
餐厅里、马路上、地铁中……不
管在什么地方，什么场景中，总能看
到有人抱着手机“埋头苦刷”。

很多人都知道手机会给健康带
来伤害，今天，再告诉你一个可怕的
消息：长时间低头玩手机，可能会让
颅底生出骨刺。

低头看屏幕低头看屏幕，，颅底易生骨刺颅底易生骨刺
澳大利亚研究人员发现，现在不

少人习惯低头看手机、平板电脑等电
子装置，且时间较长，导致颅底易生
骨刺（又称骨质增生）。

澳大利亚阳光海岸大学研究人
员发现，长时间低头看手机，导致越
来越多的人颅底出现枕外隆突增大
的情况。

他们分析超过 1000 名 18 岁~86
岁研究对象的头部扫描结果，发现相比年长
者，这种骨质增生在18岁~30岁人群中最为
常见。

研究人员表示，越来越多人出现颅底枕
外隆突增大，与现代人长时间低头看屏幕相
关。

一名成年人的头颅平均重量大约 5 千
克，低头看屏幕让先前较少使用的颈部肌肉
承受更大压力，为支撑头部，肌肉变得更大、
更强健，进而刺激颅底枕外隆突增大。

一张颈椎受力清单一张颈椎受力清单
低头玩手机，颈椎首当其冲。颈椎由椎

骨、颈椎间盘、颈椎椎管、颈椎椎间孔、横突
孔组成，虽然小，但承受的压力却很大。

2017年欧洲脊柱协会曾向全球发出警
示：低头玩手机时脖子受力可能超过50斤。

该协会在声明中表示，一个人的头部重
量大约5千克。如果向前倾的话，头部对颈
椎造成的重量就会增加。

前倾呈15°角，颈椎承重大概为24斤；
前倾呈30°角，颈椎承重为36斤；
前倾呈45°角，颈椎承重为44斤；
前倾呈60°角时，颈椎承重可达54斤。
低头看手机让全身受伤低头看手机让全身受伤
除了上述伤害，长时间低头看手机等电

子屏幕，还会给全身健康带来威胁。
视力下降
长时间盯着电子屏幕，容易导致视力模

糊和干眼症，儿童每天持续使用手机超过2
小时，3个月后视力就可能从1.0下降到0.5。

睡眠质量变差
睡前看手机会阻碍褪黑素的生成，扰乱

作息，导致睡眠质量变差，长此以往还会引
起内分泌紊乱。

肠胃消化变差
吃饭时很多人看玩手机，注意力不在食

物上，无意中会摄入更多能量。长此以往，
肠胃消化吸收功能会逐渐变差，还有长胖风
险。

引起痔疮便秘
如厕时手机不离手，会干扰大脑指挥排

便，容易导致排便困难，长期这样还易引起
痔疮便秘等。

心脑血管疾病患者久蹲后，容易出现血
压急剧升高，甚至导致卒中。

血压上升，心率加快
英国专家指出，手机依赖也是一种网

瘾，会影响心脑血管健康。
英国斯旺西大学研究人员对 144 名年

龄为18~33岁的人进行了研究，发现沉迷网
络会令血压上升4%，心率上升10%，导致焦
虑、免疫力低下。

加速眼袋产生
长时间玩手机，还有可能加速眼袋产

生。一般情况下，眼袋是因眼眶周围脂肪肌
肉及筋膜松弛，脂肪下坠、凸出而形成的。

如果眼睛整天盯着屏幕，用眼过度，眼
周的肌肉就会容易疲劳，影响眼部血液循
环，提早显现老态。

颈部的皱纹加深
低头玩手机时，人体脖子承受的压力比

平常要大，而脖子的肌肉是垂直生长的，很
容易出现下垂。

这样做这样做，，将伤害降到最低将伤害降到最低
手机虽然可能会给健康带来伤害，但不

得不承认，它是生活和工作中不可或缺的工
具。

如果无法避免使用的话，你可以尝试做
到以下几点，把伤害降到最低。

1.学会良好坐姿
要养成良好的坐立姿势，减少低头时

间，如看手机可放在与视线平行位置，做一
些仰头耸肩的动作。

2.多让眼睛休息
看电视、手机，每20分钟就要转移一下

视线，或闭眼5秒钟再睁眼。
多眨眼
最好经常眨眨眼，让眼肌得到锻炼；还

可转动眼球，向上、下、左、右等方向来回看。
热毛巾敷眼
与手机或电脑屏幕长期打交道的人，可

每晚用热毛巾敷双眼5分钟，温度以40℃为
宜，以缓解眼睛疲劳。

3.减少手机使用频率
铃声、振动音会不停催促你

关注手机实时信息，但有些内容
并不重要。

休息时不妨关闭消息提醒
功能，只在必要时查看，就能转
移注意力，减少手机使用时间。

4.制订使用计划
给自己制订一个计划，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，不
必要时把电子设备放在“禁区”
内，通过一段时间的控制，会收
到不错的效果。

