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前不久，“长期低头玩手机相当
于脖子负重 50 斤”的新闻登上了微
博热搜榜。随着智能手机功能越来
越强大，人们对它的依赖程度也在逐
步加深。与此同时，手机使用不当给
我们身体带来的麻烦也随之而来。
美国“积极生活”网站近期就对长期
不当使用智能手机“惹的祸”进行了
梳理、总结。

○手机肘

学名叫“肘管综合征”，当肘管内
的尺神经发炎或受到刺激时，就会患
上肘管综合征。这种疼痛就像是被
撞到了尺骨端，俗称麻筋儿。长时间
保持肘部弯曲呈90度角会引起肘部
疼痛。长时间通话时，人们会把手机
举到耳朵上，肘部自然而然地弯曲。
这会给神经施加压力，从而减少血液
流动并导致炎症。手机肘会导致麻
木和刺痛感。

因此，我们可以尝试改变打电话
时拿手机的方式，避免用肘部弯曲呈
直角的方式拿着手机。如果条件允
许，就开启免提功能，这样就无需拿
着手机通话了。

○小手指受伤

当你接打电话的时候，可怜的小
手指要卖力工作。它承受着智能手
机的大部分重量，有时长达一个小
时，造成难以名状的痛苦。

然而，这种伤害并不是永久性
的。用智能手机期间时不时地休息
会儿，以减轻小手指的疼痛。每隔一
段时间就做做手部拉伸操，以刺激血
液流动和放松手指。

○不良姿势

智能手机的使用者会经常用它

来查收邮件和看微信朋友圈里的信
息。反复低头看手机会造成弯腰驼
背，导致姿势问题。弓着腰或弯曲颈
部会使肌肉紧张。

尝试以下这些纠正姿势的好办
法：挺起腰杆坐着、把手机放在与眼
睛齐平的位置、不拱起后背和接打电
话时放松身体。

○手腕疼痛

手部的反复动作会引起腕管综
合征。腕管是靠近骨骼和韧带的小
通道。当正中神经被压迫时，你会感
觉到拇指和其他手指的刺痛与麻木，
以及手和手臂虚弱无力。不断的滑
动屏幕和打字会对手腕和手造成伤
害。

手腕疼痛是智能手机用户的常
见抱怨。与过度使用智能手机相关
的重复动作还有可能造成腕关节残
疾。

○大拇指疼痛

虽然触摸屏使交流变得容易，但
这给拇指添加了很大的工作量。拇
指的肌腱会因反复发送敲打的动作
而发炎。弯曲拇指时，炎症会导致拇
指疼痛和发出咔嗒声。

解决办法是让拇指时不时地休
息会儿，用其他手指完成它的工作。
如果疼痛持续不消退，就去看骨科医
生。拇指夹板（一种用于保护和固定
拇指的手用石膏）能为拇指提供支
持，以减轻疼痛。

○眼睛疲劳

过度使用智能手机会使眼睛疲
劳，进而引发其他问题。

眨眼次数减少 人们需要眨眼来
保持眼球湿润。眨眼是防止眼球接

触灰尘和阳光的一种天然方法。智
能手机的用户几乎不眨眼地盯着手
机，这就造成眼睛用于恢复的时间减
少，从而导致干眼症。

眯眼 当用户读手机上的小号字
体时，很容易眯起眼睛。这会给眼球
施加压力，使视力模糊。

刺眼 智能手机屏幕发出的刺眼
眩光会造成眼睛疲劳。

为避免上述情况的出现，使用过
程中要经常眨眼以保持眼球湿润，在
屏幕上贴一层防眩光膜，调低手机的
亮度，放大显示字号，保持屏幕清洁
（擦去指纹和尘土能提高清晰度）和
把手机放在距离面部 40~45厘米的
位置。

○传播病菌

用户会把手机带到各种地方，如
商店、健身房和浴室，在这些地方沾
染到的病菌会转移到智能手机上。
定植在手机上的病菌能传播各种疾

病，一些相当可怕的细菌在手机上繁
衍生息，如：

大肠杆菌 如果你曾经把手机
带到过卫生间里，很有可能沾染上
了大肠杆菌。这种细菌生活在肠道
里，并被转移到粪便中。大肠杆菌
会引起腹泻、食物中毒和其他肠胃
问题。

链球菌 这是生活在智能手机上
的另一种常见细菌。它不仅会引起
儿童的链球菌咽喉炎，还会造成猩红
热、坏死性筋膜炎和中毒性休克综合
征。

流感病毒 流感病毒可以在智能
手机上存活长达 24小时。因此，每
天都应该用酒精棉球擦拭手机。

葡萄球菌 这种常见的细菌也生
活在智能手机上，其中的某些菌株很
危险，它们会导致皮肤感染，严重的
情况下危及生命。葡萄球菌还会导
致肺炎和血液感染。

据《北京青年报》

成天抱着手机 给健康埋下7个雷
长期佩戴口罩给皮肤带来了

一些烦恼，比如痘痘加重、皮肤红
斑瘙痒、脱屑、皮肤压痕破损等，
那如何照顾好口罩下的皮肤呢？

口罩下的皮肤病大致可以分
为物理性、变态反应性、感染性皮
肤病，以及其他类型皮肤病。

物理性皮肤病主要是指由于
皮肤受到口罩的持续性压迫和摩
擦，导致皮肤出现红斑压痕、水
疱、糜烂破损等皮肤物理性损害。
另外，由于口、鼻长时间处于湿热
环境，可引起局部皮肤质地变软、
起皱、脱皮等皮肤浸渍表现。

