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Biurowa choroba — zespo6tl ,,cieSni
kanalu nadgarstka

Ocen ten artykut (1 glos)

Zobacz wszystkie artykuly w kategorii Warto wiedzie¢, warto widziec!

Poczucie mrowienia dloni, silny
bol nocny promieniujacy nawet
do ramienia, obrz¢k i sztywnos¢
nadgarstka — na takie
dolegliwosci narazasz si¢ dlugo
pracujac przy komputerze. To
nie tylko bolesny i ucigzliwy
problem. Moga one oznacza¢, ze

l-_ cierpisz na tak zwany zespol
»ciesni” kanalu nadgarstka. To
schorzenie utrudnia

wykonywanie codziennych czynnosci, bo zmniejsza sile i sprawnos¢ reki.
Dlatego jesli zauwazysz u siebie takie symptomy, nie lekcewaz ich.

Klopoty z nadgarstkiem zwykle zaczynaja si¢ do$¢ niewinnie. Najpierw co jaki$ czas czujemy w
palcach delikatne mrowienie. Zwykle jednak wtedy jeszcze nie myslimy o tym, ze moze to by¢ powazne
schorzenie. Thumaczymy sobie, ze za dlugo pracowalismy na komputerze czy obcigzylismy dion
dzwigajac jakis ciezar. Jesli jednak z czasem pojawia si¢ bol, ktory staje si¢ tak silny, ze budzimy si¢
przez niego w nocy, lepiej nie czeka¢ z wizyta u lekarza.

Nerwowy ucisk

Nadgarstek jest zlozong konstrukcjg — skiada si¢ z o$miu kosci. Razem z przypominajacym cienka
tasme troczkiem zginaczy (czyli wigzadlem) tworzg one przestrzen nazywang kanalem nadgarstka.
Przebiegaja nim naczynia krwiono$ne, Sciegna mi¢sni, a takze nerw posrodkowy. — Jesli ten tunel
ulegnie zwezeniu w wyniku powiekszenia objetosci tkanek w jego obrebie, na przykiad obrzeku
sciegien, dochodzi do ucisku na wszystkie struktury, z ktorych najbardziej wrazliwy jest nerw. W
efekcie odczuwa si¢ mrowienie w palcach i bol nadgarstka, ktory moze promieniowaé nawet do
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ramienia — wyjasnia dr n. med. Jaroslaw Strychar, chirurg reki ze szpitala Medicover. To utrudnia
wykonywanie codziennych czynnosci— problemem staje si¢ nie tylko pisanie na klawiaturze komputera,
ale nawet zapiecie guzika, utrzymanie dlugopisu czy odkrecenie stoika. Te objawy swiadcza zwykle o
zespole cie$ni nadgarstka (nazwanym tez zespolem kanalu nadgarstka). Poczatkowo pojawiaja sie, gdy
ruszamy dlonmi, ale w zaawansowanym stadium choroby wystepuja rowniez w stanie spoczynku i
nasilaja si¢ w nocy.

Dolegliwo$ ¢ zawodowa

Zespot ciesni nadgarstka najczesciej powodowany jest przecigzaniem go podczas pracy zawodowe,
przede wszystkim biurowej, ktora wigze si¢ ze spedzaniem wielu godzin piszac na klawiaturze tub
klikajac myszka. Co ciekawe, kobiety chorujg pie¢ razy czgsciej. — Zwykle na t¢ dolegliwos¢ skarzg sie
40-50-latkowie, ale moze ona wystapi¢ u oso6b mtodszych, bo wystarczy nawet kilka miesiecy
mtensywnej pracy — moéwi dr n. med. Jarostaw Strychar ze szpitala Medicover. — Z tym schorzeniem
zmagaja si¢ takze osoby, ktoére wykonujg ciggle te same, do$¢ monotonne ruchy dioni — nie tylko
realizujgc swoje obowigzki zawodowe, ale tez ze wzgledu na swoje hobby, na przyklad upodobanie do
robienia na drutach, szycia, gry w tenisa czy squasha — dodaje. Ten problem moze rowniez towarzyszy¢
zlamaniom 1 przewleklym urazom, chorobom reumatycznym stawow, niewydohos$ci nerek, niektorym
mfekcjom, zaburzeniom hormonalnym, a takze pojawic si¢ u kobiety w trakcie cigzy, kiedy czgsto
zdarza si¢, ze organizm zatrzymuje wode. Warto wiedzie¢, ze ta dolegliwos¢ czgsciej wystepuje u osdb
palacych papierosy i naduzywajacych alkoholu.

Odciazy¢ nadgarstki

Gdy dokucza nam bol nadgarstka, trzeba przede wszystkim da¢ dloni odpocza¢ 1 wyelimmnowac lub
przynajmniej znaczaco ograniczy¢ wykonywanie nig ruchow, ktore doprowadzily do pojawienia si¢ tego
problemu. Jezeli pomimo to dolegliwos¢ nie ustgpi lub wrecz sie nasili, nalezy zglosic¢ sie do lekarza. —
Dalsze postepowanie zalezy od tego, jak bardzo zaawansowana jest choroba. Konieczne moze by¢
okresowe usztywnienie nadgarstka za pomocg ortezy, zeby chroni¢ nerwy przed dalszym naciskiem.
Niezbedne moze by¢ tez przyjmowanie lekéw przeciwzapalnych lub zastrzykow ze sterydami badz
zastosowanie fizjoterapii — méwi dr n. med. Jarostaw Strychar ze szpitala Medicover. Dolegliwos$ci
bolowe nasilajg si¢ u 0sob z niedoborami witaminy B6, dlatego warto uzupehic jej poziom — dawke
nalezy jednak uzgodni¢ z lekarzem.

Niestety w wielu przypadkach choroba jest juz tak zaawansowana, ze wymaga zabiegu operacyjnego
nazywanemu odbarczeniem nerwu posrodkowego. — W naszej klinice tego typu operacje
przeprowadza si¢ roznymi metodami. Technik¢ dobieramy indywidualnie, w zaleznosci od stopnia
schorzenia 1 rodzaju wykonywanych przez pacjenta czynno$ci — wyjasnia dr n. med. Jarostaw Strychar
ze szpitala Medicover. Warto pamietac, ze po przeprowadzeniu takiej operacji bardzo wazne jest
wczesne uruchomienie palcéw 11lagodna rehabilitacja, ktora pomaga odzyskac sprawnos¢. Powrot do
pracy biurowej jest mozliwy po okoto dwdch tygodniach. Pelng sprawnos¢ pacjent uzyskuje po okoto
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miesigcu.

Jesh chcemy unikng¢ bolesnych objawow, jakie wigzg sie z wystapieniem zespotu cie$ni nadgarstka,
powinnismy przede wszystkim pamigtac¢ o higienie pracy przy komputerze. Przed rozpoczeciem pisania
na klawiaturze warto ,rozgrza¢” dlon 1 palce, a pozniej robi¢ sobie przerwy, podczas ktorych rece beda
mogly odpoczag¢. Warto zadba¢ rowniez o swoje stanowisko pracy, a przede wszystkim wiasciwa
wysokos$¢ biurka 1 krzesta, a takze wyposazy¢ je w podkladke pod nadgarstki.

Przegladane 85 razy | Podoba sig? Dodaj do Twittera!

Podziel si¢ z innymi
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