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疫情下巧借“互联网＋”模式 OT 新举措 

林洋    

四川大学华西医院 

 

2020 年伊始，新冠肺炎的阴霾笼罩了全国，疫情牵动着全国人民的心，大家都响应“不聚

会、少出门、居家自我隔离的号召。全国人民精诚团结，共同抗疫，有人难得放慢脚步获取闲

暇时光，有人利用隔离时间认真陪伴亲情，也有人积极居家办公来复工复产。而作为大家身边

的健康小助手，四川大学华西医院康复医学中心的作业治疗师们携手腾讯医典的工作人员，特

地为大家亲身示范了如何劳作得法，巧妙借助能量节省技术和环境改造技术，保持健康。 

早在二月初，我中心科研主任魏全教授就与腾讯医典的工作人员积极接洽，并在中心教

学主任杨永红教授的课题经费支持下，初步拟定了以下四个健康科普板块的内容，包括： 

一、疫情期间宅在家，华西医院康复医学中心推荐：怎么坐、站、睡、玩更健康? 

二、疫情期间宅在家，华西医院康复医学中心推荐：怎么劳动、怎样办公，更健康! 

三、疫情居家、复工同推荐，华西医院康复医学中心专家教您：腰部训练、灵活有力皆

可得！ 

四、疫情居家，呼吸训练，宅家练起来！ 

 

首先，我们注意到，在这段日子里，大家外出活动的机会少了，在家躺着、坐着和玩乐

的时间多了。时不时好像感觉到：浑身有些不对劲！坐着有点不舒服、躺着也没那么“香了，

难免发出这样的感概，怎么感觉全身各处有点疼呢? 
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那我们来敲敲黑板，颈腰背疼痛可定义为一种与颈腰背部组织损伤或潜在组织损伤相关

的感觉、情感、认知和社会维度的痛苦体验。发病率居高不下，而且极易复发，对病患造成极

大困扰。疫情期间，急需通过科普的形式增加健康教育，以降低其发病率和复发率。 

想到大家身体可能会出现的这些小烦恼，四川大学华西医院康复医学中心的作业治疗师

们，特地为大家录制了健康教育视频，亲身示范了在居家生活中，如何运用身边稀松平常的物

品或一些易学好用的技巧，维护身体健康。 

 

“宅家的日子里，多了很多在电子产品上追疫情、看新闻和玩游戏的时间，低头的时间难

免超标”。作业治疗师给出了以下几条建议： 

第一、不能长时间维持一个姿势，每隔 30~40 分钟变换姿势。 

第二、学习视频中的 4 个拉伸动作，充分活动头、颈、肩、手，简单易学、效果不错练

起来。 

与此同时，闲不住的父母们最主要的运动变成了每天在家扫扫地、切切菜、做做饭；而

随着复工开始，年轻人的日常活动则变成了每天与工作电脑“大眼瞪小眼”。 

知道大家都在以自己的方式为疫情控制出份力，但同时也不能忘记实践健康理念：从小

处做起。 
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那么请跟着治疗师的视频演示，摆好姿势学知识，针对居家办公的小伙伴们，作业治疗

师提醒您切记做到姿势要到位，坐的时候颈、胸放平、腰坐直，将双腿分开，放在地上。 

此外，工欲善其事必先利其器，环境改造可谓必不可少，环境两要素，做到就更好 

一把旋转座椅：有了这把旋转座椅，可以尽量减少扭转腰部。 

一个电脑架：建议用电脑架调整电脑高度，同时调整座椅高度，最后需要使视线与电脑

屏幕保持在同一水平。 

      

居家办公之余，这儿还有联合我中心心肺物理治疗师李磊老师示范的呼吸操，整套训练

简便、易行，有心肺功能问题的朋友可以改善呼吸功能，而想提高工作表现的则可以“锦上添

花”。 
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写在最后，到目前，在全国人民的共同努力下，疫情已趋于平稳控制的态势，而且我们

相信疫情总会过去，就像春天一定会到来。但守护健康将是永恒的主题，在传统的颈腰背痛康

复治疗干预的基础上，我们将制定多维度健康科普核心内容，从疾病认识和自我管理的双重层

面上帮助患者减少颈腰背痛的发生和复发。健康科普条目的使用，也是利用认知行为疗法和活

动分析干预提高患者生活独立能力和生活质量的重要方法，期待在未来互联网+的模式可以更

好的在康复治疗领域寻求到更多的突破，更好地守护来之不易的健康。 

  


