
سندرم مجرای مچ دست
Carpal tunnel syndrome

پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی

وزارت علوم، تحقیقات و فناوري

 4. حرکت کششی
هــر دو کــف دســت را روی میــز قــرار داده 
و به‌آرامــی روی مــچ دســت، به‌طــرف جلــو 

ــه کنید. تکی
ایــن  در  ثانیــه   30 تــا   15 مــدت   بــه 

بمانیــد. وضعیــت 
این حرکت را سه بار تکرار کنید.

5. کشش دست
ــا دســت ســالم، مــچ دســت صدمه‌دیــده را بــه  ب
جلــو خــم کــرده و بــه مــدت 15 تــا 30 ثانیــه 

نگه‌داریــد.
دســت  انگشــتان  شــکل،  هماننــد  ســپس 
صدمه‌دیــده را بــا اندکــی فشــار بــه ســمت عقــب 
ــد. ــه نگه‌داری ــا 30 ثانی ــدت 15 ت ــه م ــرده و ب ب

این حرکت را دو بار انجام دهید.

6. باز و بسته کردن انگشتان
ــی  ــوان به‌آرام ــز می‌ت ــن گزگ ــن رفت ــا از بی ب
نــوع  از  قدرتــی  حــرکات  انجــام  بــه 
ایزومتریــک پرداخــت کــه شــامل حــرکات 

اســت: بعــدی 
ــوده  ــده را بازنم ــت صدمه‌دی ــتان دس انگش
ــی  ــل میان ــر روی مفص ــی ب ــپس به‌آرام و س

ــد. ــت خم‌کنی ــف دس ــی ک ــه بالای ــا ناحی ــتان و ت انگش

دست را به مدت 5 ثانیه در این وضعیت نگه‌دارید.
این حرکت را سه بار در روز و هر بار 10 مرتبه انجام دهید.

 
7. خم کردن مچ به جلو

یــک قوطــی یــا لیــوان را بــا کــف دســت 
بــالا  به‌طــرف  و  گرفتــه  صدمه‌دیــده 

. یــد ر ا نگه‌د
همــان  در  را  دســت  مــچ  شــکل  هماننــد 
وضعیــت خــم کــرده و بــرای مــدت 5 ثانیــه 

نگه‌داریــد.
این حرکت را سه بار در روز و هر بار 10 مرتبه انجام دهید.

به‌تدریج وزن شیء را افزایش دهید.
 

8. خم کردن مچ به عقب
دســت  کــف  بــا  را  ای  مشــابه  شــیء 
ــد. ــن نگه‌داری ــده به‌طــرف پایی صدمه‌دی

مــچ دســت را هماننــد شــکل به‌طــرف 
ــه در  ــدت 5 ثانی ــه م ــرده و ب ــم ک ــالا خ ب

نگه‌داریــد. ایــن وضعیــت 
ایــن حرکــت را ســه بــار در روز و هــر بــار 

10 مرتبــه انجــام دهید.
 

9. تقویت دست
با دست صدمه‌دیده یک توپ پلاستیکی 

نرم را به مدت 5 ثانیه فشار دهید.
این حرکت را 10 بار در روز انجام دهید.
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ــم فروكــش  ــداوم اســپيلنت گذشــت و علائ ــاه از مصــرف م ــك م ــر ي اگ
نكــرد بايــد از روش‌هــای ديگــر درمانــي اســتفاده كــرد.

ــا  ــي ي ــر كورتون ــكن غي ــاي مس ــتفاده از داروه ــي: اس ــان داروي 3. درم
كورتونــي گاهــي مفيــد اســت امــا در بيــن آن‌هــا مؤثرتریــن روش تزريــق 

ــد. ــتی می‌باش ــال مچ‌دس ــل كان ــه داخ ــون ب كورت
ــي  ــركات كشش ــیله ح ــی( به‌وس ــی و کاردرمان ــي )فیزیوتراپ 4. توانبخش
هــر دو جهــت در مــچ دســت به‌وســیله دســت ســالم بــه همــراه حــركات 
ورزشــي تقويــت عضــات ســاعد و مــچ زيــر نظــر متخصــص، از مهم‌تریــن 

نــكات جلوگيــري از عــود ســندرم می‌باشــد.
ــوند،  ــه اولتراس ــي از جمل ــیله فيزيوتراپ ــي به‌وس ــای فيزكي 5. درمان‌ه
تنــس، ليــزر کم‌تــوان، جــزء بی‌ضررتریــن درمان‌هــا محســوب می‌شــود.

