strefa wellness zdrowie

CHRON NADGARSTK

Zaliczasz sie do grupy wspoétczesnych ,korposapiens” i spedzasz
wiele godzin dziennie, stukajac palcami o klawiature? UWAZAJ,
BO MOZE Cl GROZIC ZESPOk CIESNI NADGARSTKA texsr acata nomaxiska

acznijmy od krétkiej lekcji
Z anatomii: w nadgarstku
mamy osiem malutkich
kostek. Dwie z nich, te potozone
skrajnie po zewnetrznej stronie,
tworzg wyniosto§¢ promieniowa.
Dwie skrajnie wewnetrzne tworza
wyniostos¢ tokciows. Miedzy tymi
wyniostosciami znajduje sie bruzda
nadgarstka, rodzaj ,,rynienki”, za-
mknietej przez troczek zginaczy,
czyli do$¢ grube, mocne wieza-
dfo. — Ta cala konstrukeja tworzy
tzw. kanat nadgarstka, przez ktéry
przebiega nerw posrodkowy oraz
$ciegna miesni zginaczy — méwi
Zygmunt Bartosiewicz, fizjotera-
peuta. — Nerw posrodkowy unerwia
palce, Sciegna z kolei obstuguja mie-
$nie, dzieki ktérym mozemy je zgi-
na¢. Te wlasnie mie$nie intensywnie
pracuja, kiedy chcemy co$ chwyci¢
iprzytrzymad, ale tez kiedy piszemy
na klawiaturze — bo wymaga to od
nas rytmicznego, powtarzalnego
i wielokrotnego zginania palcéw.
Kanat nadgarstka mozna poréw-
na¢ do zwezenia na autostradzie.

Jest na niej spory ruch: nerwy
i $ciegna to catkiem gruba wigzka
komunikacyjna. Biegnie swobod-
nie, ale w kanale nadgarstka jest
tunel i zwezenie jezdni. Nawet
u zdrowego czlowieka jest tutaj
raczej ciasno. Kiedy cho¢ jeden
z element6éw przebiegajacych przez
ten tunel ulega pogrubieniu, reszcie
przestaje by¢ wygodnie: robi si¢ juz
nie tylko ciasno, elementy zaczynaja
sie nawzajem uciska¢. — Najcze-
$ciej pogrubieniu ulegaja pochewki
$ciegien miqs'ni zginaczy — czyli,
ogblnie méwiac, grubieja Sciegna
— wyjasnia Zygmunt Bartosiewicz.
— Dlaczego? Z przepracowania.

Silownia dla sciegien

Kiedy cos jest intensywnie uzywa-
ne, powieksza sie i grubieje — ta
sama zasada dotyczy tez miesni,
nad ktérymi pracujemy na sitow-
ni. gciqgna w kanale nadgarstka
przechodza taka silownie przez
wiele godzin dziennie: kotysanie
wozka z dzieckiem, prowadzenie
samochodu, malowanie i pitowanie
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Strzez sie ,,zwisu” dtoni nad klawiaturg! Z punktu widzenia nadgarstka zgiecie dtoniowe jest
najgorsze: zamyka jego kanat. Jak sie go ustrzec? Najlepiej zainwestowad w tzw. klawiature er-
gonomicznga - klawisze sg w niej podzielone na dwie grupy, ktére tworzg uktad w ksztatcie litery
V. Nadgarstki nad nig w sposéb naturalny ustawiaja sie w prostej, zdrowszej pozycji. Warto tez
zaopatrzyc sie w specjalng wypukta podktadke pod rece: kiedy dton jest o nig oparta, niweluje
sie zgiecie grzbietowe. Niewazne, czy podktadka jest miekka, czy twarda - wazne, by podtrzy-
mywata dtonie i utrzymywata proste nadgarstki.

paznokci, glaskanie psa czy wresz-
cie praca z klawiaturg to wlasnie
taka sitownia. Wszystko, co zmusza
nadgarstki i palce do wykonywania
powtarzalnych i wielokrotnych ru-
chéw, prowadzi w koricu (zwykle
po latach) do pogrubienia $ciegien.

Pech chce, ze zazwyczaj pogrubia
sie nie jedno Sciegno, ale wszystkie
naraz. A to sprawia, ze w tunelu
robi sie tak ciasno, ze powstaje ko-
rek — tym bardziej ze przerostom
$ciegien czesto towarzyszy stan
zapalny. Gtéwny problem polega
na tym, ze przez pogrubienie $cie-
gien i obrzek w kanale nadgarstka
dochodzi do ucisku na nerw posrod-
kowy. To powoduje, ze w samym
nerwie powstaja zaburzenia kraze-
nia — uciskane sg drobne tetniczki,
ktére zaopatrujg go w krew i sub-
stancje odzywcze. Gorzej pracuje,
gorzej przenosi impulsy.

