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人手腕中间位置有一根叫
“正中”的神经，支配着人体的手
部运动和感觉，过度使用手腕、重
复性活动，都可能压迫它，引起手
麻。腕管综合征，就是正中神经
受压引起的一系列症状。

有种手麻叫腕管综合征

腕管综合征临床主要表现为
手的拇指、食指、中指麻木和疼
痛，觉得手指好像粘了一层胶或
隔着一层纸，有时会感到手指像
被针扎、火烧一样。除了手麻，还
可出现手部力量下降。病变严重
者可发生大鱼际肌肉萎缩（手掌
靠近拇指的“鸡腿肉”）；病情异常
严重时，可能发生持物不能定位，
看不见就拿不到，比如夹菜不看
着就会掉落等。

腕管综合征的发病一般有3
个阶段：疼→麻→木。

麻痛会从间断发生开始，比
如骑车时出现麻痛；到出现夜间
麻醒，甩手或休息能缓解；到后来
持续24小时麻木，甚至感觉不到
麻。这时，有些人以为是好转了，
实际上是“木”掉了。从医学角度
讲，当感觉到“疼”的时候，一般称
为“感觉过敏”；觉得“麻”的时候，
实际上症状已经加重，称为“感觉
减退”；而觉得“木”的时候，出现
眼睛看不见就摸不着东西时，称
为“感觉消失”；进一步恶化，就会
出现肌肉萎缩。

需提醒的是，颈椎病引起的
手指麻木与腕管综合征的症状很
相似，需在医院进行检查分辨。

哪些人群发病率较高

引起腕管综合征的原因很
多，最常见的是腕部劳损。内分
泌变化（如妊娠、绝经期等）、腕部
骨折或损伤、腕管内占位性病变
（如风湿或类风湿、痛风）也可能
引发腕管综合征。

腕管综合征常发生于30~60
岁人群，其中女性发病率是男性
的2~3倍，且峰值发病率出现在
50~59岁。有研究表明，反复使用
腕部劳作的人群，如程序员、木
工、修理工、司机等，其腕管综合
征的发病率更高。

如果大家出现间断手麻，怀
疑腕管综合征时，可通过一个动

作进行自测：
将双上臂抬高至肩外展 90

度，同时向内屈肘90度，双侧手腕
向下手背相对呈90度，或手腕向
上手心相对呈90度。保持该体
位，如果1分钟内双手麻木加重，
可能就是腕管综合征。

让过劳的手腕好好休息

腕管综合征如果在早期，治
疗方法很简单，就是“制动”，让过
劳的手腕好好休养。

少做重复性动作。减少静力
性动作的持续时间，降低重复性
动作频率。避免腕部劳累，有助
病情缓解，否则可能会使正中神
经的压迫进一步加重。另外，热
敷、理疗等也有一定帮助。

变换动作时慢一点。腕管内
压力在过度屈腕时为中立位的
100 倍，过度伸腕时为中立位的
300倍。突然变换动作或姿态时
要慢一点，不要猛地扭转、抬举。

适度按压不适部位。将网球
或按摩球放于小臂内侧或外侧，
对不适肌肉部位进行垂直按压或
前后移动按压。

主动保护手腕。如果工作需
要经常使用腕部，可考虑佩戴护
具进行职业性保护。

若通过“制动”方式，手指麻
木症状仍不能缓解，可以考虑药
物、手术治疗，建议遵医嘱进行相
应调整。

近期，多地疫情防控形势严峻，有些市民会
接到防疫部门的涉疫风险排查电话。遇到这种
情况，市民应该怎么做？如何配合防疫工作？
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“什么？我是密接？”
遇到这种情况，应该怎么做？
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在家中，做好“三防护”
自我隔离。选择相对独立、通风良好的房间

