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手腕疼痛警报，小骨折也可能影响一生
桂林医科大学第一附属医院 黄昌钊

日常生活中，手腕疼痛十分常见。是大扔指一刨或鼻咽窝处疼痛，甚至 发现。一般情况下，医生会结合变伤
长时间使用电脑、手机或频繁做家务，
搬重物，都可能导致手腕酸胀不适。
恒手腕疼痛井不一定只是劳罪引起，
尤其足在摔图，撞击后出现的疼痛，
可能与隐匿性骨折有关。部分驼部骨
折俭状不用显，若未及时发现和处理。
可能影响手腕功能，因此，了解疼搦
原因、识别危险信号并及时采取措施，
均有助于保护手腕健康。

还能活动。但如果没有及时处理，可 过程，体格检查以及影像学检查进行
能影响愈合，导致长期疼隔，僵硬和
功能下降：甚至出现舟晋坏死可能

判断
三、忽视小骨折，可能影响手腕

二、识别手腕危险信号，别让小 长期功能
损伤拖成大问题 手航承担着人体大量精细动作，

一、手腕疼痛不一定是劳横，小
骨折可能隐藏其中
很多人手胞疼时，会习惯认为只
足“市手过多”蒙烦导致的。长时间
敲键盘，握限标，刑手机或做家务，
确实可能让手腕肌肉和肌健反复受刺
激，引起酸痛和疲劳。这类疼痛通常
休息后会源解，担如果持续不退，或
与外伤有关，就不能简单当作劳累处
理，手腕骨折常见于跌图时用手障地。
弛由力会集中到腕部，异致脱舟受伤
此外，运动碰撞、交通事故或工作损
伤也可能迪成骨折，有些霄折早期症
状师不围显，比如舟骨身折，可能兵

判断手腕是否可能存在骨折，不
能只石序痛栏度。有些严重损防早期
疼宿并不剧烈，而一些轻改相伤友而
可能因为炎症反应产生明显不适。受
伤直因、疼宿位置：持续时间以及舌
动情况，都是判断手胞问题的重要依
。如果手胞受到撞市或挥伤后出现
持续疼搦，需要特驯关注。比如手碗
某个固定位置按压时明显疼届，尤其
是太拇指根部附近出现法痛，可能提
示腕骨存在损伤。如果司时伴随肺胀、
俭青，或者手舰活动受到限制，例如
无法族转，无法用力握拳，拿东西时
感觉无力，椰应及时进行彩像学检查。

日常生活中的写字，拿东西，拧瓶盖，
甚至简单的穿衣。洗漱，都离不开手
施的协调活动。如果发生骨折后投有
得到及时正确处理，可能导致骨折恢
复不理想，影响手槟力量和灵活性。
部分骨折如果延误治行，可能出

现骨折不愈合或畸形煎合的问题，而
单来说，就是四头设有按照正常状态
恢复，异致关节活动受到影响：忠者
可能长期感觉手腕疼痛，在提重物
旋转手腕或者进行重复动作时更加明
垦。随着时间推移，还可能增加关节
唇损风险。
四、科学处理手腕疼痛，做好预

有些人认为手腕没有肿胀，设有
变形，就说明没有骨折，这种判断并

防减少损伤
手腕受伤后，正确处理非常关键，

不准确 部分细小骨折非不会造成明 如果是在特倒或瞳击后出现疼痛，应
里外观变化，斋要通过专业检查才能 尽量减少手腕活动，不要反复弯曲

旋转来测试是否“还能用 受伤颖
期可以适当进行冰敷制动，帮助减轻
触胀和不适，同时避免让延伤部位受
到再次刺激。如果怀疑存在骨折，不
建议自行按摩，揉挥或强行活动。有
些人认为按摩可以帮助恢复，但对于
骨折或严重损伤来说，错误处理可能
导致损份加重及二次损伤，甚至造成
骨折移位。正确做法是保护受伤手腕，
必要时进行简单固定，并尽快到医院
接受专业检查及正规治疗。
徐了受伤后的处理，扫常保拍同
样重要，运动前做好热身，继免突然
进行高强度活动；搬运物品时注意姿
势，减少手腕承延突然神击；长时间
使用宅脑和手忆时，注意调整姿势，
旋兔手脆长期保持紧张状态。中老甲
人还应关注骨略区康，通过合理运动，
改善生活同世及预防骨质疏松等方式
降低跌倒和骨折风险
手腕疼痛看似常见。雄可能隐藏
者不容忽视的螨伤：一次拌倒或能捏：
既可能只是短暂不适。也可能是背折
的信号：尤其是隐置性骨折或三角韧
带复合体(TECC)等软组织损伤，
若未及时发现，可能影胸手功能
面对疼稀，既不要过度紧张，也不能
轻易忽视，应及时识别异常并科学处
理，保护争验健康，保持双手灵活有力。

