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健康小知识

手机依赖症

手机依赖症是一种心理疾病，尤
其青睐青年白领女性、业务担子重的
中年男士和学生三类人。主要表现
为：无法离开手机，哪怕半天不见手
机，也会魂不守舍、坐卧不宁；过多
地利用手机进行沟通，明明走几步就
可到达的地方，却要通过手机联系；
等人的时候频繁打手机问对方身在

何处，如果不打就焦急难耐，
严 重 者 还 会 出

现手脚发麻、心悸、头晕、冒汗、肠胃
功能失调等症状。

建议：少用手机，尤其是晚餐时
分，多和家人交谈；外出社交时，避免
过多使用手机，以免冷落他人。

近视、干眼综合征、眼
部炎症、致盲

不少年轻人白天工作用电脑，等
车坐车用手机上网，睡觉前还躺在被
窝里用手机看视频、刷朋友圈。有研

究显示，现代人平均每
人 每 天 看

150 次手机。长时间盯着屏幕，会导
致干眼、眼睛疲劳酸痛、头痛及视力
模糊等，进而诱发炎症和感染，严重
者可致盲。

建议：将手机的字号调大；尽量
在光线充足的地方使用手机；每次看
手机不超过 15 分钟。3 至 7 岁孩子玩
手机每天在半小时内，16 岁以上青少
年可放宽至 2 小时，玩手机后多做眼
保健操，多看远方和绿植。

狭窄性腱鞘炎、腕管综
合征

高频率、长时间使用手机可能会
造成手部关节、肌肉、韧带损伤，长此
以往导致使用者患上狭窄性腱鞘炎，
出现以腕管综合征为代表的“鼠标
手 ”、“ 触 屏 指 ”。 使 用 手 机 时 间 越
长，与狭窄性腱鞘炎相关的临床症状
越明显，出现手部损伤疾病的概率也
越高。

建议：最好每隔 20 分钟就做手
掌按摩动作，“左右手互搏”一番，可
以缓解肌肉酸痛，减低肌腱磨损。

颈椎病

人的头部重约 4.5 公斤，身体长
时间前倾，会让脊柱承受过多压力，
导致颈部、头部和肩部疼痛、头晕目
眩，经常使用手机导致患颈椎病风险
增加。

建议：减少使用手机时间，如感
到颈部活动受限、酸痛，可及时采用
热敷、醋敷、拍肩、纠正错误姿势等方
式来缓解，严重者需就医进行按摩和
理疗治疗。

脑梗塞、脑出血

超长时间保持向一侧扭头看手
机的姿势不变，可能导致相应部位血
管受到压迫，导致血液循环不畅、凝
固性高，从而形成血栓。尤其是熬夜
玩手机，对于高血压、脑血管畸形的
患者，可能还会引发脑出血，导致偏
瘫，甚至死亡。

