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全市城乡居民基本养老保险开始征缴
设定为7个档次，截止到11月25日

个人全年一次性奖金

2027年底前可按月单独计税
住房公积金个人证明事项

将实现“亮码可办”

市公安局110指挥中心成立
失联人员查找中心——

为百余名
失联人员找到家

朋友和家人独立包车定制旅游，
没想到扫兴又折腾——

“小包团”套路多

一男子清洗小龙虾时——

手指被小龙虾扎伤
多脏器衰竭去世

侧躺玩手机
突然暂时失明
医生：小心豹纹状病变

近日，湖南省张家界市一名 24岁的
女子长期侧躺玩手机，致右眼600度高度
近视，突发右眼短暂失明。医生：豹纹状病
变，严重者会导致失明，一旦发生不可逆
转。

侧躺玩手机危害多

影响视力 侧躺玩手机是一种不良
习惯。长期保持这种姿势，容易使靠近枕
头一侧的眼部血管受到压迫，导致供血
不足，时间一长就容易有“膨胀感”，可能
会出现短时性的影像重叠和睫状肌痉
挛。

同时，侧躺玩手机时，左右眼用眼不
平均，长此以往会导致眼疲劳，造成暂时
性单侧视力明显下降，左右眼睛视力偏
差。此外，不良的用眼习惯使眼睛长时间
向内调节，眼睛调节失败就可能引起突
发性的斜视。

影响颈椎 颈椎是人体与大脑的桥
梁，如果颈椎出现问题，头部就会受到影
响，会出现头晕、头痛、四肢麻木、血压不
稳等问题。

影响脊椎 侧躺时，脊柱持续处于高
压状态，容易导致脊柱侧弯，诱发肩痛、
腰椎间盘突出等。

面部不对称 长时间侧躺还会导致
一侧面部肌肉受压，影响局部肌肉血液
供应，从而导致双侧面部形态不对称、局
部肌肉萎缩或变形。

如何纠正错误的玩手机姿势

尽量坐着看手机 可将手机举起，高
度与眼睛一致，视线保持与手机屏幕垂
直，下巴不低垂也不仰起，腰背挺直，上
半身放松，保证头部与身体在一条直线
上，也要注意支撑腰部。

不要侧躺或俯卧看手机 如需要
躺着看手机，尽量调整枕头高度，使头
和身体在同一直线上，同时选择软硬
适中的床垫，最好借助抱枕等，保持关
节稳定。

屏幕与眼睛保持合适距离 屏幕与
眼睛保持一臂（50 厘米—70 厘米）距
离。

玩手机要控制时间 20分钟左右，就
转换视线，眺望远处20秒，每天看手机屏
的时间尽量不要超过4个小时。

最后，提醒大家，改变手机不离手的
习惯，多和家人聊聊天，多运动。一旦躺
在床上就好好休息，远离手机。

“乐享运河 群众文化
欢乐汇”系列活动落幕
两个月演出40场 6万余人观看