糖尿病足自查指南：每天3分钟，避开破溃和截肢风险
广西医料大学第一附属医院 游越西

对于糖尿病忠者来说，足部的微
小政损都可能演变成雅以愈合的溃临，
甚至一步步发履到感染，坏死，最终
面临截肢的风险。很多糖尿病患者对
足部问题的警惕性严重不足：有的老
人视力不好看不到足底的小水泡，有
的患者因为神经病变感觉不到脚被鞋
磨破，还有人把脚趾间的轻微脱皮当
成普通脚气随便涂药，等到伤口红肿
流脓才去医院，住往已经错过了最佳
干预时机：这套3分钟自查法不需要
复杂仪器，只用家里随手就能找到的
物品就能完成，哪怕是行动不便的老
年患者，也能在家人的协助下轻松操
作

白，倪皮，糜烂，这个部位常年榛湿
不透气，是真菌感染的高发区，哪怕
是针尖大的破损，都可能在高柜环境
里快速扩大。然后观祭趾甲的状态，
看有没有修剪过短、边缘嵌人甲肉的
情况，有没有趾甲增厚变色的灰指甲，
很多患者的足部感染最初部来自不起
取的嵌甲。最后还要留意足底有没有
新长的老茧、鸡眼，足弓有没有塌陷，
脚趾有设有变形，这些局部凸起和畸
形会让走路时压力分布不均，反复摩
擦后很容易形成压疮。

取出，用勺柄轻轻触碰脚面皮牍，如
果元全感觉不到凉意，就提承湿度宽
已经朋显缺失。第三个期试是锦觉检
查，用针的钝端(干万不能用针尖)
轻轻点触足邵不同位置，要是对触碟
没有明显的感知，就说明痛觉保护机
制已经失效。这三个测试里只要有一
个出现异常，就说明周围神经病变已
经找上门，必须及时到内分泌科做进
一步检查；

画红色，就说明未楷血液箱环已经出
理障碍。最后可以对比双脚的皮肤盒
度，用手背同时触碰左行脚的相愿位
置，如果一谢规明足比另一驩冰凉，
也要售惕血管病变的可能

第一步是1分钟全南视诊，把藏
在隐蔽处的风险揪出来。找一个光线
充足的地方坐下，脱掉鞋袜，先从整
体上观察双脚的外观：先看足背，定底、
足眼、脚踝的皮肤颜色，有没有局部
发红、发紫或者苍白的区域，这些色
泽异常住往是微循环障碍的早期信号
接着重点检查足趾缝，把每一根脚趾
轻轻分开，看看趾缝何有没有浸渍发

第二步是1分钟感觉测试，判断
神经功能是否出现减退。限多唐尿病
足思者的足部麻木足慢慢出现的，日
常走路时很难察觉到变化，专门的小
测试就能快速发现异常。第一个测试
是轻触觉检查，取一根干净的棉签，
用棉絮潘经轻划过足底、足背、脚趾
尖的各个区域，感受每一次触碰的存
在，如果某一块区域完全没有知觉
就说明轻触觉已经减退。第二个测试
是福度觉枪查，找一个常温的金属勺
子，提前放在冰箱沙或层放1分钟后

第三步是1分钟血管评估，确认
下肢供血是否正常。足部的血液供应
是伤口愈合的基础，一旦血管出现狭
窄堵塞，哪怕是小伤口也很非长好
最简便的方法是足背动脉博动检查：
把手指轻轻放在脚背靠近脚踝的中间
位置，慢慢寻找血管跳动的触感，正
常情况下能模到规律有力的搏动，如
果完全模不到，或者博动非常细娟，
就提示足背动脉供血不足。还可以做
一个毛细血管充盈测试：用手指轻轻
按压脚趾甲床2秒后松开，观察甲床
从苍白恢复到红润的时间，正常人3
秒内就能恢复，如果超过5秒逐没栾

还要做好3件配套小事，才能把
防护效果控满。第一是起次洗完脚之
后，一定要用浅邑的柔软毛申把全脚
彻底擦下。尤其是趾缝之间，浅色毛
中能第一时间发现足部的渗液和血迹.
莫免小伤口被忽略 第二是自查时发
现的任向微小异常，哪怕只是一个小
水泡，点经改的破皮，都不要自己
用针挑破，不要健便贴鸡眼贴。更不
能用偏方泡脚，第一时间找内分泌科
或者足病专科的医护人员处理。第三
是穿鞋之前一建要伸手进鞋里摸一逗，
看看有没有沙研、相糙的接缝或者凸
起的异物，很多糖尿病患者因为感觉
迟锐，脚液鞋里的异物磨破了都宽全
不知道把这个简单的司惯坚持下去，
配合长期稳定的血键控制，就能彻底
远离破造、感染甚至截枝的严重后果，
稳稳市住日常行走的幸保盛。

