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腕管综合症是一种神经疾病。 可引起手指、拇指和手部刺痛、麻木、无力或疼痛。 正中神经和几
处坚硬的组织（称为韧带）贯穿手腕的一些空间（称为腕管）。 工作中的重复手部动作和一些爱好
和运动可向神经施加压力。 怀孕和一些疾病（包括糖尿病、关节炎和甲状腺机能低下）也可引起腕
管综合症。 

您还能够通过限制活动或采取不同的方式来减少症状。 您还可以采取其他措施来让您感觉好些。 
如果症状轻微，1 或 2 周的家庭治疗有可能会减轻疼痛。 手术仅在其他治疗不起作用时进行。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 如果可以，停止或减少引起症状的活动。 如果无法停止活动，经常休息并伸展，或改变工作时

手的姿势。 尝试换手，如使用鼠标的时候。 

• 尝试避免弯曲手腕或扭动手腕。 

• 咨询医生是否可服用非处方止痛药，如醋氨酚 (Tylenol)、布洛芬 (Advil、Motrin) 或甲氧萘丙酸 
(Aleve)。 请务必安全用药。 应认真阅读并按照标签上的说明服用。 

Care Instructions
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• 如果医生开处皮质类固醇药来帮助缓解疼痛和肿胀，请严格按照处方服用。 如果觉得药物有问
题，请致电您的医生。 

• 用冰块或冰袋敷手腕来减轻疼痛，每次 10 至 20 分钟。 请在冰袋和皮肤之间垫一层薄布。 

• 如果医生、理疗师或职业治疗师叫您戴腕夹板，请按照医嘱佩戴，以使手腕保持中立位。 这还
可减轻中位神经的压力。 

• 咨询医生是否应接受物理或职业疗法，以学习如何以不同方式完成任务。 

• 尝试瑜伽课程，以拉伸手部和手腕肌肉和增强力量。 瑜伽已被证实可缓解腕管综合症。 

预防腕管综合症 预防腕管综合症 

• 在电脑前工作时，保持手和手腕与前臂呈一条直线。 手肘保持靠近身体两侧。 每 10 到 15 分
钟稍作休息。 

• 尝试以下练习： 

◦ 热身：热身： 手腕上下转动以及左右转动。 重复 4 次。 张开手指伸展，放松，然后再次张开伸
展。 重复 4 次。 通过轻轻向后压，保持，然后放松来伸展拇指。 重复 4 次。 

◦ 祈祷式拉伸：祈祷式拉伸： 开始时双掌并拢，放在下巴下方胸前部位。 保持双掌并拢，然后慢慢下放
到靠近胃部位置，直到感觉前臂下有轻度到中度的拉伸。 保持 10 到 20 秒。 重复 4 次。 

◦ 腕屈肌拉伸：腕屈肌拉伸： 手臂前伸，掌心朝上。 手腕向下弯，手指向地面。 用另一只手轻轻压手
腕，直到前臂感到轻到中度的拉伸。 保持 10 到 20 秒。 重复 4 次。 

◦ 腕伸肌拉伸：腕伸肌拉伸： 重复腕屈肌拉伸步骤，但是手臂前伸时掌心朝下。 

• 每天捏几次橡胶健身球，让手部和手指更有力。 

• 避免长时间一个姿势拿着物品（如一本书）。 如果可能，用整只手拿着物品。 只用拇指和食
指会对手腕施加更多压力。 

• 不要吸烟。 这会通过减少中位神经的血流使得这一疾病恶化。 如果需要戒烟方面的帮助，请
向医生咨询戒烟计划和戒烟药物。 这样会增加戒烟成功的机率。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 疼痛或其他问题没有因居家护理而好转。 
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• 想要更多有关物理或职业疗法的信息。 

• 皮质类固醇药物起副作用，如： 

◦ 体重增加。 

◦ 情绪改变。 

◦ 睡眠问题。 

◦ 容易瘀伤。 

• 对用药存在疑问。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 R432R432，以了解更多信息 "腕管综合症： 护理说明腕管综合症： 护理说明." 

目前截至: 2021年7月1日 
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