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长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 江娉婷 李星玉

　　时下，拼豆手工风靡各地，不少爱好者常常一坐就是数小时，低头凝神专注创作成为他们解压治愈的“良方”。暑假期间，
各大商场、文创门店纷纷推出拼豆创意竞赛活动，这种操作简单，还可以锻炼孩子的专注力、耐心和手眼协调能力，能让孩子
安静一下午的手工活动，被不少家长奉为暑期带娃“法宝”。很多人认为，拼豆手工安静舒缓、不会损伤身体。对此，湖南省中
西医结合医院（湖南省中医药研究院附属医院）骨伤二科（脊柱外
科）负责人、副主任医师冯帅华表示，长时间低头拼豆，
看似无伤大雅，实则可能对颈椎健康造成持续性影响，
日积月累，颈椎病可能悄然发生。

　　7月12日下午，梅溪湖附近一

家拼豆文创店里，坐满了低头忙碌

的年轻人。他们的手机里放着从

网上找来的图纸，桌上摊开一盒盒

彩色豆子。有人拼动漫角色，有人

拼爱豆Q版形象，也有人只是被朋

友拉来，随手选了一个看起来“不

太难”的图案。几毫米大小的塑料

豆，被一粒粒夹起、摆正、填满透明

底板，再经过熨烫，变成钥匙扣、冰

箱贴、挂件，或者一份可以带走的

小礼物。

　　和陶艺、石膏娃娃、数字油画、

十字绣相比，拼豆的门槛显得很

低。它不要求玩家有绘画基础，也

不太需要复杂技巧。只要选好图

纸，找到对应颜色的豆子，再按照

图纸一点点摆上去，最后熨烫定

型，一个作品就完成了。即使是第

一次尝试的人，也很容易在一两个

小时内做出一个“看起来还不错”

