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Was bei Nackenschmerzen wirklich hilft

Wenn es darum geht, eine typische Handbewegung zu machen, um Riickenschmerzen zu
symbolisieren, greifen sich die meisten Menschen wohl ins Kreuz. Doch mittlerweile diirfte auch ein
Griff in den Nacken die symbolische Wirkung nicht verfehlen. Mehr als zehn Millionen Menschen
leiden regelmafig unter Nackenschmerzen. Hauptursachen ist aber langst nicht nur
Bewegungsmangel durch zu langes Sitzen, sondern auch die dauerhaft gebeugte Haltung tiber dem
Smartphone. Wirbelsaulenexperte Dr. Reinhard Schneiderhan aus Minchen-Taufkirchen gibt die

besten Tipps zur Vorbeugung und welche modernen medizinischen Malihahmen heute helfen.

Miinchen, Oktober 2020: Man sieht sie liberall — in der U-Bahn, im Bus, beim Spazierengehen
und in der Schlange an der Supermarktkasse: die gebeugten Kopfe iiber dem Smartphone.
Was viele dabei vergessen: der menschliche Kopf wiegt rund 6 Kilo und nach vorne geneigt
sind es schnell Kréafte von 20 Kilo, die auf den oberen Teil der Wirbelsaule einwirken. ,,Diese
unnatiirliche Haltung fiihrt iber kurz oder lang zu Muskelverspannungen und
VerschleiBerscheinungen, die Wirbelgelenke und Bandscheiben in Mitleidenschaft ziehen
konnen“, sagt Dr. Reinhard Schneiderhan vom gleichnamigen Medizinischen

Versorgungszentrum in Miinchen-Taufkirchen.

Schon jetzt sind 10 Millionen Menschen von Nackenschmerzen betroffen und die Zahlen durften
weiter steigen. Denn vor allem bei Jugendlichen, die mit der neuen Technik aufwachsen und quasi
damit verwachsen sind, dirfte es schon in jungen Jahren zu Problemen fiihren. Doch egal wie alt,
jeder kann vorbeugen. ,Es ist unbedingt ratsam, regelmaflig Pausen einzulegen und
Lockerungsiibungen zu machen®, sagt Dr. Schneiderhan. ,AuRerdem sollte man sich angewdhnen,
lieber das Gerat hoher zu halten als den Kopf niedriger oder die Augen zu senken und nicht den
Kopf.“ Ganz wichtig fur alle, nicht nur fir intensive Smartphone-Nutzer, ist sportliche Bewegung, um
die Muskeln zu starken. Das kann regelmafiges Krafttraining sein, sehr gut sind aber auch

Schwimmen, Pilates und Yoga.

Wenn nur hin und wieder Beschwerden auftreten, reichen die soeben genannten Bewegungstipps

meist aus, um sich schnell Linderung zu verschaffen. ,Bei akuten Problemen kann Warme ebenso
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helfen, wie eine entspannende Massage*®, sagt der Experte. ,Wenn das aber nicht mehr hilft, liegt in
den meisten Fallen bereits ein komplexeres Krankheitsbild vor und es ist unbedingt ratsam einen

Arzt aufzusuchen”

Besonders haufig tritt das so genannte Zervikalsyndrom auf. Die typischen Symptome sind
brennende und ziehende Schmerzen im Nacken, die bis in die Schulterblatter, den Kopf, die Arme
und den Brustkorb ausstrahlen. Manche kénnen den Kopf kaum bewegen oder die Schulter nur unter
Mihen drehen. Wenn nicht dagegen unternommen wird, droht eine Chronifizierung des
Krankheitsbildes.

Die Ursachen fir die Beschwerden lassen sich bei einem genaueren Blick auf den Nackenbereich
gut erklaren: Unter jedem Halswirbel verlasst ein Nerv auf beiden Seiten das Riickenmark und zieht
Uber den Arm zur Hand bis in die Finger. Die schlechte Kopfhaltung fiihrt zunachst zu Verspannung
und schlieBlich zu Blockaden, Verschleilerscheinungen und sogar Bandscheibenvorfallen. Das alles

kann zu einer schmerzhaften Nervenreizung oder gar Nervenentziindung fihren.