进行自我隔离，其间避免与家人直接接触；应全
程佩戴口罩；提前准备好集中隔离管理的生活必
需品，等候社区安排转运。

保护家庭成员。尤其是家中的特殊群体，如
老人、幼儿、孕妇、免疫力低下病患等，更要做好
个人防护，正确佩戴口罩，勤洗手，双手避免触摸
眼、口、鼻。

谢绝访客。被甄别为密切接触者后，应谢绝
亲朋好友来访，避免因人员聚集而导致感染风险。

在外时，做好“三立即”
立即佩戴口罩；立即暂停一切社交活动（聚

餐、聚会），离开人群密集场所；立即按照防疫指
引做好转运准备，避免搭乘公共交通工具。

遇到后，做好“三报告”
首先，核实来电号码真实性，注意辨别是否为

官方来电，提防诈骗电话；配合做好流行病学调查
工作，如实报告行程轨迹、居住地址、近期接触人
员，听从其指引配合后续防疫措施；立即向属地社
区报备情况；通知工作单位，说明相关情况。

近日，作为2022第三届三峡
道地中药材交易博览会（以下简
称“三峡药博会”）重要活动之一，
以“药食同源·康养共筑”为主题
的高峰论坛在开州举办。

论坛交流中，参会专家纷纷
认为，培养中药材产业专业技术

和管理人才是发展中医药产业的
一大关键，需积极探索建立产、
学、研结合机制，吸引企业、科研、
高校的优秀人才投身中药材产业
研究和技术开发。

据悉，近年来，三峡库区、秦
巴山区利用近百种中药材的道地

产区与主产地优势，大力发展中
医药产业。自2019年首届三峡药
博会举办以来，三峡药博会逐渐
成为集中展示库区道地中药材发
展成果，促进产供销对接、招商引
资、产业交流的重要平台和区域
性博览会。

对于哮喘患者而言，能否良
好地控制哮喘症状并尽可能地减
少哮喘急性发作，除了在医生的
指导下进行规范治疗外，保持良
好的居家环境及健康的饮食习惯
和运动方式同样至关重要。

哮喘患者的家庭环境应注意
什么

减少螨虫滋生。尘螨是室内
环境中引起过敏的主要元凶，皮
毛制品或柔软物品，如地毯、窗
帘、羽绒被、丝绵被等是螨虫喜欢
的地方。因此，在日常生活中一
定要定期打扫卫生，尽量不用易
吸附尘螨的物品；定期烫洗和晾
晒被罩、枕套等物品；地面最好采
用水泥或木地板，以方便擦洗；儿
童患者忌接触呢绒或动物皮毛制

成的玩具。
避免室内产生过敏蛋白。真

菌的孢子是常见的致敏原之一，
室内要避免潮湿、阴暗，以减少霉
菌滋生；避免在室内种植有花植
物；室内不要喂养宠物，因为宠物
的皮毛、皮屑、分泌物及排泄物均
有可能作为过敏原而导致哮喘发
作；定期杀灭室内害虫。

减少室内气体污染。室内
灰尘多数属于过敏性物质，有可
能导致哮喘发作，因此，应定期
清除尘土，建议在打扫卫生时使
用吸尘器；室内清扫或室内有烟
雾时，应开窗通风换气；在花粉
季节、大雾、扬尘或重污染天气
时，尽可能不要开窗换气，必要
时采用室内空气净化装置来维

持室内空气清洁。
哮喘患者的饮食应注意什么
常见的易致敏食物包括鱼、

虾、蟹等海产品，以及含有异体蛋
白的食物。如证实患者对某种食
物过敏，应忌食。此外，建议哮喘
患者多吃新鲜蔬菜；避免刺激性食
物或饮料；许多食物添加剂，也可
能诱发部分患者哮喘发作，应谨慎
对待。

总之，哮喘并不可怕，患者掌
握一些哮喘的基本健康常识，包
括居家管理哮喘的基本技巧，并
在医生的指导下，规律进行抗哮
喘治疗，绝大多数哮喘患者可以
畅享呼吸，正常生活。

（作者系首都医科大学附属
北京朝阳医院主任医师）

总是手麻的人
可能是这种病在找“麻”烦
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