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Materiat prasowy
Warszawa, 16 sierpnia 2018 .

Jak najnowsze technologie wptywajg na nasze rece?

Czy wielogodzinna praca przy komputerze moze powodowac zespoét ,ciesni” kanatu nadgarstka i czy
korzystanie z ekranéw dotykowych faktycznie deformuje dtonie? Jakie problemy moga mie¢ dorosli
i dzieci w wyniku zbyt czestego korzystania z nowych technologii?

Dolegliwosci, na ktére kiedys uskarzali sie gtdwnie pracownicy biurowi, graficy komputerowi, muzycy
lub kasjerzy coraz czesciej dotyczg przedstawicieli innych zawoddw, a takze dzieci i mtodziezy. Coraz
wiecej wolnego czasu spedzamy stacjonarnie, bez wychodzenia z domu, czesto przed ekranami
komputeréw i smartfonéw. Dla wielu oséb ta forma odpoczynku stata sie juz nawykiem, a nawet
stylem zycia. Ale jak te nawyki wptywajg na nasze zdrowie? Niefizjologiczne utozenie nadgarstkéw
podczas korzystania z komputera lub telefonu komdrkowego, setki kliknie¢ myszka, tysigce ruchow
joystickiem lub weciskanie przyciskdw na padzie nie mogg pozosta¢ bez wptywu na nasze rece. W
wyniku stale wykonywanych intensywnych i zarazem monotonnych ruchéw dtoni moze dojs¢ do
przecigzenia miesni odpowiedzialnych za ruchy nadgarstka, do zmian naczyniowych w stawach i w
tkankach miekkich reki. Dlatego, jesli po wielogodzinnej pracy przy komputerze odczuwasz mrowienie
w dfoniach, a takze bdl, obrzek i sztywnos¢ nadgarstka, nie lekcewaz tych symptomow. Zacznij dziataé,
weZ sprawy w swoje rece!

Co zrobi¢, aby odcigzy¢ nadgarstki?

Dr n. med. Jarostaw Strychar, ortopeda, traumatolog z Carolina Medical Center, specjalizujgcy sie
w leczeniu urazéw i deformacji pourazowych konczyny goérnej, rekonstrukcji Sciegien, a takze w
leczeniu operacyjnym zmian zwyrodnieniowych w obrebie reki wyjasnia, ze nalezy dazy¢ do tego, aby
zmniejszy¢ ucisk na nerw posrodkowy w kanale nadgarstka. W tym celu trzeba ograniczy¢ w miare
mozliwosci zginanie dioni w nadgarstku. Istnieje wiele rozwigzan, ktére pomagajg zmieni¢
ustawienie reki podczas pracy z komputerem.

Krok pierwszy — zmiana ergonomii miejsca pracy

Warto wprowadzi¢ zmiany w pokoju dziecka, a takze przeorganizowac wtasne stanowisko pracy.
Podstawg jest wygodny fotel z mozliwoscig ustawienia wysokosci, poziomu siedziska i pochylenia
oparcia. Dopilnuj, aby kolana znajdowaty sie na poziomie biodra lub troche ponizej. Stopy powinny
znajdowad sie na podtodze. Wazne jest, aby siedzac na krzesle mie¢ mniej wiecej 90 stopni zgiecia
w stawach kolanowych i biodrowych.
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Blat biurka powinien znajdowac sie nieco ponizej wysokosci tokci. Wazne jest, abys mégt swobodnie
potozy¢ rece i nadgarstki podczas obstugi myszki i klawiatury. Staraj sie nie zginac i nie skrecac
nadgarstkow podczas korzystania z klawiatury i myszki komputerowej!

Uzytkowanie tradycyjnej myszki jest niekorzystne dla dtoni, nadgarstka i przedramienia, poniewaz
wymaga wygiecia nadgarstka i uniesienia palca. Najzdrowsze jest trzymanie reki w pionie, dlatego
wszyscy uzytkownicy myszek do komputeréw powinni przyzwyczai¢ sie do korzystania z pionowej
myszki ergonomicznej. Warto przyzwyczai¢ sie do pracy z nig, co na poczatku osobom dotad
korzystajacym z tradycyjnych myszek moze sprawia¢ trudnosé. Jesli Twoje dziecko dopiero zaczyna
przygode z komputerem, od samego poczatku powinno pracowaé z myszkg pionowg ergonomiczna.

