
       産       後       の       手       首       の       痛       み     

            

                     

特       に       注       意       し       た       い       の       は       、       赤       ち       ゃ       ん       の       頭       や       体       を       支       え       る       と       き       に       、       親       指       側       に       力       を              
入       れ       て       持       ち       上       げ       る       動       作       で       す       。       こ       の       と       き       手       首       が       小       指       側       に       曲       が       り       、       親       指       の       腱       に              
強       い       負       担       が       か       か       り       ま       す       。       ま       た       、       ベ       ッ       ド       や       床       か       ら       赤       ち       ゃ       ん       を       抱       き       上       げ       る       際       に       、              
手       首       だ       け       で       持       ち       上       げ       よ       う       と       す       る       動       き       も       痛       み       を       悪       化       さ       せ       や       す       い       ポ       イ       ン       ト       で       す       。                     
さ       ら       に       、       抱       っ       こ       紐       の       装       着       や       片       手       で       の       抱       っ       こ       、       長       時       間       の       授       乳       姿       勢       も       負       担       を              
増       や       し       ま       す       。       加       え       て       、       ス       マ       ー       ト       フ       ォ       ン       の       操       作       や       家       事       動       作       で       も       親       指       を       多       く       使              
う       た       め       、       知       ら       な       い       う       ち       に       負       担       が       蓄       積       し       ま       す       。       日       常       の       中       の       「       無       意       識       の       使       い       方       」              
が       、       症       状       の       長       期       化       に       つ       な       が       る       こ       と       が       あ       り       ま       す       。     

                     

産       後       の       手       首       の       痛       み       の       多       く       は       、       い       わ       ゆ       る       腱       鞘       炎       に       よ       る       も       の       で       す       。       特       に       親       指       を       動       か       す       腱       に       負       担       が       集       中       し       や       す       く       、                     
抱       っ       こ       や       授       乳       の       際       に       手       首       を       反       ら       せ       た       状       態       や       、       親       指       に       力       を       入       れ       て       支       え       る       動       作       が       続       く       こ       と       で       炎       症       が       起       こ       り       ま       す       。                     
ま       た       、       産       後       は       ホ       ル       モ       ン       バ       ラ       ン       ス       の       変       化       に       よ       り       関       節       や       靭       帯       が       ゆ       る       み       や       す       く       、       手       首       の       安       定       性       が       低       下       し       て       い       る       こ              
と       も       影       響       し       ま       す       。       さ       ら       に       、       慣       れ       な       い       育       児       で       同       じ       動       作       を       繰       り       返       す       こ       と       も       負       担       を       蓄       積       さ       せ       ま       す       。       つ       ま       り       「       使       い       す              
ぎ       」       だ       け       で       な       く       、       「       身       体       の       変       化       」       と       「       生       活       の       変       化       」       が       重       な       っ       て       起       こ       る       の       が       特       徴       で       す       。     

              
手       首       の       痛       み       は       「       育       児       を       が       ん       ば       っ       て       い       る       サ       イ       ン       」       と       も       言       え       ま       す       が       、       我       慢       し       続       け       る       必       要       は       あ       り       ま       せ       ん       。       少       し       の       工       
夫       で       負       担       を       減       ら       し       、       痛       み       を       予       防       す       る       こ       と       が       で       き       ま       す       。       毎       日       の       育       児       を       少       し       で       も       楽       に       続       け       て       い       く       た       め       に       、       ご       自       身       の       
体       に       も       目       を       向       け       て       み       て       く       だ       さ       い       。       気       に       な       る       症       状       が       あ       る       場       合       は       、       早       め       の       対       応       が       回       復       へ       の       近       道       で       す       。     

                     

ま       ず       は       手       首       を       反       ら       せ       す       ぎ       な       い       こ       と       が       大       切       で       す       。       抱       っ       こ       の       際       は       手       首       だ       け       で       支       え       る       の       で       は       な       く       、       前       腕       や       肘       、       体              
幹       に       赤       ち       ゃ       ん       を       引       き       寄       せ       て       「       面       で       支       え       る       」       意       識       を       持       ち       ま       し       ょ       う       。       ま       た       、       授       乳       時       に       は       ク       ッ       シ       ョ       ン       を       活       用       し       、       手              
首       に       か       か       る       負       担       を       減       ら       す       工       夫       も       有       効       で       す       。       痛       み       が       あ       る       場       合       は       無       理       を       せ       ず       、       サ       ポ       ー       タ       ー       の       使       用       や       一       時       的       に       負       担              
を       減       ら       す       こ       と       も       重       要       で       す       。       加       え       て       、       前       腕       の       筋       肉       を       軽       く       ほ       ぐ       し       た       り       、       痛       み       の       出       な       い       範       囲       で       の       ス       ト       レ       ッ       チ       を       取       り              
入       れ       る       こ       と       で       回       復       を       促       せ       ま       す       。       た       だ       し       、       強       い       痛       み       や       長       引       く       症       状       が       あ       る       場       合       は       、       早       め       の       受       診       を       お       勧       め       し       ま       す       。     


