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A14 健康

第一步：让它休息
这是最基础也最重要的一步。

减少或停止诱发症状的活动——少
刷手机、少打麻将。可以用手指夹
板固定患处，保持伸直位，一般固定
3周左右。睡前用40℃温水泡手
15分钟～20分钟，促进血液循环。

第二步：寻求专业帮助

如果休息后没好转，或者症状
已经比较明显，可以去医院看看。
医生可能会建议：外用或口服消炎
止痛药；局部封闭注射；物理治疗，
如冲击波、超声波等。

第三步：考虑手术
如果保守治疗3个月至6个月

无效，或者手指频繁卡住严重影响

生活，可以考虑手术。
你的手，陪你抢过红包、摸过麻

将、点过屏幕，陪你度过了一个热闹
的春节。现在，是时候让它也歇一
歇了。毕竟，手指咔咔响的时候，不
是它在“抗议”，而是它在“求救”。

记者 林伟
通讯员 赵蔚 文/摄

手指“咔嗒”响？

春节狂欢后
你的手可能在“求救”

抢红包抢到手指抽筋？打麻将
打到深夜不舍得散场？玩游戏玩到
拇指发麻？如果你发现自己的手指
突然不听使唤——早晨起来僵硬疼
痛，活动时“咔嗒”一声响，甚至直接
卡在弯曲的位置伸不直……这个春
节假期过后，你的手还好吗？

别慌，不是你一个人，但也别大
意：你的手，可能正在经历一场“无
声的罢工”。最近几天，宁波市第六
医院骨科与运动医学国家临床医学
研究中心宁波分中心手显微整复中
心周晓玲主任医师就接诊了不少这
样的病人。

在周晓玲接诊的病人中，60岁
的李阿姨非常典型。今年春节，她
过得格外充实——刷短视频、给老
姐妹点赞、抢红包，手机一拿就是两
三个小时。可没想到，假期还没结
束，她的右手大拇指就出了状况：早
晨想端茶杯，拇指竟然卡在弯曲的
位置，怎么都伸不直！她用左手使
劲一掰，“咔嗒”一声响，拇指才弹回
来。那一瞬间，又疼又吓人。

34岁的设计师王先生也没逃
过这一劫。春节期间好不容易休
息，他连打三天麻将，右手无名指开

始“闹脾气”——先是晨僵，后来握
笔时手指经常卡在半路，得用左手
帮忙掰一下才能伸直。

周晓玲说，李阿姨和王先生的
遭遇，其实指向同一个“罪魁祸
首”——狭窄性腱鞘炎，俗称“弹响
指”或“扳机指”。

你的手指，到底发生了什么？
周晓玲解释，我们可以把手指

的屈肌腱想象成一根正在穿过隧道
的缆绳。这个“隧道”（医学上叫腱
鞘）的入口处有一个环状结构，像滑
轮一样固定着肌腱。

正常情况下，肌腱在“隧道”里
滑动自如。但当手指被过度使用
时——比如长时间点屏幕、抓麻将
牌、握手机……肌腱和腱鞘之间就
会反复摩擦，产生“无菌性炎症”。
结果就是：肌腱变粗了，或者“隧
道”变窄了。

“粗缆绳要通过窄隧道，你说
难不难？”于是就有了那些熟悉的
感觉：早晨僵硬、活动时卡顿、用
力一掰“咔嗒”一声响，甚至摸到
手掌根部有个黄豆大小的痛性小
结节。

不过，周晓玲也指出，不是你
的手太娇气，实在是春节的有些
娱乐活动，对双手太不友好。因
此，春节前后是腱鞘炎的高发期，
这主要与节日期间手部活动模式
的剧烈变化有关，核心原因在于

