Nyakfajdalom — ébredéskor

»Elaludtam a nyakam!” — ugye mindenkinek ismerds ez a mondat, hiszen életében legalabb
egyszer mindenki hallja és sajnos mondja is. Az ébredés utani nyakfajdalom és
nyakmerevség meglehetdsen gyakori probléma. Altalaban révid idén, néhany 6ran, beliil
magatdl el is muilik.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/nyakfajas/

Ennek a sokszor borzasztéan erds és kellemetlen nyaki fajdalomnak és merevségnek, amire
ébredink, legtobbszor az a banalis oka, hogy rossz pézban alszunk.

Néhany egyszerii, otthon is konnyedén alkalmazhaté modszerrel gyorsan enyhithetjik
azonban a kellemetlen tiineteket.

A hideg borogatds, a jegelés segit csokkenteni a nyakizmok gyulladdsat. A jegeléshez
hasznalhatunk specidlis — gydgyszertarban is kaphato - gélparnat, de akar vékony torilkozébe
csavart, a fagyasztébadl elGvett zoldséget/gylimolcsot is.
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https://pixabay.com/hu/images/search/nyakfájás/

Ha a nyaki fajdalom tobb, mint 12 6rdja tart (vagyis, ébredés utan kezd6dott és estére sem
javult), akkor meleg borogatast is tehetlink az érintett teriletre, korilbellil 20 percre. Ez
nyugtato, relaxald, izomlazitd hatasu.

Felpezsdithetjik a vérkeringést, és segit a bemerevedett izmoknak, ha &vatosan
megmasszirozzuk a nyakat, illetve végziink par nyujtégyakorlatot. El6fordulhat, hogy a
fajdalom miatt egy-egy nyujtast nem tudunk elvégezni, vagy nem tudjuk ,végig vinni” a
mozdulatot, ilyenkor ne is eréltessiik. Jobb, ha fokozatosan nyerjik vissza a nyak
mozgékonysagat.

Amennyiben a fajdalom szinte elviselhetetlen, vagy jelentés mértékben korlatozza a mozgast,
akaddlyozza a mindennapi tevékenységeinket, vény nélkil kaphato fajdalomcsillapitot is
bevehetiink.

Hogy tudjuk megel6zni, hogy elaludjuk a nyakunkat?

e Hatdbbszor elé6fordul velliink, érdemes valtoztatni az alvasi pozicionkon. Bar a legtdbb
esetben a hason fekvés okozza a reggeli nyaki fajdalmat és merevséget, de az oldalt
fekvés is megterhelheti a nyakat és a gerincet. Ilyenkor prébaljunk meg a hatunkon
fekldni!

e Ha oldalt szoktdl fekudni, tegyél egy parnat a térdeid kozé! Ezzel segithetjik, hogy a
gerinc nyaki és hati szakasza egy szintbe kerljon.

e A tul puha és a tulsagosan kemény parna egyarant hozzajarulhat ahhoz, hogy
reggelente bemerevedett és fajo nyakkal ébredjink. A tul puha, slppedés,
tdmasztékot nem nyujtd, vagy éppen ellenkezébleg, tulsdgosan kemény parna nem
képes a fej és a nyak megtamasztasara. A nyakunk igy természetellenes helyzetbe
kényszeril, ami az izmok tulfesziilését okozhatja. Aludj tollal toltott vagy
memdriahabos parnan! Ezek hatékonyan képesek idomulni a fejhez és a nyakhoz,
biztos tdmasztékot nyujtva nekik.
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https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/fajdalom
https://www.egeszsegkalauz.hu/gyogymodok/gyogyszerterapia/fajdalomcsillapito-szedese-ezt-tartsa-be-hogy-hasson/drjdr8s
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/egészséges%20alvas%20parnan/

e Nemcsak az okozhat nyaki fajdalmat, ha sokaig egy bizonyos helyzetbe kényszeritjiik a
nyakat, hanem az is, ha tal sokat mozgunk, forgolédunk, hirtelen mozdulatokat
tesziink. Lehet, hogy nem tudunk elaludni vagy nagyon nyugtalanul alszunk. Ha
gyakran ébrediink bemerevedett nyakkal, és mas problémak is utalnak arra, hogy nem
tudunk elég nyugodtan pihenni, érdemes szakemberhez fordulni. Lehet, hogy a stressz
csokkentése, relaxacids technikdk elsajatitdsa vagy bizonyos tdpanyagok (pl. a
magnézium) potlasa is elegendd. (Az alvaszavarok, gyakori ébredések vagy elalvasi
nehézségek hatterében azonban komolyabb betegségek is dllhatnak, az alvasi
apnoétdl a nyugtalan lab szindrémaig.)

e A j6 parndk mellett fontos a rendszeres mozgas is: igyekezz olyan erdsitd
gyakorlatokat végezni, amelyek a hatat és a nyakat is tdmogatjak. A vall, a torzs és a
hat izomzata is szerepet jatszik abban, hogy a nyakat megtdmassza, igy ezekre is kell6
figyelmet kell forditani edzéskor. Igyekezz legaldbb heti kétszer alaposan atnyujtani a
nyakat és hatat.

e Napkozben is érdemes odafigyelni a helyes test- (és nyak) tartasra. Bizonyos

id6kozonként alljunk fel a szamitdgép vagy a tévé eldl és mozgassuk at a nyakat és a
vallakat, illetve végezziink néhany nyujtégyakorlatot.

