Karpaltunnelsyndrom

Vad ar karpaltunnelsyndrom?

Tillstandet &r vanligt férekommande och orsakas
av ett dkat tryck p@ medianusnerven i
handledsniva. Trycket kan bero pa svullnad eller
att handleden ar i en position som ar ogynnsam.
Trycket gor att blodcirkulationen till nerven
minskar, vilket kan ge symtom som
domningar/stickningar inom markerat omrade, se
bild. Symtomen forvérras oftast pa natten och
minskar ofta pa dagen da handerna &r i rorelse.
Handledssmarta och fumlighet kan tillstéta.

Vad du sjalv kan goéra

For att minska trycket bér handleden vara i en neutral position.

e Anvand handledsortos enligt ordination.

e Arbeta med raka handleder och anvénd redskap som tilldter denna position.
e Variera arbetsmomenten och undvik manga upprepande handledsrorelser.
e Ta regelbundna pauser, undvik statiska grepp under en langre tid.

e Undvik arbete vid 18ga temperaturer och med vibrerande maskiner.

e Anvand ryggsack eller vagn for att undvika att bara tungt i hdnderna.

Rad for att minska svullnad

B6j armbagarna och knyt hdnderna i axelhéjd. Strack armarna upp ovanfér
huvudet samtidigt som du spretar med fingrarna. B6j sedan armbagarna igen
och knyt handerna i axelhdjd. Upprepa denna rérelse ndgra ganger i féljd med
raka armar. GOr dvningarna kraftfullt, att vifta gér ingen nytta!

Forvantat resultat

Prognosen ar god vid lindriga symtom, ovanstdende atgérder kan férvéntas
minska besvaren. Vid svarare symtom, domningar dygnet runt, bér ldkare
konsulteras for alternativ behandling.
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