
! ! ! !市眼病防治中心常务
副院长、市一医院眼科中
心主任医师邹海东教授
表示，目前在门诊接诊
的年轻干眼症患者的
比例越来越高，不少
患者都是因长时间使
用电脑、手机造成的。
“白领人群中高发

的干眼症是视频终端综
合征的表现之一。”邹海东
介绍，干眼症是各种原因造成
的泪液质或量的异常，引起一系列眼
睛的不适症状。临床主要表现为眼干
涩、畏光、疼痛等症状。据预测，未来干
眼症患者的人数还会不断上升，这类眼
科疾病会严重影响视力。
“眨眼相当于休息，正常人每分钟

眨眼 !"#$"次，电脑族眨眼次数每分
钟小于 %次，一些游戏玩家每分钟只眨
眼 !次。”邹海东说，现代都市人尤其是
白领人士每天在电脑前一坐就是几个

小时，其间注意力高度集
中，眨眼次数大大降低。
且长期在空调环境下工
作，眼球水分蒸发过
快，加上办公室空气
不流通，也容易造成
泪腺分泌减少，从而
患上干眼症。
针对视频终端使用

时间过长的干眼症患者，
邹海东建议，在使用电脑

的时候有意识地主动眨眼，每
$"分钟离开电脑，向远方眺望或看看
绿色植物。平时不要将屏幕放在过高的
位置，因为仰视过久也会导致眼睛不
适。同时，针对网上流传的“办公桌旁边
放个鱼缸养金鱼有助于缓解干眼症”的
帖子，邹海东认为这个方法有一定道
理，因为看游动的鱼群，或远或近，有利
于眼球的活动。“有条件的话，休息时还
可以打打乒乓球，既活动眼球，又运动
身体，一举两得。” 本报记者 左妍

! ! ! !上班时保持一个姿势看电
脑，下班后长时间低头刷手
机，这是多数白领的生活
常态。曾有医疗机构对办
公室白领做过调查，发
现颈椎病高居“白领
病”榜首。
对此，第二军医大学

附属长海医院创伤骨科副
主任、主任医师苏佳灿教授
指出，白领人群有不少容易
被忽视的坏习惯，对颈椎、腰
椎、手腕、手指等部位的伤害不容小
觑。例如，很多人在乘地铁时，为了打发时
间，常常一只手拉着悬在头顶上的拉环扶

手，另一只手拿着手机忙不迭
地刷微信。这种情况下，不
仅肩部压力大，手和脖子
僵直于一个姿势，自然会
造成肩颈肌肉紧张、劳
损。苏教授打比方说：
“低头 %"度，相当于脖
子上坐着一个 &岁的孩
子，你说累不累？”
工作时伤颈椎，殊不

知，休息时也可能“误伤”颈
椎。苏教授提醒，很多忙碌的

上班族由于受到办公场地的限制，
中午没办法午睡，便选择用胳膊当枕头，
伏案小憩片刻。其实，这样的午睡姿势不

可取。“伏案睡的时候由于弯着脖子，不能
放松颈椎与脖子部分的肌肉。如果长期用
这个姿势午睡，容易出现头晕等症状”。除
了伏案睡，往椅背或桌子上一靠，以手当
枕侧卧睡也很常见，这类睡姿也不好。“身
体一侧靠在柔软的手臂上确实舒服，但是
这类睡姿会扭到颈椎，造成颈椎部分的小
关节错位”。

此外，苏教授还说，长时间敲打键盘
以及操作鼠标，容易造成腱鞘炎，女性的
发病率更高于男性。他建议腱鞘炎患者注
意劳逸结合，工作时间不宜过长，在每次
工作结束后，都要养成揉搓手指和手腕并
用热水泡手的习惯，平时尽量避免用冷水
洗手。 本报记者 左妍

! ! ! !是不是在别人熟睡的时候，你还在数羊？
如今，睡眠障碍成为都市白领健康新“杀手”。
其中，从事 '(、广告、管理等脑力劳动的白领
女性失眠比例更高。这些人由于不良的生活
习惯、工作压力过大等原因，饱受失眠困扰。
对此，上海中医药大学附属岳阳中西医