=

-

- o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezelé Zrt.


https://pixabay.com/hu/images/search/egészséges%20alvás%20párnán/
https://www.egeszsegkalauz.hu/alvasi-apnoe
https://www.egeszsegkalauz.hu/alvasi-apnoe
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e Nydron sokan azért ébrednek nyakfajassal, mert a ventilator, a légkondi vagy akar csak
a nyitott ablakbdl érkez6 hideg levegé éppen a nyakukat éri — ezen mindenképpen
érdemes valtoztatni. Keriljik a huzatot!

e Nem utolsé sorban pedig figyelj arra, hogy a mobiltelefont beszélgetés kdzben ne
szoritsd a vallad és a fiiled k6zé!

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/telefondlds/

El6fordulhat azonban, hogy nem az éjszakai pihenés 6rai alatt alakul ki az a probléma, ami
miatt reggel merev és fajé nyakkal ébrediink. Van, amikor mar lefekvés el6tt faj a nyakunk,
példaul mert napkodzben rosszul tartjuk magunkat, tul sok id6t toltiink a szamitégép el6tt,
esetleg folyamatosan az okostelefont bujjuk. Ezek a tevékenységek, kilondsen, ha
helyzetvaltoztatas nélkil végezziik 6ket, szintén egy bizonyos helyzetbe kényszeritik a nyakat.
A fajdalom ellen éjjel 6nkéntelendil is gy helyezkedhetlink, hogy egy masik poziciéban tartjuk
a nyakat. Ez pedig reggelre az izom tulfesziiléséhez és fajdalmahoz vezethet.

Ritkdbban ugyan, de sulyosabb betegségek, sériilések miatt is kialakulhat, hogy ébredéskor
fajdalmat és merevséget tapasztalunk. A nyakat érinté sérilések nem minden esetben jarnak
azonnal fajdalommal, lehet, hogy csak néhany nap elteltével kezdjik ezt érezni!
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https://pixabay.com/hu/images/search/telefonálás/
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A nyakunkban megtalalhatd iziletekben is kialakulhat iziileti kopas, porckopas. Ennek a
betegségnek az egyik jellegzetes tlinete, hogy az érintett izlilet merevvé és fajdalmassa valik,
a mozgastér pedig beszlkil. Az izileti merevség és a mozgas besz(ikilése gyakran reggelente,
kozvetlendl felkelés utdn a legrosszabb. Ezt kdnnyen értelmezhetjik ugy, hogy elaludtuk a
nyakunkat.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/nyakfidjdalom%20szakorvos/

Erdemes szakorvost felkeresni, amennyiben a panaszok tartésan fennallnak, tovabba a felsé
végtagokban (déntGen egy oldalon) izomer6 csékkenés és/ vagy zsibbadas- érzéscsékkenés
tapasztalhato, valamint, ha a nyakfdajas heves szédiiléssel jar.

Forras:  https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/mozgasszervi-betegsegek/elaludta-a-
nyakatigy-enyhitheti-a-nyakfajast/xqgmz5dq

https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/fajdalom/reggel-nyakfajdalmakkal-ebred-
porckopas-is-okozhatja/7epsrva

https://budakeszimedical.hu/nyakfajas-tunetei-es-kezelese/

https://weborvos.hu/egeszsegmagazin/elaludta-a-nyakat-vagy-valami-mas-okozza-a-
fajdalmat-261383

https://benu.hu/cikk/elaludta-nyak
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https://pixabay.com/hu/images/search/nyakfájdalom%20szakorvos/
https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/mozgasszervi-betegsegek/elaludta-a-nyakatigy-enyhitheti-a-nyakfajast/xqmz5dq
https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/mozgasszervi-betegsegek/elaludta-a-nyakatigy-enyhitheti-a-nyakfajast/xqmz5dq
https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/fajdalom/reggel-nyakfajdalmakkal-ebred-porckopas-is-okozhatja/7epsrvq
https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/fajdalom/reggel-nyakfajdalmakkal-ebred-porckopas-is-okozhatja/7epsrvq
https://budakeszimedical.hu/nyakfajas-tunetei-es-kezelese/
https://weborvos.hu/egeszsegmagazin/elaludta-a-nyakat-vagy-valami-mas-okozza-a-fajdalmat-261383
https://weborvos.hu/egeszsegmagazin/elaludta-a-nyakat-vagy-valami-mas-okozza-a-fajdalmat-261383
https://benu.hu/cikk/elaludta-nyak

