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什么是腕管综合症（ ）

腕管综合症是指正中神经线在腕管内受到挤压而导致拇指、食指、

中指和无名指的半边有麻痹或触电的感觉，手掌冰冷，疼痛等症

状。腕管综合症患者也可能会感到手部无力或手指灵活性变差。

什么因素导致腕管综合症？

• 长时间紧握物品或电动工具，例如：紧握螺丝刀，电锯等

• 重复性手指和手腕动作，例如：扭干毛巾

• 手腕长时间处于某个极端的姿势，例如：玩乐器

• 长时间处理低温物品

腕管综合症有什么治疗方案？

非手术治疗
您的医生可能会将您转介至职业治疗师做手部治疗以减轻您的症

状并提高日常活动的功能，例如：

• 教您调整生活方式，让正中神经线能有效地得到休息和康

复的机会

• 为您配戴合适的手腕支架，缓解正中神经线所承受的压力

• 教您肌腱和神经线滑动的运动，让正中神经线逐渐康复

手术治疗
如果非手术治疗未能缓解症状，医生可能会建议进行腕管减压手

术。



 

  

活动修改原则

适当地调整生活方式可以减轻手在日常生活中应用的负担，并舒

缓疼痛。首先，您可以反思并辨识哪些日常活动或动作需要您长

时间把手腕处于某个极端的姿势或重复性使用手指和手腕。

您在哪些日常活动需要反复运用拇指和手腕，或长时间使用抓握

的动作呢？

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________ 

辨识这类日常活动后，您可以应用以下活动修改原则，让有症状

的手得到休息和康复。

请扫描 码以获取更多详情：

活动修改原则 

 

 

 

 

 

 

  

腕管综合症复健运动

适量的正中神经线滑动运动和肌腱滑动运动有助于减少粘附的现

象，同时也能改善血液循环，并有效地为受压的部位提供营养。

• 请依照职业治疗师的指示进行以下运动

• 每天 次，每组运动做 遍

 
正中神经线滑动运动  

• 在步骤 和 步骤 之间交替

步骤

“几点了 ”

如果患侧是左手，把头倾斜

到右边肩膀（患侧的另一

边）

步骤

“看手表”

• 把头倾斜看左手（患

侧）手腕， 像看手表

一样 

• 把手肘弯曲至九十度

或以上 

• 手腕向后弯 



 

  

让我们以购物活动作为参考 应用活动修改原则：

 

除去：使用替代方法参与活动

例如：请家人协助购物或在有提供送货服

务的网站购物

 

取代：使用别的辅助工具或不同的方法来

取代现在执行活动的方式 

例如：把购物袋放在肩膀或利用购物推车

 

减少：减少手指抓握或过度施力动作的频

率和时间 

例如：减少购买物品的数量或增加到商场

购物的次数 

 

休息：在活动中加入中途休息时间或把活

动分成比较小的部分来进行 

例如：在购物回家的途中休息片刻

 



 

  

从您之前所写下的活动中选出其中两项可以让您有效地运用

活动修改原则的项目吧！

_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

穿戴夹板 护套的建议

穿戴夹板 护套可固定手腕活动范围，从

而减少正中神经的压力，有助于缓解麻痹

和疼痛的症状。

为获得最佳治疗效果，您应整晚佩戴夹板 护套至少 周。 至于较

严重的病例，职业治疗师可能会建议您在日间佩戴夹板 护套至少

到 周。

您可以在进行以下活动时取下夹板 护套

• 简单的自理活动，例如洗手、冲凉和喂食

• 进行复建运动
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肌腱滑动运动
 

 

 

 勾型拳：四指做一个勾

  直拳：四指伸直贴在掌心

  满拳：握拳头

 
请扫描 码以获取更多详情：

复健运动和穿戴夹板 护套的建议
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