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很多中老年人都有皮肤瘙痒的

症状!这是因为年龄大了!皮脂腺分

泌出的油脂减少! 皮肤就会很干燥"

所以!补充水分是最重要的!梨就是

个补水的好水果" 皮肤痒了!可以每

天吃两个梨!不需要太多讲究!生吃

即可!当然如果你胃不好的话!可以

蒸熟了吃" 梨最好放在两餐之间!也

就是距离正餐
!"#

个小时!这样就不

会影响到正餐的营养吸收"

如果痒得厉害 ! 可以把梨削一

下!用梨皮的内侧擦擦皮肤!过几分

钟!瘙痒的感觉也会好转一些"

此外!有便秘的人因为不能及时

排毒!皮肤瘙痒的症状会加重!多食

梨不但可止痒!对通便也有好处"

!陆华"
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随着手机的发明应用与飞速进步发展# 它已经渗透到人类生活的方方面

面#也让社会发生了翻天覆地的变化$工作离不开手机%生活离不开手机%娱乐

离不开手机&时下#与电脑'合体(后的智能手机甚至已经从阅读%搜索%拍摄%音

乐%交友%购物%通讯%视讯等全方位式入侵我们的
$%

小时& 有人戏言$'没有手

机的日子没法过) (

一项调查显示$

&&'

的人每天开手机
($

小时以上#

)%'

的人
$%

小时开机&

'如果去一个遥远的地方公干或度假#你最希望带上的是什么* (超过
*+'

被调

查者首选手机& 有
*,'

的人表示#如果手机不在身边#会变得焦虑&

医生指出#凡事有利必有弊#过度使用手机#一方面造成人体的损害#一方

面容易让人们失去思考动力和能力#从而全面损害人体的身心健康&

那么究竟手机会对我们身体造成什么伤害呢* 医生列出了手机的 '四宗

罪(&
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无偿献血志愿服务是指任何人

自愿地贡献个人的时间和精力!在不

为任何物质报酬的前提下! 基于良

知#信念和责任!志愿为社会和他人

提供无偿献血宣传#招募等公益性服

务"无偿献血志愿服务与其他志愿服

务一样!体现了自愿#无偿#利他#公

益的基本特征"我国广东省深圳市在

$+++

年
,

月最早成立无偿献血志愿

工作者服务队!随后北京市#上海市#

四川省成都市#湖南省株洲市等地相

继成立志愿者服务组织"无偿献血志

愿者服务对推动无偿献血宣传招募#

扩大无偿献血事业发展作出了积极

贡献"

按照$中华人民共和国献血法%!

各级红十字会要依法参与#推动无偿

献血工作!

$++@

年
,

月!中国红十字

会发出$关于成立中国红十字无偿献

血志愿者服务总队的决定%! 成立了

中国红十字无偿献血志愿者服务总

队!总部设在广东省深圳市"

$++@

年

修订的 $全国无偿献血表彰奖励办

法%中增设&无偿献血志愿服务奖'!

用以奖励积极参与无偿献血志愿服

务工作的个人"全国性无偿献血志愿

服务组织的建立和无偿献血志愿服

务奖励机制的确立!无疑为我国无偿

献血志愿服务提供了有力的组织和

制度保障" !申飞"

无偿献血小知识

无偿献血
志愿服务

我们玩手机
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餐厅#车站#车厢#商店#校园#

大街上! 这样的景象随处可见(弓

腰#低头#手臂弯成
%,

度!手里把玩

着手机"小莉还是一个大学生!却早

早就患上了颈椎病!寻根究底!竟是

手机惹的祸 (&没事我就拿手机出

来!上网#发短信#看微博"晚上睡不

着觉!手机是很好的解闷工具"我玩

手机
,

年了! 以前可以玩一上午都

没事! 现在只要玩半小时! 脖子就

痛" '小莉说"

&因为过度玩手机而引发脖颈

酸痛!进而患上)手机脖*的人越来

越多!不管是年轻人还是中老年人!

