Kézzsibbadas

Kézzsibbadasok, melyeket mozgassal elmulaszthatunk

Amikor sokaig ulunk vagy tamaszkodunk egy pdzban elzsibbad
végtagunk. Mindenki ismeri az érzést, bar kulonbozbéképpen irja
le: zsibbadds, bizsergés, mintha hangyak maszkdalnanak rajta,
apro tldsziurasok vagy kibirhatatlan égd fajdalom képében
jelenik meg. Egy biztos kellemetlen és ismerés az érzés.

A kézzsibbadas az idegszalak valamilyen szintl karosodasat
(szenzoros neuropathia) jelzi, egyfajta érzészavar. Oka
tobbféle lehet, ezért a nem muld kézzsibbadas esetén mindig
orvoshoz kell fordulni! Itt most a nyomds miatt kialakult
kézzsibbadasrél irok néhany sort, mert az a megfeleld
mozgassal, rendszeres tornaval megeldzhet6. Az ideg nyomasanak
oka lehet tartdés mozdulatlansdag vagy erdkifejtés rossz
kéztartasban, tdl gyakran ismét16d6 mozgas okozta tulterhelés,
allanddéan feszes izomzat vagy lehet ezek kdvetkeztében
kialakult izileti gyulladas miatti duzzanat is. A 1ényeg,
valami nyomja az ideget, ami miatt az ideg mikodésében zavar
keletkezik, ennek jele a zsibbadas megjelenése. A Kkéz
zsibbadasat, bizsergését kovetden késbébb az ideg kdarosodasanak
mértékétdl fliggben lehet érzéskiesés, majd izomgyengeség is a
kézben, rendszeres majd szlinni nem akardé fajdalom (a h6t sem
érzékelve, targyakat elejtve komoly sérilést is okozhat ez a
probléma). Leggyakrabban a szenzoros funkcidékban jelentkezik
eldszor a hiba, de a tiinetek megjelenése nem mindig ebben a
sorrendben van, lehet nem is a zsibbadds az elsd tiinet.

A két leggyakoribb betegség, aminek tiinete lehet az idegek
nyomasa miatti kézzsibbadds, az a nyaki porckorongsérv és a
kéztdalaglt szindroma.

Nyaki porckorongsérv (gyakran els6 tinete a zsibbadas a karon)
— a nyaki csigolyak mozgékonysagat biztositd porckorongok
kopasa, sérilése miatt a porckorong nyomast fejt ki a


https://lifestylemedicine.hu/mozgas/kezzsibbadas/

gerincveldre. Ennek kovetkeztében a kéz azon részén zsibbadas,
fajdalom jelentkezik, melyet a nyomds alatt 1évd idegrész
beidegez és ha ez a kéz ujjaira tevddik nem mindig gondolunk
ra, hogy az ok a nyaknal is lehet.

Kéztb6alagut szindroma (Carpalis alagut szindroma) — a csukld
teriuletén 1évd csontok és egy er6s szalag altal kialakitott
alagltban futdé ideg nyomasa miatt kialakuld betegség,
kezdetben a hivelyk-, a mutatdé-, valamint a ko6zépsd ujj
teriuletének zsibbadasat okozza. Id6vel tartdsan karosodnak az
izmok és az idegek, gyengil az izomerd, sorvad a hivelykujjnal
1lévd izomparna és nem fog tudni szoritani, nem tud erdésen
megragadni targyakat a kéz.

A kisujj, a gylrisujj zsibbadasat az alkarcsont oldalan futé
ideg konyok teriletén tortén6 nyomasa is okozhatja. Vagyis a
zsibbaddst az ideg lefutdasa mentén barhol érheti nyomas.

A nyaki izmok feszességét okozd gyakori stressz is okozhat
hasonl6 tineteket, mely tartésan fennallva hosszU tavon
porckorong sérvhez vezethet. Gyakran nem is gondolunk ra, hogy
milyen mozdulatok is okozhatjdk ezeket a fajdalmas
betegségeket. Rossz magassagban 1év6 billentylizet, telefonos
jaték soran o6rdkig tarté ismétl6dd kézmozdulatok, megerdltetd,
rossz kéztartdsban megtanult hobbi (pl. barkacsolas,
kotégetés, gitdrozds). Es valljuk be egy vakbél mitét lehet,
hogy rutinnak szamit, de senki nem szeretné, hogy a
gerincveldje vagy mdas idegszalai mentén nyulkaljanak az
orvosok egy szikével.

Ha odafigyeliink testink jelzéseire, akkor a betegségek
kialakulasat megeldzhetjik. Lazitéd gyakorlatokkal,
rendszeresen végzett vall és nyakkorzéssel konnyedén oldhatjuk
az izomzat feszességét, a gerincoszlop merevségét. Nemcsak
tulterhelés, hanem egyoldaluan terheld fizikai munka esetén is
beszlkil az izlileti mozgastér, tartdsan feszesek lesznek az
izmok, iziuleti gyulladads alakulhat ki. Nehéz targyak, taska
cipelése esetén naponta valtogassuk a jobb és bal kézben, ha



tehetjiuk. A mozgasszegény életmdédot (ami alatt a mozgatd
szervrendszerink egysikd, monoton, vagy Orakig minimalis
mozgast végz6é haszndlatat is értem) valtsuk le egy valtozatos,
testink tovabbi izmait is hasznositd, megmozgatd életmddra.
Végezzink rendszeresen gerinctornat, akar a széken ilve, akar
az allo munkavégzés kozben és szerezzik vissza a gerincoszlop
mozgékonysagat, védjuk a rugalmassagot biztosité
porckorongokat. Ovjuk a csuklénkat és tartsunk sziinetet a
telefon képernydjének porgetése kozben és ugyanazzal a kézzel
nydljunk a bogrénk utan (mikozben pislogjunk is néhanyat a
szem védelme érdekében) és kortyoljunk egyet a finom
folyadékpotlo tednkbdl.

A mozgds megreformdlasa, valamint a tobbi életmddi elem
attekintése mellett tudlterhelés esetén megfeleld étrend-
kiegészit6k fogyasztasaval is +tudja tamogatni a
mozgatdrendszere és az idegszalai regeneraloddasat. Ha ide
kattintva nem talalja meg, mely tdpanyagok kiegészitésére van
szilksége a szervezetének, panaszai, tinetei leirasdaval kérjen
elérhetéségeimen személyes termékajanlast.

Néhany perc izomlazitas, torna, a munkafolyamatokban szinetet
tartani és valtoztatni a megszokott mozdulatokon! Ezzel komoly
fajdalommal, végs6é esetben <csak mitéttel enyhithetd
betegségeket is megeldzhet.
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