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侧躺玩手机会导致斜视？
专家提醒：不仅伤眼，还危害脊椎

近日，四川一女生发布视频奉劝
大家“不要再关了灯侧躺玩手机”。视
频中女生可以单独用某一只眼睛看东
西，还以为是自己的特异功能，没想到
斜视了。记者注意到，不久前还有一
位男生也曾表示因自己爱躺着刷手
机，造成两眼视力相差500度。侧着睡
玩手机威力如此大？相关专家指出，
并不建议长时间侧卧使用手机，但斜
视和屈光参差大都与先天因素相关。

“长时间侧卧使用手机肯定是不
建议的，但是不能完全和视力参差甚
至斜视画等号，也与人群有关。”泰康
仙林鼓楼医院眼科朱小敏副主任医师
在接受记者采访时介绍，对于眼睛发
育还没有完全稳定的青少年，尤其是
已经会接触到电子产品的 8 周岁~18
周岁的孩子，如果有长期侧着睡看手
机的习惯，确实可能造成双眼度数不
平衡。“侧睡的时候两个眼睛看东西的
距离不一样，比如压到一边就需要用
另外一边眼睛去看，被压迫了的眼睛

就不太会用，时间长了会引起双眼视
力参差、斜视，也可能会导致角膜形态
异常造成后天性散光增加。”不过朱小
敏强调，这也不是“一定”的，只是增加
了高危因素。

但另一方面，专家认为，成年人的
屈光度数基本是稳定的，如果出现了
双眼度数相差500度，大都是先天因素
造成。比如从小就一个眼睛的眼轴增
长过快才会造成250度以上的屈光参
差。“如果是斜视也是急性的内斜比较
多，侧躺久了一下子眼位没有恢复，并
不是真斜视。”

不过记者注意到，无论是否侧躺
玩手机，只要使用电子产品时间过长
都容易引起眼疲劳。朱小敏提醒，有
些用眼过度的人还可能出现恶心呕吐
等症状。尤其如果是在黑暗中玩手
机，而手机亮度比较高，强光还可能对
眼底视网膜造成一定影响。对于本身
就有青光眼解剖特点的人还可能诱发
青光眼。

值得一提的是，相比其他姿势，侧
躺玩手机不仅有伤眼风险，还容易危
害脊椎。相关专家曾指出，侧躺时，肩
背、腰部与床的接触面积变小，在脏器
的重力作用下脊柱向下弯曲、旋转，受
力大幅上升，比平躺在床上时脊柱受
到的压力大许多。因此长期侧躺玩手
机会使脊柱一直处于高压状态，很可
能导致脊柱髓核往一侧隆起突出，引
发脊柱侧弯、腰椎间盘突出症等。

专家提醒，日常使用手机要注意
避免屏幕与眼睛距离太近，建议保持
一臂距离，最好不要躺着或侧卧玩手
机。同时玩手机要保证周围光线充
足，将屏幕亮度调节到与周围光线没
有较大的亮度差异。手机再有意思，
也不能太过放肆。建议玩手机 20 分
钟左右就转换视线，眺望远处 20 秒。
如果长时间用眼后出现了不适症状，
如眼部干涩、畏光、肿痛等应立即就
医。

据《扬子晚报》

新华社天津2月11日电（记者 周
润健）2月12日迎来元宵节，在这个阖
家团圆的喜庆日子里，人们吃元宵、赏
圆月、放花灯。天文科普专家表示，蛇
年元宵节是“十五的月亮十五圆”，最
圆时刻出现在 21 时 53 分，赏月正当
时。

中国天文学会会员、天津市天文
学会理事杨婧介绍，月亮最圆的时刻
被称为“满月”，亦称为“望”，此时地球
处于太阳与月球之间，月球被照亮的
一面正对着地球。在农历的编排规则
中，朔日固定为农历月的第一个农历
日，也就是初一，但望的日期是不固定
的，具体在哪一天和月球与地球、太阳
的相对位置有关。

由于月球是在一个椭圆轨道上绕
地球运行，公转速度并不均等，有时运
行速度快一些，有时又会慢一点，因此
从朔到望的时间并不是固定的，平均
长度是 14.76 天。望多发生在农历的
十五日、十六日，有时也会发生在十七
日或十四日，但比较少见。据统计，出
现在十六日的满月最多，所以人们常
说“十五的月亮十六圆”。

在过去十年的元宵节（2015 年至
2024年）中，“十五的月亮十五圆”的年
份有 4 次，分别是 2017 年、2018 年、
2019 年和 2024 年；“十五的月亮十六
圆”的年份有 5 次，分别是 2015 年、
2016 年、2020 年、2021 年和 2023 年；

“十五的月亮十七圆”的年份只有 1

次，在2022年。
赏月是元宵节的庆祝活动中不可

或缺的一部分，高挂的圆月象征着团
圆、美满与和谐。那么，如何欣赏蛇年
这轮元宵月？

“12日日落以后，一轮圆月就会从
东方天空缓缓升起，此时借助地面上
的参照物，肉眼赏月会感觉月亮又大
又圆，颜色也略微偏红；当月亮继续升
高，直至最圆时，颜色渐变成白色或黄
白色。明亮的月光、皎洁的月色，很容
易让人心生感慨、思绪万千。”杨婧说。

