MOZGASTER TUDASTAR

Nyaki probléma, fajdalom, nyakmerevség

Ha gerincproblémakrol esik szd, leggyakrabban a derékra, az agyéki gerincszakaszra
gondolunk, bar manapsag sajnos egyre gyakoribb a nyaki fajdalom, melynek hatterében
kilonboz6 okok allhatnak. Mivel a nyak a gerinc legmozgékonyabb része, és ez biztositja a
fej tartasat is, nagy igénybevételnek van kitéve a mindennapok soran.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/photos/

A nyaki fajdalom jelentkezhet hirtelen vagy fokozatosan is kialakulhat, el6bbi esetben akut,
utébbinal pedig krénikus fajdalomrél beszélhetiink.

A vallovet terhel6 foglalkozasokat U(z6k (fodrasz, kozmetikus, szamitdgéppel dolgozdk)
korében nagyon gyakori jelenség a krénikus fajdalom. Ezen kiviil a depresszid, szorongas,
tartds tulterhelés, huzat, tartds hideghatas is hajlamositd tényezdk.
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EMMI SE

A bekeményedett, nyomdsérzékeny izomzatban fajdalmas csomdk tapinthatdk. A
bekeményedett izom idegbecsipédéshez is vezethet. Ennek egyik példaja a nyakszirten kilépd
ideg (occipitalis ideg) nyomasa, melynek kovetkeztében fejtetére sugarzd erds fajdalom,
liktetés jelentkezik. A kezelésben legfontosabb a megelSzés.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/photos/search/szamitogép%20nyak/

A nyaki gerinc kopdsos megbetegedése, spondylosis esetén meszes ,felrakddasok” alakulnak
ki a csigolydk peremein. llyenkor a mozgds provokalja a fajdalmat, gyakran hallunk finom
horopogdsszer( zorejt. Els6ként a nyaki gerinc oldalra hajtdsa valik nehézkessé. A meszes
csorok irritdlhatjdk a nagyobb nyaki ereket is, emiatt migrénhez hasonlé fejfajas, szédilés is
jelentkezhet. Itt is fontos szerepe van a rendszeres tornanak, mellyel a mély nyaki izomzatot
erGsitheti, igy nem szikil be az iziilet mozgdsa.

Egy hirtelen tett rossz mozdulat vagy baleset folytan a nyaki csigolyak kérosan elmozdulhatnak
egymashoz képest, akdr meg is csavarodhatnak a tengelyik korul.

Ugyanez torténik, ha egész éjszaka kényszertartasban van a nyakunk pl. egy rossz parna, vagy
nem megfelel6 fekhely miatt. llyenkor heves fajdalom, mozgdaskorlatozottsag, kényszertatas
alakul ki. Bekeményedik és nyomasérzékennyé valik a nyaki gerinc melletti izomzat.

Ha a nyaki gerincvel6bdl kilépd ideggydk is nyomas ala kerl, akkor vallba, karba sugarzé
fajdalom, zsibbadas, akar érzéskiesés is jelentkezhet a fels6 végtag bizonyos bérfelszinein.
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Ebben az esetben elsddleges a nyugalomba helyezés, fajdalomcsillapitds és izomlazitdk
alkalmazasa. A terhelést csak fokozatosan szabad elkezdeni. Hatékony az azonnal megkezdett
fizioterdpia, ultrahangkezelés. Bizonyos esetekben csak manualterapids szakember képes a
blokkot megszlintetni.

A gorcsok oldasaban a masszazs, kilonboz6 fajdalomcsillapité kenbcsok és esetenként
fizioterdpia segithet.

Fotd: https://www.istockphoto.com/hu/fotd/fiatal-n8-masszdzs-a-székben

A nyakmerevség jellegzetes tlinete a fajdalom, a nyak mozgatasdnak nehézsége, amely f6ként
a fej oldalirdnyba forditdsakor jelentkezik. El6fordulhat, hogy a nyak merevsége olyan
nagymértékdvé valik, hogy csak a test teljes oldalra forditdsdval tud a beteg oldalra nézni. A
nyakmerevség igen gyakran a reggeli 6rdkban, agybdl vald felkelést kovetGen jelentkezik.
Ennek oka leggyakrabban a rossz testtartas alvas kézben, nem megfelel6 parna vagy nem
megfelel6 agymatrac hasznalata. Sokszor el6fordul az is, hogy a beteg arra panaszkodik, nyaki
merevségét megel6z6en érezte, hogy rosszul mozdult, nyakat megrantotta, gyakran
roppandsrol is beszdmolnak.

A nyaki gerinc merevségének leggyakoribb oka randulds. Leggyakrabban a lapockaemeld izom
séril, rossz pozicidban torténd alvds, tartds helytelen nyaktartas (rossz szamitégép-hasznalat
vagy helytelen mobiltelefon-haszndlat) soran. Emellett tartds stressz kovetkeztében fellépé
izomfeszilés is okozhat nyakmerevséget.
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https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszsegturizmus/7780/a-gyogymasszazs
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fajdalom/25575/fajdalomcsillapito-kenocsok
https://www.istockphoto.com/hu/fotó/fiatal-nő-masszázs-a-székben

Ha a nyaki panaszok kialakuldsa nem 3&ll Osszefliggésben semmilyen konkrét eseménnyel,
akkor valdszinl, hogy a nyaki gerinc degenerativ elvaltozasa all a hattérben. llyen
megbetegedés lehet a nyaki porckorongsérv, a nyaki spondylosis és discopathia, a degenerativ
nyaki kisiziileti betegség (ostheoarthritis), illetve olyan ritkdbb betegségek, mint a tumor és
bizonyos fert6zések. El6fordulhat, hogy egyéb betegségek kezelésére rendelt gydgyszerek
okoznak kényszertartast és nyaki merevséget.

