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近日，一条名为“黑暗中看手机易
失明”的微信在朋友圈“高速”传播。
该消息称，“据四川大学华西医院眼科
主任李丽教授透露，晚上熄灯后千万不
要看手机，手机强光直射眼睛 30 分钟
以上，会导致视力急速恶化，还会造成
不可逆的黄斑变性。一旦得了黄斑变
性，就等于眼睛癌症，只能等着失明，
因为现代医学无法治疗，更谈不上治
愈。”这条消息让很多经常在睡前玩手
机的人心里一紧，恰巧有了一些眼部不
适症状的人更是开始担忧不已。

为弄清事实真相，记者登录了四川
大学华西医院眼科的官方网站，在人员
组成名单上并没有找到名为“李丽”的
教授。至于网传的具体说法，东南大学

附属中大医院眼科主治医师张瑞也予以
了否定，他说，黑暗中看手机易失明的
说法并不准确。事实上，强光长期直射
眼睛肯定不好，尤其在黑暗的地方，眼
睛瞳孔本身会变大，进入眼睛的光就会
变强，可能会对眼睛的黄斑区域造成损
伤，但手机上的光还不至于引起失明。

张瑞进一步解释说，黄斑是视网膜
中最重要的部位，它负责精细视觉，也
是最薄、最易受损的地方。如果黄斑区
细胞退化，出现黄斑变性，会引起不同
程度的视力障碍，严重时 2~3 个月即可
失明。目前，有几个危险因素已得到证
实会加大黄斑变性的风险：第一是年
龄，年龄越大患病的可能性越大；第二
是性别，研究发现，女性的患病风险是

男性的两倍；第三，常见的高血压、高
血脂等慢性病，也可能是黄斑变性的重
要致病原因；第四，与不吸烟者相比，
同年龄吸烟者发生老年黄斑变性的比例
较高。但目前并没有研究证实，黄斑变
性和晚上熄灯后看手机有直接关系。

尽管黑暗中看手机不会直接导致失
明，但的确很伤眼睛。首先，在昏暗的
光线下用眼，会造成瞳孔散大，眼睛房
水增多，眼压升高，容易诱发青光眼。
其次，由于手机屏幕的辐射作用在黑暗
环境中被放大，加上手机离眼睛很近，
容易看东西时出现颜色偏差、变形、模
糊，甚至视力损伤。最后，还容易加重
视疲劳。此外，很多人睡前看手机时喜
欢半躺或侧卧，这种姿势易引起左右眼

视力偏差 （左右眼度数不一样），甚至
引发斜视。

因此，建议大家睡前最好别玩手
机，营造安静的睡眠环境。如果实在忍
不住，玩手机时最好开着灯，保证环境
明亮。看手机时最好保持坐位，不宜离
得太近，更不要躺在床上或趴在被窝里
看。为减轻眼睛的负担，最好调整手机
屏幕的对比度，使亮度和色泽尽量柔
和。 《生命时报》2017.3.17 文/钱钰玲

常在黑暗中看手机有啥后果？
专家说会引发视疲劳，出现视物模糊，但不会失明

小健 （化名） 今年 16 岁，10 多年
前，他被确诊患上 1 型糖尿病，需要终
身进行胰岛素治疗。一天几次注射胰岛
素是件十分麻烦甚至痛苦的事情，小健
不愿注射胰岛素，父母竟然多次妥协，
而且不知道从哪儿弄来了一个偏方，擅
自让小健改服中药，停用胰岛素。小健
的任性和父母的迁就换来了严重的后
果。停用胰岛素一段时间后，小健的病
情迅速恶化，终因抢救无效而离世。

1 型糖尿病虽然难治，但只要坚持合
理用药，病情可以得到很好控制，患者
的生活质量也不会受到很大的影响。但
天天打针的确需要毅力，一旦因嫌麻烦
而停用胰岛素，血糖不能有效控制，将
产生十分严重的后果，甚至威胁生命。

这个道理，医生一定对患者及家属交代
过。但小健的父母听信偏方，以为单靠
偏方就能治好儿子的病，导致儿子不治
身亡，这个教训太深刻。

在我们身边，听信偏方不是个别现
象。譬如，高血压患者需要终身服药，
但擅自中断甚至停服降压药，改服偏方
的患者不少，甚至只要去打听，在周围
不难发现这样的患者。在养生方面，听
信偏方也同样普遍。就在几天前，一名
男子听信民间“生吞蛇胆鱼胆能清火明
目”的偏方，吞下一枚草鱼鱼胆，当晚
呕吐腹泻不止，送医检查发现肝肾功能
衰竭。民间生吞蛇胆的现象，在部分地
区十分常见。至于按偏方吃补药吃到七
窍出血，按偏方“捂月子”搞得浑身是

