Prevencion

Si requiere pasar muchas horas frente al teclado, mantenga

las mufiecas en una posicién neutral y relajada, use teclado
ergonémico y un soporte de gel para el mouse. Disminuya

la fuerza a la hora de teclear o de escribir a mano. Si realiza
movimientos repetitivos con sus manos como por ejemplo escribir,
tocar la guitarra o usar un taladro manual, debe hacer pausas cada
15 minutos y mover los dedos para mejorar el flujo sanguineo. 12

Fortalezca la musculatura de las manos

Mover las manos y las mufiecas puede ayudar a mantener
los ligamentos y tendones flexibles y aumentar la funcién del
liquido sinovial. Pruebe hacer ejercicios regulares de la mano
para fortalecer los musculos y aliviar la rigidez y el dolor:
extender y estirar los dedos, tocarlos entre si, etc. puede
ayudarle a mantener los dedos més flexibles.t

Mantenga las manos calientes

Mantener las manos calientes puede ayudar con el dolor y

la rigidez, sobre todo en pacientes con artritis, osteoartritis 0
tunel del carpo. Considere usar guantes sin dedos o mantenga
calentadores cerca, especialmente en invierno.?

Al levantar peso

Para levantar un peso, hagalo con la palma de las manos y
la base de los dedos para aumentar la superficie de agarre y
disminuir la fatiga.?

Seleccione el ejercicio adecuado

Cambiar la forma de llevar a cabo sus actividades diarias puede
aliviar el estrés en las manos y las mufiecas. Si por ejemplo,
practica yoga, puede modificar las posiciones para evitar ejercer
més peso del que resisten sus mufiecas.?

Proteja sus articulaciones

Si usted sufre de artritis, osteoartritis, tendinitis, tinel del carpo
u otra lesién en la mufieca o en la mano, es recomendable

que utilice protectores de mufieca para realizar cierto tipo

de actividades y ejercicios. Si hace alguna actividad de forma
repetida, por ejemplo tipear en la computadora, también puede
utilizar mufiequeras, especialmente durante las noches.??
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Dolor de manos y munecas
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Haga un pufio con la mano
afectada y cologue la otra palma
sobre los nudillos. Trate de doblar
hacia atras la mufieca, utilizando
como resistencia la mano en la
parte superior®

-

X 5

Sentado, levante
los brazos sobre
su cabeza y,

con las palmas
juntas, entrelace
los dedos. Gire !
las palmas hasta
que queden

en direccion al
techo.®

Se

Sentado, coloque las palmas
hacia arriba por debajo de
una mesa y presione hacia
arriba con fuerza.®

dedos hacia abajo. Utilice
la otra mano para aplicar
algo de presion. Cambie
de mano. Realice el
gjercicio varias veces al dia*

l Con el brazo
estirado, flexione
la mufieca hacia
delante, y con los

Con las manos
juntas, separe

los dedos

lo mas lejos
posible, abriendo
las palmas pero

al dia#
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manteniendo los dedos
juntos. Repita varias veces

Apoye la mano sobre una

A\

Agite las manos como si
acabara de lavarlas y las
estuviera secando con el
aire. Realice el ejercicio
por un minuto o dos
cada hora.*

/

Con la mano abierta, doble
su pulgar hacia abajo en
direccion a su palma'y
espere unos segundos,
luego enderécelo hacia
arriba. Repita con cada
dedo de la mano y haga lo
mismo con la otra mano.?

Curve todos los dedos

de la mano hasta que se
togquen formando una "O".
Mantenga durante unos
segundos. Enderece los
dedos de nuevo. Repita este

mesa, con la palma hacia abajo.
Comenzando con el pulgar, levante

ejercicio varias veces al dia
con cada mano.’

cada dedo lentamente de la mesa,

"% = mantenera posicién Apriete una pelota de tenis o una uno a la vez. Sostenga por un
3% I5 = 3seriesdeis repeticiones.  DOla de estrés firmemente. Ejercite segundo o dos, y luego béjelo. Haga el

ambas manos.® mismo ejercicio con la otra mano.

Si el dolor es intenso, interrumpa el gjercicio. Luego

Compresas (hielo envuelto en una toalla) esin Ule
de unos dias, incremente gradualmente la actividad.
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durante 20 minutos, 5 veces al dig3°

Tratamiento farmacolégico

Antiinflamatorios no esteroides (AINE), como el ibuprofeno

2> reducen el dolor y la inflamacion.

Corticosteroides

Relajantes musculares
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