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什么是扳机拇指（ ？

扳机拇指是一种常见的手部劳损问题。当拇指弯曲时，肌腱会滑

过一个隧道腱鞘。如果腱鞘变厚或肌腱因发炎而肿胀，肌腱的滑

动会受到影响。 这会导致拇指在弯曲后无法伸直或有卡住和疼痛

的感觉。

什么因素导致扳机拇指

• 重复性抓捏

• 长时间紧握工具，例如：螺丝刀，电锯等

• 风湿关节炎，糖尿病，痛风等疾病或荷尔蒙变化引起的身体因

素

扳机拇指有什么治疗方案？

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，以缓解您的

症状，并提高日常活动的功能，例如：

• 教您调整生活方式，让有症状的拇指得到休息和康复

• 为您配戴合适的拇指支架，让有症状的拇指得到休息

• 教您适合的拇指运动，保持关节灵活度

在接受手部治疗几个月后，若疼痛等症状持续，医生可能会建议

注射皮质类固醇。

手术治疗

如果非手术治疗未能缓解症状，医生可能会建议松解有关肌腱鞘

手术。



   
 

  

活动修改原则

适当的生活方式调整可以减轻拇指在日常生活应用的负担，并减

轻疼痛。首先，您可以反思并辨识哪些日常活动需要您长时间使

用抓握或过度施力的动作。

您在进行哪些日常活动时，需要反复运用拇指，或长时间使用抓

捏的动作呢？

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________ 

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

的拇指得到适当的休息和康复的机会。

请扫描 码以获取更多详情：

活动修改原则
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

   
 

  

拇指复健运动
适量的手部运动有助于减轻活动时的疼痛，并保持患指的活动性

和灵活。请依照治疗师的指示进行以下运动：

按摩

• 每天 到 次，持续 到 分钟。

• 用另一只手感觉患指根部的肿块或

疼痛的部分

• 以适中的力度，用左右的方式按摩

拇指伸展运动

• 患指保持轻松 用另一只手协助伸展运动

• 每组运动做 次，维持 秒，一天 到 次

 把患指往后拉伸直到有轻微绷紧感

 弯曲患指第一个关节 确保患指没有

卡住的感觉

 弯曲患指第一和第二个关节直到碰到

手掌 确保患指没有卡住的感觉



   
 

  

让我们以拖地活动作为参考，应用活动修改原则：

除去：请他人或使用工具代劳，避免直接参

与活动

例如：请家人帮忙拖地或使用拖地机器人

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：使用旋转式的拖把把水挤干或使用平

板拖把来擦地

减少：减少拇指抓握或过度施力动作的频率

和时间

例如：用毛巾将拖把的手柄弄宽以减少拇指

过度抓握，并减少拖地的次数

休息：在活动中加入休息时间或把活动分成

比较小的部分来进行

例如：在拖完一间房间后休息片刻



   
 

  

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！

_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

穿戴拇指支架的建议

穿戴拇指支架可固定拇指活动范围，让发炎的肌腱能夠好好休

息，从而减轻疼痛肿胀的症状。

为获得最佳治疗效果，您应整天佩戴拇指支架至少 周。 至于较

严重的病例，职业治疗师可能会建议您佩戴 到 周。

您可以在进行以下活动时，取下拇指支架

• 简单的自理活动，例如洗手、冲凉和喂食

• 进行拇指复健运动

   
 

  

让我们以拖地活动作为参考，应用活动修改原则：

除去：请他人或使用工具代劳，避免直接参

与活动

例如：请家人帮忙拖地或使用拖地机器人

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：使用旋转式的拖把把水挤干或使用平

板拖把来擦地

减少：减少拇指抓握或过度施力动作的频率

和时间

例如：用毛巾将拖把的手柄弄宽以减少拇指

过度抓握，并减少拖地的次数

休息：在活动中加入休息时间或把活动分成

比较小的部分来进行

例如：在拖完一间房间后休息片刻



   
 

  

拇指复健运动
适量的手部运动有助于减轻活动时的疼痛，并保持患指的活动性

和灵活。请依照治疗师的指示进行以下运动：

按摩

• 每天 到 次，持续 到 分钟。

• 用另一只手感觉患指根部的肿块或

疼痛的部分

• 以适中的力度，用左右的方式按摩

拇指伸展运动

• 患指保持轻松 用另一只手协助伸展运动

• 每组运动做 次，维持 秒，一天 到 次

 把患指往后拉伸直到有轻微绷紧感

 弯曲患指第一个关节 确保患指没有

卡住的感觉

 弯曲患指第一和第二个关节直到碰到

手掌 确保患指没有卡住的感觉



 

 

肌腱滑动运动

• 在没疼痛的范围内进行

• 每组运动做 次，一天 到 次

 用另一只手压着患指第一关节底部

慢慢弯曲和伸直患指的第一关节

 用另一只手压着患指第二关节底部

慢慢弯曲和伸直患指的第二关节

 

请扫描 码以获取更多详情：

拇指复健运动 拇指支架的建议
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