Prevencion del
SINDROME DEL

cQué es?

Sindrome neuroldgico producido por el

atrapamiento del nervio mediando en el

tunel carpiano, estructura que comparte

con los tendones flexores de los dedos y
Vasos sanguineos
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¢Por que se puede presentar?

:  Algunas de las razones mas frecuentes por las que se puede presentar el sindrome de tiinel :
: del carpo se encuentran: :

m Movimientos repetidos de

Uso de herramientas que vibren

munecay dedos
/2 \ Y
Artritis reumatoide, la diabetes, el Lesiones en la mufieca,
&= hipotiroidismoy la obesidad, pueden 0‘0 como fracturas o esguinces
w aumentar el riesgo
Sintomatologia
Dolory molestias en Debilidad musculary
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Sensacion de ardor Dolorqueirradia

Recomendaciones prevenir el sindrome del
tanel del carpo

Reduce las Evita mantener las mufiecas en posiciones incomodas o forzadas
. . durante periodos prolongados. Trata de mantenerlas en una posicion
D osiciones neutray ergonomica para minimizar la tension en los tejidos blandosy

forzadas los nervios.

Intenta distribuir las tareas de manera equitativa para evitar la Dismin uye
repeticion excesiva de movimientos que puedan causar tension en - -
las manos y muriecas. Si es posible, alterna entre diferentes tareas movimien t 0S
para evitar la fatiga musculary reducir el riesgo de lesiones. re p Et | t iVOS

9 -/
R e d uce |a La vibracion de las herra_mientas manualesyla ex_posicién atemperaturas : ‘
extremadamente bajas pueden aumentar el riesgo de desarrollar el
exp 0S | Ci 6 na sindrome del tinel carpiano. Trata de mi[limizar la exposicion a estas
) L condiciones o utiliza equipos de proteccion adecuados para reducir el
vibracion impacto en tus manos y mufiecas.

manos y mufecas descanseny se recuperen. Durante estas pausas, realiza Pausas
gjercicios de estiramientoy movilidad para mantener la flexibilidad y

9{ Incorpora pausas activas en tu rutina de trabajo para permitir que tus
‘ prevenir a rigidez muscular. activas