花开向喜，月圆向吉。在元宵节
这个花好月圆的日子里，让我们一起

“举头望明月”，感受圆满，传递思念，
寄托祝福。

新华社北京2月11日电（记者 李
恒）低气温对哮喘患者来说是一个不
小的挑战。专家提示，在寒冷季节哮
喘患者要充分了解病情，做好自我管
理，避免致敏因素，同时坚持健康的生
活方式。

专家告诉记者，哮喘是过敏性慢
性气道疾病，也是急性发作性疾病，当
患者接触过敏原时可能会造成症状的
急性发作，部分患者还可能出现致命

性危险。因此，哮喘患者要与医生制
订哮喘急救计划，并随身备用一些急
救药物。

“哮喘患者的自我管理是提高哮
喘患者生活质量、减少症状发作以及
急性加重的重要措施。”中日友好医院
主任医师陈文慧表示，要鼓励哮喘患
者记录哮喘日志，即记录平常的症状
变化，包括胸闷、喘息、咳嗽等症状以
及肺功能变化，便于医生在随访时了

解哮喘患者的病情变化。
陈文慧提醒，哮喘患者还要积极

控制体重，合理饮食，避免焦虑，保持
充足睡眠等。此外，哮喘患者需要长
期用药维持治疗，不能随便停药。

对于人们关心的哮喘患者是否可
以运动等问题，陈文慧表示，只有过量
运动或者是特别劳累才会诱发哮喘发
作，适当运动对哮喘患者来说可以保
持身心愉悦。

专家提示：
寒冷季节哮喘患者要做好自我管理

□星空有约

赏月正当时：
蛇年元宵节“十五的月亮十五圆”

春节假期，“最忙的是嘴，最累的是
牙”。江苏镇江市民张女士因牙痛数日
前往镇江市口腔医院就诊，医生介绍，
张女士是因假期作息不规律、饮食较辛
辣刺激导致第三恒磨牙（智齿）发炎。

经过消炎和处理，张女士已将这颗
横长的会影响前牙的智齿拔除，解决了
隐患。

春节假期后，一些口腔医院迎来就
诊小高峰。那么，如何让牙齿回归健康
状态，专家来支招。据专家介绍，一是
要重视口腔清洁，每天至少两次刷牙，
每次至少3分钟。使用“巴氏刷牙法”，
把牙齿彻底地清洁，使用牙线、牙缝刷
对牙缝隙进行清洁，不给细菌留机会。

二是注意饮食，要尽量少吃太烫的
食物，因为滚烫的食物易烫伤口腔黏
膜，增大溃疡机会；吃瓜子、开心果、核
桃、香榧等较坚硬的坚果时，不要用力
啃咬，以免牙齿断裂、瓷牙破损、矫正器
附件脱落。

三是进行口腔体检。过年期间走
亲访友，吃喝频繁，作息时间不规律，经
过这一系列的刺激，可能已经给牙齿埋
下隐患。节后全面的口腔检查能及早
发现牙齿隐患，便于及早预防、及时治
疗。不论牙齿有没有明显的疼痛或是
异常，都有必要在节后给自己安排一次
口腔检查。

四是定期洁牙。春节期间各种应
酬、聚会，会让牙面堆积大量牙石、软
垢，口腔细菌数量急剧增加；吸烟、喝
酒、熬夜会使口腔唾液分泌减少，牙周
组织抵抗力下降。洁牙能帮你清理牙
结石，改善口腔卫生，预防牙周病。通
过定期洗牙，不但可以清除牙齿上的菌
斑和结石，而且可能发现不易觉察的牙
病，如比较隐蔽的龋齿。一般建议每半
年或一年，对口腔进行一次深层清洁。

五是及时就诊，假期由于饮食和生
活习惯的改变，造成的牙齿问题还有很
多，比如儿童玩耍导致的牙外伤等。

专家还特别提醒，元宵节已经到
来，元宵是中国传统美食，在食用这类
黏性食物之后一定要及时彻底地刷牙
漱口，预防龋病生成。

链接
巴氏刷牙法

巴氏刷牙法又称龈沟清扫法或水平
颤动法，是美国牙科协会推荐的一种有
效去除龈缘附近及龈沟内菌斑的方法。
选择软毛牙刷，将牙刷与牙长轴呈45度
角指向根尖方向（上颌牙向上，下颌牙向
下）。按牙龈—牙交界区，使刷毛一部分
进入龈沟，一部分铺于龈缘上，并尽可能
伸入邻间隙内，用轻柔的压力，使刷毛在
原位作前后方向短距离的水平颤动 4
次~5次。颤动时牙刷移动仅约1mm，每
次刷2个～3个牙。再将牙刷移到下一
组牙时，注意重叠放置。

据《扬子晚报》

口腔也有“春节病”
节后健康护理莫大意


