	POIGNETS


	Une douleur caractéristique du poignet est celle du syndrome du canal carpien.
Elle est liée à la compression du nerf médian qui chemine dans une gouttière (appelée «canal carpien ») entouré des tendons fléchisseurs des doigts.
Il arrive que ces tendons s'enflamment et gonflent, comprimant ainsi le nerf. Ce syndrome est constitué de douleurs à types de piqûres, de fourmillements et d'engourdissement à la face antérieure du poignet et aux trois premiers doigts de la main, qui surviennent souvent en pleine nuit.
En médecine chinoise, on considère que ce syndrome est dû à l'accumulation des agents climatiques externes froid et humidité dans les muscles et les tendons, ou à un facteur traumatique répétitif qui, à la longue, abolit à un blocage de la circulation du sang et de l'énergie dans les méridiens concernés.
Le massage des points par soi-même sera déjà un traitement préventif de la douleur. 

POINTS à MASSER 
Masser, par pression circulaire douce, pendant deux à trois minutes, chaque point le soir avant le coucher.
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7 MC, Grand Monticule
Au milieu du pli de flexion du poignet.
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6 MC, Barrière interne.
Sur la face palmaire de l'avant-bras, à trois doigts au-dessus du pli du poignet entre deux tendons .




http://www.digitopressure.com/membres/index.php?page=poignet

http://www.cvm.qc.ca/mlaflamme/info/Sante/poignet.html 

Fatigue au niveau des poignets 

	Causes possibles 
	Solution à envisager 

	Paume-poignet non appuyés. 
	Pausez la paume de la main près du poignet sur un appui qui doit être en avant du clavier ou de la souris. 

	Angle du poignet incorrect. 
	Ajustez la hauteur du clavier ou l'angle du clavier. 

	Exercices : 

1- Étendez les bras, ouvrez et fermez les mains en repliant lentement les doigts. Tenir 10 secondes. Dépliez lentement les doigts. Tenir 10 secondes. 

2- Faites faire trois rotations des poignets dans un sens puis dans l'autre. 

Maladie: Syndrome du tunel carpien. 
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