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■中国城市报记者 刁静严

资讯、社交、购物、导航、游
戏、视频……手机功能日渐多
样化，内容与信息更加丰富多
彩，而随着信息化的来临，工作
看电脑、平时看手机成为人们的
生活习惯。据了解，我国9.4亿
网民中多数为“低头族”，颈椎健
康和安全问题愈发严峻。如何
避免成为“低头族”？颈椎病年
轻化，我们该如何保护颈椎健
康？对此，中国城市报记者就以
上问题采访了北京大学人民医
院创伤骨科医生李慈。

颈椎病呈现年轻化趋势

“我平时低头还是挺多的，
工作性质导致的，不过现在会
有意识尽量减少低头，看手机
也尽量平视。”两个月前，90后
白领彤彤因为颈椎病晕倒在家
中，当天，她就赶忙去看了医生，

“医生说我的颈椎曲度变直，没
有弯曲度，长时间低头压迫了
颈椎神经，就晕倒了。”年轻的彤
彤长了教训，现在午休时也不
会趴桌子上睡了，而是换成了
躺椅，平躺休息，这样对颈椎也

会好一些。
据统计，我国颈椎病患者

约1.5亿人，青少年患者也不在
少数，呈现出颈椎病年轻化的
趋势。

“颈椎是连接大脑和身体
的关键枢纽，一旦颈椎关节错
位，容易造成脑供血不足，进而
出现眩晕的症状。”北京大学人
民医院创伤骨科医生李慈接受
记者采访时说，“正常情况下，脖
子挺直时，颈部承担压力在5公
斤左右，随着脖子的弯曲，颈部
承受的压力会越来越大，当人
们低头看手机或做其他事情，
弯曲程度达到60度时，脖子相
当于承受了27公斤的压力，这
是非常惊人的。”

在李慈看来，“低头族”最直
接的危害就是容易引发颈椎病，
长时间低头看手机、工作等容易
造成颈肩部肌肉僵硬、痉挛，时
间久了，就可能导致颈椎曲度变
直、颈椎间盘突出，甚至压迫神
经出现恶心头晕等症状。

严重的颈椎病会引发眩晕

记者随机采访了几位白
领，多数人表示多多少少都有

颈椎疾病的困扰。
李慈介绍道，颈椎功能单

位由两个相邻的椎体、关节突
关节、钩椎关节和椎间盘构
成。正常情况下，颈椎生理曲
度呈前凸状态，头部的重量、运
动由颈椎及附带肌肉支撑，而

在屈颈、转头等状态下，为维持

头部的平衡，颈椎及肌肉会发

生代偿性改变。作为脊柱运动

度最大的部位，颈椎容易发生
退变，因此要特别注意保护。

“尤其是长期处于屈颈姿
态，会给脊柱带来较大的压
力。因为长期屈颈会造成颈
部软组织和椎体动、静力平衡
失调，产生椎间盘突出（或膨
出）、韧带钙化、骨质增生，从
而刺激或压迫颈部神经根、脊
髓、血管，进而引起一系列症
状和体征。”李慈说，若椎间盘
突出，压迫脊髓或神经根，会
引起相应部位的肢体麻木、僵
硬、走路不稳或疼痛、感觉障
碍、肌力减退等症状。若压迫
血管，可能会引起脑部供血不
足，出现偏头痛、耳鸣、视力障
碍，严重者可能会出现转动颈
椎时突发眩晕。

李慈建议，生活中，如伏

案工作及操作手机时，应避免
长期的低头姿势。在看电脑、
看书时，应选用高度合适的托
架，尽量做到平视电脑或书
籍。同时，工作、学习三十分
钟，应适当休息，向后仰头，放
松颈椎及肌肉。还可以目视
前方，以较小幅度转动颈椎，
使头部以合适的幅度与速度
写“米”字，达到放松肌肉、缓
解颈椎压力的目的。

马路“低头族”埋下安全隐患

如今，智能手机除了用于
通讯外，功能越来越多，丰富
的内容与信息蕴含其中，不少
人对手机严重依赖。根据近
日中国互联网络信息中心
(cnnic)发布的第46次《中国互
联网络发展状况统计报告》，
网民使用手机上网比例达
99.2%，2020年6月，网民人均
每周上网时长达到28小时。

不容忽视的是，网民上网
时长不断增长，使用手机的场
景也更加多样，如等公交、坐地
铁的时候，以及行人过马路的
时候，“低头族”看手机填满“碎
片化”时间，甚至驾驶人出现低

