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中年人日均上网0.1~2小时最佳

美国纽约大学的研究人员，通过提取1.8万余名50~64.9岁
中老年人的数据，分析研究了互联网使用和痴呆症之间的联系。
研究人员在计入性别、年龄、受教育程度、种族或民族等因素后发
现：与不怎么上网的人相比，经常使用互联网的人老来患痴呆症
风险降低约一半。日均上网0.1~2小时的中年人，老来患痴呆症
的风险最低；而风险最高的是那些每天上网6~8小时的人。

研究人员表示，“上网或有助于发展和保持认知储备，补偿大
脑老化，降低患痴呆症的风险。过多上网，可能会导致人们面对
面社交互动机会减少，从而与现实脱节，倾向于虚拟环境，对老年
人认知健康产生不利影响。”

这样上网，为自己“充电”

根据第51次《中国互联网络发展状况统计报告》，截至2022
年12月，30~49岁网民占比为36.3%，50岁及以上网民群体占比
30.8%，互联网进一步向中老年群体渗透。网购、看视频、聊天交
友……越来越多的人“活在了互联网上”，但随之而来的，是家庭
矛盾、健康问题日渐增多。正确使用互联网，才能给自己充电，为
生活加分。

■多学习，少看低俗视频
网络上有来自世界各地的讯息，可适当学习上网，既可提高

大脑处理手眼协调的能力、活跃思维，也能开阔眼界、增强自信。
对老年人来讲，可以多使用国家老年大学等官方资源，进行养生
保健、数智生活等多方面个性化线上学习；尽量减少观看标题党
营销号文章、低俗视频，不轻信转发网络谣言。

■合理购物，不抢蝇头小利
互联网极大便利了人们的生活，网络购物成了无数人的生活

常态。建议上网购物时，货比三家，选择官方店铺进行购买；理性
面对促销，不占小便宜，不轻信“免费领取”；不轻易在网上购买药
品及保健品。可以请亲朋好友帮忙把关或给出建议，如果需要在
线付款，一定要设好支付密码和支付上限。

■广交友，但提高防诈意识
网络聊天可以加强人与人之间的联系，有利于缓解内心的孤

独感、隔离感和陌生感。北京医院国家老年医学中心教授于普林
说，人是群体性动物，和自己兴趣相似、志同道合的朋友在一起就
会快乐。但网上聊天要注意避免泄露个人隐私、不轻信网络恋爱
交友，提高辨别网络信息的能力。

学一套正确上网姿势

上网虽好，但长期观看电子屏幕，不仅容易引发干眼、视疲劳
等，还可能带来肩颈腰背疼痛、食欲减退、骨质流失等健康问题。
因此，要严格控制上网时间和姿势，尽可能减轻负面影响。

◆遵循“20—20—20”法则
遵循“20—20—20”法则，即观看电子屏幕20分钟后，抬头远

眺6米外20秒以上。看电视或投影仪时，眼睛距屏幕3米以上；
用电脑时，眼睛距屏幕不少于50厘米；用手机时，与脸的距离要
保持33~35厘米。

◆控制使用时间
根据世界卫生组织的建议，成年人每天的屏幕使用时间最好

不要超过6个小时，青少年应尽量控制在2小时以内。
◆昏暗环境下少看
即使打开了“护眼模式”或“夜间模式”，黑暗状态下，瞳孔处

于开大状态，进入眼后段的光线较多，仍会造成眼部不适。不建
议在黑暗环境中长时间使用电子设备。

◆划出“禁用”区域
给自己规定手机或电脑要在什么时间使用，每天使用不能超

过多长时间，或者规定在卧室里、餐桌上不能出现手机，不是必须
用时把其放在“禁区”内。铃声、振动音会不停催促你关注实时信
息，休息时可以关闭消息提醒功能。

◆睡前远离手机
睡觉前持续盯着感兴趣的网络内容看，会刺激大脑兴奋，即

使放下电子设备，也不能马上入睡，长此以往会打乱睡眠规律，建
议睡前两小时就不要再碰电子设备。 据生命时报

中年人当网民
能降低痴呆风险

无论是休闲娱乐，还是
学习工作，在很多人的印象
里，经常上网对健康并不友
好。但《美国老年医学会会
刊》刊载的一篇研究，发现了
一个你可能没想到的上网好
处——预防痴呆。研究发
现，与不怎么上网的中年人
相比，经常使用互联网的人，
无论上网的目的是休闲还是
工作，患痴呆症的风险低了
大约50%。中南大学湘雅二
医院老年医学科主任医师詹
俊鲲告诉你如何正确使用互
联网，为健康加分。

