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Information & Rad vid carpal-
tunnelbesvar

Carpaltunnelsyndrom (CTS) kallas det tillstand
som uppstar pa grund av att medianusnerven
kldms av yttre tryck i sin passage genom
handleden. Nar medianusnerven blir hopklamd
paverkar det de fingrar (tumme, pek- 1dng- och
halva ringfingret) som nerven leder till. Vanliga
symtom &r att man kidnner domningar och
”myrkrypningar” i fingrarna framfor allt pa
natten. Besviren kan forekomma pé dagtid och
kan med tiden ibland bli konstanta. S
smaningom tillkommer kdnselnedsittningar,

fumlighet och viérk.

Handledsstod dven som komplement héller handleden i en mer gynnsam
position samt minskar trycket pa nerven. Handledsstodet anvidndas pa natten i
minst 6 veckor. De 10 forsta dygnen kan handledsstod dven anvéndas dagtid
och dérefter vid behov i aktivitet.

e Undvik att halla handleden bdjd, bade nér du anvénder handen och i vila.

e Forsok variera dina aktiviteter och arbetsstéllningar.

¢ Ta korta pauser ofta under dagen, framfor allt vid statiskt arbete.
e Vixla mellan lattare och tyngre aktiviteter.

e Undvik fingertoppsbelastning.

¢ Undvik snabba upprepande rorelser, exempelvis malning.

e Undvik vibrerande verktyg.

e Forsok dndra din arbetsteknik sa att verktyg
halls med rak handled. Det finns verktyg
med bra anpassade grepp i1 handeln.

e Tank pa att virme (t ex hélla handen i varmt

vatten) okar svullnad vilket kan 6ka
besviren.

e Undvik dven arbete i 1ag temperatur.

e Fordela tyngden péa bada hiander nér du bar e —
till exempel matkassar.

e Variera grepp vid bilkdrning.
o Knyt, strack och spreta med fingrarna i hoglage for att forebygga /minska
svullnaden.
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