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益智游戏益智游戏

数独

在空白格填入数字，使其
每行、每列、每一个粗线格（3×
3）内的数字为1~9，不重复。

平分五个圆

图中有五个大小相等的
圆，通过其中一个圆的圆心 A
画一条直线，把这五个圆分成
面积相等的两部分，你知道怎
么画吗?

他们的职业是分别什么？

小王、小张、小赵三个人是
好朋友，他们中间其中一个人
下海经商，一个人考上了重点
大学，一个人参军了。此外他们
还知道以下条件：小赵的年龄
比士兵的大；大学生的年龄比
小张小；小王的年龄和大学生
的年龄不一样。请推出这三个
人中谁是商人？谁是大学生？谁
是士兵？

四个贼

有四个贼，每人各偷了一
种东西，现正在接受警方盘问。

甲说:“每人只偷了一条
项链。”

乙 说 ：“ 我 只 偷 了 一 颗
钻石。”

丙说：“我没偷项链。”
丁说：“有些人没偷项链。”
经过警察的进一步调查取

证，发现甲与丁有矛盾，并且在
这次审问中只有一人说了真
话。下列没有错误的是：

A.乙偷了一颗钻石。
B.所有的人都没有偷项链。
C.有些人没有偷项链。
D.所有的人都偷了项链。

越刷越烦、越刷越“疑”……
刷手机出现这些“苗头”要警惕

睁开眼就玩手机竟致2300度近视？
这些习惯可能毁掉你的眼睛

当下，智能手机已成为不少人生活中不可或缺
的一部分。刷短视频、浏览社交媒体、用搜索引擎查
健康信息……这些看似平常的习惯，却可能隐藏着
心理健康的预警信号。宁波大学附属康宁医院情感
障碍科（四病区）负责人敬攀在近期门诊中发现，许
多刷手机停不下来的人，其背后往往潜藏着焦虑情
绪，甚至可能是焦虑症的表现。

“打开小红书，好像每个人都非常光鲜亮丽。别
人在曼谷、马尔代夫旅游，而我呢，白天上班，晚上
回家给娃辅导作业，浑身‘班味’，每天像牛马一
样。”在敬攀医生的诊室里，有一个年轻患者这样描
述自己的状态。她说，自己越刷手机越觉得，“我是
个失败者”，甚至开始怀疑：“我这么努力，为什么还
是过不好自己的人生？”

敬攀告诉记者，这样的抱怨在门诊中并不少
见。“社交媒体上晒出来的，往往是每个人最好的一
面。你看到的都是别人的好事、好状态，拿这个跟自
己的日常对比，当然比不过。”他建议，如果发现刷
手机后情绪明显变差，或者忍不住反复刷别人的生
活动态并产生强烈的自我否定，就需要警惕了。“过
度刷手机，不管是因为什么原因，都一定会增加不
确定的东西，催生焦虑。”他说。

如果说社交媒体更多影响的是情绪，那么另一
种常见的刷手机行为，则可能直接指向“疑病”倾
向。在中老年女性群体中，这种情况尤为多见。敬攀
举例说，一位50岁的女性患者，刚退休不久，进入
更年期，出现头晕头痛、心慌胸闷、气短乏力。她上
网反复搜索，越查越焦虑，又去医院做了全面体检，
仍然查不出所以然。后来到康宁医院，才明白自己
是典型的“疑病”。

“他们一定要把某件事搞清楚，不弄明白就难
受，结果该睡觉时不睡觉，该工作时还在刷手机。”
敬攀说。敬攀给出了几个明确的“苗头”：刷手机停
不下来，反复搜索同一个问题；明显影响到睡眠、工
作或学习；即使知道没必要，仍然控制不住地去查
看。如果这些情况持续存在，就很可能不是简单的

“自制力差”，而是需要关注的焦虑倾向。
“大部分的焦虑，本质上都是因为‘想得多、做得

少’。”敬攀说，有刷手机的时间，不如去做点具体的事
情，干点正事儿，可能就不焦虑了。敬攀建议市民朋友
学着接纳自己的生活和情绪，不要试图用无穷尽的信
息搜索来消除所有不确定性。在信息爆炸的时代，人
们最不缺的就是答案。学会和“不确定性”共处，放下
手机去行动，或许是对抗焦虑最朴素的“良药”。

