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←医生通过刮痧调理患者
肩颈不适。� 受访单位供图

陈大乐表示，面对侧卧玩手机的健康隐
患，并非要完全戒掉手机，而是学会科学使用、
健康放松，采取科学的玩手机姿势和养护技
巧可规避伤害。

不同场景正确玩手机姿势

1. 平躺玩手机，减少腰部压力
平躺是卧床玩手机的最优姿势，核心要

点：腿部屈膝，脚掌稳稳支撑床面。可用枕头
垫高小腿，使骨盆保持后倾，大幅减少腰部压
力；双手将手机举至与视线平行，距离脸部约
40 厘米，胳膊肘下垫靠垫，减轻肩部肌肉发
力；头部枕合适高度的枕头，避免颈部悬空，
可搭配手机指环支架，防止手机砸脸。

2. 趴着玩手机，增加上半身稳定性
不建议长时间趴卧，若需使用需调整为

康复姿势：双臂支撑在肩膀前侧，手肘微微
超过耳朵，不耸肩，颈部向后对抗重力，肩
胛骨发力撑起上半身，腰部完全放松。该姿
势模仿婴儿抬头动作，能锻炼肩颈稳定性，
降低损伤风险。

3. 坐着 / 站着玩手机，省力不伤颈
采用奥特曼姿势，一手作为支撑垫，另

一手作为支撑架，双臂贴近躯干，增大支撑
面积；手机上缘与嘴部齐平，微微低头，视
线自然下垂；有桌面或抱枕时，可依托道具
支撑手臂，进一步省力。

4. 沙发 / 床头玩手机，杜绝葛优瘫

腰部最凹处垫毛巾卷或靠垫，维持腰椎
正常生理曲线；严禁弓背、葛优瘫等扭曲姿
势，避免腰椎间盘受压受损；头部、手臂姿
势遵循坐立玩手机原则，保持身体自然放松。

日常护眼护脊核心技巧

1. 遵循 20-20-20 护眼法则： 每用眼
20 分钟，远眺 6 米（20 英尺）20 秒，快速
放松睫状肌。

2. 保证环境光线适宜：不在黑暗中玩手
机，屏幕亮度与环境光匹配，减少蓝光对眼
部的刺激。

3. 严格控制使用时长：减少卧床玩手机
时间，单次使用不超过 30 分钟，避免固定单
侧侧卧过久。

4. 主动放松肌肉关节：每隔半小时活动
肩颈、腰部，缓解肌肉紧张。

5. 多眨眼预防干眼症：专注看屏幕时眨
眼频率会不自觉下降，有意识地多眨眼可保
持眼表湿润。

6. 及时就医检查干预：出现眼部干涩、
视力下降、腰颈疼痛等症状，立即前往专业
科室检查，切勿拖延忽视。

中医特色诊疗与调理：轻症不适的科
学干预

若已经出现眼部干涩酸胀、腰颈肌肉僵

硬、身体疲劳等因侧卧玩手机引发的轻微不
适，可在专业中医师指导下，采用中医院特
色诊疗方式调理，缓解身体劳损，避免症状
加重：

针灸疗法：刺激足三里、血海等特定穴
位，补气养血、调节机能，每周 1-2 次，每
次 30分钟，缓解久视、久坐带来的全身疲劳；

艾灸疗法：用艾条灸关元穴、神阙穴，
通过温热作用补阳益气，每天 10 分钟，配合
深呼吸，改善气血循环；

推拿按摩：用拇指按揉三阴交穴、太冲
穴，重点放松腹部和四肢，每次 10 分钟，疏
通经络、缓解肌肉僵硬；

拔罐疗法：在背部施罐，祛风活血、放
松腰背肌肉，每周 1 次，配合适度拉伸，改
善脊柱两侧肌肉失衡；

中药膏摩 / 穴位贴敷：用当归、黄芪等
补血中药膏剂按摩手腕、腹部，或在脾俞穴、
心俞穴贴敷中药贴片，滋阴养血、平衡身体
状态。

重要提醒：以上所有中医康复技术均需
在正规医疗机构专业医师指导下进行，切勿
自行操作。

夜幕降临，结束一天的工作与学习，窝在柔软的被窝里

侧身刷短视频、聊微信、看剧集，成为无数年轻人最钟爱

的放松方式。人们沉浸在指尖的娱乐世界，却鲜少察觉，

这份看似惬意的舒适，正悄然蚕食着眼部、脊柱、颈椎的

健康。近日，记者采访了市中医医院专业医师，详解侧

卧玩手机的危害，并带来科学防护方案。
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失明、斜视、腰突……床上躺着刷短视频、聊微信害处多，医生提醒：

勿让侧卧休闲“蚕食”健康

针对侧卧玩手机的健康风险，记者采访
了市中医医院眼科副主任医师何骁勇与骨关
节病科主任医师陈大乐。两名医生指出，这
一姿势会对眼睛、脊柱、颈椎造成系统性、
渐进性损伤，危害远超大众的日常认知。

