
合合理理用用手手机机 摆摆脱脱依依赖赖症症

■健康贴士
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你你是是““手手机机依依赖赖症症””
几几级级““患患者者””??

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

打嗝了， 只要握住手腕10秒
钟左右， 就能止住。 这是因为，
手腕处有一个止呕止嗝的内关穴
（腕关节掌侧，腕横纹正中上两拇
指宽处）。 按压时，掐住一只手的
手腕（如图），力量先轻后重，大约
10秒钟左右即可。 此法还适用于
乘车、 船、 飞机时， 预防头晕及
呕吐， 但是效果因人而异。

美国杜克大学医学院研究发
现， 每天进行中等以上运动强度
的时间累计达到1小时， 能让早
亡风险降低 57% 。 医学博士威
廉·克劳斯表示， 运动受益并非
仅限单次运动的时间长短， 而是
每天运动的总时长。 只要运动强
度达到中等或剧烈的水平， 就可
以减少健康隐患。

提醒爱美女性注意， 有研究
发现， 鞋跟过高扭曲了人体自然
体态， 会伤害和影响女性的子宫
和生殖系统， 更易出现痛经等问
题 ， 增加不孕 、 产痛或难产风
险 。 专家建议不穿或少穿高跟
鞋 ， 鞋跟高度不能超过 5英寸
（约合12.7厘米）。

最新研究显示， 肥胖会 “盗
走” 舌头上的部分味蕾， 使味觉
减退， 进而导致胖人对高热量食
物加倍渴求， 身体更胖。 研究者
进一步分析发现， 由肥胖导致的
体内慢性炎症， 会破坏味蕾细胞
正常代谢， 这可能是肥胖人群出
现味觉障碍的真正原因。

运动让早亡风险降6成

掐手腕10秒治打嗝

肥胖偷走了你的味觉

穿高跟鞋伤子宫

你有手机依赖症吗？

“手机依赖症 ” 是一种心理
疾病， 也是现代社会的一个新兴
疾病 ， 它多见于比较孤僻 、 自
卑、 相对缺乏自信的人。 手机依
赖是对手机的习惯性使用而导致
的依赖或成瘾， 强调手机过度使
用所导致的不良后果。 手机依赖
者过度沉迷于手机的各种活动，
并产生强烈、 持续的渴求感与依
赖感， 明显损害了个体、 社会、
心理功能。

随着生活节奏的加快， 这种
心理不适应状况出现增多趋势，
特别易发于白领人群。 这些人在
日常生活中频繁使用手机， 无意
识中，手机成为其生活的一部分。

手机依赖症带来负面影响

一项最新调查显示， 越来越
多的人开始离不开手机， 并沉迷
其中。 手机的出现， 本来是为了
让沟通更便利， 结果却使得人们
更加孤独， 手机带给生活的负面
影响主要包括以下几个方面：

生活圈子变窄
手机使得以往的家庭聚会 、

同学聚会等传统社交模式变得
“不那么重要”。 沉溺于手机的人
们就像 “活在气泡里的一代 ”。
手机和其他多媒体工具像一个气
泡把我们包裹起来， 让所有的注

意力都集中在小小的屏幕上。
孤独感增加
手机为人们打造了一个惬意

的心理空间 ， 让我们在任何时
间、 地点都能与外界连接， 但是
心理上的孤独却不断增加。 人们
觉得自己认识很多人， 但在上千
人的通讯录里却找不到一个能谈
心的人。

影响人际关系
如果你在和家人、 朋友交流

时， 不停地摆弄手机， 会让对话
产生 “延迟”， 使对方觉得你缺
乏诚意， 也更容易引起冲突。

丧失注意力
手机等多媒体工具会让人们

陷入一种持续的 “多任务 ” 状
态， 甚至会导致 “注意力缺失”。
经常处在多任务状态的人在处理
工作时的注意力显著下降， 这大
大削减了我们思考的能力， 让我
们的思维变得更难以深入复杂的
层面。

导致疲劳
青少年频繁地使用手机， 将

严重影响睡眠质量， 引发感应性
疲劳和神经衰弱， 特别是对于儿
童来说， 手机可能造成的健康危
害和烟酒一样严重。

你的手机依赖症达到几
级了？

轻微依赖 （ 1-3级 ）
手机主要用于日常联络和工

作， 使用频率最高的手机软件是
微信 、 QQ和邮箱 ， 80%的内容
仅用于收发邮件、 沟通工作。 白
天使用手机时间较多， 晚上基本
不看手机。 每天只在固定时间浏
览朋友圈消息、 阅读新闻， 仅把
手机作为必要的通讯工具， 没有
了手机会感觉到不便， 但也可以
忍受。

