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腱鞘炎多发生于成年人，以日常
生活或工作中用手频繁的人群为主。
腱鞘炎最常发生在拇指，其次为环指
（无名指）及其他手指。近年来，随着
人们越来越频繁地使用手机和电脑，
狭窄性腱鞘炎的发病率也逐渐增加，
发病年龄也逐渐年轻化。

什么是腱鞘炎？这首先得知道腱
鞘的结构。肌腱是连接肌肉与骨骼的
纤维束，负责力量和关节活动；腱鞘则
是包裹在肌腱外层的套管结构，通过
分泌滑液润滑肌腱，固定肌腱位置（类
似电缆的保护套）。两者的配合让我
们的手指、手腕灵活运动，从而应对日
常的学习、工作和生活。

分泌滑液的腱鞘还会发炎？当
然！原因在于过度摩擦。当肌腱因反
复活动或外伤与腱鞘过度摩擦，会导
致腱鞘充血、水肿、增生，甚至形成狭
窄卡压肌腱，出现疼痛和活动受限。

腱鞘炎起病缓慢隐匿，早期指关
节局部可出现肿痛、僵硬和活动受限，
常于活动后缓解或消失。

如何判断腱鞘炎？从症状来看，
一般是两种，一是疼痛，包括活动时加

重、休息减轻、部分患者夜间痛醒；二
是活动受限，如手腕背伸困难、手指屈
伸卡顿，尤其晨起更加明显。一些特
异性检查也可判别，如握拳尺偏试验，
拇指握于掌心并向尺侧偏手腕，剧痛
提示桡骨茎突狭窄性腱鞘炎；还有弹
响试验，手指屈伸时出现“咔嗒”声提
示扳机指。

腱鞘炎的发病基础是手指关节的
过度活动，因此预防主要应调整生活
及工作方式：

第一，在长时间工作时应保持正
确的姿势。长期伏案工作时，尽量让
双手平衡，手腕能触及实物，不要悬
空。使用电脑时，键盘和鼠标高度应
合适，手臂和手腕自然放松，避免手腕
过度弯曲或伸展。可以把键盘放置在
肘部高度，且距离身体不要过远，以减
少腕关节压力。使用手机时，可双手
交替操作，避免单手长时间握持和不
停地指尖输入。

第二，进行适度运动可增强肌肉
力量和韧带柔韧度，减少腱鞘炎的发
生。建议每工作1~2小时，休息10分
钟，做一些简单的手腕和手指伸展运

动。工作结束后，可尝试手腕关节旋
转，或将手掌用力握拳再放松，来回多
做几次。将手指或手掌反压几下，能
有效缓解手部酸痛。手部运动时，注
意手指、手腕的正确姿势，不要过度弯
曲或后伸。不宜提拿过重的物品。手
指、手腕不要用力过猛，以免肌腱劳损
导致腱鞘炎。

推拿按摩是中医治疗腱鞘炎的主
要手段，具有疏通经络、松解粘连、恢
复关节功能的效果。患者在治疗前可
准备一些中西医的外用制剂，或者精
油作为按摩介质，一方面既起到药物
本身的治疗作用，同时也能减少因为
按摩揉搓可能导致的皮肤损伤。针对
桡骨茎突狭窄性腱鞘炎，建议可用健
侧的手指对患侧腕关节疼痛最严重的
地方进行按、揉、弹拨手法，同时缓慢
活动腕关节，每次5~10分钟，一天2~
3次治疗频率；针对手指的腱鞘炎，患
者同样可以用健侧的手指对局部痛点
进行按揉弹拨治疗，并结合手指的缓
慢屈伸运动，每次5~10分钟，一天2~
3次治疗频率。

第三，有必要对肌腱进行适度保

护。在进行重复性活动时，使用适当
的护具或支撑物来减轻关节和肌肉的
负担，如佩戴手腕支撑带、膝盖护具
等，以保护相关部位免受过度摩擦和
压力。得了腱鞘炎，重要的是放松手
部，给它休息的时间，不要加重其负
担。

第四，注意保暖。双手反复泡于
冷水中，会使局部关节耐受度下降，出
现炎性渗出、软组织水肿等，使肌腱与
腱鞘产生无菌性炎症反应，从而引发
疼痛。比如洗衣服时最好用温水。如
果感觉身体疲劳，还可以泡个热水澡，
或在肌肉酸痛部位进行热敷。

作为一种骨科常见的疾病，大部
分患者发病以后，经过适当休息，能够
自己缓解和痊愈。但如果长期不见缓
解，就要采取一些治疗办法了，常见的
包括关节固定制动、药物治疗、理疗
等。如症状仍然持续，可行局部封闭
治疗，使早期腱鞘炎得到缓解，每周封
闭一次，但需注意，封闭治疗不宜过于
频繁。对于症状严重且严重影响生活
质量的患者应手术治疗，具体手术方
式为，彻底松解肌腱周围狭窄的腱鞘，
从而缓解症状，使肌腱功能恢复。

（作者：王翔，系上海中医药大学
附属曙光医院骨伤科主任医师）

人民网（来源：光明日报）

今年2月18日是雨水节气，这是二
十四节气中第一个反映降水现象的节
气。中医专家提醒，此时阳气初升，湿气
渐重，天气乍暖还寒，养生防病重在祛湿
健脾、疏肝理气、防风御寒。

“中医认为‘为阴邪，易困脾阳’。”首
都医科大学附属北京中医医院皮肤科主
任医师朱慧婷介绍，雨水时节，湿邪与风
邪交织，易诱发湿疹、荨麻疹、痤疮等皮
肤问题，需提前防范。日常起居上，人体
应顺应自然规律，早睡早起，但不可过早
减衣，尤其需要护住颈背、腰腹及下肢，
防止寒湿侵表和内生湿气，同时室内保
持通风，被褥勤晒，以祛湿防潮；饮食上，
推荐茯苓山药粥、玫瑰理气茶等，可健脾
化湿、疏肝理气，要特别注意少吃甜食、
油腻、生冷（如冰淇淋、生鱼片、凉拌菜
等）食物，以免助湿生痰，加重皮肤问题。

航空总医院中医科副主任医师吴昕

妍提醒，雨水时节，空气湿度增加，湿邪
具有黏滞、重浊的特性，容易困阻脾胃，
抑制其正常的运化功能，导致慢性胃炎
患者病情反复或加重。在中医理论中，
脾胃被视为“后天之本”“气血生化之
源”，脾胃的健康直接关系到人体的气血
生成和营养输送。因此，调养好脾胃，不
仅能有效减轻慢性胃炎的不适症状，为
整个春季乃至全年的健康打下坚实基
础。具体来说，可适当食用具有健脾祛
湿作用的食物，如山药、薏米、芡实、白扁
豆等。此外，可多吃新鲜的蔬菜，如春
笋、菠菜、韭菜等，这些蔬菜富含维生素
和膳食纤维，有助于促进胃肠蠕动，增强
脾胃功能，但要注意烹饪方式，尽量选择
清淡易消化的做法，如清炒、煮汤等，避
免油炸、油煎，减少胃肠负担。

记者王美华
人民网（来源：人民日报海外版）

雨水易生湿
重在祛湿邪

怎么用手有讲究

在太湖源镇的现代农业园内竹林里拍摄的天目雷笋。（资料照片）
新华社记者徐昱 摄

2月18日，广西兴业县一韭菜种植基地工作人员采收韭菜。新华社记者曹祎铭 摄


