























	CUIDADO ARTICULAR EN PACIENTES CON SÍNDROME DEL TÚNEL CARPIANO?
	SÍNDROME DEL TÚNEL CARPIANO
	¿Qué es?

	Factores que pueden causarlo
	¿Qué debo hacer para cuidarme si tengo síndrome del túnel carpiano?
	Intenta mantener la muñeca recta y procura no mantenerla doblada durante largos periodos.
	Dispositivos ergonómicos útiles
	Si trabajas con ordenador, usa un apoyo para las muñecas.
	• Reposamuñecas: para teclado

	Modificaciones del espacio de trabajo
	Si los movimientos repetidos te causan síntomas, busca alternativas:
	Tome descansos regulares. Deja descansar la mano a ratos

	Antes de iniciar una actividad, prepara tus manos: haz movimientos circulares  con las muñecas y estira los dedos.
	Cuando te acuestes, coloca la mano sobre una almohada para que quede elevada. También puedes usar una férula o muñequera para mantener la muñeca estirada.
	Recuerda
	Si hay dolor, hormigueo o adormecimiento, consulta tu especialista para identificar la causa y establecer un tratamiento personalizado.