变态反应性皮肤病是由于对
口罩其中一种或多种材料，如对
金属鼻夹条过敏，而引起接触部
位红斑、肿胀，甚至糜烂、水疱等
表现。

感染性皮肤病主要是由于鼻
腔呼出的湿气、说话时的飞沫在
局部形成潮湿、湿热的环境，导致
局部痤疮丙酸杆菌、马拉色菌、螨
虫等过度繁殖，从而使局部皮肤
毛囊炎及其他相关皮肤病加重。
一些人所说的“口罩痘”，其实就
是口罩下湿热环境引起油脂分泌
过多和局部螨虫、细菌过度繁殖
所引起的痤疮加重。

其他类型皮肤病主要是由于
面部原有疾病在口罩下受到激
惹、加重，从而出现局部灼热、潮
红、瘙痒，甚至肿胀的表现，一般
表现为玫瑰痤疮、面部敏感肌肤、

脂溢性皮炎等。
针对佩戴口罩可能会出现的

这些问题，提供一些共通的防护
方法。

1. 佩戴质量合格、型号合适、
防护级别恰当的口罩。在非必要
情况下，不用戴密闭性能更好的
N95 口罩。其他普通医用口罩，
足够起到防护作用，同时可以减
轻面部局部压痕。

2. 戴口罩前做好防护，对于
耳后等长时间受压部位，可以贴
创可贴，鼻背部可以外用凡士林
润肤剂保护。

3. 尽量保持口罩内部干燥，
建 议 持 续 佩 戴 4 小 时 就 予 以 更
换，若口罩内部凝结水汽也要及
时更换。

4. 去 室 外 需 要 戴 口 罩 的 场
合，视天气情况戴太阳镜、遮阳帽
或打遮阳伞来保护裸露在口罩外
的皮肤，以免造成“阴阳脸”。

5. 做好每天的面部清洁、保
湿。痘痘肌人群戴口罩期间尽量
避免使用粉底霜等易导致毛孔堵
塞的护肤品。

6. 佩戴口罩后出现皮肤红斑
瘙痒等问题，应更换其他品牌或
类型的口罩。程度较轻时，可外
用炉甘石洗剂、3%硼酸洗液、氧
化锌油等；皮肤有糜烂时，可外用
百多邦等抗生素软膏，若不见好
转请寻求专业医生的帮助。

据《北京日报》

经常佩戴口罩 如何护理皮肤

春季由肝主令，所以春季养生
主要是护肝畅，养肝的关键就是要
保持心情舒畅，春游、踏青、放风筝
等都可以舒缓紧张情绪。此外，春
季养生应多吃辛温发散的食物，可
选以下食材：

春芽 孔子说“不时不食”，意思
是，不是这个季节的（东西）就不
吃。春天里的植物生发出鲜绿的嫩
芽，是最时令的食物，可以食用的春

芽有很多，如香椿、豆芽、蒜苗、豆
苗、莴苣等。

韭菜 春天气候冷暖不一，需要
保养阳气，而韭菜最宜养阳。

韭菜含有挥发油、蛋白质、脂肪
和多种维生素等营养成分，有健胃、
提神、强肾等功效。春韭为韭菜中
的佼佼者，味道尤为鲜美。春韭吃
法多样，既可佐肉、蛋、虾、墨鱼等，
又可做包子、水饺的馅料。

春笋 被誉为“素食第一品”的
春笋，自古以来备受人们喜爱。春
笋笋体肥厚，美味爽口，营养丰富，
具有清热化痰、益气和胃、治消渴、
利水道、爽胃等功效。

樱桃 素有“春果第一枝”的美
誉。春食樱桃可发汗、益气、祛风及
透疹。但需注意的是，樱桃属火，不
可多食，身体阴虚火旺应忌食或少
食。

菠菜 是一年四季都有的蔬菜，
但以春季为佳。“春菠”根红叶绿，鲜
嫩异常，最为可口，对解毒、防春燥
颇有益处。中医认为菠菜性甘凉，
能养血、止血、敛阴、润燥。因菠菜
含草酸较多，有碍钙和铁吸收，宜先
用沸水焯烫再烹饪。

葱、姜、蒜 不仅是调味佳品，还
有重要的药用价值，可增进食欲、助
春阳，还具有杀菌防病的功效。春
季是葱和蒜在一年中营养最丰富，
也是最嫩、最香、最好吃的时候，此
时食用可预防春季常见的呼吸道感
染。

据《广州日报》

春季养生防病宜吃这些食物

1. 鱼刺卡喉
喝醋？吃馒头？咽饭？这些

都是流传于民间的常见错误处理
方法，专家表示，遇到这种情况，
首先要用力吐出口内食物，用力咳
嗽，直至异物咳出，切记继续吞
咽，否则越吞越深。如鱼刺太深不
能咳出，应尽快就诊。

2. 鼻出血
如果出现鼻腔出血，首先应采

取坐立位，快速用拇指和小指捏住
鼻梁下方两侧的鼻翼，同时用口呼
吸，直至出血停止。如是平时有高
血压病，经测量血压增高，应立即
给予降血压药物。经简单止血处
理后，流血仍不止或出血量大者，
应尽快就诊。

3. 急性会厌炎
急性会厌炎早期常表现为喉

咙疼痛，很多患者会误以为是咽喉
炎、扁桃体炎或是受凉感冒，从而
不予重视。大多数会厌炎是因为
感冒控制不力或治疗不彻底导致
的，尤其是抵抗力较低的老年人和
小孩，更是容易因此诱发会厌炎。
一旦发病，病情进展迅速，随时可
造成窒息死亡，所以出现咽喉疼痛
一定要予以重视，及早治疗。如咽
喉有异物感、吞咽困难、伴胸闷、
呼吸困难等，尤其是喉咙痛伴发胸
痛时，应高度怀疑会厌炎的可能，
请立即前往医院耳鼻咽喉头颈外
科就诊。

据人民网

初春时节 这些突发病情别拖


