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从 3.5寸到 4寸，再到目前主流的 5寸、5.5寸，大
家离不开的小伙伴——手机，正势不可挡地向大屏幕进
化。但在追逐潮流的同时，大屏手机也潜藏着健康危
机，“手机手”正在蔓延开来。

邱小姐半年前换了一款 5.5寸的大屏手机，平时习
惯用右手握着手机，拇指在屏幕上滑动看小说。近一个
月来，她总觉得右手指尖发麻，尤其是拇指很不灵活，
稍一活动就疼，经综合诊断为腕管综合征和腱鞘炎，诱
因就是长期握着尺寸偏大又较重的手机。这就是典型的

“手机手”，门诊中不乏这样的例子。
手有两个主要位置：一是休息位，即处于自然静止

状态的姿势，此时手部的劳损相对较小；二是功能位，
如握拳、抓捏等。手处于功能位时，腕关节背伸约在20
度～25度。若手机比手掌大太多，拇指就要长时间保持
外展，整个手掌也会超出功能位的位置，时间长了就会
引起手、腕劳损，出现腕管内肌腱周边滑膜增生、纤维
化，腕管容积减小，正中神经卡压等。由于正中神经控
制着从大拇指到无名指的指尖感觉，因此会出现手麻、
手部无力等症状。此外，手指肌腱也会受到影响，引发
腱鞘炎。

患上“手机手”，可进行两周左右的支具制动治
疗，也可打封闭。但最主要的还是重视预防，首先建议
女性和部分手偏小的男性不要盲目追求大屏手机。一般

来说，手机的宽度最好不要超过虎口到食指第一节的距
离，3.5寸～4寸的手机比较合适。其次，最好用双手握
手机，每隔 5~10分钟就变换握手机姿势。再次，经常
活动手指、手腕。可用拇指指腹按在手腕掌侧，其余四
指放在背侧，捏揉腕关节1分钟；按揉手指，从指根捻
动到指尖，并适当牵拉手指。

大屏手机潜藏健康危机

专家指出，餐后 2 小时血糖低于
7.8是非糖尿病患者，高于11.1是糖尿
病患者，高于 7.8 低于 11.1 的是糖尿
病前期人群，换句话说就是糖尿病的

“后备军”。
“一大早不吃饭，去医院查个空

腹血糖”是大多数人的习惯。一旦空
腹血糖不超过 5.6 毫摩尔/升，大多数
人就回家按老样子过日子了。实际
上，这一习惯得改了。专家指出，如
果单纯检查空腹血糖容易漏诊。研究
显示，单纯使用空腹血糖对人群进行
筛查，将使 46.6%的糖尿病患者及
70.7%的糖尿病前期漏诊。

与其相印证的是糖尿病前期的定
义。专家指出，如果空腹血糖为5.6～
6.9 毫摩尔/升，就是空腹血糖受损，
餐后两小时血糖为7.8～11.1.0毫摩尔/
升就是糖耐量受损，有其中的一个或
两个都提示处于糖尿病前期。令人惊
讶的是，在诊断为糖尿病前期的人群
中，以餐后血糖升高为主，单纯空腹
血糖升高的比例仅不足 20%。因此，

餐后 2 小时血糖的
检测对于糖尿病及
糖尿病前期的诊断
具有重大意义。

专家指出，也
许有的人认为餐后
血糖高点没关系。
事实上，一旦餐后
血糖高于 7.8 毫摩
尔/升，被贴上糖尿
病前期的标签，患
者依旧我行我素、不改善生活方式的
话，大部分（约93%）在20年后患上
糖尿病。

专家提醒，要想远离糖尿病，首
先不能进入糖尿病前期。要想查出糖
尿病前期，“空腹血糖低于 5.6 毫摩
尔/升，餐后 2 小时血糖低于 7.8 毫摩
尔/升”两个指标，一个都不能少。

