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Rannekanavaoireyhtyman itsehoito

Rannekanavaoireyhtyma on yleisin hermopinne. Rannekanavaoireyhtymadsta kdytetdaan myos

termeja keskihermopinne, medianuspinne, karpaalitunnelisyndrooma ja canalis carpi.

Rannekanavaoireyhtyma johtuu rannekanavan ahtautumisesta, jonka seurauksena keskihermo jaa

puristuksiin eika paase kulkemaan vapaasti.

Oireita ovat usein erityisesti 6isin ilmaantuva sormien puutuminen seka kipu kdden ja ranteen
alueella. Pitkdaaikainen hermopinne voi aiheuttaa kaden kompelyytta ja jopa kimmenen lihasten

surkastumista.

Keskihermon pinne oireilee puutumisena
kammenselan puolella peukalon, etusormen,

keskisormen ja nimettoman karkiosien alueella.

Keskihermon pinne oireilee puutumisena
kdammenen puolella peukalon, etusormen,

keskisormen ja nimettoman alueella.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
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Rannekanavaoireyhtyman tunnettuja riskitekijéita ovat ylipaino, tupakointi, diabetes, nivelreuma,

raskaus, fyysinen tyo, tarinatyo seka ranteen aiempi vamma.

Rannekanavaoireyhtyman itsehoitoon kuuluvat ergonomia, harjoittelu, rannetuen ydaikainen kaytto

ja elintapojen huomioiminen. Lisadksi kivunhoidossa voidaan kayttaa tulehduskipulaakkeita.

Kaden ergonomia rannekanavaoireyhtyman itsehoidossa

Kaden ergonomian huomioimisella voit vahentaa rannekanavaoireyhtyman oireita kuten kasien
puutumista ja kipua. Ergonomialla tarkoitetaan tdassa oppaassa muun muassa sitd, etta katesi on
hyvdssa asennossa, kun tyoskentelet ja teet arjen toimia. Ergonomiaan kuuluu myds kasien

kuormituksen saately.
Jos sinulla on rannekanavaoireyhtyma:

= pyri jatkamaan normaalia arjen toimintaa ja tyoskentele mahdollisuuksien mukaan ranteet
suorassa

= valta toistuvia ja pitkdkestoisia ranteiden dariasentoja, esimerkiksi pitkaan kateen
nojaamista kdden puutumisen ja kivun valttamiseksi

= valta tarpeettoman voimakkaita puristusotteita tydssa tai harrastuksissa.

Muita keinoja oireiden lievittamiseen ovat muun muassa:

= tekemisen tauottaminen ja hetkellinen kuormituksen vdahentaminen oireiden mukaan

= painon ja kuormituksen jakaminen isoille nivelille ja molemmille kasille.

Kokonaisvaltainen asennon huomioiminen ja kdden hyva ergonomia vahentavat myos ylimaaraista

lihasjannitysta esimerkiksi ndyttopaatetydskentelyssa ja arkiaskareissa.

Voit helpottaa tai keventda kaden kayttoa ja parantaa ergonomiaa my0s pienapuvilineilld. Yleisimpia

pienapuvalineita ovat liukuesteet ja paksunnokset, joilla voit esimerkiksi helpottaa purkkien
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avaamista tai kynan kayttéa. Pienapuvalineita voit hankkia itse esimerkiksi tavarataloista tai

apuvalineliikkeesta.

Liukuestetta voi hyodyntaa purkin avaamisessa.

Tarvittaessa voit hakeutua ergonomiaohjaukseen tyoterveyshuoltoon tai terveysasemalle.
Tyoterveyshuollosta saat apua erityisesti tyéergonomiaan ja tyon valiaikaiseen muokkaamiseen seka

tukea tyohon palaamiseen.

Rannetuki rannekanavaoireyhtyman itsehoidossa

Rannetuen kaytolla yon aikana voidaan helpottaa oireita, kuten kaden puutumista ja kipua.

Rannetuki pitdad ranteen luonnollisessa keskiasennossa ja estaa ranteen koukistumisen. Tall6in
hermoon kohdistuva paine vahenee ja rannekanavassa on paremmin tilaa eikd hermo ole
puristuksissa. Jos nukutaan ilman rannetukea, ranne voi huomaamatta taipua dariasentoon, josta voi

seurata sormien puutumista.