目前，在普通门诊费用
跨省直接结算统筹地区全
覆盖的基础上，所有统筹地
区均已开通高血压、糖尿
病、恶性肿瘤门诊放化疗、
尿毒症透析、器官移植术后
抗排异治疗等5种门诊慢特
病相关治疗费用的跨省直
接结算服务。如何了解异
地就医是否享受门诊慢特
病待遇？哪些机构可以直
接结算？怎么做才能在医
院直接结算……国家医保局
就热点问题，回应公众。

如何了解自己是否享受相关待遇？

自己是否享受门诊慢特病待遇，参保人需要先按照参保地规
定进行门诊慢特病资格认定。

参保人完成异地就医备案后，可以登录国家医保服务平台
App，在“异地备案”服务专区，点击查询服务下的“异地就医更
多查询”，选择“门慢特资格”，查询自己的门诊慢特病资格认定信
息，以及按照参保地要求选择的就诊定点医疗机构信息。

如何查询参保地是否开通相关服务？

参保人应主动了解参保地门诊慢特病相关治疗费用跨省直
接结算的政策，这有利于参保人更好地享受相关服务。

目前，已经开通直接结算服务的统筹地区准备了门诊慢
特病相关治疗费用跨省直接结算告知书。参保人可

登录国家医保服务平台App，在“异地备案”服
务专区，点击查询服务下的“异地就医更

多查询”，选择“门慢特告知书”，
了解参保地门诊慢特病相关

治疗费用跨省直接结算
政策、流程等内容。

哪些医疗机构可以跨省直接结算？

目前，各地正在有序扩大门诊慢特病费用跨省联网定点医疗
机构范围。

参保人就医前，需先查询就医地定点医疗机构门诊慢特病结
算开通情况，可登录国家医保服务平台App，在“异地备案”服务
专区，点击查询服务下的“异地联网定点医药机构查询”，选择就
医地，输入定点医疗机构名称，查询定点医疗机构门诊慢特病结
算开通情况及支持病种；也可以点击“更多筛选”，在“开通类别”
中选择门诊慢特病，查询就医地开通的门诊慢特病费用跨省联网
定点医药机构。

怎么做才能在医院直接结算？

参保人持医保电子凭证或社会保障卡到已开通门诊慢特病
直接结算服务的定点医疗机构就医时，在门诊挂号、就诊、结算等
环节，需主动告知跨省就医参保人身份和享受的门诊慢特病病种
资格。

定点医疗机构需查询获取门诊慢特病病种资格认定信息，方
便医生提供合理诊疗服务。医生会按照就医地管理要求，专病专
治，参保人在结算窗口持医保电子凭证或社会保障卡结算，本次
就医属于门诊慢特病相关治疗的医疗费用按照病种单独结算；如
果同时发生了与门诊慢特病治疗无关的其他医疗费用，会按普通
门诊费用和门诊慢特病相关治疗费用分开结算。

哪些门诊费用暂时不能直接结算？怎么办？

考虑到普通门诊和门诊慢特病报销水平不同，为了避免影响
参保人待遇水平，减少定点医疗机构反复退费重结的事务性负
担，以下两种情况仍然需要参保人回参保地手工报销：

1.如果就医的定点医疗机构没有开通门诊慢特病相关治
疗费用跨省直接结算服务，所有门诊慢特病相关治疗费用都
不能实现跨省直接结算，注意不要按照普通门诊费用跨省直
接结算，需按参保地规定在定点医疗机构全额自费结算后，回
参保地手工报销；

2.如果就医的定点医疗机构开通了门诊慢特病相关治疗费
用跨省直接结算，但是参保人的门诊慢特病不属于高血压、糖尿
病、恶性肿瘤门诊放化疗、尿毒症透析、器官移植术后抗排异治
疗，发生的医疗费用也不能实现门诊慢特病相关治疗费用跨省直
接结算。参保人也不要按照普通门诊费用跨省直接结算，

需按参保地规定在定点医疗机构全额自费结算
后，回参保地手工报销。

门诊慢特病跨省直接结算攻略来啦
你快收藏

据新华社


