
睡前想刷下手机助眠，没想
到一不小心躺在床上就刷了两
三个小时。久而久之就产生肩
部不适——“手机肩”。“手机
肩”怎么治？趁着假期在家，多
做这个动作，有助于“手机肩”
康复。

什么是“手机肩”？

广州中医药大学第一附属
医院康复中心主治医师陈维介
绍，“手机肩”主要表现为肩部
疼痛，范围不局限，内收、外展
及内外旋时疼痛明显，常伴肩胛
骨内侧闷痛。严重者可出现颈
肩部弥散钝痛、上肢麻木、发凉
发胀、无力等症状。近期，康复
中心门诊就接诊了好几位这种

类型患者。
“手机肩”的产生与长时间

侧卧刷手机有一定关系。侧卧
在床上刷手机时，左臂压在下
面，左上臂外旋，前臂外展外旋，
肱二头肌外旋，手上握着手机，
直到发困睡着了，手还是保持这
个姿势。这种情况，胸大肌的止
点处是反折着附着在肱骨大结
节嵴上并包压在二头肌上的，因
此肱二头肌外旋会使胸大肌附
着处向外牵拉。

试想一下，就这样睡了一
夜，压迫的肌肉经过长时间紧
张，早上起床时，又在缺血缺氧
的情况下，就容易出现挛缩。长
期处于这种状态，容易引起肌肉
运动的不协调，进而造成肩部的
不适或功能障碍。

如何改善“手机肩”？

广州中医药大学第一附属
医院康复中心主治医师张蕊支
招，要缓解或解决“手机肩”的症
状，可想办法解决胸大肌和肱二
头肌的压迫和牵拉。方法有二：

1、热敷局部疼痛区域，可以
用热毛巾局部敷胸大肌与肱二
头肌两分钟。

2、坐位抬手屈肘，做“招财
猫”的动作，10个一组，共3组。

与肩周炎如何区别？

“手机肩”与其他肩周炎等
疾病有明显区别。“手机肩”有以
下特点：患者通常没有外伤史，

并有长期不良姿势使用手机等
习惯；关节活动受限不明显，主
动运动与被动运动一致；肩部喙
突（肩胛颈外前方的钩状骨性凸
起）压痛明显。

最后要提醒，日常生活要避
免侧躺或俯卧玩手机，玩手机不
要超过一个半小时，并注意增加
日常运动，提高自身免疫力。

平日里大家上班、上学都比
较紧张、繁忙，每天都要用大量
的时间伏案工作、学习，是否有
感觉随着这些生活习惯带来了

“富贵包”、颈肩痛？趁着五一小
长假来临，从事疼痛诊疗多年的
广州医科大学附属第五医院主
任医师宗银东特别推荐四个简
单易学的拉伸运动，跟着以下动
作要领一起活动起来，轻松缓解
肩颈痛的困扰。

要改姿势！两类人注意

宗银东主任医师介绍，这套
拉伸动作特别适合“上交叉综合
征”人群。这是一种上肢动作模
式异常综合征，表现出肌肉力量
不平衡，由矢状面上的姿势不对
称引起的慢性运动系统疼痛综
合征。上交叉综合征患者最初
会出现肩颈感觉不适，严重时还
会导致颈椎病，影响颈椎供血。

它的形成和平时错误姿势、
习惯有关，主要见于这两类人：
一是长时间静态工作和不良姿
势伏案工作、低头的人群，如常
坐办公室，经常看电脑的人；二
是过度锻炼胸部肌肉而忽略背
部肌肉锻炼，且对胸部肌肉不进
行拉伸的健身人群等。如果不
改变错误的姿势，症状还会反
复，甚至逐渐加重。

因此，宗银东尤其建议上述

人群日常可坚持做拉伸运动，不
仅能增加肌肉力量，还能缓解不
良生活习惯带来的疼痛。但如果
上述拉伸运动仍无法缓解疼痛，
且已经严重影响到日常生活，就
需及时前往医院就诊，寻求疼痛
专科医生的专业评估与治疗。

