
上班族机不离手，易招“数码病”
专家支招防病痛缠身

现在电脑、手机等电子产品的功能越来越强大，对我们工作、学习和

生活是极大的便利。可世间万物有利必有弊，不把握一个度便物极必

反。颈椎病、干眼症、鼠标手等“数码病”正逐渐成为严重的都市疾病。

殷江霞 吃红蔬果，
孩子春天不易感冒

春季孩子最易感冒，这与

缺少维生素A有关。吃一些红

色果蔬，再加上早晚一杯牛奶，

偶尔喝上一碗暖暖的鸡汤和鱼

汤，孩子会健康愉快。

首先，胡萝卜能提供丰富

的维生素 A，并具有促进机体

正常生长、维护上皮组织、防感

冒及保护视力功能。将胡萝卜

榨成汁，再加上几滴蜂蜜，孩子

会十分喜欢。

其次，番茄富含维生素A、

维生素C、维生素B1、维生素B2

以及胡萝卜素和钙、磷、钾、镁、

铁、锌、铜和碘等多种元素，还

含有蛋白质、有机酸等。不过，

不要给孩子吃生番茄，因为生

番茄使胃酸大量分泌，造成孩

子胃部不适。

此外，红薯、红枣、红苋菜

等也是不可多得的红色果蔬，

这些食品中富含的胡萝卜素能

参与合成维生素 A，对人体上

皮组织和呼吸道黏膜等都有很

强的保护作用。

摘自《大河健康》

颈部也是最易因使用电脑而

受累的部位。专家介绍，年龄介

于40至60岁之间的中老年人，是

颈椎病最“青睐”的对象。除了年

龄增大导致出现退行性病变及代

偿功能下降外，这个年龄段的人

往往是家庭的“支柱”和单位的

“骨干”，来自工作和生活的压力

往往较大，如果这部分人需要长

时期使用电脑，无疑更容易遭受

颈部不适之苦。

除了颈部，腰部、背部和手腕

也逃脱不了电脑“后遗症”的“魔

掌”。专家表示，人在使用电脑时，

身体的多处肌肉都处于一种紧张

状态，当这种紧张状态维持过长时

间，腰背部的肌肉、手腕的肌肉都

可能出现劳损而引起疼痛。

近年来还有不少整天沉迷于

微博、短信和手机游戏的“拇指一

族”发生了腱鞘炎。

专家支招

1.抛弃“大班椅”