病，这类现象也时有发生。
偏方致命虽然较少见，但偏方的危

害却广泛存在。因此，该从类似事件中
汲取教训的绝非仅仅是当事人，许多人
都应该对此有所警醒，在对待偏方上要
有正确的态度。首先要认识到，偏方来
自民间，与经过临床验证的验方有所不
同，偏方即使偶有疗效，也属个别现
象，不能盲目照搬。偏方的疗效在口耳
相传中难免被夸大，患者的辨别能力不
强，就容易生搬硬套。可见，确保患者不
被偏方所害的最佳办法，是大幅提升个人
健康素养。小健的父母若能对糖尿病的发
病机理和治疗原则有所了解，就不会被偏
方所迷惑，做出悔恨终身的事来。

《健康报》 2017.3.7 文/罗志华

“黄脸婆”是中国人对早衰女人
的 惯 称 ， 她 们 面 容 憔 悴 、 头 发 干
枯，脸和身体都因为不紧致要么显
得 胖 胀 ， 要 么 显 得 干 瘪 ， 至 于 脸
色，也多是偏黄的。中医讲，黄色
是入脾经的，脾虚时，就要出现萎
黄的肤色，中医的各种健脾药物和
食物，都是女人很好的“扫黄剂”。

能健脾的药物种类很多，根据
脾 虚 的 不 同 症 状 而 设 定 。 因 为 脾
虚，肌肉无力，总是觉得疲劳的，
适合“补中益气丸”；因为脾虚，心
血不足，心神无所寄居而失眠的，
适合“人参归脾丸”；因为脾虚，总
是消化不良，大便不成形的，适合

“人参健脾丸”；因为脾虚，无力代
谢体内脏东西导致湿邪停滞的，适
合“香砂六君子丸”；因为脾虚，殃
及到肺气也虚，免疫力不足，总是
感冒或者很容易过敏的，适合“玉
屏风散”；因为脾虚，身体用水、排
水 能 力 不 足 ， 脸 胖 胀 ， 身 体 臃 肿
的，适合“参苓白术丸”。

而食物中，最能补脾的多是颜
色 发 黄 的 ， 比 如 小 米 、 黄 米 、 南
瓜 、 胡 萝 卜 、 大 枣 ， 它 们 能 “ 扫
黄”，是因为它们都能健脾。其实，
不独小米，所有的粮食都是入脾经
的，这些粮食在炒过、酿造过，健
脾之性提高后，就可以成为独当一
面的健脾药了。“黄脸婆”在中国女
人更多见，还因为脾虚是中国人最
常见的体质，而脾虚，就是健康和
疾病的“分水岭”。

《北京晨报》2017.3.14

聆 听 音 乐 是 现 代 人 常 见 的 休 闲 方
式，人们通过听音乐放松心情、减轻压
力、抒发情感。音乐在我们的生活中更
像“调味品”，但对有些人来说，音乐是
治愈疾病的“良药”。

北京回龙观医院康复科艺术行为治
疗中心音乐治疗师尹誉霏说，音乐不
仅 能 帮 助 精 神 疾 病 患 者 改 善 临 床 症
状 ， 还 在 无 痛 分 娩 和 新 生 儿 、 老 年
人、特殊儿童、神经康复、监狱、职
场、亚健康等领域有着独特功效，应
用十分广泛。

音乐能起到类似于“药物作用”的
四种效应：心理效应，人的情绪、认知
跟着音乐变化；生理效应，音乐能引发
全脑反应，从而影响人的免疫系统、内
分泌、神经递质释放等；社会效应，当
我们与他人分享音乐时，社交能力和人
际关系得到促进；审美效应，音乐之美

作为生命中的积极资源可以唤起生存信
念。

音 乐 治 疗 有 许 多 方 式 ， 主 要 分 四
类：聆听体验，如让治疗对象谈论聆听
音乐后的感受、描述想象的画面等；再
创造，如通过唱歌、打节奏的方式改善
协调能力和注意力；即兴演奏，演奏简
单的乐器与他人进行互动；音乐创作，
如改写歌词、即兴歌唱。

