DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit
Was hilft, wenn der
Nacken streikt?

Mal soll die kalte Zugluft
schuld gewesen sein, mal
die viel zu lange Arbeit vor
dem Computer. Beides kann
durchaus Ausloser fur Na-
ckenschmerzen sein. Doch
bei den allermeisten Men-
schen haben sich diese Pro-
bleme Uber langere Zeit an-
gestaut. Der Mlnchner Or-

thopade Dr. Reinhard

Schneiderhan hat Tipps zur
Pravention und Therapie.

ie bei vielen an-

derenProblemen
mit dem Riicken gibt
es auch fiir Nacken-
schmerzen zwei sich
gegenseitig bedingen-
de  Hauptursachen:
eine schlechte Kor-
perhaltung und eine
zu schwache Muskula-
tur. Den neuesten
Zahlen zufolge leiden
mittlerweile mehr als
zehn Millionen Men-
schen unter Nacken-
schmerzen. ,,Nichtnur
Erwachsene, auch ein
Grofteil der jungen

Menschen bewegt sich
zu wenig und hat des-
halb eine zu schwache
Muskulatur®, sagt
Wirbelsdulenexperte

Dr. Reinhard Schnei-
derhan aus Miinchen-
Taufkirchen. Vor al-
lem die exzessive Nut-
zung von Smartpho-
nes mit vorgeneigtem
Kopf ist fiir die Mus-
keln einfach zu viel.
Schlielich wiegt der
menschliche Kopf
rund sechs Kilo. Nach
vorne geneigt treten
Krifte von 20 Kilo

und mehr auf. ,,Unter
jedem Halswirbel ver-
ldsst ein Nerv das Rii-
ckenmark und zieht
iiber den Arm zur
Hand bisin die Finger.
Verspannungen, Blo-

ckaden, Verschleif3-
erscheinungen oder
auch Bandscheiben-
vorfille konnen diese
Nerven reizen und zu
Schmerzen fiihren.”
Manchmal geniigt et-
was Wirme und Mas-
sage. Wenn das nicht
hilft, sollten Sie zum
Orthopdden  gehen:

»,Besonders hiufig diag-
nostizieren wir das soge-
nannte  Zervikalsyn-
drom®, sagt Dr. Schnei-
derhan. »1ypische
Symptome sind bren-
nende und ziehende
Schmerzen im Nacken,
die in Schulterblitter,
Kopf, Arme und den
Brustkorb ausstrahlen.”

Bei der Therapie geht
es vor allem darum, eine
Operation zu vermei-
den: ,,Doch auch wenn
eine OP notigist konnen
wir die Probleme in vie-
len Fillen mit schonen-
den minimal-invasiven
Methoden  beheben.”
Bei verschlissenen und
schmerzenden Wirbel-

gelenken ist eine soge-
nannte Denervation
durch eine Hitzeson-
denbehandlung mog-
lich, bei der mit einer
Hightech-Sonde  die
Weiterleitung von
Schmerzsignalen an das
Gehirn  unterbrochen
wird“, erkldart der Ex-
perte.

Bei einem Bandschei-
benschaden kann eine
lokale  Mikrolaserbe-
handlung helfen, die zur
Schrumpfung der de-
fekten Bandscheibenan-
teile fiihrt und die einge-
klemmte Nervenwurzel
entlastet. Wahrend des
45-miniitigen Eingriffs
unter lokaler Betdubung
werden auch die
Schmerzrezeptoren aus-
geschaltet.

Die beste Mafnahme
gegen Nackenschmer-
zen ist regelmiBige
sportliche Bewegung,
um die Muskeln zu stér-
ken. Ideal dafiir ist
Krafttraining, am bes-
ten in Kombination mit
Schwimmen, Pilates
und Yoga.
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