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【專家觀點】
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  游敬倫
 張智傑
 2015-11-02

分享
傳送
A+

2013年台灣智慧型⼿機成⻑率59%居亞太之冠（Juniper Research），持有智慧型⼿機或平板電腦⺠眾⾼達1330萬⼈，⽽且根據Google的對台灣智慧
型⼿機使⽤⾏為調查更顯⽰，69%的智慧型⼿機使⽤者每天使⽤它，⽽81%使⽤者出⾨必攜帶⼿機，依賴度居亞太區榜⾸。

許多⼈在⻑時間⼯作下，肩、頸、上肢原已相當疲憊，結果連難得的休憩時間都在「滑⼿機」，成為駱駝背上最後⼀根稻草，壓垮了整個健康，也
成為另類的「全⺠運動傷害」。

認識「智慧型⼿機症候群」，提早預防

智慧型⼿機為⼈們「創造」了⼀個前所未有的「⾏為模式」，但這樣的姿勢動作在⼈類老祖宗的演化中不曾出現，所以我們的⾝體結構也無法有效
地適應它。當⼈體⻑時間維持某種特定姿勢時，直接的影響就是造成某些肌群的緊繃、某些肌群的鬆弛，⻑久下來使得肌筋膜沾黏、肌⾁無⼒，關
節緊繃攣縮。其中以肩頸部的傷害最常⾒，造成正常的頸椎弧度（Cervical lordosis ）消失，形成「直頸」。輕則肌⾁僵硬、痠痛不適，重則造成關
節活動受限與機能障礙。

這類患者除了有上述症狀外，也常常伴隨著頭痛（以兩側太陽穴、後腦最多）、失眠、消化不良、代謝機能下降等問題。此外眼乾、眼痛、視⼒模
糊、近視和老花度數加深也隨之加重。

科技的進步，特別是3C產品，為⼈們帶來空前的⽅便，它⼀⽅⾯使⾝體處於過度安逸狀態，⼀⽅⾯⼜讓某些局部肌⾁關節過度使⽤，徹底顛覆⼈們
的⼯作模式。主因則是⻑年累⽉處於低頭、聳肩、駝背等不當姿勢與緊繃狀態，導致局部⾎液循環不良，使得組織纖維化，變得僵硬缺乏彈性。

更有不少⼈，在沒有從事太多勞⼒⼯作下，察覺到肌⾁鬆弛無⼒、肌腱韌帶緊繃無彈性、⾝體很容易受傷。這樣的問題往往是源⾃於缺乏訓練與鍛
練，以致體能無法承當⽇常⽣活所需，甚⾄在非常年輕的2、30歲即出現顯著的退化現象，可以說是⼀種「早衰型的退化」。

https://health.gvm.com.tw/author/6001
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（圖片來源：「筋骨關節疼痛防治全百科」 ，游敬倫著，新⾃然主義公司出版）

注意符合⼈體⼯學，避免不良姿勢

早在19世紀末期，科學家即開始研究⼈—機器—環境系統的互動關係，探討如何使機器⼯具在使⽤時，能提⾼⼯作效率，同時保障⼈的健康、安全
和舒適，此即⼈體⼯學（Ergonomics，或稱⼈因⼯程）的概念。

智慧型⼿機由於輕薄短⼩，隨著使⽤習慣的不同，每個⼈在⽤它時採取的姿勢也各異其趣，但最為⼤家廣泛採⽤的姿勢，偏偏往往不利於⼈體。

這主要包括⾏⾛、站立或揹肩包時的低頭凸肚姿勢、久坐時的駝背屈頸、⼿肘過度彎曲、⼿腕過度背屈、⼩指因持機⽽⻑期使⼒、及反覆滑動⼿機
的肌腱傷害。這些姿勢將產⽣累積性的創傷，造成肌⾁肌腱、韌帶、關節、滑液囊及周邊神經系統的疲勞，並且進⼀步發展成暫時性或永久性傷
害。

因此，同樣使⽤智慧型⼿機，如果能夠採取較符合⼈體⼯學的姿勢，使頭頸軀幹維持在正直⽽⾃然的位置，⼿臂⼿腕保持合宜⾓度、維持適當視
線，並保持肌⾁放鬆舒適，絕對可以有效降低疲勞及傷害的程度。⽽且往往只是⼀個⼩⼩的姿勢差異，⻑此以往卻會產⽣深遠的影響，非常值得每
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個⼈關注與瞭解。

