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这六类错误的打工姿势，真让人难受

【生活常识】

这种“写真”走红 很多人都在拍，专家提醒:谨慎
最近，不少年轻人迷上了“虹膜写

真”。拍摄时，顾客将下巴放置在一个托
盘上，两侧强光将瞳孔照亮，再由一台微
距相机拍摄人眼内的虹膜。经后期渲染，
就能得到一幅独一无二的“虹膜写真”。

每个人的虹膜都不同，是“虹膜写
真”的最大卖点，但也有不少人担心其
中隐藏的信息安全问题。拍摄瞬间的强
光，也让一些顾客感到不适。那么，“虹
膜写真”会泄露个人生物信息吗，拍摄
会对眼睛造成伤害吗？

什么是“虹膜写真”？
在北京一家潮流小店集中的商场，

“虹膜写真”是一家照相馆里的主打产
品之一。店里挂着各种“虹膜写真”样
片，微距镜头拍摄的虹膜纹理清晰可辨，
经过调色、增加特效等，在黑色的背景下
仿佛一个个神秘星球。

店员介绍，有单人拍摄、情侣组合拍
摄，甚至可以带宠物来拍。单个一张或两
个一组，“虹膜写真”还可以作为纪念品
或装饰品。

店面里，拍摄虹膜写真的工具类似

医院眼底检查或验光的架子，不同的是
眼睛前面不是医疗器械，而是相机和镜
头。拍摄时会有灯光照亮眼睛，按下快门
时还会有闪光灯，对于拍摄过程，店员表
示“没有什么危害”。

在江苏一家专拍“虹膜写真”的店
面，工作人员也表示，不用担心拍摄时眼
前的闪光。“这个一般都拍得很快，大概
一分钟。前面有一个对着眼睛的补光灯，
灯光会开得弱一些，拍摄时还有闪光灯，
只闪一下。”

据受访门店介绍，“虹膜写真”的价
格分为单眼和双眼，价格从几十元到两
百多元不等，经过电脑渲染效果，一般半
小时到一小时就能取片。用照片还可以

制作手串、手机壳等周边产品。

“虹膜写真”会不会伤眼睛？
浙江温州医科大学附属眼视光医院

研究员、国家眼视光工程技术研究中心
视功能损伤与修复课题组组长周佳玮表
示，一般来说，拍摄这样的“虹膜写真”
不会对眼睛造成伤害，但需注意光照强
度、持续时间和频次，本身有眼部疾病的
人需谨慎。
“拍摄过程中，如果是特别强的光

线，持续时间也长，可能会有一些不舒
适，引发眼疲劳或干眼。如果拍摄者眼睛
有疾病，最好在拍摄前做健康评估，拍的
时候光源不要特别强，曝光时间短一些，
不要在短时间内连续拍。”

周佳玮表示，与一般摄影相比，“虹
膜写真”的灯光专门照射眼球，但光源
设备没有相关标准，建议参照光生物安
全标准或眼科医疗器械的光源设备标准
作出规范。

“虹膜写真”会暴露个人信息吗？
除了健康，消费者对“虹膜写真”的

另一个疑虑是信息安全问题。
虹膜具有唯一性、稳定性、防伪性，

是生物特征识别技术中的优选。虹膜包
含了丰富的生物学特征信息，在幼年固
定下来后维持终身不变。相较于取样难
度高、识别慢的 DNA识别，虹膜识别具
有快速、准确等诸多优势。

