PREVENCIO DE LA

SINDROME DEL TUNEL CARPIA egarsat

carp.

anys.

Es la compressio del nervi mitja situat en la part anterior del
canell, a consequéncia d'un augment de pressio en el tunel del

Aguesta sindrome és més frequent en dones d'entre 30 i 60

e Formigueig en els dits polze, index, mitja i
part de l'anul-lar de la ma.

¢ Entumiment dels dits i palmell de la ma.

o Feblesa.

o Atrofia de la musculatura del polze.

e Dolor en la cara palmar.

o Dificultat en els moviments fins.

« Moviments repetitius.

e Postures forcades.

o Utilitzar eines que generen vibracions.
o Usinadequat del ratoli.

« Usd'una férula nocturna en posicié neutra del
canell.

« Fer canvis de tasques, evitant aquelles que
siguin lesives.

e Fer exercicis d'estiraments i enfortiment
muscular a nivell del canell.

« Sotmetre's a un tractament de fisioterapia.

TRACTAMENT

CAUSES

o Inflamacié d'alguna estructura del tunel
del carp.

e« Moviments repetitius.

e Postures forcades de canell.

e« Moviments de pinca amb els dits,
repetidament.

e Desequilibris hormonals i metabolics.

e Lesions previes (esquingos, dislocacions).

o Malalties de les articulacions: artritis
reumatoide, artritis, osteoartritis.

MESURES PREVENTIVES

e Col-locar el canell en posicio neutra.

e Realitzar pauses durant les tasques.

e Alternar amb tasques que no impliquin
moviments repetitius.

o Utilitzar eines anti vibratories.

o Utilitzar teclats ergonomics o suports de
canell quan s'utilitza l'ordinador.

e Cirurgia en els casos amb simptomes greus o
en aquells sense millora amb un altre
tractament.

« Ingesta de medicaments: analgésics i/o
antiinflamatoris.

¢ Realitzar infiltracions de corticoesteroides.

Trastorns Muscul-esquelétics
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Elaborat en el marc de la resolucié6 del Departament
d'Empresa i Treball per la qual es determinen les activitats

P . preventives que han de desenvolupar les mutues
Plan General de Actividades Preventivas col-laboradores amb la Seguretat Social a Catalunya

de la Seguridad Social 2024 durant 'any 2024