都不少" '专家介绍!&手机脖'其实

就是颈椎病! 由于长时间把玩手机

而又不注重姿势所引起的"

&颈椎病是一种常见病!又叫颈

椎综合征! 是一种以退行性病变为

基础的病种" 颈椎病可以说是时下

的一种流行病! 若放任不管!)可大

可小*"'专家表示!长期不当的头颈

姿势若不及时矫正! 会使颈椎因长

期扭曲而失去应有的生理曲度!增

生的骨刺会刺激或压迫邻近的椎动

脉及颈部交感神经! 很容易导致椎

动脉供血不足和颈椎过度疲劳!从

而引起各种各样的症状(&颈椎病主

要症状是颈肩痛! 放射至头枕部和

上肢!少数有眩晕甚至摔倒"或一侧

面部发热#出汗异常!严重者双下肢

活动受影响!甚至截瘫" '

专家建议(&手机脖' 的主要诱

因是姿势不正确!低头时间过长!使

肌肉疲劳!颈椎间盘出现老化!并出

现慢性劳损!会继发一系列症状"最

佳的姿势是颈部保持正直! 微微前

倾!不要扭转#倾斜"因此!若要玩手

机时!建议最好&正襟危坐'!并且每

连续玩
)+

分钟应该休息几分钟"平

时做些颈部运动或按摩" 不要头靠

在床头或沙发扶手上玩"

此外!平时多活动颈部!避免长

时间保持同样姿势! 加强颈部的功

能锻炼!都能很好地预防&手机脖'"
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从第一部可以收发短信的手机开

始!手机就开始了&拇指时代'" 接着!触

屏的智能手机面世 ! 而著名的 &爱疯

+

2AB>CD

,手'就是由此而得来"现在不单

单是&爱疯'!几乎所有的手机都是用点#

触#滑来操作!拇指的利用率上升到了前

所未有的高度"

白领小鱼是狂热的手机游戏迷!每

天不玩上几个小时&植物大战僵尸'!她

就浑身不自在" 开始一两个月还好!到

了第三个月!她却发现拇指越来越不听

话了!时不时就钻心地疼"

&玩游戏#发邮件#打短信#发微博

--手机上所有的操作都是由这么两三

根手指来完成!其中!拇指利用率最高"'

专家介绍! 当手部固定在一定位置做重

复#过度活动时!使肌腱和腱鞘之间经常

发生摩擦!以致水肿#纤维性变!引起内

腔狭窄"由于肌腱在腱鞘内活动时!通过

的径道狭窄!从而出现疼痛和运动障碍!

这就是腱鞘炎!又称作狭窄性腱鞘炎"

&)爱疯手*实际上就是腱鞘炎!不单

单是手机! 凡是触屏的电子产品都容易

导致这种病"'专家表示!以往!腱鞘炎多

发于
%+

岁以上的家庭主妇当中!而时下

患有该病的年轻人之所以多起来! 主要

是由于触摸屏设备的普及!&长时间用手

指按压或轻扫屏幕!快速#密集地重复做

同样的动作! 就会使手部的肌腱出现过

度的摩擦!这也是腱鞘炎形成的)先决条

件*" '

专家建议(如果在腱鞘炎发作初期!

症状表现不是很强烈的时候! 减少手指

的劳作! 同时使用一些活血化淤的药膏

贴敷!并稍加按摩!症状也会得到缓解"

此外!在病情初期或缓解期!应多进

行相关肌肉及肌腱的拉伸运动! 若是拇

指屈肌腱腱鞘炎! 可将拇指向指背方向

牵拉.若是手腕部桡骨茎突腱鞘炎!可将

四指握住拇指并向小指方向牵拉" 如此

可利于松解病变局部的组织粘连! 促进

症状缓解"

即使没有发病! 在日常生活中也要

多加注意!防患于未然" 要注意手指#手

腕不要过度弯曲或后伸. 提拿物品不要

过重. 连续玩手机后! 要揉搓手指和手

腕!再用热水泡泡手.操作手机时尽量让

双手平衡!手腕能触及实物!如放在桌面

上!不要悬空"
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很多人知道过度看电脑

会坏眼睛!但却很少人会意识

到过度看手机也会坏眼睛" 高

中生小勇就是一个" 由于寄宿

在外!小勇很早就拥有了自己

的手机! 天文地理衣食住行!

一台手机功能比电脑还强大!

小勇对它爱不释手!即使晚上

宿舍关灯了!他还乐此不疲地

躲在被窝里看小说# 刷微博"

渐渐地! 小勇从原来
E<,

的视

力! 退步到
+<)

! 医生甚至警

告! 若他再不节制地玩手机!

