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记者 焦守广 通讯员 韩运宁

你是不是有过这样的经历：有时手肘
不小心磕到哪个物体的边角，突然手臂一
麻，并沿着前臂麻向手部和小指，好一会儿
才能缓过来。

其实，产生酥麻的刺痛感，并非来自手
肘处的骨头，而是来自尺神经，也就是我们
经常说的“麻筋”。

“麻筋”在肘关节后方通过并穿过一个
管状结构，也就是所谓的肘管，当肘管内各
种结构和形态出现异常，使尺神经受到卡
压，导致肘关节后方和前臂肌肉疼痛、手指
麻木、不灵活等情况，就称之为“肘管综合
征”。

男子手指发麻
半夜经常被麻醒

55岁的王先生近半年来常感到手指
发麻，半夜经常麻醒而不能安眠，同时出
现手部肌肉萎缩、无力的症状，口服药物
治疗也未能缓解症状，严重影响了工作
和生活。

近日，王先生来到济南市中心医院中
心院区创伤手足外科主任医师高长虹的门
诊就诊，经过查体和相关检查，高长虹诊断
其患了“肘管综合征”，并为王先生进行了
手术治疗。

高长虹介绍，所谓“肘管综合征”，是指
尺神经在肘部尺神经沟内的一种慢性损
伤，过去又称为“迟发性尺神经炎”，是最常
见的周围神经卡压性疾病之一，多发于中
年人，特别是屈肘工作者，如键盘操作、乐
器演奏者、投掷运动员，以及自动生产线装
配工和汽车驾驶员。

办公室工作者如伏案工作时，肘内侧
长期压在桌子上，习惯性屈肘休息、枕肘
睡眠者，也可诱发尺神经的卡压，这与肘
关节体位不当、反复活动及创伤性劳损
有关。

“肘管综合征”还多见于肘关节骨折、
肘外翻畸形以及肘管内血管瘤、腱鞘囊肿
等占位病变，同时全身性疾病如糖尿病、麻
风病等，都可能并发肘管综合征。

症状主要表现为小指麻木、不适，出现
写字、用筷子动作不灵活。当症状加重时，
可出现手部小鱼际肌、骨间肌肉萎缩、“爪
形手”畸形。

起病缓慢
早诊断早治疗是关键

高长虹表示，“肘管综合征”起病缓
慢，往往在受外伤几周后，才出现尺神经
受压的症状；有些病人虽没有外伤史，但
表现为患肢无力、沉重感、易疲劳等症
状；随着活动量增加，症状逐渐加重，比
如，出现手指感觉迟钝和刺痛，手和前臂
尺侧疼痛，并可牵涉到上臂的内侧，甚至
腋窝或乳房；任何抬高上肢的活动，都会
使症状加重。

高长虹说，“肘管综合征”早诊断早治
疗是关键，对于初发和症状轻微者，可先应
用神经营养药物、局部封闭治疗、改变不良
姿势等方法。

如果出现手部肌肉萎缩，保守治疗效
果不好者，通常需要手术治疗，将尺神经从
尺神经沟中解脱出来，移至肘前皮下，并进
行尺神经松解，术后屈肘位使用石膏托固
定3周左右时间。

“肘管综合征”
预防重于治疗

高长虹提醒广大市民，“肘管综合征”
预防重于治疗，大家在工作生活中，不要长
时间屈肘或枕肘睡眠，尽量伸直肘关节。避
免长时间肘关节反复活动，比如打牌，使用
电脑、手机等。如果出现手麻、肌肉萎缩等
症状，应及时就诊，避免造成不可逆的手指
功能障碍。

