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生活中，我们都离不开手机，刷微信、网购等，
其中， 玩手机游戏已经成为不少人的每日娱乐活
动。 然而，随着手指的不停滑动，一些人感觉手指
根部开始发酸、 疼痛， 指尖活动渐渐不那么灵活
了。今天，我们就来聊聊玩手机游戏会引起的那些
手指疾病及相应的防治方法。

一、腱鞘炎
长时间玩手机游戏， 手指需要频繁地进行屈

伸，尤其是在触摸屏上进行快速滑动或点击时，这
种重复性动作会导致肌腱在腱鞘内过度摩擦，引
发无菌性炎症，即腱鞘炎。

腱鞘炎的主要表现为手指疼痛、弹响、肿胀，
严重时可能导致关节灵活性减弱， 甚至使人无法
很好地控制手指。大拇指、无名指和食指是常见的
受影响部位，且右手比左手更易发病。

防治建议：
1.注意休息，减少手指的运动。
2.轻度腱鞘炎，可通过局部热敷、按摩来缓解

症状。
3.严重的腱鞘炎需要在医生指导下使用药物治

疗，如布洛芬缓释胶囊、双氯芬酸钠缓释片等。

二、肌肉劳损与韧带损伤
长时间保持同一姿势玩游戏， 会导致手指肌

肉和韧带长时间处于紧张状态， 引发肌肉劳损与
韧带损伤。

肌肉劳损与韧带损伤的主要症状为手指疼

痛、肿胀和无力。
防治建议：
1.玩游戏过程中要适当休息，避免长时间连

续玩手机游戏。
2.若已出现肌肉劳损与韧带损伤，可通过热

敷、按摩等物理疗法缓解疼痛和肌肉紧张。

三、腕管综合征
很多人在使用手机时不注意使用姿势， 玩手

机游戏时更是会经常使手腕处于不自然的状态。
当姿势不正确时， 手腕腕管中的神经和血管会被
压迫，导致出现腕管综合征。

腕管综合征的主要表现为手指和手臂的麻

木、疼痛，严重者甚至可能出现功能障碍。
防治建议：
1.在避免长时间玩手机游戏的同时，要尽量

使手腕处于较为放松而自然的状态。
2.轻度腕管综合征可经常热敷、轻柔按摩患处

或涂抹外用药物（如扶他林软膏），以缓解症状。
3.严重的腕管综合征需要及时就医，寻求专

业治疗。

四、其他潜在问题
长时间使用手机玩游戏对手指的损害是多方

面的，除上述几种疾病外，还可能导致手指出现以
下问题：

骨性关节炎。 长期玩手机游戏可导致手指关
节处软骨磨损、退化，从而引发骨性关节炎。

软组织损伤。 长期玩手机游戏可导致大拇指
根部的关节囊、肌肉等软组织损伤。

筋膜炎。 长期玩手机游戏容易对手部筋膜造
成损伤，使其出现无菌性炎症反应。

防治建议：
为了保护手指健康，建议合理安排游戏时间，

注意手指的休息与放松， 避免长时间保持同一姿
势玩游戏。 如果出现手指疼痛、麻木等不适症状，
应及时就医检查并接受专业治疗。

（周口淮海医院 陈鑫）

9 月正值秋季，气温逐渐下降，昼夜温差增大，各地托
幼机构和中小学陆续开学， 人群流动性和聚集性增加，易
引发多种传染病的传播流行。 市疾控中心在此提醒市民，
日常注重个人卫生，勤洗手，保持环境整洁通风，加强健康
防护意识。