擅⽤簡單運動，強化體能、化解傷害

釜底抽薪根本解決問題的⽅法，包括使⽤時間不宜過⻑，每次最好不要超過15分鐘外，透過簡單有效的運動⽅法，針對肩頸、上臂、⼿指、背部、
及下肢，加以強化保健，達到強化改善的⽬標。經由肌⾁訓練、柔軟度、平衡⼒、呼吸及內臟運動五⼤要素。

例如我常建議⼤家要把握休息時間多做鬆弛肩頸肌⾁的運動，包括多⽅向的肩頸部伸展運動，必要時在酸痛部位早晚施予20~30分鐘的局部熱敷，
都能有效改緩解肩頸僵硬問題解決了，其他症狀也多能跟之獲得改善。

⼿機對現代⼈的重要幾乎已到無遠弗屆的地步，我們更確信，在未來的⽇⼦裡還有更多意想不到的⾏動裝置將⾛進我們的⽣活之中，甚⾄成為每個
⼈的「親密伴侶」。既是如此密不可分，也無所逃避，如何健康使⽤⾏動裝置，已成為新的智慧課題。同時，為了⼈們⻑遠的健康，我們也呼讑製
造商在推廣產品的同時，也能同時告訴⼈們正確合宜的使⽤⽅法，才不會製造出另⼀個⼜⼀個新的「使⽤症候群」。

（本文作者為龍合骨科診所院⻑）

您也可能喜歡這些文章



2023/8/30 下午4:34 「滑⼿機症候群」帶來另類全⺠運動傷害 | 健康遠⾒

https://health.gvm.com.tw/article/61523 10/23

壓⼒

躁鬱症是否需要住院治療？ 專家：3歲前是邏輯發展關鍵期，養成學習⼒就這樣
做！

PR（惠⽒S-26學習⼒專家）

野性悍將 DEFENDER 智慧⾼性能越野SUV

PR（九和汽⾞）

⽣理與⼼理都可能是罹病原因！不可不知的「思覺失
調症」

⾯對死亡，醫師應該保持平靜的⼼？ 【免費課程】學會這樣⽤AI，讓你的⼯作效率倍增！

PR（巨匠電腦）
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3分鐘動⼀動，過敏、偏頭痛掰掰！

【遠流出版】
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假性⿐⼦過敏

對於過敏體質的⼈⽽⾔，天氣變化時，⼀早起床噴嚏打不停，可說是家常便飯。但是⼤家有沒有想過，為何過敏症狀通常在早上起床時特別嚴重？
如果真的是因為過敏，應該不分早晚，只要遇到過敏原，就會⾺上開始過敏打噴嚏才對吧？但實際上並非如此。隨著起床開始⼀天的作息，過敏的
症狀就漸漸緩解，甚⾄⼀整天都沒事，直到晚上睡覺也沒事，但是⼀睡醒⼜有事。

對付難搞的⿐⼦過敏，通常只能使⽤⼀些抑制⿐塞、⽌住⿐⽔的⻄藥來稍微緩解令⼈難受的症狀，但是找不出根源，也難以根治與預防。這個時候
我們不妨⽤骨骼神經學的⾓度來觀察⼀下。

假設我們的呼吸道是⼀根煙囪，當第⼀、⼆節頸椎歪斜，就會像煙囪頂端排氣⼝歪斜，出氣量當然⼤為降低。⽩天的時候儘管排氣管歪斜，但總是
會因為⾛動或其他動作，⽽使呼吸道這根煙囪鬆動，⽽夜晚睡覺的時候⾝體⻑時間靜⽌不動，進出氣減少，廢氣雜質因⽽更容易堆積、堵塞，以致
於早晨⼀醒來，當⾝體驚覺「煙囪」塞住了的時候，就不得不祭出「打噴嚏」的⼿段，⽤激烈的⽅式⼤⼝讓空氣得以進出，也藉由這種強⼒震盪、
噴射的⽅式把積在「煙囪」裡⾯的廢物排出去。