Kiedy$ zesp6t ciesni nadgarst-
ka rozwijat sie u kobiet w wieku
50-60 lat i to na rece dominujg-
cej (tzn. czedciej uzywanej, a wiec
u praworecznych byl to prawy nad-
garstek), obecnie ze wzgledu na
prace z komputerem dotyka ona
wszystkich ,,korposapiens” i to juz
w okolicach 30. Przy czym kobiety
maja wieksze tendencje do rozwo-
ju ciesni ze wzgledu na wahania
hormonéw: w drugiej potowie cy-
klu i w czasie cigzy, kiedy we krwi
quzy wiecej progesteronu, nasze
ciala maja sktonnos¢ do obrzekéw.
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Nocne klopoty
Pierwszym objawem rozwijajace-
go sie zespotu cie$ni nadgarstka
jest uczucie dretwienia. Dotyczy
palcéw, unerwianych przez nerw
posrodkowy, a wiec kciuka, wska-
ziciela i palca srodkowego; czescio-
wo takze serdecznego. Dretwienie
poczatkowo dokucza w bezruchu,
dlatego pojawia sie gléwnie w nocy.
Jest na tyle nieprzyjemne, ze potra-
fi obudzi¢! Chorzy myslg ,,mocno
spalam, lezatam na rece, krazenie
ostablo” i starajg sie rozmasowac
zdretwialg dton. Wiele oséb méwi,
ze pomaga im strzepywanie pal-
c6w — okreslaja to ,,strzepywaniem
bolu”. Ale takie zabiegi pomagaja
tylko na poczatku choroby. - W ko-
lejnych stadiach bél i dretwienie
pojawiaja sie takze w ciagu dnia;
z czasem dolgcza do nich problem
z precyzyjnym chwytem — ludziom
potrafi nawet wypas¢ szklanka
z reki — wyjasnia Zygmunt Barto-
siewicz. — Ten etap wymaga juz
interwencji chirurga. Dochodzi
tez do zaniku mie$ni klebu kciuka
— czyli u podstawy kciuka robi sie
plasko; wyniosto$¢, ktéra tam sie
naturalnie znajduje, zaczyna sie
zapada¢. Te miesnie, kiedy nie sg
odpowiednio unerwione, zaczynaja
po prostu zanika¢. Wtedy chwyt jest
juz bardzo ostabiony.

Na tym etapie nie wolno zwle-
ka¢ z szukaniem pomocy: jesli
kanat nadgarstka nie zostanie
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otwarty, a w nerwie przywrc')cone
prawidlowe krazenie, moze doj$¢
do jego trwatego, nieodwracalnego
uszkodzenia.

Dobra pozycja

Warto wiedzied, ze jedli dretwieja
dwa najmniejsze place, to raczej
oznacza problem z nerwem lokcio-
wym, a dretwienie calej reki wska-
zywaloby na klopoty z kregostupem
szyjnym lub barkiem. — Jesli chcemy
sie upewnid, ze to cie$n nadgarstka,
mozemy zrobi¢ sami bardzo pro-
sty test Phallena: wyciggamy ramie
przed siebie i robimy maksymalne
dloniowe zgiecie nadgarstkéw (dton

maksymalnie wyginamy w kierunku

wnetrza i przytrzymujemy druga
dionig) — tlumaczy fizjoterapeuta.
— Trzymamy ja tak do dwéch minut.
W ten sposéb zamykamy kanat nad-
garstka, czyli zwiekszamy ucisk na
nerw posrodkowy. Jezeli pojawi sie
bol i dretwienie, to prawdopodob-
nie mamy zesp6t ciesni nadgarstka.
Ale, ze jednym testem trudno jest
uzyska¢ catkowita pewnos¢, robi sie
tez USG nadgarstka i bada przepty-
wy nerwu posrodkowego.
Niestety, zespdt cie$ni nadgarstka
jest choroba postepujaca i jesli juz
raz sie zacznie, bedzie sie rozwi-
ja¢. Ale to nie znaczy, ze wszyscy >
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»klawiaturowcy” sg na te chorobe

FITNESS NADGARSTKOW

m Nadgarstkom stuzy rozluznianie: co jaki$ czas opuszczaj rece, potrzasaj luZznymi dtonmi
w réznych ptaszczyznach i strzepuj palce. Unos tez dtonie do goéry i ,,wkrecaj zaréwki".

skazani. Po pierwsze: mozemy jej

zapobiega¢. Po drugie: spowalnia¢
rozwc’)j choroby, anawet go zatrzy-

mad. I po trzecie: uratowac zycie = Potdz dionie ptasko na biurku i na przemian rozstawiaj oraz tacz palce.