一、新型冠状病毒感染
学生陆续开学，加之中秋假期临近，人员流动及聚集

增加，新型冠状病毒感染风险增加。 人员密集场所要坚持
做好个人防护，降低病毒传播风险。

防护措施：
1.强化高风险人群保护。 对基础性疾病患者、老年人

群等高风险人群采取针对性措施，使病例能够被及时发现
并得到有效治疗。

2.注意个人防护。日常出行坚持佩戴口罩，尽量减少不
必要的聚集，保持社交距离。 保持良好的个人及环境卫生，
勤洗手、常通风，注意休息、注重营养、增强体质。

3.合理用药，按需就诊。 按照相关指南合理使用对症
治疗药物，做好健康监测，如病情加重要及时前往医疗机
构就诊。

二、百日咳
百日咳是由百日咳鲍特菌引起的急性呼吸道传染病，

其典型临床表现为阵发性、 痉挛性咳嗽及鸡鸣样吸气声，
人群普遍易感，无免疫史的婴幼儿发病风险高。

防护措施：
1.规范接种疫苗。 接种百白破疫苗，可降低婴幼儿发

生百日咳重症和死亡的风险。 适龄儿童应尽早、全程接种
百白破疫苗，未全程接种的适龄儿童应尽早补种。

2.及时就医。 当婴幼儿出现阵发性、痉挛性咳嗽，或周
围有类似病例后自身突发咳嗽，应及时就医。

3.做好日常防护。 咳嗽或打喷嚏时，用手肘或纸巾掩
住口鼻。

三、诺如病毒感染性腹泻
诺如病毒是无包膜 RNA 病毒，具有传染性强、传播

快、免疫保护时间短和全人群普遍易感等特点，是引起急
性胃肠炎疫情的最主要病原体，易在学校和托幼机构等人
员密集场所传播。

防护措施：
1.保持个人卫生。 勤洗手，防止病从口入，尤其是饭前

便后、准备加工食物前要洗手。
2.关注饮食饮水卫生。 不吃未烧熟煮透的食物，不喝

未经消毒的奶，海产品应深度加工后食用。 水果和蔬菜食
用前应认真清洗。生熟食物分开处理。确保水源安全，不喝
生水，桶装水应符合卫生标准。

3.消毒处理规范化。 被患者呕吐物或排泄物污染的环
境或物体表面，应用含氯消毒剂或其他有效消毒剂清洗消
毒。在处理患者的呕吐物、排泄物过程中和消毒过程中，要
佩戴口罩及橡胶（或一次性）手套。

四、肺结核
肺结核是由结核分枝杆菌引起的慢性传染病，可侵入

人体许多脏器。 结核病是学校重点防控的传染病之一，秋
季开学季是肺结核的高发期，学校、家长、学生都应重视结
核病的预防控制。

防护措施：
1.加强校内管理。 加强对在校学生的晨检、午检、晚检

等，落实学生的缺课追踪、病因追踪等措施，尽早发现校内
肺结核患者及疑似者。

2.注意个人防护，提高机体免疫力。 开窗通风，不随地
吐痰，咳嗽、打喷嚏时用手肘遮掩口鼻。

3.规范化全程治疗。 肺结核治疗全程需 6 个月～8 个
月，耐药肺结核治疗全程需 18 个月～24 个月。

五、食物中毒
食物中毒是指食用被有毒有害物质污染或含有毒素

的食物后，出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状。
防护措施：
1.注意饮食卫生。 不吃未烧熟煮透的食物、不吃不干

净的水果和蔬菜、不吃来历不明的食物，不采摘和食用野
生蘑菇等野生植物。

2.外出就餐时，选择证照齐全、卫生条件好的餐饮单
位。 在有卫生保障的超市或菜市场购买食品。

3.注意个人手部卫生，饭前便后、处理生熟食物及其
包装前后、接触宠物后、处理垃圾后都要洗手。

（据“周口疾控”公众号）
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科普

市疾控中心发布九月防病提示

常玩手机游戏 手指易受伤

������“秋风到，贴秋膘。 ”暑去秋来，不少地方流行“贴秋膘”的习俗，要多吃点肉，把夏天掉的“膘”补回来。但
专家提醒，盲目进补、大吃大喝可能会引发高尿酸血症。 新华社发 朱慧卿 作


