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腕管综合征不是常见“鼠标手”
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半夜自然醒是种身体健康警示

医生解读2个新增职业病类别热点

腕管综合征多见于手工劳动者

南京市名中医、南京市中西医结合医

院骨伤科主任中医师杨增敏介绍，腕管综

合征的常见原因是腕管内的屈肌腱过度

运动，出现水肿、增厚，腕横韧带的劳损、

增生也导致了腕管容积变小，正中神经远

段受压迫所致。“腕管综合征”的患者会出

现大拇指和食指疼痛、麻木，甚至大鱼际

萎缩的情况，也有少数人会出现中指疼

痛、麻木，尤其到夜间或者劳累的时候症

状加重，不舒服的感觉更加强烈，需要甩

一甩手才能缓解。

杨增敏强调，腕管综合征更多见于手

工劳动者、家庭妇女，而不是大家常见的

鼠标操作，“操作鼠标是一个比较小的发

病原因。我在临床上见到的操作鼠标出

现症状的，是以腕部疼痛、手指疼痛为主，

导致腕管综合征的还很少见到。不管我

们称它为‘鼠标手’还是‘腕管综合征’，如

果出现了以上症状，建议去正规医院骨科

就诊，以明确诊断，对症治疗，因为腕管内

肿瘤也会导致发病。还要提醒那些原本

有类风湿病、腕部骨折病史的朋友，即便

平常不怎么用鼠标，也容易出现腕管综合

征。”杨增敏提醒。

创伤后应激障碍可引发麻木

创伤后应激障碍（PTSD）是一种严重

的应激障碍，由突发性灾难事件或自然灾

害等强烈的精神应激引起，可引发患者的

创伤再体验、警觉性增高以及回避或麻木

等症状。

“这个疾病会对患者的心理、情绪、行

为、意志等多方面造成严重影响。”南京明

基医院心理科副主任医师王晶晶介绍，她

曾接诊过一名 60 岁的女性患者，在遭遇

诈骗后，陷入了不断自责、后悔的情绪中，

她每天反复回忆自己被诈骗的过程，不断

否定自己，导致自己的生活完全被这件事

情充斥。她一度寝食难安，甚至无法出

门，一个月瘦了十几斤，最终被确诊创伤

后应激障碍。

王晶晶表示，创伤后应激障碍需要引

起重视，尤其是参与突发事件处置的人民

警察、医疗卫生人员、消防救援等应急救

援人员，因为他们的工作与群众生命息息

相关，十分考验承受力。她提醒，这类人

员，如果在面对突发事件后，受到严重困

扰，出现画面不断闪回、警觉性增高、回避

事件场所的情况，甚至生活和工作受到严

重影响，一定要及时到心理科就诊，严重

者需要服药治疗。

（来源：现代快报）

“虹膜写真”兴起
医生：或损害视网膜
近日，一种名为“虹膜写真”的摄影形

式悄然兴起。拍摄时，摄影师会用强光源

照亮顾客的瞳孔，以便相机能够清晰地捕

捉到虹膜纹理。山东中医药大学附属眼科

医院提醒，强光照射对眼部健康存在潜在

风险，长时间照射或损害视网膜。

医生介绍，如果闪光灯只是偶尔、短

时间地照射眼睛，通常不会对眼睛造成

危害。但闪光灯的光线较亮，长时间照

射眼睛时，有可能会灼伤视网膜，导致视

网膜损伤，从而出现眼睛流泪、睁眼困

难、视力减退等症状。长时间用闪光灯

照射眼睛，还可能会损伤角膜，导致角膜

干燥，从而出现眼干、眼红、眼涩、有异物

感、不自觉流泪、眨眼等症状。视网膜长

期处于受损状态，可能引起视网膜病变，

使得视网膜黄斑区的神经组织以及感光

细胞被破坏，从而导致中心视力急剧下

降、光感减弱甚至丧失，出现严重的视功

能损害。

该院眼底病内科主任潘雪梅教授建

议，这几类人群谨慎尝试虹膜写真：

眼部疾病患者 如角膜炎、青光眼、眼

底病等眼部疾病患者，以及近期接受过眼

科手术的患者，应避免强光照射，以免加重

病情。

高度近视患者 高度近视患者的视网

膜相对脆弱，更易受到光损伤。

儿童与青少年 儿童与青少年的眼睛

尚在发育阶段，对光线的敏感度较高，不建

议参与虹膜写真拍摄。

（来源：山东中医药大学附属眼科医院）

冬季进补加点砂仁
醒脾开胃还祛痰湿

有一味调味料，在传统医学中被广泛

用于治疗和调理脾胃相关的疾病，它就是被

称为“醒脾调胃之要药”的砂仁。广东省名

