
据 《武汉晚报》 报道： 该报
记者对武汉三镇 18 岁至 28 岁的
1000 名年轻人进行抽象统计调
查。 结果显示， 687 人在晚上 12 点
钟以后睡觉， 297 人习惯在晚上 10
点半至 12点之间睡觉， 仅有 16人保
持着在晚上 10点半之前睡觉的习惯。

其实， 人最晚应在 11 时睡觉，
子丑寅卯 （23 时—凌晨 7 时） 是
休息的最好时间。

因为子时 （23 时—凌晨 1 时）

对应的经络是足少阳胆经， 对应
之腑为胆。 胆主少阳春升之气， 具
有升发之性， 全身之阳气， 都依靠
胆来发动。 子时养生， 是助其生发
一身之阳气。 此时该入睡， 保证睡
眠充足， 使胆经获得足够的能量。

张坤 张秀芳
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湖南省卫生计生委宣传处、 健康教育宣传中心 主办

“低头族” 常常专心玩手
机， 在办公室、 家里、 户外手
机不离手， 颈椎在不知不觉中
发生错位， 甚至病变。

颈椎变形 长期低头玩手
机的人， 会使颈部的肌肉无法
得到休息， 颈后部肌肉和韧带
易受牵拉劳损， 引起颈肩部症
状。 当颈椎长时间处于屈曲位
或某些特定体位， 造成颈椎间
盘前端的压力增高 ， 椎间盘
易向后突出 ， 从而压迫脊髓
或神经根症状 ； 颈椎长时间
低头易导致颈椎生理曲度变
直甚至反曲 ， 青少年颈椎曲
度改变可影响正常脊柱发育。

视力下降 手机屏幕是发
光的， 眼睛直视屏幕会使眼部
遭受强烈的刺激， 导致眼部肌肉
疲劳， 视力下降， 尤其是在昏
暗的条件下就更容易导致近视。

学习工作受影响 长时间
玩手机会使人疲惫 ， 使大脑
时刻处于兴奋活跃的状态 ，
大脑得不到充分休息 ， 当再
投入到工作学习中时 ， 注意
力得不到集中， 精力不充沛，
工作效率下降。

易发生事故 在路上随处
可见边走路边玩手机的人 ，
注意不到路况和车况 ， 一旦

恍悟过来已来不及避让 。 所
以 ， 经常听到有人边走路边
玩手机被车撞的新闻。

关系变冷淡 不论是在公
司里、 公交车上甚至家庭里，
“低头族” 越来越多， 同事、 朋
友、 亲人之间的交流越来越少，
人与人之间的感情正在降温。

我们在享受手机、 电脑等
现代化科技产品带来的快捷与
方便时， 要注意过度使用带来
的不良影响。 合理控制使用时
间， 切勿沉迷其中， 并且在使
用时注意正确的姿势。 对于因
生活、 工作需要长时间使用手
机、 电脑等的人， 建议坚持每日
在空闲时间用热毛巾或热水袋做
颈部热敷治疗， 加速血液循环，
缓解肌肉痉挛， 同时缓解乳酸
堆积所致的危害； 可适当做些
颈部按摩， 宜轻柔， 切忌大力
按摩反而加重颈部肌肉损伤。

对于已经出现不适症状的
人， 建议首先到医院就诊， 通
过医生系统评估给予正确指
导。 若是颈部肌肉劳损、 颈椎
变直、 颈椎反曲等情况， 切不
可大意， 如果继续发展很有可
能成为颈椎病。

中南大学湘雅医院
脊柱外科主任 教授 张宏其

吸烟有害健康 。 香烟中的焦
油和其他有害物质会积聚在肺中。
一段时间以后， 吸烟者就会感觉
呼吸变得困难并引起慢性咳嗽 。
下面这些方法可以帮助吸烟者清
除肺中的焦油。

戒烟 毫无疑问， 继续吸烟只
会进一步增加肺中的焦油 。 清肺
只有在停止吸烟后才能真正发挥
作用。

多喝水 水有解毒和清肺作
用， 它提供给黏液更多液体帮助清
肺。 专家建议： 每天至少应该喝 8
杯水。

吃维生素 A��研究证实， 吸烟
会剥夺体内的维生素 A， 因此补充
维生素 A 有助于改善呼吸能力并清
除更多焦油。 另外， 大蒜、 洋葱、
生姜、 大麦草、 海带、 绿茶有助于
保持肺健康。 肺越健康， 能清除的
毒素就越多。