Pehmea kaupallinen rannetuki, jossa on tukivahvike, sopii yolla kaytettavaksi. Tuki ei saa painaa tai
puristaa. Saat tarvittaessa apua oikeanlaisen rannetuen valintaan terveydenhuollon ammattilaiselta

tai apuvalineitd myyvasta liikkeesta.
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Rannetuki nukkuessa pitaa ranteen

luonnollisessa asennossa yolla.

Rannetukea kaytetaan yolla vahintaan muutaman kuukauden ajan. Yleensa rannetukea ei tarvita
paivisin. Tarvittaessa voit kokeilla rannetukea hetkellisesti oireita aiheuttavia toimintoja tehdessa

myos paivalla.

Harjoittelu rannekanavaoireyhtyman itsehoidossa

Kaden kaytto arjessa ja saannollinen harjoittelu tukevat rannekanavaoireyhtymasta kuntoutumista.

Rannekanavaoireyhtyman itsehoitoon kuuluvat hermokudoksen liikkuvuusharjoittelu ja ylavartalon

voimaharjoittelu.

Hermokudoksen liikkuvuusharjoittelu saattaa lievittaa kipua ja parantaa toimintakykya.

Hermokudoksen liikkuvuusharjoittelut eli niin sanotut liu utukset

= edistavat hermokudoksen liukumista
= vahentavat turvotusta

= vilkastuttavat verenkiertoa ja aineenvaihduntaa.
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Katso ohjeet hermojen liu’utusharjoitteista Kdaypahoidon PDF-ohjeesta.

Sormien pumppaavat liikkeet, kuten sormien koukistaminen ja ojentaminen, voivat helpottaa kaden

puutumista ja vilkastuttaa verenkiertoa.

Voimaharjoittelussa on tarkeaa pitda ranne suorana, kun harjoittelet esimerkiksi kasipainoilla. Valta
yhtaaikaista ranteen taivuttamista ja puristusotetta. Valta pitkdkestoisia ranteen venytyksia. Pida
tarvittaessa lepopadiva harjoittelusta tai kevenna harjoittelua, esimerkiksi voit vahentaa toistomaaria
tai vastusta. Lisda harjoitusten maaraa ja kestoa seka vastusta oireiden salliessa. Harjoittelu ei saisi

lisata merkittavasti kaden puutumista tai kipua.

Rannekanavaoireyhtymassa suositellaan liikkumista yleisten liikkumisen suositusten mukaan.

Elintavat rannekanavaoireyhtyman itsehoidossa

Elintavoilla voit vaikuttaa rannekanavaoireyhtymaan.

Painonhallinta ja nikotiinituotteiden kayton valttaminen voivat vdahentaa rannekanavaoireyhtyman
riskia ja lieventaa sen oireita. Apua tupakoinnin ja nikotiinituotteiden kayton lopettamiseen seka
painonhallintaan saat tarvittaessa Terveyskylan itsehoito-ohjelmista tai terveydenhuollon

ammattilaisilta.

Myds perussairaudet, kuten nivelreuma ja diabetes, voivat lisata riskia rannekanavaoireyhtymaan.

Taman takia perussairauksien hyva hoitotasapaino on tarkeaa.
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Milloin hakeutua hoitoon rannekanavaoireyhtyman takia?

Jos hermopinne on lieva ja vahaoireinen, itsehoito ja seuranta ovat usein riittavia. Jos hermopinne

oireilee enemman, kannattaa ottaa yhteytta terveydenhuoltoon.

Jos itsehoito-ohjeet eivat tuota helpotusta, puutumisoireet pahenevat, sormien tunto heikkenee

merkittavasti tai ilmenee lihasheikkoutta, ole yhteydessa terveysasemalle tai tyoterveyshuoltoon.

Kipua voi tarvittaessa lievittda tulehduskipulaakkeilld. Joissain tapauksissa voidaan harkita
kortisonipistosta. Jatkotutkimukset ja tarvittaessa leikkaushoito voivat olla tarpeen, jos oireet ovat

vaikeat tai pitkittyvat.
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