四个动作，假期来拉伸

需要提醒的是，为保证拉伸
时的安全，必须牢牢把握这几个
主要原则：避免疼痛；缓慢拉伸；
拉伸正确的肌肉；避免影响其他
肌肉和关节。

●拉伸颈侧肌群

辅助工具：一把椅子。
动作要领：
腹部和背部稍微收紧，左手

抓住座椅边缘，上半身向右侧倾
斜，右手轻拉头部使颈部向右边
屈曲，感受颈部和肩部牵拉感，
右手轻柔缓慢施压拉力，拉伸
10-20秒；下颌上抬30度拉伸颈
前部肌群，持续 20-30 秒；下颌
向下倾斜 30 度拉伸颈后部肌
群，持续20-30秒。换另一侧继
续拉伸。

重复次数：两到三组。

●拉伸胸锁乳突肌

辅助工具：有无椅子均可。
动作要领：轻微收紧腹部核

心，用双手按住右侧锁骨的内
侧，缓慢向后侧和左侧移动头
部，拉伸 20-30 秒，直到颈部后
侧有轻微的紧绷感，放松肌肉
5-10秒。换另一侧继续拉伸。

重复次数：两到三组。

●拉伸肩胛提肌

辅助工具：一把椅子。
动作要领：坐在椅子上，左手

抓住椅子边缘，头部向右旋转45
度，右手置于后脑勺，朝着膝盖方
向向前拉伸20-30秒，放松肌肉
5-10秒；头部向后靠抵住手掌产
生阻力感时停止动作，放松肌肉
5-10秒。换另一侧继续拉伸。

重复次数：两到三组。

●拉伸胸大肌

辅助工具辅助工具：：一面墙一面墙。。
动作要领动作要领：：右前臂和手掌贴右前臂和手掌贴

住墙面住墙面，，手肘的高度略高于肩胛手肘的高度略高于肩胛
骨骨，，腹部收紧腹部收紧，，防止弓腰防止弓腰，，右脚向右脚向
前迈一步前迈一步，，带动上半身向前带动上半身向前、、向下向下
慢慢倾斜慢慢倾斜，，拉伸拉伸2020--3030秒秒，，肌肉有肌肉有
轻微拉伸感时停止动作轻微拉伸感时停止动作，，放松肌放松肌
肉肉55--1010秒秒。。换另一侧继续拉伸换另一侧继续拉伸。。

重复次数重复次数：：两到三组两到三组。。
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学做“招财猫”改善“手机肩”
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 林孔锦 刘庆钧

拒绝颈肩痛 假期来拉伸
文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 王葳

假期正确假期正确““躺平躺平””
睡姿有讲究睡姿有讲究

文/羊城晚报记者 张华

忙碌近半个月，经历了连
番用手机、电脑，脖子累得硬邦
邦，又酸又痛，终于迎来了五一
假期，可以美美地躺在床上，让
颈椎好好休息。但是不安分睡
觉的人却容易因为不正确的睡
姿导致颈椎不适，休息变受罪。

睡觉姿势七歪八拐一时爽，
颈椎犯病悔断肠。广东省名中
医、广东省第二中医院针灸康复
科主任医师范德辉指出，颈椎是
人体最特殊的“桥梁”。上承头
颅，下接躯体，其结构坚韧、结
实，不仅为了有效支撑大脑，也
是为了好好地保护颈椎椎管内
的神经、血管。一旦其结构发生
改变，就会出现如颈肩痛、脖子
僵硬感、上肢麻木、头晕、耳鸣、
脚踩棉花等常见症状。

要想睡得好，睡姿、枕头很
重要。“颈椎是有生理曲度的，当
我们枕平卧时，脖子和床中间会
存在一段空隙。所以，一个合适
的枕头，会自动填充这个空隙，在
睡眠中支撑颈椎，让颈部肌肉、韧
带处于放松的状态。”范德辉指
出，一个好的枕头应该是高低适中
的。如果喜欢仰卧，建议枕头的
高度约一个竖起来的拳头高（5-
8 cm）；喜欢侧卧，枕头高度可选
略高于拳头（7～14 cm之间）。

仰睡能够更好维持脊椎的
自然弧度，适合有颈椎或脊椎病
痛的人。仰卧位一般将头颈部
置于枕头中间凹陷处，使枕头的
支点位于颈后正中处，并与颈背
部的弧度相适应以保持颈椎的
正常的生理曲度。