喝草药茶 一些草药有化痰作
用， 某些草药茶包括胡芦巴、 百里
香、 茴香等， 能抵御肺损害。

锻炼 要更好地清除吸烟者肺
中的焦油， 深呼吸和增加肺血液
循环能帮助清除一些毒素 。 如果
经常加强身体锻炼 ， 可以有效地
自我清肺。

向大钟

近年来， 由于 “低头族”
一心看手机， 不注意看路和避
让车辆， 导致交通安全事故频
频发生。

2015 年 12 月 29 日晚 20
时左右 ， 28 岁的女子王某在
浙江温州平阳县鳌江镇厚垟村
边散步边玩手机， 不幸掉进河
里淹死。

2015 年 11 月 28 日下午，
南京鼓楼区的一处铁路天桥上，
41 岁的王某酒后一边玩手机一
边走路， 不慎踏空滚下天桥台

阶身亡。
2015年 10月 24日下午， 浙

江义乌福田街道， 一名男子被一
辆货车当场撞死， 目击者称死
者过马路时正用手机看电视节目。

2015 年 5 月 13 日下午 ，
广东中山坦洲镇十四村路口发
生一起惨烈交通事故， 路边监
控拍下了事发经过： 一名穿短
裙的年轻女子过马路时接听手
机 ， 被一辆白色货车撞倒在
地， 随即又被一辆泥头车辗轧
过去。

大悲大喜时 人在大悲大喜时，
往往会心跳加快、 血压升高 、 头
痛， 而性生活本身就是一个神经兴
奋刺激的过程。 如果在已经很兴奋
的情况下再去享受性爱， 尤其对中
老年男性来说， 恐怕就会进一步加
快心跳、 增高血压， 甚至可能超过
他们身体的耐受限度。

憋尿时 临床研究发现， 在部
分勃起功能欠佳的老年男性中 ，
适当憋尿可以改善勃起功能 。 但
勃起功能正常的人， 则不建议也
没有必要刻意憋尿。 而且强忍可
能有副作用。 男性外生殖器身兼
二职， 一是排出尿液 ， 二是排出
精液 。 如果忍尿行房事 ， 充盈的
膀胱压迫充血的生殖器周边脏器，
易诱发前列腺疾病。

刚洗完热水澡后 有些人觉
得， 洗完热水澡放松一下 ， 更有
利于性爱。 专家建议， 浴后不宜立
即同房。 在性生活前应尽量避免洗
热水澡， 冲个凉就可以， 且水温在
35℃左右为宜。

河南省内乡县公疗医院
主治医师 李荣兰 （许圣义整理）

你是“低头族”吗？

“低头族”频频引发安全问题

“低头族”伤颈椎

“玩手机掉河淹死”：

给“低头族”的警示

先做一个小测试：
1、 没带手机出门， 非

常没有安全感， 失魂落魄，
心里空落落的 ， 老是想着
“必须回去一趟拿手机”。

2、 等公交车、 地铁、
电梯的时候掏手机 ， 刷微
博、 微信、 手机 QQ， 打游
戏， 看电子书， 看视频， 听
音乐， 总之不闲着。

3、 自驾车时， 上车就
习惯把手机拿出来放在操
作台上 ， 开车遇到红灯马
上拿起手机 ， 看短信 、 看
微信 、 刷微博 ， 常常换绿
灯了还不知道 ， 直到后面
的车狂按喇叭。

4、 不管是在家吃饭还
是和朋友聚餐， 哪怕再饿，
饭菜上桌不忙动筷子 ， 先
掏出手机来拍照 ， 拍完还
要发到微博 、 朋友圈等社
交平台， 与朋友分享。

5、 朋友聚会已经没有
办法全程面对面进行沟通，
说不到三句话 ， 就习惯性
掏出手机来看两眼 ， 即便
朋友坐在对面 ， 也要在微
博、 微信、 朋友圈里交流。

6、 习惯带上手机蹲厕
所， 卫生间没地方放手机，
于是安个搁板 、 摆个板凳
用来放手机。

7、 每晚睡觉前， 不拿
着手机玩个半小时左右 ，
总感觉睡不踏实 。 每天早
晨睁眼第一件事 ， 就是拿
起手机看看 ， 看看微博 、
微信有啥新消息。

对照以上症状检视自
己 ， 只要有三条 ， 基本可
以 确 定 你 是 一 个 “ 低 头
族 ” ， 符 合 的 条 数 越 多 ，
“低头” 程度越严重。

晚11时应睡觉


