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专家指出，近年来，人们的日常生活被数字产品
“侵蚀”,长时间低头玩手机对颈椎伤害大，颈椎病发病
呈年轻化趋势。专家建议，预防颈椎病，应注意劳逸结
合，避免长期久坐、低头，坚持科学运动，选择适合的
运动方式。

长沙市第一医院康复医学科医生肖乐指出，很多人
在工作一天后颈部酸痛、脖子扭转困难，甚至还出现头
晕、偏头痛等症状，这些都是颈椎病的症状。需要注意
的是，长时间采用不正确的姿势使用电子产品，容易诱
发颈椎病。

肖乐介绍，预防颈椎病，首先要尽量避免久坐，保
持正确的坐姿，避免长时间低头和伏案工作。其次，可
以劳逸结合，选择合适的运动方式，比如头颈躯体运动
操，主要活动头颈部关节，可使头和颈椎部骨骼关节肌
肉全面运动，对颈椎病具有一定的预治疗作用；还可以
选择游泳等运动，进行颈部肌肉的放松，维持颈椎的稳
定性。

专家提醒，如果颈椎病患者已经处于发病期，应避
免过多活动引发颈椎间盘老化。如果患者出现了严重的
头痛、头晕、脖子扭转困难等症状，应及时到正规医疗
机构就诊，而不是盲目选择按摩店进行推拿、按摩，以
免加重病情。
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科学运动预防颈椎疾病

今天早知道

聚焦群众看病就医的“急难愁盼”问题

三部门出手
“减负清单”来啦

今年前 11 个月 美国有超过 37000 人受枪伤 平均每天至少枪响 108 次

枪支暴力事件频发
究竟是谁在“开枪”？

54 岁外卖员每天送餐 12 个小时：

儿子待业在家3 年
谁能帮我劝劝他？

我国中东部将迎
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竹编培训助农增收
昨日，在龙胜各族自治县泗水乡里才村，村民在竹编工艺传承人的指导下学习竹编工艺制作。
12 月 8 日至 12 日，龙胜各族自治县教育局、泗水乡社区学习中心到泗水乡里才村联合举办竹编工艺培训

班，邀请广西非物质文化遗产项目竹编工艺传承人为 53 名学员教授竹编技艺，提升群众就业技能，助力脱贫
攻坚与乡村振兴。 通讯员吴生斌 于琳钰 摄


