
最近有网友吐槽， 自己长期
侧躺刷手机， 看东西开始变得不
对劲。 到医院检查后发现， 两只
眼睛的视力差距明显拉大， 还出
现了斜视的早期表现。 这并不是
个例。

侧躺刷手机时， 两只眼睛的
“待遇” 完全不同。 下面那只眼
睛离屏幕更近， 需要持续聚焦，
负担明显更重； 上面的眼睛距离
更远， 相对轻松。 一个长期高强
度工作 ， 一个几乎在 “休息 ”，
时间一长， 视力差距就会慢慢拉
开。 更麻烦的是， 侧躺时下面那
只眼睛受压更明显， 血液循环不
畅， 更容易出现干涩、 疲劳。 如
果总是朝一个方向侧躺， 一刷就
是半小时以上， 双眼度数差越来
越大是很常见的情况。

双眼视力不一样， 带来的麻
烦也不少。 大脑需要不断融合两
只眼睛看到的画面， 容易出现头

痛、 视疲劳； 严重时， 大脑还可
能 “放弃 ” 视力较差的那只眼
睛， 影响视觉功能， 甚至出现斜
视、 重影等问题。

除了侧躺刷手机， 还有不少
伤眼习惯。 比如关灯后玩手机，
黑暗环境下屏幕强光会让眼睛反
复调节， 更容易疲劳； 早晨刚睁
眼就看手机 ， 眼睛还没适应光
线， 就被强光刺激， 一整天都容
易酸胀不适。

想保护眼睛， 其实不难。 控
制用眼时间， 每 40 分钟休息一
会儿， 多看看远处； 保持正确姿
势， 屏幕与眼睛保持适当距离；
保证光线充足， 避免在完全黑暗
的环境中玩手机； 白天尽量多去
户外活动， 给眼睛真正的放松。

舒服的姿势确实很难拒绝，
但如果长期这样用眼， 付出的代
价往往比想象中更大。

刘小丹
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爬墙摸耳
面壁站立 ， 双

手或单手扶墙 ， 手
沿墙壁缓缓向上爬

摸， 尽量拉伸整个身体， 然后
手回到原处。 反复做 3～5 次，
以局部酸胀 、 牵拉无痛感为
佳。 还可以用一侧手指越过头
顶摸对侧耳朵 ， 两手交替进
行， 每天做 20 次。 以上两个
方法可拉伸肩、 项背、 前胸、
上肢等部位。

天王托塔
坐在地上， 双手上举高过

头顶， 掌心向上， 沉肩屈肘，
舌舐上腭 ， 鼻息调匀 。 吸气
时， 两手用力尽量上托， 直至
有紧绷感 ； 呼气时 ， 全身放
松， 两掌向前下翻， 将手掌在
腰部收拳， 拳心向上， 每天做
8～20 次。 这个方法能有效拉伸
背部， 舒缓脊椎不适。

开门见喜
双手扶住门框两边， 身体

与门框平行， 头直立， 两眼向
前平视。

站弓步， 后腿尽量伸直，
身体前倾用力伸展双臂， 直至
有紧绷感。 以此姿势站立 3 分
钟 ， 然后交换双腿再站 3 分
钟。 这个方法能拉伸肩部、 项

背部、 前胸部、 上肢、 臀部以
及下肢后侧肌肉。

金鸡独立
双脚分开与肩同宽， 两眼

微闭。 抬起一只脚， 单腿站立
30～60 秒， 然后换腿进行， 重
复 3 次 。 这个方法能拉伸臀
部、 下肢肌肉。 久坐后腰酸背
痛的人常做这项练习， 可释放
臀部压力， 减轻疼痛。

可根据自身情况， 循序渐
进地练习升级版动作： 单腿站
立， 右手抓住右脚脚尖， 尽量
慢慢往后拉。 同时身体保持直
立， 骨盆不要倾斜， 保持 15～
20 秒， 再换腿进行。

值得注意的是， 拉筋前要
先做热身运动， 以免受伤。 拉
筋时要穿着舒适宽松的运动
装， 不宜过饥过饱， 要适量饮
水。 拉筋动作要缓慢而温和，
不可猛压或急压， 更不可让别
人施加外力强按。 拉筋要以自
觉有点 “张力 ” 或 “酸 ” 为
宜 ， 若感到痛 ， 说明强度太
大， 有受伤风险。 高血压、 心
脏病、 骨质疏松症等患者尤其
要注意循序渐进， 以免得不偿
失。
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69 岁的张大爷每天早晚各爬一趟楼，
但最近听说 “爬楼梯伤膝”， 一时有些犹
豫。 其实， 这种说法并非完全没有道理，
但关键在于方式是否科学。

人在下楼时下肢承重明显增加， 膝、
踝关节承受的冲击更大， 反复进行确实
会加重关节负担， 因此才有 “上楼健身，
下楼伤身” 的说法。 不过， 这并不意味着
爬楼梯就不能做。 只要方法得当， 它依然
是一种适合中老年人的有效锻炼方式。

首先， 要量力而行。 随着年龄增长，
不少人存在不同程度的骨质疏松或关节
退变， 尤其是体重偏大、 合并心肺疾病
或行动协调性较差的人， 上下楼时关节
受力更大， 更容易发生意外。 因此， 一定
要遵循循序渐进的原则， 不要一开始就
强度过大。

