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《国际癌症杂志》刊文指出，相
比中午锻炼，清晨活动身体能让癌
症风险降低26%；若本身有早睡早
起习惯的人，再把运动安排在早晨，
那么他比同样早睡早起却中午运动
的人，风险再低31%。

这项涵盖9038名20岁以上成
年人的研究发现，运动时间不同，防
癌效果存在差异。根据运动习惯将
受试者分为清晨、午间、下午三组，
同时按睡眠习惯分为早睡早起、晚
睡晚起和作息不规律三组。

结果显示，清晨运动的人比午
间运动的人，癌症风险低26%。在
同为早睡早起的人组别里，坚持清
晨运动的人比午间运动的人，风险
再低31%。这一防癌效果在女性身
上更突出。

晨练时，心脏泵血有力，血液循
环加快，肺泡扩张能力提高，肺活量
也随之提升。长期坚持下去，心脏
病、高血压风险会显著降低。晨练
能激活全身细胞，使大脑供血供氧
更足，让人精神焕发。晨练还能激
活代谢系统，让新陈代谢率一整天
都保持较高水平，有助于减脂和控
制体重。晨练也能帮助校准生物
钟，让身体建立规律作息，减少失眠
和早醒，晚上更容易进入深度睡
眠。慢跑、快走、瑜伽等运动能促使
身体释放“快乐激素”内啡肽，让人
感到愉悦放松，缓解焦虑和抑郁。

据人民网

清晨活动身体
癌症风险降低26%

种菜已然成为许多人休闲时的
新选择。无论在小菜园还是阳台一
角，种菜都成了既能收获果实，又能
治愈身心的休闲新风尚。种菜是一
种自然疗愈的“天然药方”，有益于
身心健康。

种菜的过程中，亲近自然，聆听
自然声响，能够有效舒缓身心、降低
心率和血压。中国农业大学2026
年发布的23760人超大样本追踪报
告显示：每天15～25分钟轻量种地
劳作，连续30天，对原发性高血压患
者（收缩压≥140mmHg或舒张压≥
90mmHg）有明确辅助降压效果。

《柳叶刀·星球健康》一项研究
对291名受试者随访后发现，长期
种菜养花人群，患上癌症及慢性病
的风险下降。此外，持续种地者端
粒酶活性更高，细胞衰老延缓，生理
状态年轻8～10岁。

研究发现，每天种地30分钟，3
周后压力激素皮质醇平均下降37%，
减压效果优于正念冥想。30分钟农
活后，唾液皮质醇水平骤降20%，大
脑阿尔法波增强40%，有效缓解焦
虑、改善睡眠，告别失眠多梦。

户外种菜时，人体可充分接受阳
光照射，帮助合成维生素D，助力调节
免疫系统功能。同时，种菜时与土壤
接触，土壤中的微生物可通过呼吸道、
皮肤进入人体，也对免疫系统有益。

此外，科学数据还证明，经常玩
土的孩子，皮肤上的微生物会更多
样，免疫力也更强。 据人民网

长期种菜养花
患上癌症的风险下降

YMG全媒体记者 刘晋
通讯员 李成修 王婧

刷手机时把小拇指垫在机底
当“支架”，是不少市民的日常习
惯。可这个看似省力的小动作，正
在悄悄损伤手指关节。近日，烟台
毓璜顶医院手足外科主任林国栋
坦言：“很多人觉得手机很轻，小拇
指托一下没大碍，其实这个姿势对
手部的损伤是日积月累的。”

林国栋告诉记者，小拇指的
生理结构更侧重灵活活动，并不
适合承重。采用小拇指托手机的
姿势，手机大部分重量会集中作
用于小拇指远节指骨，持续、反复
地牵拉、挤压小指、手掌及腕部的
关节、肌腱、韧带等结构，进而诱
发一系列手部问题。

林国栋介绍，长期保持这一
不良姿势，轻则引发手指酸胀、麻
木、僵硬，重则诱发腱鞘炎、韧带
炎、关节炎、腕管综合征等疾患，
严重时会出现关节变形、手部活

动受限。若不及时纠正姿势，这
类损伤可能发展为不可逆损伤，
对日常生活造成长期影响。

医生特别提醒，如果出现小
拇指上的手机压痕长时间不消
退、手指频繁酸胀麻木、活动关节
时有弹响或疼痛感等状况，就要
警惕了。

想要远离“手机手”，关键在
改掉坏习惯、做好手部放松。林
国栋表示，在日常生活中，需摒弃
单手持机、小拇指托底的姿势，优
先双手对称持机，或直接使用手
机支架。同时遵循“20 分钟原
则”，每隔20分钟就放下手机，活
动手指与手腕；坚持做简易手指
操，通过适度屈伸、拉伸手指，缓
解肌肉紧张，改善僵硬疼痛，提升
手指灵活性。

