
 
خواب رفتگي مكرر دست ها، گزگز كف دست، كاهش قـدرت و       
انعطاف انگشتان، ... اين نشانه هاي ناخوشايند ممكن است باعـث              

درباره استفاده هميشگي از دستانتان نگران شويـد. بـروز         ،شود
طولاني مدت و مداوم اين نشانه ها مي تواند نشانه ايجاد بيمـاري             

 تونل كارپال باشد.

گاهي به دنبال از بين رفتن قدرت انعطاف انگشتان، غذا خوردن،            

 شود. مسواك زدن و حتي لباس پوشيدن تقريباً غيرممكن مي

 

 

 

 

 

 

 

تونل كارپال، لوله اي در مچ است كه عصب مياني در آن قـرار                

دارد. اين عصب به انگشت شست و قسمتي از كف دسـت كـه                 

شود، انگشت اشاره، انگشت مـيـانـي           منتهي به اين انگشت مي    

 دهد. وقتي مچ دست در حالت   از انگشت سوم حس مي نيمي و

 

بدي قرار بگيرد، فضاي كافي براي عصب مديان وجود ندارد و بـه              

همچنين وقتي اين لوله ملتهب شود       شود.   اين عصب فشار وارد مي    

آيد كه باعث سوزش و    و آسيب ببيند، به عصب هم صدمه وارد مي        

 ها مي شود. حس شدن، ضعف يا درد در انگشت خارش، كرخ و بي

 

 

 

 

 

 

شـونـد.      سالگي دچار اين عارضـه مـي         60تا    30بيشتر افراد در    

همچنين شيوع اين بيماري در زنان بيشتر از مردان اسـت، بـه               

طوري كه زنان پنج برابر بيشتر از مردان به اين بيماري مـبـتـلا                

شوند. اين حالت ممكن است به دليل تغييرات هورموني و به هم               مي

خوردن تعادل مايعات بدن اتفاق بيفتد. برخي شرايط مانند بارداري           

پركاري تيروئيد، فشار خون بالا، پـوكـي          ها مانند   و برخي بيماري  

استخوان، چاقي و ديابت هم با ابتلا به نشانگان تونل كارپال ارتباط            

 دارند.

 

 

هـاي     خوشبختانه اين بيماري دردناك قابل درمان اسـت. روش          

 مختلفي براي درمان اين بيماري وجود دارد. 

       ها بـا      اولين اقدام درماني، ممكن است بستن شبانه انگشت

آتل يا نوارهاي مخصوص به مدت چند هفته هنگـام خـواب       

 باشد.

      اگر نتيجه موفقيت آميز نباشد، در طول روز هم بستن ايـن

 شود.   نوارها و آتل توصيه مي

     هاي دارويي آغـاز شـود.         در مرحله بعد، ممكن است درمان

 كند، هاي دارويي بهبود پيدا مي علايم معمولا با درمان

    85درصد موارد نياز به جراحي دارد. جراحي تا            50اما نهايتا 

درصد موفقيت آميز است، اما بهبود كامل چند مـاه طـول              

 كشد. مي
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 آیا می دانيد سندرم کارپال تونل چيست؟

 تونل کارپال چيست؟

شوند؟ چه کساني مبتلا مي  

 درمان:



 
 
 
هنگام انجام كارهاي خانه مانند گردگيري، شستن ظرف و جـارو          -1

كردن ممكن است دست در حالات بد و نامناسبي قرار گيرد و ايـن               

هاي اسكلتي عضلاني شود. به همين دليل          حالات، باعث ايجاد آسيب   

شود هنگام انجام كارهاي خانه به وضعيت و نحـوه قـرار               توصيه مي 

 گرفتن مچ دستتان توجه كنيد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

از انجام حركات تكراري و كارهايي كه نياز به فشار و نيروي زيـاد   -2

 دارند، تا حد امكان خودداري كنيد.

ها و جراحـات مـچ      از وسايل و تجهيزاتي كه براي كاهش آسيب     -3

اند، استفاده كنيد. مانند ماشين ظـرفشـويـي و             دست طراحي شده  

 جاروبرقي.

 

  

تر كردن كار و نياز كمتر به نيروي زياد سـعـي               براي راحت   -4

تري انجام دهيـد؛ مـثـلا بـراي             كنيد كارها را به روش آسان     

وشوي لباس و يا ظروف با دست بهتر است لباسها و يـا            شست

ها را چند دقيقه در آب گرم و پودر  يا مايع شستشو قـرار                 ظرف

تـر    وشو نياز به فشار اضافه نباشد و راحت         دهيد تا هنگام شست   

 تميز شود.

دستتان را در معرض ارتعاش قرار ندهيد. برخي وسايل برقي             -5

مانند آبميوه گيري و چرخ گوشت ممكن است هـنـگـام كـار               

ارتعاش ايجاد كنند. هنگام كار دستتان را روي بدنه اين وسايـل             

 قرار ندهيد.

به مدت طولاني و دريك حالت كار نكنيد. هـنـگـام كـار             -6

 هاي متوالي انجام دهيد. استراحت

هر وقت در دستانتان احساس درد و بي حسي كرديد، دست             -7

 از كار بكشيد.

در صورت احساس هرگونه ناراحتي و وجود علايم سريعاً بـه             -8

پزشك مراجعه كنيد تا نسبت به تشخيص و درمان به مـوقـع              

 اقدام كند.
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دار:  ھاي خانه توصيه به خانم  


