
其他 4.70%

AI无法替代真实
互动中的情感共鸣 15.30%

65.30%和AI聊天没压力
更能释放情绪
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康养圈
关注全国肿瘤防治宣传周

随着人工智能发展，AI聊天软件犹如
童话里的魔镜，只要主人倾诉，AI软件就会
做出相应的回答。因此，有的年轻人遇到生
活中的烦恼就会向AI软件倾诉，寻求它们
的心理安慰，也因此出现一个新的名词——
AI“树洞”。

那么，AI“树洞”对于人类的心理健康而
言，究竟是利大于弊还是弊大于利呢？海南安
宁医院中西医结合精神科副主任医师周俊指
出，我们在尽情享受 AI 所带来的便捷服务
以及情感支持的同时，务必要警惕过度依赖的
问题。长期依赖 AI 的陪伴，极有可能使年
轻人在真实的人际交往中投入的精力逐渐减
少，削弱他们构建社会支持网络的能力。长此
以往，这将影响他们在面对困难时从真实人际
关系中获取实际帮助的习惯养成。

AI“树洞”，因为便利所以喜欢

周俊称，表达本身就有一定的治愈效
果。心理咨询中有一个技术叫表达性书写
治疗。研究发现，把自己的痛苦、不安等感
受及相关的事情详细地写下来，可以让自己
睡眠质量更好、身心健康情况更好。与AI

“树洞”交流，也是一种表达与回应，同样可
以起到理解、被认可和被关怀的作用，从而
达到一定的治愈效果。

正因此，有的年轻人越来越喜欢AI“树
洞”。相比于现实中人际情感交流，AI“树
洞”更为便利。AI可以24小时在线，随时为
年轻人提供陪伴和情感支持，这对于那些在
正常工作时间之外感到孤独或无法获得传
统情感支持的人来说尤其有益。另外，AI

“树洞”不会因频繁倾听他人的困扰而感到
有负担，也不会对用户的倾诉内容进行评
判。它完全听从用户的指令，不会给用户造
成太多的不舒适体验。

不仅如此，AI可以根据用户的喜好和
行为习惯提供个性化服务，例如根据用户的
情绪状态提供相应的建议或内容。AI系统
还能够保护用户的隐私，降低用户的心理负
担。用户不用担心自己的秘密被泄露，也不
用担心倾诉的内容会被他人评判或利用。

当代年轻人应该理性使用AI“树洞”

AI“树洞”在情感交流方面很便利，但是
缺陷也是显而易见的。年轻人可能会过度

依赖AI“树洞”的情感支持，从而用AI互动
取代真实的人际关系，导致情感和行为变得
更加封闭，削弱他们在现实生活中处理人际
关系的能力。另外，AI可根据用户的要求而
输出相应的情感支持，如果年轻人过度依赖
AI的认同反馈，可能会引发现实中的自我评
价失调，产生“只有AI懂我”的认知偏差。

那么应该如何理性地使用AI“树洞”？
周俊表示，年轻人要明确AI“树洞”的定位，
只将其当成情感交流的一种辅助工具，而不
是完全替代真实的人际关系。可将AI“树
洞”作为情感的出口，把内心的想法和感受
毫无保留地倾诉出来。

但不要过度依赖AI“树洞”，避免长时
间沉浸在与AI的交流中而忽视了现实生活
中的重要事务和人际关系。可以设定每天
与AI交流的时间上限，或者在特定的情绪
状态下才使用AI“树洞”。

与此同时，应该平衡虚拟与现实的关
系，在享受AI“树洞”带来的便利和情感支
持的同时，也要积极拓展和维护现实生活中
的人际关系。与家人、朋友进行面对面的交
流和互动，参加社交活动，丰富自己的生活
体验。

我国最常见的癌症

目前我国每年新发癌症

病例约为406万
每年癌症死亡约241万

鼻子出血
“土办法”靠谱吗？

■ 海南日报全媒体记者 侯赛

你是否曾在流鼻血时，下意识地仰头举手，或是往鼻子
里狂塞纸巾？这些看似常规的操作，实际上可能会让鼻血愈
发“汹涌”。那么，流鼻血背后的“元凶”究竟是什么？又该如
何正确应对呢？海口市人民医院耳鼻喉头颈外科医生樊宏
为大家支招。

