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爱国卫生

新华社长沙电（记者 帅才）夏
日，运动健身是很多人的习惯，但是
需要注意的是，过度运动会引发骨关
节疾病。专家提醒，很多人长期超负
荷运动，造成肌腱和周边软组织慢性
炎症，一般的运动损伤可以恢复良
好，但如果受伤了还继续运动，最终
会加重炎症病情。

骨关节病的本质是关节发生退
变和关节软骨过度磨损，很多中老年
人的关节存在不同程度的退变，这部
分人群如果运动过度，很容易造成骨
关节疾病。近期，因为过度运动而引
发骨关节炎的患者较多，其中以中老
年人居多。

有一些人陷入了“受伤也要锻
炼”的认识误区，导致伤病加重。持
续过量的运动，会引起关节疼痛，严
重的可能会引起关节炎、足底筋膜
炎、跟腱炎、神经瘤骨膜炎、髋关节滑
膜囊炎等。中老年人要有关节保护
的意识，避免长时间上楼梯、爬山，降
低关节负荷。如果关节已经受伤，就
要停止运动。

专家建议，中老年人可以选择游
泳、散步、慢跑、骑脚踏车、仰卧直腿抬
高等慢节奏的运动，在运动时要量力
而为，动作需注意速度和幅度，不要轻
易去挑战高难度动作。中老年人每天
健步走不要超过6000步，跳广场舞不要
超过1个小时。需要注意的是，患有心
血管疾病的人群应避免在烈日下运动
和长时间行走，以免发生心血管意外。

乙脑全称流行性乙型脑炎，
乙脑是夏秋季节的常见传染病，病

原体是乙型脑炎病毒，由蚊子传
播。本病有严格的季节性，与蚊子
的密度有关，南方出现较早，北方迟
些，就全国而言，发病高峰在7月上旬
至8月下旬。

近期，阴雨连绵的天气为蚊虫的
滋生创造了天时地利的条件。蚊子
作为乙脑传播的重要武器，可通过叮
咬乙脑病毒感染的猪和动物而携带
病毒，带毒的蚊子再叮咬其他的人和
动物而传播疾病。那么，如何防蚊
灭蚊防乙脑呢？

乙脑的临床症状
乙脑的诊断并不很容易，

原因是此病的临床症状不很急
骤，易被忽视。在这个季节中
还有许多疾病如中暑、流
感、中毒性菌痢、脑型疟疾

及其他病毒引起的脑
炎也可有类似症状，

易于混淆。本病
的诊断有赖于

腰椎穿刺，
化 验

脑脊液，而一些人对于抽取脑脊液十
分害怕，不肯接受，所以，乙脑易被误
诊或迟诊，当诊断确定时，往往已发展
为重症，病死率较高，即使抢救成功，
也易留下大脑受损的后遗症，造成终
身遗憾。所以，在流行季节，如出现发
热、头痛、呕吐等早期症状，不可误认
为是“热伤风”而随意服药，必须到医
院诊治。如医生认为有必要做腰椎穿
刺，病人及家属应积极配合。此外，驱
蚊、灭蚊也是预防本病的重要措施。

哪些人群易感染乙脑
人群对乙脑病毒普遍易感，但绝

大多数是无症状的隐性感染。有症状
的乙脑多发生在10岁以下的儿童，2～
6岁发病率最高。近年来，在少年
儿童普遍接种乙脑疫苗后，儿童发
病有所下降，成人和老人发病相对
增多。

日常生活中如何预防乙脑
预防乙脑应采取灭蚊、防蚊及

预防接种为主的综合措施。清扫
卫生死角、积水，疏通下水道，
喷洒消毒杀虫药水，消除蚊
虫滋生地，降低蚊虫密
度，切断传播途径，

以防止乙脑疫情的发生和扩散。
要避免到蚊虫较多的地方活动与
露宿，安装纱窗纱门，使用蚊帐、驱
蚊剂等措施防止蚊虫叮咬。

注射乙脑疫苗是预防乙脑的关
键，我国有两种乙脑疫苗：乙脑减毒
活疫苗和Vero细胞灭活疫苗。目前
国家已经将乙脑减毒疫苗纳入国家免
疫规划，对所有适龄儿童免费接种。
儿童应接种乙型脑炎疫苗提高人群免
疫力，特别是流动人口，家长要及时带
孩子去当地预防接种门诊接种。
（来源：重庆市疾病预防控制中心）

频繁玩手机
当心患上腱鞘炎

■ 赵奕笙

过度运动谨防引发
骨关节疾病

“妈妈手”很多人都听说过，那是
操劳家务经常出现的手部疾患——
腱鞘炎。然而，如今腱鞘炎已经不是
妈妈们的“专利”了，它有了一个新俗
称——手机手。生活中我们已经离不
开手机，打游戏、刷微信、网购……手
指不停地滑动，一些人感觉大拇指根
部开始发酸、疼痛，指尖活动渐渐没那
么灵活，这就是腱鞘炎找上门了。