“过度使用”和“姿势不当”导致的
肌腱与腱鞘过度摩擦，从而引起
水肿卡压。

1.抢红包、刷视频——“手机

手”。手指高频点击、长时间保持
同一个姿势，肌腱在腱鞘里反复
摩擦，就像用同一根绳子来回锯
一块木头。

2.打麻将、打牌——“麻将手”。
抓牌、出牌、摸牌……手腕常处于屈
曲紧张状态，一坐就是几个小时。
这种重复动作，是腱鞘炎的“最佳温
床”。

3. 大扫除、做饭——“主妇

手”。擦窗户、洗菜、切菜、揉面，全
是高强度的抓握动作，手掌根部的
肌腱被反复刺激。

4.抱孩子——“妈妈手”。春节
期间走亲访友，抱娃时间比平时更
长。用虎口托举孩子的姿势，会让
控制拇指的肌腱受到过度牵拉。

此外，还有提年货、搬重物。突
然增加的手部负荷，最容易导致急
性劳损。

“手机手”“麻将手”……春节前后是高发季

腱鞘炎的症状呈渐进性发展。
初期，仅感觉手掌根部（患指根部）
酸胀、轻微疼痛，尤其在早晨醒来或
长时间休息后最为明显，活动后稍
缓解。

来到了典型期后，就会有以下
症状：

1.疼痛：手指根部掌侧有明确
的压痛点；

2. 弹响与绞锁：手 指 屈 伸
时，在某个角度出现卡顿，需要
额外用力或借助另一只手帮助
才能“解锁”，并伴随一声清脆的

“咔嗒”弹响。严重时手指可能

完 全 卡 在 屈 曲 位 ，无 法 自 行 伸
直；

3. 晨僵：清晨时手指僵硬感
显著。通过自我检查，患者可以在
手掌远端掌横纹处触及一个黄豆大
小的痛性结节，手指屈伸时此结节
会随之活动。

专家：这些信号别忽视

这不是“累”，是腱鞘炎在“敲门”

手“罢工”了怎么办？分三步走

检查提示心肌梗死
男子却拒绝治疗？
医生急了……

“我以为是肠胃炎，哪知道是要命
的毛病！要不是医生及时劝我、坚持
救我，我都没命回老家过年了！”近日，
邢师傅（化姓）出院前紧紧拉着宁波市
中西医结合医院（鄞州二院医共体总
院）心内科医护人员的手，连声道谢。

邢师傅怎么也没想到，一场看似
平常的腹痛，背后竟藏着随时可能猝
死的急性心肌梗死。

腹痛缓解且心电图正常
医生却坚持再查一项

今年54岁的邢师傅是河南人，
多年来一直在鄞州区咸祥镇打工。2
月10日，一场突如其来的腹痛，打乱
了他回乡的节奏。一开始，他以为是
普通肠胃炎，到鄞州五院（鄞州二院
医共体咸祥分院）开点药就能回家。
没想到接诊的杨燕医生凭借多年临
床经验，心里瞬间警觉：这种不典型
腹痛，很可能是急性心梗的伪装！她
当即给邢师傅做了心电图，结果显示
基本正常。可杨燕越想越不放心，建
议邢师傅再做心肌酶学检测。结果
和杨燕预料的一样：心肌肌钙蛋白严
重超标，急性心肌梗死高度可疑！

时间就是生命。可就在这刻不
容缓的时刻，邢师傅却十分抵触：坚
决不接受进一步治疗，不愿联系家
人，一门心思要返回河南老家，“我没
事，不用住院，我要回家。”杨燕第一
时间上报总院派驻急诊科的周强主
任。两人带领医护团队，耐着性子一
遍遍解释、一句句劝说，用真诚和坚
持一点点打消了患者的顾虑。终于，
邢师傅被说服了。

随后，周强立即启动医共体分级
诊疗绿色通道，将检查结果和病情信
息同步上传总院胸痛中心。总院心
内科团队线上火速会诊，明确诊断：
急性非ST段抬高型心肌梗死。

血管几乎堵死
两级联动成功打通生命通道

在总院、分院高效联动下，120
救护车一路疾驰，将邢师傅紧急送往
宁波市中西医结合医院（鄞州二院医
共体总院）胸痛中心。检查结果让所
有人揪心：邢师傅属于最凶险的三支
病变，回旋支次全闭塞，心脏关键的

“生命通道”几乎被完全阻断，随时可
能发生心跳骤停。

危急时刻，总院心内科团队成功
为患者开通闭塞血管。随着血流重
新灌注，一条生命被成功夺回。

该院心内科王景斌主任提醒，很
多人误以为心梗一定是胸口剧痛，其
实不然。腹痛、牙痛、肩背痛、后背
痛，都可能是不典型心梗的表现，极
易被当成胃病、肩周炎而耽误救治，

“我们不仅要练就识破疾病伪装的
‘火眼金睛’，更要用坚持和真诚，守
住每一位患者的生命防线。”

记者 庞锦燕 通讯员 徐锦龙
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春节前后是腱鞘炎的高发期。