流鼻血现象较为常见，多数情况下是由外力因素引发。
比如，过敏反应、感冒侵袭，用力挖鼻孔、擤鼻子，鼻子遭受撞
击，或者受到干燥、寒冷空气的刺激等，这些都是致使流鼻血
的常见外力因素。不过，还有一些不太常见的原因，像鼻腔、
鼻咽和鼻窦肿瘤出血，鼻腔结构异常，血液成分发生改变，患
有出血性疾病、全身性疾病，抗凝血或化学药物中毒，遗传性
出血性毛细血管扩张症等。

樊宏提醒，流鼻血并不等同于上火！盲目饮用凉茶不仅无
法解决问题，反而可能伤害肠胃。其实，修复鼻黏膜才是解决流
鼻血问题的关键所在。

日常生活中，记住“捏、冷、静”三字诀，可以助你科学
止血。

1.捏：身体保持前倾，头部略微低下，同时张口呼吸。用拇
指和食指紧紧捏住鼻翼根部（也就是软骨部位），持续按压10～
15分钟。

2.冷：使用冰袋隔着毛巾敷在鼻梁或前额位置，这样能促使
血管收缩，辅助止血。每隔5分钟休息一会儿。

3.静：止血后的24小时内，要避免剧烈运动、弯腰动作，不
要用力擤鼻或回吸鼻涕，以防鼻血再次流出。

以下一些错误动作要注意：
1.仰头：仰头这个动作可能会使血液倒流至喉咙，进而引发咳

嗽或呕吐。一旦有血液流入口腔，一定要及时吐出，否则可能误吸
入气管，造成窒息危险；或者吞入胃中，引起恶心和呕吐症状。

2.塞纸巾：纸巾质地相对粗糙，在往鼻腔塞入的过程中，容
易与鼻腔产生摩擦，从而导致鼻腔二次损伤。

3.举手止血：目前并没有科学依据表明举手能够起到止血
作用。

在日常生活中，我们需要格外留意保持鼻腔卫生，尽量避免
用手指直接挖鼻孔，防止损伤鼻腔黏膜。在干燥的季节里，要注
意维持室内适宜的湿度（建议保持在50%～60%），不妨借助加
湿器来改善室内干燥状况。倘若鼻腔感觉干燥，还可以使用薄
荷油滴鼻剂，或者在医生的专业指导下，选用眼膏类药物涂抹于
鼻内，以此保持鼻腔的润滑。

对于家中有儿童的家长来说，尤其要注意看好孩子，切勿让
孩子将小玩具或其他异物塞入鼻孔。因为这些异物若长时间滞
留在鼻腔内，可能会膨胀，进而引发局部感染和出血。

对于患有高血压或血液系统疾病的患者，积极治疗基础
疾病至关重要，这有助于降低鼻出血的发生风险。此外，我们
还应养成良好的饮食习惯，多喝水，多摄入新鲜的蔬菜和水
果。平时适当进行体育锻炼，增强身体抵抗力，如此便能有效
降低鼻出血的发生概率。

海南持续完善癌症防治服务体系 推广癌症早诊早治——

防癌关键：早发现！
■ 海南日报全媒体记者 王洪旭 实习生 陈龙

年轻人，应该如何对待AI“树洞”？

门诊连线

医线聚焦

■ 海南日报全媒体记者 张期望

今年4月15日—21日，是第31个全国肿瘤防治宣传周，今年的活
动主题是“科学防癌 健康生活”。生活中，哪些癌症高风险因素要避
免？近日，海南日报全媒体记者采访海南省肿瘤防治专家，为大家科普
癌症防治知识，教大家如何主动参加筛查，通过“三早”防治肿瘤，做好
全生命周期健康管理，从而更好地保障健康生活。

最新海南省肿瘤登记年报数据显示，发
病顺位前五位分别是肺癌、肝癌、结直肠癌、
乳腺癌和宫颈癌，肺癌位居我省居民癌症死
亡的首位，其他主要癌症死亡顺位依次为肝
癌、结直肠癌、胃癌和食管癌，严重威胁我省
群众的生命安全和身体健康。
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到2030年，我省癌症防治体
系进一步完善，危险因素综合防
控、癌症筛查和早诊早治能力显
著增强，规范诊疗水平稳步提升，
癌症发病率、死亡率上升趋势得
到遏制，总体癌症5年生存率达到
46.6%，患者疾病负担得到有效控
制。这是2024年海南省卫生健
康委员会等15个部门联合出台
的《健康海南行动——海南省癌
症防治行动实施方案（2024—
2030年）》提出的总体目标。

