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近日，武汉一小伙因长时间在

电脑前加班工作，间歇性的手部抽

搐麻木，到医院检查后被告知手指

需截肢处理的新闻在热搜上引发热

议。那些和他有着一样经历的上班

族，每天也是重复地敲打键盘和点

击鼠标，下班后发现手部特别容易

麻痹，甚至疼痛无力。对此，他们深

表担忧。

上周，中国医科大学护理培训

中心张静芳主任在一家媒体公众号

上发表了关于如何预防手部疾病的

文章。张静芳解释，其实手腕结构

很复杂，手腕由8块小的腕骨和前臂

的两块长骨远端（桡骨、尺骨）构成，

周围附着许多肌腱、韧带肌肉及神

经，如果不加爱护，后果非常严重。

在常见的手部损伤疾病中，张

静芳表示，一般分为急性和慢性两

者。急性手部损伤，常见的是因跌

倒时手部下意识撑地造成骨折，或

是任一个腕骨的位置移动造成周

围软组织发炎损伤引起疼痛，而当

骨折的手腕固定一段时间之后，可

能会造成手腕活动度受限或是肌

力下降。

而武汉小伙的症状属于慢性手

部损伤，它是由于使用电脑或手机

必须长时间维持固定姿势所导致，

另外长期从事网球、羽球等需要腕

部力量的运动，也会造成手腕的慢

性损伤引起疼痛；当手部的神经在

经过手腕的时候可能会因为压迫造

成神经酸痛麻木的症状（麻痹及无

力等），这也与手腕的过度使用及错

误的姿势有关。

此外，人们常听到的“鼠标手”

