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Аннотация. Карпальный туннельный синдром – это состояние, при котором сжимается 

срединный нерв в запястье, вызывая боль, онемение и покалывание в руке и пальцах. Это 

наиболее распространенная невропатия верхней конечности, которая часто возникает в ре-

зультате сочетания генетических и профессиональных факторов, чаще всего наблюдается в 

профессиях, требующих повторяющихся движений руками. Распространённость синдрома 

выросла после пандемии Covid–19 из-за широкого применения информационных техноло-

гий во время «lockdown»-ов. В статье сделан обзор литературы и предлагаются методы 

профилактики карпального туннельного синдрома в виде простых физических упражнений. 

Ключевые слова: карпальный туннельный синдром, патологическое состояние, боль, 

онемение, профилактика, физические упражнения. 
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Abstract. Carpal tunnel syndrome is a condition in which the median nerve in the wrist contracts, 

causing pain, numbness and tingling in the hand and fingers. This is the most common upper limb 

neuropathy, which often occurs as a result of a combination of genetic and occupational factors, 

and is most often observed in professions that require repetitive hand movements. The prevalence 

of the syndrome increased after the Covid–19 pandemic due to the widespread use of information 

technology during the lockdown. The article reviews the literature and suggests methods for the 

prevention of carpal tunnel syndrome, in the form of simple physical exercises. 

Keywords: carpal tunnel syndrome, pathological condition, pain, numbness, prevention, physi-

cal exercises. 

ԴԱՍՏԱԿԻ ԹՈՒՆԵԼԱՅԻՆ ՀԱՄԱԽՏԱՆԻՇԻ ՏԱՐԱԾՎԱԾՈՒԹՅՈՒՆԸ 

ԵՎ ԱՌԱՋԱՑՄԱՆ ԿԱՆԽԱՐԳԵԼՈՒՄԸ 

Արմինե Աշոտի Խաչատրյան 

2-րդ կուրսի ուսանող, 
Ֆիզիկական վերականգնման ամբիոն, 
Առողջարարական տեխնոլոգիաների, 

սպորտային տուրիզմի և կառավարման ֆակուլտետ, 
«Հայաստանի ֆիզիկական կուլտուրայի 

և սպորտի պետական ինստիտուտ» հիմնադրամ, 
ք. Երևան, Հայաստանի Հանրապետություն 

armine.khachatryan.2022@sportedu.am 

Գիտական ղեկավար – Վարդան Արտավազդի Աբովյան 

Բ.գ.թ., դոցենտ, 
«Հայաստանի ֆիզիկական կուլտուրայի 

և սպորտի պետական ինստիտուտ» հիմնադրամ, 
ք. Երևան, Հայաստանի Հանրապետություն 

vardan.abovyan@sportedu.am 

Ամփոփագիր: Դաստակի թունելային համախտանիշը վիճակ է, որի դեպքում դաստա-

կի միջնակ նյարդի սեղմման հետևանքով առաջանում է ձեռքերի և մատների ցավ, 

թմրածություն և ծակոցներ։ Այն վերին վերջույթների ամենահաճախ հանդիպող նևրո-

պաթիան է և առաջանում է գենետիկական և մասնագիտական գործոնների համակցու-

թյան հետևանքով, որն առավել հաճախ հանդիպում է ձեռքի կրկնվող շարժումներ 

պահանջող մասնագիտություններում։ Համախտանիշի տարածվածությունն աճել է 

Covid–19-ի համաճարակից ի վեր՝ տեղեկատվական տեխնոլոգիաների համատարած 

օգտագործման պատճառով՝ տնից աշխատանքի ընթացքում ։ Հոդվածում իրականաց-

վել է գրականության վերլուծություն և առաջարկվում են դաստակի թունելային 

համախտանիշի կանխարգելման մեթոդներ՝ ֆիզիկական վարժությունների տեսքով։ 

Հիմնաբառեր՝ դաստակի թունելային համախտանիշ, ախտաբանական վիճակ, ցավ, 
թմրածություն, կանխարգելում, ֆիզիկական վարժություններ: 

Актуальность исследования. Карпальный туннельный синдром (КТС) – распро-

страненное патологическое состояние, встречающееся примерно у 3–6 % населения [1, 2]. 

mailto:armine.khachatryan.2022@sportedu.am
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КТС вызывает боль, онемение и слабость в руке из-за сдавления срединного нерва запя-

стья. Этот синдром стал более выраженным в результате эпидемии Covid–19, поскольку 

люди, самоизолируясь, проводили больше времени перед компьютерами и гаджетами, со-

вершая длительные монотонные движения запястьем, в результате чего многие начали 

жаловаться на боль, онемение, неприятные ощущения в области запястья, что в основном 

свидетельствует о КТС. Различные исследования, проведенные в университетах, показали, 

что симптомы КТС присутствуют у 48,7% студентов, в то время как до перехода на ди-

станционное обучение они составляли 17,1 % [4]. 

