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【拒當低頭族】錯誤姿勢造成的後遺症，除了頸椎長骨刺以外，還包括了慢性疼痛、下背痛、

壓力症候群，不明原因的胸悶、頭暈、心律不整、胃食道逆流，甚至失眠或是焦慮；口腔是人

體重要器官，口腔衛生會影響進食、吞嚥、語言和社交互動。因此，世界衛生組織提出「口腔

健康為全身健康之本」的口號。 
 

 ※預防及治療  

☆拿手機避免維持固定姿勢超過10分鐘。  

★坐姿身體盡量靠著椅背或是牆壁，避免駝背和低頭。  

☆增強上肢、頸、肩、上背部的肌肉群，按摩或伸展已經痠痛的肌肉。  

★常做伸懶腰的動作，同時深呼吸打開胸廓，舒緩緊繃的肌肉。  

☆降低螢幕亮度，盡量在光線充足的地方使用電子產品，多讓眼睛休息，多看遠方綠色植物。  

★注意使用手機時的姿勢:抬頭、挺胸、縮下巴，手機上方高度約與鼻子同高。 

 

低頭族的肩頸伸展操 

步驟１：背部挺直左手在背後與右手緊扣, 並置於右邊腰部位置。 

步驟２：頭部慢慢向正右邊倒並保持30秒。 

步驟３：頭部慢慢向斜方倒下並同樣保持30秒。 

步驟４：可按個人感覺調整頭部方向或下巴位置, 完成後再用另一邊重覆相同動作。 

要注意伸展時請不要停止呼吸哦! 

 

1.牙刷也要保養! 

   保養牙刷跟選擇一支刷起來舒適的牙刷一樣重要，因為牙刷是滋生細菌的最佳環境，刷完
牙後記得要將牙刷用水沖洗乾淨，並存放在通風處。 

   此外，美國牙醫協會(American Dental Association)指出，成人應每3~4個月更換新的牙
刷，而兒童的更換頻率則應更高。但如果牙刷刷毛在使用的3個月內就已經磨損，則應立即更
換，畢竟刷毛已經壞掉的牙刷，不僅髒，也沒有清潔效果。 

2.使用氟化物(Fluoride) 

   氟化物不僅對兒童的牙齒有益，對大人也有幫助，因為它是一種會強化琺琅質的天然礦物
質，能幫助降低蛀牙的發生率。市面上大部分的牙膏通常都含有氟化物，有些品牌的漱口水，
和某些地區的自來水中也會有，此外，牙醫也能提供在牙齒上塗氟的服務。 

3.舌頭和內頰都要刷 

   除了牙齒和牙齦，舌頭、內頰也會與食物接觸，使糖和酸性物質黏在上面。因此刷完牙齒
和牙齦後，應接著刷舌頭和內頰，才能有效對抗口中細菌，維護牙齒健康，並預防口臭。現在
市面上有專門為內頰和舌頭設計的清潔產品，不妨試試。 

4.少喝含糖飲料 

   除了殘餘食物，飲料也會影響口腔健康，碳酸飲料、能量飲料等，都含有大量對牙齒有害
的人工糖分，會導致蛀牙、牙痛和牙齒脫落。如果喝完含糖飲料總是忘了刷牙漱口，那麼除了
戒掉這些有害的飲料，也可以改喝水、牛奶或現榨果汁，不但更能促進健康，也能讓人有更美
好的笑容及更漂亮的皮膚。 

5.定期牙科檢查 

   牙醫能協助大家維護口腔健康，別等到蛀牙才去看他，應定期(一般約6個月)至牙科檢查及
洗牙。畢竟預防永遠勝於治療，可以多多諮詢牙醫關於口腔清潔衛生的相關知識，牙科醫師也
會依照患者目前的狀況和需求，量身打造最適合的刷牙及牙線使用方式。 

資料來源：國民健康局網站、臺北市政府衛生局、Heho網站。 

 