结合医院院办副主任、中西医结合科副主任
医师侯霄雷指出，长期睡眠不足，大脑得不到
足够的休息，会出现头疼、头晕、记忆力衰退、
食欲不振等现象。年轻女性还会出现面色晦
黄、皱纹增多等早衰现象。有些失眠者的免疫
力也受到很大程度的损害，最终引发高血压
等严重健康问题。
如何摆脱睡眠障碍？侯霄雷认为，除了养

成规律的作息时间外，可以在每晚睡觉前 )

小时洗个热水澡。“当你洗完澡，体温会逐渐
下降，令你感到疲倦，此时睡意正浓；但不要
临睡才洗澡，那样会使人兴奋，反而睡不着。”

其次，应当避免在床上工作、读书、看电视或者吃
早餐，每天最好在相对固定的时间起床。侯霄雷还强
调，为了帮助睡眠，卧室晚间应当保持安静和黑暗，因
为黑暗的环境会促进松果体产生褪黑素，这种激素控
制昼夜节律的生物钟。“很多人喜欢在睡前躺着玩手
机，这样对睡眠非常不好。手机释放的蓝光会抑制褪黑
素的分泌，打扰睡眠；此外，开灯睡觉也不好。”
而针对白领提出的“哪种睡姿更利于睡眠”的问

题，侯霄雷说，大多数医生赞同右侧睡更利于健康。不
过，一般人每晚会转换睡姿约 !"次，几乎涵盖了所有
睡姿。“对健康人来说，睡眠采用哪种姿势差别不大，只
要觉得舒适自在即可。但对颈椎病人、孕妇等特殊人
群，应当根据医生指导，采取合适的睡眠姿势。”

本报记者 左妍
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! ! ! !平时惜时如金的白领也许没有想到，一
场原计划一小时的健康讲座，竟会因为他们
问不完的问题一再“拖堂”。$月 !*日下午，
以“关爱白领健康”为主题的第 $$届新民健
康大讲堂走进杨浦区创智天地园区，得到白
领们的好评。
“大部分白领都有视疲劳、干眼症，但往

往不够重视，却希望通过形形色色的眼药水
来解决视力问题。”在现场，看到几名年轻的
女白领纷纷往眼睛里滴眼药水，市眼病防治
中心常务副院长、市一医院眼科中心副主任、
主任医师邹海东教授指出，这种护眼方法“形
式大于实际功效”。他说，在日本，五花八门的
眼药水已经被排列在药妆店最醒目的位置，
而采购者大多是来自中国的年轻游客。面对
各种打着“修复”“滋润”旗号的眼药水，邹教
授说，这种“眼药水”其实被代购一族神话了，
它们只能暂时缓解眼部不适，消除红血丝，但
不能改善视力，也不能治疗眼科疾病。而且长
期使用，有可能会改变眼表泪膜结构。他建议
白领在工作间隙闭目、远眺，同时调低屏幕亮
度，并尽量让眼睛保持 !"#$" 度的俯视角
度，以达到保护视力的目的。
蓝光对眼睛的伤害，已被大众所认知，该

不该配一副防蓝光眼镜？面对现场一名“'(

男”的提问，邹教授表示，“正规的防蓝光眼
镜，的确起到一定的保护作用，但是要说戴上
就可以高枕无忧，也是不现实的。”
现场还有女白领表示，因为长期伏案，没

空运动，于是买了一款震动摇摆机，站上去就
能“甩肉”，不知道有没有科学依据？对此，第
二军医大学附属长海医院创伤骨科副主任、
主任医师苏佳灿教授认为，人体最有效的运
动是主动性的，主动运动对身体机能的锻炼
最好。“想减肥，又要偷懒，效果多半不理想。”
而上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院
中西医结合科副主任医师侯霄雷也说，白领
热衷尝试新事物，很容易相信一些营销“噱
头”，事实上，在健康这件事上并没有“捷径”，
只有听从医生建议，养成良好的生活习惯，健
康才能相伴左右。 本报记者 左妍

要健康，不要噱头
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