5.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，
即使放下手机，也不能马上入睡，长此以往
会打乱睡眠规律，建议睡前两小时就应将手
机关机。

建议成年人、孩子都应控制看电子产品
的时间，牢记“四电小于二”原则，即每天坐
着看电视、玩电脑、手机和平板电脑的时间
少于2小时。

世卫组织提醒，5岁以下幼儿每天看电
子屏幕的时间不要超过1小时，1岁以下婴
儿最好完全不要看
屏幕。

近日，ADA（美国糖尿病协会）年会
在美国旧金山举行，会议上，阿拉巴马大
学专家考特尼·彼得森以及威尔康奈尔医
学中心的阿尔帕那·舒克拉教授介绍了饮
食在体重、代谢和血糖控制中的影响，同
时也给糖友在吃饭时间和吃饭顺序上进
行了一些指导，引起广泛关注。这些方法
是否适合我国糖友呢？

晚饭早饭要间隔晚饭早饭要间隔1212小时小时
前一天晚上六点前吃晚饭，隔天早上

六点后再吃早饭，就做到了 12 小时的间
歇性断食。美国专家提示，按照这种间歇
性断食方式，将进食时间压缩在白天较早
时间，能够使饥饿感、进食量降低；体重、
体脂降低；还利于降低葡萄糖和胰岛素水
平以及提升胰岛素敏感性。

早些吃晚餐主要有以下三方面好处：
1.避免血糖和血脂叠加，研究显示，晚餐
后10小时血里的脂肪酸水平才能归于空
腹状态，因此夜宵或较晚吃晚餐，会使第
二天早晨进餐前血糖和血脂还没有来得
及恢复到空腹状态，就跟第二天早餐引起
的血糖和血脂升高叠加到一起，这样每天

升高一些，最终会形
成糖代谢和脂代谢的

显著异常；2.利于晚间
休息，睡觉时身体各部
位血流缓慢，而睡前吃
饭，会加重胃肠负担，
同时可能产生夜间脑
缺血的情况，影响睡
眠；3.遵循昼夜节律，
这个节律可以影响我
们的代谢、生理和行为
的规律，如果饮食规律
发生变化，身体的代谢
平衡就会被打破，便会
将体内能量存储起来
合成脂肪，使身体发
胖。

轻断食效果虽然
好，但也需要循序渐
进，糖友可在1~2个月

内慢慢养成这样的习惯，但具体实施还是
要以自身舒适度为主。

高能食物放在早餐高能食物放在早餐
早中晚食物热量比例可以按照5：3：

2 分配。尽量把一天中较多的能量放在
较早的时间，不仅利于脑部工作，也利于
提升一天的效率，同时也能控制一天的食
欲，以防吃多。但是，糖友并不一定要苛
求按照这个比例进行，毕竟每个人的实际
情况不同，但建议轻体力活动者的消耗热
量1800千卡/天的标准摄取能量即可。

对于夜间经常加班的工作族而言，六
点前吃晚饭可能有夜晚饥饿的问题，而对
糖友而言更有可能引起低血糖等问题。
当糖友出现低血糖情况时，及时补充糖分
是第一位的，不能为刻意追求断食时间和
刻意降低血糖而硬撑。若没有出现低血
糖、只是稍有饥饿的情况，就需要着手准
备些零食，零食的要求是低盐、低脂、低
糖，含有丰富膳食纤维或易消化的蛋白
质，从而能够改善饥饿、稳定情绪。符合
条件的有温牛奶、室温酸奶、温豆浆；含有
燕麦、豆类、莲子等的杂粮粥；西红柿、黄
瓜等糖分较少的生食食物。加餐热量建
议控制在90千卡。关注三高关注三高

