
 

 : توصيه به خانم های خانه دار

شستن ظرف و  هنگام انجام کارهای خانه مانند گردگيری ،1-

در حالات بد و نامناسبی  جارو کردن ممکن است دست

 حالات ، باعث ايجاد آسيب های اسکلتی قرارگيرد و اين

هنگام انجام  ی شود . به همين دليل توصيه می شودعضلان

قرار گرفتن مچ دستتان توجه  کارهای خانه به وضعيت و نحوه

 . کنيد

به فشار و نيروی  از انجام حرکات تکراری و کارهايی که نياز2-

 . خودداری کنيد زياد دارند ، تا حد امکان

 جراحات آسيب ها و از وسايل و تجهيزاتی که برای کاهش3-

اند استفاده کنيد . مانند ماشين  مچ دست طراحی شده

 جاروبرقی ظرفشويی و

زياد سعی  برای راحت تر کردن کار و نياز کمتر به نيروی -4

دهيد ؛ مثلا برای شست  کنيد کارها را به روش آسان تری انجام

دست بهتر است لباس ها و يا ظرف ها  شوی لباس و يا ظروف با

دهيد تا  دقيقه در آب گرم و پودر يا مايع ظرف شويی قرار را چند

  نباشد و راحت تر تميز شود هنگام شست و شو نياز به فشار اضافه

برخی وسايل برقی . دستتان را در معرض ارتعاش قرار ندهيد5-

ارتعاش  گوشت ممکن است هنگام کار مانند آبميوه گيری و چرخ

 .قرار ندهيد روی بدنه اين وسايل کنند. هنگام کار دستتان را ايجاد

هنگام کار استراحت  . به مدت طولانی و در يک حالت کار نکنيد6-

 . های متوالی انجام دهيد

کرديد ، دست از  هر وقت در دستتان احساس درد و بی حسی7-

 . کار بکشيد

علايم سريعا به  در صورت احساس هر گونه ناراحتی و وجود8-

تشخيص و درمان به موقع اقدام  سبت بهپزشک مراجعه کنيد تا ن
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 :در مورد سندرم توتل کارپال چه ميدانيد

اهش قدرت و کخواب رفتگی مکرر دست ها ، گزگز کف دست ،

ممکن است باعث  ناخوشايندهای  انهانعطاف انگشتان ،. اين نش

 . ويدنگران شدستانتان  استفاده هميشگی از ارهشود درب

تواند نشانه ايجاد  یبروز طولانی مدت و مداوم اين نشانه ها م

 . بيماری تونل کارپال باشد

 انگشتان ، غذا افگاهی به دنبال از بين رفتن قدرت انعط

لباس پوشيدن تقريباً غير ممکن  یزدن و حت کواخوردن ، مس

 . می شود

 تونل کارپال چيست ؟

انی در آن قرار مي بکه عص تسله ای در مچ اتونل کارپال ، لو

شست و قسمتی از کف دست که  تدارد . اين عصب به انگش

و  انگشت اشاره ، انگشت ميانیوانگشت می شود  هی به ايننتم

دست در حالت  نيمی از انگشت سوم حس می دهد . وقتی مچ

به  برای عصب مديان وجود ندارد و افیبدی قرار بگيرد ، فضای ک

 .فشار وارد می شود باين عص

ببيند ، به عصب هم  همچنين وقتی اين لوله ملتهب شود و آسيب

باعث سوزش و خارش ، کرخت و بی حس  صدمه وارد می شود که

 . ، ضعف يا درد در انگشت ها می شود شدن

عارضه می شوند .  سالگی ، دچار اين60تا 30بيشتر افراد در 

در زنان بيشتر از مردان است ، به  شيوع اين بيماریهمچنين 

مبتلا می  زنان پنج برابر بيشتر از مردان به اين بيماری طوری که

تغييرات هورمونی و به هم  شوند . اين حالت ممکن است به دليل

:  مايعات بدن اتفاق بيفتد . برخی شرايط مانند خوردن تعادل

تيروئيد، فشار خون بالا ،  یبارداری و برخی بيماری ها مانند پرکار

، ديابت هم ، با ابتلا به تونل کارپال ارتباط  پوکی استخوان ، چاقی

                                          .دارند

عصب و عضله  عکس برداری ، آزمايش خون ، گرفتن نوار تشخيص:

را بررسی می کند ( و در  ) اختلال عملکرد عصب و عضله

 (ام،آر،آیMRI  )آخر

 : درمان

است ، روش های  ا قابل درمانين بيماری دردنخوشبختانه اي

بيماری وجود دارد . اولين اقدام  مختلفی برای درمان اين

 است بستن شبانه انگشت ها با آتل يا نوارهای درمانی ، ممکن

اگر نتيجه   مخصوص به مدت چند هفته هنگام خواب باشد

وارها و آتل هم بستن اين ن موفقيت آميز نباشد ، در طول روز

 .توصيه می شود

آغاز شود .  در مرحله بعد ، ممکن است درمان های دارويی

بهبود پيدا می کند ، اما  علائم معمولا با درمان های دارويی

جراحی تا  . نياز به جراحی دارد درصد موارد50نهايتا 

بهبود کامل چند ماه طول  درصد موفقيت آميز است ، اما85

 . می کشد

 