多囊卵巢综合征：不止是月经不调，更是贯穿一生的代谢管理
广西壮族自治区桂东人民医院内分泌料 黄海明

多囊卵巢综合证是常见妇科内分
泌疾病；很多人以为它只是“月经不
讴”小毛病，实则不然。它会打乱月
经周期.引发体重，皮肤问题，影响
生育，这背后是代谢管理大工程，让
我们一起揭秘，计它不再成为生活的
“坏小孩”
一、什么是多囊卵巢综合征
部分人可能以为多囊卵集就是卵
果上有很多“粟”但实际上，“多囊”
莫是名字中的一个标签，该病木质是
卵巢因为激案失衡，无法正常排帅，
形成许多小囊泡，但因这些囊泡无法
成熟，节奥也就没有释放出成熟的卵

子
因此，月经周期就会变得不规律，
甚至长时间不来月经：此外，它还给
女作带来了长期的健康挑故，使其面
临更高的忠栖尿病。心血管疾病和高
血压的风险。而且，由于长期的激责
失街，女性还更容易出现子官内膜增
生；子官钢等生堕系统问题
二、多囊卵巢综合征的症状
I.多囊卵巢综合证最常见的症状

之一就是月经不规律，想象一下，每

个目的“那个日子”总是迫到，或者
干揽失踪不见了，更麻烦的是，月经
不规津可能让很多女性很难怀孕。可
这只是多囊卵奥综合征的一部分戏码，
确诊患者的定状远不止比：
2.另一大常见表现是体重增加，
尤其是腹部肥牌。你是不是曾经努力
减肥，但体重总是唯以下降?这背后
可能与多囊即巢综合征中的胰岛素抵
抗有关，身休雕以有效利用胰岛妻，
从而导教血督水平升高，脂枋更容易
堆刷
3.部分多囊卵巢综合征惠者还可
能件随雄性激素水平开高，女性因此
会出现过多的体毛，燕疮，甚至爽发
稀疏或掉发 这些君似“肤浅”的问题，
际上影响着女性的自信心和日常生
活质量。
三、如何管理多囊卵巢综合征?
1.生活方式，让你的身体重新找
回平衡事实上，多粪卵桌综合征的
普理并不能全部依赖药物，很多时候
还需配合调整饮食和运动，身体才能
汇所话。例如，控制体重不仅能够
带助多囊剪巢综合征患者减少反部脂

肪，还能改善肪岛案抵抗，让血糖和
模品素水平恢复平衡 每周进行150
分钟的有氧运动和力量训练都是很好
的选择；而饮食方面，造择低Gl的全
谷物，蔬菜和蛋白质食物，班免精制
碳水化合物和糖分的摄人，也是帮助
控制血糖的重要步骤，确保每天都有
足够的瞻眠时间，保持规律的作息时
间，避免熬夜⋯这些看以简单的生活
方式调整，实际上是多燕卵奥综合征
管理中的“制胜法宗”
2.药物治疗，为身体提供“助攻“
多囊卵巢综合征常见的治厅药物方式
包括口报避孕药如阻螺酮快雌醇片，
通过调节体内激素水平，帮助恢复规
神月经，还能改善蜜疮和多毛等症状
同时，配合二甲双肌改游脚岛素缴感
性，减少体重和代谢问题。
3.心理健康，不给PCOS留空间。
多囊卵渠综合征患者比常人更容易出
现焦虑和抑部，因此，心理健康同样
不可忽视。学会放松自己，接受支持
性的七理冶疗；或者当惊感到焦虑或
压力大时，学试进行几次深呼吸，左
深吸气，感变气流进人肺部、屏住呼

吸儿秒神，再缓慢地吐气，同时，冥
想也是一个极好的选择，每无花儿分
种安静地坐下，清空思绪，专注于当下
有助于减轻情绪负担
4.生育问题：有希望、别放弃：
对于那些希望怀孕的多麦卵暴综合证
忠者，别担心，治疗可以帮归实现愿望
国然多囊卵集综合征是导致不孕的常
见原囚，但很务女性通过药物治疗和
生活方式改善后，成功怀子。治存过
程中，医生可能会使用排卵药物帮助
刺激排卵，或者通过辅助生殖技术(如
JVF)彭助怀卒 所以，怀孕不是不可
能的事情，只要积极寻求治疗，愿望
就能实现。
结束语：多尝卵集综合证并不只
是“月经不调”,实际它上是一个步
及生殖、内分泌、代谢等多个方面的
复杂继康问题。但是也别担心，出然
多虞卵巢综合征看似夏杂，但通过健
康的生活方式，和学的药物治柠和心
理调适，你完全可以让它成为生活中
的“轻松伙伴”。管理好这项妇科疾病，
不仅是为了月经正常，更是为了你的
长期健康，保证你的人生没有“卡点”


