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健康小贴士

健康百科

熬夜玩手机只是伤眼、掉发？没这么简单！

养成健康作息，莫做“修仙党”
本报记者 梅 杰 综合报道

“熬最晚的夜，敷最贵的面膜”，

这句话较好地描述了当代大多数年

轻人的生活状态。熬夜做什么？大

多都是玩手机！人人都知道熬夜玩

手机对身体危害很大，但大部分认

为最多只是掉头发、伤眼睛，实际上

远没有这么简单。

前阵子在武汉发生了一件事，

一对夫妻身高均在中等偏上，但让

人不解的是，夫妇俩 14 岁的大女儿

身高只有1米5，远低于14岁女童正

常的身高标准。8 岁的小儿子也不

例外，身高只有1米2，与同龄人相差

甚远。诊断后发现，这对姐弟均患

上了矮小症！夫妻俩对此百思不得

其解，毕竟二人身高都处于正常水

平，为什么儿女却会患上矮小症呢？

经过询问，医生找到了“罪魁

祸首”。原来，姐弟俩喜欢长期熬

夜玩手机，从而抑制了生长激素的

分泌。不良的作息习惯加上饮食

习惯，最终成为了长高路上的“拦

路虎”。

除了影响身高发育，经常熬夜

玩手机还会危害大脑功能。浙江一

位 13 岁的小学生，因为每天熬夜玩

手机，未料有一天突然在校用头撞

墙，甚至智力退化成婴儿。住院诊

断后发现，竟是手机惹的祸！

原来，自从有了手机后，这位小

学生只要有时间就拿起手机玩。结

果日前，学校紧急通知他的父母到

校，表示他突然像发疯一样一直拿

头去撞墙，甚至严重到颜面抽搐、全

身瘫软，喊他的名字没有反应，家人

立刻将他送医治疗。

然而住院 28 天后，他的情况愈

发严重，变得如婴儿一般不会说话、

不会走路，生活无法自理，从儿科看

到神经内科再看到风湿科，仍然没

有好转，几经调查才终于找到病

因。原来，他是因为自身免疫性脑

炎引起智力受损，才会出现各种精

神症状和身体症状。

除此之外，熬夜玩手机还会伤

眼，严重可导致眼睛失明；长期利用

不当姿势，易造成颈椎病；影响生物

钟与内分泌代谢；剥夺胃肠道休息

的时间，导致一系列消化问题；诱发

心脑血管疾病、导致记性变差，甚至

提高患癌风险。

对于喜欢熬夜玩手机的“修仙

党”，医生建议，每天给自己制定一

个健康的作息计划，强制自己按照

计划执行，在临睡前减少接触电子

产品的频率，如果初期难以入睡，可

以听一些轻缓的音乐，帮助睡眠。

“熬夜习惯可能短期之内难以改正，

必要时可以寻求医生的帮助。”

