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腕管综合征有哪些症状

  腕管综合征的核心问题是手腕内部的“腕管”空间变窄，
压迫了从中穿过的正中神经，当神经受压时，身体会发出一系
列明显信号。
  最典型的症状是手部麻木与刺痛，常见于拇指、食指、中

指和无名指，常在夜间或清晨醒来时加重，不少患者会通
过甩动手腕缓解。随着病情发展，麻木感可能延伸到前
臂，从事抓握、扭转动作（如拧毛巾、打字）时会频繁
发作。
  其次是手部无力、手指灵活性下降。患者可能发现
拿东西时容易掉落，难以完成扣纽扣、系鞋带等精细
动作，严重时甚至会出现大鱼际肌（手掌靠近拇指的
肌肉）萎缩，影响手部正常功能。

  部分患者还会伴随手腕酸胀不适感，长时间保持一
个姿势后，手腕处有明显的紧绷感和酸痛感，休息后缓解

不明显。

做好日常预防，守护手腕健康

  腕管综合征的发生与不良用手习惯密切相关，因此日常预
防和护理尤为关键：
  噪保持正确姿势 避免“过度劳损”
  使用电脑时，确保手腕与前臂保持水平，避免手腕悬空或
过度弯曲（如打字时手腕下垂），可在手腕下方垫柔软的腕托
支撑。使用手机时，尽量避免长时间单手操作，可借助支架或
双手交替使用，减少手腕持续受力。
  噪定时休息 放松手部肌肉
  每工作30分钟-60分钟，活动手部5分钟-10分钟。可做简单
的手部拉伸：双手合十举过头顶，掌心向外拉伸，或握拳后缓
慢伸展手指，重复5次-10次，促进手部血液循环，缓解肌肉
紧张。
  噪注意保暖 避免寒冷刺激
  寒冷会导致血管收缩，加重腕管内组织水肿，加剧神经压
迫。日常应注意手腕保暖，避免长时间暴露在冷空气中，冬季
可佩戴保暖腕套，减少症状诱发。
  若出现手部麻木、无力等症状且持续得不到缓解，应及时
就医，通过专业检查明确病情，避免延误治疗。

补充足够水分

  秋冬气候干燥，老年人对渴觉不敏感，容易饮水不足。充足
的水分能维持新陈代谢，预防便秘和皮肤干燥。建议老年人每天
饮水1500毫升-2000毫升，少量多次饮用。除了白开水，清淡的
汤品，如鸡汤、鱼汤、蔬菜汤也是不错的选择，在补充水分的同
时又能补充营养。

适量摄入碳水化合物

  不少高血糖老年患者为控制血糖而过度限制主食，这在秋冬
季节并不可取。碳水化合物是身体最主要的能量来源，不足会导
致体温维持困难。建议选择血糖生成指数较低的复合碳水化合
物，如燕麦、小米、糙米、红薯等，这些粗粮富含膳食纤维，既
能提供持久能量，又有助于维持肠道健康。可以早上喝一碗热燕
麦粥，中午来半根蒸红薯。一日三餐顺序为：先吃蔬菜，再吃蛋
白质类食物，最后吃主食。

优质蛋白质必不可少

  蛋白质是人体维持免疫功能的物质基础。秋冬季节呼吸道疾
病高发，摄入充足的优质蛋白质能帮助老年人增强抵抗力。推荐
每日摄入足量的鱼肉、禽肉、蛋类、奶类和豆制品。鱼肉富含不
饱和脂肪酸，尤其海鱼中的Omega-3脂肪酸有抗炎的作用；鸡
肉、鸭肉等禽肉提供易消化的动物蛋白；鸡蛋则是天然的“营养
宝库”，蛋黄中的卵磷脂对大脑健康有益；奶类含有优质蛋白
质，而且是钙的最优质来源；豆腐、豆浆等豆制品
是优质的植物蛋白来源。建议每周吃
鱼2次-3次，每天吃1个

鸡蛋、喝2袋牛奶，适
量搭配肉类和豆制品。

维生素与矿物质很关键

  维生素C、维生素D、钙、铁、锌等微量营养素是秋冬抵御
寒冷和保持健康的关键。维生素C能增强免疫力，新鲜果蔬如柑
橘、猕猴桃、西兰花、菠菜都富含维生素C。由于秋冬季节日照
减少，人体内维生素D合成不足，可适量增加海鱼、动物肝脏、
蛋黄等食物的摄入，必要时在医生指导下补充制剂。钙质关乎骨
骼健康，低温天气，老年人户外活动减少，更需通过奶制品、豆
制品等食物补充钙质。

日常饮食注意事项

  除了营养均衡，日常饮食还要注意以下方面：
  食材多样化：每餐争取包含蛋白质、蔬菜和主食三大类，食
材颜色越丰富越好。
  烹饪宜软烂：采用蒸、煮、炖等烹饪方式，使食物柔软易消
化，减轻胃肠负担。
  少食多餐：在三餐基础上，上午、下午可各加一餐，如水
果、酸奶、一小把坚果，既补充营养又不增加消化压力。
  进食温食：避免吃生冷食物，建议吃温热食
物，有助保持身体温暖，促进血液
循环。
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  秋冬时节，寒意渐浓，对老年人而言，这不仅是添衣保暖的信号，
更是调整饮食的重要节点。山东第二医科大学附属医院临床营养科兼健
康管理中心主任金梅表示，随着年龄增长，老年人消化吸收功能减弱，
新陈代谢率降低，再加上低温环境使得免疫力面临更多挑战。因此，科
学补充营养尤为关键。

  在现代生活中，“键盘手”“鼠标手”早已不
是新鲜词汇，而这些俗称的医学名词是腕管综合
征。有些腕管综合征患者疾病严重时会影响日常活
动。何为腕管综合征？有什么症状？如何预防？潍
坊市人民医院手足骨外科主任孙建民为您解答。
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□本报记者 常方方
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