将来或许
)+

多岁就会早早患

上老花眼"

&即使是最高级的手机!

精度最高的显示屏!对眼睛的

伤害还是无法避免的" '专家

指出 ! 无论手机屏幕做得多

大!像素多高!长时间低着头#

目不转睛地盯着看!都容易造

成眼部疲劳 !诱发近视 #干眼

症甚至老花眼等眼疾"

&还有就是由于手机屏幕

字体较小!一些人坐公交车或

吃饭时还不停地上网 #)织围

脖 *#看电影 #看电子书 !这会

让眼睛睫状肌一直处于紧张

状态" 此外!手机屏幕上光线#

字体#对比度等跟平常使用的

纸质书籍相比!用手机看小说

看新闻会令眼睛在注视时要

发挥更大的调节力!容易引起

视疲劳" 时间久了!眼睛不坏

才怪了" '

专家建议(平时要养成良

好的用眼习惯!不要长时间盯

着手机屏幕看!使用
)+

分钟左

右要让眼睛休息一下!可以通

过闭眼休息几分钟或是眺望

远方来缓解眼部疲劳!让眼部

肌肉得到放松" 另外!在乘车

或是运动过程中尽量不要使

用手机!以避免对眼睛造成更

大的伤害" 且使用手机阅读不

能保持一个正确的姿势!这些

都增加了视疲劳" 特别提醒!

两岁以下小孩眼睛发育尚未

完善! 更不应把玩电子产品!

如手机 #

2A1F

#电脑等 !也不宜

多看电视"
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每逢聚会!朋友们都会抱

怨婧婧!每隔
,

分钟就翻一下

手机!神经兮兮地 !令大家十

分无趣" 对此!作为媒体人的

婧婧也很无奈(&就怕收不到

料!或者错过了消息 !挨领导

骂/ '婧婧坦言!在这种高压状

态下!即使休假 !她也神经紧

绷"

&现在不管在哪 !经常都

会感觉自己的手机在响!但很

多时候根本就没有短信或来

电" 要是哪天不小心把手机落

在家里!感觉就像少了什么似

的!一整天都坐立不安 !这就

是所谓的)手机幻听症*" '心

理咨询师分析 ! 手机强迫和

&幻听'现象多与职业有关!如

销售#咨询#媒体等从业人员#

应届毕业生和失业期的求职

者 ! 这类人会比较容易患上

&手机幻听症'"

心里咨询师分析!手机幻

听症的易感人群通常都会频

繁使用手机!&往往在铃声一

响时就得立即投入工作!这些

人长期处于)待机*状态!强烈

的心理暗示会诱发)幻听*" '

心里咨询师表示!不管是手机

幻听症还是社交恐惧症!其成

因都是长时间使用手机#过分

关注手机而造成的"

专家建议(目前困扰都市

人生活的&手机心理病'现象!

其实只是人身体出现压力时

的一种表现!是身体潜意识给

出的提醒! 只要摆正心态!增

强自信! 真诚主动与人沟通!

这样压力就会被克服"

由于长时间使用单一的

手机铃声! 会强化大脑感应!

容易幻听!因而经常更换手机

铃声有助克服&手机幻听症'!

并采用一些相对舒缓的乐曲!

以放松身心" !陈学敏"

还是手机

我们!

玩

第一宗罪$手机脖

第二宗罪$'爱疯(手

第三宗罪$手机眼

第四宗罪$幻听症
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盐分可造成头发内滞留水分过

多!影响其正常生长发育" 同时!头发

里过多的盐分给细菌滋生提供了良好

的场所!易导致头皮疾病"食盐太多还

会诱发多种皮脂病!造成头垢增多!加

重脱发" 饮食过咸还会增加肾脏的负

担!进一步引起排钠障碍!从而使血压

升高#蛋白代谢紊乱!影响头发中蛋白

的形成!使头发的颜色变淡甚至枯萎"

食糖过多也会引起脱发" 过量的

糖在人体的新陈代谢过程中形成大量

的有机酸!扰乱头发的色素代谢!使头

发逐渐失去光泽!变得枯黄"

!刘玉雯"

吃得太咸太甜
伤头发

皮肤瘙痒多吃梨