腱鞘炎不再是主妇“专利”

肌腱是连接骨骼和肌肉的纤维结
缔组织，腱鞘是套在肌腱外的滑膜管，
具有维持关节正常弯曲和肌腱滑动的
功能。当重复、高强度活动时，肌腱与
腱鞘过度摩擦，便会发生损伤性炎症，
出现肿胀、疼痛、活动受限等症状，称
之为腱鞘炎。

腱鞘炎好发于家庭主妇，家庭主
妇每天做家务，手指、手腕经常重复一
些动作，容易导致腱鞘炎。此外，一些
职业人群，如打字员、器乐演奏家、货
物搬运或需要长时间电脑操作的人，
因手腕、手指反复使用，也容易导致腱
鞘炎。随着智能手机的出现，很多电
脑操作变为手机操作，越来越多的年
轻人因此出现腱鞘炎，使得这一疾病
不再是家庭主妇和特殊职业人群的

“专利”。需要注意的是，如果是小孩
子，天生就有手指无法灵活屈伸，这是

先天性狭窄性腱鞘炎，应该及时到医
院手术治疗。

常见的腱鞘炎分类

腱鞘分布在人体腕部、掌指部、足
部和肩部二头肌腱沟等处，因此腱鞘
炎在指、趾、腕、踝及肩部均可发生，尤
以腕部和指部最常见。而骨科专家表
示，其中患病率高的有桡骨茎突狭窄
性腱鞘炎、屈指肌腱腱鞘炎和足底屈
趾腱鞘炎。

桡骨茎突狭窄性腱鞘炎
此类腱鞘炎是出现在腕部拇指一

侧的骨突处。骨突周围有明显疼痛和
拇指活动受限，局部压痛。把拇指紧
握在其他四指内，并向腕的内侧做屈
腕活动，若桡骨茎突处出现剧烈疼痛，
则是腱鞘炎可能性较大。

屈指肌腱腱鞘炎
屈指肌腱腱鞘炎又称“弹响指”

“扳机指”，多发生于拇指与中指的手
掌面，以中年女性多见。患指表现为
屈伸功能障碍，勉强伸直可发出弹响
声，疼痛有时向腕部放射，指关节屈曲
处有压痛，并可触到增厚的腱鞘、状如
豌豆大小的结节。

足底屈趾腱鞘炎
足底屈趾腱鞘炎多见于女性。穿

高跟鞋的状态下长久地站立和行走是
女性发生足底屈趾腱鞘炎的主要原

因。在穿高跟鞋的状况下，身体的重
心前移，全身的重力都集中在足底的
前部，久而久之，腱鞘和肌腱间摩擦、
炎症渗出等诱发腱鞘狭窄或炎症。

如何远离腱鞘炎

得了腱鞘炎应尽早到正规医院就诊，
明确诊断，日常生活中也要学会预防。

注意保暖
当手部受到寒冷刺激时，易导致

手部气血凝滞不能滋养经筋，进而诱
发腱鞘炎产生。因此，建议在生活中
尽量不要让手部受凉、受寒，洗手、洗
衣等最好用温水。

外伤影响
当腱鞘受到损伤，并且使细菌入侵

到腱鞘内，就极易引发炎症出现，进而
形成腱鞘炎。因此，平时要注意腱鞘的
保护，一旦受伤不能强撑，及时就诊。

减小劳损
在做一些家务时，手指、手腕用力

不要过大；连续工作的时间、玩手机时
间都不宜过长，每隔一小时就活动活
动手指和手腕；工作时也要注意保持
正确的工作姿势，尽量让双手平衡，手
腕能触及实物，不要悬空。建议长时
间使用电脑工作的人群、手工裁缝、
流水线工作人员、长期做繁重家务的
人、照料宝宝的中老年人，能经常用
温水浸泡手、腕，有助于缓解疲累，疏
松经脉。

按摩穴位
阳溪穴：拇指向上翘起，拇长和

拇短伸肌腱之间有个凹陷处即是阳
溪穴。用自己的食指放在这个位
置，点下去再揉，会有明显的酸痛
感，长期点揉此穴位对拇指外展、外
伸有帮助。

三间穴：沿着食指的侧面，用拇指
向上推，越过第二掌指关节 ，后方的这
个凹陷处就是三间穴。除了像上面那
样点揉，此穴也可以采用轻微的弹拔
法，都能辅助预防腱鞘炎。

夏季应注意
灭蚊防乙脑