山东菏泽一位70多岁的奶奶因视物模糊去医
院检查，一测竟然近视2300度。孙女表示，爷爷奶
奶每天睁开眼就是玩手机，一直玩到凌晨，由此在
最可能得“老花眼”的年纪却得了高度近视。

网友纷纷表示，自己家老人也存在沉迷刷短视频
而导致眼部不适的情况。老年人本身就是老花眼、青
光眼等眼部疾病的高发群体，他们刷视频时，该如何
正确用眼？生活中，我们都存在哪些用眼误区？

关于近视的这几个误区：
视力18岁以后就定型了，不会涨 伴随着眼部

发育的完善，很多人在成年之后的屈光状态确实会
逐步趋于稳定，但不是到了这个节点就按下了停止
键。如果存在用眼过度、病理性近视，即便已经成
年，近视还是有可能继续发展的。

得了近视眼就不会得老花眼了 近视眼是由于
眼轴变长而导致的屈光不正，而老花眼则是由于晶
状体和睫状肌老化导致的屈光力减退，一般随年龄
增长而逐渐加重。近视眼和远视眼患者，到了一定
年龄，都有可能出现老花眼的症状。

关灯看手机省电，对眼睛影响不大 睡前摸黑玩
手机，眼睛长时间盯着手机看，不断变化的光影会给
眼睛造成持续刺激，长此以往会导致干眼症，造成近
视、散光加深，同时也会诱发急性青光眼。对老年人
而言，黄斑病变和白内障发病风险也会大大增加。

躺着看手机舒服，对视力没啥影响 侧躺着看
手机看似舒适，实则更容易导致视力下降。长期如
此，不仅会造成视疲劳，而且会导致干眼症、近视早
发或近视度数增加过快，甚至发展为高度近视。平
躺时由于眼睛距离手机下方更近，需使用更多的调
节，导致眼肌痉挛和近视度数快速加深，长此以往
可能导致高度近视或诱发斜视。

老年时期（60岁以上）眼睛衰老加速，视力下降

明显，如果长时间刷短视频，飞蚊症、青光眼、白内
障、黄斑变性等疾病容易威胁视觉健康。

爱眼护眼，首先要知道眼睛喜欢什么和不喜欢什么。
眼睛不喜欢长期工作 刷短视频时，建议避免

长时间、高强度看手机屏幕，可以采用“20—20—
20法则”，每刷短视频20分钟，就停下手中的操作，
将目光投向至少20米外的远方，保持20秒，让持续
紧张的睫状肌及时得到放松，有效缓解视疲劳。同
时，每天刷手机的总时长也不宜超过4小时。

眼睛不喜欢压力过大 正确的坐姿对于减少眼
睛压力至关重要，要确保手机屏幕与眼睛在一条水
平线上，不要离屏幕太近。同时，要保持一个良好的
坐姿观看，尽量不趴着、躺着，减少对颈椎和眼睛所
造成的压力。

眼睛不喜欢过亮过暗的环境 刷短视频时要确
保周围光线充足，保持屏幕亮度适中，避免过亮或
过暗，以免对眼睛造成刺激。

眼睛不喜欢被忽略，每年体检别忘了查眼压、
眼底 建议每年进行包含眼压、眼底等在内的眼科
深度体检，及时排查疾病隐患。

眼睛喜欢户外运动，记得佩戴太阳镜 老年人
还可适当增加运动量，如散步、打太极等强度较小
的运动，这有助于避免睫状肌长期处于紧张状态，
对缓解视疲劳也有所帮助。特别提醒：户外活动时
佩戴太阳镜，减少紫外线对眼睛的伤害。

饮食方面增加富含维生素C、叶黄素、玉米黄
素、Ω-3脂肪酸等食物的摄入，比如新鲜蔬果、蛋
黄、深海鱼类，这些营养素有助于延缓晶状体老化。
可以采用穴位按压法、冷水洗眼法、热敷护眼法等
缓解眼部疲劳，改善视力功能，还可以进行眼球体
操，通过锻炼支撑眼球的肌肉来有效预防老花眼。

据央视财经


