
خواب رفتگی مکرر دست ها ، گزگز کف دست ، کااه  داتر  

گیرایی و انعطاف انگشتان ، ... این نشانه های ناخوشاینت ممکان 

است هرکتام از ما را بترسانت و ما را درباره استفاده همیشاگی از 

دستانمان نگران کنت . بروز طولانی مت  و متاوم این نشاانه هاا 

 .تونل کارپال باشتسنتروم  می توانت نشانه ایجاد بیماری 

 تونل کارپال چیست؟

تونل کارپال، لوله ای در مچ است که عصا  میاانی در  ن دارار 

دارد . این عص  به انگشت شست و دسمتی از کاف دسات کاه 

شود، انگشت اشااره، انگشات میاانی و منتهی به این انگشت می

دهت. ودتای ماچ دسات در حالات از انگشت سوم حس مینیمی

ار بگیرد، فضای کافی برای عص  متیان وجود نتارد و به بتی در

شود. همچنین ودتی ایان لولاه مهتها  این عص  فشار وارد می

 یات کاه باعا  شود و  سی  ببینت، به عص  هم صتمه وارد می

حس شااتن، فااعف یااا درد در سااوزو و خااارو، کاار  و باای

 .شودها میانگشت

 علل سندروم تونل کارپال

از عهل مهم بروز سنتروم تونال کارپاال، ناو   یکی شغل افراد :

کار می کننات،  کامپیوترشغل افراد می باشت. افرادی که خیهی با 

روزانه خیهی تایپ می کننات و یاا از ماوس اساتفاده مای کننات 

موس موج  بروز ایان عارفاه در )استفاده نادرست از کیبورد و 

مچ دست می شود( و یا مجبور هستنت در محای  کاار حرکاا  

خانم های خاناه دار، نجااران، تصاویرگران، ،تکراری انجام دهنت 

کارگران، دصاب ها و مکانیک های خودرو بیشتر در معرض ابات  

 .به این سنتورم می باشنت

 علائممممد سممممندرم تونممممل کارپممممال
ایان  شدن انگشتان و مچ  دسچ :درد و سوزن سوزن  -

درد را در  سنترم به  هستگی پیشرفت می کنت. ابتتا، شما ایان

کاه از خاواب بیاتار مای شاویت، حاس مای  هنگامییا  وش  

کنیت.در طی روز نیز هنگامی کاه ییازی را برمای داریات و یاا 

راننتگی می کنیت، درد و سوزن ساوزن شاتن را احسااس مای 

شاتان بارای جهاوگیری از ساوزن کنیت.معمولا حرکت دادن انگ

 سااااااااااوزن شااااااااااتن مفیاااااااااات اساااااااااات.

ممکان اسات نتوانیات انگشات شسات و دو  :احساس ضعف -

انگشت کناری  ن را حرکت دهیت، به سختی دستتان را مشات 

کنیت و یا ییزی را بگیریت، اجسام از دساتتان مای افتنات و باه 

 سااااختی دگمااااه هااااای لباسااااتان را ماااای بنتیاااات.

مبت  احساس می کننت که انگشات  برخی از افراد بی حسی: -

 نها ورم کرده است، در صورتی که هیچ ورمی وجود نتارد. ایان 

افراد تفاو  بین جسم گرم و سرد را به ساختی تشاخیم مای 

 .دهنت

 درمان سندروم تونل کارپال

اسااتراحت و کاااه   :عااتم انجااام حرکااا  تکااراری  -

حرکا  دست، اولین مرحهه در درماان سانترم تونال 

 .کارپال است

تصحیح وفعیت مچ در هنگام کار : مچ دست هنگام  -

کار مث  کار با کامپیوتر بایت در صفر درجه باشت. خم 

 شتن مچ باع  افزای  فشار به عص  می شود. 

 از مچ کردن محکم خودداری شود. -

ودر مواردی که بیماری  و مچ بنت استفاده از  تل -

 ان می کننت.پیشرفت کرده با عمل جراحی درم

   انجام ورزو های مناس -

را بارای کااه  مناسا  حرکت ورزشی ینت   بعتیدر دسمت 

 دست و خواب رفتن انگشتان برای شما بیان می کنیم:درد مچ 

 و عقب جلوخم کردن دس  به  -1

خام  وعقا  مچ دست را به  رامی به طرف جهاو

 کنیت.

 نگه داریت. هاثانیه دست را در این وفعیت 5به مت  

 مرتبه انجام دهیت. 01این حرکت را سه بار در روز و هر بار 

 حرک  دس  به پهلو  -2

مچ دست صتمه دیاته را باه  رامای باه پههوهاا 

 حرکت دهیت.

ثانیاه  5در پایان هر حرکت، دست را باه مات  

 نگه داریت.

 مرتبه انجام دهیت. 01این حرکت را سه بار در روز و هر بار 
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 کشش دس   -3

لم، مچ دست صتمه دیته را به جهو خام کارده و باه با دست سا

 ثانیه نگه داریت. 01تا  05مت  

سپس هماننت شکل، انگشتان دسات صاتمه دیاته را باا اناتکی 

 ثانیه نگه داریت. 01تا  05فشار به سمت عق  برده و به مت  

 این حرکت را دو بار انجام دهیت.

 باز و بسته کردن انگشتان  -4

گزگز می توان به  رامی به انجام حرکاا  داترتی با از بین رفتن 

از نااو  ایزومتریااک پرداخاات کااه شااامل حرکااا  بعااتی اساات 

ساپس باه  رامای بار :انگشتان دست صتمه دیته را باز نموده و 

 تا ناحیه بالاییروی مفصل میانی انگشتان و 

  

 کف دست خم کنیت.

ثانیه در ایان وفاعیت نگاه  5دست را به مت  

 داریت.

 مرتبه انجام دهیت. 01را سه بار در روز و هر بار  این حرکت

 خم کردن م  به جلو  -5

 

یک دوطی یا لیوان را با کف دست صتمه دیته گرفته و به طرف 

 بالا نگه داریت.

هماننت شکل مچ دست را در همان وفعیت خام کارده و بارای 

 ثانیه نگه داریت. 5مت  

 مرتبه انجام دهیت. 01این حرکت را سه بار در روز و هر بار 

 به تتریج وزن شیء را افزای  دهیت.

 تقوی  دس   -6

بااا دساات صااتمه دیااته یااک تااو  

ثانیه فشاار  5پ ستیکی نرم را به مت  

 دهیت.

 بار در روز انجام دهیت. 01این حرکت را 
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