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健 康

痛，这几招练起来

“妈妈手”程度比较严
重 的 ，经 过 功 能 锻 炼 无 效
的，应寻求疼痛专科医生的
帮助。广东省妇幼保健院
麻醉科疼痛门诊副主任医
师黄希照说，在肌骨超声检
查下，医生清晰地看到“妈
妈手”患者两根肌腱被一黑
色的圈圈紧紧地绑住，动弹

不得，这其实就是控制拇指
的两根肌腱炎症水肿了，从
而导致被包裹它们的腱鞘
卡压住了，进而出现了疼痛
和手部关节处无法使劲的
感觉。医生可以在超声可
视化技术下按照导航路线
将消炎镇痛药注射到两根
肌腱之间的腱鞘内，患者疼

痛可明显减轻。
据了解，超声引导注射

治疗技术具有精准、无辐射、
诊断和治疗一体化等优点，
像桡骨茎突狭窄性腱鞘炎、
肩周炎、腰椎小关节紊乱、胸
廓出口综合征、膝关节疼痛、
足底筋膜炎、植物神经功能
紊乱等均可以治疗。

“神针”技术，让“妈妈手”不再疼痛

多 动 症 若 不 及 时 治
疗，随着病情发展会对患
者生活、家庭、学校、社
会有很大影响。特别是约
50%～60%的儿童多动症会
延续到成年人，严重的会
引发品行障碍、反社会人
格 、 药 物 滥 用 、 抑 郁 症

等。因此，采取有效预防
措施，降低多动症患病率
意义重大。如母亲在怀孕
期要保持心情愉悦；生产
过程中尽量避免早产、难
产、缺氧；避免孩子因从
高处跌落、中毒、中枢神
经 系 统 感 染 等 造 成 脑 外

伤；关注儿童时期的生长
发育，不可忽视儿童在爬
行、感统失调上的缺憾。

孩子确诊多动症后，父
母应坚持治疗，积极予以孩
子关心与爱护，饮食上保证
营养均衡，同时积极听取医
生建议，配合药物治疗等，
都有利于改善甚至治愈多
动症。

夏天各式各样的饮
品成为不少年轻人和小
孩子的防暑神器，导致
白开水的摄入量大大减
少。那么饮料能够代替
水吗？经常喝饮料对人
体有哪些影响呢？

水对人体的重要性

首先，水是生命之
源，富含人体必需的矿
物质和微量元素，能够
很好地被人体吸收，是
人 体 最 不 可 缺 的 物
质 。 人 体 摄 入 的 饮 用
水可以调节体温、保护
细 胞 、润 滑 关 节 ，能 够
输 送 营 养 到 身 体 的 每
个细胞，并将废物排出
体外，从而有助于维持
细胞的新陈代谢。

其次，成年人机体
组 织 中 水 分 占 60% ~
70%。人体内缺乏水分
会导致体液失衡，血液的浓度
增加和 pH 值降低，从而影响
新陈代谢的正常进行，会诱发
超重、高血压、糖尿病、过
敏、哮喘等多种疾病。

经常喝饮料的影响

血液中 90%的成分来源
于水，在一定程度上，“水质决

定血质，血质决定
体质”。有些人会
通过喝大量的饮料
来补充水分，然而，
并不是所有饮料，
对 身 体 都 是 有 益
的。

1、含有糖分和
添加剂的饮料

长期饮用此类
饮料，容易导致糖
分摄入过多，加重
身体消化负担。人
们 容 易 产 生 饱 腹
感，从而降低食欲，
导致营养失衡，影
响身体发育，诱发
超重、糖尿病、高血
压等疾病。

2、含有碳酸的
饮料

碳酸饮料中含
有磷酸盐和大量二
氧化碳成分，长期

饮用会影响人体钙元素的吸
收 ， 不 利 于 人 体 骨 骼 发 育 ，
诱发缺铁性贫血等症状。此
外 ， 健 康 的 人 体 多 呈 弱 碱
性，血液中的酸性物质过多
不利于血液循环，会导致人
体免疫力下降。

“妈妈手”，医学上称之为腱鞘炎，或狭窄性腱鞘炎，是手部
一种常见的疾病。之所以叫“妈妈手”，是因为新手妈妈长时间
抱娃，或抱娃姿势不当，导致手腕部的肌腱与腱鞘不断摩擦、劳
损，发生炎症。“妈妈手”当然也不是妈妈的专利，长期抱宝宝
的爸爸，爷爷或者奶奶也会得这种病；不要忽略长期玩手机、长
时间用双手重复一个动作，亦是这种病的诱因。

出现“妈妈手”时，最常见
的症状是手腕部靠近大拇指的
部位感到疼痛，特别是在转动
手腕或握拳、抓握东西等使用
手腕或拇指的时候。广东省妇
幼保健院麻醉科疼痛门诊罗超
容主管护师说，多数人指出疼

