
های مختلف از  های روزمره یا به علت بیماریتوانند در اثر فعالیتاز جمله مشکلاتی هستند که می  گرفتگی دست  کرامپ و ��

در حرکت    درد و سختیایجاد شوند. علایم این مشکلات ممکن است از  روماتیسم    و  ام اس ،  سندروم دست سفت دیابتی جمله  

مختلف باشد. برای تشخیص دقیق و درمان مناسب، اهمیت داشتن مشاوره    عضلات ناراحتی و ضعف در  گرفته تا احساس    دست

 .بسیار مهم است، چراکه درمان این مشکلات بستگی به علت اصلی و شدت علائم دارد پزشک متخصصو مراجعه به 

استفاده  ،  هادست  انندهای بدن متدابیر پیشگیرانه مهمی برای کاهش احتمال ابتلا به این مشکلات از جمله مراقبت از قسمت

، انجام تمرینات تقویتی و توجه به رژیم غذایی سالم وجود دارد. اگر احساس هر گونه درد یا ناراحتی صحیح از ابزار و وسایل

 .ها داشتید، بهتر است به زودی به پزشک متخصص مراجعه کرده و مشکل را مورد بررسی قرار دهیددر دست

 منظور از کرامپ دست چیست؟  ��

دهد و باعث است که معمولاً در ناحیه دست یا بازو رخ می  حالت عضلانییک   (Hand cramps)  کرامپ یا گرفتگی دست

 .شودو انقباض کنند. همین امر باعث محدودیت حرکت دست و درد می اسپاسمطور ناخواسته  شود عضلات بهمی

، فعالیت  عضلات دست و بازوان علامتی از فشار زیاد بر  ای باشد و به عنواین وضعیت ممکن است به صورت مزمن یا دوره 

 .یا سایر مشکلات عضلانی باشد ام اس، سندروم تونل کارپالهایی مانند ای از وجود بیماریبیش از حد یا حتی نشانه
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 [caption/]منظور از کرامپ دست چیست؟

هایی مشغول به کارند که نیاز به استفاده مکرر و بیش از حد از دست و بازو دارند، بیشتر در ها یا فعالیتافرادی که در شغل

هستند. این افراد شامل نویسندگان، نوازندگان موسیقی، ورزشکاران و دیگران  کرامپ یا گرفتگی دست معرض خطر ابتلا به

را مدنظر قرار   کششی و تقویتی مناسب تمریناتمشکل، مهم است که استراحت کافی و هستند. برای پیشگیری یا کاهش این 



برای تشخیص دقیق و درمان مناسب  پزشک متخصص  دهید و از فشار زیاد بر عضلات خودداری کنید. همچنین مراجعه به  

 .نیز اهمیت دارد

 استرس و دیسک کمر  :بیشتر بخوانید

 مهمترین علائم کرامپ یا گرفتگی دست چیست؟  ��

مختلفی ظاهر شود و در افراد مختلف متفاوت باشد. برخی از علائم و    هایتواند به شکلمی  علائم کرامپ یا گرفتگی دست

 :عبارتند از دست کرامپ های شایعنشانه

 صاف شدن انگشتان و افتادن قلم یا سایر اشیاء از دست

این علامت معمولاً در کرامپ نویسندگان بروز می یابد و زمانی که کرامپ رخ دهد، انگشتان به صورت ناخودآگاه صاف  

 .رودشوند و قلم یا سایر اشیاء از دست می افتند و کنترل آنها از دست مییم

 حس ناهماهنگی بین انگشتان

شود. افراد ممکن است حس کنند که این علامت معمولاً در نوازندگان موسیقی، به ویژه نوازندگان پیانو و گیتار، مشاهده می

 .ر روی حرکات آنها ندارندکنند و کنترل دقیقی بعمل می ناهماهنگ انگشتانشان

 خم یا صاف شدن انگشتان در زمان نامناسب 

افراد، کرامپ دست می برخی  در زمان در  انگشتان  ناگهانی  یا صاف شدن  خم  باعث  که میتواند  نامناسب شود  تواند  های 

تواند  ر برخی موارد میاست، اما د  بدون دردهر چند که کرامپ دست معمولاً   .موقعیت و حرکت دست را تحت تأثیر قرار دهد

شود به پزشک  با درد همراه شود. در صورتی که کرامپ دست با درد همراه باشد یا به طور مکرر تکرار شود، توصیه می