在选择侧卧位时，应经常改

变侧卧的左右方向。范德辉表
示：“由于长期取一侧卧位，会使
脊柱受力失衡，而不利于颈椎病
的治疗和康复。”所以，对于颈椎
病患者而言，侧卧并不是最好的
睡姿，如果喜欢侧卧位睡觉，一定
要选择适合自己的枕头，枕头的
高度要与一侧肩部的宽度一致。

枕头过软，夜里翻身时，头
部和身体不一致；枕头过硬，头
部不舒服，增加了翻身次数。
而理想的枕头是头部和身体同
时自然翻转。专家指出，比较
好的枕头材质有荞麦皮枕头、
乳胶枕头、记忆棉枕头、羽绒枕

头等，建议试用后，选
一个自己最喜欢、

觉得最舒服的
类型。

对于颈椎生理曲度变直，
甚至反弓的人，范德辉建议在
睡觉前枕一下圆柱状物体，比
如水瓶、可乐等物品，有助于恢
复生理曲度。具体做法：仰卧
在床上，去除枕头，在颈椎后面
放一个用毛巾包裹的竹筒（平
放桌面与拳头等高）或可乐瓶
做枕头，一般在每天中午和晚
上睡觉前练习半小时到 1小时
即可。

好枕头高低适中

医生推荐仰睡

枕头软硬怎么挑？

立夏养心清心火

春夏之交，万物繁茂。此时日
照增加，温度渐升，农作物进入生
长旺季，人体的新陈代谢也开始加
快，心脑血液容易供给不足，使人
烦躁不安、倦怠懒散。广东省名中
医、南方医科大学中西医结合医院
副院长彭康教授提醒，中医理论
中，心属火，心阳在夏季最为旺盛，
因此立夏养生，应从养心开始。

初夏之时，老年人气血易滞、
血脉易阻，更需注意养心通脉，以
防心脏类疾病发作；而许多年轻人
在夏季容易心火旺，为了降火又贪
吃冷饮，其实这样不仅容易损伤脾
胃，也会伤阳气。

如何在养阳的同时不让心火
过盛？彭康提醒，夏季饮食宜清
淡，应以易消化、富含维生素的食
物为主。立夏后阳气上升，若再吃
太多油腻易上火的食物，容易导致
内、外皆热，而出现痤疮、口腔溃
疡、便秘等。

要养心通脉，可在煲汤、煮粥
时加一些桂圆、麦冬、大枣、党参、
太子参、百合等。其中性质平和的
桂圆，补益心脾，养血安神，可用于
心脾虚损、气血不足引起的失眠健
忘、心悸怔忡等，正适合此时养心
安神。

迎夏运动勿暴汗

立夏又称“春尽日”，立夏这
天，古人有一些迎夏仪式，例如君
王会到京城之外迎夏。这个习俗其
实也符合中医“运动养阳”的观点。

中医讲究“春夏养阳”。彭康
建议，初夏之时，可适量运动，多晒
太阳，让阳气生发。但同时要注
意，汗为心之液，要避免暴汗而伤
心。尤其在夏天人变得活跃，要注

意运动不宜过分剧烈而导致过度
出汗。运动时以及运动后，要及时
饮用温水，补充体液。尤其不要在
身体正热络流汗之时，贪凉饮冷。

心神调养忌暴喜

中医认为“心主神明”，人的精
神情志由心来主管统摄。当夏日气
温升高，心火过旺，人容易出现烦
躁不安、心神不宁，而影响到睡眠。

彭康提醒，在日常起居生活
中，要戒怒戒躁，保持神清气和、活
泼愉快，可多亲近大自然，使人体
的阳气宣通开泄，但也不能情绪波
动过大，切忌暴喜伤心。

立夏后逐渐昼长夜短，人们容
易晚睡早醒，造成睡眠不足。可适
当增加午休，以顺应大自然“阳盛
阴虚”的变化，保证充足精力。不
能午休的人，也可听音乐或闭目养
神。平时可多揉按宁心安神理气
的内关穴，以及宽胸降气通络的膻
中穴。