痛在手腕内侧突起的骨头处，
部分人仅仅感觉手部关节处很

“别扭”，关节运动时感到酸胀
或感觉使不了劲，它可能来得
很 突 然 ，也 可 能 是 逐 渐 加 重 。
严重一些的，可感觉受累手指
活动受限。

归纳起来，一个很简单的方
法可以帮你判断是否患上了“妈
妈手”：手握拳将拇指包在另外
四只手指下，手腕再向小指方向
摆动，如果您感觉手腕拇指侧有
明显的疼痛，那么，很可能您已
经被“妈妈手”缠上了。

腱鞘炎是属于一种劳损性
的疾病，平时一定要避免过长
时间、不合理或反复地劳累你
的手指与手腕，避免长时间寒
冷刺激（如冷水洗刷、空调温度
设置过低等），并注意放松与休
息，以减少腱鞘损伤的机会，避
免腱鞘炎的出现。

罗超容讲解了几个锻炼手
功能的步骤，妈妈们不用上医
院也可以进行治疗：

1、掌面朝上，大拇指尖放在
第四指的底部，然后拇指从手掌
上垂直抬起，保持拇指伸长约 6
秒，然后松开，重复8-12次。

2、5 个手指并拢，将一条橡
皮圈套在手指外侧，然后用力
撑开，各手指均感觉受力，保持
5秒后放松，重复 8-12次。

3、伸出你的手臂，就好像
你要和别人握手一样。拇指弯
过手掌，在另一只手的帮助下

轻轻地向下伸展你的拇指和手
腕。你会感觉到手腕拇指侧的
伸展。保持至少 15-30 秒。重
复 2-4次。

4、手 掌 朝 上 伸 出 你 的 手
臂。在你的手上握住一个小哑
铃（用小易拉罐汽水代替），把
你的手腕向上举起来。你会感
到手背有一种伸展的感觉。慢
慢降低你的手腕，使重量回到
原来的位置。做 2组各 15次。
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一个动作知道你是否中招

功能锻炼操在家练起来

神思涣散坐立不安

当心孩子患上这种病
你了解儿童多动症吗？多动症的全

称为注意缺陷多动障碍（ADHD），是一种
常见的儿童神经发育障碍性疾病，起病于
学龄前，主要表现为与年龄不相称的活动
过度、注意力缺陷、多动、冲动。其中男孩
患病率明显高于女孩，家庭功能不良，即
家庭氛围不好、社会经济条件较差、有脑

发育障碍性疾病的孩子多出现此类病症。
近年来，儿童多动症患病率有所提

升。许多家长因忽视孩子注意力不集中、
精神涣散、坐立不安等“小事”，错过了多
动症治疗的最佳时期。那么，如何判断孩
子是多动症还是正常的活泼好动呢？多
动症的诱发因素有哪些呢？

儿 童 多 动 症 的 临
床 表 现 主 要 为 注 意 缺
陷，活动过度，冲动、多
动、任性三个方面，并
常常伴有学习困难、情
绪和行为方面的障碍，
但 多 动 症 儿 童 大 多 数
智力正常。

多 动 症 一 般 在 临
床上分为注意缺陷型、
多动冲动型、混合型三
类 。 其 中 注 意 缺 陷 型
占比最高，患儿多表现
为 神 思 涣 散 、学 习 马
虎、丢三落四、常常忘
事。

家 长 可 以 通 过 孩
子 与 年 龄 不 相 称 的 活
动过度、无法管束好自
己、控制性差、注意力
障 碍 等 来 判 断 是 否 患
有多动症。其中，2～3
岁 儿 童 专 注 时 间 应 为
10～12分钟，4～5岁儿
童应达到 12～15分钟，
5 岁 以 上 应 不 少 于 20

分钟，初中生注意力稳定的时
间应为 40 分钟。而患有多动
症儿童的听课专注时间一般
为 5～10分钟。

目前，多动症的病因
还不是特别清楚。但学
者们大致公认的原因有
以下几点：

1、遗传。据调查，多
动 症 遗 传 倾 向 约 占
0.75%。

2、脑损伤。如母亲
怀孕期间受感染，早产、
剖 宫 产 ，生 产 过 程 中 缺
氧、缺血、窒息等，都可能
诱发多动症的产生。

3、神经解剖和生理
生化方面的因素。多动
症患者会有脑的尾状核

和小脑体积的变化。
4、家庭和社会的影

响 。 早 期 智 力 开 发 不
足、学习压力过大、家
庭环境不佳、家庭矛盾
冲突多等，往往会使多
动症的发病更加明显。

5、中医上普遍认为，
多动症是由先天不足、后
天失养、教育不当、情志
失调而引起的一种身心
疾病，与心肝脾肾关系最
为密切。

6、其他。缺乏锌、铁
等微量元素等。

本版稿件均据人民网
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