尽量避免上肢长时间处于固定、机械
而频繁活动的状态，使用鼠标或打字时，每
工作一小时就要起身活动活动肢体，做一
些握拳、捏指等放松手指的动作。

使用电脑时，电脑桌上键盘和鼠标的
高度，最好低于坐着时的肘部高度，这样有
利于减少对手腕腱鞘等部位的损伤。

使用鼠标时，手臂不要悬空，以减轻手
腕的压力，移动鼠标时，不要用腕力而尽量
靠臂力做，减少手腕受力。

不要过于用力敲打键盘及鼠标的按
键，用力轻松适中为好。

鼠标最好选用弧度大、接触面宽的，有
助于力的分散。

使用鼠标时，配合使用“鼠标腕垫”垫
在手腕处。

想象的情景不一定是事实

过度“脑补”其实是自己为难自己

尺神经在肘关节后面通过，肘关节一旦屈
曲超过90度，尺神经就会受到牵拉而损伤。日
常生活中，为了避免尺神经损伤，要做到以下
几点：

1 .当你伏案工作时，椅子应离桌边远一
点，不要紧贴桌边坐；

2 .前臂放在桌面上工作时，肘关节屈曲要
小于90度；

3 .睡眠时，双手不要放在胸前，应放在肚
脐以下；

4 .避免长时间肘关节反复活动，打牌、玩
电脑每过1小时要起身活动，屈肘过久的，可用
毛巾热敷以缓解肌肉紧张；

5 .常用手机的人士，打电话时应尽量使用
耳机，避免手臂长时间弯曲，或尝试“左右开
弓”，让双手轮流放松休
息；

6 .闲暇时做一些肘
部按摩。比如按摩臂肘：
以左手掌沿右上臂外
侧，由上向下按摩至肘
尖30—40次。再沿上臂
内侧，由上向下按摩至
肘窝处30—40次。

记者 韩虹丽 通讯员 孙方雷

根据情绪ABC理论
测测你是否有“不合理信念”

心理学家埃利斯曾创建了“情绪ABC
理论”，在“情绪ABC理论”中，“A”表示诱
发性事件，“B”表示个体针对此诱发性事
件产生的一些信念，即对这件事的一些看
法、解释，“C”表示自己产生的情绪和行为
的结果。

埃利斯认为，正是由于我们常有的一
些不合理的信念，才使我们产生情绪困扰。
如果这些不合理的信念存在过久，还会引
起情绪障碍。

如今的网络流行语“脑补”，就可能使
得“不合理的信念”持续存在。

山东省妇幼保健院心理保健科主任罗
颖表示，不合理的信念可能会存在脑海里，
如果是一念之间，不会造成太大影响，但如
果长此以往，恐怕就会患上心理疾病。

比如：希望一切事情都按照心理期待
发展，否则就会感觉很糟糕；总担心随时可
能发生灾祸；觉得情绪由外界控制、自己无
能为力；认为已经定下的事是无法改变的；
如果一个人碰到一些问题，总应该有一个

正确、圆满的答案，如果无法找到答案，便
是不能容忍的事；生活中，总觉得要有一个
比自己强的人做后盾才行……罗颖说，类
似种种想法，都属于“不合理的信念”。

“其实引发一个人消极情绪和行为障
碍的不是事情本身，而是如何看待事情。”
罗颖说。

脑补是对事实“添砖加瓦”
犯了“经验主义”错误

罗颖表示，我们可以在脑海里构建
这样一个场景：自己忙碌工作了一天，快
下班时又被通知开会，回家路上堵车严
重，推开家门，看到孩子站在门口，手里
拿着一个杯子，地上洒了一摊水，但老公
坐在沙发上正刷手机，对孩子的行为不
管不问……

看到这些场景，你会怎么想？情绪又会
如何？

“门诊上，我们曾做过这个测试，不少
人会说自己非常生气，甚至部分人会大哭

出来。为什么呢？因为自己脑补了很多信
息，孩子玩水弄脏地板，自己又要打扫卫
生，老公不做家务不管孩子，而自己明明那
么辛苦，他们却不体谅我，还给我增加负
担……”罗颖说，“脑补”是我们的大脑给眼
前画面增砖添瓦构建了一个“事实”，因此
才会火冒三丈。

那么，脑补的情景一定是事实吗？未
必。

罗颖说，我们接下来继续做这个测试：
如果孩子告诉你，是听到了妈妈上楼的脚
步声，想给妈妈端一杯水；老公在拿手机研
究晚上如何给加班的妻子做顿美食，现在
的你还有刚刚的怒火吗？

脑补，往往把我们拖拽到过去或指向
未来，自动化地根据眼前有限的信息进行
补充，利用过去的经验，对当下情景进行过
度解读。罗颖说，这其实是犯了“经验主义”
的错误。

罗颖建议：遇到事情时，试着不急于对
当前情景进行脑补，而是让自己的情绪先
稳定下来，了解相对全面的信息后，再作出
判断和适当的选择，这样可以保持适当的
情绪和行为应对，而不是发过脾气后，又觉
得懊恼自责。

遇到事情，不过度“脑补”，或许生活会
更轻松些。

“脑补”是个网络流行语，通常是
指头脑中对某些情节进行脑内补充。

“脑补”是大脑的一种适应性反应，在
一定程度上有积极意义，如我们的大
脑会自动补充一些内容，让片段化的
信息变得更完整、更有意义。但对于有
情绪问题的人来说，过度“脑补”可能
弊大于利。

避免尺神经损伤
要做到这六点
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