
“鼠标手”纳入职业病 你中招了吗？日行7000步

记者日前获悉，悉尼大学科研
团队研究发现，每日步行7000步可
降低慢性病、认知能力下降和死亡
风险。相关研究成果7月24日在线
发表于《柳叶刀·公共卫生》。

该研究通过系统评价与荟萃分
析，分析了超过16万名成年人的数
据，发现每天步行约7000步可降低
多种疾病风险。与每天行走2000
步相比，每天行走7000步可使人的
全因死亡率风险降低47%，心血管
疾病发病率风险降低25%，癌症发
生率风险降低6%(不具有显著性差
异)，2型糖尿病风险降低14%，痴呆
症风险降低38%，抑郁症风险降低
22%，跌倒风险降低28%。

研究还表明，对于某些疾病，例
如心脏病，每天行走超7000步，给
人体带来的健康益处会持续增加，
但对于大多数疾病而言，其所带来
的健康益处并没有明显增强。

研究人员说，相较于目前大多
数人把每天行走 10000步作为目
标，每天走7000步可能是一个更为
现实的目标，尤其对于活动量较少的
人群，7000步的日常步数目标可以
带来具有临床意义的健康改善效果。

但由于多数指标相关研究样本
量较小、缺乏年龄分层分析，以及个
体研究层面存在偏倚因素，因此该研
究得到的结论仍具有一定的局限性。

研究人员认为，这些结果可能
有助于制定未来的公共卫生指南和
建议，鼓励更多人通过步行使身体
更健康。 （科技日报）

可降低
慢性病和死亡风险

“鼠标手”是怎么发生的？

在人体手腕部掌侧有一个
骨性纤维管道，称为腕管，由于
长时间重复手腕动作等各种原
因挤占了腕管的空间，就会引起
腕管内压力增高，正中神经受到
压迫，引起疼痛等一系列症状。

“鼠标手”的形成与长期重
复性手腕动作或局部压力过大
密切相关，主要表现为手腕部疼
痛或手指麻木。

女性腕管天生较窄，激素变
化（如孕期、更年期）可能加重水
肿风险，因此中年女性患“鼠标
手”的几率更大。大家很容易
把“鼠标手”和颈椎病引起的手
臂不适的症状混淆，延误了治
疗，其实在症状上它们有明确
的区别。

北京大学人民医院创伤骨
科主任医师熊建表示，“鼠标
手”的定位很准确，一般来讲不
会有颈部的不适，也不会有像颈

椎病那样很典型的从颈部到上
臂到前臂到手这种像放电一样
的感觉。“鼠标手”支配的区域
就是大拇指、食指、中指和无名
指的一半，所以最典型的症状就
是3个半手指的麻木。

只有办公族会得“鼠
标手”吗？

长时间使用电脑、手机的办
公族容易患上“鼠标手”，但其实
还有很多原因以及其他一些职
业也是“鼠标手”的高发人群。

随着开车族的日渐增加，方
向盘也成为一大“腕管杀手”，还
包括流水线作业工人、厨师等。

中日友好医院康复医学科
主任江山表示，弹琴或者做家务，
长期拖地或者揉面，都可以造成

“鼠标手”。

如何自测“鼠标手”？

除了手指麻木这个症状，

“鼠标手”还有一些信号，包
括：夜间或晨起时手指麻木症
状加重，可能被麻醒；握力下
降，拿东西易掉落；严重时出
现大鱼际肌肉萎缩，也就是拇
指根部变薄。

熊建表示，大鱼际肌肉有没
有萎缩，可以两只手对比一下，
如果肌肉很圆，按压的时候很饱
满，那就说明是正常的；特定区
域手麻，再看这部分的肌肉比另
一只手的肌肉扁，那就出现了萎
缩的情况。

“鼠标手”最大误区：
只是劳损不用管它

很多人认为“鼠标手”只是
劳损，不需要治疗，不舒服了按
摩下就好，其实这是最大的误
区。“鼠标手”发展到晚期会对神
经造成不可逆的损伤。

熊建表示，在早期刚开始有
症状，比如轻微麻木、持续时间
不长、发作频率也不高的情况

下，可以通过拉伸或热敷进行治
疗。如果手部出现肌肉萎缩，或
者出现手无力，要去医院就诊。
如果损伤比较重，则可能需要通
过手术来治疗。

两个黄金动作，教你
预防“鼠标手”

如何预防“鼠标手”？专家
教大家两个黄金动作，一起来
试试。

第一个动作是肌腱的滑
动。可以做手指的屈曲，然后再
做一个屈曲，再做一个握拳的动
作，大拇指伸展开，最后握拳，每
个动作每天做3至5次。

第二个动作是正中神经的
滑动。前臂伸直，手掌掌心向
上，用这样的方式去牵拉正中神
经，维持10秒钟，慢慢复原，每
个动作做5次左右。需要注意
的是，在牵拉的过程中，手不应
该出现麻木或者刺痛感。

(央视新闻客户端)

我国新版的《职业病分类和目录》8月1日起正式实施，其中腕

管综合征，也就是俗称的“鼠标手”，首次作为职业病被纳入国家法

定目录当中。

数据显示，“鼠标手”这种“数字时代工伤”，在我国视频终端工

作者中患病率达12%~15%。“鼠标手”就是用鼠标才会得吗？有哪些

典型症状？有没有办法预防和缓解？经常按摩是不是就会好？
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●上映：2025-08-08
●导演：马多
●主演：贾冰、王皓、李梦、郑合惠子、杨皓宇、

