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Ciesn nadgarstka to miejsce, gdzie przedramie przechodzi w dton. Przestrzeh ta jest ograniczona
przez kosci nadgarstka oraz wiezadta. Przez kanat ciesni przechodza $ciegna, nerwy i naczynia
krwionosne. Zespdt cie$ni nadgarstka powstaje w wyniku mechanicznego ucisku nerwu posrodkowego.
W rezultacie nerw staje sie pogrubiaty, sptaszczony, co prowadzi do dretwienia palcéw: kciuka,
wskaziciela i Srodkowego.

Skad ten bdl

Zespo6t ciesni nadgarstka moze wystgpi¢ u oséb w kazdym wieku, cho¢ najczesciej pojawia sie po
piec¢dziesigtym roku zycia. Przy czym kobiety choruja z reguty czesciej niz mezczyzni. Choroba jest
zwykle zwigzana z przecigzeniem reki, tzw. nawykowym, wystepujacym m.in. podczas:

e pracy wymagajacej powtarzalnych ruchéw nadgarstka, co czesto dotyczy pracownikéw biurowych,
mechanikéw czy muzykdéw
e czestej i dtugotrwatej pracy z myszka komputerowg

o czestej forsownej jazdy na rowerze.
Do zachorowah predysponujg réwniez choroby przewlekte, m.in.:

e cukrzyca
e reumatoidalne zapalenie stawéw

e choroby tarczycy.

Objawy, ktérych nie mozna lekcewazy¢
Poczatek choroby moze sie objawiac:

e mrowieniem w okolicy kciuka i palcéw

e bélem w nadgarstku

e ostabieniem chwytu

e brakiem precyzji i ograniczeniem ruchdéw
e utrudnionym zaci$nieciem reki w pies¢

e wypadaniem z dtoni trzymanych przedmiotdw.

Na czym polega diagnostyka

Bardzo wazne jest, aby jak najszybciej zdiagnozowad chorobe, ktéra przeszkadza Ci w codziennym
funkcjonowaniu. Dlatego, kiedy odczujesz dolegliwosci, udaj sie do lekarza rodzinnego. Skierowanie do
specjalisty moze Ci wystawi¢ lekarz podstawowej opieki zdrowotnej lub inny lekarz udzielajgcy
Swiadczen w ramach umowy z NFZ. Diagnostyka zaczyna sie od wywiadu i badania fizykalnego. Moga
by¢ tez niezbedne badania majgce na celu sprawdzenie przewodzenia nerwowego, w tym przede
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wszystkim wykonanie elektromiografii (EMG).

Jak przebiega leczenie

Leczenie zespotu cie$ni nadgarstka zaczyna sie czesto od metod zachowawczych (farmakoterapia,
zastosowanie wyrobéw medycznych, a takze fizjoterapia). Gdy objawy sg silne lub metody
zachowawcze okazg sie nieskuteczne, lekarz moze podjac decyzje o leczeniu operacyjnym, polegajacym
na usunieciu ucisku na nerw.

Zapobiegaj chorobie na co dzien
W celu ograniczenia ryzyka rozwoju choroby nalezy dba¢ o odpowiedniag higiene pracy. W tym celu:

e réb przerwy podczas pracy przy komputerze, aby ¢wiczy¢ nadgarstki
e pamietaj o reqularnych ¢wiczeniach rozciggajacych
e utrzymuj prawidtowa pozycje w czasie pracy

e stosuj specjalne podktadki pod nadgarstek, czy odpowiednio wyprofilowane myszki.

Przeczytaj takze

Masaz w zasiegu Twojej reki Recepta na Ruch

Od dtugiego siedzenia przed komputerem, Jak odzyskad forme i poprawi¢ zdrowie, ¢wiczgc
stania czy noszenia towaréw bola Cie szyja, nie tylko z fizjoterapeuta, ale i z aplikacjg? W
barki, plecy, a masazysta jest niedostepny? aplikacji mojelKP sprawdzg to uczestnicy

Skorzystaj z poradnika i wykonaj automasaz programu ,Recepta na Ruch”

Nie ztam sie

Osteoporoza ostabia kosci i grozi ztamaniami. 3
razy czesciej wystepuje u kobiet niz u
mezczyzn. Mozesz jej zapobiec, stosujgc
odpowiednig diete i regularnie ¢wiczac
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