此外，若夜间由于工作等必要

原因，必须使用电子产品，建议不要

在昏暗的情况下进行，可以开一盏

小灯。同时，电子产品的亮度适当

降低，减轻对眼睛的危害。若因为

长期熬夜玩手机身体已经出现不

适，切记及时就医。

秋季天气干燥，容易损耗人体

的津液和肺液，令人口鼻干燥、咽干

口渴、干咳少痰等。稍不注意，人体

就易被秋燥侵袭，伤肺伤阴，引发多

种疾病。因此，秋季养生，防燥润肺

是关键。

秋天喝粥，能和胃健脾、养阴清

燥。防燥润肺粥制作简单，味道可

口，功效颇佳。下面介绍几款滋阴

润肺粥，可供参考选用。

百合杏仁赤豆粥——百合 10
克，杏仁 6 克，赤小豆 40 克，粳米 60
克，冰糖20克。将百合剥片后洗净，

赤小豆、粳米分别淘洗干净。锅内

加水，先将杏仁放进锅中浸泡 10 分

钟，然后开火加热，待水沸后捞出备

用。另起一锅水，放进赤小豆和粳

米，大火煮沸后，改用小火再煮20分

钟，放入百合、杏仁，继续煮约 10 分

钟后，调入冰糖即可食用。

百合有养阴润肺、清心安神的

功效，杏仁可降气止咳平喘、润肠通

便，赤小豆有清热祛湿、健脾止泻、

解毒排脓、利水消肿的作用。

银耳荸荠大米粥——荸荠 100
克，水发银耳100克，大米100克，白砂

糖 20 克。将荸荠去皮，洗净切成小

丁；大米淘洗干净。砂锅置火上，注入

适量清水，下入大米，大火煮沸，再改

小火煮20分钟，放入银耳、荸荠，继续

熬煮至烂熟，调入白砂糖即可食用。

银耳可滋阴润肺、益气生津，是

肺脏的滋养药；荸荠有生津润肺、化

痰利肠、凉血化湿的功效。

沙参麦冬扁豆粥——沙参 15
克，麦冬12克，白扁豆20克，粳米60
克，冰糖适量。先将沙参、麦冬放入

砂锅内，加适量水，煎 2 次，合并药

液，置于锅内；再加入洗净的白扁

豆、粳米，慢火煮熟后加入冰糖，稍

煮成为稀薄粥即可。早晚温热服

食，连用3～5天。

沙参有养阴清肺、祛痰止咳的

作用，麦冬可滋阴生津、润肺清心、

健脾养胃，白扁豆能健脾化湿、养阴

润燥、生津止渴，粳米有益脾胃、除

烦渴、滋阴清肺的功效。

（通讯员 王思露）

秋季养生需防燥，喝粥有助滋阴润肺

大热天也会受凉？近日，杭城各

大医院就接诊了几十位此类患者。患

者大多数因出汗后猛吹电扇或空调，

贪吃棒冰冷饮等等，出现感冒、流涕、

腹痛、腹泻等不适。这时候，除了医院

治疗外，还可以试试生姜。

生姜是厨房中十分常用的一味调

料，但它亦是一味实用的中药，具有解

表散寒，温中止呕，温肺止咳，解鱼蟹

毒等作用，常可用于治疗风寒感冒，胃

寒呕吐，肺寒咳嗽等。

最简单的莫过于泡杯生姜茶。可

取生姜 3 至 5 片，用沸水沏开即可，对

预防和治疗“空调病”十分有效，但一

定要趁热喝，从而驱散体内的寒气。

还可以用生姜泡脚。取生姜 100
克、食盐 50 克，放入锅中，加入清水

2000 毫升，煮沸 10 分钟，将药汁倒入

洗脚盆，待其自然冷却至适宜温度时，

加入陈醋 100 毫升，然后泡脚 30 分

钟。此法对治疗脚气有一定的疗效。

除了新鲜生姜，生姜皮和干姜也

有不少好处。生姜皮，即为生姜根茎

切下的外表皮，也是味中药，能和脾行

水消肿，常用于治疗水肿，小便不利

等。干姜则为姜的干燥根茎，其作用

与生姜相似，但又有所不同，具有温中

散寒，回阳通脉，温肺化饮等作用，可

用于治疗腹痛，呕吐，泄泻，亡阳证，寒

饮喘咳等。但其性辛热燥烈，阴虚内

热及血热妄行者忌用。还有炮姜，是

由干姜砂烫或炒炭而得的炮制品，具

有温经止血，温中止痛，止泻的功效，

可用于治疗出血证，腹痛，腹泻等。

不过，生姜虽好，也有禁忌。因生

姜辛温，属热性食物，故阴虚火旺者，

暑热感冒或风热感冒者，以及出现口

干、烦渴、咽痛、汗多等热证者不宜食

用。另外，生姜腐烂后会产生黄樟素，

可以使肝细胞变性，诱发癌症。故一

旦发现生姜烂了，一定不能再吃，要果

断扔掉。

日前，朋友圈热传一则养生帖

“一碗羊肉汤，不用神医开药方”，称

吃羊肉、喝羊汤可以“以热制热、发

汗排毒”引发热议。上周，中国医促

会亚健康专业委员会营养健康专家

熊苗在社交媒体中发表了关于以热

制热的文章。

熊苗指出，喝羊肉汤进补，只适

合阳虚之人，大多数人在夏秋之际

呈阳盛状态，喝多了羊肉汤或吃多

了羊肉，反而会导致大便干燥、上

火。就算是阳虚体质者，当季进补

也需适可而止，不要大补。

专家建议，夏秋之际要注意补

充一些营养素：首先要适当增加蛋

白质摄入，其中优质蛋白质应占一

半以上。含优质蛋白质丰富的食物

包括瘦肉、鱼、蛋、牛奶、黄豆及豆制

品等。其次要多吃含钾、钙、镁、铁

等丰富的食物。还要及时补充水分

和盐分。按出汗量多少饮水，不能

等口渴才喝水，要定时喝水，少量多

次。可选用白开水、茶水、柠檬水、

绿豆汤等。如果出汗较多，应补充

盐分，可选择一些运动功能饮料，或

者在白开水和茶水中适量加点盐

（0.1%含盐量）。

“以热制热”要慎重，不然过犹不及
本报综合报道

热天受凉
巧用生姜有奇效
本报综合报道


