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在我国，只有被纳入到《职业病分类

和目录》中的，才是法定职业病。2024
年12月，《职业病分类和目录》迎来新调

整。广受职场人士关注的，便是职业性

肌肉骨骼疾病类别中新增了腕管综合

征。

今年 8 月 1 日，新《目录》正式实施

后，不少网友发问：“腕管综合征是‘鼠标

手’吗？我得了职业病吗？”

为实现对职业性腕管综合征的规范

诊断，今年 4月，国家卫健委发布了《职

业性腕管综合征诊断标准》（下称《诊断

标准》）。规定了职业性腕管综合征的诊

断原则，强调职业性腕管综合征的发生

与劳动者作业姿势、用力情况、作业动作

及重复频率、作业时间等有关，强调做好

职业健康监护的重要性。

根据《诊断标准》，职工诊断为职业性

腕管综合征，需要满足多个条件：明确持

续3年以上从事需反复使用手腕或用力作

业的职业史，且症状出现在工作一侧的手

腕；排除糖尿病、类风湿关节炎等其他病

因；结合客观检查证据；出现临床典型表

现；以及结合执业健康检测记录和和现场

职业卫生调查资料进行综合评估。

南方医科大学珠江医院创伤骨科主

任于博指出，网友俗称的“鼠标手”，泛指

长期使用鼠标、键盘、手机等电子设备造

成的手腕不适。在临床上，狭窄性腱鞘

炎、腕管综合征等手部劳损病变，都属于

俗称的“鼠标手”症状。他表示：“‘鼠标

手’和腕管综合征不能画等号。”

今年8月1日起，我国正式实施新版《职业病
分类和目录》（下称“新《目录》”），新增了2个职业
病类别和2种具体职业病。其中，职业性肌肉骨
骼疾病类别里，新增了腕管综合征。

被打工人俗称的“鼠标手”是腕管综合征吗？
患上“鼠标手”是得了职业病吗？近日，记者就这些
问题采访相关专家。南方医科大学珠江医院创伤
骨科主任于博表示，“鼠标手”与“腕管综合征”不能
画等号。而腕管综合征被认定为职业病，亦需满足
多个条件。

■新快报记者 李斯璐 潘芝珍 通讯员 伍晓丹
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打工人的“鼠标手”是职业病吗？
专家：腕管综合征可被认定为职业病，办公族多数不满足认定条件

专家建议

新《目录》增加了 2 个职业病

类别和 2 种具体职业病，这无疑

是对劳动者权益的有力保障。专

家均表示，要重视腕管综合征这

个威胁手部健康“杀手”，即便不

构成职业性腕管综合征，也要注重

保养手腕。

手机电脑不离手，不少年轻人患病
朝八晚六的白领彤彤，上班

大部分时间用鼠标与键盘工作，

下班后有时还需用手机回复微信

和邮件。她旋转着手腕说：“我已

经出现了典型的‘鼠标手’症状。

工作了十年，现在就算不打字，都

会手腕酸胀，有刺痛感。晚上睡

觉，也会因为手麻手酸折腾得睡

不着觉。”

珠江医院创伤骨科主任于博

表示，“在医院门诊，腕管综合征

原本是中老年常见病，并且以有

明显职业化特征，有劳损病史的

中老年女性居多。但现在患者越

来越年轻化，年轻人患者也很常

见。”

