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柔软的口腔黏膜上，突然
长出白色斑块，表面有些粗
糙，却不痛不痒、不影响进食，
不少人会选择置之不理。烟
台市口腔医院口腔黏膜科主
治医师宋韦智提醒，这种看似
不起眼的白色斑块，有可能是
口腔白斑的信号。

那口腔为什么会长白斑
呢？“其实绝大多数诱因，都藏
在我们的日常习惯里。”宋韦
智解释，首要高危因素就是长
期抽烟、喝酒、嚼槟榔等，这些
习惯会持续刺激、损伤口腔黏
膜，久而久之就形成了白
斑。除此之外，经常吃过烫、
过辣的刺激性食物，口腔里
有残留的烂牙根、尖锐牙尖，
或是佩戴不合适的假牙，长
期摩擦划伤口腔黏膜，也会

诱发口腔白斑。
口腔白斑大多长在脸颊

内侧、舌头、牙龈和嘴唇位置，
形态各不相同。有的是平整
的白色斑块，有的表面粗糙、
带着细纹，还有的是颗粒状凸
起。其最大的特点就是早期
毫无痛感，只有吃到辛辣、过
酸的食物时，才会感觉到轻微
异物感和刺痛，所以特别容易
被大家忽略。

宋韦智提醒市民，如果白
斑在短时间内快速变大、变
厚、变硬，表面破溃出血、反复
疼痛，或是原本平整的白斑变
得凹凸不平，还伴随舌头麻
木、张口费劲的情况，千万不
要拖延，这是口腔发出的危险
预警，需要尽快就医。

“口腔白斑本身并不是癌

症，但它属于典型的口腔潜
在恶性疾患，是身体发出的
健康警示。”宋韦智说，
很多不痛不痒的口腔
问题，最容易被忽略，
风险也潜藏其中。守
护口腔健康，关键
在于早发现、
早干预，避免
小问题拖成大
隐患。
YMG 全媒体
记者 宋晓娜
通讯员 茜玮
姝慧

口腔白斑不痛不痒切莫忽视
烟台市口腔医院专家：属于口腔潜在恶性疾患，需早筛查早干预

“‘视线平，腰背挺，手肘
垂，脚落地’可以作为‘码字族’
的四句口诀。”张翼建议，先把
椅子调到合适高度，确保双脚
平放地面，大腿与地面平行，小
腿垂直；腰部用腰靠贴合腰椎
的自然弧度；上臂自然下垂，肘
关节呈90度左右。

电脑和鼠标的摆放同样有
讲究。显示器抬至视线高度，
屏幕顶端与视线齐平或略低，
平视时视线落在屏幕的上方
三分之一区域；手臂向前伸
直，指尖刚好触碰到屏幕，距

离约 50至 70厘米。键盘、鼠
标保持同一高度并靠近身
体。打字时手腕保持平直、中
立，与前臂成一条直线，避免
向上、向下或向两侧弯曲。腕
托可在休息时支撑手掌根部，
打字时手腕仍需平直放松，不
宜把压力压在腕托上。

“硬件改善了，习惯也要
跟上。”张翼说，瘫坐、窝进椅
子、弯腰凑近屏幕、长期跷二
郎腿等姿势都应尽量避免。

据新华社

身体不离椅子、眼睛不离屏幕、手不离键盘的职场“久坐族”，一天工作下来，往往脖子僵硬、腰
背酸痛、手腕发麻。大多数人把这归咎于“累”了。但专家提醒，或许这是身体在提醒坐得时间太
长，码字姿势不够科学。到底怎么坐更健康？如何码字不易累？听听专家怎么说。

郑州大学第一附属医院骨
科主任医师张翼说，久坐不动
加上姿势不对，是腰背酸痛等
身体不适的常见原因。许多人
把坐办公室码字当成“清闲”

“惬意”的轻松活，但久坐并不
是“休息”，而是一种静态负
荷。身体长时间保持一个姿
势，血液循环、肌肉、脊柱、代谢

持续受压，日积月累，问题便接
踵而至。

“坐下时腰椎承受的压力
是站立的1.5 倍，若还弓背或
者瘫坐，压力可接近 2 至 3
倍。”张翼说，椎间盘长期被不
均匀挤压，腰痛和腿麻的风险
会增加。

此外，久坐时腿部肌肉几

乎不收缩，下肢血液回流变差，
小腿容易酸胀、水肿。长期如
此，也会增加下肢静脉曲张的
风险。

久坐的危害，往往因码字
姿势不当被放大。显示器过
低，人会不自觉低头、伸脖子，
颈椎正常的生理曲度逐渐变直
甚至反弓，颈肩肌肉持续紧张，

头痛、头晕、手臂发麻等情况也
会随之出现。

双手长期放在键盘上，含
胸、肩膀前扣，还容易形成圆肩
驼背。手腕长时间以不自然的
姿势弯曲使用鼠标键盘，腕管
内压力升高，初期或许只是手
指麻木、僵硬，长此以往，手部
不适可能逐渐加重。