建议：避 免 熬

夜、久卧久坐，起居要有规律，最好晚
上 11 点前就远离手机。

下颌变形

过度使用手机会导致下颌轮廓
变形。年龄增长，皮肤弹性下降，花
数小时低头看手机，会增加下巴皮肤
的下垂。

建议：尽量将手机举到正前方，
高于胸腔的位置。

皮疹

用 手 机 通 话 时 ，手 机 屏 幕 会 变
烫，加之手机上细菌数量众多，可能
会诱发皮疹。

建议：如果皮肤很敏感，尽量买
个手机支架，并经常用少量消毒水擦
拭手机外壳。

听力下降

常用手机紧贴耳部进行通话，可
能导致听力不断下降。值得注意的
是，手机对未成年人听力的危害较成
年人更大。

建议：尽量降低手机音量，并减
少耳机的使用。

影响睡眠

手机易发出干扰人体睡眠褪黑
激素的光线。

建议：调低屏幕亮度，且与脸保
持至少约 35 厘米的距离。睡觉时，
勿将手机带上床。

幽灵震动综合症

幽灵震动综合症是指手
机 虽 然 未 响 ，但 用 户 却
产生铃声响起的错
觉 ，是 预 期 焦
虑 的 结
果

。研究发现，大约有 68%的手机用户
出现幽灵震动综合症，其中 87%的人
每周都会感到幻响，13%的人每天产
生这种错觉。

建议：经常更换手机铃声，并采
用一些相对舒缓的乐曲，以放松身
心。

自恋、自卑、厌食

过度迷恋自拍是缺乏自信或自
卑的明显标志，不加以控制，可能会
出现较为严重的心理疾病。过度使
用手机还会引发厌食症等饮食障碍
问题。

建议：转移注意力，有意识地将
自我价值的实现放到工作、学习以及
现实社交上。如自己无法完成注意
力的转移，就需要通过强制断网等隔
离方式，恢复到不需要通过自拍来实
现自我价值的状态。

注意力缺陷、多动症

经常使用手机会让人陷入一种
持续的“多任务”状态，甚至会导致注
意力缺失。经常处在多任务状态的
人，在处理工作时的注意力明显下
降，大大削减了思考的能力。青少年
使用手机的时间越长，发生注意力缺
陷多动障碍（亦称儿童多动症）的可
能性越大。

建议：给自己及时减压，调整
思考习惯，还可遵从医嘱辅
助药物治疗。

手机依赖症颈椎病脑梗塞脑出血……

“拇指一族”
当心12项“手机病”

本报记者 张晓华

早在 400 多年前，李时珍在《本
草 纲 目》中 就 提 到“ 药 补 不 如 食
补”，说明饮食在生活中占据了极
其重要的位置，而“吃什么，怎么
吃 ”成 了 现 代 人 们 非 常 关 注 的 话
题。

在平时容易被忽略的“药膳”
蔬 菜 中 ，地 瓜 叶 曾 一 度 被 人 们 废
弃，或作为饲料来使用。但如今，
地 瓜 叶“ 身 价 飙 升 ”，在 欧 美 、日
本、香港等地风靡。那么，地瓜叶
的营养价值究竟如何？

地 瓜 叶 又 被 称 为 红 薯 叶 ，味
甘、性平，是红薯生长中茎上的叶
子。在联合国亚洲蔬菜研究发展
中心发表的十大抗氧化蔬菜中，地
瓜叶却“名列前茅”，并被列为高营
养蔬菜品种。它又被称为“血管的
清道夫”“蔬菜皇后”“长寿蔬菜”
和“抗癌蔬菜”。

地瓜叶营养丰富，其中矿物质
与维生素的含量均属上乘。具体
来 说 ，其 营 养 物 质 主 要 有 以 下 几
种：

1、叶绿素。地瓜叶含有丰富

的叶绿素，能够“净化血液”，帮助
排毒。

2、抗氧化物。地瓜叶含有比
一般蔬菜高 5~10 倍的抗氧化物，
能够提高免疫力。

3、维生素。每天摄取 300 克的
地瓜叶就可以补充人体一天所需
的铁质和维生素 A、C、E，能够强
化视力和预防贫血。

4、钾。地瓜叶富含钾，有助于
血压的控制，预防高血压。

5、膳食纤维。地瓜叶含丰富
的膳食纤维，可促进肠胃蠕动，改
善或预防便秘及痔疮。

6、多酚。地瓜叶含有丰富的
多酚，能够预防细胞的癌变。

7、植固醇。地瓜叶富含植固
醇，能够降低血液胆固醇的含量，
防治前列腺肥大，抑制肿瘤，抑制
乳腺增生和调节免疫，改善更年期
症状。

8、黄酮类化合物，能够促进乳
汁分泌。

9、黏液蛋白。地瓜叶含有丰
富的黏液蛋白，能够提高人体免疫

力，促进新陈代谢以及延缓衰老。
综上，地瓜叶的药用价值毫无

疑问，能提高机体免疫，促进新陈
代谢，延缓衰老，润燥戒毒，补气养
血，降糖降脂，利尿通便，防癌抗
癌。地瓜叶的吃法很多，可凉拌、
清炒、做汤等。

但再好的东西也有不适宜食
用的人群。因为地瓜叶中含有嘌
呤，所以痛风病人应禁食；肠胃消
化不良和肾病患者不宜过多食用
地瓜叶。

（曾 谆）
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美国焦虑症协会下属《抑郁与焦
虑》杂志发布的一项新研究显示，母
亲如果患抑郁症，可能对孩子的生理
应激反应和免疫力产生显著影响，同
时增加出现心理障碍的风险。