所以很多⼈的⿐⼦過敏，很可能也是頸椎移位⽽造成的問題。

假性⿐⼦過敏怎麼辦？

許多⿐⼦過敏的⼈都是久坐在電腦前的上班族，或者⽇夜苦讀的學⽣族群，可⾒⻑時間低頭看電腦或讀書，⻑期姿勢不良導致頸椎過度受壓，絕對
是假性⿐⼦過敏的主因。要解決這個問題，除了隨時讓⾃⼰起來動⼀動，電腦螢幕的⾼度也必須格外留⼼。⼤部分⼈的電腦螢幕⾼度都太低，如果
想要預防頸椎問題，就得把電腦螢幕架⾼，讓視線盡量與螢幕中⼼點平⾏，這樣才不會讓頸椎受到過度的壓⼒。

前⾯提到的熱敷及全⾝伸展運動，對於⿐⼦過敏效果也非常好。

熱敷脖⼦可以幫助頸部放鬆，減低頸椎的壓⼒，除了頸部之外，也可以熱敷⿐⼦，增進⿐腔的⾎液循環，讓呼吸更為順暢。建議⿐⼦經常過敏的⼈
不妨在睡前花個10分鐘做⼀下「靠牆舉⼿伸展」運動。在睡覺前先靠牆垂直伸展，就等於先把煙囪拉直，以免在睡眠的時候越來越堵塞，這會比睡
醒後再來清煙囪，效果要來得好。

穴位按摩舒緩⿐⼦過敏

https://health.gvm.com.tw/author/6110
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除了熱敷與運動之外，為打噴嚏、流⿐⽔所苦的⼈不妨按壓以下2個穴道，效果也非常顯著。

顧老師筋動教室

伸展運動之前應先熱敷⼀下，讓僵硬的肌⾁、韌帶放鬆，效果才會好。泡澡的效果⼜比局部熱敷更好。因為不管⽤電熱毯或熱⽑⼱熱敷，熱能多半
只停留在⽪膚的表層，沒辦法達到深層放鬆的效果，只有熱⽔才能讓熱能到達體內深層。

泡澡時只需泡半⾝就好，泡半⾝浴時熱⽔⽔⾯在⼼臟之下，在⼼臟不受壓的狀態下，⾎液往下流通，再經由蒸汽往上帶，⾎液就能⼀直循環流通，
就像是蒸煮東⻄⼀樣，下⾯是熱⽔，上⾯是蒸汽，上下都有⾜夠的熱能。即使是肩膀痠痛、脖⼦僵硬，只要泡個半⾝浴，經由熱⽔及蒸汽的循環，
不需要把整個肩膀或脖⼦泡在熱⽔裡⾯，半⾝浴泡個⼗幾分鐘，就會感到肩膀、脖⼦整個都輕鬆了起來。

想要以泡澡啓動⼈體的循環，就像是開⾞時需要先暖⾞⼀樣，⾄少需要泡15到20分鐘，只泡3、5分鐘效⽤不⼤。⽇本⼈以⻑壽著稱，從⼩就愛泡湯
的⽣活習慣功不可沒。

順帶⼀講，曬太陽也是⼀樣。有些⼈被醫師囑咐需要曬太陽，如果只是在太陽底下⾛來⾛去，讓⾃⼰被太陽照到就當成「曬太陽」，這樣效果不
彰。曬太陽是為了讓陽光中的遠紅外線等光波幫助⼈體促進健康，想要讓光波被有效吸收，最好是在靜⽌狀態下，坐著或者躺著做⽇光浴，熱源才
能完全穿過⾝體，就像⽤⼿電筒照掌⼼，⼿電筒固定不動的時候，光線才能穿過去，⼿電筒晃來晃去的話，光線穿透的效果就很差。如果怕曬⿊，
其實把全⾝都包起來，在太陽底下包著曬10到15分鐘，熱源也能穿過⾝體，效果都會比在太陽底下跑來跑去效果要好。

