
健脑防手麻 运动到指尖
手麻是中老年人常见的症状!引起手麻的

原因很多!短暂的手麻大多是生理性的 !如长

时间低头写字"看手机会出现手臂部麻木# 又

如肘关节长时间处于屈曲位会出现手麻现象$

如果出现长时间的持续性麻木!则应考虑为病

理性所致$ 临床根据手麻部位的不同可以初步

提示一些疾病 !再做必要的检查 !基本可以确

诊$

颈椎病最易引发手麻

中国工程院院士% 复旦大学附属华山医院

手外科主任顾玉东教授说! 引起手麻最常见的

疾病就是颈椎病! 它是中老年人好发的疾病之

一$ 当我们步入中年以后!一些器官往往会发生

退行性变!当颈椎间盘发生退行性变以后!往往

会导致颈椎间盘突出或关节突发生增生"肥大$

这些突出的颈椎间盘或增生的关节突一旦压迫

邻近的颈神经根时!便出现了颈椎病$

&如肩背部麻木多数是颈根部的神经根受

压!常见的是压迫第
!

颈神经根的颈椎病'上臂

的外侧麻木多半是压迫第
"

颈神经根的颈椎

病'前臂外侧的麻木!除了考虑颈
"

神经根受压

迫外! 还应考虑肘部有肿块或纤维索带压迫皮

神经$ (顾玉东院士说#颈椎病除了有手指麻木%

感觉异常以外!还伴随其他症状!如颈肩部肌肉

酸痛%上肢有放射痛或活动障碍等#

警惕腕管综合征

如果发现单手或双手感觉无力! 手指或手

掌有麻痹或僵硬感!手腕疼痛!伸展拇指时不自

如且有疼痛感等!就要警惕腕管综合征#这是
!#

岁以上女性的好发病!麻木以夜间为重!严重时

影响睡眠!半夜里发作称为&麻醒史(!这是其典

型症状#

顾玉东认为! 如果该病病程短于
$

个月!麻

木症状为间歇性!也没有手指捏握活动障碍则属

于轻症!可给予药物治疗!一般治疗
%!&

个月大

多可缓解症状# 如果病程超过
"

个月!手指活动

不灵活!则属于中度病症!可先行
&

个月药物及

进行腕管内注射激素! 部分病例可缓解症状!对

不能缓解症状的患者建议手术治疗#

顾玉东提醒! 手麻症状除了多发于腕管综

合征及颈椎病以外! 也可发生于糖尿病性周围

神经炎%病毒性周围神经炎%胸廓出口综合征%

甲状腺功能低下%红斑性狼疮%硬皮病等全身疾

病的局部表现!因此!一旦出现了手麻%手痛!特

别是出现夜间麻醒的情况! 一定要找专科医生

诊治!明确病因!对症治疗#

经常做做指尖运动

在预防方面!顾玉东院士提倡指尖运动!具

体做法)))

指尖运动
'

* 用拇指尖触及食指尖
(

次!再

触及中指尖
'

次!触及无名指尖
&

次!最后触及

小指尖
)

次$ 然后与原来的顺序相反!用拇指尖

轻触小指尖
)

次!再触及无名指尖
&

次!触及中

指尖
'

次!最后触及食指尖
(

次$按照这个顺序!

以
(

"

'

"

&

"

)

"

)

"

&

"

'

"

(

的次序不断重复! 持续
'!

分钟$ 这种指尖运动可以打乱手指活动常规!既

能让手指灵巧运动!更有利于大脑细胞的活跃$

指尖运动
(

*用拇指尖轻点其余四指的各个

指关节横纹!注意每个指节都要碰到$ 再反过来

用食指"中指"无名指"小指的指尖去碰拇指的

指横纹$

指尖运动为什么会有预防手麻的效果呢+

按照中医理论!手指和经络是相通的!从大拇指

到小指!依次与人体的肺"大肠"心包"三焦"心

脏和小肠相对应!并且还集中了其他重要穴位$

全方位活动手指!不但能够疏通经络!还可有效

地活跃脑细胞$ 顾玉东认为!手指指尖是联络大

脑神经元的最敏感部位! 大脑神经元是控制痛

觉的最高级中枢! 大脑皮层神经元功能的健全

与活跃! 无疑会消除来自机体各部位的有害冲

动!因此我们提倡&指尖运动($ 顾玉东院士指

出*&我们每个人都可以设计自己的指尖运动!

如写字"绘画"绣花"弹琴等$ ( !杨昆"
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矮小症
光补营养素没用

数据#

我国矮小症发病率
!"

根据抽样调查 ! 中国矮小症发病率约为

&;

!现有矮小人口约
$<==

万人$ 所有矮小症患

者中!

