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长期玩手机，当心这种疾病来袭
滨医附院手（显微）外科专家提醒关注手部健康

□晚报记者 刘 飞
  通 讯 员 董 坤 张莹莹 

手机已经成为当代人习以为常的
工具，很多市民手机不离手，也有很多
人习惯睡前玩手机，但是，长期玩手机
可能带来各种各样的危害，其中就包含
一种手部疾病——腕管综合征。

说起腕管综合征，很多人并不熟悉
这个名词，但这个病的发病率却不低，
这是一种常见的局灶性单神经病变，占
所有神经病变病例的90%。

腕管综合征到底是一种什么样的
病症？为何经常使用手机会增加患病
几率？日常生活中我们该如何预防腕
管综合征的发生？听一听滨医附院手
（显微）外科主任医师刘永涛怎么说。

手指麻木 当心患上腕管综合征
腕管综合征是一种什么疾病？
腕管综合征，其实就是大家常说的

“鼠标手”。是由于手的前臂正中神经
在腕部受到卡压而产生的症状和体征。

当腕关节屈曲或伸展时，腕管内压
力会不断上升，当腕管内压力达到一定
数值时，正中神经的外膜血流受阻，导
致神经缺血。长时间的缺血会引起正
中神经脱髓鞘改变，最终造成运动和感
觉功能受损。

当患上腕管综合征后，会有哪些表
现呢？

“一般表现为拇指、食指、中指和环
指桡侧麻木、刺痛或烧灼样感，可同时
伴有手的精细动作不灵活、无力等。”刘
永涛解释，手部神经受到压迫，手的感
觉肯定会出现异常，早期是麻木感，后
期可能会出现疼痛感，“所以大多数人
一出现症状便能够察觉，来到医院就
诊。”

手的重要性不言而喻，手指则是手
的眼睛，是人体重要的触觉器官。刘永
涛提示，患上腕管综合征后，应该及时
治疗，如果放任其发展，很有可能造成
永久性神经损伤，使手部功能受损，引
起手部肌肉萎缩等更严重后果。

“在临床上，腕管综合征属于一个
常发病，早期治疗起来的难度也不大。”
刘永涛说，而且越早治疗，恢复效果越
好，操作越简便，“如果正中神经受压过
久产生严重变性，恢复起来相对困难，
有时可能需要手术来恢复神经功能，手
术后神经的恢复约为一天一毫米，整个
恢复期比较长。”

“在腕管综合征的病程早期，可能
有一个痛觉过敏状态，当我们的手被碰
一下时感觉格外疼痛。”张凯说，这个症
状持续时间较短，很多人不太容易注意
到，但是这却是损伤的早期阶段，“当这
个阶段过去，很快就会转变为麻木的症
状。”

“不管什么情况下，手指都不应该
出现麻木症状。”刘永涛提示，如果手指
出现麻木，要及早找专业医生做鉴别是
何原因。

日常生活中请关爱手部健康
腕管综合征又被称为“鼠标手”，就

是说，手腕的重复运动是导致腕管综合
征的显著危险因素，这个疾病有很明显
的职业特性。

“像重体力工人、IT工作者等频繁
使用手腕及进行高强度活动的人群，更
容易患腕管综合征。”刘永涛称，女性患
腕管综合征的概率是男性的3倍，这主
要因为女性腕管横截面积比男性小。

另外，肥胖会增加腕管内压力，压
迫正中神经，还会引起代谢变化，导致
神经内水肿和正中神经肿胀；糖尿病、

甲状腺功能减退、类风湿关节炎患者腕
管综合征的发病几率比普通人更高。

刘永涛表示，临床研究表明，近年
来，腕管综合征有很明显的年轻化趋
向，这与当代年轻人不良的手机使用习
惯不无关系。

“早期最容易得这类疾病的是挤奶
工，因为他们工作时往复地进行屈伸动
作，而现在这种工作损伤少了，出现了
一种新的损伤机制，就是玩手机。”刘永
涛称，在日常接诊过程中，不乏许多因
玩手机而患病的患者，“现在大家习惯
把手机拿在手上，坐着玩躺着玩，有时
候一玩时间就很长，手腕长时间保持固
定动作，发生腕管综合征的概率便会大
大增加。”