其次， 速度要慢、 节奏要稳。 刚开始
锻炼时以慢速为主， 坚持 2~3 个月后， 再
逐步增加速度或时间， 但避免剧烈运动，
以免加重心肺负担。 如果在过程中出现胸
闷、 心悸、 大汗或关节疼痛加重， 应立即
停止。

对于有旧伤的人更要谨慎。 如果两
年内曾发生骨折或韧带损伤， 下肢力量
和协调性往往尚未完全恢复， 盲目爬楼
容易再次受伤， 风险更高。

在动作上也有讲究。 下楼时建议前
脚掌先着地， 再过渡到全脚掌， 以减轻
膝关节冲击。 同时， 锻炼前要做好热身，
活动膝、 踝关节， 平时也可通过下蹲、 起
立等练习增强关节灵活性。

徐淑荣

气温回升， 大家都换上了轻便的春
装。 同时， 在肌肤护理上， 也可借助以
下五个步骤， 让身体进入进入更轻松的
状态。

第一步， 给肌肤 “换新装”。 经历冬
季干燥， 皮肤容易暗沉粗糙。 每周进行
一次温和去角质， 不仅能清除老废角质，
还能促进血液循环 ， 让皮肤更有光泽 ，
同时也能帮助后续护肤品更好吸收。

第二步， 让肌肤 “喝饱水”。 春季气
温多变， 保湿依然是重点。 可以搭配舒
缓面膜、 滋润面霜， 洗澡后趁皮肤微湿
时涂抹身体乳或润肤油， 锁住水分， 皮
肤会更柔软有光泽。

第三步， 提前处理体毛问题。 虽然
还没到穿短袖短裤的季节， 但现在开始
打理， 会更从容。 根据个人习惯选择适
合的方式， 既提升舒适度， 也更方便迎
接气温回升。

第四步， 细致护理手脚。 手部因缺
乏皮脂腺， 加上频繁清洁， 更容易干裂，
每天至少涂两次护手霜， 睡前厚涂效果
更好 。 双脚则可以通过泡脚 、 去角质 、
简单修护来改善粗糙， 保持清爽与柔软。

第五步， 调整状态， 远离春困。 保持
规律作息， 多到户外活动， 适当晒太阳，
有助于维生素 D 合成和情绪调节。 再配合
均衡饮食和适量运动， 身体会更有活力。

把上面这些小习惯坚持下来， 你会
发现， 人也跟着 “轻盈” 起来了。

夏琳

嘴唇作为面部最脆弱
的部位之一 ， 在寒冷 、 干
燥的天气里更容易出现起
皮 、 裂 口 甚 至 出 血 的 情
况 。 掌 握 正 确 的 护 唇 方
法， 就能减少不适 ， 保持
嘴唇滋润。

嘴唇干裂与其生理结
构和环境因素密切相关 。
嘴唇几乎没有皮脂腺 ， 油
脂分泌少 ， 角质层薄 ， 屏
障功能较弱 ， 水分容易流
失。 冬春交替时节 ， 空气
湿度低 、 风大寒冷 ， 会进
一 步 加 快 水 分 蒸 发 。 此
外， 频繁舔嘴唇会让唾液
中 的 消 化 酶 刺 激 唇 部 黏
膜 ， 反而加重干燥 。 维生
素 B 族、 维 A 和维 E 摄入
不足 ， 身体缺水或使用刺
激性化妆品 ， 也可能诱发
嘴唇干裂。

选择合适的润唇膏十
分关键 。 建议选用含有蜂
蜡、 维 E、 凡士林、 乳木果
油等成分的润唇膏 ， 这类
成分可以在嘴唇表面形成
保护膜 ， 帮助锁住水分 。
应尽量避免含有香料 、 酒
精、 薄荷醇等刺激性成分
的产品 ， 以免加重干燥 。
润唇膏每天使用 3～4 次即
可， 过度涂抹反而可能影
响唇部自身的调节能力。

日常护唇要从细节做
起。 保持充足饮水是基础，
每天建议饮水 1500 ～2000
毫升 。 外出时佩戴口罩 ，
有助于减少寒风和干燥空
气对嘴唇的刺激。 每周 1～2
次可用棉签蘸取蜂蜜或橄
榄油 ， 轻轻按摩嘴唇 ， 温
和去除角质 ， 避免用手撕
扯死皮。 饮食上注意均衡，
多摄入富含维生素 B 族 、
维 A 和维 E 的食物。

当嘴唇已经出现明显
干裂时 ， 可用温热毛巾轻
敷嘴唇软化角质 ， 再涂抹
润唇膏或蜂蜜进行修复。

陆煜琴

爬楼梯伤膝？
关键是掌握方法

常做 4个拉筋动作
滋养肝气，通畅气血

俗话说： “筋长一寸， 寿延十年。” 中医认为， 春天应肝， 而肝
在体合筋， 此时适当拉筋锻炼， 能滋养肝气， 使气血通畅、 肝气条
达、 情志舒畅， 反过来充足的肝血还能够濡养人体筋络。 “骨正筋
柔， 气血自流。” 下面给大家推荐四个简单易操作的拉筋锻炼法。

别再侧躺刷手机了！
你的眼睛正在悄悄“失衡”


