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ثعذ اس سبیخ چٌذیي صفحِ ثب کبهذیَسز خَد در رٍس فزدی 

ثبهذاد اس خَاة ثیذار هیطَد. احسبس  3عزگذضشِ ضت سب

دسز ّبی  .ثیحسی ٍ سَسى سَسى ضذى در اًگطشبى دسز دارد

خَد را سکبى هیذّذ. اًگطشبى خَد را چٌذ ثبر ثبس ٍ ثسشِ هیکٌذ. 

ثعذ گشگش ٍ ثیحسی دسز خَة هیطَد ٍ دٍثبرُ  چٌذ دقیقِ

فبقب اٍ ایجبد ضذُ ٍ اس هیخَاثذ. قجلا ّن ایي هطکل چٌذ ثبر ثزای

احسبس کزدُ کِ قذرر دسز اٍ کن ضذُ ٍ اجسبم اس دسز اٍ 

 .سهیي هیبفشٌذ ثِ

وشاوگان تًول مچ دست یا سىدرم کاوال کارپ چگًوه  

 :میشًد ایجاد

سٌذرٍم سًَل کبرح یب کبًبل هچ دسشی ثیوبری اسز کِ ثِ علز 

عصت هذیبى ٌّگبم عجَر اس درٍى سًَل هچ دسشی ایجبد  فطبر ثِ

 در هچ دسز هجزا ٍ سًَلی ٍجَد دارد کِ ثِ آى کبًبل.هیطَد

کبرح یب سًَل هچ دسشی هیگَیٌذ. در یک طزف ایي سًَل 

اًذ. سزسیت قزار گزفشي  اسشخَاًچِ ّبی هچ دسز قزار گزفشِ

ایي اسشخَاًچِ ّب ثصَرسی اسز کِ ضکل یک قَس یب ّلال یب 

ثَجَد هیبٍرًذ. ثِ دٍ طزف ایي قَس یب ّلال یک رثبط یب  ًبٍ را

 ضی هچ دسزثِ آى رثبط عز ًَار ثبفشی هحکن هشصل ضذُ کِ

Transverse carpal ligament هیگَیٌذ.  

 
دسز کِ ثِ رًگ سفیذ ًطبى دادُ ضذُ  اس سیز رثبط عزضی هچ

 .سبًذٍى ٍ یک عصت هذیبى )ثِ رًگ سرد( عجَر هیکٌذ 9اسز 
 

 سزکیت ایي دٍ سبخشوبى یعٌی اس یک طزف هجوَعِ اسشخَاًچِ

س طزف دیگز رثبط عزضی هچ دسز یک کبًبل ّبی هچ دسز ٍ ا

سبًذٍى خن کٌٌذُ  9کبًبل  یب سًَل را هیسبسد. اس درٍى ایي

 اًگطشبى دسز ٍ عصت هذیبى یب هیبًی عجَر هیکٌٌذ. ایي سبًذٍى

ّب ٍ عصت اس سبعذ دبییي آهذُ ٍ اس داخل سًَل عجَر کزدُ ٍ ثِ 

سذس در کف دسز ثِ ضبخِ  کف دسز هیزسٌذ. عصت هذیبى

یی سقسین ضذُ ٍ حس کف دسشی اًگطشبى ضسز ٍسجبثِ ٍ ّب

خبرجی اًگطز اًگطشزی ٍ ّوچٌیي حزکبر  هیبًی ٍ ًیوِ

 .عضلار ًبحیِ سٌبر را سبهیي هیکٌٌذ

 

 
 

 

عصت هذیبى یک عصت حسی ٍ حزکشی اسز. ایي عصت 

ضسز ٍ سجبثِ ٍ هیبًی ٍ ًیوی اس  هسئَل حس دادى ثِ اًگطشبى

اًگطز اًگطشزی ٍ حس کف دسز اسز. ایي عصت ّوچٌیي 

سحزیک عضلار ثزجسشگی سٌبر هیطَد. ثزجسشگی سٌبر  هَجت

ٍ حبٍی  ز ثَدُدر کف دسز ٍ در هجبٍرر اًگطز ضس

 .عضلاسی اسز کِ ضسز را حزکز هیذٌّذ

گبّی اٍقبر ثٌب ثِ عللی فضبی درًٍی ایي کبًبل سٌگ هیطَد. 

ٍجَد یک سَهَر یب کیسز در درٍى کبًبل هیشَاًذ  ثطَر هثبل

یک ضکسشگی هچ  فضبی آى را سٌگ کٌذ ٍ یب ثذ جَش خَردى

بل دسز هیشَاًذ هَجت سغییز ضکل اسشخَاى ضذُ ٍ فضبی کبً

در غبلت اٍقبر علز کبّص فضب سَرم سبًذٍى  را سٌگ کٌذ. ٍلی

کِ اس درٍى ایي  ّب خن کٌٌذُ اًگطشبى ٍ غلاف اطزاف آًْب اسز

  .فضب عجَر هیکٌٌذ

 ز:علائم ایه بیماری عبارتست ا
اًگطشبى. ایي  سَسى سَسى ضذى ، گش گش ٍ ثی حسی در ًَک 

اثشذا  علائن ثیطشز در اًگطشبى اضبرُ ٍ هیبًی ظبّز هی ضَد ٍ در

اهب ثشذریج در ٌّگبم اسشزاحز ًیش  ثذًجبل فعبلیز ایجبد هیگزدد

علائن سٌذرٍم کبًبل کبرح سطذیذ علائن در  اس .ضَد حس هی

 ضزٍع خَاة ثب احسبس ضت ّب اسز. ثیوبر چٌذ سبعز ثعذ اس

 شبى اس خَاة ثلٌذ هی ضَد ٍ ثب سکبىاًگط ثی حسی ٍ گشگش

دادى هچ دسز ٍ چٌذ ثبر هطز ٍ ثبس کزدى اًگطشبى ثشذریج 

علائن دیگز ثیوبری عجبرسٌذ اس: گش گش  .علائن ثزطزف هی ضَد

ثب دسز گَضی سلفي را در  اًگطشبى ٌّگبم هکبلوِ ثب سلفي ٍقشی

 .چبًِ دسز هی گیزًذ ٍ ٌّگبم گزفشي چبدر ثب دسز در سیز
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 چه يرزش هایی برای پیشگیری مفید است؟