日常生活中，如何避免腕管综合征
的发生呢？刘永涛给出了他的建议。

第一，不管做什么工作，不要长时
间保持一个动作，包括伏案写字，使用
电脑，一般来说，超过一个小时就需要
休息，或者做一下伸展动作。

其次，对于我们日常使用智能手机
的市民来说要特别注意，不宜长时间使
用手机，最好别超过20分钟，如果使用
手机进行娱乐活动，可以使用手机支
架。

“近年来，我们发现腕管综合征在
青少年之中也有发生，其实青少年早期
发病，一般不需要做特别的治疗，在病
程早期，只需要改变不良的行为习惯，
就可以慢慢恢复。”刘永涛说。

“对于平时爱玩手机的年轻人来
说，一旦出现手麻等腕管综合征的具体
症状，也无需过度担心。”刘永涛表示，
及时前往正规医院的专业科室，相关症
状都可以得以很好解决。

手指疼有异响
当心腱鞘炎

“我右手的拇指一动就痛，弯
曲时还会有‘咔噔’的声音。”近
日，在骨伤科门诊内，丁女士向医
生展示了自己无法伸直的右拇
指。她表示，自己经常要洗衣服、
切菜、用剪刀，频繁地使用右拇
指，而反复发作的腱鞘炎已经困
扰了她半年之久，疼起来时实在
是难以忍受。

“受伤、劳损以及关节炎等都
可能会诱发腱鞘炎。”骨伤科副主
任中医师吴乐彬表示，腱鞘炎是
一种腱鞘发生的急性与慢性炎症
的反应，主要是积劳成疾所致，少
部分为外伤引发。怎么理解呢？
腱鞘里面是根筋，外面有个管，当
筋粗了、管窄了，筋的活动就不灵
活，“咔噔”响就是筋通过狭窄处
发出的声音。

腱鞘炎多见于手部劳动较多
人群，作为家庭主妇的丁女士正
是腱鞘炎的典型患者。前来就诊
的腱鞘炎患者中，手工操作者和
家庭主妇不在少数，他们往往要
进行较为频繁的手指或手腕活
动，肌腱与腱鞘局部过度摩擦，患
上腱鞘炎的概率也高于其他人。

“大多数腱鞘炎的典型症状
是手指疼痛与活动受限。”吴医生
告诉记者，不仅如此，患者早起时
手指还会发出“咔噔”的弹响，产
生扳机样动作。如果不及时加以
治疗，久而久之可能导致患者手
指功能受限，疼痛不可缓解。

那么，市民们该如何预防腱
鞘炎呢？吴乐彬医生建议，在日
常工作生活中，过度使用手指的
市民们要合理减少手工活动。在
日常家务劳动时，要注意手指、手
腕的正确姿势，不要过度弯曲或
后伸，提拿物品不要过重，手指、
手腕用力不要过大。

其次，市民们要少捏硬物，避
免手指频繁用力造成肌腱与腱鞘
间的长期刺激，要避免长时间重
复单一动作，避免关节过度劳损。
长时间反复工作后，应按摩或小
幅度轻柔活动手指和手腕，也可
温水浸泡，使其得到放松。

再者，对于长期伏案的办公
人员来说，要采用正确的工作姿
势，尽量让双手平衡触及实物，不
要悬空。可以在工作时间之外或
休息时间进行手部与腕部的适度
锻炼，如握力球、手指伸展、手部
放松等，增强手部肌肉和韧带的
灵活性。

最后，如果发现自己有腱鞘
炎相似症状，需要及时到正规医
疗机构进行救治，切勿延误病情。

             （湖州晚报）


