指数，可

以进一步地减少抑郁症的发病风险。

这些新发现，证明饮食中增加碳

水化合物的摄入量，会降低抑郁症的

患病风险，为利用饮食干预、预防抑郁

症提供了参考。

据浙江老年报讯 高血压患者是生

活方式医学重点关注对象。专家表示，

健康生活方式干预，可有效降低血压或

直接降低心脑血管病发生风险，减少盐

摄入、控制体重、戒烟戒酒就是好办法。

每天吃盐一瓶盖
高血压是典型的“生活方式病”，它

是可以预防和控制的。

大量研究表明，长期高盐饮食，钠

摄入过多，会降低人体对钙的吸收能

力，增加患高血压、冠心病、脑出血、肾

脏病等疾病的几率。

人体每日摄入多少食盐合适呢？

世界卫生组织推荐每人食盐摄入量不

超过 5 克/日。5 克盐到底有多少？一

般情况下，把一个普通啤酒瓶盖去掉胶

垫，盛满一瓶盖食盐大约是 6 克，如果

不去掉胶垫，盛得不那么满，大约就是5

克。浙江医院营养科主任郑培奋说，限

盐是一个态度，而并非精确到 5 克盐，

是告诉大家需要低盐饮食。

戒烟戒酒心态平
除了控制盐的摄入量，以下生活方

式的调整对控制血压也大有益处。

减轻体重 超重和肥胖可促使血

压上升，增加患高血压风险。因此，医

生都会建议超重和肥胖者减轻体重。

世界卫生组织将体重指数（BMI=体重

（千克）/身高（平方米））超过25界定为

超重，超过30界定为肥胖。

适量运动 运动可降低交感活性，

缓解紧张情绪，减轻体重，降低高血压发

生风险。建议根据自身条件适量有氧运

动、进行肌肉力量练习和柔韧性练习。

戒烟戒酒 吸烟可增加心脑血管

病风险，建议戒烟（包括传统烟和电子

烟）。大量饮酒使血压升高，不饮酒对

健康最有益。推荐高血压患者不饮酒。

心理平衡 长期精神紧张或焦虑、

抑郁状态可增加高血压的患病风险，应

保持积极乐观的心态，避免负面情绪，

必要时积极接受心理干预。

据浙江老年报讯 俗话说，秋后萝

卜赛人参。明代医学家李时珍就很推

崇萝卜，《本草纲目》中记载，萝卜能“大

下气，消谷和中，袪邪热气”，李时珍主

张每餐都吃。中医认为，白萝卜性凉味

甘辛，具有清热生津、下气宽中、开胃健

脾的作用。而要让萝卜更好地发挥其

食疗作用，吃法相当重要。

生吃：生津润肺 清热排毒
入秋后嗓子疼痛，甚至是患扁桃腺

炎的，喝生萝卜榨汁能缓解不适。有口

腔溃疡的，也可以用萝卜汁漱口。

切记，生吃一定要选择合适部位。

萝卜中段含糖量较多，甜度较大，质地

脆嫩，是整个萝卜口感最好的部位，所

以适合生吃。

萝卜中段以下到尾部，含有较多淀

粉酶和芥子油，味道辛辣，可以起到健

胃消食的作用。如果喜欢萝卜的辛辣

味，可以选择生吃此段，或者腌制成萝

卜干食用。平时不爱吃凉性食物或者

脾胃功能弱者以熟食为宜。

熟吃：下气消食 化痰导滞
萝卜熟吃可用于缓解脾胃虚弱导

致的虚性腹胀、吃多了引起的食积腹

胀、胃肠动力不足引起的便秘腹胀、受

寒引起的寒性腹胀以及痰多咳嗽等不

适。

萝卜顶部到3-5厘米处水分较少，

质地很硬，适宜切丝爆炒、做汤，也可以

配羊肉调馅，味道极佳。接受不了萝卜

尾部辛辣味的人，可以选择炒、炖汤或

做馅等烹调方法。

需要提醒的是，对于脾胃虚弱的

人、老慢支和哮喘患者来说，最好不要

经常吃白萝卜。另外，白萝卜也不要跟

补品同食，常见的有党参、黄芪等。

养生食谱

糖醋萝卜片

材料：陈醋、白糖、盐适量，白萝卜

500克

做法：白萝卜洗净，带皮切薄片。

然后撒一些盐，腌制20分钟左右，腌出

水分。碗中倒入醋、糖，搅匀，调成糖醋

汁。将萝卜片中水分挤出，倒入糖醋汁

（汁要没过萝卜片），盖上保鲜膜腌制24

小时即可。

适合口干舌燥、眼睛发涩的人。

萝卜红烧肉

材料：带皮五花肉 200-300 克，香

料（花椒、八角、小茴香、桂皮）少量，香

葱两根，生姜少许，生抽、白砂糖、白酒、

芝麻油、花生油、食盐适量。

做法：将猪五花肉洗净切块状，焯

水后用冷水冲洗，加生抽、白砂糖、芝麻

油腌30分钟。向锅内加花生油与生姜

烧热，将五花肉连同腌汁一起倒入翻

炒，加入香葱、香料、白酒，翻炒片刻。

加入清水，大火煮开后转小火炖煮 20

分钟，加入白萝卜，煮至白萝卜及猪肉

烂熟，转大火收汁，加入少许食盐调味。

能滋阴润燥，适合皮肤干燥、咽干

口燥的人食用。

萝卜羊肉汤

材料：准备青萝卜或白萝卜 1000

克，羊肉 500 克，葱、姜、黄酒、精盐、味

精各适量。

做法：将羊肉洗净去筋膜，切成小

方块，用冷水烧沸，焯去血水，出锅洗

净。萝卜洗净去皮，切成滚刀块焯水后

待用。先将羊肉入锅，加水适量和葱、

姜、黄酒，煨至五成熟时，再将萝卜放

入，用小火炖至酥烂，加调味料后，即可

食用。

吃羊肉可温暖心胃，还能补气益

血、滋养肝脏，改善血液循环。与萝卜

结合，可用于肺结核、支气管扩张症患

者的辅助食疗。

深夜刷视频真能解压吗？
生命时报记者 高阳

常 跷 二 郎 腿
存在健康隐患

吃碳水又添新好处：
预 防 抑 郁

应对高血压：限盐减重多运动

生食还是煮熟 秋吃萝卜有讲究

常和亲友说笑 老人自理能力强

网传“甩胳膊能缓解肩周炎”
医生提醒可能越甩越伤
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