Krok drugi — porada u fizjoterapeuty

| nie chodzi tu o dtugotrwata rehabilitacje, a bardziej o instruktaz. Specjalista nauczy Cie, jak prawi-
dtowo ¢wiczy¢ palce i jak je odpowiednio rozciggac. Zbawienne dla nadgarstkow bedg proste éwicze-
nia stretchingowe. Wystarczy, ze bedziesz je wykonywac przez 5 minut, co kilka godzin. Takie ¢wicze-
nia poprawiajg krazenie i pozwalajg odpoczaé napietym miesniom. Poza tym majg korzystny wptyw na
samopoczucie.

Czy ekrany dotykowe faktycznie deformuja dionie?

Co do tego, ze uzywanie telefondw komaorkowych szkodzi na drobne stawy rak i nadgarstka, a takze
powoduje przewlekte uszkodzenia stawéw miedzypaliczkowych, specjalista nie ma zadnej watpliwo-
sci.

Na pytanie, czy ekrany dotykowe faktycznie deformuja dfonie, dr Strychar odpowiada:

Ich historia jest zbyt krdtka. Na te chwile nie ma badan, ktdre udowadniatyby w 100 procentach, ze
telefony z ekranami dotykowymi szkodzqg. Aby przeprowadzic¢ takie badanie, trzeba bytoby zbadac
grupe kilkuset dzieci na przestrzeni 15 lat. Ale warto zachowac przezornosc i umiar w ich uzytkowaniu.
Dr Jarostaw Strychar przyznaje, ze coraz czesciej wsrdd jego pacjentow zdarzajg sie dzieci i mtodziez.
Uskarzajg sie na przewlekte béle kciuka. Wsrdd nich znajduja sie gracze komputerowi i uzytkownicy
telefonéw komdrkowych. Zawsze wtedy doradzam rodzicom, aby ograniczyli dzieciom czas
korzystania z komputera i z telefonu na miniumum miesigc. Okazuje sie, ze dolegliwosci bélowe
ustepujg — mowi ortopeda.

Czy czeste korzystanie z myszki komputerowej moze powodowa¢ chorobe?

Od kilku lat lekarze uwazajg, ze korzystanie z nowych technologii prowadzi do zespotu ,ciesni”
nadgarstka. Teoria ta ma wielu przeciwnikdw jednak dr Jarostaw Strychar wyjasnia, ze opinia ta nie
jest poparta zadnymi badaniami naukowymi. Podkre$la, ze ciggta praca przy komputerze wigze sie
bezposrednio z wystepowaniem zespotu kanatu nadgarstka (w skrocie ZKN), zwanego zespotem
»ciesni” nadgarstka! Zostato to udowodnione wieloma badaniami.
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Co to jest test Phalena?

To prosta, szybka i popularna metoda stosowana w diagnostyce zespotu ,ciesni” nadgarstka. Mozesz
go wykona¢ samodzielnie. Stan w pozycji wyprostowanej. Unie$ rece przed siebie. Zegnij w fokciu,
aby uzyskaé kat prosty. Potacz dtonie w taki sposéb, aby stykaty sie ze sobg grzbietami, skieruj je pal-
cami w dét. Nadgarstki majg by¢ catkowicie zgiete. Ta pozycja powoduje Scisniecie nerwu posrodko-
wego, co na moment wywota objaw ciesni. Obserwuj reakcje organizmu. Jesli po uptywie 1-2 minuty
poczujesz mrowienie i dretwienie dtoni w kciuku, palcu wskazujgcym i sSrodkowym, to oznacza, ze
wynik jest dodatni, czyli prawdopodobnie cierpisz na zespét ,,ciesni” nadgarstka. Jesli natomiast wyzej
wymienione objawy pojawig sie dopiero po 3-10 minutach, to wynik testu jest negatywny.