»Unser wichtigstes Behandlungsziel ist es, eine Operation zu vermeiden®, sagt Dr. Schneiderhan.
,von daher kann ich nur dazu raten, ein interdisziplindres Team aufzusuchen. Wenn Experten
unterschiedlicher medizinischer Fachrichtungen einen Patienten genau unter die Lupe nehmen, ist

die Wahrscheinlichkeit einer korrekten Diagnose am groften.*

Wichtig ist es, bei Nackenschmerzen nicht zu lange mit dem Arztbesuch zu warten. Denn wenn die
Beschwerden erst chronisch sind, 1asst sich ein operativer Eingriff oft nicht mehr vermeiden. ,Das
sollte aber niemanden erschrecken, denn uns stehen heute sehr gute minimal-invasive Verfahren zur

Verfligung, die sehr schonend sind“, sagt der Wirbelsdulenexperte.

Bei VerschleiRbedingten Schmerzen, die von den Wirbelgelenken ausgehen, hat sich die so
genannte Denervation durch eine Hitzesondenbehandlung als sehr effektiv erwiesen. Bei diesem
Verfahren werden nicht die Nerven, sondern nur die Schmerzfasern mittels einer High-Tech-
Hitzesonde durchtrennt. ,So kdnnen wir die Weiterleitung von Schmerzsignalen an das Gehirn

unterbrechen®, sagt Dr. Schneiderhan. Der Eingriff erfolgt in Schlafnarkose und ist fir Patienten
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somit vollig schmerzfrei.“ Weitere Vorteile: Die Hitzesondenbehandlung ist gut vertraglich und hat

einen langanhaltenden Effekt.”

Bei einem Bandscheibenschaden kann eine lokale Mikrolaserbehandlung helfen. Bei diesem
ebenfalls minimal-invasiven Eingriff schiebt der Arzt unter Réntgenkontrolle seitlich an der
Halsvorderseite eine Punktionsnadel bis zur betroffenen Bandscheibe vor. Durch diese
Punktionsnadel wird dann eine Mikrolaserglasfaser gefuhrt. ,Diese sondert Licht einer konstanten
Wellenlange ab, was zu einer Schrumpfung der defekten Bandscheibenanteile fiihrt®, so der Experte.
,Das entlastet die eingeklemmte Nervenwurzel. Gleichzeitig werden wahrend des 45-min(tigen

Eingriffs unter lokaler Betdubung auch die Schmerzrezeptoren ausgeschaltet.”

Viele weitere Informationen unter www.orthopaede.com

Uber die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen:

1993 liel sich Dr. Reinhard Schneiderhan als Orthopade nieder. Seit 1996 ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan
& Kollegen als interdisziplindres Kompetenzzentrum fur Wirbelsdulenschmerzmedizin auf die Behandlung von
Wirbelsaulenerkrankungen spezialisiert. In den drei medizinischen Versorgungszentren am Standort
Miinchen/Taufkirchen arbeiten insgesamt 12 Arzte aus den Fachbereichen Orthopadie und Schmerztherapie,
Neurochirurgie, Neurologie, Diagnostische Radiologie, Allgemeinmedizin sowie Physikalische und Rehabilitative
Medizin fachibergreifend in einem Team zusammen. Fir den Patienten wird ein individuell passendes Konzept fur
die bestmdgliche Behandlung entwickelt nach dem Grundsatz: ,So viel wie nétig, so wenig und schonend wie
mdglich.” Bei vielen minimalinvasiven Behandlungen ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen Vorreiter
in Europa und z&hlen mit Gber 40.000 durchgefiihrten minimalinvasiven Eingriffen an der Wirbelsdule mit zu den

erfahrensten Spezialisten in Europa.

Klinikkontakt
MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen, Ramona Miiller, Eschenstr. 2, 82024 Miinchen/Taufkirchen
mueller@orthopaede.com, Tel: 089 / 614510-53, Fax: 089 / 614510-12
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