腕管位于手腕部，是一狭窄管

道，正中神经及九条屈肌腱自此通

过。患者之所以疼痛，是因为腕部

正中神经在通过手腕时，在劳损的

腕管处受到卡压，引起神经损伤、

水肿，进而导致手指麻木、无力、疼

痛，甚至手掌肌肉萎缩。“如今手

机、电脑不离手，使受影响人群更

为广泛：上班族、IT从业者，乃至重

度游戏玩家，就诊并被诊断为腕管

综合征者并不鲜见。”于博说。

神经受卡压严重，需进行外科治疗
于博提醒市民注意的是，从感

到手腕酸痛、发麻起，是一个经年

累月劳损的过程。只要病因一日

不除，就会慢性侵蚀手部健康，发

展为腕管综合征。

于博在临床上见过一些病情

严重的患者，他们的手已经无法

活 动 ，连 手 腕 弯 曲 都 受 到 了 影

响。有的患者无法完成解纽扣的

动作，配合肌电图和神经电生理

检查，证实正中神经受卡压已发

展到晚期，较为严重，通常需要考

虑进行外科治疗。

近日，珠江医院创伤骨科接

诊了一名从事 IT 业的年轻患者，

其被诊断为腕管综合征，行腕管

减压手术，当主刀医生剖开腕部

后，还发现了一个“瘤”藏在患者

腕部内。经过病理化验，确定是

长年累积的腕管综合征没得到治

疗，腕部同时发生炎症，形成了滑

膜增厚的罕见现象。

坚持做伸展、旋转和握拳练习
于博介绍，不想被腕管综合征

找上门，需要正视病情，采取阶梯

策略来治疗。

“早期与轻度症状核心是休

息与康复。让手腕得到充分休

息，配合康复锻炼，多数早期症状

可得到缓解。出现中度症状的患

者，可在医生指导下开具口服消

炎镇痛药物或神经营养药物，并

通过佩戴护腕、支具等辅具，使受

压神经与肌腱获得休息，从而减

轻炎症与肿胀。”但是，一旦发展

到重度症状，保守治疗无效，就需

要考虑手术治疗。

专家表示，在生活中预防“鼠

标手”，可从以下几个方面入手：

保持正确姿势，手腕需保持

平直位，尤其上班族，操作时应尽

量用手臂带动鼠标移动，而非单

纯依靠手腕摆动。“腕部需要遵循

‘20-20’法则，定期放松，即每使

用鼠标 20 分钟，就活动手腕 20
秒；此外，每小时应起身进行全身

活 动 ，避 免 长 时 间 保 持 同 一 姿

势。”

此外，加强手腕锻炼必不可

少，市民可每天坚持做手腕伸展、

旋转和握拳练习，增强手腕周围肌

肉力量和灵活性。

天天用鼠标、键盘打字，是办公族日

常的“重复作业”，出现腕管综合征，为什

么不能满足相关《诊断标准》？

实际上，纳入新《目录》的腕管综合

征更强调“职业性”三个字，明确了限于

长时间腕部重复作业或用力作业的制造

业工人。

广东省职业病防治院解释道，《诊断

标准》中明确腕部重复作业是指，腕部屈

曲≥15°、背伸（即腕关节朝手背运动）≥
15°、桡尺偏（切菜动作）≥15°，或上述复

合动作作业的动作重复频率大于等于 4
次/分钟，且该作业活动的累计工时≥4
小时/天。而打字员、程序员等办公族，

多数不满足这一职业性腕管综合征诊断

条件。

根据《诊断标准》，船舶制造、电子设

备制造、家具制造、汽车制造等行业的装

配工、搬运工等是职业性腕管综合征的

易患人群。这些工作通常涉及持续性、

高强度的腕部重复动作或用力操作，是

患职业性腕管综合征高风险行业。

近日，广东省职业病防治院通过官

网推出科普文介绍，如果劳动者符合《诊

断标准》，属于特定职业，有医学证据，可

提请职业病诊断，依法维护权益。因此，

明确区分“鼠标手”与法定职业病职业性

腕管综合征至关重要。

“鼠标手”和腕管综合征不能画等号

强调“职业性”目前适用于制造业工人

■元宝AI生成

以右手为例，做一

个号脉的动作正好摁在手

部桡动脉处，而腕管就在桡动

脉的下方，手腕中间区域。怀疑有腕

管综合征，可以按压该处，若有疼痛麻

木感，就有可能疑似腕

管综合征需就

医。

遵循“20-20”法则 加强手腕锻炼