的成品。

　　“长时间低头拼豆，看似无伤

大雅，实则可能对颈椎健康造成持

续性影响。”冯帅华解释，正常人体

颈椎自带向前的柔和生理曲度，能

够缓冲头部重量、分担脊柱压力，

保护神经与血管。正常直立时，头

部约 5 公斤的重量可被颈椎均匀

承接。但拼豆时的特殊姿势，会打

破颈椎受力平衡。为了看清细小

的像素颗粒，大家会习惯性低头、

含胸、脖颈前探。长时间保持同一

固定姿势，颈部肌肉和韧带持续紧

绷痉挛，局部血液循环受阻。短期

表现为脖子僵硬、酸胀、转动卡顿；

长 期 则 会 导

致 颈 椎 生 理

曲度变直、椎

间盘退变、关

节增生错位，

从 肌 肉 劳 损

发展为颈椎病，引发肩痛、手麻、头

晕等一系列问题。

　　长期低头拼豆，除了影响颈

椎，还有可能导致用眼过度、肝血

受损、气滞血滞。中医认为，颈部

是诸阳之会，督脉、膀胱经由此经

过，统领全身阳气与气血。长时间

低头拼豆，容易导致久视伤血、久

坐伤气。长时间紧盯细小物件，过

度用眼易耗伤肝血。中医认为“肝

主筋”，颈部筋骨依靠肝血滋养，肝

血不足则筋骨失养，可出现颈部酸

软、僵硬不适。

　　中医讲究“通则不痛，痛则不

通”，久坐低头拼豆容易导致气滞

血滞，表现为颈肩酸痛、僵硬紧绷、

活动不利。此外，长期低头拼豆，

容易导致头面部的气血供应不足

或运行不畅，出现头晕、乏力、精神

萎靡、睡眠变差等症状，气血长期

淤积可能会形成顽固性颈疾，反复

难愈。

长沙晚报 7 月 14 日
讯（全媒体记者 徐媛 通讯
员 郑海平）长沙持续高温，

不少人习惯对着空调、风

扇直吹，但这种贪凉成了

夏季面瘫高发的首要诱

因。入夏以来，长沙各医

院接诊的面瘫患者明显增

多——很多人一觉醒来，

竟发现自己嘴歪眼斜、闭

眼困难、面部发僵。中南

大学湘雅二医院神经病学

科副主任、副主任医师蒋

正提醒，受凉、疲劳、免疫

力偏低的年轻人，已悄然

成为面瘫的高发人群。

　　 医 学 上 常 说 的“ 面

瘫”，多指周围性面神经麻

痹，俗称“歪嘴风”“面神经

炎”。面瘫不仅影响一个

人的“颜值”，对面部功能

也会产生重要影响。近年

来，面瘫越来越年轻化。

蒋正结合临床案例分析，

当代年轻人面瘫主要有三

类原因：

　　一是过度劳累、免疫

力下降（最主要诱因）。长

期熬夜、高强度工作、精神

紧绷、身体透支，会直接导

致人体免疫力大幅降低，

潜伏在体内的病毒容易趁

机侵袭面部神经，引发神

经发炎、水肿，最终造成面

部肌肉瘫痪。

　　二是受凉刺激。夏季直

吹空调、风扇，秋冬面部迎风

受凉，是诱发面瘫的高频因

素。面部神经血管受到冷风

刺激后会发生痉挛，神经缺

血，进而损伤面神经。

　　三是其他诱发因素。

病毒感染（如带状疱疹病

毒）、长期焦虑抑郁、耳部

疾病等会诱发面瘫，饮食

不均衡、缺乏运动、长期久

坐的亚健康状态，也会间

接提升发病概率。

　　年轻人多发的是周围

性面瘫。若是由脑血管等

疾病引发的中枢性面瘫，

往往伴随肢体麻木乏力等

症状，属于中风，多见于老

年人，病情更为严重，需及

时就诊。

　　针对面瘫年轻化的发

病特点，蒋正提醒大家从

生活习惯入手，有效降低

患病风险：

　　拒绝过度透支，保证

充足休息。避免长期熬

夜，每天尽量保证足够睡

眠。学会劳逸结合，缓解

精神压力，维持自身免疫

力稳定。

　　做好面部保暖，避开冷

风直吹。空调、风扇不要正

对头部和面部直吹；夜间睡

觉要注意避免晚风侵袭；寒

冷大风天气外出，可佩戴口

罩、帽子保护面部。

　　坚持适度运动，改善

体质。每周安排慢跑、散

步、瑜伽等轻运动，促进全

身血液循环，增强抵抗力。

