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腱鞘炎在现代人眼里早已司空见惯，其
发病率很高。笔者经常听到有患上腱鞘炎的
人抱怨：“所有的预防措施都说要减少使用
电脑和手机时间，但玩游戏怎会导致腱鞘炎
呢？”接下来，笔者将对相关原因作出分析。

常玩手机可引发腱鞘炎
在工作和生活中，由于过分使用智能手

机，导致肌腱和腱鞘之间的过度摩擦，使肌
腱和腱鞘出现无菌性炎症，包括充血、水肿、
渗出等，进而产生腱鞘炎，其主要表现为局
部活动受限以及疼痛。虽然手机游戏能够丰
富网民们的业余时间，可以让他们的神经得
到充分休息，但如果把胳膊和手指长期放在
一个位置，就会引起筋膜和腱鞘的反复接触，
从而引发腱鞘炎。

玩手机别超过半小时
（1）长时间坐在书桌旁的工作人员，

要注意保持两手的平衡性，使腕部接触到实
物，不可悬空，并采取正确的工作姿势。

（2）适当用手机，在使用的时候，每
半个小时休息一下手指关节，同时在玩的时
候可以双手轮流操作，或者是把手指朝反方
向提拉，这样可以让你的手指肌肉得到充分
舒展与放松。

在硬件配合上，除购买护腕、强化腕部
防护物品之外，最容易的方式就是在键盘前
面加上一个护腕垫，以增强腕部和大拇指的
支撑能力。其他特别设计的工具也能降低摩
擦，尽可能地使用更适合人体工程学的键盘，
降低磨损。

得了腱鞘炎怎么办？
封闭治疗  封闭治疗又被叫做打封闭针，

通过局部注射一些激素药物来迅速减轻症
状，但是这种方法很有可能会出现病情反复，
而且会带来一些不良反应，所以一般不建议
使用。

保守治疗  对于不会威胁到性命的疾
病，即慢性病，建议采用保守治疗，原因
在于第一其具有安全性，第二具有经济性。
患者可以减少活动，局部用毛巾热敷或者
是贴膏贴敷，比如丙志堂的老黑膏药。日
常生活中可以使用特制的肌腱炎护腕来进
行治疗。

小针刀  这种治疗是一种微创治疗，能
够在门诊完成，使用小型的针刀或粗针对粘
连组织进行切开、松解，需要由资深医师进
行操作。

手术治疗  若以上治疗不能奏效，则需
要手术治疗。大多数医院都会直接让患者选

择做手术治疗。事实上，大多数人在接受了
保守疗法之后，都会康复。

腱鞘炎的缓解方法
用温水洗手  工作后要用温水洗手，不

要用凉水，要在适当的时候活动手，还要
自己做一些按摩。患上这种疾病，最重要
的是要尽早治疗，否则会发展成为一个长
期的疾病。

旋转手腕  在刺痛刚出现的时候，可以
进行一些轻微的手活动来减轻疼痛。腕部转
动是一种很容易的动作，大约转动手腕 2 分
钟，能使全部的腕部肌
肉活动，使血流畅通，
并能避免腕部的弯曲姿
势。这种弯手姿势经常
导致腕关节疼痛。

抬起手臂  将双手
举到头顶上方，转动手
臂，同时转动手腕。这
样可以帮你调整你的肩
膀、脖子、上背，缓解
其压力及张力。

转动头颅  在工作
的空档应该稍作休息，
把双手放在桌子上，转

动两分钟。把你的颈部前后弯曲，用你的脑
袋抵住你的肩膀，转动你的颈部，看你的左
肩、看你的右肩。

定时运动  日常锻炼和放松全身的酸痛
肌肉非常关键，即便没有任何疼痛，上述的
局部锻炼应该一天最少进行四次。

将手抬高  在休息的时候，不要把双手
低于肩膀。用桌子来支持你的胳膊，或者将
手肘支在椅子的把手上，保持手朝上。这是
一个很好的休憩体位。

握拳练习  双手微微握起拳头，然后五
指松开，将手指伸直。这样重复的锻炼可以
减轻刺痛。

玩游戏如何导致腱鞘炎
▲ 河南省商丘市立医院  焦阳
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研究发现，尽管我国居民的期望寿命已
超过八十岁，但由于年龄，或是心脑血管疾
病、不良癌症等慢性病蛰伏期和发病期较长，
近二十年带病生存期仍然存在。随着我国老
龄化的加剧，预期寿命与健康预期寿命间的
差别越来越大，患病和致残的年轻人也越来
越多。这不但给个人造成了巨大的伤痛，也
会给家庭造成巨大的压力，甚至影响到社会。
有效预防的关键就是了解病因，将危险因素
扼杀在摇篮里。