Jesli to ,,cies”A” nadgarstka, to co dalej?

Jesli badanie USG i EMG wykaze, ze to zesp6t ,ciasnoty” nadgarstka, wowczas jedynym wyjsciem jest
operacja. Dr Jarostaw Strychar w swojej praktyce stosuje tzw. metody matoinwazyjne otwarte, bo
taczg korzysci metody endoskopowej (wykonanie matego ciecia) z metoda klasyczng, gdzie nerw po-
srodkowy operowany jest pod kontrolg wtasnego wzroku. Jest to metoda bezpieczniejsza od metody
endoskopowe;j.

Co jeszcze warto wiedzie¢ o ZKN?

Zespot kanatu nadgarstka jest chorobg cywilizacyjng. Powstaje w wyniku dtugotrwatego ucisku bie-
gnacego w kanale nadgarstka. Schorzenie wystepuje gtdéwnie po 40. roku zycia, ale obecnie dotyczy
coraz mtodszych osdb. Czesciej wystepuje u kobiet, niz u mezczyzn. W grupie ryzyka znajdujg sie oso-
by palace i naduzywajgce alkoholu. Znaczenie majg tez czynniki hormonalne: otytos¢, menopauza,
stosowanie doustnych srodkdéw antykoncepcyjnych, niedoczynnos¢ tarczycy, stan po usunieciu
jajnikow.

Kluczowe s3 czynniki ergonometryczne: ZKN czesciej wystepuje u oséb wykonujgcych prace zwigzang
z czesto powtarzajgcym sie przecigzeniem reki i mikrourazami. Typowe dla ZKN jest wystepowanie
dolegliwosci w nocy. Pacjent odczuwa bolesne dretwienie, palenie lub uczucie mrowienia promieniu-
jace wzdtuz ramienia az do barku lub szyi.

Podsumowujac warto pamietac o kilku zasadach:

1. W miare mozliwosci ogranicz czas korzystania z komputera i telefonu.
2. Spedzaj aktywnie wolny czas.

3. Zmien ergonomie miejsca pracy. Wazny jest wygodny fotel i biurko, odpowiednia utozenie rak
W czasie pracy. Zamien tradycyjng myszke na pionowgq ergonomiczna.
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4. Nie lekcewaz bolu! Jest dobrym wskaznikiem, ze co$ niepokojgcego dzieje sie w organizmie.

5. Zdrowym nawykiem jest robienie przerw w trakcie pracy. W tym czasie mozesz wykonac
krétkie, trwajgce od 3 do 5 minut ¢wiczenia (np. krazenia nadgarstkéw). Uwaga! Dotyczy to
zaréwno dorostych, jak i dzieci. Trzymaj sie zasady: 1 godzina pracy, 5 minut przerwy.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita Niedzwiecka

tel.: 885990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl
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Informacje o specjaliscie

dr n. med. Jarostaw Strychar jest specjalistg ortopedii i traumatologii narzagdu ruchu w Carolina Medical Center
w Warszawie. Zajmuje sie gtéwnie leczeniem urazow i deformacji pourazowych koriczyny goérnej, rekonstrukcja
Sciegien, leczeniem operacyjnym zmian zwyrodnieniowych w obrebie reki, plastykg przykurczu Dupuytrena,
operacjami ,cies$ni” nadgarstka i i innych choréb nerwéw obwodowych. Jest cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Chirurgii Reki, FESSH - Federation of European Societies for Surgery of the Hand, ESSKA — European Society
of Sport Traumatology Knee Surgery and Arthroscopy oraz Stowarzyszenia Polskich Lekarzy w Minsku.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placowka medyczna specjalizujgca sie
w leczeniu i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéow ortopedii,
neurochirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowga opieke
medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowa
i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej— wieloletni partner medyczny Polskiego
Komitetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka zostata takze wybrana przez Europejska Unie
Pitkarskg(UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa
Federacja Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Carolina Medical Center jest czeScig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji na www.carolina.pl
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