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) GESUNDHEIT

SPRECHSTUNDE

Was hilft gegen meine
Nackenschmerzen?

31 schleichen sie sich
Iangsamm mal schla-
gen Sie ganz plotzlich
zu., Im schlimmsten Falle wol-
len sie iiberhaupt nicht mehr
enden: Nackenschmerzen!

»Meist sind Muskelverspan-
nungen die Ursache”, sagt
Dr, Kleefeld. ,,Durch falsche
oder einseitige Belastung oder
Bewegungsmangel — etwa
bei Menschen, die viel am
Schreibtisch sitzen und den
ganzen Tag auf einen Bild-
schirm schauen. Strahlen die
Schmerzen in den Hinterkopf
oder die Arme aus, kommt es
zu Kribbeln oder Lihmungen
in den Fingern, muss man
aber auch an einen Band-
scheibenvorfall denken.

s

SELBSTHILFE
Warme ist das
Beste bei
Nackenschmerzen
und verspannten
Schultern

# Halten Sie die schmerzende
Partie warm —z. B. mit Rotlicht
oder einem Kirschkernkissen.
Spezielle PRlaster (Apotheke)
lassen sich unsichibar un-
ter der Kleidung tragen und
wiirmen bis zu acht Stunden.
Sie sollten jedoch keine Haut-
reizenden Stoffe enthalten.
* Sorgen Sie fiir Bewegung!
Gehen Sie Schwimmen (kein
Brustschwimmen!) oder spa-
zieren. Lassen Sie sich vom
Orthopiiden oder Physiothe-
rapeuten Dehn- und Locke-
rungsiibungen zeigen. Miis-
sen Sie viel am Schreibtisch
arbeiten, wechseln Sie hin
und wieder mal

die Maushand

und stel-
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lenSieden Bildschirm Gfter um,
» Massieren Sie eine Schmerz-
salbe in die Haut ein. Bleiben
die Schmerzen bestehen oder
treten Sie immer wieder auf,
sollten Sie zu einem Ortho-
piden gehen. Dieser wird Sie
griindlich untersuchen und

rontgen, um Verletzungen Ver-
schleiB, Entziindungen oder
sogar einen Tumor an der Wir-
belsiule auszuschlieBben. Fiir
schnelle Schmerzlinderung
kann er ein Betiubungsmit-
tel an die schmerzende Stelle
spritzen. ,lch tue das aber
nur, wenn es gar nicht anders
geht, so Dr. Kleefeld, der sich
Osteopathie spezialisiert hat.
..Dabei werden Blockaden,
Fehlstellungen, Verhirtungen
und Bewegungseinschrin-
kungen (die nicht unbedingt
im Nackenbereich sitzen
milssen) ertastet und durch
sanfte Mobilisation behoben.
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