目前，海南省肿瘤防治情况
如何？主要采取哪些防治措施
呢？记者近日从海南省肿瘤防治
中心获悉，近年来海南围绕癌症
三级预防措施，全面实施肿瘤疾
病防治康一体化发展战略，强化
肿瘤防治工作关口前移，多措并
举不断优化完善全省癌症防治体
系，基本形成覆盖全省的肿瘤防
治三级网络；推广癌症早诊早治，
强化筛查长效机制。

筛查与早诊早治是降低癌症
发病率与死亡率，提高癌症患者
五年生存率的重要途径。海南省
肿瘤防治中心主任石耀辉表示，
该中心积极参与海南省肿瘤防治
规划，开展肿瘤登记随访工作，不
断完善报告制度，优化报告方式，
自主设计开发海南省肿瘤登记网
络直报平台，连续6年出版海南省
肿瘤登记年报；依托“慢病健康管
理—癌症筛查与早诊技术培训项
目”，累计培养全省120余家医疗
机构的600余名医务人员，提升
了全省各类医疗机构的癌症防治
与健康管理水平。
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“早期的癌症和晚期的癌症相
比，治疗预后是不一样的，早期发现
早期治疗。”魏志霞表示，早期的癌症
可以用手术治疗，大部分患者五年生
存期都非常高，但如果到了癌症晚
期，治疗后五年生存期都不是很高，
因此要重视癌症的早筛早诊早治，也
就是通常说的“三早”防治之路。

大数据与信息化加持，肿瘤治疗
更精准、更规范。魏志霞表示，随着
信息化技术发展和大数据的运用，大
大推动了肿瘤疾病的检查、诊断和治
疗，以往靠医生和科室的经验治疗，
现在几乎是在全球大数据的基础上，
以大数据平台上的循证医学为依据，
根据患者不同的分期、伴发症、年龄
因素等进行更加规范和精准的治疗。

目前，肿瘤治疗新药也更多，药
物可及性更强。魏志霞表示，除化学
治疗之外，靶向药物、免疫治疗等纷
纷运用于临床，形成了“化疗+靶向+
免疫”的联合治疗方式，在减少副作
用的同时提高治疗效果。

患肿瘤，对于患者和家属都会带
来巨大的心理冲击，有的人为此感到
焦虑、恐惧。那么，不幸罹患癌症，该
如何调整心态应对呢？海南省肿瘤
医院心理咨询门诊主治医师郑慧凝
表示，肿瘤患者常常面临多种复杂情
感，如恐惧死亡、担心副作用等，若得
不到有效处理，可能会加重病情。因
此，情感调适是肿瘤患者康复过程中
不可或缺的一部分。

对此，郑慧凝建议，通过认知行
为疗法，改变思维方式缓解焦虑恐
惧；进行适量的运动、参加社交活动
等改善情绪；通过深呼吸、冥想等放
松训练，调适心情；对自己进行积极
自我暗示，如“我有足够的力量和勇
气面对疾病”；通过绘画、音乐、阅读
等转移对疾病的注意力，增添生活的
乐趣。另外，家人对患者的支持和陪
伴也十分重要。
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早发现是预防癌症的关键。世界

卫生组织提出，三分之一的癌症可以
预防，三分之一的癌症通过早发现、早
治疗可以治愈。

不少肿瘤早期症状不明显，因此
识别高危人群，早期筛查才能更早地
发现肿瘤。海南省肿瘤医院肿瘤内科
一病区主任魏志霞表示，生活中要注
意肿瘤发生的高危因素。

第一是年龄因素。随着年龄的增
加可能患癌的概率与年轻人相比会有
所增加。建议50岁以上人群进行癌
症的筛查。

第二是既往病史。比如感染乙肝
病毒或者丙肝病毒的人群，患肝癌的
概率就比没有病毒感染的人群要高。
尤其注意引起鼻咽癌的EB病毒、引
起肝癌的乙肝病毒、引起宫颈癌的
HPV病毒等。预防和减少病毒感染，
就可以减少患癌的概率。

第三是不良饮食习惯和饮食结
构。高脂肪的食物摄入过多可能增加
患癌的概率，直肠癌、乳腺癌与肥胖体
质相关性高。建议饮食结构要合理，
既要摄入优质蛋白、适量的脂肪和碳
水化合物，也要摄入粗纤维类的食物，
要多吃瓜果蔬菜补充维生素，每天吃
5种以上颜色的瓜果；吃东西不要太
快太硬和太烫，保持好心情和充足的
睡眠。