办公室里的许多小细节，其

实隐藏了不少健康的大学问。

专家建议市民在使用电脑

时，最好不要坐在那种又大、又

软、几乎让整个人陷进去的豪华

椅子，而是尽量选择木质等较硬

坐垫，对身体能起到更好支撑作

用的坐椅。

2.适时起身活动

“建议大家在电脑前工作40

至50分钟左右，就应该起来活动

一下，即使只活动两分钟对身体

也有好处。”这个建议虽然看起来

简单，但贵在坚持。

3.少躺着看电视

对工作了一天的市民而言，晚

上躺在沙发上或床上看电视，是一

件很惬意的事情。专家提醒说，长

时间躺着看电视并不利于颈椎健

康，因为这种姿势可能使颈椎和胸

椎交界的位置出现错位，引起胸

闷、心慌等不适。

4.运动首选蛙泳

对于电脑族，专家认为最好的

放松和运动方式是蛙泳，“这种泳

姿无论对颈椎、胸椎、腰椎都有好

处。每次游半小时左右就能起到

不错的效果。”此外，羽毛球、放风

筝等需要抬头的运动也被不少医

生推荐为电脑族的放松“法宝”。

心理压力增大，易致心理疾病

眼下正值百花盛开、万物复

苏，也是某些精神疾病易发的季

节。据了解，合肥市四院的就诊病

人自三月份以来持续攀升，数字显

示，该院三月份门诊量同比增加

1.59%，住院人数增加1.26%，双双

达到历史新高。为什么精神病人

就诊量增加？为此记者采访了该

院门诊部主任周晓琴。

“自春节过后，就诊病人就维

持在一个较高平台上，原因主要有

以下几个方面：一是发病率有所增

加。随着社会竞争的日趋激烈，人

们的心理压力增大，易于造成心理

疾病。二是人们对心理疾病的认

识在逐步提高。人们开始关注自

身的心理健康了，遇到一般的情绪

问题、行为问题，知道通过科学的

医疗方法来解决。三是医保政策

为病人的医疗提供了保证。国家

的医保政策越来越重视精神疾病

的防治，为病人的医疗减轻了负

担。四是当前正是精神疾病易发

季节，因个体差异，像躁狂症、分裂

症以及没有维持治疗的病人此时

需多加注意了。”周晓琴分析说。

精神疾病可防可治

那么如何应对这一时期做好

预防呢？周主任指出，精神疾病

是可防可治的，关键在于早发现、

早治疗。她建议：一要营造良好

的家庭环境，关心病人的心理状

况，为病人创造一个宽松和谐的

生活环境，包括提供规律的生活

起居、合理的膳食、充足的睡眠、

督促按时服药。二是构建良好的

社会支持系统。同事、朋友、单位

对病人的关心、照顾十分重要，不

歧视病人使病人有个良好的康复

环境。三是开展适当的运动，增

强体魄，在春光明媚的天气可以

踏青、郊游以提高心理的自我调

节功能。四是一旦发现家人言行

举止有异常或者慢性病人有复发

的苗头，就要尽快带到医院就诊，

因为早诊断、早治疗对取得良好

的预后、防止病情衰退，具有十分

重要的意义。

春困是由于季节交替所带

来的一种生理变化，从冬入春，

气温逐渐升高，人的身体毛孔、

汗腺、血管开始舒张，皮肤血液

循环也旺盛起来，导致供给大

脑的血液会相对减少，大脑的

供氧量显得不足。加上暖气温

的良性刺激，使大脑受到某种

抑制，我们会感到困倦思睡，总

觉得睡不够。

营养专家提醒，这个时节

应注意休息、适当运动，同时适

量调理饮食，多吃些牛奶、水果

等甜味食物，春季饮食宜清淡、

新鲜、易消化，青菜、胡萝卜、马

兰头、芹菜、小白菜、荸荠等食

物是最佳的选择，可有效缓解

“春困”，使我们精力充沛。

牛肉、鸡肉等瘦肉富含蛋白

质，能量高、脂肪少，适当多吃一

些，可以帮助我们有效保持旺盛

的精力。 摘自《生命时报》

多吃甜味食物
可有效缓解春困

运动是强身健体的好方

法，但健身的误区也应值得重

视，其中单一化或一成不变的

运动方式不值得推崇和效仿。

首先，健身不能只专注于

单一的运动项目。在许多健身

者看来，只要坚持运动就可以

达到强身健体的目的。实则不

然，单一项目的健身运动存在

许多不足和缺点，会使健身者

产生厌烦情绪而难以持久；单

一的健身项目往往偏重于身体

某个或某些部位的练习，很难

使全身都得到锻炼；长期单一

项目运动还会导致一些伤病

（如网球肘等）。因此，在日常

的健身中，应根据自己的兴趣

爱好和健康情况选择两到三种

健身项目进行组合锻炼。

其次，健身时间和强度也

应该灵活多变。有些人在健

身时往往会有这样的想法：时

间和强度一定要达到前一天

的水平。其实，人体在不同的

时 候 精 神 和 体 力 会 有 所 不

同。如果状态不佳，就要适当

减少健身时间和强度；如果精

力充沛，可适当延长时间和加

大强度。

摘自《新浪健康》

健身方式
不宜一成不变

每年三四月份都是湿疹

的高发期，尤其是有湿疹病史

的，最易复发。主要是因为春

天影响因素比较多，比如海鲜、

牛羊肉、鸡、竹笋等等。过去得

过湿疹的患者吃了这些东西就

容易发湿疹。还有，春天花开

得比较多，一些花粉相对就比

较多见，花粉吸入以后有这种

过敏源也可以引起过敏。

因为易复发，湿疹治疗起

来比较困难，如果治疗得当，能

有效控制。如果较轻可用保湿

法治疗，如果严重就要用药物

治疗。洗完澡后可使用滋润皮

肤的润肤乳液或者润肤霜，最

好是选择医院的护肤品。另

外，还有一个最简单也是最经

济的方法，用甘油，配到10％的

浓度，洗完澡以后抹一下就可

以起到非常好的保湿滋润作

用。 摘自《健康时报》

三四月份湿疹高发
防复发抹点甘油

专家介绍，干眼症的高发人群

是会计、编辑、记者。

现代女性的工作和生活都离

不开电脑、手机等电子产品，加上

中年女性自身所处生理阶段出现

微妙变化、雌激素分泌较年轻时减

少，眼干、眼涩、眼疲劳的现象很容

易在此时产生。以往都认为干眼

症更容易发生在老年人群身上，但

近年来随着电脑、手机的普及以及

每天大量使用，中青年患干眼症的

几率也越来越高。

而中年女性尤其要警觉，因

为进入绝经期后，本来自身雌激

素水平会有所下降，此时无论是

皮肤、生殖系统还是眼睛组织，都

较年轻时更容易缺水、干涩。

专家支招

1.“翻白眼”、勤眨眼、办公桌

上放鱼缸

“无论是看电脑还是看手机，

都应稍微俯视屏幕。”专家建议，

可调高坐椅或降低电脑显示屏，

以30度的幅度俯视屏幕，这个角

度不仅可使颈部肌肉放松，还可

改善脑部供血。向下注视，眼睑

微微下垂，还可减少眼表暴露于

空气造成泪液蒸发的表面积，预

防干眼症发生。

工作时别忘了经常练习上下

眨眼，或将眼球尽量向左、右、上

方看，类似“翻白眼”这样的机械

运动有助于预防干眼症发生。另

外，有条件的话还可以在办公桌

上养一小缸金鱼，这样既可以保

持身边环境的空气湿度，在眼睛

疲劳的时候，还可以看看鱼缸中

游动的小鱼，放松双眼。

2.光线不足别看手机

专家还特别强调，最好在自

然光线或明亮的室内光线下面对

屏幕，因为在黑暗环境下聚光看

电脑、玩手机，势必强迫瞳孔放

大，并且要用力收缩睫状肌、努力

实施调节功能，此时用眼十分费

力，容易产生视疲劳，这就是所谓

的“暗室效应”。

视力篇 干眼症青睐中年女白领

身体篇 颈椎病：20岁中招40岁颈僵

在合肥市某企业上班的小秦生性内向，为人谦逊温柔、工作上进，最近她突然变得话多起来，她有事没

事主动找男同事搭讪。平时十分简朴的她，开始讲究打扮、逛商店买名牌服饰。看到某楼盘促销，她不假思

索就预订了一套。其实她有住房，没有资金，家中连首付都没有。父母为此说了她两句，她却说父母没眼

光，“成不了大气候”，甚至与父母大吵了起来。在单位也频繁同领导吵架，上班也不正常起来。日前，她家

人带她来到合肥市四院咨询，经检查，小秦系患了“躁狂症”入院治疗。 朱皋稠 记者 胡敬东

菜花黄 痴子忙

心理压力增大，易致心理疾病

BAO JIAN 2012年4月13日 星期五
编辑殷江霞 组版邱莉娜 校对 梅静 A11保健


