
编辑 陈思语 | 美编 王良杰 | 校对 伊韦

02超话 2026年8月20日 星期四

本报记者 晏飞

现在，放下手机，闭上眼睛，想一想，最近这几年，你的生活是否被一块屏幕牵着走。

记者近日走访市内多家医院的眼科、脊柱外科、神经内科、麻醉睡眠科、心内科发

现，从眼睛到颈椎，从睡眠到心脏，医生们在临床上发现：手机、电脑用得太狠，身体正在

悄悄被“记账”。

近两年，在神经内科门诊，主任医师

杨华遇到从别的科室转诊来的一类新病

人：年纪不大，却总说“脑子转不动”、记

性差、坐不住，干什么都提不起劲。一问生

活习惯，几乎都是手机不离手，短视频一

刷就是两三个小时。

“碎片化的信息就像天天吃零食，看

着热闹，正餐反而吃不下了。”杨华打了

个比方。长期刷短视频、看碎片化内容，大

脑习惯了被动接收，主动思考变少，时间

一长，注意力、记忆力都会下降，人也容易

变得烦躁。

杨华提醒，刷手机停不下来，不全

是自制力差。屏幕里的点赞、刷新、新

消 息 会 反 复 刺 激 大 脑 的 “ 奖 励 系

统”，让人越刷越空虚，越空虚越刷。

还有的市民遇到问题先问手机AI，看

病、吃药都让AI拿主意，自己越来越

不愿动脑，也懒得和人面对面交流。

“AI能查资料，但不能替代医生，更不

能替代人和人之间的真实相处。”医

生说。

大脑：刷手机刷到“脑子转不动”

当你关掉房间的灯、躺在床上刷手

机，一场悄无声息的“内分泌战争”正在

上演。

手机屏幕发出的短波蓝光，会通过

视网膜传递到大脑的 “生物钟中枢”，

被误判为“天还亮着”。医生解释，睡前

使用手机1小时，人体褪黑素分泌量会

减少50%至70%，分泌高峰延迟1至2小

时。这意味着入睡困难、深度睡眠大幅

缩减，即使“睡够了时间”，醒来依然疲

惫不堪。

“很多失眠患者以为是压力大，其实

最大的压力源就是他每晚睡前那两个小

时。”麻醉科主任、麻醉睡眠门诊主任医

师孔明健告诉记者。长期昼夜节律紊乱还

会引发连锁反应：食欲激素失调导致渴望

高热量食物、胰岛素抵抗风险升高、交感

神经系统被异常激活，心脏在夜间得不到

应有的休息，被迫持续“加班”。

而久坐本身，则是另一把钝刀。心

内科主任医师郝骥介绍，长期久坐玩手

机的人，肥胖、糖尿病、高血压、冠心病

等风险都比爱动的人高出一截。有研究

显示，每天久坐8小时以上，全因死亡

风险升高76%，心血管死亡风险飙升

188%。

“坐着不动的时候，下肢肌肉的‘泵’

几乎停工，血液淤积、流速变慢；胰岛素敏

感性下降，血糖不能被高效利用；脂蛋白

脂肪酶活性降低，‘好胆固醇’ 水平下

降。”郝骥解释，“这不是某一个器官的问

题，而是整个代谢系统在‘减速’。”