)>'!

岁需要治疗的患儿约有
:==

万$ 然

而! 目前我国每年的就诊患者不到
$=

万名!真

正接受治疗的患者不到
$

万名! 就诊率和治疗

率都非常低$

矮小症影响的绝不只是孩子的身高$ 全国

范围的小样本调查显示!

<=;

以上的矮小症患儿

有自卑"抑郁等不同心理障碍!身材的缺陷直接

影响了他们的升学"就业及婚姻$其中!

:%;

的患

者是初中及以下学历!

"?;

没有稳定及较体面的

工作 !

'==;

遭遇过就业歧视 ! 平均月薪只有

'!==

元!成年婚恋率只有
'!;

$

自测#

判断孩子是否矮小有两种方法

中山大学孙逸仙纪念医院梁立阳教授介

绍! 很多父母对孩子的身高都比较马虎!&好像

高了一点吧+ (&好像不矮吧+ (&这些说法都很不

严谨!判断孩子是否矮小有严格的标准!不能凭

感觉!也不能抱有侥幸心理!寄希望于孩子,晚

发身-($ 梁立阳介绍!两种简单方法可帮助家长

判断孩子是否偏矮*

'6

孩子的个头始终比同班小朋友矮半个头!

百名孩子中按高矮顺序排到了后
$

位即为矮身

材"

%6

生长速度#

$

岁以下生长小于
:

厘米
@

年!

&

岁
>

青春期前小于
&>!

厘米
@

年! 青春期小于

!>"

厘米
@

年"

&如果孩子符合其中的一点!家长就应该引

起注意! 带孩子到正规医院的儿科内分泌门诊

就医!寻求专业医生的干预$ (梁立阳说$

治疗#

骨骺线一旦闭合则无法长高

梁立阳介绍! 孩子矮小的原因主要包括两

方面*一是疾病性矮小!如营养不良"生长激素

缺乏症"甲状腺功能低下"先天性卵巢发育不全

等造成的'二是非疾病性矮小!如家族遗传性矮

小"早产儿"体质性发育迟缓!这类矮小的特点

是*出生时往往矮小!但生长速度正常'

&=;

始终

未出现追赶生长!至成年身高仍然矮小$ &非疾

病性的矮小多数无需治疗! 而疾病性的矮小则

要趁早治疗! 尤其是因为生长激素缺乏引起的

矮小!越早治疗效果越好$ (梁立阳说$

中山大学附属第一医院李燕虹教授介绍!

儿童矮小症用药剂量是和体重成正比的! 且年

龄越早效果越好!花钱也越少$ 据介绍!一个体

重
'!2A

的患儿治疗一年花费
'>%

万元!一个体

重
)=2A

的患儿一年则要花费
&>"

万元!而且效

果不如前者好$

而事实情况是! 国内矮小症患者接受治疗

的时间一般比较晚!

:=;

的年龄段在
'=>'&

岁$

而国外生长激素缺乏症矮小患者的治疗平均时

间为
"

岁$ 开始治疗年龄偏大!生长期就短!达

到遗传身高的可能性较小! 而及早治疗可最大

限度地提高患儿的成年身高$ 一般来说!女孩的

骨龄超过
')

岁!男孩的骨龄超过
'"

岁!这时其

骨骺线已接近闭合! 基本没有长高的机会了$

&因此!越早了解骨骺线闭合情况!越早干预!患

者长高的可能性越大$ 只要治疗及时!孩子一般

是可以达到遗传身高的$ (李燕虹说$

&我们经常在临床上碰到这样的孩子!来就

诊时骨龄片显示骨骺线已闭合$ 作为医生!我们

非常痛心$ (梁立阳表示$

李燕虹介绍!由于身体有追赶生长机制!生

长激素替代治疗可使矮小症患者最终身高获得

改善的最大效果是第一年! 第二年则恢复正常

生长速度!治疗一般在骨骺接近闭合时停止!因

此治疗过程中一定要坚持用药!切忌自行停药$

提醒#

千万别相信$一针就灵%药物

儿科专家朱顺叶教授表示! 生长激素适用

于生长明显落后的特定人群! 骨骺闭合则不适

用生长激素治疗! 而骨骺接近闭合的儿童治疗

时也应该慎重$ 此外!她还提醒道!家长千万不

要求医心切!盲目给孩子选择市售的增高产品!

&世界上还没有,一针就灵-的药物!市面上售卖

的那些增高产品往往成分不清! 潜在的危险性

不明!有可能含有激素类物质!会加速孩子的骨

龄生长$ 另外!也不能给孩子盲目补充营养素!