立夏养生汤水：
用好桂圆丹参

桂圆粥
功效：养心安神
材料：桂圆 30g、红枣 15g、粳

米150g
方法：上述材料共入锅中，加

水适量，熬煮成粥，适当调入白糖
即成。

双参猪心汤
功效：益气通脉
材料：炒丹参 15g，党参 15g，

猪心1个，盐适量。
方法：将猪心剖开两半，切去

筋膜，洗净。丹参、党参洗净后放
入砂锅，加清水大火煮至水滚，改
用文火煲两小时左右，加入盐调味
即可。

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 林惠芳

健脾祛湿正当时

谷雨过后，气温回升加快，
降雨增多，加之岭南地区气候湿
热，因此，湿邪最易侵犯人体，
容易出现头晕、身体沉重、精神
困倦、口干口苦等脾胃湿热的
症候，甚至导致湿疹、关节痛、
哮喘等疾病高发。广东省妇幼
保健院中医科主治医师马书鸽
建议，此时应多吃一些健脾祛湿
的食物，如茯苓、薏米、白扁豆、
黑豆、赤小豆、芡实、冬瓜、陈皮
等。

由于此时阳气渐长，阴气渐
消，肝脏气伏，脾胃功能旺盛，心
气开始逐渐升发。所以，也应抓
住这个补益身体的好时机，多吃
健脾益气养血的食物，如党参、
莲子、山药、枸杞子、大枣、鸡肉、
鲫鱼等。

疏肝理气忌躁郁

谷雨时节意味着暮春已至，
肝气开始蛰伏，所以人体容易产
生紧张、焦虑等不良情绪，造成
肝气郁结不畅。因此，马书鸽建
议，平时可多用玫瑰花、茉莉花、

菊花、素馨花、青皮等泡茶饮用。
另外，也可以在天气晴朗的

时候，多进行户外活动，亲近大
自然，踏春赏花、临溪戏水等以
陶冶情操、舒畅肝气。同时，也
可以多搓摩胁肋、按揉三阴交、
太冲等以疏肝理气。

补肺固表防过敏

春天百花齐放，杨絮、柳絮
满天飞舞，对于鼻炎、哮喘等过
敏体质的人来说，户外活动时最
好戴好口罩。同时，可多吃一些
白木耳、白茯苓、百合、山药、黄
芪、燕窝、虫草、党参等食物以补
肺益气。同时，还可以多按摩迎
香、风门、肺俞、脾俞等穴位以健
脾益肺固表。

吃春饮茶走谷雨

在北方，有谷雨食香椿的习
惯。谷雨前后的香椿香醇爽口，
有“雨前香椿嫩如丝”之说。香
椿具有健胃理气、补充阳气的作
用，和豆芽、蒜苗、豆苗一样，都
是非常适合此时养生的食物。

在南方，则有谷雨饮茶的习
俗。马书鸽介绍，明代医家李时

珍在《本草纲目》中记载：“茶苦
而寒，属阴中之阴，沉也降也，最
能降火。”茶既可以降肝火，也可
以降心火。谷雨前后采摘的茶
叶苦寒之味更为突出，功效更
好。

其实，在古时还有“走谷雨”
的风俗，即谷雨这天青年妇女走
村串亲或者到野外走走，寓意与
自然相融合，强身健体。

食疗推荐

香椿煎鸡蛋
材料：嫩香椿芽 1 把，鸡蛋

2-5个，盐适量，色拉油适量。
功效：滋阴养血，健脾养胃，

补充阳气。适用于脾胃虚弱、阳
气不足，表现为腹胀，进食生冷
寒凉后加重，精神疲倦，容易疲
劳，怕冷，便溏者。

土茯苓牛大力猪骨汤
材料：土茯苓 30g，牛大力

30g，白扁豆30g，赤小豆30g，薏
苡仁 30g，莲子 30g，猪骨适量，
水适量。

功效：清热利湿，舒筋活
络。适用于脾虚湿困，表现为四
肢乏力，倦怠犯困，关节酸痛沉
重以及皮肤湿疹者。
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送走谷雨送走谷雨，，立夏将至立夏将至，，此此
时时，，正可抓住春季养生的正可抓住春季养生的““小小
尾巴尾巴””，，调节身体的阴阳平衡调节身体的阴阳平衡。。

蛙声蝉鸣蛙声蝉鸣，，闻夏而来闻夏而来。。44月底在气象月底在气象
学上已学上已““全面入夏全面入夏””的广东的广东，，55月月66日将迎日将迎
来正式的立夏来正式的立夏。。中医提醒中医提醒，，立夏养生立夏养生，，应应
从养心开始从养心开始。。
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