假性偏頭痛

很多⾝受偏頭痛困擾的⼈，發作時間多半都是固定的。上班族低著頭看了⼀整天的電腦，往往到了下午接近傍晚的時候，就會出現偏頭痛症狀。

⼀整天⼯作的姿勢不良，到了那個時間點，肌⾁彷彿都要⽡解了，這個時候只要休息⼀下，起來動⼀動，頭痛的症狀似乎就緩解了不少。可⾒這類
偏頭痛並非真的「頭、腦有問題」，⽽是跟姿勢有關的症狀，但很多⼈急著想要紓解頭痛，遇到這類假性頭痛症狀時，就急著吃⽌痛藥來讓⾃⼰感
覺舒服⼀些。這種做法等於是⽤藥物欺騙⾃⼰的⾝體，讓⾝體變遲鈍，讓⼈體內的警報系統失靈，⻑久下來，腦壓可能會越來越⾼⽽不⾃知，進⽽
造成其他相關更嚴重的疾病。
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假性偏頭痛該怎麼辦？
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由於這類型偏頭痛的主因是第⼀、第⼆節頸椎受壓，由於第⼀節頸椎的位置⼤約在⽿際後⽅，本⾝埋在頭骨裡⾯，所以很難調整，但我們可以透過
全⾝伸展運動來放鬆肌⾁、修正骨骼，減緩偏頭痛症狀。

想要讓移位的骨骼恢復原狀，不外乎「伸展」，全⾝伸展對全⾝的脊椎都有幫助，可說是脊椎保健運動的基礎。經常練習全⾝伸展動作，能讓⻑時
間被壓住的頸椎休息，也能讓周邊的肌⾁恢復彈性，這樣⼀來，偏頭痛、視⼒不佳、⿐⼦過敏等跟頸椎相關⽑病發⽣的機率就會降低。

⼀、靠牆舉⼿伸展

最簡單的全⾝伸展為「靠牆舉⼿伸展」。除了⼩學⽣舉⼿答「有！」現在真的很少⼈有機會將⼿垂直上舉。⼈類是兩隻腳⾏⾛的動物，隨著年紀的
增⻑，背也就越駝，重⼼漸漸的往前往下，這就是老化。練習靠牆舉⼿的動作，讓逐漸往下的重⼼往後往上回到應有的位置，避免老化提早發⽣。

「靠牆舉⼿伸展」應先靠著牆壁站好，讓⾝體呈⼀直線，再將雙⼿伸直，讓⼿⾼過頭部貼著牆壁。能夠這樣每天讓全⾝貼著牆壁伸直，因為⽣活習
慣、不良姿勢⽽移位的脊椎，便能慢慢的恢復原位。這個運動跟單槓伸展，⼀個上舉、⼀個下拉，有異曲同⼯之妙。
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⼆、單槓伸展

先將⼿握在單槓上抓穩，然後膝蓋放鬆慢慢蹲低，⾝體盡量放鬆，雙⼿是「吊」在單槓上⽽非⽤⼒往上「拉」，這麼⼀來，⾝體本⾝的重量就會形
成垂直的拉⼒，進⽽將移位的脊椎推回正確的位置。
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顧老師筋動教室

為什麼假性偏頭痛好發於傍晚5、6點？因為忙了⼀整天，此時是⾝體最累的時候，也是最餓的時候，⾎液會往胃部集中，讓⾝體發出提醒訊號準備
要吃晚飯，相對來說，腦部的⾎液就會不⾜，頭也就開始痛了起來。

這個時候喝⼀點熱的東⻄，讓胃部感到溫暖的話，⾎液就不會持續往胃部集中，當⾎液回流，腦部也就不會持續缺⾎，就可以改善偏頭痛的症狀
了。

⻑時間低頭打電腦的上班族最容易出現這個困擾，要解決這個問題，就要把電腦螢幕墊⾼，使螢幕中⼼點對準我們的雙眼，讓我們的頸椎維持平
衡，不會往前凸或者往下傾斜。

頸椎不易調整，唯有改掉不好的姿勢習慣，才能從根本解決問題。經常出現這種偏頭痛症狀的⼈，就可能是中風等⼼⾎管疾病的⾼危險群。簡單來
說，中風就是顱內的⾎管阻塞、破裂，⽽出現這種偏頭痛症狀，就代表腦壓持續升⾼，腦壓升⾼就有可能導致腦⾎管阻塞、破裂。

現在中風的年齡層不斷的往下降，甚⾄降低到國⼩的年齡層，這也與低頭族滑⼿機、玩電腦遊戲的⽣活習慣有關，⼤家千萬別掉以輕⼼。
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（本文摘⾃遠流出版《3分鐘筋動⼒不花錢、不吃藥立即擺脫各種惱⼈⽑病》）
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