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在徐文斌看来，这是很普通的一次科普，没想到

会突然“走红”。

徐文斌称得上是科普达人，平时，虽然门诊和手

术工作繁忙，但他还是会抽出时间，拍摄一些科普视

频：如何放松颈椎？怎么保护腰椎？吃什么才补

钙？⋯⋯

他在抖音上的账号是“浙大邵逸夫医院骨科徐

文斌”，目前已经创作了 200 多条科普视频，今年 4

月份，他又入驻潮新闻的潮鸣计划：Dr.开讲。

徐文斌很喜欢用视频的形式来做一些骨健康的

科普。

“我门诊的时候，会经常给病人讲，怎么预防和

康复，但讲有些动作的时候，光靠语言，说不清楚，现

场教学呢，时间又比较紧张。做了短视频科普，我可

以直接把短视频发给他们，节省时间又一目了然。”

这套加长版的颈椎操，徐文斌也发给过多位适

合去做的患者，“他们都反映，还是有效果的，一定程

度上能缓解疼痛。”

那么，对于颈椎不适的人群，做这套加长操时，

一次要做多久？一天做几次？

“这个倒没有严格的要求，比如长时间低头后，

觉得不舒服了，就可以做一段。3 分钟的长度，全程

做下来，其实还是有些累的。”有时候手术间隙，徐文

斌自己就会做上一段来放松颈椎。

徐文斌门诊中的患者，最多的就是腰椎和颈椎

病患者。

“以颈椎疼痛的患者来说，多数是肩颈部的肌肉

酸痛，没有进展到要手术的程度。”但徐文斌也说，颈

椎操并不是适合所有的颈椎病

患者：如果只是处于疾病早期，

单纯的肌肉酸痛，可以尝试通

过做操来放松；如果已经出现

神经压迫、四肢麻木无力、行走

不稳等情况，则不建议做颈椎

操，而是要及时到医院就诊和

治疗。

颈椎操能缓解疼痛
但不是所有人都适合

本报讯“我们学校有一位保安，叫王正

东，一站就是差不多十年岗，孩子和老师们都

很喜欢他。前几天他退休了，几个小朋友还

送上了卡片和鲜花，把师傅感动坏了。”昨天

一位杭州的家长给钱江晚报报料，夸了夸他

们学校的保安王师傅。

“真的很感动，天长小学东坡校区的行政

老师全部到场，还有在外地做教研交流的老

师也打电话或发微信为我送上祝福。”杭州市

天长小学的保安王正东师傅退休后，已经回

到了安徽老家。他对记者说“至今仍在感动

中”，那天，孩子和老师们给他送上一大束鲜

花，还有许多精美的卡片，祝福他开启退休生

活。

王正东今年满六十岁了，在天长小学当

了九年保安。老师们评价他工作特别细致，

叫得出很多孩子的名字，总是绽放阳光般的

笑容。

“王师傅和天长很有缘分，而且在学校工

作时间很长，已经和家人一样。”王林慧副校

长表示，王师傅很爱天长，他做的事远远超出

了一个门岗的职责。平日，他很乐意参与孩

子们的学习互动，也会协助老师们做一些晚

托服务。有时候，节假日有慕名来天长参观

的朋友，王师傅还会带着他们走一圈校园。

孩子们自然也很亲近他，像是学校里的保安

外公和保安爷爷一般。

“相处这么久，我们很舍不得这位家人，

所以很感谢他。”王林慧说。

王师傅自己也很感慨：“在天长的九年是

一段非常快乐的时光，我遇到了好学校、好老

师和好家长，他们待我像家人一般。”

每天，面对一张张童真的笑脸，听着一声

声稚气的“王叔叔好”，就让他幸福感爆棚。

“老师们也很关心我，经常问我老家有什

么困难，还有一位男老师叫我‘大哥’，和我聊

家常，心很热。”王正东细数过往的细节，心头

涌上阵阵暖流。回老家的前一天晚上，他在

西湖边流连，万分不舍。

“我只是一个负责任一点的保安，学校师

生及家长却给予了我无尚荣光。感谢他们这

么多年以来对我的信任，感谢大家一直以来

的真诚与善意。”末了，王师傅在微信上用笔

画认真地打了很长一段话，想借本报再次表

达对师生们的感谢。

本报记者 方力

杭州天长小学一保安退休

收获孩子老师的鲜花和祝福，他说：

大家待我像家人一样

百万人收藏，百万点赞。钱江晚报潮新闻

“潮鸣”计划创作者、浙江大学医学院附属邵逸

夫医院骨科副主任医师徐文斌在线教学颈椎操

的视频火了，截至昨晚9点，徐文斌个人抖音号

点赞和收藏均超60万，“美丽浙江”抖音关于

他这个视频的点赞也超50万，全网破百万。

“这是我刷抖音三年，最有用的一个视

频 ，学 起 来 做 起 来 ”“ 必 须 点 赞 ，劳 逸 结

合”⋯⋯这套视频下，有上万条留言。

拉手望天、头颈相争、十字颈操；3个动作3分钟

百万人点赞和收藏
杭州骨科医生这套颈椎操火了

拉手望天拉手望天、、头颈相争头颈相争、、十字颈操十字颈操；；33个动作个动作33分钟分钟

百万人点赞和收藏百万人点赞和收藏
杭州骨科医生这套颈椎操火了杭州骨科医生这套颈椎操火了
本报记者 吴朝香 通讯员 李文芳

扫一扫

观看视频

“我上午门诊结束，发现微信爆了，很多人留言

说：3 分钟颈椎操做起来。我才知道，这个视频有这

么大的传播量。”徐文斌万万没想到，这个科普教学

视频一下子火了。

这个“颈椎操加长版”是徐文斌研究了各种颈

椎操后，自己琢磨融合出来的，全套一共3分钟，3个

动作：拉手望天、头颈相争、十字颈操。

视频中，徐文斌和两位同事在手术室内“现场

教学”，动作行云流水。

“我们那天刚好手术结束，有点时间，就临时

拍 了 。 其 实 ，每 位 骨 科 医 生 都 有 自 己 的‘ 颈 椎

操’。我自己因为经常低头做手术，颈椎也不舒

服，会做一些颈椎操来放松。”徐文斌尝试过很多

放松颈椎的动作，“有些我自己做起来也觉得不

舒服，有些动作有些复杂，对普通人来说，有点

难。”

考虑到这些因素后，徐文斌结合米字操等经典

的颈椎操动作，又化繁为简，编出了现在这套走红

的颈椎操，“以前也发过一些简单的动作，十几秒，

很多网友说，太短了，也有人问：要做几遍？我索性

就把这些动作连在一起，拍了一个3分钟的加长版，

这样，一次把这一套做完就行。”

为了接地气，徐文斌还给这个视频加上很欢快

的配乐，“听着音乐，差不多一首歌的时间就把操做

完了。”

这套操难度怎么样？

记者也试了试，动作简单易上手，在办公室一

套做下来还能轻微出汗，体验感确实不错。

经常低头做手术，自己颈椎也不舒服
他“化繁为简”编了这套操

动作分解图

扫一扫

关注徐文斌潮鸣号

徐文斌个人抖音号截图(截至昨晚9点)