nerwowi posrodkowemu przy po- = Wstan od komputera i strzepuj cate ramiona, to rozluzni nie tylko nadgarstki,

mocy chirurga. Zacznijmy od po- ale tez fokcie oraz barki.
czatku: zapobiegamy. Tu wazne sg ® Przynajmniej raz dziennie rozciggaj $ciegna i miesnie przykurczone od pracy z klawiatura:
wycCiggaj przedramie przed siebie, rob maksymalne zgiecie grzbietowe, prostuj palce i docig-

gaj je delikatnie drugg dtonia. Poczuj, jak ciagna cie $ciegna wzdtuz przedramienia.

dwa elementy: wlasciwa pozycja

podczas pracy i regularne przerwy
oraz ¢wiczenia. — Najzdrowsza
pozycja to taka, w ktérej dlon jest
prosta i stanowi naturalne prze-
dluzenie przedramienia — méwi
Zygmunt Bartosiewicz. — Natomiast
jezeli robimy zgiecie grzbietowe
(zadzieramy dton do géry) lub zgie-
cie dloniowe (dlon zwisa w dot)
— a to wiasnie pozycja, ktérg zwy-
kle przyjmujemy nad klawiatura
i myszka — zmniejszamy przestrzen
w kanale nadgarstka. To szkodzi
jego zawartosci.

Terapia manualna

czy operacja?

Wielu specjalistéw zaleca, by
— kiedy pojawiaja sie pierwsze
objawy zespotu cie$ni — na przy-
najmniej kilka dni odstawi¢ to, co
je powoduje (czyli zwykle klawia-
ture). Najlepiej i§¢ po prostu na
dwutygodniowy urlop, by $ciegna

wypoczely, zmniejszyt sie obrzek
i wycofal stan zapalny. Tyle Ze nie
zawsze jest to mozliwe. Wtedy orto-
pedzi zalecaja noszenie specjalnego
stabilizatora, ktéry usztywnia nad-
garstek. — W stabilizatorze przestaje
sie zginad i prostowa¢ — wyjasnia
Zygmunt Bartosiewicz. — I cho¢
wcigz pracuja palce, to zawarto$é
kanatu nadgarstka jest mniej prze-
cigzana. Jednak takiego stabilizato-
ra nie nalezy nosic¢ za czesto i zbyt
dhugo, moze bowiem prowadzi¢ do
ostabienia sily miesniowej — zgod-
nie z zasada, ze narzad nieuzywany
zaczyna zanikaé. Terapie zawsze
trzeba wspomagac ¢wiczeniami, po-
niewaz pobudzaja krazenie w nad-
garstku, a to z kolei przyspiesza
gojenie stanéw zapalnych.
Dlatego stabilizator warto zatozy¢
tylko, kiedy nadgarstek naprawde

mocno boli, i na krétko — a potem
zdja¢ i wraca¢ do éwiczen. Fizjote-
rapeuta proponuje tez terapie ma-
nualna, ktéra zmobilizuje kostki do
prawidtowego ustawienia i uspraw-
nia ukrwienie.

Bywa jednak i tak, ze nasze wysil-
ki nic nie dadzg i zesp6t ciesni sie
rozwinie do stadium zaawansowa-
nego (dzieje sie tak takze, gdy zlek-
cewazymy pierwsze objawy i nic nie
zrobimy). Wtedy konieczna bedzie
operacja odbarczajaca nadgarstek
izmniejszajaca ci$nienie w jego ob-
rebie — to tak, jakbySmy w naszym
tunelu na autostradzie otworzyli
dodatkowy pas i umozliwili powrét
do plynnego ruchu. Brzmi skom-
plikowanie, ale zabiegu nie trzeba
sie bad¢: jest w sumie do$¢ prosty
i wykonuje sie go w znieczuleniu

miejscowym. Is

Zdjecia: Corbis/Profimedia, archiwum prywatne

SSIJ NA ZDROWIE

Drapie w gardle? Siegnij
po pastylki Tantum Verde
- szybko tagodzg bdl,
zmniejszajg zaczerwienienie
i obrzek wywotane
infekcjami wirusowymi,
bakteryjnymi. Zawieraja
benzydamine, ktéra wykazuje
wiasciwosci przeciwbdlowe,
przeciwzapalne, miejscowo
znieczulajace i antyseptyczne.
Wystarcza tylko trzy pastylki
dziennie!

TANTUM VERDE,
20 PASTYLEK/18 Zt.
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polecamy

NIE GORACZKU]J SIE

Naturalny preparat na menopauze,
zawiera unikalng kompozycje
bioaktywnych izoflawonoidéw

z czerwonej koniczyny w dawkach,
ktérych skutecznos¢ zostata
potwierdzona w badaniach
naukowych. Dzieki temu zapewnia
szybka i skuteczna redukcje
ucigzliwych objawéw menopauzy
bez ryzyka skutkéw ubocznych:
nie powoduje alergii skérnych, jest
bezpieczny dla zotadka i watroby.

PROMENSIL MENOPAUZA FORTE
30 TABLETEK/35 ZL
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Zdjecia: materiaty prasowe