6. جراحــي در مــواردي كــه درمان‌هــای ديگــر بی‌نتیجــه بوده‌انــد يــا 
ــردد. ــال می‌گ ــد اعم ــاد باش ــيار زي ــاري بس ــدت بيم ش

حرکات ورزشی
1. خم کردن دست به جلو

مچ دست را به‌آرامی به‌طرف جلو خم‌کنید.
به مدت 5 ثانیه دست را در این وضعیت 

نگه‌دارید.
این حرکت را سه بار در روز و هر بار 10 

مرتبه انجام دهید.

2. خم کردن دست به عقب
مچ دست را به‌آرامی به‌طرف عقب خم‌کنید.

به مدت 5 ثانیه دست را در این وضعیت 
نگه‌دارید.

این حرکت را سه بار در روز و هر بار 10 
مرتبه انجام دهید.

 
3. حرکت دست به پهلو

بــه  به‌آرامــی  را  صدمه‌دیــده  دســت  مــچ 
پهلوهــا حرکــت دهیــد.

در پایــان هــر حرکــت، دســت را بــه مــدت 5 
ــد. ــه نگه‌داری ثانی

ایــن حرکــت را ســه بــار در روز و هــر بــار 10 
مرتبــه انجــام دهید.

ســندرم تونــل مچ‌دســتی یــک مشــکل شــایع در مــچ دســت اســت کــه در 
ارتبــاط بــا عوامــل مختلفــی ایجــاد می‌گــردد. شکســتگی‌ها، دررفتگی‌هــا، 
ــد( و  ــالات تیروئی ــا اخت ــت ی ــاً دیاب ــا )مث ــی از بیماری‌ه ــا، برخ توموره
انجــام فعالیت‌هــای تکــراری در ناحیــه مــچ دســت، از مواردی هســتند که 
باعــث درگیــری عصــب مدیــان در قســمت خاصــی از مچ دســت می‌گردند. 
ســندرم تونــل مچ‌دســتی بيمــاري رنــج‌آور و ناتوان‌کننــده‌ای اســت كــه 
در اثــر افزايــش فشــار داخــل كانــال مچ‌دســتی ايجــاد شــده و در نتيجــه 
آســيب بــه عصبــي كــه از داخــل كانــال رد می‌شــود )عصــب مديــان( رخ 
می‌دهــد. اگــر بــه هــر علتــی از جملــه اســتفاده بیش‌ازحــد از مــچ دســت، 
ــال ناحیــه مــچ افزايــش يابــد، منجــر بــه كاهــش خون‌رســانی  فشــار کان
بــه عصــب در اثــر تنگــي عــروق شــده و مجموعــه‌اي از علائــم و نشــانه‌ها 
را پديــد مــی‌آورد كــه مشــخص‌کننده ســندرم کانــال مچ‌دســتی اســت.

تصویر ذیل:

ايــن ســندرم در افــرادی کــه از دست‌هایشــان اســتفاده زيــادي بــه عمل 
ــار  ــه دچ ــي ك ــال جانبازان ــود به‌عنوان‌مث ــده می‌ش ــتر دي ــد بيش می‌آورن
ــای  ــع اندام‌ه ــت قط ــه عل ــا ب ــتند و ي ــري هس ــا كم ــتي ي ــاع پش ــع نخ قط
ــركات  ــت ح ــت‌ها جه ــد از دس ــتفاده بیش‌ازح ــه اس ــاز ب ــان ني تحتانی‌ش

ــد به‌طــور شــايعي دچــار ســندرم می‌شــوند. ــي دارن ــی و انتقال جابجای

فاكتورهاي خطر در ايجاد سندرم تونل مچ‌دستی
1. سنين میان‌سالی و بيشتر 60-30 سالگي

2. برخــي مشــاغل كــه از حــركات تكــراري و شــديد مــچ دســت اســتفاده 
ــواران و  ــر س ــت‌ها، ویلچ ــت، پيانيس ــون تايپيس ــد. همچ ــادي می‌برن زي

اســتفاده ناصحيــح از عصــا و ...
3. در زنــان 4-3 برابــر بيشــتر از مــردان رخ می‌دهــد و گمــان مــی‌رود 

تــا حــدودي بــه حرفــه و شــغل‌های خــاص آن‌هــا مربــوط شــود.
4. گاهي به‌صورت خانوادگي ديده می‌شود.