心脑血管疾病的危险因素
高血压  长时间的高血压会导致脑动脉

血管壁变厚或变硬，管腔变细，这会加快冠
状动脉硬化的进程，使得动脉内皮细胞遭到
破坏，血小板极易在伤处积累，并且极易产
生血栓，进而引起心脑血管疾患。此外，已
硬化的脑部小动脉会产生一个粟粒大大小小
的微动脉瘤，当血压波动时，这些微动脉瘤
会断裂，进而引起脑缺血。

血液高黏稠  随着现代生活节奏的加
快，家庭和事业的压力越来越大，心情不安
定，过度喝酒，缺乏一定的体育运动，以及
大雾气候等环境污染，室内空气中的负离子
含量也在不断降低。上述各种因素都会直接
影响机体代谢，血流速度减慢，血黏度急速
增加，从而引起心脑供血不足，如若不及早
采取预防措施，将会引起严重的心脑血管疾
患，如急性糖尿病、高血压、脑血栓、脂质
肝等。

吸烟  吸烟会干扰血脂代谢，导致血
脂升高。烟雾中包含超过四千种化学物质，

当中四十多种具备致癌性，而一氧化碳和烟
碱（俗称尼古丁）是引发心血管疾病的主要
原因。烟碱可以显著提高血浆中的肾上腺素
水平，从而促进血小板凝聚和内皮细胞收缩，
进而导致血液黏稠度显著增加。

为何冬季高发？
根据目前的调查数据心脑血管疾病一般

在冬季容易高发，那么为什么心脑血管疾病
容易在冬季高发呢？

冬季气温低，严寒刺激会导致升降压
激素释放增多，心速加速，外周血管紧缩，
从而使高压上行，波动频繁。这种高压增
长会加剧人体心脏负荷，并加大心肌缺氧

的患病率。此外，冬季人体内也会产生一
些改变来抵御严寒，如食欲增加、新陈代
谢减慢、肥胖、降压、血糖和胆固醇水平
明显升高等。

冬季运动量减少，排汗和喝水量也会相
应减少，这会导致血液黏稠度增加，血管阻
力和血压上升，从而增加血栓形成的风险，
从而增加血管堵塞的可能性。

冬季是呼吸系统传染病的高发时节，容
易引发呼吸道感染，进而导致急性心肌梗死、
猝死等严重的心脏病事件。

预防措施有哪些？
针对这些因素，我们应该采取什么措施

进行预防呢？
防寒保暖  在严寒时节，我们应该特别

注意保暖，尤其是头上、眼睛和双手双脚。
为了避免冻疮或冻伤，我们应该防止低体
温症。在室内外运动时，要记得适时增减
衣物，保证体感温度基本不变，尽量减少
温度变化对人体的影响。当寒潮来袭，气
温骤降时，老人不应该等到冷得打哆嗦才
穿上衣物。夜间起床如厕时，应该先穿上
大衣或外套以保暖；早晨起床时，不能立
即掀开被子，而是要在床上适度运动手脚，
比如抓放拳头、足背屈伸，以促进血液循环，
然后再起床。

合理膳食  心脑血管疾病患者需要注重
饮食，限制活动量，多吃富含纤维素的饮食，
保证排便畅通，预防便秘症。许多人喜爱
吃火锅，但是它们也是高脂高盐的饮食，
老火汤也是一种高脂饮食。患有心血管疾
病的人应当尽量避免进食高油脂、高盐分
和高尿酸的产品，并且不能过分补充营养；
应当选用清淡、少盐的膳食，多吃水果，
以免过饱。

戒烟限酒  倡导不饮酒或少饮酒（以
葡 萄 酒 或 黄 酒 为 佳）。 限 量 饮 酒 可 降 低
20%~40% 的心脑血管疾病风险，但不建议不
会饮酒者去学会饮酒来预防疾病。

心理平衡  压力释放和纾解对降低血压
有一定作用，尽管这种作用不如其他生活方
式改善那么突出。一项荟萃分析显示，对心
脑血管疾病患者进行压力管理和健康教育，
可使复发性心梗发生率减少 29%，心脏性死
亡发生率降低 34%。

心脑血管疾病为何在冬天高发
▲ 哈尔滨医科大学附属第四医院神经内科  玄明文  赵虹  刘畅


