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ت حلقه را تامین
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 از این شماره با
مت در استفاده از

در ابتد. اهیم شد
و نشانه های این
ونومیک طراحی

در حین کار را مرو

ا تونل مچ دسـت
ت   و محل عبـ
 به همـراه عصـ
 باعث ایجاد علا
 را تحـت الشـع
ز عناصر استخوان
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ت ورایانه آشنا خو
ین ابزار، علائم و
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l (Gr.  Karpos

e 

س

 ت

                  

ه ارگونومی به اجم
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لوگیری ودر نهایت
رساندن عوارض

انی معبری وجو
 به اندازه انگشت
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نگ شدن این تو
ود که واقعاً کیفی
وجه داشت این
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شماره قبل با مقوله
ی اصول آن در زند
یزات و وسایل فن
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 برای به حداقل ر
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چ دست هر انسا
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های فلکسو  ون
است حال تن 3ن

شانه هایی می شو
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سسـه ملـی اخـ

مبتلا CTSک به 
ویزگی های فی. 

ین موضوع باشد
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ـردن هـای مکـ
پر قـدرت و بـر
 می تواننـد فشـ
د موجـب تـور

اریک تر از معمو

از وسایل زندگی
، صفحه کلید  1)

ی سـنگین وسـا

می تواند از استفا
 ناشـی شـود ک
ت ویـا پـر فشـ
ده ازوسایل قدر
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ت می گیرند نیز
چ نیزمـی توانـد
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ستفاده نادرست ا
)ماوس(وشواره

 یـا کیسـه هـای
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کارهـای خـاص
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رها شامل استفاد
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 مکـرر ماننـد خ
ت و دست به ویژ
استراحت صورت

آسیب به مچ. رند
دیان فشار وارد

برای مثال تونل

ی این سندرم  اس
وری روز مانند مو
تلفن و کیف ها

ت حاکی از آن ا
گی در بعضی کا
ات تکراری، پرق
ند نمونه این کار

، اره ها 4ب ها
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ب ها و استفاده
های مچ دست ون

ت طولانی بدون ا
ن تونل را بالا ببر
د که به عصب مد

گی های فردی، ب
.   

 از علل احتمالی
یژه مظاهر فن آو

گوشی های ت  2
  . ت

  مل خطر

ج برخی تحقیقات
 از حد یا کشیدگ
ند ترکیب حرکا
ت ها یا مچ هستن
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ن رها کنید دچار

و نشـانه هـای ش
یک. وط می شوند

ت کوچک را تامی
.ل دیگری دارد

ول که علایـم س
ـتن گوشـی تلفـ
 شدن طـی شـب

ضـلات دسـت ش
رپال می توانـد
سـت، بـه وسـیل
دن سـاده روی ع
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نم را بدون درما

اهد تا علایـم و
متی از بدن مربو
یان حس انگشت
ت ، نشان از مشکل

زمان های معمو. 
گـام نگـه داشـ
تومبیل، یا بیدار

ن و قـدرت غض
 سندرم تونل کار
مدیان در مچ دس
ا یک فشـار داد
یماران ایجاد نما

بــه محــل قرارگیــ
(ستخوانی و فیبرو
ست و عصب مد

                  

اگر این سندرم. 
 . خواهید شد

  و تشخیص

رجه اول می خو
د که به چه قسم
ت که عصب مدی
م در آن انگشت
.مان علایم است

واهید داشت هنگ
 گرفتن فرمان ات

انگشتان ین حس
می دهد چرا که
ار روی عصب م
روی عصب یا با
 در بسیاری از بیم

بـ. از مــچ دســت
 توسط عناصر اس
ضلات فلکسور دس

                 

.ود مراجعه کنید
صبی و عضلانی

آزمایش ها و

شک شما در در
ور کند تا دریابد
شخیصی آن است

علایمد بنابر این 
شخیصی دیگر زم
نل کارپال را خو
وزنامه، در دست

  .است) بانه

شک شما همچنی
ورد معاینه قرار م

قشا.  متأثر سازد
ردن مچ، ضربه ر

تواند علایم را ی
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م و سـوزاننده 
گسترش یابد علا

بـه ویـژه انگشـ
ن علایم خصوص
هنگام بیـدار شـد
ند تا علایم تسک
ختی ثابت می مان

 تا بازو و شانه و
س از استفاده مکـ
 دسـتی سـاعد ب

  ا

 را داریـد کـه
می کنند  به پزش

                 

 و با دردی مـبهم
ست وساعد نیز گ

ان یـا دسـت، ب
این. شت کوچک

 یا روزنامه یا ه
 خود را می کشن
ت می کند کرخ

از مچ به بالا ده
 به خصوص پس
 در سمت کف

 به  انداختن اشیا

  م

رم تونل کارپال
، اختلال ایجاد م

 ت

                  

  ا

عمولا به تدریج
 می تواند به دس

در انگشتا ر مور
ا حلقه  ونه انگش
ن اتومبیل، تلفن
 از افراد دستان

ن اختلال پیشرفت

یا  منتشر شوند
ست یا انگشتان

درد معمولا .رت

 دستان وتمایل

مک مراجعه کنی

ی مربوط به سند
ما، مانند خواب،
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لایم ونشانه ها

 تونل کارپال مع
روع می شود که

   :نیز شامل آن

ی وگزگز و مور
، اشاره، میانی یا
 نگه داشتن فرمان

بسیاری. ی دهند
ما همچنان که این

نتشار یابنده یا
 پایین به کف دس
ام اعمال پر قدر

  . می آید

در ساس ضعف

نگام به پزشک

لایم و نشانه های
ت های طبیعی شم
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کرختی
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هنگام

رخ می
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درد  ان
مچ به

یا  انجا
وجود

احس

چه هن

اگر علا
فعالیت


