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医生也有颈椎病困扰 在线教学讲究“接地气”

“我一开始并没有意识到

我的视频火了。”徐文斌笑言，

录制视频并没有刻意准备，在 5
月 6日忙完手术后的空档，拉上

同事现拍了一段。直到朋友圈

都在疯狂转发，同事也纷纷发

来信息，他这才知道视频受到

了广泛关注。

创作这期视频，原因很简

单。作为一名骨科医生，徐文斌

在日常门诊或是病房中要接诊

大量颈椎腰椎不适的病患，“其

实很多病人的情况并没有严重

到需要治疗的阶段，可能只是酸

痛，注意日常保养、运动就会有

所缓解。有时我会和他们说，你

们的颈椎比我的还好。”

徐文斌表示，医生需要长

时间的伏案坐诊或是站着低头

手术，颈椎腰椎难免有些不适，

他自己也会练米字操等经典的

颈椎操动作来缓解放松。“很多

人都有这方面的需求，我便萌

生了制作小视频为大家科普的

想法。”于是，徐文斌结合经验

化繁为简，琢磨总结出了这一

套 接 地 气 、简 单 易 学 的 颈 椎

操。另外，考虑到以往录制的

十几秒的科普小视频，留言区

总会有人提问“做几遍”“做多

久”。于是，徐文斌这次索性来

个加长版，结合音乐，便于大众

跟着练。

颈椎病年轻化 跟练条件需注意

而在日常门诊，徐文斌发

现，原本上了年纪才易得的颈椎

病、腰椎病正在呈现出年轻化。

他接诊的患者中，甚至出现初中

生、高中生等年轻人群。“现代人

工作学习压力大，电子产品使用

较多，长时间地伏案低头久坐，

短期会造成颈痛腰酸，长期的话

会导致腰椎间盘突出压迫神经

等。”徐文斌希望借此能给大家

提个醒，建议每隔 45-60分钟，

起来活动一下，换个姿势。同

时，日常要注意坐姿，避免斜靠

着玩手机或者“葛优躺”。

徐文斌建议，有条件的多参

与运动，如游泳便是改善颈椎腰

椎问题的有效方式。但是，考虑

到大部分运动受到场地、季节、

时间的限制，因此，颈椎操可以

在有限的条件中帮助大家达到

一定的锻炼效果。

不过，需要提醒的是，这套

操的主要作用在于放松肌肉和

预防，并非适用于所有人。徐文

斌举例：“若是出现神经压迫、四

肢乏力、行走不稳、有头晕病等

情况，则不适合做这套操，尤其

是颈椎腰椎本身有病的话，反而

容易加重病情，建议患者还是及

时到医院就诊。”

变身“邵医刘畊宏”将健康知识传递更多人

“分享靠谱的骨科知识”——

徐文斌的社交账号上挂着这句

话。截至目前，徐文斌已经发

布了超 200条科普短视频，包含

“健康腰椎操”“睡前肩颈按摩”

“甲流来袭如何预防”等百姓关

注的内容。而他真诚幽默的科

普方式也深受网友们的喜爱。

面对大家笑称他为“邵医刘畊

宏”，他则连连说“不敢不敢”，

“认真对待每一位病人是我的

使命。”

徐文斌表示，视频受到广大

网友喜爱的同时，也帮助他搜集

了来自四面八方的反馈。“看到

大家的留言，了解到了大家的需

求，只要是我知识范围内的，我

也将进行更多科普创作，为大家

提供帮助。”

治病救人的同时将健康知

识广泛传播，这也是浙大邵逸夫

医院骨科主任医师范顺武对科

室内年轻医生们的要求：“作为

从业四十年的骨科医生，我看过

太多原本只需在家里调养休息

运动就能好的病人，因为对于病

情不了解而来医院就诊。因此，

我也鼓励年轻医生，顺应社会潮

流，通过短视频这样的平台，将

健康科普知识传递给更多人。”

夏日来临，游泳等水

上 运 动 又 成 为 宠 儿 ，要

注 意 的 是 ，由 于 热 身 不

到 位 等 原 因 ，不 少 人 在

运动时都有过抽筋的情

况 ，尤 其 是 在 水 中 运 动

时 ，抽 筋 就 变 得 格 外 危

险。那么抽筋应该如何

改善呢？

●补钙

缺钙是抽筋出现的诱

因，若患者是由于缺钙所

造成的抽筋，就应该积极

使用一些方法补钙。在平

时生活当中可以适当多吃

一些豆制品和蛋类食品，

这些食物是可以有效的帮

助身体补充钙质的，但如

果患者缺钙比较严重，则

需根据医生的指导服用一

些钙片。

●牵引

对痉挛的部位，可以

使用关节伸展拉伸的方

式，以缓解痉挛，如果是小

腿后侧的肌肉出现痉挛，

可以用手扳住脚尖使踝关

节过度的背伸，以缓解痉

挛。不过在牵引的时候一

定要用力均匀，避免让肌

肉出现拉伤的状况。

●按摩

局部按摩可以有效地

改善局部的血液循环，有

效改善局部痉挛问题，帮

助患者缓解疼痛感。不过

要提醒患者在使用按摩方

法的时候一定要掌握好按

揉的力度。

●热敷

游泳时抽筋，通过牵

拉缓解后，还要预防再次

出现抽筋的情况，可以使

用热水袋对局部进行保

暖，而且热敷可以加速局

部的血液循环，可以预防

再次抽筋。

3个动作，90多万人收藏

杭州骨科医生自创“颈椎操”火出圈
本报记者 洪 漩

近日，一条名为“颈椎操加长版”的实用小视频冲上热搜。视频里，浙大邵逸夫医院骨科副主任医师

徐文斌带着两位同事进行长达3分钟的演示。以“拉手望天”“头颈相争”“十字颈操”三个部分串联的颈

椎操，配合《站在草原望北京》的音乐，着实让人“上头”。截至5月30日，该视频在抖音上的浏览量已经

超5000万，96.3万人收藏，徐文斌“火”出了圈，同事们称他这是“科普爱豆冉冉升起”。

四种方法
助你应对抽筋

拉手望天 十字颈操头颈相争