这样的照片如果被泄露或被不当使
用，是否存在安全风险？

北京一家拍摄“虹膜写真”的照相
馆工作人员介绍，有不少顾客关心这个
问题，但这“只是一张照片，哪怕是原
图，也识别不了个人信息”。

中国信息通信研究院人工智能研究
所工程师郭苏敏表示，虹膜图像采集需
特定的虹膜采集仪支持，对设备的要求
较高，“虹膜写真”的微距镜头可能无法
完成。

尽管“虹膜写真”和虹膜生物认证
在硬件、软件和技术原理上并不完全相
同，但不排除别有用心的不法分子结合
相关技术手段进行破解，最好不要公开
展示。

（上海长宁）

上了一天班下来，腰酸背
痛、肩颈不适，恐怕是很多上班
族的真实写照。

如果你长期都有这种症
状，那就要当心了，你可能患上
了工作相关肌肉骨骼疾患！

肌肉骨骼疾患在职业人群
中患病率较高，且与工作负荷、
职业紧张等因素密切相关。工
作相关肌肉骨骼疾患（WMS-
Ds）在我国已成为主要职业卫
生问题，其与不良工效学因素
紧密相关，如低负荷、快节奏、
高重复、强迫体位等。

注： 工效学是综合运用生
理学、心理学、卫生学等学科研
究人、机器、环境之间相互关系
的学科。

为什么会得WMSDs
大量的研究证明，WMSDs

的发生与不良工效学因素密切
相关，包括困难姿势、高手部力
量作业、高重复性作业、重复性
碰撞、沉重频繁或困难搬举、中
度至高度的手臂振动等 （详见
右表）。

注： 不良工效学因素是指
那些可导致职业健康病损的不

良的人与机器或环境的关系 ，
包括不良姿势、体位、作业方式
等。
除此以外，环境因素（高振

动、高噪声等）、工作组织因素
（作息时间分配不当、重复动作
频率高、生产速率快等）、社会
心理因素（精神紧张、生活压力
大等）和个体因素（长工龄、年
龄大等）等也与WMSDs相关。

长期接触以上危害因素，
且没有足够的时间恢复，就容

易导致WMSDs 的发生。

WMSDs是可以预防的
1、改善工作场所劳动条

件、设计良好的工效学设备。

用 人 单 位 应 重 视 对
WMSDs 的防治，根据工效学
要求，提供良好的工作场所。如
对手工搬运作业，应配备起重
机、升降台、输送带等；对操作

精密的作业，应提供手部支撑
装置；坐姿作业，工作台的高度
应在肘关节高度附近；立姿作
业，手的高度应略低于肘关节
水平，推荐使用可调节高度的
工作台；并为作业人员配备腰
椎保护带等。

应尽可能使肌肉骨骼减至
最低程度，使作业人员可以更
加高效、安全和舒适地工作。

2、合理安排劳动时间
用人单位应注意平衡工作

和休息时间，并考虑为作业人
员分配坐姿和立姿交替的作
业，应鼓励劳动者在工作前、工
作期间和工作后进行体育锻
炼，以增强肌肉力量，使疲劳的
肌肉得到恢复。

3、开展宣传教育
应认真开展相关的健康教

育，提高职业人群对WMSDs
的认知，自发主动地改善不良
工作习惯，调整不良工作姿势，
从而减少疾患的发生。

4、加强职业健康监护，提高
早期预警

加强职业健康监护，尽早
发现高风险人群，加强对他们
的职业保护。

打工人可以这样做
我们常用的键盘和鼠标,

人体工效学研究发现手的最佳
操作位置在肘平面（肘平面：前
臂与水平面夹角一般在 -5 至
+10° 范围）时的工作效率最
高，且不易疲劳。因此键盘与鼠
标放置位置应与肘平面保持水
平，处于自然平伸状态，必要时
可以借助鼠标腕垫保持正确姿
势。操作时尽量使用手臂力量
移动，避免腕部过度用力。

除了调整办公姿势，减少
久坐、增加运动同样必不可少。
根据工作安排，可以每隔一段
时间起身活动一下，建议每坐 1
小时走动 5分钟，也可进行办
公室拉伸、手指操等运动。

此外，下班后也要多多运
动，建议每周进行 150 分钟中
等强度的有氧运动，或 75 分钟
的剧烈运动。每次进行的有氧
运动应至少持续 10 分钟，保持
每周至少有 2 天来进行增肌锻
炼，尽量锻炼到所有的肌群，包
括上肢和下肢。

（上海疾控）


