DER TAGLICHE [Z-RATGEBER heute: Gesundheit

auptursachen
sind Bewe-
gungsmangel

und die dauerhaft
gebeugte  Haltung
iiber dem Smartpho-
ne. ,Das fiihrt zu
Muskelverspannun-
gen und Verschleif3-
erscheinungen, die
Wirbelgelenke und
Bandscheiben in
Mitleidenschaft zie-
hen konnen®, sagt
Dr. Reinhard Schnei-
derhan vom gleich-
namigen Medizini-

schen Versorgungs-
zentruminMiinchen-
Taufkirchen.

»Man sollte sich
angewohnen, das
Gerit lieber hoher
oder die Augen zu
senken und nicht den
Kopf.“ RegelmaBiges
Krafttraining beugt
vor, auch Schwim-
men, Pilates und Yo-
ga helfen gut gegen
leichte Beschwerden.
,Bei akuten Proble-
men kann Wirme
ebenso helfen, wie

chmerzen
im Nacken

Mehr als zehn Millionen
Menschen leiden regel-
mafig unter Nacken-
schmerzen. Wirbelsau-
lenexperte Dr. Reinhard
Schneiderhan kennt die
Ursachen, die neuesten
Behandlungsmethoden
und hat dazu wertvolle
Tipps zur Prophylaxe.

eine entspannende
Massage®, sagt der
Experte.

»Wenn das nicht
mehr hilft, liegt be-
reits ein komplexeres
Krankheitsbild vor.“
Da hilft nur noch der
Arzt: ,,Besonders
haufig tritt das Zer-
vikalsyndrom  auf.
Die typischen Symp-
tome sind brennende
und ziehende
Schmerzen im Na-
cken, die in Schulter-
blatter, Kopf, Arme

und Brustkorb aus-
strahlen. Unbehandelt
droht eine Chronifi-
zierung des Krank-
heitsbildes. Die falsche
Kopfhaltung fiihrt zu
Verspannung und
schlieBlich zu Blocka-
den, Verschleil und
Bandscheibenvorfil-

len und schmerzhaften
Nervenreizung oder
-entziindung. ,,Um ei-
ne OP zu vermeiden,
kann ich nur dazu ra-
ten, ein interdiszipli-
niares Team aufzusu-
chen.“ Sollte die OP
dennoch  notwendig
werden, ,,stehen uns

Dr. Reinhard Schneiderhan

heute sehr schonende
minimal-invasive Ver-
fahrenzur Verfiigung®,
so der Experte.

Bei  verschlei3be-
dingten = Schmerzen,
die von den Wirbelge-
lenken ausgehen, hat
sich die Denervation
(Durchtrennung  der
Schmerzfasern)  als
sehr effektiv erwiesen.
Der Eingriff wird in
Vollnarkose durchge-
fithrt und ist fiir den
Patienten vollig
schmerzfrei.

Bei einem Band-
scheibenschaden kann
eine lokale Mikrola-
serbehandlung helfen
— ebenfalls ein mini-
mal-invasiver Eingriff,
der zu einer Schrump-
fung der defekten
Bandscheibenanteile
fiihrt®, so der Experte.
,Das entlastet die ein-
geklemmte Nerven-
wurzel.  Gleichzeitig
werden wéhrend des
45-miniitigen Eingriffs
unter lokaler Betdu-
bungauchdieSchmerz-
rezeptoren ausgeschal-
tet.“ Viele weitere In-
formationen finden Sie
unter www.orthopa-
ede.com
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