由以色列海尔兹利亚跨学科研
究中心领导的研究团队对 125 名婴儿
进行了长达 10 年的跟踪调查。当这
些孩子半岁、6 岁和 10 岁时，研究人
员分别检测了他们与母亲体内应激
激素皮质醇和免疫球蛋白的分泌水
平，对母子间的交流情况进行了观察
记录，并对他们是否患有精神疾病进
行了诊断，包括母亲是否抑郁，孩子
们是否表现出痛苦、被孤立或焦虑等
心理问题。

研究显示，患抑郁症的母亲皮质
醇以及免疫球蛋白分泌均高于正常
水 平 ，并 表 现 出 更 多 的 负 面 育 儿 方
式。她们情绪消极，容易挑剔，与孩
子的交流也不积极。对于那些母亲
抑郁的孩子而言，他们的分泌性免疫
球蛋白水平也高于正常，且更易表现
出焦虑或孤僻。

研究人员认为，母亲抑郁对正在
成 长 的 孩 子 将 造 成 身 心 影 响 。

（新 华）

一支国际团队日前发布最新研
究指出，酒精是导致疾病和过早死亡
的主要风险因素之一，饮酒量不论多
少都无益于健康。

由美国华盛顿大学领导的这项
研 究 参 考 了 世 界 卫 生 组 织 发 布 的

《2016 年全球疾病负担报告》。该报
告在 1990 年至 2016 年期间，在 195 个
国家和地区收集了与超过 300 种疾病
相关的早亡及残疾等健康问题数据。

研究显示，2016 年，全世界范围
内酒精共导致 280 万人死亡，其中在
15 岁至 49 岁人群中，约有十分之一
死因与饮酒有关，包括与酒精相关的
癌症、心血管疾病、结核等传染性疾
病、暴力及自残等故意伤害，以及醉
酒引发的交通事故和其他意外伤害，
例如溺水、火灾等。

研究指出，一年内即使每天仅饮用
一杯酒，也会使罹患 23 种与酒精相关
疾病的风险增加0.5％。华盛顿大学健
康指标与评估研究所的马克斯·格里
斯沃尔德说，尽管每天喝一杯所带来
的健康风险最初可能很低，但随着饮
酒量的增加，这种风险会迅速上升。

研 究 发 现 ，全 球 约 有 24 亿 人 饮
酒 。 英 国 皇 家 学 院 的 海 伦·斯 托 克
斯－兰帕德说：“这项研究提醒人们，
即使是最低水平的酒精摄入也会增
加健康风险。”相关研究发表于新一
期英国《柳叶刀》杂志上。（张家伟）

人上了岁数，下肢老化会带来很
多麻烦，如容易跌倒、行动吃力等。
日本体育教练员中野修一推荐了三
个动作，在家可轻松练习，能在一定
程度上延缓下肢衰老。

1、面对桌子站立，把手放在桌面
上，脚尖朝外，两脚张开稍比肩宽。
保持背部挺直，像坐在椅子上一样下
蹲，4 秒后起身再重复。开始可以少
做一些，以每次做两组、每组 20 次为
目标练习。

2、两手抓住一瓶 1.5~2 升的矿泉
水，脚尖朝外，两脚张开稍比肩宽，同
样 挺 直 背 部 ，像 坐 在 椅 子 上 一 样 下
蹲，注意膝盖位置不要超过脚尖。坚
持 4 秒后起身再重复。以每次做两
组、每组 20 次为目标。

3、站 直 身 体 ，两 手 交 叠 放 在 脑
后，两脚张开与肩同宽，脚尖向前。
保持上半身与地板垂直，大步迈出一
只脚，使大腿与地面平行，膝盖成 90
度角，再恢复站立，重复 20 次后，换
一条腿再练习。（郭五陵 编译）

西洋参可补气养阴，清热生津。
而根据春夏养阳、秋冬养阴的定律，
西洋参是非常适合在秋季食用的。
广州市第一人民医院药学部药师邓
艳斌推荐，工作繁忙、经常熬夜的都
市人立秋后尤其适合每天吃点西洋
参，能达到滋阴生津又强身的目的。

