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长时间直视手机屏幕会使眼部遭受强烈的刺激，

引发眼睛发干、发涩、发酸发胀、视力模糊等眼部肌肉

疲劳，导致视力下降。尤其在昏暗的环境下长时间玩

手机，更容易导致近视，严重的会诱发干眼症等疾病。

正常人的眼睛会不断分泌泪液，然后通过眨眼使泪液

均匀地分布在角膜和结膜表面，形成泪膜，以保持眼

球湿润。但是由于长时间目不转睛地紧盯手机屏幕，

眨眼次数减少，会诱发眼干、眼痛等问题。干眼症最终

会导致永久性眼损伤。

专家支招及提醒
“低头族”应该严格控制盯着屏幕的时间，并坚持

盯着电子终端屏幕工作 40分钟就让眼睛休息 10分

钟，每天盯着电脑或是手机屏幕的时间最好控制在 4

个小时以内。如果时间过长，要坚持滴一些不含防腐

剂的人工泪液来进行预防。

“低头族”易患五种病
近日，“浙江温州一名女

子因低头玩手机，掉入河中

溺死”的新闻为所有“低头

族”敲响了警钟。如今，“低头

族”越来越多见，医学专家指

出，“低头族”容易患上多种

疾病，已经成为最新的“流行

病”和现代病，需要引起人们

的重视与警惕。

易患疾病之一：眼病

常见代表：干眼症

易患疾病之二：耳病

常见代表：耳石症
每天看手机，时时关注微信、微博会刺激心神，

让人心神不安。对注意力和睡眠的影响也不少。长期

使用还会对记忆力造成影响。

此外，过度依赖手机还会造成心理上的认知和

情绪问题，出现焦虑和沮丧，导致社交能力退化，同

事、朋友、亲人之间的话题越来越少，说话往往敷衍

了事，人与人之间的感情日趋冷漠。

专家支招及提醒
要摆脱手机依赖其实也不难，主要还是要控制

自己的行为和手机的使用时间。

“低头族”成耳石症“新宠”，耳石症以往多常见于

中老年人，然而近年来随着“电脑族”、“手机族”的兴

起，越来越趋于年轻化。近两年来，35岁以上发病率在

逐步增加，中青年患病增多，最小甚至有年仅 8岁的患

者，应该引起年轻人的重视。

近年来，越来越多的年轻人长时间的电脑操作或

低头玩手机，容易在起床突然出现头晕目眩、恶心症

状，不敢过度活动头部。一些人稍作休息可能会缓解，

而有的人则变得症状加重，出现呕吐、头重脚轻的情

况。实际上，这很有可能就是“耳朵”出了问题，由于内

耳耳石脱落进入半规管，影响了内耳淋巴循环。

耳石症多表现为头位转到一定位置后突然出现眩

晕，并持续 60秒左右，会伴恶心、呕吐症状。个别患者

眩晕发作后可能有较长时间的头重脚轻及漂浮感。耳

石症一般需通过复位治疗，可以帮助耳石回到原位，取

得良好效果。

专家支招及提醒
“低头族”需从三方面加以预防：

1.应避免长时间低头或伏案工作，要经常变换姿

势，加强功能锻炼。在日常生活中，注意连续低头工作

1小时后要活动 5至 10分钟，还可以进行远眺，适当

休息。

2.使用智能手机时间不宜过长，每 40至 50分钟

休息 10至 15分钟，尽量减少使用操作手机的时间。平

时看手机，不要躺着，要腰背挺直，将手机抬高与眼睛

平行，避免长时间低头。少用手机“煲电话粥”，如果

“煲电话粥”，少用手举着手机，尽量改用耳机。

3.上班一族平时要多注意活动，适度放松，做到劳