近期，法国国家食品、环境及劳动卫生署发
布声明称，LED灯发射的蓝光会损伤视网膜，增
加黄斑变性风险，甚至导致失明。很多人不禁
担心，LED灯还能用吗？

波长为 380~500 纳米范围的可见光，可被
视网膜感知为蓝色，称为蓝光。市场上大多数
LED灯具通过芯片发出蓝光，激发黄色的荧光
粉，来调和成白光，因此蓝光问题尤其突出。除
了灯具，可以发出蓝光的光源还有很多，浴霸、
平板显示器、LED霓虹灯、荧光灯、液晶显示器、
平板电脑、大屏手机等都有背景光源，强大的电
子流激发的光源中含有异常高能的短波蓝光。
过量的蓝光辐射可引起视网膜细胞氧化应激反
应，造成不可逆的光化学损害，加剧黄斑区细胞
损伤，这就是我们通常说的“蓝光危害”。世界
卫生组织爱眼协会曾公布数据，全球每年超过3
万人因蓝光辐射失明。中华医学会眼科学分会
也有数据显示，在中国 4.2 亿网民中，63. 5%的
网民因蓝光、辐射有视力下降、白内障、失明等
不同程度的眼疾，且儿童更容易受到这种干扰。

目前，正规的 LED 灯，光源峰值基本都在
450~470纳米范围内，常规光环境照度一般不会
超过600 勒克斯（光照强度单位），并且灯具都
会在LED光源外进行结构封装，因此，大多数正
规厂商生产的 LED 灯具不会对视网膜造成损
伤。按照国内蓝光安全标准，0类（无危险）和1
类（低危险）产品都是可以使用的，婴幼儿等特
殊人群宜使用0类产品。选购LED灯应认准正
规厂家产品，选择偏黄色的柔和暖色光，室内照
明灯的色温不要超过4000开尔文（K）。

虽然正规LED灯是安全的，但有几类人群
在生活中要防蓝光伤害：1.糖尿病患者大多有
视网膜病变，承受光损伤的阈值大大下降，蓝光
对其视力影响较大。2.婴幼儿及少年儿童眼睛
未发育完全，蓝光更容易作用于视网膜，加之婴
幼儿仰卧在床常常直视LED灯，无法对蓝光进
行过滤，因此受影响较大。3.夜间驾驶较多者、
有眼部手术病史者、电子产品重度使用者（每天
超过10个小时）。4.生活中很多药物是有光敏
性的，如阿司匹林、水杨酸钠、四环素、扑尔敏、

口服避孕药等，服用后光
损伤可能更明显。

验方：玄参15克，生地15克，麦冬15克，石
斛10克，木蝴蝶5克。共研粗末，装瓶备用。每
次取药末6克，加冰糖少许，开水冲泡当茶饮，反
复冲泡直到无味时。

点评：用嗓过度，往往容易发炎上火，咽喉
如物梗阻。中医认为，用嗓过度、烟酒无度、肝
郁气滞、耗伤阴津、痰气郁结都会使咽喉不利而
发喉痹。经临床验证，该方对用嗓过度造成的
咽喉疼痛有较好疗效。玄参、生地、麦冬组成增
液汤，可治疗津亏肠燥、多种内伤阴虚液亏病
症，尤其对咽喉干燥效果显著。石斛性凉，味
甘、淡，有滋阴、清热、益肾、壮筋骨等作用。《本
草通玄》记载：“石斛甘可悦嗓，咸能润喉，甚清
膈上。”木蝴蝶在《滇南本草》中描述为“中实如
积纸，薄似蝉翼，片片满中。”其性寒，味苦，能清
肺热、利咽喉，对急慢性气管炎、咳嗽、咽喉肿

痛、扁桃体炎有很好的疗
效。本方脾胃虚寒、大便稀
溏、舌苔厚腻者慎用。
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低头看手机颅底可能生骨刺
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糖友吃饭几大法则糖友吃饭几大法则
李文慧李文慧

用嗓过度喝增液利咽茶用嗓过度喝增液利咽茶
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用用LEDLED灯要防蓝光伤眼灯要防蓝光伤眼
姚春滟姚春滟

炎热的夏天让人口干舌燥，吃饭也不
香了。如果一味用冰镇饮料、啤酒、西瓜
等解暑，还会伤胃。在此推荐一款既美味
又健康的小茶饮，比白开水和各类冷饮解
渴，可避免因口渴多饮而降低食欲。

取罗汉果1/4个、山楂15克，将罗汉
果稍弄碎，和山楂
一起放入锅内，加
适量清水，煮 30 分

钟，去渣留水饮用。
罗汉果素有良药佳果之称，其味甘性

凉，带有丝丝甜味，清润而不滋腻，具有清
肺利咽、化痰止咳、润肠通便的功效。山
楂味甘酸，性微温，具有消食健胃、活血化
瘀的作用。山楂的酸搭配罗汉果的甘，酸
甘化阴，能缓解夏季炎热引起的口渴多饮
的症状。可随个人口味调整罗汉果和山
楂的用量搭配。

口渴多饮煎罗汉果山楂口渴多饮煎罗汉果山楂
杨志敏杨志敏


