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别让小拇指充当手机“支架”
长期负重易引发手部腕部多处损伤

休闲版IQ乐园答案

（休闲版IQ乐园题目见昨日8版）

生活小常识

运动鞋怎么选

益生菌并非万能保健品
专家科普适用人群及选购使用准则

频繁起夜影响正常休息
并非一种独立疾病 是多种因素引发的症状

大家有没有仔细观察过自
己拿手机的姿势？是用整个手
掌握持手机，还是用小拇指托住
手机？
如果你现在是用小拇指托住

手机的姿势，那就千万要注意了。

“00后”女子用小拇指托手机

致关节变形

山东滨州邹平一位“00后”女
子因小拇指关节严重变形、发炎引
起关注。
这位孙女士用小拇指根部托

住手机底部作为“支架”，每天使用
手机时间长达6至8小时，已持续
多年。近一个月来，她的手指疼痛
急剧加重，已经到了无法握拳、写
字，甚至连使用筷子都变得困难。
经医院诊断，孙女士被确诊为小拇
指腱鞘炎，目前正在接受冲击波等
治疗。

她坦言，治疗过程非常痛苦，
并用自己的亲身经历提醒大家：玩
手机姿势不当真的会导致健康问
题，一定要保护好手指关节。

小拇指长时间托手机

可能引起一系列疾患

复旦大学附属中山医院医生
提醒，小拇指长时间托手机，可能

会导致手部及腕部疼痛。
主要原因是，当采用这种姿

势时，手机的大部分重量作用
于小拇指远节指骨，从而对手、
腕的各个关节、肌腱、韧带等结
构产生长时间、反复的牵拉或
挤压。

这可能引起一系列疾患，如腱
鞘炎、韧带炎、关节炎、腕管综合征
等，从而导致手指疼痛、变形，关节
僵硬，手部灵活性下降等。如不及
时调整该不良姿势，甚至会导致不
可逆的损伤。

如何改善“手机手”

教你一套手指操

目前尚无研究明确“手机

手”症状出现多久后会发展为手
部结构不可逆变化，但是尽早干
预有助于更快改善症状，预防
复发。
对于轻度的手部疼痛、僵硬，

热敷是简单有效的方法。40℃至
45℃的温毛巾热敷15至20分钟，
可促进局部血液循环，缓解肌肉
紧张及疼痛。
每使用手机半小时左右，应

及时休息，也可自行按揉手部
或做手部运动。
手指操，可在缓解手部肌肉

紧张的同时，减轻疼痛、僵硬感，
并改善手指灵活性，消解“手机
手”带来的不适。
（据《人民日报》微信公众号）
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近年来，益生菌成为健康消费
热门品类，商场货架和网购平台
上，软糖、麦片、固体饮料等相关产
品琳琅满目，标注益生菌字样的商
品受消费者热捧。

益生菌是否人人适用？哪些

人群确有补充必要？

上海交通大学医学院附属仁
济医院消化科主任医师陈萦晅表
示：“临床上接诊过不少此类患
者，肠道并无器质性病变，却坚持
每日服用益生菌养护肠道。这种
看似无害的养生方式，实则难以
起到有效养护作用。”陈萦晅说，
关注肠道健康、重视日常养护的
观念值得肯定，同时要谨防陷入
盲目补充的误区。
当下，各大社交平台充斥着各

类益生菌产品推介。多数消费者
选购时不会核查产品核心参数，难
以分辨优劣。有消费者坦言，虽知
晓益生菌有益健康，但面对品类繁
杂的产品，即便查看配料表，也无

法区分差异与实际功效。产品专
业标注晦涩难懂，普通消费者缺乏
甄别能力，大多依托网络“种草”内
容和商家宣传，盲目消费。
陈萦晅介绍，益生菌是摄入足

量后可对人体产生健康益处的活
性微生物。“益生菌并非不能自行
补充，但也要考虑到人体肠道是复
杂的微生态体系，菌群相互依存、
相互制约，其稳态受饮食、运动、用
药、遗传、环境等多重因素影响，长
期单一补充某类菌株，调理效果十
分有限。”
此外，部分产品仅标注出厂活

菌数量，参考价值有限。益生菌需
抵御胃酸、胆汁的消杀屏障，能否
以活性状态抵达肠道起效并不确
定，因此菌株活性与稳定性是评判
品质的关键。“比方说，乳酸菌不等
同于益生菌，只有经过严格临床验
证的特定菌株，才具备益生菌功
效。”陈萦晅强调。此前，已有多款
益生菌食品因夸大宣传、误导消费

者被依法查处。
除商家夸大宣传外，盲目做

肠道菌群检测也是常见的大众认
知误区。在门诊中，陈萦晅遇到
不少患者手持商业机构的检测报
告前来咨询。这类检测往往费用
较高，但临床参考价值却非常有
限，因为肠道菌群处于动态变化
中，单次检测结果无法反映真实
肠道健康状况。

专家提醒，长期依赖益生菌
的人群，易忽视腹胀、便血、排便
习惯改变等异常信号，延误正规
诊疗。部分特定人群可在医师指
导下规范补充益生菌，主要包括
慢性腹泻患者、长期服用抗生素
引发菌群紊乱者、胃肠道术后患
者，以及放化疗期间出现肠道黏
膜损伤的患者。这类人群可对症
补充益生菌，临床优先选用经严
谨临床试验、有诊疗依据和专家
共识支撑的益生菌制剂，而非普
通的食品、保健品。