第四是家族因素。有相关肿瘤疾
病家族史的人要注意。癌症不是遗传
性疾病，但部分癌症具有遗传易感
性。对家族中有乳腺癌病史的患者，
建议提前5年到10年进行癌症筛查。

怀疑自己是高危人群，早期肿瘤
筛查如何选择呢？魏志霞表示，患者
到医院寻求专业医生看诊，根据不同
的疾病选择不同的筛查项目，可通过
血液检查、X线胸片、CT、核磁共振、
超声、胃镜和肠镜、病理活检等进行检
查。其中，肿瘤筛查的结果需要进行
综合判断，不能只看单一的检查结果。
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肺癌、乳腺癌及

结直肠癌等发病呈显
著上升趋势

肝癌、胃癌及食管
癌等发病率仍居高
不下

年轻人把AI聊天机器人
→当成“树洞”

超六成年轻人表示和AI聊天没压力

来源：新京报

如何看待年轻人把AI当“树洞”

14.60%要适度
不可过度依赖

本版制图/陈海冰

体质类型 特征 推荐茶饮 配伍建议

辨体施茶，体质对照表

木型
（肝旺）

土型
（脾虚）

金型
（肺燥）

水型
（肾虚）

下午3-5点饮用
疏泄肝火

易怒、面红、
目干

白沙绿茶
+菊花

餐后1小时饮用
健运脾胃

腹胀、乏力、
舌苔厚

兰贵人
+陈皮

晨起温饮
润肺通便

干咳、
皮肤干燥

黎青茶
+蜂蜜

上午9-11点饮用
温补肾阳

畏寒、
腰膝酸软

五指山红茶
+桂圆

春饮茶 胜良方
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 全锦子

海南岛地处热带北缘，全年无霜冻期，年平均气温23℃～
25℃，加之火山岩土壤富含硒、锌等微量元素，形成了独特的茶
树生长环境。《海南通志》有载，早在唐代，黎族先民便以野生鹧
鸪茶入药。至明代，琼州府（今海口）已出现规模化茶园，水满茶
更被列为贡品。现代研究表明，海南春茶因光照充足、昼夜温差
小，其茶多酚含量和氨基酸总量高，远超国际优质绿茶标准，这
使得海南春茶兼具鲜爽口感与抗氧化优势。

正所谓“春饮茶，胜良方”。海口市人民医院中医科主任林
捷表示，《黄帝内经》强调“春气通于肝”，春季人体阳气升发，肝
木当令。海南春茶中丰富的茶氨酸能缓解焦虑，减轻肝脏炎症
反应，适当饮用，有益健康。

海南民间素有“三颗鹧鸪茶，感冒不用查”的谚语。天然“护
肝卫士”鹧鸪茶深受海南老百姓的青睐。2023年《热带作物学
报》上发表的研究证实，鹧鸪茶中牡荆素、异牡荆素等黄酮类物
质含量高达12.3mg/g，其清除DPPH自由基能力是维生素C的
3.2倍。建议用85℃优质山泉水冲泡，首泡30秒出汤，可最大限
度保留活性成分。

忧遁草（黎青茶原料）含有的羽扇豆醇、β-谷甾醇等三萜类
化合物，能显著抑制α-葡萄糖苷酶活性，延缓糖分吸收。推荐

“三煎法”：第一煎（5分钟）降血糖，第二煎（10分钟）调血脂，第
三煎（15分钟）助排便。

斑斓红茶中斑斓叶的角鲨烯与红茶茶黄素协同作用，可使
低密度脂蛋白（LDL）氧化延迟时间延长40%。搭配自制或无糖
椰丝糕食用，可利用膳食纤维吸附胆汁酸，形成“茶—食共调”的
降脂模式。

海南春茶是大自然赋予的养生瑰宝，但需遵循“三因制宜”
（因时、因地、因人）的中医原则。

以下情况请暂停饮茶

􀳊空腹晨起时：茶多酚刺激胃酸分泌，可能诱发胃炎

􀳊服用铁剂期间：鞣酸影响铁吸收，间隔至少2小时

􀳊醉酒后：茶碱加重心脏负担，可用葛花茶代替
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