眼部损伤：不可逆的视力危机

侧卧玩手机时，双眼与手机屏幕的距
离存在天然差异，靠近枕头的眼睛距离更
近，睫状肌需持续收缩调节，眼外肌长期
处于紧绷状态，会引发一系列不可逆的眼
部问题：

1. 屈光参差持续加重：双眼受力不均，
导致近视度数差距不断扩大，不仅引发严重
视疲劳，还会影响双眼视物融合功能。

2. 急性斜视发病风险飙升：眼外肌长期
痉挛、失衡，极易诱发急性共同性内斜视，
表现为视物重影、眼球移位。

3. 眼底血管突发病变： 侧躺时眼部血
管受压迫，供血不足引发眼底血管痉挛，出
现“眼中风”症状，甚至短暂失明，若不及
时治疗，可能导致永久性视力损伤。

4. 青光眼患病概率上升： 眼球受压使
眼内压升高，长期高眼压会损伤视神经，增
加青光眼的发病风险。

脊柱颈椎损伤：骨骼肌肉的慢性劳损

1. 脊柱压力暴增三倍：平躺时脊柱压力
仅为体重的 25%，侧卧时肩背、腰部与床面
接触面积大幅减小，脊柱被迫弯曲、旋转，
受力骤升至体重的 75%。

2. 脊柱结构遭破坏：长期单侧侧卧，脊
柱髓核向一侧突出，引发脊柱侧弯、腰椎间
盘突出，压迫神经根后会导致腰腿疼痛、下
肢麻木，严重影响肢体活动。

3. 肌肉力量失衡：脊柱两侧肌肉一紧一

松，紧张侧肌肉持续痉挛僵硬，松弛侧肌肉
逐渐萎缩无力，形成恶性循环，加剧脊柱问题。

4. 颈椎病变频发： 头部侧倾持续压迫
颈椎，导致颈椎曲度变直、椎间盘突出，
引发头晕、头痛、上肢麻木，最终发展为
颈椎病。

其他隐形危害：身心双重受影响

除了眼部与脊柱的直接损伤，侧卧玩手
机还会带来诸多易被忽视的隐形伤害：

1. 扰乱睡眠节律，屏幕蓝光抑制褪黑素
分泌，中医也认为“久视伤血”，睡前玩手
机耗损肝血，导致入睡困难、睡眠质量下降。

2. 破坏体态美观，长期扭曲姿势引发圆
肩、驼背、头前伸，影响个人形象。

3. 加重精神疲劳，身体持续处于紧张状
态，看似在休息，实则身心俱疲，形成“伪休息”
恶性循环。

24 岁的小沈是一名新媒体运营，从大
学时期开始，她就养成了睡前右侧卧刷手
机的习惯，这一坚持就是六年。长期单侧
侧卧用眼，让小沈的双眼视力出现严重失
衡，右眼近视度数飙升至 600 度，左眼仅
300 度，双眼屈光参差问题突出。某天深
夜，小沈像往常一样侧卧刷手机时，突然
感觉右眼眼前发黑，出现短暂性失明。小
沈次日立刻前往医院检查，结果显示，她
的双眼眼底均出现豹纹状病变，视网膜被

拉薄、变脆弱。这种病变严重时可导致不
可逆的失明。

20 岁的小陈是一名大三学生，每晚宿
舍熄灯后，她都要侧躺玩手机数小时，不开
灯、近距离紧盯屏幕是她的常态。今年年初，
小陈开始出现视物模糊、看东西重影的症状。
4 月一次观看篮球比赛时，她发现球员运动
画面不连续，自拍时更是清晰看到左眼球明
显移位，才紧急前往医院就诊。经诊断，小
陈患上了急性共同性内斜视，最终只能通过

手术矫正。
30 岁的职场人王女士，每天下班回家

后，都习惯左侧卧在沙发上玩手机，一躺
就是两三个小时。近一年来，王女士频繁
感到腰背酸痛、颈椎僵硬，起初通过简单
按摩就能缓解，后来疼痛逐渐加剧，甚至
行走不便。经检查，王女士被确诊为腰椎
间盘突出伴随颈椎曲度变直，后续需接受
数周的专业康复治疗，才能逐步缓解疼痛、
恢复肢体功能。

↓医生使用经络铲为患者
做颈肩背部理疗。�
� 受访单位供图

近日，网传西梅汁致腹泻一事引发关
注。正值智利西梅集中上市旺季，记者走
访市区商超发现，随着西梅零售价下调，
市民购买热情高涨。针对西梅食用量与腹
泻风险，市人民医院急诊科主治医师林显
雄提醒，天然西梅虽有通便作用，但过量
食用同样可能引发腹泻，正常人群每日食
用五六颗即可。

4 月 1 日上午，记者在市区东汇城天虹超
市水果区看到，J级智利西梅标价15.9 元 /斤，
吸引不少市民驻足挑选。正在补货的工作人员
告诉记者，最近批发价下调，销量明显上升。

市民陈女士边挑边说：“家里人爱吃，价格便
宜了就多买些，不过知道吃多了会拉肚子，会
控制着吃。”

“西梅含有丰富的膳食纤维，能帮助加
速排便。”林显雄介绍，更重要的是西梅中
含有山梨糖醇，这种成分在肠道局部形成高
渗环境，吸收更多水分到肠道，使粪便更
加松软湿润。但他同时强调，过量食用可
能适得其反。“一般来说，正常人每天吃
五六颗就能达到润肠通便的效果。但如果
一次性超过 10 颗，部分敏感人群就可能出
现腹泻。”林显雄提醒，市民应根据自身身

体情况调整食用量，“以免有些人吃多了
来不及找厕所，到时候洗内裤也挺费事。”
林医生打趣道。

除了新鲜西梅，林显雄还特别提醒，市
民选购西梅汁时应选择正规渠道产品。部分
“网红西梅汁”非法添加番泻苷、比沙可啶
等强效泻药成分，长期饮用可能引发结肠黑
变病、肠道功能依赖等健康风险。若长期便
秘，应及时就医排查病因，勿依赖所谓“通
便饮品”。

左图： 超市上架的盒装智利西梅。 
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案例  长期侧卧刷手机致双眼视力失衡

对眼部及脊柱的病理性损伤

科学防护   正确玩手机姿势与调理方案

侧卧玩手机

一次性食用超过10颗
可能引发腹泻

天然西梅具有通便作用，部分敏感人群要忌口