Цель исследования – изучить имеющуюся информацию о распространенности и 

профилактике КТС. 

Задачи исследования. Исходя из цели исследования были поставлены следующие 

задачи: 

1. Осуществлять извлечение и анализ литературы, материалов, статей и данных, 

доступных в интернете, касающихся КТС. 

2. Выявить способы профилактики КТС. 

Методы исследования. Для решения поставленных задач был применен метод изу-

чения, анализа и обобщения научно-методической литературы. 

Анализ результатов исследования. Синдром запястного канала – это патологиче-

ское состояние, возникающее на фоне межмышечного, межсвязочного и межкостного 

сдавления срединного нерва предплечья, а также в результате отека запястного канала. 

Синдром является многопричинным. Причинами КТС могут быть: неудобное длительное 

положение руки, длительное согнутое положение запястья, длительное напряжение мышц 

запястья, нарушение кровообращения в области запястья, нарушение питания, гипоксия в 

области запястья и т.д. В группу риска входят люди, совершающие длительные монотон-

ные движения руками: программисты, портные, музыканты, художники, массажисты и др. 

[6]. 

Различные исследования показывают, что распространенность КТС увеличилась, 

особенно в результате дистанционного обучения, вызванного Covid–19. Наибольшее уве-

личение частоты проявлений КТС было зарегистрировано у студентов медицинского про-

филя. до дистанционного обучения он составлял 6,3%, после дистанционного обучения – 

33,4%. Среди студентов, изучающих инженерные, технологические, технические, матема-

тические и естественные науки, он составил соответственно 18,3%, а после пандемии – 

20,6%. Аналогичная картина была зафиксирована среди студентов, обучающихся по педа-

гогическому направлению, – 11,3%, после пандемии – 24,6% [4]. 
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61,9% студентов с симптомами КТС работают за компьютером 4–6 часов в день, 

28,9% – до 6 часов, 9,2% – до 4 часов [4]. 

Факторами, способствующими КТС, являются стресс, беременность, артрит, заболе-

вания эндокринной системы, травмы запястья, кисты запястья, новообразования, избы-

точный вес, вредные привычки, отек сухожилий запястья и воспалительные процессы [6]. 

КТС чаще встречается у женщин, чем у мужчин, в соотношении 3:1. У людей с ожирени-

ем риск развития КТС удваивается. КТС редко встречается у детей; обычно он появляется 

у взрослых в возрасте от 40 до 60 лет, но в последние десятилетия встречается и у более 

молодых людей [3].  

При КТС возникают: нарушение сенсорной (парез, онемение руки, боль, покалыва-

ние в пальцах и запястьях, снижение чувствительности, ощущение удара электрическим 

током) и двигательной (слабость ладоней и пальцев, снижение плавности и силы движе-

ний) функций [6], часто возникают боли. Случаи боли хорошо описаны в одном исследо-

вании, в частности, среди стоматологов Распространенность КТС составляет 16,7% [3]. 

Исследуемый 40% стоматологов испытывают легкую боль в запястье в течение дня, а 10% 

испытывают умеренную боль, 30% сообщают о постоянной боли 1–2 раза в день [2]. При 

углублении и осложнении КТС также возможна атрофия мышц и связок, а также измене-

ние цвета кожи, вызванное нарушением питания [5]. 

С целью профилактики СДВГ в практике широко используются физические упраж-

нения, направленные на улучшение кровообращения в области запястья и устранение 

онемения. Особенно при длительной работе за компьютером рекомендуется выполнять 

простые физические упражнения каждые 2 часа: 

• встряхните руки в течение 10–20 секунд, 

• сжав руки в кулаки, удерживайте их сжатыми в течение 3–5 секунд, затем 

разожмите кулаки и максимально разведите пальцы в течение 5–6 секунд, по-

вторяя 5–10 раз.,  

• выполняйте сгибания и разгибания запястий, вращения, повторяя 5–10 раз.,  

• поочередно соединяйте пальцы с большим пальцем, сопротивляясь большим 

пальцем другим пальцам, 10–20 секунд, 

• соедините ладони рук вместе и по порядку, начиная с маленького пальца, 

разъедините и соедините пальцы, 10–20 секунд. 

Заключение и рекомендации. 

1. Риск развития СДВГ увеличивается в ряде профессий, а также при длитель-

ной работе с компьютером, когда рука, особенно запястье, выполняет моно-

тонные, продолжительные движения. 
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2. При выполнении монотонных длительных движений рукой необходимо часто 

делать перерывы и выполнять специальные физические упражнения, которые 

способствуют улучшению кровообращения в области запястья, устранению 

онемения, расслаблению и растяжению мышц. 
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