睡眠与心脏：蓝光偷走褪黑素，久坐“坐”出心血管病

“门诊量这几年涨得最凶的就是干眼症，

而且越来越年轻化。”徐州医科大学第二附属

医院（徐矿总医院）眼科主任医师葛善勇告诉

记者。

这种被称为“视频终端综合征”的病症，核

心诱因并不复杂。人在盯着手机屏幕的时候，眨

眼频率会从正常的每分钟15至20次骤降至5至7

次，降幅超过60%。眨眼是泪膜更新的“泵”，每

一次眨眼，泪液就会被均匀涂抹到眼球表面。眨

眼次数减少，泪膜蒸发速度快于补充速度，干涩、

酸胀、刺痛接踵而来。

更隐蔽的是，专注看屏幕时，人们大量出现

“不完全眨眼”。也就是眼睑没有完全闭合就睁

开，这样泪膜更新就会大打折扣，角膜上皮甚至

会出现点状脱落。

葛善勇介绍，长期使用电子屏幕是诱发干眼

的首要因素，日均使用电子设备超过6小时，干眼

风险将升高2至3倍。与此同时，长时间近距离用

眼使睫状肌持续痉挛，近视度数不断加深；在黑

暗环境单独紧盯屏幕还会令瞳孔持续散大，增加

青光眼发作风险。

“过去眼病是‘穷出来的’，沙眼、红眼病；现

在的眼病是不良用眼习惯拖累出来的。”葛善勇

感慨。

眼睛：
每分钟少眨60%的眼球，正在“干枯”

手机刷太久，健康就溜走

采访最后，多位医生不约而同地吐槽

了一个新现象：患者拿着AI的“诊断”来

质疑医生。

“以前是拿百度来的，现在换成了豆

包、DeepSeek。”郝骥苦笑道，“有高血压

的病人来看病之前先问豆包，还会复述豆

包的诊断和药方，然后直接问我‘对还是

不对’。我提出不同意见，他就掏出手机

再搜，非得让我跟AI一决胜负。”

一位患者持续咳嗽几个月，全程依赖

AI问诊自行诊断购药，直到症状加重才去

医院，结果发现双肺多发病灶伴厚壁空洞

形成，已经错过了最佳治疗窗口。直到被

确诊为结核病，他还举着手机，把豆包贴

到呼吸内科主任医师施萍的脸上，让施萍

把诊断结论改为“慢阻肺”。

“AI是好工具，但不是好医生。”施萍

说，“看病需要望触叩听，需要结合患者的

病史、体质、用药情况综合判断。AI不知道

你正在吃什么药、不知道你的血压波动规

律、没摸过你的肚子。你问的问题角度不

一样，AI给你的答案可能就不一样。拿着

AI的‘通用答案’来否定医生的‘个体化

方案’，这是拿自己的生命开玩笑。”

采访中，多位医生反复说同一句话：

手机和电脑不是不能碰，但不能让它们反

过来支配生活。屏幕带来的便利，背后都

标着身体的价码。趁着还没到非进医院不

可的地步，不妨每天少刷一会儿，多动一

动，让眼睛、颈椎和大脑也喘口气。

诊室里的新对手：“豆包说的跟你不一样”

在脊柱外科诊室里，主任医师李华发现一个

趋势：颈椎腰椎疾病正在加速“年轻化”。

数据显示，我国成年人中约60%曾经历不同

程度的颈腰痛，其中半数以上反复发作。长期低

头使用手机、电脑，坐姿不端正，已经成为颈腰痛

的首要诱因。研究表明，低头角度每增加15° ，颈

椎承受的压力就会翻倍。以30度角低头看手机

时，颈椎承受近20公斤压力。这相当于脖子上挂

了4袋大米。

“以前腰椎间盘突出基本都是中老年人、重

体力劳动者，现在门诊里20多岁、十几岁的孩子

一抓一大把。”李华告诉记者。有的学生放假在家

连续打游戏，一坐就是十几个小时，腰疼得直不

起来才来就诊。临床上他接诊的年龄最小的腰椎

间盘突出患者只有14岁。

不仅是腰椎。长期低头还会导致颈椎曲度变

直、颈椎间盘突出，出现脖子僵硬、头晕手麻、肩

背酸痛等症状，严重时甚至出现脊髓型颈椎病。

走路不稳、脚踩棉花感、手部精细动作障碍，这是

最危险的一种类型。

“十六七岁、二十出头，本不该腰疼的年

纪，谁能想到一部手机让腰先废了。”李华无奈

地说。

脊柱：
低头看手机，颈椎承受近20公斤压力