5. دســت غالــب معمــولاً »بيشــتر درگيــر می‌شــود و اگــر دوطرفــه باشــد 
علائــم معمــولاً« در دســت غالــب شــديدتر اســت.

کــم‌کاری  روماتوئیــد،  آرتريــت  نقــرس،  ديابــت،  دچــار  بيمــاران   .6
و... تيروئيــد 

7. گاهــي در دوران حاملگــي و معمــولاً »در ســه ماهــه ســوم رخ می‌دهــد 
و اکثــراً« پــس از زايمــان خــوب می‌شــود.

8. تومورهای ناحیه مچ دست 

علائم سندرم تونل مچ‌دستی
يــا  مورمــور  و  گزگــز  و  بی‌حســی  »از خواب‌رفتگــی،  اکثــراً  بيمــاران 
ســوزن شــدن انگشــتان در قلمــرو عصــب دهــي عصــب مديــان شــكايت 
دارنــد. بســياري از بيمــاران نيــز از درد مــچ دســت در شــب يــا پــس از 
ــن  ــا از خــواب رفت ــا انگشــتان شــاكي هســتند و ي ــا دســت ي ــاد ب کار زی
شــديد دســت و انگشــتان تــوأم بــا درد و ناراحتــي شــبانه كــه منجــر بــه 
ــه حــدي كــه مجبورنــد  ــد ب ــج می‌برن بيــدار شــدن از خــواب می‌شــود رن
ــي را  ــاس ناراحت ــن احس ــش آن، اي ــا مال ــت و ي ــرر دس ــای مك ــا تکان‌ه ب

موقتــاً« رفــع نمــوده و مجــدد بتواننــد بخوابنــد.
در مــوارد پيشــرفته بيمــاري، ضعــف انگشــتان شســت و اشــاره تــوأم بــا 
لاغــري عضــات مربوطــه رخ می‌دهــد و منجــر بــه ســقوط اشــياء از دســت 
ــه  ــانه ب ــا ش ــج ي ــاعد، آرن ــار از درد س ــوارد بيم ــاره‌اي م ــردد. در پ می‌گ
تنهائــي، ممكــن اســت شــاكي باشــد و يــا درد مــچ دســت مــی توانــد بــه 
ــوك انگشــتان( ارجــاع  ــا ن ــي )از گــردن ت ــدام فوقان هــر منطقــه‌اي از ان
داده شــود، زيــرا عصــب مديــان از ريشــه‌هاي عصبــي گــردن مهــره 

ــا اولیــن مهــره پشــتی عصــب دريافــت می‌کننــد. ــی  ت ششــم گردن

درمان سندرم تونل مچ‌دستی
1. استراحت نسبي در ناحيه مچ در موارد جديد 

و خفيف كه گاهي موجب بهبودي می‌گردد.
ــد  ــتی می‌باش ــپلينت مچ‌دس ــتفاده از اس ــامل اس ــي ش ــان حمايت 2. درم
ــه در  ــي چ ــه انحناي ــتی هیچ‌گون ــه مچ‌دس ــرد در ناحي ــت ك ــد دف ــه باي ك
ــر  ــد )حداكث ــته باش ــت نداش ــت دس ــرف پش ــا به‌ط ــت ي ــف دس ــت ك جه
ــت  ــمت پش ــه س ــت ب ــچ دس ــه در م ــه زاوي ــول 10 درج ــه قابل‌قب زاوي
ــه به‌طــور مــداوم  ــه مــدت 3 هفت ــه می‌شــود ب دســت می‌باشــد(. توصي
بســته شــود و تنهــا بهنــگام شستشــو بــاز شــود يــا بــه مــدت 6 هفتــه هــر 
شــب طــي خــواب اســتفاده شــود. بهتريــن پاســخ درمانــي بــه اســپيلنت 
در ســه مــاه اول شــروع علائــم اســت در صــورت مزمــن شــدن بيمــاري 