A nyaki merevség és fajdalom gyakran par nap, egy hét alatt rendezédik, ilyenkor sziikség lehet
gyulladascsokkentd és izomlazité gyogyszerek szedésére, esetleg helyileg alkalmazhatd
borogatasokra, ken6csdkre. Ha a panaszok tartdsan, tobb hétig is fennallnak, féleg, ha
gyogyszeres kezelés ellenére tovabbra is fenndllnak; akkor sziikség lehet célzott képalkotd,
laborvizsgdlatok és szakorvosi vizsgalat végzésére. Amennyiben a nyaki fdjdalom és merevség
hatterében degenerativ okok allnak, helyileg alkalmazott szteroidinjekcios infiltracio, esetleg
infuzids kezelés és dvatos kimozgatds segithet. A panaszok kiGjuldsanak megel6zésére
fizioterapia alkalmazasa, gydgymasszazskezelés és gydgytorna ajanlatos. Emellett a kivalto,
provokald tényez6k csokkentése, rossz testhelyzet kerilése és megfelel6 izomerGsitd torna
végzése ajanlott.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/nyak%20torna%20nyujtas/

A nyakat a lapockdval egyiitt érdemes minden nap datmozgatni, megnyujtani. Kit(in6
gyakorlatok vannak ra, akdr jégdban, gerincjégaban, gyégytornaban stb. is.

A fenti képen lathaté nyaki gerincet nyujté gyakorlat a mar bemelegitett izmok nyujtasa utan
végezhetd. Nyujtaskor mindig figyelni kell arra, hogy az adott teriiletet ne nydjtsuk tul, lassan,
finoman inditsuk a nyujtast, legyen lassu és hosszan kitartott (ne legyen utdnmozgas). A
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légzésre is figyelni érdemes ilyenkor, ennek egyik formaja, amikor hosszu, mély kilégzésre
torténik a nyujtas, belégzésre pedig megtartjuk, benne maradunk.

A nyaki gerincet nyujté gyakorlatndl allasban, egyik oldalra dént a fej, és azonos oldali kézzel
atnyulunk az ellentétes oldali filhoz. Csak a gravitacidval és a légzéssel dolgozunk, nem a kar
erejével (nem szabad ilyenkor erdsen letolni oldalra fejet, nehogy meghtzddjon). (Ellentétes
oldali karral nyujtézzunk lefelé. Fokozhatjuk a gyakorlat hatdsdt, ha ez a kar
tenyérrel/bicepsszel el6re néz.) A gyakorlat nyujtja a nyak oldalsé izmait, a trapéz felsd részét
(ha lefelé néziink picit), valamint a fejbiccent6 izmot is (amennyiben felfelé néz a tekintet).

ime tehat 6sszefoglaldan néhany hasznos tipp a tulzott igénybevétel vagy fesziiltség okozta
nyaki fajdalom enyhitésére vagy megel&zésére:

o Hdéalkalmazasok (h6borogatds, meleg vizes palack, relaxacios flrddk).

o Gyengéd masszazsok.

o Gyakorlatok a nyakizmok nyujtdsara és erGsitésére.

o Szlinetek Ul6 tevékenység kozben (feldllas, nydjtas, lazitds, konnyed dtmozgatas).

o Rendszeres sport az egyoldall izomfesziltség kompenzdlasara; de légy dvatos: ne
legyen erdsit6 edzés akut fajdalomral

o Stresszoldd gyakorlatok, relaxacid, meditacid.

e Fajdalomcsillapitok rovid tavu alkalmazasa orvosdaval vagy gyodgyszerészével folytatott
konzultaciét kovetSen.

Foto:
https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?mediatype=photography&phrase=comp
uter+neck&utm source
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cmbDeril roforrasok Mi

Erdemes id6t szanni a megelSzésre, hiszen kutatdsok alapjan az &tlagpopulacié 70%-a
tapasztal élete soran nyakfajdalmat, egy adott évben a felnG6tt lakossdg 40%-a, és egy adott
id6pontban pedig a populacid 10-20% szenved nyaki fajdalomtél. A felnétt lakossag fele
egyszer életében biztos szenved nyaki panaszoktdl, s a betegek 60%-anal krdénikus is lehet a
probléma. A nyakfdjdalom tehat jarvanyszerld méreteket olt.

Forras: https://www.webbeteg.hu/cikkek/mozgasszervi betegseg/8357/a-nyaki-problemak-
okai

https://gerinces.hu/gerincbetegsegek/nyaki-gerincrendellenessegekhez-tarsulo-tunet-es-
panaszegyuttesek/

https://www.sprechzimmer.ch/Symptome/Nackenschmerzen Steifer Hals Nacken Zervikal
syndrom HWS-Syndrom.html
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