逸结合，才能避免耳石症的发生。一旦出现头晕目眩

症状，一定要及时就医，不要让小病酿成大病。

易患疾病之三：颈椎病

常见代表：颈椎源性眩晕

“低头族”易患颈椎源性眩晕，颈椎源性眩晕是由于颈

椎骨质增生压迫了供应大脑血流的椎动脉，椎动脉变狭

窄，或者由于颈椎间隙异常活动刺激了椎动脉，椎动脉异

常收缩相邻的两个椎体之间异常活动就有可能刺激在椎

体两边行走的椎动脉上的交感神经，神经兴奋后，引起椎

动脉甚至大脑内的动脉，以及负责平衡感觉器官的动脉发

生广泛的痉挛，从而导致脑缺血，出现头晕、恶心、心慌、胸

闷等一系列症状。这种突发症状通常于颈部活动时出现，

特别是猛然扭转或过度后屈颈部时容易引起，此时，患者

会突然感到眩晕，甚至感到恶心、呕吐甚至大汗淋漓，闭目

不敢动。轻者数秒即愈，重者可持续数日或更长时间。

专家支招及提醒
颈椎源性眩晕是一种以退行性病理改变为基础的疾

患，因此日常的保养很重要，在日常生活中，大家要注意以

下几点：

1.注意工间休息：长期从事案头工作的人，应增加工

间休息和活动时间，以增强全身的血液循环，消除局部肌

肉疲劳，预防和缓解颈椎的劳损。

2.枕头要合适：合适的枕头对预防和治疗颈椎病有重

要意义。一般仰卧者枕高一拳，侧卧者枕高一拳半，约

10cm左右。枕芯以木棉、荞麦皮为好，装填量要适当，以保

持一定的硬度和弹性，弹性过大的枕头容易造成颈部肌肉

的疲劳和损伤。习惯仰卧者最好在颈下垫一小枕头，以保

持颈椎的生理弯曲，或者应将枕头充塞到面部与肩部的空

隙中，以减轻颈部的负担。

3.防止损伤：平时应防止颈部外伤及落枕，以免颈椎

韧带损伤，使颈椎的稳定性受到破坏，进而诱发或加重颈

椎病。

4.避免受寒：受寒将导致肌肉张力增高、失去弹性，从

而易于损伤，张力增高也会增加椎间盘压力、压缩椎间隙

而恶化神经根压迫症状，受寒还可能导致神经根周围的炎

症加重。

5.慎用颈椎牵引：对于颈椎来说，最重要的就是维持

正常的、稳定的生物力学结构，而颈椎正常生物力学结构

的基础就是生理曲度，而牵引将导致颈椎生理曲度变直而

不是恢复，故不宜经常牵引。

此外，可做颈椎保健操：一摆头：两脚分开，自然站立，

双臂下垂，先向左摆 36次，再向右摆 36次，身子不要动。

二转头：两脚分开，自然站立，双臂下垂，先从左侧向右转

36次，反过来从右侧向左转 36次，角度越大越好，但动作

不要太快。三伸头：姿势同上，把头向前伸 36次。四耸肩：

两脚分开，同肩宽，双臂下垂，全身放松，耸肩 36次。

易患疾病之四：手指病

常见代表：腱鞘炎

腱鞘炎一般是中老年人好发，但对于低头玩手

机引起的腱鞘炎，年轻人相对占大多数。

专家支招及提醒
一旦发生腱鞘炎，最重要的是改变生活习惯，不

管是发微博、发短信还是打游戏，最好每半小时左右

就休息一下，改变姿势。当刺痛开始时，可以旋转手

腕以缓解疼痛。刺痛的部位也可以热敷，进行理疗。

患了腱鞘炎，一般需要治疗 2周以上。如果物理疗法

不奏效，那么可以用些消炎止痛药。专家提醒，避免

过度使用触屏手机或平板电脑，同时避免一直采用

同样的姿势太久，最好半小时左右就停下来，向反方

向牵拉手指，让手指肌腱得到休息。

易患疾病之五：精神病

常见代表：精神忧郁、健忘