那是不是只要听音乐、唱歌，我们
就能给自己治疗呢？尹誉霏说，在专业
的音乐治疗过程中，治疗师需要评估患
者的病症及严重程度，定制个性化的治
疗方案，并定下治疗目标，治疗师必须
非常清楚音乐能给治疗对象带来什么改
变，这和随意地听音乐有本质区别。除
了音乐本身的作用，治疗师与治疗对象
之间的关系与配合尤为重要。“治疗师知
道如何用音乐烘托氛围，”尹誉霏举例

说，“我曾治疗过一个患‘恶劣心境障碍
’的患者，当时选择的治疗方法是歌曲
创作，他唱自己写的歌，我弹琴伴奏。
其中有一段患者情绪较为激动，表达有
些吃力，我就用和声烘托给他支持并鼓
励他表达。唱完后，患者哭了很久，他
觉得那一刻他把憋了几年的情绪发泄出
来了。”

音乐虽好，但并非什么病都能治。
如精神分裂症患者以药物治疗为主，音
乐治疗作为辅助；对于焦虑症、神经衰
弱患者来说，音乐治疗也需配合药物治
疗，但其改善症状的效果很好，可以进
行深入的治疗；而对于压力大的年轻
人、亚健康的中青年、退休的老年群
体，只要对音乐有兴趣，都可以通过音
乐治疗来解决心理问题、心理创伤或使
自己心灵得到成长。

人民网 2017.3.13

身 体 肥 胖 是 影 响 健 康 的 诱 因 么 ？
错，懒才是!荷兰科学家最近给那些爱
运 动 的 “ 胖 子 ” 们 打 了 一 针 强 心 剂
—— 如 果 坚 持 每 天 运 动 四 小 时 ， 即 便
是身体肥胖的人也会跟爱运动的身材
适中者一样健康。也就是说，运动量
满满的相扑选手跟精瘦的短跑运动员
一样健康。

英国 《每日邮报》 日前报道称，荷
兰科学家的这一报告发表在 《欧洲心血
管预防杂志》 上。该报告称，5300 名被
调查者年龄都在 55 岁以上。调查团队经
过十五年的跟踪监测发现，运动可以降
低心血管疾病和心脏病的风险。在这些

现在年龄已经在 70 岁以上的人群中，身
材肥胖且非常懒散的人，患病几率比那
些喜欢锻炼的人高出 1/3。不过，那些
身体肥胖或者偏胖的人只要坚持每天锻
炼四小时，其健康程度也不亚于身材适
中的人。因此，科学家得出结论，身材
超标但喜欢运动的人身体状况也会很
好。不过科学家也表示，此次调查针对
的是 55 以上的人群，因此该数据未必适
用于更年轻的群体。

负责这项研究的迪哈那表示，“以往
人们看到肥胖的人，或是身材超标的人
就会想到他们更容易生病，尤其是心脏
病和中风。但通过我们的研究发现，这

种说法是不准确的”。当然，荷兰科学
家的这一结论，并不意味着你就可以放
心的当一个爱运动的胖子了。科学家们
还表示，饮食习惯也是不能忽视的一个
因素。如果一个人因为饮食习惯不好导
致肥胖，这种人也会比身材正常的人患
病风险高。

《环球时报》2017.3.2 文/杜天琦

音 乐 治 疗 ：“ 对 症 下 药 ”才 有 好 效 果

迷 信 偏 方 酿 悲 剧 健 康 还 得 有 素 养
能“扫黄”的食物

多是黄色的

橘子明亮的黄色属暖色系，常
常给人温暖的感觉。把橘子放在床
头，有利于睡眠。建议可以把橘子
皮等放在暖气片上，这样暖气片散
发的热量将有助于芳香味的挥发。

中医认为，橘子所特有的一种
芳香味，具有化湿、醒脾、避秽、
开窍的功能。

此外，除了醒脑提神外，当人
感觉乏力、胃肠饱胀、不想吃东西
时，适当闻闻橘子的清香，可以缓
解不适症状。与此同时，芳香的气
味还能够使人镇静安神。

《当代健康报》2017.3.9 文/周莉娜

橘 香 助 人
安 神 入 睡
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胖子不健康？错，懒人才不健康