如何科学选购、规范使用益生

菌产品？

陈萦晅建议，优先核查菌株种
类，选择资质合规、菌株明确的正
规产品；关注活菌含量与稳定性，
保障实际效用；优选餐后服用，减
少胃酸对活菌的破坏，同时认准正
规厂家与购买渠道。
陈萦晅特别提示，益生菌并非

万能保健品，免疫力低下、有严重
基础病、肠道黏膜重度损伤人群，
需在医师指导下规范使用，切勿盲
目补充。
陈萦晅等专家提醒，守护肠

道健康没有万能公式，科学的生
活方式才是核心。日常均衡饮
食、适度运动、戒烟限酒，身体不
适及时就医、定期体检，远比盲目
补益生菌更有效。肠道养护重在
预防，理性看待、科学选用益生菌
产品，才是守护肠道健康的最佳
方式。

（据新华社）

年轻的时候，可以一觉睡到天
亮，但不知从什么时候开始，晚上
睡觉总要起几次夜，搞得一整晚都
睡不好。到底有夜尿正常，还是没
有夜尿正常？

警惕夜间如厕过于频繁

正常的夜尿次数和没有夜尿
在一定程度上都代表着健康，关键
是找到适合自己的生活习惯和饮水

量，使夜尿次数保持在正常范围内。
但如果夜尿次数太频繁则可

能预示着身体状态出现问题，必要
时建议到医院就诊检查。

夜尿次数太频繁，常见的一些
原因包括：睡前过多饮水、情绪压
力等。

所以，夜尿频繁并非一种独立
的疾病，可能是由多种因素引发的
症状。

夜间排尿多少次是正常

一般来说正常年轻人0至1次
夜尿正常，老年人0至2次也在正
常范围之内。

夜尿次数过多，尤其是夜间入
睡后至第1次排尿前的睡眠时间
过短，会对生活质量有明显影响。

频繁起夜有什么影响

1.影响睡眠质量：频繁起夜会
导致睡眠中断，严重影响睡眠质
量，从而影响第二天的精神状态和

工作效率。
2.增加意外摔倒风险：夜间频

繁起身容易出现体位不稳，不慎摔
倒，造成身体损伤。

3.身体负担加重：长期频繁起
夜会打乱身体正常作息，影响整体
状态。

4.生活体验变差：频繁起夜会
影响日常生活，如社交活动、出行
旅行等，给生活带来诸多不便。

5.情绪波动：夜间频繁起夜可
能导致焦虑、烦躁等负面情绪。

对于男性而言，如果出现频繁
起夜的情况，需要留意身体发出的
信号，可到正规医院做基础检查，
排查身体相关问题。

如何缓解频繁起夜

1.调整饮水习惯：避免在晚上
喝太多水、茶、咖啡、果汁等饮品，
特别是睡前。减少晚间饮水量有
助于降低夜间尿量。

2.戒酒：酒精会增加尿液产

生，控制饮酒量有助于缓解频繁
起夜。

3.规律作息：保持规律的作息
时间，确保充足的睡眠。养成良好
的作息习惯，有助于调节身体机
能，降低起夜次数。

4.健康饮食：保持均衡饮食，
多吃蔬菜水果，少吃含盐、含糖高
的食物。高盐食物会导致水肿，进
而影响尿液排放。

5.锻炼身体：适当锻炼有助于
改善身体状态，减少夜尿次数。例
如，散步、太极拳等轻度运动。

6.控制情绪：保持良好的心
态，避免焦虑、抑郁等负面情绪。
情绪波动、失眠可能导致夜间尿量
增加，进而影响起夜次数。
总之，夜尿频繁看似是小事，

却会影响日常状态与生活质量。
如果长期存在夜尿频繁的问题，建
议及时就医咨询，根据自身情况进
行调理改善。

（据人民网）
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如今，运动健身已经成为
很多人的日常，跑步、健走、球
类运动深受大众喜爱。面对市
面上种类繁多的运动鞋，不少
市民选购时容易陷入误区，片
面认为鞋子越专业越好，价格
越高越养脚。那么，怎样才能
挑选一双适合自己的运动鞋？
不妨参考以下要点：

1.弯折测试：拿起鞋子弯
折鞋底，可在前掌位置自然弯折的鞋子，适合日常通勤；鞋底坚硬难以弯折，松
手后迅速回弹的为专项功能鞋，仅适合相应的运动场景穿着，如高帮篮球鞋、
足球钉鞋等。

2.场景匹配：不要指望一双鞋适配全部场景。跑步选择跑鞋，打球选择专
业球鞋，日常行走可选用休闲运动鞋。

3.针对青少年：尽量挑选鞋底柔韧、鞋头宽松、能够自然弯折的基础款运
动鞋，避免选购硬质全掌碳板鞋。

4.针对老年人：优先选择鞋底防滑、后跟支撑稳固、前掌可自然弯折的软
底鞋，鞋头预留一定空间，后跟高度以2厘米为宜。

（据天津生活广播微信公众号）
手指操

1.赏心悦目
2.徒劳无功
3.高朋满座

猜成语

8 10 16

18

20 24

30

填数字

数一数

答案：8匹马

用什么拖地最
干净？——用力

想把9个橙子
分给13个小朋友，
怎么分公平？——
榨成汁

脑筋急转弯

一笔连完 幽默猜谜

答案：角球

看图猜花卉

答案：木棉花

找不同