也就是腕关节症候群，它是指手腕

的正中神经及周围的血管在腕部受

到压迫，导致手指产生麻木、酸痛甚

至有针刺感的神经症状。

那么该如何缓解手部压力呢？

张静芳则认为，适当给予手腕周围

肌肉休息的时间，做些伸展运动让

肌肉恢复应有的弹性及柔软度；针

对性防护，对于外伤性的手腕疼痛

及其他急性期的手腕部疼痛，建议

短期内（2～3周）固定手腕以减轻肿

胀及疼痛感，使得急性发炎得到充

分的休息及治疗；加强肌肉训练，在

急性疼痛缓解后，可以做些手腕肌

肉的训练，必要时选择适合的护腕

保护腕部关节。肌力锻炼必须循序

渐进，可以用水瓶或哑铃逐渐增加

重量，从屈曲肌群、伸直肌群及旋转

肌群都要加强训练，以维持手腕良

好的支撑性及稳定性。

上班族的“鼠标手”之殇
做好手部护理是关键！
本报综合报道

健康小贴士

春天是运动健身、减肥的好时

候，但是很多人对于春季健身的认

识不足，因此产生了很多的认识误

区。近日，潘石屹、骆家辉等大咖的

私人教练托尼在博客中分享了春季

健身误区有哪些?春季健身禁忌有

哪些?
托尼认为春季健身误区主要有

以下8个误区，特别是新手健身时要

特别注意：

误区1.喜欢与别人比较

认为“他比我效果更明显”，这

是没有根据的。因为旁观者根本不

知道他的身体状况。不要考虑别

人，专注于自己的计划。

误区2.忽视身体的信号

导致身体疼痛和疲劳的原因很

多，可能是受伤或生病，也可能是缺

少睡眠。弄清原因后要尽量调整，

及时改换健身项目，让身体虚弱的

部分得到休息。

误区3.只关注生理改变

锻炼效果不仅体现在体能的增

强上。10分钟的适度训练能提高人

的情绪，让人很愉快。锻炼除了能

改善睡眠质量，还能提高排解压力

的能力。

误区4.运动后大吃

运动会让人感觉更饿，如果此

时你认为可以吃任何东西，那就大

错特错了。锻炼的确需要更多能

量，但千万不要把食物当成奖赏。

误区5.饮水不足

充足的水分，可以增加能量，同

时也会减少食欲。每天喝 8 杯水。

在运动的时候，还要每 15 分钟再多

喝200―300毫升的水。

误区6.运动前不补充能量

运动前的一个小时，可选择酸

奶、香蕉和全麦饼干等小零食，它们

能让人达到最佳运动状态。

误区7.没有确定的健身目标

很多人今天练腰，明天练腿，结

果练了很长时间，也没有什么效

果。健身者一定要根据自身情况，

设定一个可以期待的目标。

误区8.忽视力量训练

力量训练有利于建立肌肉群，

这些瘦肌肉群每天消耗的热量要比

脂肪高得多。如能把有氧运动和力

量训练两者结合，效果会更好。

那么针对春季健身又有哪些健

身禁忌呢？托尼表示，首先，做什么

运动是要因人而定的。年轻人可以

选择一些稍微剧烈的运动，但是老

年人健身的时候就要注意，激烈的

运动会引起身体的不适。如果盲目

地选择健身项目的话反而容易适得

其反哦。

另外，春天的气候虽然逐渐上

升，但是早晚凉还是十分明显的。

如果在锻炼的时候不注意保暖的

话，很有可能引起寒邪侵袭，这样不

仅达不到健身的效果，反而更容易

引发感冒等流行性疾病。

其次，运动锻炼的时间也要注

意选择，晨练的时候空气的质量可

能不是太好。有时候出现大雾的

情况也不适合出去锻炼。进行锻

炼的话可以选择植被覆盖比较高

的地方，这样能呼吸更新鲜的空

气，而不至于在运动的时候吸入太

多灰尘等。

最后，春季锻炼时强度不宜太

大。春练的目的是通过运动来强健

体魄，不需要进行高强度的剧烈运

动以避免由于过度活动和损耗而对

人体养阳和生长产生不利影响。春

季健身时以不出汗或微出汗为佳。

配速、心率、最大摄氧量、兔子、

跑步膝、撞墙……这些对于有健身

经历的人来说应该不太陌生，但很

多人却不知道“排酸”。相信不少人

都听说过排酸跑，尤其是马拉松比

赛的隔天，有不少跑者说可以通过

排酸跑来缓解身体疲劳。但事实

上，这个说法是错误的！

“排酸”，排的是什么酸？想必

一些跑者已经有了答案，这个酸就

是乳酸。乳酸是人体正常代谢的一

种产物，即使不跑步，身体也在不断

产生、不断排出乳酸，因为浓度不

高，所以平时不会有什么感觉。但

在长跑或做其他强度较大的运动

时，身体和平时相比需要更多能量。

人体主要供能物质是糖、脂肪

和蛋白质，其中糖是最主要的，供能

效率明显优于后两者。随着运动的

持续进行，糖在氧气不足的情况下

继续为身体提供微薄的能量，同时

产生大量的乳酸，乳酸排出的速度

比不上乳酸堆积的速度，肌肉里就

会堆满乳酸这种疲劳物质，肌肉就

有了酸胀感。

而“排酸跑”其实是个伪概念，

一部分乳酸被代谢，一部分乳酸会

重新合成糖，它不会长时间堆积在

肌肉里，那长跑隔天体内应该就没

有乳酸了，也就没有“排酸跑”这一

说法。

延迟性肌肉酸痛一般出现在运

动结束后 12-24 小时，酸痛感会在

72 小时左右达到高峰，可能会持续

5-7 天。目前还没有对肌肉酸痛发

生的学理机制有统一明确的说明，

但乳酸堆积只是其中一个原因，它

可能会和肌肉痉挛、肌肉微小创伤、

结缔组织损伤、发炎反应、电解质流

失等原因同时发生或相互影响，隔

天慢跑只会加重肌肉酸痛感，并不

会起到缓解效果。

那么跑后如何缓解肌肉酸痛？

长跑训练或者马拉松比赛结束后，

不要立即停下来休息，可以用更慢

的速度再跑一段距离，走几分钟也

行，给身体缓冲的时间，慢慢降低心

跳、放慢代谢废物的速度。随后可

以进行适当的伸展，搭配冷敷，可以

放松紧绷的肌肉，这些都是为了让

乳酸不要急剧堆积。

此时可以吃一些易消化的碳水

化合物和蛋白质，比如香蕉、能量

棒、巧克力牛奶、酸奶等，帮助补充

肌肉糖原，并修复受损的肌肉和组

织。长跑后第一餐可以吃一些鸡

蛋、鸡胸肉、鱼肉、瘦牛肉、豆制品

等，来为疲倦的身体补充能量，哪怕

是为了减肥的跑者，也可以放心大

胆地吃。

运动健身好时节
专家提醒“八大误区”要避免
本报综合报道
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正确认识“排酸”跑
这份贴士请收好
本报综合报道


