
随着手机、平板、电脑的使用率越
来越高，肩颈综合征发病率也随之上
升。颈肩问题不是短期内形成，而是长
时间不良习惯和姿势所致。今天，为大
家解析“刷屏族”如何远离肩颈综合征。

日常预防做好七点

肩颈综合征是以颈椎退行性

病变为基础，如椎间盘退变突出、

骨质增生等压迫周围血管神经引

起颈肩部酸麻、胀痛等一系列症

状的总称。

大多数“刷屏族”使用电子设

备时，身体姿势违反颈椎正常生

理曲线造成反弓畸形，从而诱发

颈肩痛。此外，当每天使用电脑

超过1.5小时，会大大增加颈肩疼

痛发病率。想要预防，在日常生

活中需注意做好以下7各方面。

掌握正确的坐姿和手部姿

势。大腿与腰、大腿与小腿应保

持 90 度弯曲；上臂和前臂弯曲的

弧度保持 70-135 度；手腕和前臂

呈一条直线，避免手腕过度弯曲

紧张。

尽 量 避 免 长 时 间 操 作 电

脑。如果确实需要较长时间使

用，则每小时休息 5-10 分钟，活

动颈肩部和手腕。

使用电脑时，键盘、鼠标的

高度应稍低于坐姿位的肘部高

度。

显示屏应保持比视线略低，

以保证颈部血液循环通畅，减少

颈肩肌肉紧张而引起的疲劳。

不要让手臂悬空。若条件

允许，建议使用手臂支撑架，有

助放松肩膀肌肉。

多做颈肩部活动。

睡觉时，枕头不能太高、太

软，平时应注意颈肩部保暖。

缓解不适常做操

通过做保健操，可以缓解颈

肩部的疼痛和麻木，还可减轻头

痛、头晕症状，起到舒筋活络、调

畅气血的作用。

仰俯舒经：头先向前俯，再

向后仰。前俯时，颈项要尽量向

前，以颈部后面及背部肌肉有拉

伸的感觉为宜；后仰时，幅度可

稍大一些，以颈部前面肌肉有拉

伸的感觉为宜。做动作时要慢，

主要以放松为主，每分钟 5-8 次

即可。

贴胸旋颈：下巴自然贴于胸

前，颈部的肌肉放松，以颈项的

根部为轴心，先自左向右旋转 5
圈，再换方向旋转 5 圈。注意，旋

转幅度不要太大，否则会出现头

晕的症状。

旋肩舒经：双手置于两侧肩

部，掌心向下，两臂先由后向前

转动 10-20 次，再由前向后旋转

10-20 次。频率不宜太快，可使

肩部肌肉得到放松。

头手相抗：双手交叉紧贴在

后颈部，手向前用力，头颈向后

用力，互相抵抗，以胛骨内侧肌

肉有牵拉的感觉为宜。保持姿

势 10 秒钟，然后放松，垂下手臂

休息，重复5次。

据健康上海12320

“刷屏”刷出各种肩颈不适

四款保健操有助舒经活络
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养生

西洋参能补气养阴、清热生

津，根据中医春夏养阳、秋冬养阴

原则，西洋参很适合在秋季食用。

但专家提醒，服用时需注意五点。

不适宜人群：有咳嗽伴清痰、

大便溏薄、消化不良、畏寒怕冷、舌

苔白腻或水肿等状态时，应避免服

用，否则会加重病情。西洋参可清

火，脾胃虚寒者也不宜将其作为保

健品，以免损伤阳气加重病情。

不与浓茶同吃：茶叶里含鞣

酸，会破坏西洋参中的有效成分。

不与萝卜同吃：萝卜是下气的

食物，而西洋参是补气的，两者功

效上互相排斥。

不与藜芦同吃：两者属于药用

配伍禁忌。

西洋参是保健食品也是中药：
需要西洋参治疗疾病的朋友要在

中医师或中药师指导下服用。

据广东中医药微信公众号

秋日宜用西洋参
五点事项要注意

10 月 29 日，爱尔康&太学眼科
白内障老视矫正手术认证中心授牌
仪式在杭州临平太学眼科医院举
行。时隔几个月，杭州临平太学眼
科医院老花白内障门诊再度升级。

老中医赴杭求医
首例三焦点晶体植入手术成功

活动当天，中国台湾中坜国际

大学眼科中心院长林鸿源、杭州临

平太学眼科院长周玉柱合作完成杭

州临平区首例爱尔康三焦点人工晶

体植入手术。

接受手术的卫阿姨今年 65 岁，

出现白内障已经有 10 年，一直下不

定决心进行手术。这次，在儿女坚

持下，选择三焦点人工晶体手术，满

足术后不戴眼镜的愿望。卫阿姨

说，手术中总体感觉很好，也不紧

张。

据了解，三焦点人工晶体是功

能性人工晶体类型之一，功能性人

工晶体包含双焦点、三焦点、连续视

程等，植入后可帮助患者获得远中

近清晰视力。

林鸿源院长是中国台湾地区屈

光白内障领军者、大学眼科体系白

内障及屈光手术委员会主席，台湾

眼科医学会白内障手术委员会共同

召集人，同时还是“国际眼内植入手

术领袖组织”（IIIC）成员。他表示，

现在老百姓对视力要求越来越高，

功能性人工晶体技术也不断成熟，

在中国台湾，老花白内障患者对于

功能性人工晶体接受度相当高。

同样选择功能性人工晶体的蔡

伯伯也分享手术感受。蔡伯伯是一

位退休中医师，在丽水当地知名度

很高，这次特地慕名从丽水到临平

太学找周玉柱院长进行手术。蔡伯

伯表示，良好的视力对于生活和工

作十分重要，之前他看书以及看3到

5 米远处都很不清楚。完成手术后，

第二天早上感觉好很多，仿佛回到

年轻时的视力状态。

临平太学老花白内障门诊升级
各大专家实力助阵

活动当天，除林鸿源院长和周

玉柱院长外，浙大一院终身教授顾

扬顺主任、浙江省人民医院陈亦棋

副主任等多位领导与专家也出席当

天活动。

周玉柱表示，随着生活水平提

高和国民平均寿命增长，实现连续

清晰视力已成老花白内障患者和医

院共同追求。今年4月，临平太学眼

科成立老花白内障门诊，由中国台

湾、浙大专家组成的实力专家团队，

旨在为所有老花白内障患者打造便

捷、专业、一体化就诊平台，提供专

业老花白内障解决方案。

此次爱尔康三焦点人工晶体植

入手术的成功和白内障老视矫正手

术中心的授牌，预示临平太学眼科

医院眼科医疗技术与服务升级，也

代表临平区老花白内障诊疗水平的

提高。

据了解，杭州临平太学眼科医

院成立至今，不仅为临平老百姓做

了很多眼健康工作，也积极发起和

参与眼健康公益事业，连续两年进

行公益活动，让四川大凉山和石渠

县 150 位老人恢复光明。医院引进

爱尔康超声乳化仪和 VERION 数字

导航系统及蔡司 CLARUS500 超广

角眼底相机等专业设备，更好地服

务老百姓，让他们不出临平就能享

受一流眼科技术与服务。

50位免费眼健康检查名额

即日起,杭州临平太学眼科医院

为 50 名 50 周岁及以上的中老年人

免费提供眼健康检查。2023 年 11
月 30 日前凭本版报纸到院检查即

可，额满即止。 记者 徐小翔

如需了解更多详情，请拨打本
版右上角专线电话咨询。

丽水七旬老中医慕名赴杭求医
杭州临平太学眼科医院老花白内障门诊升级

白内障老视矫正手术认证中心授牌。


