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本版组稿 郑伟元

了解“鼠标手”
������腕管综合征俗称“鼠标手”。 近年来，年轻人
患腕管综合征的比例显著上升，这与现代生活方
式和工作习惯密切相关。

什么是腕管综合征

频繁使用电脑、手机等电子设备，尤其是长
时间打字和操作鼠标时，手腕会反复进行屈伸活
动。当出现手指麻木僵硬、手腕酸胀无力，甚至手
臂难以抬起的情况时，这些症状俗称“鼠标手”，
其狭义概念即为腕管综合征。

我们可以将腕管比作一个“隧道”，其中穿行
着正中神经和肌腱。正中神经负责大拇指、食指、
中指以及部分环指的感觉传导和运动支配。 当
“隧道”空间缩小或内部内容物增多时，会压迫正
中神经，导致其功能异常，进而引发手部麻木、疼
痛、无力等问题。

病因

腕管内容物增加：如腱周滑膜增生、炎症水
肿、腱鞘囊肿等。

腕管容积减小：如腕骨骨折畸形愈合、腕横
韧带增厚等。

神经本身病变：如糖尿病神经病变、酒精中
毒引发的神经损伤等。

职业因素：常见于程序员、厨师、建筑工、木
工等人群。 这类人群因腕管内压力反复变化，易
引发慢性正中神经损伤。

临床表现

腕管综合征因腕部正中神经受压迫，引发拇
指、食指、中指及环指桡侧的麻木、疼痛与无力，
且症状呈渐进性发展。

早期症状：拇指、食指、中指及无名指桡侧半
出现麻木、刺痛或烧灼样痛。 夜间或清晨症状加

重，甩手等动作可缓解；骑电动车等场景下的特
定手腕姿势，可能诱发症状。

中期症状：白天持续出现感觉异常，握力下
降，手部精细动作受影响（如扣纽扣困难）。 疼痛
可能放射至前臂，甚至延伸至肩部。

晚期症状：大鱼际肌（拇指根部肌肉）萎缩，
拇指外展、对掌功能受限，且出现永久性感觉丧
失。

预防措施

1.保持正确姿势 。 使用电脑时 ，确保手腕
伸直并与前臂成直线 ；调整座椅高度 ，使手臂
能自然放在桌面上。使用键盘、鼠标时，将其放
置在合适位置，并搭配腕垫或鼠标垫使用 。 睡
眠时避免手腕过度弯曲 ， 可佩戴护腕进行固
定。

2.减少重复性动作。 避免长时间进行打字等
重复性手部动作。 每工作 30 分钟至 60 分钟，休
息 5 分钟至 10 分钟，并活动手腕与手指。交替使
用双手操作电子设备或工具。

3.加强手部锻炼。 定期进行握拳、伸展手指
等运动。 用握力器或橡皮球开展手部力量训练。
进行神经滑动练习：手臂平举→握拳屈腕→伸展
手指及手腕→手臂向侧面旋转。

4.使用防护装备。 佩戴减震手套、护腕，使用
符合人体工程学的键盘与鼠标。

腕管综合征的早期症状容易被忽略，因此预
防重于治疗。如果您在日常工作与生活中手部使
用频率较高，建议您合理安排时间，适时活动手
指，以此预防腕管综合征。 如果您已出现手指麻
木等不适症状，请您务必及时就医。 ②12

（周口淮海医院 陈鑫）

睡觉时突然“抖一下” 可能是身体在“报警”
你有没有过这种体验： 迷迷糊糊快睡着

时，身体突然“抖一下”，有时还会感觉像踩空、
跌落，让人一下子就清醒了？ 别以为这只是小
事，偶尔发生不用慌，但频繁出现可能是身体
在提醒你。

为什么睡觉时身体会突然“抖一下”
睡觉时身体突然“抖一下 ”，医学上称为

“临睡肌抽跃症”。 这是一种无意识的肌肉颤
搐，表现为刚入睡时身体猛然一抖，通常会伴
随跌落、踏空或触电感。

身体突然“抖一下”，主要有两个原因：
1.外部刺激触发。 深度睡眠时，大脑会放

松对四肢的控制， 这时候如果受到外部刺激
（比如突然的说话声、汽车喇叭声），就可能触
发局部肌肉的突然抽动。

2.身体状态影响。 除了外部刺激，身体过
度疲劳、睡眠姿势不当（如长时间压迫肢体），
也可能导致肌肉在入睡时出现短暂抽动。

睡觉“抖”得频繁 警惕这 3 种情况
如果只是偶尔“抖一下”，完全不用慌；但

要是频繁发作，甚至影响睡眠，可能是身体在
“报警”，要警惕这 3 种问题：

1.焦虑、紧张。 长期压力大、容易焦虑，或
者本身患有焦虑症，大脑中“管清醒”和“管睡
眠”的两套系统容易失衡，很容易引发频繁的
睡眠抽动。 另外，少数服用抗抑郁药的患者也
可能出现入睡抽动，这与大脑中的神经递质水
平变化有关。

2.缺钙。 钙是肌肉和神经细胞的“必需营
养素”。 一旦缺钙，肌肉和神经容易出现痉挛
或抽搐，进而表现为入睡时猛“抖一下”或肢体
抽筋。 这种情况在发育期的孩子身上较为常
见，成年人若长期钙摄入不足，也可能出现类
似症状。

3.大脑问题。 如果入睡抽动频率过高，还
伴随头痛、头晕、恶心等不适症状，千万别拖
延， 一定要及时就医， 进行一次脑部 CT 或
MRI 检查，排除脑部相关的健康问题。

不想被“抖醒”的 4 个实用方法
睡觉时抽动容易让人突然惊醒，有时还会

难以再次入睡。 如果你对偶尔发生的抽搐比
较反感，不妨试试这 4 个简单方法：

1.规律作息别熬夜。 工作再忙再累，也要
保持规律的生活作息，避免熬夜、作息紊乱，成
年人最好保证 7 小时～8 小时的睡眠时长。

2.控制咖啡因摄入。 咖啡、浓茶、部分功能
性饮料中含有的咖啡因会刺激神经，容易加重
睡眠抽动。 这类饮品尽量少喝，尤其是下午和
晚上时段。

3.睡前拉伸。 睡前可以适度拉伸，释放身
体疲惫，做一些轻柔的舒展动作或舒缓的拉伸
训练，帮助缓解肌肉紧张。

4.保持正确睡姿。 尽量避免趴着睡、蜷着
睡：趴着睡易压迫胸腔，可能导致胸闷、呼吸不
顺畅；蜷着睡可能影响肢体血液循环，这些情
况都可能诱发临睡肌抽跃症。 建议选择仰卧
或侧卧的睡姿，给身体留出舒适的活动空间。

（据《大众卫生报》）

年龄相关性听力损失是痴呆症的一个已知风险因素，《美国医学会杂志·神经病学卷》近日刊载
的一项研究显示，对其进行早期干预可能会降低因此患痴呆症的风险。 新华社发 朱慧卿 作