因为营养素缺乏直接促进生长的依据! 盲目补

充不仅不会帮助孩子长高! 反而有可能刺激骨

骺线提前闭合!扼杀孩子长高的机会$ (

!晓广"

!!!

孩子矮小有多种原因!

疾病性矮小要趁早治疗! 越早
治疗效果越好

!

治疗矮小症不可能 "一
针就灵#!家长千万别盲目相信
市售增高产品! 也不能盲目补
充营养素! 因为营养素缺乏直
接促进生长的依据

!!!!!!

十几& 二十多岁的年龄'

却只有三四岁孩子的身高和

体力 '端洗脸盆 &到灶台上盛

饭()这些在同龄人中不成

问题的问题'却成了矮小症患

者每天面临的生活挑战* 据统

计 ' 中国矮小症发病率约为

!"

'现有矮小人口约
!#$$

万

人*然而'每年真正接受治疗的

患者不到
!

万*

%$&

以上的家

长对矮小症缺乏足够的了解'

不认为矮小是一种病' 在发现

孩子矮小后固守$晚发身%+$二

十三窜一窜% 这样的错误观念

盲目等待' 以致错过了孩子最

佳治疗期' 严重影响了孩子的

生长发育*专家表示'孩子长个

是不能等的'越早干预'孩子长

高的可能性越大* 只要治疗及

时' 孩子一般是可以达到遗传

身高的*

别让樟脑丸
成健康杀手

含对二氯苯" 萘的樟脑丸!

属于农药类产品!一般用于工业

品或农产品的防蛀!不宜用于生

活类用品 $ 樟脑丸对人有危害

吗+ 大量实践证明!苯类物质对

人体健康具有极大的危害性$ 因

此!世界卫生组织已将其定为强

烈的致癌物质$

防蛀剂中的对二氯苯的含

量大于
<!;

! 属于有毒性的挥发

性有机化合物$ 人体长时间接触

会引起头晕"呕吐"皮肤过敏"四

肢麻木等症状!过量使用还会引

起肺功能障碍 "肝脏受损 "急性

溶血型贫血" 呼吸道刺激等!严

重时甚至可以致癌$

那么怎样预防樟脑丸对人

的危害呢+

接触过樟脑丸" 卫生球的衣

物!尤其是内衣裤等!穿前应先在

阳光下晒一晒! 或把衣服放在阴

凉处晾几天 ! 使渗入衣物中的

&苯(挥发掉!以免危害人体健康$

如果想立即除掉衣服上的樟脑

味!可把衣服装入塑料袋内!同时

装入冰箱里使用的除臭剂! 扎紧

袋口!这样樟脑味很快就会消失$

家有新生儿的!如果衣服放

置了樟脑丸!穿之前更应该拿出

来晒! 待气味完全消失后再穿!

以免接触新生儿后导致新生儿

溶血$ !摘自,养生保健指南-"

感冒了
别戴隐形眼镜

赵女士这段时间因天气冷

热变化受凉感冒了!吃了感冒药

后病情稍有好转!但眼睛总是红

红的!经常流眼泪$ 在就诊时赵

女士自述! 自己
!==

度近视!戴

隐形眼镜两年多了$ 感冒这段时

间!她的眼睛总是流泪 !还有点

肿$ 医生检查后确诊赵女士患上

了病毒性角膜炎!而引起眼病的

原因竟然是感冒病毒$ 这是因为

赵女士感冒时不停地擦鼻涕"用

手捂着嘴巴打喷嚏!病毒通过双

手传到了眼睛上$

最近冷空气袭来 ! 气温反

复!感冒"咳嗽的人多了!同时来

看眼病的人也多了!有些人的眼

病就是戴隐形眼镜时被传染的$

感冒时! 身体由于受病毒侵入!

抵抗力较弱!感冒患者手上很容

易沾染大量病菌$ 如果这些病菌

没有清洗干净!就去摘戴隐形眼

镜! 有可能会将病菌带入眼中!

使眼睛发生炎症!诱发或加重角

膜炎及结膜炎等眼疾$

此外!有许多抗感冒"止咳和

止痛药物中都含有抑制眼泪的成

分! 这些成分有可能会使泪液分

泌量减少$ 泪液分泌量减少会使

隐形眼镜过于干燥"透明度降低!

进而影响视力$ 角膜干燥容易导

致角膜炎"结膜炎等炎症!使眼睛

发红"发痒"有异物感$

因此感冒 "发烧患者 !特别

是重症感冒患者!在患病期间最

好不要戴隐形眼镜!应改用普通

的框架眼镜$ 如果因工作需要一

定要戴 ! 摘戴时要反复洗净双

手$ 在吃药期间!也可以适当滴

些人工泪液!以起到给眼睛补充

水分的作用$ !晓康"