久坐人群要定时活动肩

颈、肢体。

　　清淡饮食，减少刺激。

少吃辛辣、生冷食物，规律

三餐，多喝水；减少烟酒摄

入，降低神经、血管刺激。

　　若发现有口角歪斜、

面部表情消失、闭眼费力

等面瘫表现，一定要及时

就医。通过早期使用激素

等治疗，大部分周围性面

瘫可恢复正常，且越早治

疗效果越好。面瘫发病一

周内，应尽量避免局部针

灸等刺激性治疗，遵循医

生的指导规范用药才会更

快恢复。

长时间低头拼豆，小心颈椎病找上门
应合理安排操作时间，保持正确姿势、注重颈椎养护

高温天贪凉有隐患
面瘫悄悄盯上年轻人

　　“颈椎养护重在矫正姿

势、释放压力。”冯帅华建

议，大家在享受拼豆带来的

乐趣时，可用一些科学、实

用的小方法维护自身健康。

　　定时起身：遵循“三十分

钟原则”，低头拼豆 30 分就

起身活动 5 分钟，做些简单

的颈部后仰、双手伸展、踮脚

尖的动作，比如缓慢抬头仰

头、左右侧屈、扩胸开背，以

便放松痉挛的颈肩肌肉。

　　调整坐姿：选择一个靠

垫放在腰后，双脚平放地面，

视线自然下垂约 30 度就能

看清拼豆，避免过度低头。

　　巧用工具：把拼豆模板

用阅读架垫高，或坐在高低

合适的桌边，尽量平视创

作，减小低头角度，保护颈

椎生理曲度。

　　此外，日常多游泳，做

平板撑、小燕飞等动作，也

都能缓解久坐造成的身体

不适。

　　中医调理重在通经络、

补气血，日常可按揉三大护

颈穴位：按摩风池穴，可疏

风止晕、疏通经络；按揉肩

井穴，可舒缓肩颈僵硬、化

解瘀堵；大椎穴揉搓至发

热，可升阳驱寒、温通督脉。

此外，晚上用温热毛巾热敷

颈，可以促进气血循环，缓

解日间肌肉紧张。

　　“拼豆是一项有益于情

绪调节和专注力培养的手

工活动，但长时间、无节制、

姿势错误的操作，可能给颈

椎带来不可逆的损伤。”冯

帅华提醒市民，玩乐有度、

养护有方，应合理安排操作

时间、保持正确姿势、注重

日常颈椎养护，在享受手工

乐趣的同时保护颈椎健康、

远离颈椎病。

　　拼豆乐趣的背后，健康

隐患也在悄然浮现，一些爱

好者反映了拼豆带来的不

适：放暑假了，21 岁的大学

生小林每天连续拼豆5小时

以上，持续一个星期后，出

现颈椎疼痛、右手麻木的症

状，经过治疗才恢复；12 岁

的桐桐（化名）每天玩拼豆3

小时，出现颈椎僵硬、手指

酸痛的情况，家长带她就医

后才知道是长期玩拼豆导

致的劳损。

　　“长时间低头、弯腰盯

着细小的豆粒，保持固定姿

势，很容易造成颈椎、腰椎

劳损。”冯帅华表示，颈椎病

并非突然发作，前期都会发

出明显信号。很多人拼豆

后颈部不适，休息片刻即可

缓解，便疏于重视，最终小

问题拖成慢性病。

　　如果出现以下症状，说

明颈椎已经处于受损状态：

颈部僵硬发紧、活动时有异

响；肩背沉重酸胀，抬手受

限；频繁头晕眼花、低头恶

心；指尖发麻、手部乏力无

力。这些表现是身体发出的

求救信号，若继续维持不良

习惯，可能进一步压迫神经

根与椎动脉，加重颈椎病变。

合理护颈，遵循“三十分钟原则”

颈椎病并非突然发作，注意预警信号

长时间低头拼豆，会增加颈椎负荷

漫画/余宁山

夜幕降临，长沙四方坪夜市人头攒

动，“长沙银行到款××元”的扫码付款语

音播报此起彼伏，浓厚着城市的烟火气，

成为经营户们幸福生活的生动注脚。

鸣鸣很忙是长沙新消费品牌的代表

之一，旗下零食王国吸引了众多眼球。长

沙银行与鸣鸣很忙持续合作，在企业阶段

性经营和备货需求上提供金融服务支持。

升腾城市“烟火气”，长沙银行不遗余

力。

在线下，长沙银行联合罗森尼娜、绿

叶水果等品牌，打造居民“3公里生活圈”

