
گاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمان  ی خراسان شمالیدانش
ستان بجنوردشهر( ع)مرکز آموزشی، پژوهشی و درمانی امام رضا س

45

 :تهيه و تنظيم

لاله زار حسين زاده

(کارشناس مسئول سلامت همگانی )

1395بهار 

راهنمای خود مراقبتی   

www.nkums.ac.irسايت آموزش به بيمار

058-32228111-8بجنورد ( ع)بيمارستان امام رضا 

سندرم تونل کارپال

آسيبکاهشبرايکهتجهيزاتیووسايلاز-3
استفادهاندشدهطراحیدستمچجراحاتوها

.جاروبرقیوظرفشويیماشينمانند.کنيد
روينيبهکمترنيازوکارکردنترراحتبراي-4

امانجتريآسانروشبهراکارهاکنيدسعیزياد
باظروفياولباسشويشستبرايمثلا؛دهيد
چندراهاظرفياوهالباساستبهتردست
رارقشويیظرفمايعياپودروگرمآبدردقيقه
هاضاففشاربهنيازشووشستهنگامتادهيد
.شودتميزترراحتونباشد
.ندهيدقرارارتعاشمعرضدررادستتان-5

چرخوگيريآبميوهمانندبرقیوسايلبرخی
ايجادارتعاشکارهنگاماستممکنگوشت
ايلوساينبدنهرويرادستتانکارهنگام.کنند
.ندهيدقرار
.نکنيدکارحالتيکدروطولانیمدتبه-6

.دهيدانجاممتوالیهاياستراحتکارهنگام
حسیبیودرداحساسدستتاندروقتهر-7

.بکشيدکارازدست،کرديد
وجودوناراحتیگونههراحساسصورتدر-8

بهبتنستاکنيدمراجعهپزشکبهسريعاعلايم
.کنداقدامموقعبهدرمانوتشخيص

بيماربهآموزشسايت:منبع

دارويیهايدرماناستممکن،بعدمرحلهدر
دارويیهايدرمانبامعمولاعلائم.شودآغاز
موارددرصد50نهايتااما،کندمیپيدابهبود
.داردجراحیبهنياز

اما،استآميزموفقيتدرصد85تاجراحی
.کشدمیطولماهچندکاملبهبود
:دارخانههايخانمبهتوصيه

،گردگيريمانندخانهکارهايانجامهنگام-1
دستاستممکنکردنجارووظرفشستن
اينوقرارگيردنامناسبیوبدحالاتدر

اسکلتیهايآسيبايجادباعث،حالات
ودشمیتوصيهدليلهمينبه.شودعضلانی
نحوهووضعيتبهخانهکارهايانجامهنگام
.کنيدتوجهدستتانمچگرفتنقرار
ازنيکهکارهايیوتکراريحرکاتانجاماز-2
امکانحدتا،دارندزيادنيرويوفشاربه

.کنيدخودداري
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:در مورد سندرم توتل کارپال چه ميدانيد
، خواب رفتگی مکرر دست ها ، گزگز کف دست

اياان        ... کاااهش قاادرت و انعااااف انگشااتان ، 
نشانه هاي ناخوشايند ممکن است باعاث شاود  
ان درباره استفاده هميشگی از دساتانتان نگار  

ا بروز طولانی مدت و مداوم اين نشانه ه. شويد 
. باشد می تواند نشانه ايجاد بيماري تونل کارپال

گاهی به دنبال از باين رفاتن قادرت انعاااف     
انگشتان ، غذا خوردن ، مساوا  زدن و حتای   

. لباس پوشيدن تقريباً غير ممکن می شود
تونل کارپال چيست ؟ 

تونل کارپال ، لوله اي در مچ اسات کاه ع اب    
اين ع ب باه انگشات   . ميانی در آن قرار دارد 

ين شست و قسمتی از کف دست که متنهی به ا
انی انگشت می شود ، انگشت اشاره ، انگشت مي

وقتی مچ. و نيمی از انگشت سوم حس می دهد 
ی دست در حالت بدي قرار بگيرد ، فضااي کااف  

براي ع ب مديان وجود ندارد و به اين ع اب  
. فشار وارد می شود 

آسيبوشودملتهبلولهاينوقتیهمچنين
کهشودمیواردصدمههمع ببه،ببيند
شدنحسبیوکرخت،خارشوسوزشباعث
.شودمیهاانگشتدردردياضعف،

ايندچارسالگی60تا30درافرادبيشتر
بيمارياينشيوعهمچنين.شوندمیعارضه
کهطوريبه،استمردانازبيشترزناندر
ماريبياينبهمردانازبيشتربرابرپنجزنان
ليلدبهاستممکنحالتاين.شوندمیمبتلا

تعادلخوردنهمبهوهورمونیتغييرات
انندمشرايطبرخی.بيفتداتفاقبدنمايعات
پرکاريمانندهابيماريبرخیوبارداري
چاقی،استخوانپوکی،بالاخونفشارتيروئيد،

.دارندارتباطکارپالتونلبهابتلاباهمديابت،

،خون آزمايش،برداريعکس:تشخيص
عملکرداختلال)عضلهوع بنوارگرفتن
آخردرو(کندمیبررسیراعضلهوع ب
MRI(ام،آر،آي)

ابلقدردنا بيماريايسنخوشبختانه:درمان
درمانبرايمختلفیهايروش،استدرمان
،درمانیاقداماولين.داردوجودبيمارياين

ياآتلباهاانگشتشبانهبستناستممکن
هنگامهفتهچندمدتبهمخ وصنوارهاي
در،دنباشآميزموفقيتنتيجهاگر.باشدخواب
یمتوصيهآتلونوارهااينبستنهمروزطول
.شود