专家指出，远离糖尿病并不是难
于上青天的事情，除了每年至少去医
院检查一次空腹血糖和（或）做一次
葡萄糖耐量试验外，世界上通用的做

法是“斤斤计较、卡卡计算、药物辅
助”。“斤斤计较”指的是减肥，把
体重控制在标准体重以内，每天运动
以微微出汗为宜。“卡卡计算”指的
是控制饮食，每天吃饭应以总热量为
计算单位。如果“斤斤计较、卡卡计
算”之后，血糖依旧控制不好，就需
要“药物辅助”了。研究显示，药物
干预能明显延缓糖尿病前期向糖尿病
发展，在医生的处方下，空腹血糖升
高的人可适度服用二甲双胍，餐后血
糖高的人可选择阿卡波糖。

餐后血糖超过7.8

小心“糖尿病前期”

人体中，水的含量约占65%，可以说人
就是水做的。中医认为水能补阴、养阴，是
滋阴生津的第一天然食材，并将喝水视为人
的第一养生法。喝水看似是件平常的事，而
要把水喝对，却又不那么简单。

晨起喝水多伤脾阳 经过一夜的消耗，
早晨起床后，身体里的血液浓度较高，此时
喝水，可防止血液过于黏稠，还能清肠、通
便。不过，早上是人体阳气生发之时，而水
属阴性，容易伤害脾阳，因此不宜多喝，更
不能喝凉水。体质较弱的儿童及老人可以喝
半杯（约100毫升）水，成年人则可喝一杯。

按需喝水 中医不提倡不渴也喝水，主
张顺应需求，喝水太多反而可能伤肾。人的
年龄、体质、气候及所处地理位置都会影响
对水的需求，比如冬季寒冷，人体所需的水
自然少些；夏季炎热，人需要多喝水。喝水
的量要因人而异，健康人可通过是否有口干
舌燥、大便燥结、尿色深黄等信号来判断。
比如，正常的尿液颜色应该是淡黄色，如果
颜色太深就应该补充水分，若颜色很浅就说
明可能水喝多了。

4个喝水最佳时段 早晨起床后喝一杯
水，可起到通便、润肠的作用；午睡后，身
体消耗了午餐摄入的高能量，易倦怠，在
13:00～15:00 之间喝一杯水（最好是绿茶），
可起到防止犯困、降血脂的作用；晚饭前喝
一杯水，可以冲刷人体的生理马桶——清洗
膀胱、排肾毒，还可预防胆结石、肾结石等
疾病；晚上睡觉前喝一杯水可以养阴，防血
稠。这是每天最佳的喝水时段，其余可按需
补充。

不可大口喝猛水 口渴时，不少人习惯
“咕噜咕噜”地豪饮一番，殊不知，如此喝
猛水，会骤然增加心脏负荷；吃饭时喝猛
水，则会冲淡胃酸，影响消化。少量、多
次、慢饮是正确的喝水原则。把一口水含在
嘴里，分几次徐徐咽下，才能充分滋润口腔
和喉咙，有效缓解口渴。另外，患有心脏功
能衰竭、急性肾炎、肾功能衰竭者不宜喝水
过多。

“阴阳水”要少喝 所谓的“阴阳水”
多指生水（矿泉水、自来水等）和开水混合
成的水，网络上曾流传喝“阴阳水”可以排
肠毒的说法，但这些观点没有科学根据。日
常饮水机中经过净化的水，混合起来对身体
无碍，但除此之外的自来水、井水等生水，
多含有细菌、病菌、寄生虫等有害物，用其
与开水混合，会带来很多微生物和毒素，可
能引起肠道传染病，是不可取的。

喝水是第一养生法

肝脏是重要的解毒器官，肝脏排毒时间
在晚上 11时~凌晨 3时，同时肝的排毒需在
熟睡中进行，所以在这个时间段应该熟睡，
不要熬夜。肝脏排毒不好时，通常会出现一
些症状，比如便秘、口臭、黄褐斑、痤疮以
及面色发暗等，如出现以上一个或多个症状
时应科学饮食，以清淡为主，少吃辛辣，并
注意口腔卫生等。以下推荐3种排毒方法：