重度依赖 （7-8级）
每天起床和睡前都必须看看

手机， 每半个小时就忍不住去看
一看手机有没有新消息。 手机电
量低于30%就会惊慌失措。 几乎
大部分社交、 学习和工作， 都依
赖于手机。 习惯使用各种APP软
件来简化生活模式， 饿了用手机
叫外卖，累了用手机听音乐，在手
机上看书、 看视频， 用手机发邮
件、聊工作，24小时从不关机。

“手机癌” 晚期 （9-10级）
随时随地都要带着手机在身

边 ， 否则就会浑身不自在 。 走
路、 吃饭、 坐车都要玩手机， 曾
经因低头玩手机撞到过前面的路
人或是路边的柱子， 没有wifi就
会烦躁不安、 怒不可遏， 手机没
电了简直就像是世界末日。

每隔5分钟就要刷一遍QQ、
微信、 朋友圈、 微博， 从不错过
每一条群消息和朋友圈。 和身边
的人交流越来越少， 在一个房间
里也要用微信发消息。 独处时，
是一个人玩手机 ； 和朋友聚会
时， 是一群人一起玩手机。

6个方法摆脱手机依赖症

寻找替代娱乐方式
要培养自己其他健康的娱乐

活动， 让自己的休闲生活充实起
来， 用更有意思的事情替代玩儿
手机。

多和朋友聚会
多和朋友交流， 一起参加各

种活动 ， 开放内心 ， 扩大交际
圈， 使性格变得更外向。

调整生活作息
形成良好的作息习惯， 规划

好了并坚持按着计划执行， 这样
能够使自己的生活充实。

减少玩手机次数
戒除一样东西不能一蹴而

就， 相反应该循序渐进， 从减少
次数开始。 如果玩游戏或者社交
软件的次数在合理范围内， 是可
以接受的。

心理调节
玩手机只是一个习惯性行

为，在某种程度上，如果心理上能
够明白自己沉迷玩手机是对自己
有一定害处， 并且坚定毅力去克
制， 就能彻底摆脱手机依赖症。

删除应用程序
如果手机依赖症比较严重 ，

以上几招不管用， 那么你就把让
你沉迷其中的手机软件删除， 只
保留通话短信功能， 进行强制戒
除， 只要你下定决心， 一定可以
摆脱手机依赖。 （张义庭）

面膜敷的时间过长

有些面膜的精华液比较多 ，
很多女性为了避免精华液浪费就
会多敷一段时间， 其实这是错误
的做法， 一般片装面膜没有特别
的说明时间都在15-20分钟， 即
使精华液再多， 到了时间也要摘
下来， 不然面膜会反吸收皮肤的
水分， 反而让水分流失。

敷完面膜不擦护肤品

有的女生为了省事晚上敷完

面膜之后就直接睡觉了， 什么护
肤品都不涂， 这其实也是不正确
的方法。

敷完面膜之后应该把多余的
精华液洗去或者擦掉， 因为在敷
面膜的过程中皮肤已经把该吸收
的养分吸收走了， 所以剩余的精

华液最好擦掉， 再进行日常的保
养工作才对。

洗完澡之后敷面膜

洗完澡之后敷面膜也是很多
人的习惯， 因为大家觉得洗完澡

之后毛孔是打开的状态， 可以吸
收更多的精华液， 但是洗完澡之
后也是皮肤很缺水的状态， 立即
敷面膜会对皮肤产生刺激， 正确
的方法是敷面膜之前先拍一层爽
肤水再进行后续的保养。

（王甘）

敷错面膜让功效减半

相信很多人皮肤急救的方法都是敷面膜， 可是你知道
每天敷面膜的方法是否正确吗？ 用错方法不仅起不到很好
的效果， 反而可能让皮肤遭殃。

在你醒着的时候 ， 你能

坚持多长时间不碰手机？ 10

分钟？ 1小时？ 1天？ 1 周？

在我国 ， 手机早已成为

不同人群生活中的必需品 ，

对于手机的使用也远远超过

了 “传递信息 ” 这么简单 。

“早上， 手机闹铃叫我起床；

上班路上， 用手机听歌、 看

电子书； 出去玩， 用手机拍

照、 发微博。 要买东西， 也

用手机上网 。” 这是很多城

市白领手机生活的真实写

照。 大家本来见面的机会就

少， 偶尔一起吃饭时， 都各

自玩着手机， 似乎没有什么

话说。