翟子路、于洋、费启鸣、李乃文
●国家地区：中国大陆
●类型：剧情、喜剧
●剧情：电影讲述少年时满腔热血的黄遇奇，

从18岁“追风少年”变成43岁“痛风中年”，日益增
长的不是才华和钱包里的余额，而是年龄和身体的
各项不健康指标。然而，一场流星雨给了他一个逆
天改命的机会，意外与18岁的自己灵魂互换，命运
的齿轮悄然转动，他期待着一场华丽转身。再次站
在人生的跑道上，等待着18岁和43岁黄遇奇的将
会是什么？

●上映：2025-08-11
●导演：王一淳
●主演：姜武、闫妮、曾美慧孜、张博鑫、仁龙、

林家川、陈韦欣、桑平
●国家地区：中国大陆
●类型：剧情、犯罪
●剧情：电影讲述满怀愤懑的任胜利出狱后，

找到了自己曾经的情人石俊霞，对当年入狱的事讨
要个说法。而石俊霞以百万赎金为诱饵，劝说任胜
利一起绑架雇主孙心如的“傻”儿子。任胜利听信
不疑，一场荒诞的绑架案由此开始，但计划错漏不
断，事件逐渐走向失控。
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●上映：2025-08-08
●导演：管虎、费振翔
●主演：朱一龙、吴磊、倪妮、杨皓宇、陈明昊、

倪大红、威廉·富兰克林·米勒
●国家地区：中国大陆
●类型：剧情
●剧情：电影取材自中国渔民营救英军战俘的

真实事件，讲述了东极岛渔民在一次次面对日本人
的压迫后奋起反抗，冒死组织一场海上国际大营
救的故事。他们用骨子里的野性与血性，在惊涛
骇浪中，为自己的尊严劈开一条血路，为落难的战
俘打开一条生路，展现了中国人血脉中勇敢善良
的本性。
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□本报记者 欧阳孙晶 刘嘉瑶 文/图

消消暑气吧
蝉鸣起，暑意浓。太仓人的夏天少不了一碗清凉解暑的绿豆汤。最近，记者走访了5家

本地特色绿豆汤店，探寻藏在市井里的夏日清凉滋味。

来碗绿豆汤来碗绿豆汤

阿苏面馆是一家有着 21 年历史的老
店。除了招牌面条，这家店的绿豆汤在太仓
也颇有名气。炎炎夏日，来一碗阿苏面馆的
绿豆汤，配上店里的招牌大排面，一顿午餐
完美解决。

这家店的绿豆汤配料丰富，绿豆和糯米
的量给得很足，还可以续加冰水。食客们
纷纷表示，这里的绿豆汤喝的不是精致，是

“喝到爽”的自在。

◆◆ 阿苏面馆

太仓的绿豆汤里藏着不同的夏
日故事。无论是老店的坚守，还是新
派的巧思，每一家店都在用自己的方
式，诠释着“清凉”。这个夏天，不妨
走进这些店，让绿豆汤的清甜唤醒你
的盛夏记忆。

在浏河镇明德初级中学对面，有一家营业
了23年的老店——味好美汉堡。虽然这是一
家卖汉堡的小食店，但一到夏天，店里总是挤满
了前来购买绿豆汤的食客。据了解，店内的绿
豆汤日均能卖出100多碗。

这家店的绿豆汤，遵循传统的苏式做法：绿
豆+糯米+薄荷油。绿豆蒸得恰到好处，颗颗饱
满，软糯香甜。糯米粒粒分明，带着一丝嚼劲。
再加上红绿丝、冬瓜糖、葡萄干等配料，口感丰
富。倒入一瓶冰水，清凉的薄荷味瞬间驱散夏
日的燥热。

◆◆ 味好美汉堡

谁能想到，一家以包子闻名的铺子，
夏天常常会因为一碗绿豆汤而排队。

这家店的绿豆汤里藏着小朋友的快
乐“秘方”——他家的冬瓜糖不是传统的
老式冬瓜糖，而是红绿黄三色的冬瓜糖
丁，在清澈的水里，像是撒了一把水果软
糖。不仅如此，老板还会在绿豆汤里放
上冰块，让薄荷水更加冰爽。咬一口爆
汁的肉包，再喝上一口带着冰碴的绿豆
汤，夏日的甜蜜暴击不过如此。

◆◆ 豚司令の包子

六渡口的绿豆汤玩出了新花样，在
保留传统绿豆汤精髓的基础上，加入了
蔓越莓、小芋圆等配料。

蔓越莓的酸甜撞上薄荷的清凉，给
绿豆汤增添了一份别样的风味。小芋
圆Q弹软糯，吃起来趣味性十足。当你
厌倦了传统口味的绿豆汤，不妨来六渡
口尝尝这碗改良版的，说不定会给你带
来惊喜。

◆◆ 六渡口食集

在沙溪镇白云路新北路交叉口北
面，藏着一碗令人难忘的绿豆汤。没有
招牌，没有宣传，但凭借真材实料，在当
地居民中口口相传。

绿豆和糯米蒸得软糯，薄荷水清凉
甘甜，搭配山楂、橘皮、葡萄干、冬瓜糖等
配料，一碗沁凉的绿豆汤就完成了。在
沙溪古镇逛累了，来这里喝一碗绿豆汤，
清甜爽口，暑气全消。

◆◆ 沙溪白云路绿豆汤