吃青色的食物
按中医五行理论，青色的食物可以通达

肝气，起到很好的疏肝、解郁、缓解情绪作
用，属于帮助肝脏排毒的食物。中医专家推
荐青色的橘子或柠檬，连皮做成青橘果汁或
是青柠檬水，直接饮用就好。

枸杞提升肝脏耐受性
除了排毒之外，还应该提升肝脏抵抗毒

素的能力。这种食物首推枸杞，它具有很好
的保护肝脏的作用，可以提升肝脏对毒素的
耐受性。食用时以咀嚼着吃最好，每天吃一
小把。

按压肝脏排毒要穴
这里指的是太冲穴，位置在足背第一、

二跖骨结合部之前的凹陷中。用拇指按揉
3～5分钟，感觉轻微酸胀即可。不要用太大
的力气，两只脚交替按压。

三步排出肝脏毒素

所谓宫寒，通俗地说就是子
宫过于寒冷。临床分析，造成宫寒
的原因比较多，与人的先天体质
有关，有些女性平时就怕冷，手脚
容易发凉，就易出现宫寒。不过现
在导致宫寒的原因更主要的是不
良的生活方式，如爱吃冷饮、贪图
凉快，或是为了美丽经常穿露脐
装、露背装、冬天穿衣单薄等。

子宫是女人体内最怕冷的器
官，一旦受到寒冷刺激，容易因寒
冷邪气的侵袭而出现宫寒。像小
莉这种情况很可能就是因为长期
衣着单薄，特别是在非常寒冷的

冬天，保暖工作没做好，将脐部、
腰部暴露于外，而造成宫寒，导致
了排卵不正常、受孕困难。

在此提醒爱美女性：在寒冷
的天气，女性一定要注意滋阴保
暖。如果经常衣着单薄，就很容易
引发生殖系统疾病。除了小心防
寒之外，还可以通过多吃补气暖
身的食物达到滋补暖身的效果，
例如多吃核桃、枣、花生等高能量
的食物，多摄入富含热量，铁、碘
含量比较高的食物，如牛奶、巧克
力、动物内脏、牛肉、鸡蛋黄、大
豆、菠菜、黑木耳等。

年轻女性注意子宫保暖

小白菜 中医认为，小白菜
养胃和中，味苦微寒，通畅利
胃。小白菜富含维生素 C 和钙
质，还含铁、磷、胡萝卜素和B
族维生素等。还有洋白菜，即卷
心菜，性味苦平，能益心肾、健
脾胃，对胃及十二指肠溃疡有止
痛、促进愈合的作用。

菜花 含有丰富的维生素类
物质，每 200克新鲜菜花，可为
成年人提供一天饮食所需的维生
素 A75%以上。其维生素 C 的含
量更为突出，每100克可达80毫
克，比常见的大白菜、黄豆芽菜
高3～4倍，比柑橘高两倍。

芹菜 中医认为，芹菜性
凉，平肝健胃，味甘辛无毒，富
含蛋白质、糖类、胡萝卜素、维
生素C、氨基酸等，能兴奋中枢
神经，多饮食，促进胃液分泌，
增进食欲，并有祛痰作用。芹菜
可与香干、肉丝等炒食，色彩鲜
艳，味道清香。

豆芽菜 黄豆、绿豆中含有
大量的蛋白质、脂肪和碳水化合
物，以及钠、磷、铁、钙等人体
必需的饮食微量元素。豆生芽
后，不但能保持原有的物质，而
且增加了维生素的含量，有利于
消除疲劳。豆芽中的叶绿素可以

防治直肠癌。
莴笋 莴笋肉质细嫩，生吃

热炒均相宜。常吃莴笋，可增强
胃液和消化液的分泌，增进胆汁
的分泌。莴笋中含的钾是钠的
27 倍，而且含有的维生素还有
利于促进排尿，维持水平衡，对
高血压和心脏病患者有很大的裨
益。

红薯 系粮食中营养较为丰
富的食品。由于红薯能供给人体
大量的黏液蛋白、糖、维生素A
和维生素 C，因此具有补虚乏、
益气力，健脾胃、强肾阴以及和
胃、暖胃、益肺等功效。因此，
常吃红薯能防止肝脏和肾脏中结
缔组织萎缩，防止胶原病的发
生。

