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Egenvard av karpaltunnelsyndrom (canalis carpi)

Syftet med den har patientanvisningen ar att ge information om behandlingen av lindrigt och
mellansvart karpaltunnelsyndrom och ge lampliga egenvardsmetoder for att lindra symtomen.

Vid en fértrangning av handlovskanalen ar medianusnerven (nervus medianus) i klam i
karpaltunneln. Orsaken till att nerven ar i klam kan vara svullnad i handleden, skada pa mjuka
bindvaven eller trauma, t.ex. en fraktur pa stralbenet. Kraftig anstrangning av handleden, sdsom
vibration, upprepade rorelser, langvariga stracknings- och bojningsrorelser av handen, t.ex.
arbete med datorer, kan orsaka fortrangning av handlovskanalen och férvarra symptomen.
Utsattande faktorer ar ocksa bl.a. reuma, 6vervikt, diabetes, senskideinflammationer,
underfunktion i skoldkérteln och graviditet.
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Symptom

En fortrangning i handledskanalen forsdmrar nervens funktion och gor att k&nslan forsamras i
tummen, pekfingret och langfingret, ringfingret och i handflatan. Det ar ocksa typiskt att det
forekommer domningar och stickningar i det har omradet liksom ocksa nattliga smartor i handen
och handleden nar sjukdomen framskridit. Smartor kan ocksa forekomma i armen och till och
med i nacken. Nar fortrangningen blir langvarigare forsamras handens greppstyrka och
fingerfardighet, vilket gor att handen blir klumpigare. Féremal faller ur handerna och det blir
svart att klara av aktiviteter som kraver precision, t.ex. att knappa en skjorta. Tummens muskler
(thenar) forsvagas och fortvinar. Diagnosen for en fortrAngning av handledskanalen grundar sig
pa symptomen och pa olika test.



Séa har lindrar du symptom i vardagen, i arbetet och i fritidssysselséattningar

Den basta rehabiliteringen ar att anvanda handen, eftersom det uppratthaller vatske-
cirkulationen och avlagsnar svullnad, starker de sma musklerna och haller lederna rérliga. Det
ar viktigt att ge akt pa arbetsmetoderna. Kom ihag att ta pauser i arbetet och att dela upp
arbetet, liksom aven att gora aterstallande rérelser och strackningar.

e Anvand hela handen och alla fingrar nar du griper tag i ndgonting, undvik kraftigt och
langvarigt pincettgrepp eller grepptag med handen.

e Nar du bar nagonting tungt, sdsom en butikskasse, anvand bada handerna och
underarmarna (ta bordan i famnen). Pa sa satt kommer bérdan nara kroppen och vikten
fordelas ocksa pa armarna.

e Forsok halla handleden rak nar du arbetar med handerna. Undvik extrema
handledsrorelser eller att langvarigt boja / hanga med handleden, t.ex. nar du sitter pa en
stol och nar du sover.

e Vila handen t.ex. mot ett bord med handflatan och hall fingrarna avslappnat éppna eller
anvand ortos (handledsstdd / vilo-ortos).

e Undvik att ta stod med armarna, t.ex. nar du stiger upp fran en stol, vid armhavningar.

e Varme och vibrationer kan 6ka svullnaden.

e Anvand fortjockningar i skaften pa arbetsredskapen, t.ex. pa verktyg, pennor.

e Ge akt pa ergonomin nar du arbetar med dator. Kom ihag en bra sittstallning och stéd
handleden sa att den ar i rakt lage, t.ex. med en gelkudde.

e Ta pauser i arbetet. Skaka pa handerna och lat axlarna slappna av.

e Beakta att cykels styrstang ar i ratt hojd nar du cyklar.

Ortosbehandling

Ortos (handledsstod eller vilo-ortos) ska anvandas om néatterna samt beroende pa
arbetsuppgifterna vid behov aven dagtid. Skenan eller stédet haller handleden i rak linje och
forhindrar att knoglederna ar kraftigt bojda, vilket minskar trycket i handlovskanalen. Observera
da ortosen sétts fast, att den inte klammer &t handen och orsakar svullnad.
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Traningsprogram for handen

Med hjalp av foljande rorelser uppratthaller du blodcirkulationen, rérligheten i senor och leder
samt gor det mojligt for nerven att glida. Rérelserna minskar ocksa svullnaden och tojer ut
eventuella sammanvaxningar. | borjan av traningen kan du k&nna lindrig smarta.

Nar du gor foljande dvningar ska du halla axlar och nacke avslappnade. Stod armbagsleden
och hall den i upphdjt lage nara kroppen. Upprepa rérelseévningarna 2-3 ganger per dag,
10 ganger / rorelse. Utfor rorelserna i lugn takt.

1. Strack ut fingrarna.
Boj fingrarna fran
mellanleden och den
yttersta leden.

2. Strack ut fingrarna.
Knyt naven.

3. Strack ut fingrarna.
FOr samman tummen
och lillfingret.

4. BOj latt handleden
samtidigt som du
tojer tummen sidat.
Slappna av
handleden och
tummen.

Vid behov tag kontakt med din ergoterapeut.



	Egenvård av karpaltunnelsyndrom (canalis carpi)
	Symptom
	Så här lindrar du symptom i vardagen, i arbetet och i fritidssysselsättningar
	Ortosbehandling
	Träningsprogram för handen