 .مراجعه کرده و علت آن را بررسی کنید
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 [caption/]گرفتگی دست چیست؟مهمترین علائم کرامپ یا 

 علت کرامپ دست  ��

 :نقش داشته باشند. این عوامل عبارتند از کرامپ یا گرفتگی دستتوانند در بروز عوامل متعددی می

 .افزایش زمان کار با یک ساز موسیقی مثل پیانو یا گیتار، که ممکن است فشار و استرس بر روی عضلات دست افزایش دهد

 .بردترین حالت خود میا حرکات پیچیده و دقیقتر، که عضلات دست را به سختیانجام کارهایی ب

 .دهید، به خصوص زمانی که برای مدت طولانی به صورت مداوم نوشتن انجام میافزایش حجم نوشتار

 .های سنگین، به عنوان مثال استفاده از قلم افزایش نیروی مورد نیاز برای نوشتن

یا روش انجام یک کار خاص، که ممکن است باعث فشار بیشتر بر روی عضلات   تمرین یک ساز موسیقیتغییر در تکنیک 

 .دست شود

 .با شرایط جدید را ایجاد کند عضلات دستتواند نیاز به تطبیق  تغییر در ابزارها یا اندازه آنها که می

 .لات شودکه ممکن است باعث فشار و تنش بیشتر بر روی عض اضطراب و استرسافزایش 

پذیری بیشتری در برابر نیز بسیار در افزایش میزان درد موثر است، چراکه برخی افراد ممکن است از آسیب عوامل ژنتیکی

 .کرامپ دست نسبت به دیگران رنج می برند



 ورم زانو و درمان با پی آر پی زانو دلایل : بیشتر بخوانید

 اهمیت درمان به موقع کرامپ یا گرفتگی دست 

درمان کرامپ یا گرفتگی دستبسیار اهمیت دارد. شما باید با دیدن علائم کرامپ دست مشکل را جدی بگیرید و به پزشکان 

 .رویکردهای ترکیبی برای تشخیص و درمان این مشکلات بهره ببرند توانند ازمتخصص مراجعه کنید. متخصصان می 

توان تواند بهترین راه باشد. برای پیشگیری میهیچ درمان ثابتی برای گرفتگی دست وجود ندارد. اما پیشگیری از بروز آن می 

 .شوند، اجتناب کردمی گرفتگی عضلات های شدید یا طولانی مدت که باعث از از تمرین

  درمان کرامپ با تزریق پی آر پی

ها مفید می باشد. استفاده از حرکات مختلف برای ایجاد تنوع  همچنین پیشگیری از کارهای تشدیدکننده و انجام سایر فعالیت 

عارضه می توانید از  برای درمان این   .تواند نیز بسیار موثر است و اجرای تمرینات توانبخشی می "تقاطع تمرینی" مانند

 .نیز استفاده کنید. این متد تا بحال به بیماران بسیاری کمک کرده است روش پی آر پی

مراجعه  کلینیک پی آر پی دکتر ناصح یوسفی  می توانید به    پزشکان مجرب و متخصصبرای انجام مراحل تزریق زیر نظر  

 .تماس باشید تا شما را راهنمایی کنند نمایید. برای دریافت مشاوره های لازم با شماره های زیر در

 

 خلاصه مطالب

های نیازمند به استفاده مداوم از دست را  تواند برای افرادی که فعالیتیک مشکل شایع است که می  گرفتگی دستیا    کرامپ

ی انگشتان،  های مختلفی از جمله صافانجام می دهند، آزاردهنده باشد. علائم گرفتگی دست یا کرامپ ممکن است به شکل
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های خود را دارد،  افتادن قلم از دست یا حتی حس ناهماهنگی بین انگشتان بروز پیدا کند. هرچند درمان کرامپ دست چالش

 .اما اهمیت ارائه مشاوره و درمان توسط متخصصان مغز و اعصاب، و دیگر متخصصان مربوطه بسیار مهم است

های توانبخشی  اشاره کرد. استفاده از تکنیک  روش پی آر پی   ضه می توان بههای درمانی مختلف برای بهبود این عاراز روش

و پیشگیری از بروز عوارض نیز بسیار موثر است. بهترین راهکار برای مقابله با کرامپ دست، پیشگیری و مدیریت صحیح 

 .توان از افزایش شدت درد جلوگیری کردآن است که با همکاری پزشکان متخصصان می

 .لود پی دی اف مقاله کلیک کنیدبرای دان

 


