Sindrome del Tunel Carpiano:
iCOomo prevenir esta comun
enfermedad de las manos?

- Se trata de una patologia que se genera por movimientos
repetitivos y que se ha visto incrementada por el
constante uso del computador o teléfono celular. Experta
de la Universidad de Talca entrega recomendaciones para
evitar esta afeccion.

Es considerada como una de las enfermedades mds comunes que
tendran los millennials al cumplir 40 afos, y una de sus
principales causas radica en el uso de aparatos electrdénicos
como el teclado, mouse del computador, teléfono celular o el
control de videojuegos.

Se trata del Sindrome del Tdnel Carpiano (STC), una afeccién
que se genera por la inflamacidén de los tendones de la muieca
provocando la comprensién del nervio mediano, generando
hormigueo, calor, pérdida de sensibilidad en los dedos y/o
dolor en el dedo pulgar, medio o indice.

Cominmente esta enfermedad es ocasionada por movimientos
repetitivos y prolongados al utilizar los mencionados
dispositivos. Asi lo explicé la académica de la Escuela de
Terapia Ocupacional de 1la Universidad de Talca, Sibila
Floriano Landim, quien indicé que, de no ser identificado y
tratado, el sindrome puede empeorar con el paso del tiempo.

La especialista subrayé que para evitar el incremento de esta
enfermedad se recomienda realizar pausas activas Yy
elongaciones cada 40 minutos. “Ademds, debemos adecuar nuestro
lugar de trabajo. Si tengo que ocupar el computador o el
celular, intentar mantener la mufieca en posicidén confortable y
neutra”, recalcd y aconsejé el uso de mousepad con apoya
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muheca.
Cada vez mas frecuente

Ademas, la investigadora de la UTalca agregé que las molestias
generalmente aumentan durante la noche, llegando incluso a
interrumpir el suefo a causa de las molestias que ocasiona.

En este contexto, advirtidé que el STC afecta principalmente a
mujeres entre los 30 a 60 anos, esto debido a que “tienen una
disposicién fisioldgica hormonal, por 1o que se produce mas
edema, mas inflamacidén”. Ademds, explicd que es por esta razon
que las embarazadas tienen mas probabilidades de
desarrollarlo.

Sin embargo, cualquier persona puede padecer este sindrome, ya
que “estamos utilizando cada vez mas smartphones vy
computadoras debido al incremento del trabajo virtual, lo que
ha traido como consecuencia el aumento de este sindrome”,
advirtié.

Finalmente, la investigadora recalcdé la importancia de
realizar ejercicios especificos de elongacién para movilizar
el nervio mediano, uso de muihequera en caso de sentir
molestias y acudir a un especialista. “En las etapas iniciales
se puede revertir con rehabilitacién, sin embargo, cuando hay
un grado muy avanzado de la afeccidn, es necesario pasar por
un procedimiento quirdrgico para liberar el canal del tunel
del carpo”, concluyé.



