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所谓“电脑狂躁症”，病因一般来
自电脑出现故障后产生的沮丧和焦
躁，症状则主要表现为向电脑发泄无
名怒火或将不满转嫁给同事甚至其他
不相关的人。

白领一族正悄然遭受一种叫“电脑
躁狂症”的折磨，不少白领人士的病情还
十分严重。心理专家认为，这是现代人
过分依赖高科技产品的负作用之一。

郑州市八院精神科主任张中发介
绍，“电脑躁狂症”更多的是一种适应
问题，当一个人长时间把主要精力向
一个方面投注的时候，一旦这个投注

的注意力突然丧失的时候，与之伴随
的情感会出现空白，就是情感没有了
寄托。这样会让人产生一些失落感，
焦虑感，兴趣也会减低。人容易把不
良情绪向外转移，但是一般短时间内
就会消除。

要想减轻“电脑躁狂症”，最好的
办法就是认清电脑只是工作学习的辅
助工具，并非我们的生活伴侣，享受电
脑带来方便的同时也要认清电脑对我
们带来的不适，要学会自我调整。不
要失去了对电脑的主宰能力，反而被
电脑所控制。

每天两分钟 远离电脑病

在电脑前待久了，常常会导致脖子和肩膀僵硬，而且还会产生一些慢性病。当你感觉身体僵硬的
时候，做做这些伸展运动吧！放一份在抽屉里，并且起身在办公室周围散步的时候想到动动胳膊
转转身体，你一定会感觉好起来！其实算下来，这个电脑操每次只要两分钟，不少网友转发并收
藏该帖子。“没事练练不错啊”、“最近天天脖子痛，转给各位苦呆的办公族”。

动作1：十指交叉前平举
动作要领：坐直，收腹挺

胸，十指交叉，目视前方，双手
与肩同高向前探出，自然呼
吸。保持这个动作10~20秒。

功效：拉伸整个手臂和肩
部的肌肉，起到放松、缓解疲
劳的效果。

动作2、4：十指交叉头上举
动作要领：坐直，收腹挺胸，

十指交叉，目视前方，双手伸直上
举，直至与身体为一条直线，维持
这个动作10~15秒。

功效：拉伸手臂的肌肉、脊柱
以及两侧的竖脊肌，防止腰肌劳
损和肩颈酸痛。

动作3：背后拉伸侧颈
动作要领：站姿，双腿开立，

与肩同宽，向左侧运动时，左手
从后面抓住右手肘关节，向左侧
施力，同时头部向左侧下方运
动。保持8~10秒，还原，换方向。

功效：拉伸肩颈肌肉、斜方
肌，起到放松效果，防止肩周炎
等肩颈疾病。

动作5：双肩上耸
动作要领：站姿，双手自

然下垂，两肩向上耸起，再放
松，在 3~5 秒的时间里持续 3
次。

功效：放松肩部肌肉，防
止肌肉僵硬等肩部疾病。

动作6：站姿侧腰
动作要领：如图所示，向右

侧腰时，两腿开立与肩同宽，收
腹挺胸，右手主动施力拉左手
手臂，方向是右侧下方。弯下
去后保持10~12秒，还原，向左
侧腰，同右。

功效：拉伸肩颈部肌肉以
及腹侧外肌，起到放松提神的
效果，可预防肩部酸痛以及腰
肌劳损。

动作7、8：合十屈腕挤压
动作要领：手指朝上时，五

指并拢，双手合十，保持双掌相
贴不分的情况下，腕关节同时向
对方施力，保持10秒，还原；手指
朝下时动作要领与朝上时相同。

功效：可锻炼腕关节和肘关
节，防止“鼠标手”。

动作9：坐姿直臂振肩
动作要领：坐姿，收腹挺

胸，双腿并拢，右手伸直上举
至耳际，左手伸直向后伸。动
作保持8~10秒，还原，换手。

功效：主要拉伸肩关节的
肌肉与韧带，可预防肩周炎。

动作10：叠腿转腰
动作要领：如图所示，

坐姿，收腹挺胸，向左侧转
腰时，左手绕过背部，抓住
固定物，向左侧施力；左腿
放于右腿之上，右手扶住左
腿膝关节处，向右施力；同
时转头，腰部主动向左旋
转 ；保 持 动 作 8~10 秒 ，还
原。向右时与左相反。

功效：拉伸手臂、腰部、
臀部等肌肉，可让血液加速
循环，提高身体的免疫能力，
预防办公室各种关节疾病。

动作11：坐姿推腰
动作要领：坐姿，收腹

挺胸，双手虎口向下放于腰
部，主动施力于腰部，使得
腰部肌肉拉伸收紧，保持施
力过程10~15秒，做2~3组。

功效：可防止腰肌劳
损，纠正腰椎等。

动作12：摆动双手
动作要领：这个动作

好简单，站立，收腹挺胸，
双手自然下垂，摆动两手，
保持施力过程8~10秒。

功效：锻炼肘关节，防
止“鼠标手”。

【病状五】电脑躁狂症
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