Cómo resistir el síndrome del túnel carpiano en su muñeca
Quizás haya oído hablar del Síndrome del Túnel Carpiano (STC), pero ¿qué significa exactamente y que se puede hacer para prevenirlo? En simples palabras, el STC se produce cuando un nervio grande, el nervio mediano, se comprime dentro de su muñeca. Este nervio controla la mayoría de las funciones sensoriales de la mano. Su nombre se debe a los ocho huesos carpianos que forman la base y los costados del túnel que se encuentra en su muñeca. El túnel es muy agosto, por lo tanto la presión aumenta con cualquier elemento que lo haga aún más angosto o que provoque un ensanchamiento de los tendones que pasan por él. Esto provoca la compresión de la circulación del nervio produciendo dolor, entumecimiento y hormigueo en los dedos, los cuales son síntomas típicos del STC.
El CTS afecta a tres de cada 100 personas en los Estados Unidos y la mayoría de los afectados son mujeres de mediana edad. La obesidad también aumenta el riesgo de contraer el STC. Las investigaciones demuestran que cada vez que se aumentan 6 libras de peso, el riesgo de contraer el STC aumenta en un 8 por ciento. Aproximadamente, entre el 25 y el 50 por ciento de las personas que contraen STC lo padecen en ambas manos.
Reglas prácticas a seguir
El STC no es generalmente una enfermedad relacionada con el trabajo. Muchas veces aparece sin una causa específica o por razones que no son laborales. Si bien no existen estrategias comprobadas para prevenir esta enfermedad, usted puede seguir algunos pasos para evitar algunos malestares, como por ejemplo:
· Reduzca la fuerza utilizada al realizar tareas así como la fuerza de sujeción, como por ejemplo al utilizar un bolígrafo
· Tome recreos seguidos para descansar sus manos y muñecas; estírelas y flexiónelas suavemente.
· Cuide la posición de su muñeca y evite flexionarla del todo hacia abajo o hacia arriba.
· Mejore su postura para evitar encorvarse hacia adelante, lo cual comprime los nervios de su cuello y puede afectar sus muñecas, dedos y manos
· Mantenga sus manos calientes para controlar el dolor y la rigidez de la mano
Si usted padece síntomas de STC, puede ingerir aspirinas o cualquier otro medicamento antiinflamatorio no esteroide de venta libre para aliviar el dolor temporalmente. Además, considere utilizar un vendaje en las muñecas en la noche para ayudarlo a aliviar el dolor o el entumecimiento en sus manos y muñecas. El vendaje no debe estar demasiado ajustado. Si el dolor, el entumecimiento o la debilidad persisten o se repite, consulte a un médico para obtener mayores sugerencias o asistencia. 
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