林国栋表示，简易手指操操
作简单、不受场地限制，日常碎片
化时间就能做，坚持练习可有效
预防和缓解“手机手”相关不适，
保护手部关节与肌腱健康。

林国栋提醒广大市民，及时

纠正不良持机姿势，合理控制手
机使用时长，多给手指和手腕“放
个假”，别让便捷的数码生活伤了
自己的双手。

毓璜顶医院医生提醒：

别把小拇指当手机支架

嘴巴疼别硬扛 拖着不治可能要命
口腔溃疡是一种口腔黏膜疾病，它发作时往往疼得让人吃不好、睡不香，不小心咬

到更是疼痛难忍。通常，口腔溃疡经过一周就能自动愈合，但如果超过两周未愈合或反
复发作，就要引起重视了，有可能引发口腔癌。口腔溃疡如何预防？怎么护理才能好得
快？一起来听听专家怎么说。

口腔溃疡的发作与多种因
素相关。免疫力下降、精神压
力大、长期熬夜、过度劳累等导
致抵抗力降低，这是口腔溃疡
发病的重要诱因；饮食不均衡，
缺乏维生素B族、铁、锌等营养
素，也会增加患病概率；牙齿咬
伤、食物划伤导致口腔黏膜损

伤，同样会引发口腔溃疡。
普通口腔溃疡黏膜呈圆形

或椭圆形溃疡面，表面覆盖白
色或淡黄色假膜，周围充血发
红，伴有明显灼痛感，进食、说
话时疼痛加剧。这类溃疡具有
自限性，一般7至10天可自行
愈合。

若溃疡超过10天仍不愈
合，或反复发作、疼痛加重、范
围扩大，就要格外注意。这多
与长期作息紊乱、免疫力低下、
营养不足等因素有关，也可能
是牙齿残根、残冠或不合适假
牙反复摩擦所致，胃肠道疾病、
内分泌紊乱等问题也可能导致

口腔溃疡反复发作。出现此类
情况应及时到正规医院口腔科
检查，排查局部刺激因素与全
身性疾病，避免拖成慢性问题，
甚至遗漏潜在的癌变信号。

普通口腔溃疡本身不会直
接发展为口腔癌，但如果溃疡
长期不愈、反复发作，且被烟
酒、牙齿残根摩擦等持续刺激，
会使口腔黏膜反复受损，增加
癌变的风险。此外，部分口腔
癌的早期表现与口腔溃疡相

似，需格外警惕。
可以从四个方面区分普通

溃疡与癌性溃疡。
愈合时间：普通溃疡7-10

天可自愈；癌性溃疡超过2周
仍不愈合，甚至持续增大。

形态外观：普通溃疡多为

圆形或椭圆形、边界清晰、表面
平整；癌性溃疡形状不规则、边
界模糊、表面凹凸不平，还可能
伴随硬结、增生。

疼痛感受：普通溃疡发病
初期灼痛明显，随着愈合逐渐
减轻；癌性溃疡早期疼痛不明

显，后期出现持续性疼痛，甚至
面部、颈部也有疼痛感。

伴随症状：普通溃疡无其
他不适；癌性溃疡可能出现口
腔黏膜白斑、红斑，或局部淋巴
结肿大、张口困难等表现。

口腔溃疡发作时，需减少
刺激，促进黏膜修复，预防感
染。可在医生指导下，在口腔
局部使用口腔溃疡散、西瓜霜
喷剂等药物，或涂抹甘美达复
方甘菊利多卡因凝胶、重组人

表皮生长因子凝胶，直接作用
于溃疡创面，缓解疼痛、加速
修复。

另外，也应注意做好个人
防护。在口腔清洁方面，用软
毛牙刷轻柔刷牙，避开溃疡创

面；饭后用温水或淡盐水漱
口，及时清除食物残渣，减少
细菌滋生，不使用刺激性强的
漱口水。在饮食方面，少食辛
辣、过烫、坚硬、油炸的食物，
选择温凉、软烂、易消化的食

物，如粥、烂面条、蒸蛋、豆腐
等；适量补充富含维 B、维 C
的新鲜蔬果帮助黏膜修复，进
食时可将食物切成小块细嚼
慢咽，避免二次损伤。

据新华社

口腔溃疡为何“找上门”？

口腔溃疡会不会癌变？

口腔溃疡发作时，怎样护理才能好得快？

毓见真相