 
 

ّر دٍ دستتاى را در هقابل خَد، صاف ٍ هستقین قرار .1

هچ ٍ اًگطتاى دست ّا را بِ عقب ببرید، درست هاًٌد .دّید

ثاًیِ بواًید ٍ بعد  5در ایي حالت !پلیس کِ هی گَید: ایست

سپس با دٍ دست کطیدُ ٍ .هچ ٍ اًگطتاى را رّا کٌید

در .صاف، دستاًتاى را هطت کٌید ٍ آى را هحکن فطار دّید

بعد هطت هحکن ضدُ را بِ .ثاًیِ بواًید 5ایي ٍضعیت ًیس، 

ثاًیِ  5در ایي حالت بِ هدت .آراهی بِ طرف پاییي خن کٌید

بار  9ایي حرکات را .هچ ٍ اًگطتاى را ضل کٌیدبواًید ٍ بعد 

 .اًجام دّید ٍ سپس هطغَل کارّای رٍزاًِ خَد ضَید

بِ دقت با دست هطت .دست راست خَد را هطت کٌید.2 

بار حرکت دایرُ ٍار )هاًٌد: حرکت عقربِ ّای  15ضدُ، 

سپس، هطت دست را باز کردُ ٍ دست خَد را .ساعت( بسًید

بار دیگر ایي حرکت را اًجام دّید، هٌتْی ایي بار .ضل کٌید

در خلاف جْت عقربِ ّای ساعت، دست هطت ضدُ را 

بعد، هطت دست را باز کردُ ٍ دست خَد را ضل .بچرخاًید

ایي حرکت را با دست چپ ًیس در جْت حرکت عقربِ .کٌید

 .ّای ساعت ٍ خلاف جْت عقربِ ّای ساعت تکرار کٌید
 

 

ثاًیِ، تا جایی  11را هطت کٌید. سپس هدت دست راست خَد .3

ایي .بعد، دست را ضل کٌید.کِ هی تَاًید هطت خَد را باز کٌید

سپس، با دست دیگر ًیس ایي ٍرزش .بار اًجام دّید 11حرکت را 

ایي ٍرزش را در طَل رٍز برای کاّص فطار ٍ .را اًجام دّید

 .سفتی هچ اًجام دّید

ثاًیِ، هطت خَد را  5دست راست خَد را هطت کٌید ٍ بعد از .4

در  .بِ آراهی باز کٌید تا دستتاى بِ طَر کاهل باز ٍ کطیدُ ضَد

ایي .ِ بواًید ٍ سپس آى را ضل کٌیدثاًی 5ایي حالت بِ هدت 

با دست دیگر ًیس ّویي حرکت را .بار اًجام دّید 5حرکت را 

 .اًجام دّید

سپس، .کف دٍ دست خَد را در برابر قفسِ سیٌِ فطار دّید.5 

ثاًیِ بِ ّواى حالت  11آرًج ّای خَد را بِ آراهی بالا ببرید ٍ 

دستتاى را تکاى  سپس، دستاى خَد را ضل کٌید ٍ هچ.بواًید

 .دّید

اًگطت ٍسطی ٍ اًگطت حلقِ دست راست خَد را بالا ًگِ .6 

اًگطت ٍسطی ٍ .دارید ٍ اًگطتاى دیگر خَد را هطت کٌید

اًگطت حلقِ را بِ صَرت دایرُ ٍار در جْت عقربِ ّای ساعت ٍ 

سپس،  .بار بچرخاًید 5خلاف جْت عقربِ ّای ساعت، ّر کدام 

 .س ّویي ٍرزش را اًجام دّیدبا دست دیگر خَد ًی

 درمان:
 چ ثٌذ طجی کِ ثب داضشيدر هزاحل اٍلیِ ثیوبری، اسشفبدُ کزدى اس ه

یک آسل فلشی هحکن در درٍى آى ثبعث ثیحزکشی ًسجی هچ دسز 

درصَرسیکِ ثیوبر ثِ ایي رٍش  . هی ضَد ثِ درهبى کوک هیکٌذ

 درهبًی دبسخ هٌبسجی ًذاد دشضک هعبلج ثب اسشفبدُ اس سشریق

کَرسیکَاسشزٍئیذ در درٍى کبًبل کبرح سعی در کبّص سَرم 

سشریق در داخل کبًل کبرح  .وبری هیکٌذدرًٍی آى ٍ درهبى ثی

 .هوکي اسز ّوزاُ ثب یک دٍرُ گچ گیزی ثبضذ

در صَرسیکِ ایي درهبى ّن هَثز ٍاقع ًطَد دشضک اس عول جزاحی 

 .هیکٌذ اسشفبدُ

 اطلاع رساًی ایراى ارتَپد پایگاُهٌبع: 
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