经常熬夜、免疫力低者适宜

1、西洋参归心、肾经，而心主血
脉、主神志，肾主藏精、主纳气，西洋
参与人参相比更重养阴，适合容易疲
劳和需要增强记忆力的人。

2、西洋参也归肺经，肺主运化、
主统血，能补气清肺，适合免疫力差、
肺虚久咳、咯血的人。

3、西洋参性寒味苦、微甘，能清
热生津，适合热病伤阴而导致咽干口
渴的人。

4、西洋参功效补气养阴，适合阴
亏引起的虚热烦倦、失眠的人。

5、而现代药理临床证明，西洋参
的西洋参多糖和西洋参茎叶皂苷对
提高免疫力、抗失血性休克、原发性
三叉神经痛、糖尿病等均有良好的辅
助治疗效果。

西洋参的吃法不只是煲汤

很多人吃西洋参多数是煲汤，但
是对于很多白领来说，没有那么多时
间去煲汤，因此这个绝好滋阴的药材
也许并不时常被人好好使用。邓艳
斌说，其实，针对不同的情况，可以采
取不同的吃法。

1、含在口里甜在心里：将西洋参
切薄片含服，每次口含一两片，每天
3-5 克。西洋参味甘，含服的时候先

甘后甜回味无穷。
2、健康袋泡茶：将西洋参打成粉

末状，每天 3-5 克用茶包包好或直接
用勺子倒入沸水中与红枣杞子冲泡
饮服，尤其适合长期对电脑的职业女
性。

3、早餐吃粥加一勺：在煮好的稀
粥中加入 3-5 克西洋参粉或者薄切
片，再翻煮至沸腾两三分钟即可，每
天 1 次作早餐食用。

4、炖个鸡汤好养颜（三四人量）：
西洋参 20-40 克，母鸡（乌鸡最佳）加
入适量的山药、枸杞子、红枣炖成鸡
汤，西洋参最好是磨粉或者切片放入
母鸡中炖煮，喝汤并嚼食西洋参效果
更佳。乌鸡含有多种氨基酸和微量
元素，蛋白质也非常丰富，搭配西洋
参炖汤既养颜又滋阴清热。但脾胃
湿热、积滞及严重外感的人群不宜食
用。

5、蜂 蜜 滋 润 清 凉 饮 ：西 洋 参 粉
1-3 克，蜂蜜一两勺加入温水搅拌均
匀服用。此乃旅游、逛街随身携带的
解渴佳品。

西洋参服用注意事项

1、如果您有咳嗽伴有清痰、大便
溏薄、消化不良、畏寒怕冷、舌苔白腻
等寒凉状态时，就应避免服用西洋
参。

2、不能与浓茶同吃：因为茶叶里
面含鞣酸，会破坏西洋参中的有效成
分。

3、不能与萝卜同吃：萝卜是下气
的食物而西洋参是补气的，两者功效
上互相排斥。

4、不能与藜芦同吃：两者属于药
用配伍禁忌。（ 张华 魏星）

立秋后
巧用西洋参 滋阴生津又强身

母亲抑郁易
影响孩子身心健康

新研究称
饮酒量不论多少
都无益于健康

常练三动作 腿不老

手机，早已成了人们生活的“标

配”，刷朋友圈、玩游戏、看电子书、

浏览网页、聊 QQ、收发邮件等等，走

在哪里都可以看到低着头玩手机的

人。如果你也是“拇指一族”，在享

受手机带来的乐趣时，可要当心手

机造成的健康危害。

“一些人对手机过于依赖，因为

玩手机患上了‘短信脖’、近视眼、腱

鞘炎和手机强迫症，这和现在人们

的 工 作 方 式 和 生 活 习 惯 有 很 大 关

系。”海南省第三人民医院药学部副

主任药师赵梅认为，“手机病”重在

预防，注意生活细节、有节制地使用

手机和电子产品、加强锻炼等都可

以起到很好的预防作用。赵梅具体

分析了 12 个容易患上的“手机病”如

心理障碍、身体损伤等，以及提出针

对性的预防办法。