和五一潮宗街、后湖夜市等特色消费集

群；在线上，依托“呼啦商圈”与“弗兰社”，

长沙银行聚合了超 25 万家线下商户和

7000 余家线上商户，覆盖全省各类消费

场景，提供“吃喝玩乐美医养教娱游”全品

类服务。

数据显示，近年来长沙银行持续完善

消费金融产品、搭建消费场景、推动惠民

惠企政策落地，目前个人消费贷款余额突

破1500亿元，“呼啦快贷”“生意快贷”“企

业快贷”累计投放超 190 亿元；累计服务

家电数码以旧换新订单15.4万笔、发放补

贴8800万元，财政贴息签约超10万笔、带

动消费投放超50亿元。

眼下，以新场景、新业态、新模式为代

表的新消费势头强劲，着力发展新型消

费，是拉动消费需求、促进经济增长的重

要抓手，而金融作为现代经济的核心，在

其中起到关键作用。此次新消费经济专

场，正是聚焦消费赛道、赋能商贸企业的

专项活动，希望通过政、银、企的同心同

向，合力提振消费活力。

长沙银行党委书记、董事长张曼表

示，下一步长沙银行将从三个方面发力：

一是服务万家灯火，依托“金芙蓉”财富管

理和消费信贷产品提升居民消费底气；二

是赋能万千企业，持续深化“千企万户大

走访”，因企施策创新产品服务，强化汇率

避险等跨境金融支持；三是助力万花齐

放，紧密对接省市各类消费行动，联动商

场商圈开展特色消费活动，持续完善呼啦

商圈、信用卡商城、弗兰社等平台功能。

金融“添柴”助消费“火”起来
长沙银行以金融之力助推国际消费中心城市建设，未来三年服务全省八成以上商圈

消费是经济增长的“主引擎”，是
民生幸福的“晴雨表”。从国家到省、
市，一系列“组合拳”正持续激发消费
市场活力。

日前，国务院批复同意《扩大消
费“十五五”规划》。《规划》明确提出，
支持金融机构扩大消费领域信贷投
放，加大对消费领域经营主体的信贷
支持力度。

作为湖南最大的法人金融机构，
长沙银行积极响应。7 月 14 日，“践
行企业服务年 千企万户大走访——
长沙银行服务高质量发展·新消费经
济专场”活动举行。长沙银行发布服
务新消费经济专项金融方案，以金
融之力助推国际消费中心城市建
设，计划未来三年将服务全省 80%
以上商圈。

为燃旺消费这把“火”持续“添
柴”，一幅金融赋能消费升级的画卷
正徐徐展开。

金融不仅是消费的支撑，更是实体经济

的血脉。

此次新消费经济专场是长沙银行“千企

万户大走访”系列行动的重要一环。

扎根本土、贴近地方、服务实体，让长沙

银行“千企万户大走访”更加有的放矢：聚焦

人工智能产业，计划未来三年服务相关企业

不少于2000户、新增产业授信不低于200亿

元；聚焦民营经济，搭建“政策引领、产品创

新、生态共建”服务体系，计划未来三年服务

民营市场主体10万户；围绕年轻人友好省份

建设，打造“年轻人友好银行”，推出“五个一

工程+金融引才计划”和“小荷优才贷”等产

品，为青年人才创新创业提供金融支持。

从人工智能、民营经济到新消费，随着长

沙银行“千企万户大走访”活动持续走深走

实，更多领域将在金融“活水”滋养下激发活

力，为湖南高质量发展增添新动能。

当前，国家正以前所未有的力度推进入

境消费便利化。作为湖南省境外旅客购物离

境退税“即买即退”代理机构，长沙银行今年

推动长沙海信广场、砂之船（长沙）奥特莱斯、

长沙杉杉奥特莱斯三家商场成为新增集中退

付点。境外旅客在集中退付点购物后，可当

场实现“购物即退税、退税即消费”。自7月1

日起，湘闽粤桂琼五省区实行“即买即退”跨

省互认，境外旅客在长沙购物后，可从五省区

任一离境退税口岸离境并办结退税，为长沙

打造“购在中部”首选地提供便利。

这只是一个缩影。长沙银行积极展现金

融担当，为长沙国际消费中心城市建设注入

新动能。

在长沙银行推出的服务新消费经济专项

金融方案中，未来将实施消费惠民、与企同

行、生态共建三大工程，以金融之力点燃消费

之火。

比如在企业端，构建“呼啦快贷—生意快

贷—企业快贷”产品体系，并针对国补商户推

出“国补贷”，为市场主体周期护航。其中，

“呼啦快贷”突出纯信用、随借随还，“生意快

贷”以免抵押、定制化服务支持商户扩大经

营，“企业快贷”依托线上审批提升融资效率；

“国补贷”缓解集中备货和补贴垫资压力。

为支持企业拓展海外市场，长沙银行提

供跨境结算、贸易融资、汇率避险等综合服

务，“外汇管家”支持120余种币种清算，“长

银乐汇+”帮助企业管理汇率风险，并通过国

际证福费廷、会展贷、内保外贷等产品，支持

湖湘企业降低融资成本、参加境外展会、拓展

海外市场。

此外，在居民端，长沙银行以信用卡立

减、消费贴息等服务和多元化财富管理矩阵，

降低居民消费成本、助力财富保值增值。在

平台端，长沙银行将推进生态共建工程，将

“弗兰社”从客户权益平台升级为本地消费生

态价值平台，进一步连接供需两端。

助推国际消费中心城市建设

助力实体经济蓄力腾飞

7 月 14 日，“践
行企业服务年 千企
万户大走访——长
沙银行服务高质量
发展·新消费经济
专场”活动举行，提
振消费金融服务行
动在活动上启动。
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↑活动上，长
沙银行与 10 家消
费企业代表签署
合作协议。
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助燃城市“烟火气”热辣滚烫

↓零 食 王 国
各种装置吸引消
费者拍照打卡。 
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