头看手机造成交通事故的情况
也屡见不鲜。近年来，“低头族”
酿出的交通祸端比比皆是，触
目惊心，对生命财产公共安全
造成很大隐患。

“道路千万条，安全第一
条。”针对交通方面，马路“低头
族”应引起重视，做到安全、文明
上路。

据悉，目前，不少城市也陆

续颁布法律法规，如《温州市文

明行为促进条例》中规定，行人

通过路口或者横穿道路时低头

看手机、嬉戏等，影响其他车辆

或者行人通行等行为可由公安

部门进行管理处罚，行人横穿

道路时低头看手机处以10元

的处罚。《许昌市文明行为促进

条例》规定，行人在通过路口、

横过道路时，注意环视路况，不

得浏览、操作手持电子设备，以

免分散注意力，应当做到文明
出行。

““低头族低头族””需防颈椎病需防颈椎病，，
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■中国城市报记者 刁静严

近年来，在医保脱贫攻坚
取得显著成效的同时，也有地
方出现了贫困人口小病大治、
过度医疗的现象，个别地方医
保基金出现了当期收不抵支的
情况。

对于上述情况，国家医保
局副局长陈金甫在近日国新办
举办的“推进健康扶贫和医保
扶贫 确保贫困人口基本医疗

有保障”发布会上表示，2018
年以来，国家助力1000多万户
贫困人口脱贫，整个医保支出
达到3300多亿。各地在解决
绝对贫困中利用各方面的财
力，节衣缩食，加大投入。另一
方面，也的确出现了贫困人口
小病大治、住院率明显偏高包
括转诊率偏高等问题。

国家医保局待遇保障司负
责人樊卫东表示，脱贫攻坚期，
有的地方在三重保障制度之外

增设了一些补充保障措施。总
体来看，在解决因病致贫、因病
返贫方面发挥了积极的作用，
但从长远来看，这些措施的建
立都是地方财政给予支撑的，
制度的可持续性还堪忧。

樊卫东介绍，2018年医疗
保障部门印发医保扶贫三年行
动方案，对治理一些地方脱离
发展阶段、脱离地方实际做的
这种地方性补充保障措施提出
治理要求。“引导地方妥善治理

过度保障。要坚决制止看病
‘不花钱、领补贴’，分类整治明
显超标和混淆制度保障功能的
一些保障措施，分阶段指导地
方做好政策的过渡和衔接。”樊
卫东说。

樊卫东表示，下一步，将协
同卫生健康部门规范分级诊
疗，促进定点医疗机构规范合
理地提供医疗服务，做好医保
扶贫政策的宣传，引导贫困人
口合理合规科学就医。

北京吸引养老人才新规：

本科毕业生入职
奖励6万元

本报讯 （记者邢灿）11 月
23日从北京市财政局获悉，近日
该局与市民政局联合印发《北京
市养老服务人才培养培训实施
办法》（以下简称《办法》），进一
步加强引导入职从业、健全培训
体系等方面的制度设计，促进人
才质量稳步提升。

《办法》具体包括，设立应届
毕业生入职奖励，按照本科及以
上6万元、专科（高职）5万元、中
职4万元的标准，分三年发放入
职奖励，鼓励引导高素质人才到
养老服务行业入职从业。

《办法》还提出，给予养老护
理岗位奖励津贴，结合养老护理
员职业技能等级，分 500 元至
1500元五个标准，直接将津贴
发放给养老护理员本人，吸引和
留住更多养老护理人才，补齐北
京市养老护理员短板。

关于健全培训体系，《办法》
提出，分类、分级组织开展养老
服务人才能力提升培训，培训时
间不少于40学时，考试合格的
按照每人1500元给予培训机构
补贴。同时，加快推动区级人才
培训基地建设，夯实养老服务人
才队伍建设基础。全市养老护
理岗位奖励津贴9000多人将直
接受益；每年培训不少于1万名
养老护理员、500名机构负责人、
500名老年社会工作者。
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江苏扬州：
手机课堂进社区

老人乐享“智能生活”

11月 26日，为了让更多老
年人乐享智能便捷生活，跨越“智
能鸿沟”，江苏省扬州市文汇街道
春江社区开设智能手机课堂，社区
志愿者为社区居民讲解智能手机
微信、获取公交出行信息、扫码购
物等，帮助老年人了解掌握智能手
机的操作方法，丰富晚年生活。
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