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不可否认，手机给人们带
来许多方便。但“低头族”过度
依赖手机，不仅让自己沦为“机
奴”，还损害了身体健康。专家
建议，手机还是少玩为妙，同时
在玩手机时一定要注意姿势。

孙树侠表示，玩手机的正

确姿势应为耳朵与肩膀在同一
垂直面上，挺胸收腹。玩手机
最好不要超过半小时，半小时
到四十五分钟之后最好起身做
一些颈部和腰部的伸展运动。
低头族可以经常进行羽毛球、
游泳等仰头姿势比较多的运动

锻炼。
此外，不要轻信网上销售

的号称可根治颈椎、腰椎病的
药膏、治疗仪器，如果出现颈
椎、腰椎酸痛，手脚发麻、不利
索的情况应及时就医。“药膏、
按摩器、记忆枕的作用在于活

血化瘀，改善、缓解局部肌肉紧
张，但是达不到根治的效果。
而如果只是一般的肌肉劳损，
还没有达到颈椎病的程度下，
盲目使用治疗仪器进行治疗，
操作不当会加重肌肉损伤。”孙
树侠说。

颈椎病盯上
“低头族”大军

随着智能机的普及，不少人在乘车、吃
饭时，都在低头看手机，仰起头才发现肌肉
酸痛；办公室白领们，每天有8小时几乎都
泡在电脑前；喜好玩游戏的人，平板放在膝
盖上，一玩就是一两个小时……科技的发达
和电子产品的普及，催生了一批“低头族”大
军。专家表示，长时间低头，无论是看平板还
是玩游戏，伤眼之余，易损伤脆弱的颈椎。

颈椎病会随着年龄的增长
而增加，多发于50岁左右的中
老年群体，男性多于女性，近
年来有明显低龄化趋势。特别
是随着智能手机的普及，医院

接诊的患者中年轻人也越来越
多。

笔者观察到，无论是在公
交车上、地铁里，还是酒楼、
会议室抑或是家里，随处可见

聚精会神低头看屏幕的“低头
族”，刷微信、读新闻、发
短信，忙得不亦乐乎。然
而，经常低头看手机，除了
视力受损外，颈椎最伤不

起。“我喜欢低头玩手机，现
在颈椎已疼痛，还很麻、怕
冷。”在 IT行业工作的 30岁李
先生坦言，最近颈椎问题让自
己很苦恼。

颈椎病患者越来越年轻化

知名保健专家孙树侠表
示，低头时颈椎失去“自然曲
线”，承受额外压力，会造成
颈椎早期磨损甚至变形，如经
常低头玩手机的人，颈部越来
越前倾，颈部胸锁乳头肌不断
向前拉伸，时间一长会造成慢
性劳损。低头族容易“颈椎反
弓”，这是颈椎病最常见的病

理基础。“一天的紧张工作之
后，颈椎已非常疲劳，而在下
班的地铁、公交上，很多人仍
不停地低头看手机或平板电
脑，无形间又加重了颈椎的疲
劳程度。”

纽约市脊椎外科和康复医
学中心一项新的研究也表明，
埋头玩手机会让脖子承受过度

压力，导致脊柱出现问题。通
常，人类大脑平均重量为
10-12磅，但头颈弯曲呈 15度
角和30度角看手机时，分别会
给脖子增加相当于27磅（约合
12.2千克） 和 40磅 （约合 18
千克）重物的压力。而弯曲呈
60度时，压力高达 60磅 （约
合 27.2千克），重量相当于一

个 8岁小孩或一只成年德国牧
羊犬。

此外，如果长时间低头玩
手机、平板电脑，对颈椎过度
牵拉，还可能导致颈椎曲线变
形，严重的甚至会引起颈椎反
弓，造成颈椎劳损，牵扯颈椎
肌肉加速颈椎退变，诱发腰椎
间盘突出、腰肌劳损等。

“低头族”损伤颈椎易致劳损

玩手机要注意姿势

第一，首要要适当增加蛋
白质摄入。其中优质蛋白质应
占一半以上。含优质蛋白质丰
富的食物包括瘦肉、鱼、蛋、牛
奶、黄豆及豆制品等。

第二，要多吃含钾、
钙、镁、铁等丰富的
食物。缺钾是
引起中暑

的原
因 之

一，因此
膳食中应多

搭配一些含钾
丰富的食品，如蔬
菜 和 水 果、豆 类
等。绿色蔬菜、坚
果、粗粮含有丰富
的镁。奶及奶制

品、大豆及其制品都含有丰富
的钙。动物肝脏、瘦肉、动物血
是铁的良好来源，含量丰富吸
收好。动物性食物含锌丰富且
吸收率高，如牡蛎、瘦肉、动物
内脏等。

第三，要及时补充水分和
盐分。按出汗量多少饮水，出
汗量多，饮水量就应适当增
多。另外，不能等口渴才喝
水，要定时喝水，少量多次。
可选用白开水、茶水、柠檬
水、绿豆汤等。如果出汗较
多，应补充盐分，可选择一些
运动功能饮料，或者在白开水
和茶水中适量加点盐（0.1%含
盐量）。除此之外，每餐可做
点菜汤、鱼汤、鸡汤等，既补
充水分和 盐，又可增进食
欲。需要注意的是，不论是白

开水还是各种饮料、汤，都不
宜太热，过热会增加出汗，也
不宜太冷，否则会对正处于受
热的机体造成种强烈的不良刺
激。

第四，多吃富含维生素的
食物。含维生素B较多的食物
有花生、瘦猪肉、豆类、小麦粉、
小米等；含维生素B和维生素A
较多的食物有动物肝脏、蛋类
以及奶类等；含维生素 C和胡
萝卜素较多的食物为各种新鲜
的水果和绿叶蔬菜。

