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“医生，最近我的手指不怎么灵活
了，而且手腕部只要一活动就疼，连做家
务活都受影响，这是怎么回事？”近日，长
沙市第四医院康复医学科门诊接诊了几
名患者，以为骨头出了什么问题，仔细一
查，原来是患上了腱鞘炎。腱鞘炎是什
么原因导致的？要怎么预防？长沙市第
四医院中医特色诊疗中心负责人、副主
任医师张立勇为大家支招。

张立勇介绍，腱鞘炎是指腱鞘发生
的急性或慢性炎症反应，其根源为过度
摩擦肌腱和腱鞘，使腱鞘发生炎性反应，
最终导致水肿、肿胀、局部疼痛、压痛和
关节活动受限等症状。

一般而言，腱鞘炎比较“偏爱”这些
人群：

常做家务的人：洗衣、做饭、扫地等
都要用到手腕和手指，由于使用手部关
节极为频繁，时间久了就会发生肌腱、腱
鞘的损伤性炎症。

长期重复劳损关节的职业人群：打
字员、器乐演奏家、货物搬运等需经常使
用手部关节的人群，容易患上腱鞘炎。

常穿高跟鞋的女性：有些女性经常
穿高跟鞋，导致脚趾承受着巨大压力，时
间长了脚部软组织疼痛、肿胀易导致腱
鞘炎。

长时间保持不正确姿势的人，更容
易患腱鞘炎。比如，长时间玩手机等，会
使手腕和手指处于不正常的位置，增加
腱鞘炎的风险。

如果出现以下症状，要警惕腱鞘炎：
疼痛肿胀：多数不能明确指出疼痛

的部位，只诉关节“别扭”，尤其是运动时
关节内酸胀或有发不出力的感觉。局部
会有不同程度的肿胀，造成活动功能障

碍，影响正常的工作和学习，若不诊治，
有可能发展成永久性活动不便。

屈指活动不便：狭窄性腱鞘炎可能
出现手指活动不便，似扣扳机样感，又称
为扳机指，以早晨最为明显，但活动几下
有好转。严重时可产生弹响，也称为弹
响指。

功能障碍：手腕部的腱鞘炎多影响
关节的发力，运动时出现动作变形，严重
的患者可以出现患肢不能提物。

如果怀疑自己得了腱鞘炎，不妨先
放下手机，做以下动作自测一下：

把大拇指放到手心，其他四指握紧，
沿着大拇指方向，向下按压，假如感到疼
痛，很有可能手腕得了腱鞘炎。

抓紧拳头，然后放开拳头，伸直手
指，如果其中的一根手指不能伸直或者
伸直过程中出现疼痛，发出“咔嗒”弹响
声，说明这根手指可能存在腱鞘炎。

日常生活中，如何预防腱鞘炎呢？
张立勇提醒大家注意几个方面：避免长
时间重复性劳动，定期休息并放松手部
和腕部；保持良好的姿势，尤其是长时间
使用电脑、手机等设备时，注意调整姿势
和角度；合理使用护具，如护腕、护手等，
减轻手部和腕部的压力；长期从事重复
性劳动的人群，可定期进行体检或检查，
及时发现并治疗腱鞘炎。

据《长沙晚报》

手腕一动就痛？当心腱鞘炎作祟
预防此病要保持良好姿势，避免长时间重复性劳动

不少人都有“每逢佳节
胖三斤”的经历。传统佳节
将至，亲友聚会增多，外出餐
饮频繁，如何在过好节日的
同时保持健康体重呢？“在春
节期间进食总量和种类增
多，是一个很正常的现象。”
在国家卫生健康委日前召开
的新闻发布会上，北京协和
医院临床营养科主任于康
说，虽然过节可以多吃一点，
但不提倡暴饮暴食。如果某
一餐确实吃多了，也不必太
过纠结，下一餐少吃一点，加
大运动量就平衡回来了。

近年来，我国超重和肥
胖人群持续增长，保持健康
体重不仅是人们在逢年过节
关注的问题，也是日常健康
管理的关键。2024年6月，国
家卫生健康委会同多部门启
动“体重管理年”活动，旨在
通过3年左右的时间，实现全
民体重管理意识和技能的显
著提升，建立广泛的体重管
理支持性环境，普及健康生
活方式，并改善部分人群的
体重异常状况。

当 前 ，身 体 质 量 指 数
（BMI）被认为是体重健康与
否的衡量标准。国家体育总
局体育科学研究所研究员路
瑛丽提醒，BMI 关注的是体
重和身高的比例，即使 BMI
正常，但如果体脂超标、肌肉
减少，也不符合健康体重的
要求；而如果BMI稍高，但体
脂正常，说明增加的是肌肉，
体重也是健康的。