芋头 芋头富含淀粉，营养
丰富。每 100克鲜品中含有热量
91 卡，蛋白质 2.4 克，脂肪 0.2
克，碳水化合物 20.5 克，钙 14
毫克，磷 43 毫克，铁 0.5 毫克，
维生素 C10 毫克，维生素 B10.09
毫克，维生素B20.04毫克。并含
乳聚糖，质地软滑，轻易消化，
有健胃作用，非常适宜脾胃虚
弱、患肠道疾病、结核病和正处
恢复期的病人食用，是婴幼儿和
老年人的食用佳品。

七种蔬菜最适合冬天吃

不少老年人对口腔健康的认识仍停
留在过去的观念里，如“人老了要掉
牙”、“每天刷一次牙就可以了，没必
要常漱口”……这无疑增高了口腔问题
发生的风险。口腔出了问题，多种脏器
疾病也会找上门，导致折寿。目前老年
人主要有三大口腔问题，需要引起高度
重视。

龋齿诱发多种严重疾病
在大多数人的意识里，龋齿是儿童

的专利，但其实老人“害虫牙”也很厉
害。有数据显示，65 岁～74 岁的人群
中，龋齿率高达 98.4%，60%以上的老
人患有不同程度的龋齿，平均每人有两
颗以上龋齿。

老年人牙龈萎缩，牙与牙之间易发
生食物嵌塞；牙根面暴露，菌斑不易清
洁，这些都给龋齿的发生创造了条件。
另一方面，随着年龄的增大，口腔组织
器官出现萎缩，唾液分泌量减少，自我
清洁作用减少，加上全身性疾病的影响
因素，也容易使菌斑堆积而产生龋齿。

龋病会导致老年人牙缺失，影响咀
嚼，进而对消化、营养吸收等产生不良
影响。如果抱有“反正人老了会掉牙，
烂牙没必要管”的念头，不及时治疗龋
齿，可能会发展为慢性牙根发炎，反复
流脓，成为“病灶”；还可能诱发其他
器官和组织的疾病，如关节炎、心内膜
炎、肾炎、眼视网膜炎和神经炎等。

牙周病危害心血管
牙周病在老年人中发病率高达 70%

以上，但由于牙周病的发展是一个缓
慢、渐进的过程，少有剧烈疼痛和肿胀
等症状，容易被忽视。

老年人牙周病的发生一方面源于口
腔环境的改变，利于牙菌斑在牙面上的
沉积，破坏牙周健康；另一方面，全身
系统性疾病发生，如糖尿病、肝脏疾
病、内分泌疾病及肿瘤等导致抵抗力下
降，也是造成老年人牙周病多发的因
素。

严重的牙周细菌感染，会危及心
脏、肺和肾等重要脏器。如牙周炎细菌
进入血液至心瓣膜，会引起心瓣膜炎，
还会促使血液凝固形成血栓，导致血管
栓塞发生。牙周炎患者因冠心病死亡与
入院的发生率，比无牙周炎者高 25%；
牙周炎患者发生脑卒中的几率为牙周正
常者的 2.1 倍。另外，牙周炎可造成风
湿性或类风湿性关节炎、肾小球肾炎和
某些皮肤病等。

口腔癌，老人易中招
据统计，30 岁男性中，每 10 万人

有7人患有口腔癌。而到了60岁，每10
万人中大概有80人患有口腔癌。也就是
说，老年人口腔癌的发病率比中青年人
要高很多。这可能与老年人对局部刺激
的抵抗力、修复力下降，免疫功能降
低，机体识别及清除突变细胞的能力降
低等因素有关。

要想有一口好的牙齿相伴到老，建
议老年人加强口腔保健，养成刷牙及饭
后漱口的良好习惯；保持口腔卫生，进
食注意细嚼慢咽；牙齿缺失应该及时镶
牙修复，假牙不合适要重配；每年至少
做一次口腔健康检查；发现有口腔病
变，特别是口腔溃疡 1个月以上没有痊
愈的老人，应及时主动就医。

老人牙好少得病