第五，精心烹调，可促进食
欲。夏季食物宜清淡，多采用
蒸煮炖等方式，少煎炸。使用
葱、姜、蒜、食醋等调味品，既可
促进食欲又可促进消化。多吃
蔬菜水果，不同品种、不同颜色
搭配。

高温天气这么吃更健康
随着气温的攀升，很多人开始吃饭没胃口、消化不好、总出汗。其实这都是高温惹的

“祸”，高温会使机体对蛋白质、矿物质、维生素和水等需求量增加。那么，如何在高温环境

下保证机体的营养需要呢？国家高级营养师、北京营养师协会理事熊苗指出：

木瓜香气浓郁、汁水多，甜美可口、营养
丰富，有“百益之果”、“水果之皇”、“万寿瓜”
之雅称，是岭南四大名果之一。木瓜营养丰
富，不仅美容养颜，还可以健脾消食。

●美容养颜
木瓜还有润肤美容的功效，木瓜性温不

寒不燥，可以使人体吸收的营养更加充分，让
皮肤变得光洁柔嫩，减少皱纹让面色更加红
润。

●消暑生津
木瓜还能结解暑气，也具有生津止渴的

作用，在夏天燥热的时候可以吃木瓜，既可以
防暑还能止咳，也可以补充人体的水分。

●健脾消食
木瓜有健脾消食的作用。木瓜中的蛋白

酶，可将脂肪分解为脂肪酸。木瓜中含有一
种酵素，能消化蛋白质，有利于人体对食物进
行消化和吸收，因此有健脾消食之功。

●预防感冒
木瓜中含有的营养成分是非常多的，其

中包括多种维生素。特别是维生素C的含量
特别高，是西瓜及香蕉的五倍，维生素C可以
起到预防感冒的效果，所以多吃木瓜可以有
效的预防感冒。

●防癌
木瓜的肉色鲜红，含有大量的胡萝卜素，

胡萝卜素是一种天然的抗氧化剂，能有有效
对抗破坏的身体细胞，常吃木瓜还可以达到
防癌的功效。

红茶起源于中国，最早的红茶叫做正山
小种。红茶属于全发酵茶类，是以茶树的芽
叶为原料，经过萎凋、揉捻、发酵、干燥等典型
工艺过程精制而成。因其干茶色泽和冲泡的
茶汤以红色为主调，故名红茶。那么你知道
喝红茶有哪些功效吗？

生津清热▶▶
夏天饮红茶能止渴消暑，这是因为茶中

的多酚类、糖类、氨基酸、果胶等与口涎产生
化学反应，能刺激唾液分泌，滋润口腔。而咖
啡碱控制下视丘的体温中枢，能够调节体温，
也刺激肾脏以促进热量的排放。

助消化▶▶
红茶可去油腻、助胃肠消化、促进食欲，

并强壮心脏功能。日常感到胃胀时，多喝红茶
可以促进消化。大鱼大肉常让人消化不良，此
时喝红茶可消除油腻，有助于身体健康。

养胃▶▶
茶叶中所含的茶多酚具有收敛作用，对

胃有一定的刺激作用，在空腹情况下刺激性
更强，所以有时候空腹喝茶会感到不适。而
红茶是经过发酵烘制而成的，茶多酚在氧化
酶的作用下发生酶促氧化反应，含量减少，对
胃部的刺激性也随之减小。红茶不仅不会伤
胃，反而能够养胃。红茶中的茶多酚的氧化
产物能够促进人体消化，经常饮用加糖、加牛
奶的红茶，能消炎、保护胃黏膜，对治疗溃疡
也有一定效果。

提神消疲▶▶
医学实验发现，红茶中的咖啡碱可刺激

大脑皮质来兴奋神经中枢，达到提神的效果，
进而使思维反应更加敏锐。它也对血管系统
和心脏具兴奋作用，能强化心搏，从而加快血
液循环以利新陈代谢。

消炎杀菌▶▶
红茶中的多酚类化合物有消炎的效果，

实验发现，儿茶素类能与单细胞的细菌结合，
使蛋白质凝固沉淀，借此抑制和消灭病原菌。
细菌性痢疾及食物中毒患者喝红茶有益。

芝麻其实在烹饪的时候很少会被我们放
入菜肴中，其实芝麻的营养丰富，尤其是对于
女性来说更加有意想不到的好处。在这里，
要告诉大家3类女性吃芝麻好处多。

女性最怕的是青春流逝，皮肤老化。人
体老化主要是活性氧造成的，芝麻具有较强
的抗氧、抗老化作用。在女性的护肤美肤中，
芝麻的抗氧化成分还能促进人体对维生素
A、C的利用，保护皮肤的健康，减少皮肤感
染；对皮肤中的胶原纤维和弹力纤维提供滋
润，改善、维护皮肤的弹性。

有习惯性便秘的女性，肠内长期滞留的
毒素伤害到肝脏，亦会造成皮肤的粗糙。芝
麻能滑肠治疗便秘，不仅在肌肤上，还从体内
本质上起到滋润皮肤的作用。天然维生素
E，又被称为生育醇，显然也对女性的生育期
有延长作用，可长期留住女性的魅力青春期。

节食减肥的女性，由于其营养的摄取量
不够，皮肤亦变得干燥、粗糙。而芝麻中含有
防止人体发胖的物质蛋黄素、胆碱、肌糖，因
此芝麻吃多了也不会发胖，还可使粗糙的皮
肤得到改善。

红茶提神消疲清热

夏季多吃木瓜好处多

(本报综合）

3类女性应多吃芝麻


