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对一些年轻人来说，这种生活方式
很正常，但在另一部分人看来，盯着手
机，不顾身边人的做法可能很“无礼”，
甚至破坏了原有生活的美感。

著名美食评论家沈宏非在博客中
不无戏谑地写道：“人心散了，饭也吃不
好了……自从上了微博之后，我的拍菜
水准蒸蒸日上，吃菜的兴趣则江河日
下。”数字终端，让我们渐渐远离了真正
的美味和人与人交流的温暖。 扫一扫 关注郑州名医馆

郑州骨科医院医生这个提醒绝非危言耸听

低头超过45度玩手机
等于脖子上挂两个大西瓜

信息时代带来大量的颈椎病例，如
今低头看手机者随处可见，很多人
一刻不离手机，事实上，由于长时
间使用，相比于电脑，手机对颈椎
的危害会更大些。
有研究表明，若玩手机姿势不当，
可让颈椎承受多达60磅(约27公
斤)的重压，比一个7岁小孩还重，
相当于给颈椎增加3倍的压力。
这种长时间低头玩手机、玩iPad
导致的颈椎病有时候也被医生称
为“苹果病”。
郑州晚报记者 邢进 谷长乐

低头超过60度颈椎
承受重量达30多公斤
当人体直立时，颈椎所承重

量即为头部重量，当头部倾斜
时，颈椎的受力也会随之变化。
由于头部重量是恒定的，颈椎所
承受的额外重量全来自肌肉所
产生的拉力。清华大学力学专
家就曾做过类似的实验，实验
结果是，当角度达到 45 度时，
颈椎所承受的压力为垂直时的
3.7 倍，当人体低头角度达 60 度
时，颈椎所承受的压力达到垂
直承重的 4.5 倍。

郑州市骨科医院微创脊柱
科主任杨勇说：“以这个实验为
例，按头部重量为 8 公斤来算，
当头部低至 45 度时，颈椎承受
的重量达 29 公斤，当头部低至
60 度时，颈椎承受的重量达 30
多公斤，相当于给颈椎挂上两
个超级大西瓜。”

越低头，颈椎的椎间盘压力
就越大，颈椎一共7个节段，每个
节段内都有一个椎间盘，低头时
间越长、角度越大，椎间盘和颈
椎椎体的受力就越大。到五六
十岁时就会出现骨刺，骨刺对神
经、血管、脊髓都会产生刺激。

据统计，颈椎病近些年发病率明显增
多，并呈现出低龄化的趋势。其实，颈椎问
题不是短期内形成的，而是长时间的不良
习惯导致的。

杨勇在门诊中也见过不少年龄很小
的孩子，“他们来看病是因为脖子不舒服，
一照片子才发现，颈椎的生理前曲已经消
失了，脖子变直了，严重的甚至出现了早
期的颈椎病。”

如果长期低头，正常的颈椎结构就会
发生改变，当我们低头时颈椎会有被拉直
的过程，只有通过颈部周围的肌肉收缩来
维持这个姿势，肌肉处于紧张状态，时间久
了肩颈容易僵硬酸痛，对颈部伤害很大。

“低头的时间越长、角度越大，椎间
盘和颈椎椎体的受力也越大。肌腱附着

点、椎体间的小关节等地方就会出现钙
化和磨损，也就是我们经常讲的骨质增
生。如果产生了骨质增生，是很难通过
吃药、按摩等方式改变的。”杨医生说。

那看手机最好用什么姿势？
把要看的屏幕或要看的东西稍微抬

高一点，尽量使头低得少一些。要控制好
时间，超过 45 分钟，就起来做活动，扩胸
耸肩均可，以此缓解颈部的不适。

另外，不主张单手拿手机，单手拿手
机容易不稳、晃动，头和视线也会随之摆
动。建议两手持手机，并且手要有稳定的
支撑面，比如手肘支撑在桌子上。手机拿
得不要太低，眼睛俯视约15到20度，也就
是水平线下来一点点的地方，可以维持颈
椎正常的生理曲度。

“苹果病”患者多为年轻人群，甚至还有孩子