对于多次减重却总是失
败的人群，路瑛丽分析，减不
下来可能是由于膳食不合
理、运动不科学、睡眠不充足
等。体重反弹可能是因为减
重后不能持续控制饮食和运
动量。所以，减重面临的困
难就是要克服固有的不良习
惯，建立并保持健康的生活
方式，包括合理膳食、科学运
动、充足睡眠、心理平衡等。

“体重管理年”活动宣传
大使、女子艺术体操奥运冠
军黄张嘉洋呼吁公众认识和
享受运动带来的乐趣。“在训
练方面，我们首先要有一个
明确的目标，比如减脂、增肌
或者提高某一项运动技能
等，然后根据目标形成适合
自己的训练计划。”黄张嘉洋
说，计划应包括每天的训练
时长、训练强度以及训练内
容，持之以恒地坚持运动，将
能很好地控制体重。

“减重要制订切实可行的
运动计划，避免急于求成。”路
瑛丽说，适度调整运动计划，
尝试不同运动方式或多种运
动方式的组合，寻求心理、营
养、运动等方面的专业帮助，
有利于度过瓶颈期。

国家卫生健康委医疗应
急司副司长高光明说，建议
以家庭为单位积极参与体重
管理，家庭成员的互相提示、
监督和鼓励是坚持做好体重
管理重要的动力来源，也能
有效预防家庭聚集性肥胖。

据《科技日报》
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留意回家路上的健康“绊脚石”
春运期间，火车、汽车、飞机等公共

交通工具人满为患。对于路程较远的旅
客，需要长时间留在狭小的座位上久坐
不动。此外，如果担心离开座位后财物
安全，或是卫生间人多需排队，憋尿也成
了旅客的无奈之举。

在春运路上久坐不动，对身体有哪
些危害？广州医科大学附属第五医院泌
尿外科主任医师李天表示，这不仅会让
身体感到不适，更可能悄然损害泌尿系
统的健康。“长时间坐姿会减缓下肢血液
循环，增加下肢静脉血栓的风险。同时，
为了避免在旅途中上厕所，很多人自动
减少了饮水，这对于本就患有高脂血症、
动脉硬化等慢性疾病的中老年人而言，
还可能诱发心肌梗死和脑血栓等严重后
果。”

而憋尿这一看似不起眼的行为，实
则对泌尿系统的伤害很大。李天介绍，
憋尿时，膀胱内的尿液长时间滞留，细菌
得以大量繁殖，当人体免疫力下降时，这
些细菌便会乘虚而入，引起膀胱炎等疾
病，出现尿频、尿急、尿痛等不适症状。
对于女性而言，由于尿道短直宽，尿路感
染的风险更大。

“饮水不足会直接影响人体的正常

生理功能，便秘、尿液浓缩等问题也会随
之而来。”李天也提到，尿液的浓缩也会
为细菌提供易于滋生的环境，进而增加
尿路感染的风险。

收好春运健康小贴士
守护健康回家路，李天给出了几条

春运健康小贴士：
1.适当活动：利用停车间隙或到站

休息时间，起身活动筋骨，进行一些简易
的拉伸动作，以促进血液流畅，缓解久坐
带来的肌肉酸痛等不良影响。

2.定时排尿：提前查找好地图，判断
好加油站及服务区的位置，利用停车间
隙或到站休息时间起身排尿，特别是罹
患心脑血管基础性疾病的老年群体，尽
量不要憋尿。

3.适量饮水：成人每日饮水量应达
到1500毫升至2000毫升，根据活动量适
当调整。建议排尿后也保持适量饮水，
以增加尿量，冲洗泌尿道，避免尿液内细
菌的繁殖。

4.注意个人卫生：勤洗手，勤更换贴
身衣物，保持干燥舒适，避免使用公共毛
巾等卫生用品。

5.保持良好心态：通过听音乐、看
书、聊天等方式放松心情，以缓解旅途疲
劳。 据《羊城晚报》

春运途中容易久坐、憋尿、缺水

这份锦囊带您守护健康回家路
新春佳节日渐临近，不少旅客已踏上春运的归家之路，在火车上或在飞机上，受

活动空间限制等因素影响，久坐不动、憋尿、饮水不足往往是旅客们在长途中会经历
的事。对此，专家提醒，当心这些健康路上的“隐形威胁”，收好这份健康守护锦囊。