“预防久坐危害，核心是打
破‘静态’。”张翼建议，可参考

“20-20-20”法则：每工作20
分钟，抬头看20英尺（约6米）
外的物体20秒。在此基础上，
每小时起身活动3至5分钟，不
要连续坐超过50分钟。起身
接水、站立接打电话、原地踏

步、窗边远眺，都是简单可行的
方式。

可以做“米字操”放松颈
肩：坐直或站直，想象下巴尖写
一个“米”字，缓慢依次向前低
头、向后仰头、向左侧屈、向右
侧屈及四个45度方向拉伸，每
个方向到达轻微拉伸感即可。

需要提醒的是，若已确诊颈椎
病，请勿自行练习，须遵从医生
指导。

手腕也需要活动。手臂前
伸、掌心向前，用另一只手轻轻
将手指向后向下拉伸，保持15
至30秒；掌心朝向自己，轻轻
将手指向下拉伸，保持15至30

秒，左右手各重复2至3次。
久坐带来的影响是慢慢累

积的，改善也来自日常生活的
细水长流。每隔一段时间起身
活动几分钟，比偶尔一次集中
锻炼更容易坚持，也更有助于
减少职业劳损的发生。

久坐族小心“坐”出病来
骨科专家提醒：姿势不对，颈肩腰背手腕都“买单”

时下，养生观念深入人心，服用
保健品成为健康新风尚。但是，保
健品不是药品，“用错了”不仅不能
为健康加分，甚至会拖健康的后腿。

第一，保健品不能替代药物，绝
大多数保健品都是经食品加工而
来，它们对人体能起作用的也是食
物中所含的营养素。而疾病的治疗
是非常个体化的，一定要有临床经
验的医生根据患者的个体情况，综
合评估才能给出有针对性的建议。

比如，心脑血管疾病是由多种因
素引起的，高血压、血脂异常等是疾
病链的“中游”，其“上游”则与膳食不
平衡、吸烟、饮酒、睡眠不足、长期压
力大、慢性感染等原因有关。如果只
是单纯地服用保健品，而不从生活方
式上入手，不配合药物的治疗，是不
可能从根本上解决病痛的。

第二，保健品不能替代食物，均
衡膳食才是获得营养的最佳途径，保
健品只能作为膳食之外的营养补充。

第三，“软化血管”是市面上很
多深海鱼油类保健品主打的概念。
但事实上，血管变硬后想再变“软”，
并非吃几颗鱼油就能解决。有研究
发现，早期高血压病人的血管有“重
塑现象”，当血管腔变窄，血管壁变
厚时，如果把血压控制好，血管的这
种异常可能发生逆转；但如果血压
控制不好，数年后，动脉硬化就几乎
是不可逆的。

同时，深海鱼油也并非如宣传
所说的那样安全无副作用。美国
对海洋的监测结果提示，很多深
海鱼体内重金属超标，以深海鱼
为制作原料的深海鱼油同样存在
这种风险。 据人民网

乱吃保健品
反而会拖健康后腿

网上有些人说“小时候胖不用
管，长大后自然能瘦”，这是真的吗？
这种说法并不科学。儿童青少年肥
胖可持续至成年期，而且肥胖程度越
高，发展为成人肥胖的概率就越高。

肥胖儿童常有嗜甜、重口味、偏
食或挑食等不良饮食习惯，还存在缺
乏锻炼、作息不规律等问题。如果不
加干预，这些不良生活方式不会因年
龄增长而改变。

肥胖儿童的脂肪细胞较体重正
常孩子的体积更大、数量更多，成年
后更易肥胖，这大大增加了健康体重
管理的难度。此外，肥胖还可能影响
孩子长高。

健康体重管理无关年龄大小，家
长千万不能抱有“长大就能瘦”“长大
再减也不迟”的想法，及时干预才是
对孩子的健康负责。 据人民网

“小胖墩”长大就能瘦？
别抱有侥幸

久坐不动+坐姿不对，全身“买单”

打破静态，让身体动起来

科学调整桌椅屏幕，牢记四句口诀


