SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO

5 CONSEJOS PARA PREVENIR EL SINDROME DEL TUNEL CARPIANO
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SINDROME DEL TUNEL CARPIANO

» El tUnel carpiano es una angosta abertura
entre los huesos de |la muneca vy el ligamento
gue los mantiene unidos. Un nervio, llamado
nervio mediano, va desde la parte inferior del
brazo a fravés del tunel carpiano hasta la
mano. Este nervio brinda sensibilidad al pulgar
y los tfres primeros dedos.
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¢ QUE IMPORTANCIA TIENE EL TUNEL CARPIANO ?

La funcion del tunel carpiano es la de proteger el nervio
mediano vy los tendones de los dedos y el pulgar. Es
decir, es el responsable de proteger las conexiones que
nos proporcionan movilidad y sensibilidad en los diez
dedos de la mano.




B ” : Hospital Local
Coasletaggor_?é

r‘ Tepondo Calidad do Vida

Sintomas de sindrome del tunel carpiano

» Los primeros sinfomas de la enfermedad se traducen con
dolor en el antebrazo y la muheca, a lo que se une
sensacion de calambres, acorchamiento, enfumecimiento y
hormigueo en los dedos pulgar, indice, corazdon y parte del
dedo anular que toca mas al pulgar.



5Qué puede pasar si no se trata a tiempo
el sindrome de tunel carpiano?

El sindrome del tunel carpiano grave, dura mucho
tiempo puede provocar danos permanentes en el
nervio mediano. Esto puede hacer que le resulte mas
dificil usar la mano.




¢éCOMO PODEMOS EVITAR EL SINDROME DEL TUNEL CARPIANO
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ESTIRAMIENTOS FORTALECIMIENTO HIGIENE POSTURAL
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5 Consejos para ¥
prevenir e sindrome
del tunel carplano




|. Practica una buena postura al
trabajar y aseguraie de que tu
escritorio esté a una altura
adecuada, tus brazos estén
relajados y tus munecas estén
rectas.
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2. Es recomendable que hagas
pausas frecuentes y te muevas
durante el dia. Si trabajas durante
largas horas en una computadora,
trata de tomar un descanso breve
cada hora para estirar tus brazos y
tus manos.




3. Haz ejercicios de estiramiento,
estos pueden ayudarte a mantener
la flexibilidad y el rango de
movimiento en tus manos y
munecas. Hay muchos ejercicios de
estiramiento que puedes hacer,
incluyendo la flexion y extension de
los dedos, la rotaciédn de la muneca y
la presion de la palma de la mano.




L. Asegurate de que la
configuraciéon de tu teclado y ratén
sea coOmoda para tus manos y
munecas. Si es necesario, ajusta la
sensibilidad del ratén para reducir
la necesidad de movimientos
repetitivos.




5. Si experimentas sintomas como
dolor, entumecimiento, hormigueo o
debilidad en las manos y los dedos,

es importante que consultes a un

meédico. Un diagndstico temprano
uede ayudar a prevenir que el
sindrome del tinel carpiano empeore.
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Trabajamos desde talento humano, seguridad y salud en el trabajo en la prevencién de esta
enfermedad, la de mayor causalidad dentro de los funcionarios de la ESE HLCI.

El Sindrome del Tunel Carpiano, codificado en la tabla de enfermedades laborales como
2F0201, esta clasificado en las enfermedades provocadas por posturas forzadas y movimientos
repetitivos en el trabajo y la paralisis de los nervios
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