中医、广东省中医院脾胃病科学术带头人黄

穗平教授介绍，砂仁性温，味辛，归脾、胃、肾

经，是化解脾胃浊气和痰湿的“高手”，不仅

能化湿、醒脾开胃，也可以止呕、止泻。

冬天是进补的好时机，而砂仁就是补

品的好搭档，不仅能清理身体里的湿浊痰

饮，调理全身的气机，还不伤身体的正气。

冬天进补时配着它吃，能把各种食材的精

华引入肾而固精气，且行气化湿防滋腻。

黄穗平推荐一款砂仁的养生食疗方。

●砂仁猪肚鸡汤

材料：春砂仁 2—3 颗，猪肚半个，鸡 1

只，陈皮1瓣，桂圆肉5颗，生姜、胡椒粉、食

盐适量。（3—4人份）

做法：将猪肚、鸡肉焯水备用。锅内加

入清水、陈皮、桂圆、姜片，再放入猪肚和鸡

肉，煮沸后改文火煮1.5小时。加入砂仁再

煮10分钟，加盐和胡椒粉调味即可。

功效：益气养血、滋补脾胃、补肾益

精。适用于脾胃虚弱、食欲不振、消化不

良、气血不足的人群。 （来源：羊城晚报）

为什么会半夜自然醒？

中医认为，人体的脏腑与一天中的

十二个时辰存在着密切的对应关系。

在每个对应的时辰里，相应的脏腑气血

最为充沛，其功能表现也最为强大。若

脏腑存在异常状况，个体可能会在该时

辰出现莫名的清醒感，且难以顺利入

眠。所以，半夜不同时间段莫名清醒，

可能是脏腑某处有异常。

夜里11点到次日凌晨1点醒来，可

能提示胆有问题。这个时段气血流注至

胆经，胆经气血旺盛，也是阴气最盛之

时，阴主静，此时最需要安静休息。如果

胆脏得不到充分休息，久而久之胆经就

会出现问题，表现为口苦、呕吐、厌食、腹

胀等。严重时，还可出现黄疸、皮肤干燥

粗糙以及大腿至足踝外侧感觉发热等。

凌晨1点到3点醒来，可能提示肝

有问题，往往与肝火旺盛相关。该时段

气血由胆经灌注至肝经，是进入深度睡

眠的黄金时段。肝主藏血，有储藏全身

血液和调节血量的作用。睡得越深，肝

血的回流效果越好。如果无法得到深

度的睡眠，血液无法归养于肝，血不停

地运行诸经，常常表现为眼睛干涩、视

物模糊、肢体麻木等，且“肝主疏泄”，疏

泄失常，多表现为头目胀痛、烦躁易怒、

抑郁、胸肋部疼痛等；白天时就会出现

精神不振、反应迟钝等问题。

凌晨3点到5点醒来，可能提示肺

有问题。此时段气血由肝经流注至肺

经，即肺功能最为活跃之时，是阳气的开

端，人体的气血开始新一轮分配。因此，

肺火偏旺、肺气虚弱或肺热等体质的人

群，可能更容易在这个时间段醒来。

如何改善半夜自然醒？

睡前不玩手机 手机屏幕发出的光

线能够刺激大脑和眼睛，引发神经兴奋

状态，从而妨碍人们重新进入深度睡

眠。睡前尽量不玩手机，可以听听舒缓

音乐，或看看书。

睡前不喝凉水 冰凉的水不仅会让

神经感觉更加清醒，还可能对肠胃造成

强烈刺激。加以饮用温开水是更好的

选择，因为它能降低血液黏稠度，有助

于预防血栓形成。

睡前不要饮酒 很多人认为酒精具

有镇静作用，睡前喝点小酒有助于睡

眠，其实这和生理性的睡眠完全不同。

当酒精进入人体，最先发挥的作用是刺

激中枢神经，看似助眠，实际是损害。

随着时间推移，人体代谢一部分，“助眠

效果”就会消失，反而会导致神经兴奋，

更容易惊醒。

尽量放空脑袋 思绪纷扰会严重干

扰睡眠，特别是半夜醒来后，如果开始

胡思乱想，不仅无法将事情理清，还会

耽误睡眠时间，反而加剧焦虑感。无论

是睡前，还是半夜醒来，尽量保持脑袋

放空状态，才能快速进入睡眠。

（来源：人民网）

日前，国家卫健委等部门有序开展《职业病分类和目录》调整

工作。该目录新增2种职业病：职业性肌肉骨骼疾病类别中新增

腕管综合征（限于长时间腕部重复作业或用力作业的制造业工

人），职业性精神和行为障碍类别中新增创伤后应激障碍（限于参

与突发事件处置的人民警察、医疗卫生人员、消防救援等应急救

援人员）。有关医生为大家详细解读这2种职业病。

不少人出现过这样的情况：半夜睡到自

然醒，翻个身可能又睡着了。如果偶然出

现，并不用过于担心，但若是长期半夜自然

醒的话，那有可能是身体出现了问题。
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