Patient advice and liaison service (PALS) — Hasta Tavsiye ve
irtibat Servisi

Eger 6vgl ve sikayetiniz veya endiseniz var ise lutfen 020 7288
5551’li telefonu arayarak veya whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net

internet adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile iletisime
geginiz.

Eger bu brosurin blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis
kopyasina ihtiyaciniz varsa, litfen 020 7288 3182 numarali
telefonumuzu arayiniz. ihtiyaclarinizi karsilamak igin elimizden
yapacagiz.
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El bilek sinir sikismasi

Hasta rehberi

(Carpal tunnel syndrome-Turkish)
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Onsoz

Bu brogsur, karpal tunel sendromu(el bilek sinir sikismasi)
teshisini, olasi tedavi segeneklerini ve sikayetleri azaltmak icin
kendinizin yapabilecegi seyleri anlatir.

Karpal tinel sendromu (El bilek sinir sikismasi) nedir?
Karpal tinel sendromu; el bileginden gegen sinirin(median),
gectigi kanal iginde sikismasi sonucu olusan hastaliktir. “Karpal
tunel ” bilek seviyesinde ve ust kisminda kalin bir yapi ile
kaphdir. Bu kanalin igerisinde parmaklarin hareketini saglayan
9 adet tendon ile median siniri yer alir. Sinirin kanal i¢cinde
baski altinda kalmasi karpal tunel sendromunu ortaya ¢ikarir.
Sinir sikismasi daha ¢ok elini fazla ve zorlayarak kullanan;
Ozellikle ayni el ve bilek hareketlerini strekli tekrarlayan
kisilerde(uzun sureli bilgisayar kullananlarda, muzik aleti
¢alanlarda, el igi yapan ev kadinlari ve buna benzer igleri
yapanlarda) daha ¢ok rastlanir. Bunlarin disinda bazi kronik
rahatsizliklarda ve hamilelikte de sik gorulebilmektedir.
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Ligament

Median Nerve
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Daha fazla bilgi

Hizmetlerimiz hakkinda daha fazla bilgi ve kendinizi sevk
ettirmek icin litfen web sitemizi ziyaret ediniz.

Ayrica daha fazla oneri ve kendi kendine tedavi videolarina da
asagidaki internet adresinden ulagabilirsiniz:
www.whittington.nhs.uk/msk

Diger ulasabileceginiz internet siteleri agsagida belirtilmistir

NHS choices
www.nhs.uk/conditions/carpal-tunnel-
syndrome/Pages/Whatisit.aspx

Arthritis research UK
www.arthritisresearchuk.org/arthritis-
information/conditions/carpal-tunnel-syndrome/

Patient.co.uk
www.patient.co.uk/health/carpal-tunnel-syndrome-leaflet
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Cerrahi tedavi

Ozet

Sikayetleri devam eden bazi hastalar igin tek segenek
ameliyattir. Ameliyat halihazirda sinirde olusmus olan
hasari ne yazik ki geriye donduremeyebilir. Bu yuzden
sikayetlerden tamamen kurtulma garantisi verilemez.
Bunun igin iki tarlt cerrahi yontem uygulanabilir.

Acik ameliyat ki bu avucunuzdan bileginize uzanan ince
bir yara izi birakacaktir.

Endoskopik Ameliyat; bu da t¢ taneye kadar kiciuk yara
izi birakacaktir.

Karpal tiinel sendromu:

Cok agn verebilir.

Herhangi bir kaza sonrasinda aniden veya surekli tekrar
gerektiren igleri yapanlarda yavagca ortaya c¢ikabilir.

Baskiyi azaltmak icin 6zellikle geceleri icinden ince bir
levha gecen 6zel hazirlanmig istirahat eldiveni takmak
biraz rahatlik verebilir.

Bileginizi devamli bukerek ve gucunuzu duzenli egzersiz
yapip koruyarak iyiye gidebilirsiniz. Bu sirada sorunun
kaynagi olan zorlanmaya neden olan hareketleri de
durdurmalisiniz.

Kortikosterioid igne tedavisi uygulanabilir.

Ameliyat gerekebilir.

Belirtiler
Yanda gorulen taral alanda
karincalanma ve uyusma.

Birlesik krallik'ta cok yaygin rastlanir. Kadinlarin yluzde besi,
erkeklerin de yuzde Ugu ¢ogunlukla 30 yas Uzerindeyken bir
donem bu sendromdan etkilenir.

Sikayetleriniz kendi kendine
iyilesip kaybolabilecegi gibi,
Ozellikle geceleri icinden
madeni bir levha gegen 6zel
hazirlanmis eldiven
takildiginda ki bu da bilegi
dogal pozisyonda tutup
baskiyi azaltacagindan
agrilarin azalmasi saglanabilir

Sikayetler hafif veya orta siddette oldugunda iginde
kortikosteroid igeren inflamasyona iyi gelen igne tedavisi
uygulanabilir.

ibofren gibi icinde steroid bulunmayan inflamasyon igin
kullanilan ilaglarin bir ige yaradigina dair bir kanit yoktur.
Agrilarinizi kontrol altina alabilmek igin aile doktorunuzla
g6risunaz.



Rahatlamaya yardimci olacak hareketler

Asagida gosterilen hareketlerin dizenli olarak yapilmasi kaslari guglendirip esnetecedinden, 6zellikle eller ve parmaklarin tekrar kullaniimasindan
kaynaklanan karpal tinel sendromuna yakalananlar igin faydali ve ¢ok édnemlidir.

Buradan baslayiniz

Bu hareketler 10 kez
tekrarlanmalidir

Kollarinizi uzatip ellerinizi

bileklerden yukari dogru
blkerek gerdirin ve bese
kadar sayin

Sonra kollarinizi asagiya
dogru serbestge sarkitip

birkag saniye sallayin

Ellerinizi bilekten diizeltin Bilekleri diiz uzatip

ve bese kadar sayip

parmaklari gevsetin

gevsetin

Sonra ellerinizi bileklerden asagi iki elinizi yumruk

dogru bikip bese kadar sayin yapip kuvvetlice sikin




