egeszseg

osszabb-révidebb ideig
mindenkinek fajt mar a
nyaka, velem is megesett,
hogy ébredés utan ezt ta-
pasztaltam. Januarban nem ez tor-
tént, hanem egyszer csak agy érez-
tem, mintha kététtivel szurkalnak
a dobhartyamat. Csak par masod-
percig tartott, de onnantdl naponta
kétszer-haromszor ismétlédott, bor-
zasztoéan erds fajjdalmakkal, a legva-
ratlanabb pillanatokban. Ahogy tel-
tek a hetek, egyre aggasztobb lett a
pillanatnyi, &m rendszeres érzet, igy
nagyjabol egy honap utan besétal-
tam a fiil-orr-gégészetre. Alaposan
megvizsgaltak, majd jelezték: szervi
problémam nincs. A javaslat az volt,
hogy nyaktornazzak, és kérjek nyak-
masszazst. Csodalkoztam, de ha-
zatérve kerestem olyan videot, amit
gyogytornasz toltott fol, porcko-
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rongsérvre javasolva. Ugyan porc-
korongsérvem nincs, de tudtam, az
erre a problémara megoldast kinald
mozgas biztosan nem tesz kart egy
amugy egészséges gerincben (az in-
terneten rengeteg olyan torna érhet
el, amit Onjelolt trénerek tartanak, és
vele tobbet artanak, mint hasznal-
nak). Elvégeztem a tornat, a parom-
tol kértem egy nyakmasszazst, majd
reménykedtem abban, hogy a pa-
nasz megszinik. Aztan meglepédve
konstataltam, hogy a fajjdalom tény-
leg elmarad. Par napig még ismétel-
tem a tornat naponta egyszer-két-
szer, azota viszont csak arra figyelek,
hogy tiszas és sportolas elétt atmoz-
gassam a nyakam. A dolognak itt
nincs vége, ugyanis a munkam kap-
csan gyakran beszélek gyogytorna-
szokkal, igy hat a fiil-orr-gégész (sza-
momra) meglepd tanacsat, majd a

MINDENHATO CSIGOLYAK

CSIPJUK NYAKON

A NYAKFAJAST!

A nyakfajdalom énmagdaban is kellemetlen,
raadasul a nyak problémdja mashol is okozhat
panaszt, méghozza ugy, hogy laikusként fol
sem meriil benniink, hogy onnan ered.
Miért olyan kiilonleges ez a gerincszakasz,

és hogyan orvosolhatjuk a bajait?

fillpanasz elsé nyaktorna utani elil-
lanasat tébbiiknek elmeséltem. Meg-
lepnem viszont egyikiket sem sike-
rilt, a reakcié nagyjabol olyan volt,
mintha egy matektanarnak adnam
el6 yjjongva, hogy a kettét megszo-
roztam kettével, és négy jott ki ered-
ménynek.

EGY KIS ANATOMIA
— A nyaki gerinc hét fejlett csigo-
lyabdl all, ez a legmozgékonyabb
szakasza a gerincnek. F6 funkcidja
a fejink tartasa, a gerincveld ¢s a
nagy nyaki erck védelme. Az ana-
tomiaba ennél jobban nem mennék
bele, de ennyit fontos tudni. Azzal
is érdemes tisztaban lenni, hogy a
nyakat és vallovet érint6 fajdalmak
az esetek kilencven szazaléka-
ban Osszefiggnek egymas-
sal. Emiatt kell mindig
megtalalnunk, hogy mi
a panaszok kiindul6-
pontja. Jelentkezhetnek
nyakprobléma miatt olyan
tinetek is — ezek példaul a fii-
let érinthetik —, amelyekrél nem is
gondolnank, hogy azzal figgnek
Ossze — mondja Petnehdazy Nora
okleves komplex rehabilitacios
szakember (MSc), egyetemi oktato.
Ha csak nyakfajdalomrol van
sz6, akkor az az esetek talnyo-
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mo tébbségében abbodl ered, hogy
az ilémunkandl felvett testtartas a
nyaki gerincet erésen terheli. Emi-
att a problémak mar tizenéveseknél
is jelentkezhetnek, a nyak mar az

6 ¢letkorukban is meszesedett (erre
héropogasszert hang utal, amihez
fijjdalom még nem kapcsolodik).

A krénikus rossz tartas miatt a csi-
golyak anatémiailag is elvaltozhat-
nak, el is mozdulhatnak egymason,
ami kozvetett moédon ahhoz vezet,
hogy a nyakban fijdalmas izomcso-
mok alakulnak ki. Ezeket a kelle-
metlenségeket ergonomikus munka-
allomassal, megfeleld testtartassal,
gyogymasszazzsal és gyogytornaval
lehet enyhiteni. Az tlémunka és a
folyamatos telefonnyomkodas miat-
ti talterhelés mellett a szorongas és
a depresszi6 is okozhat nyaki pana-
szokat, és ez visszafelé is hat, azaz a
nyaki gondok is eredményezhetnek
mentalis problémakat. Ilyenkor is
fontos, hogy ezeket azt megeléz6en
orvosoljuk, miel6tt a kett6bdl 6rdogi
kor alakulna ki.

CSAK ELALUDTUK?

— Sokakat érint az a panasz is, ami-
re ugy hivatkozunk a legtébbszor:
welaludtam a nyakam”. Ez a tlinet
azért jelentkezik, mert éjjel erdltetett

AMIKOR OKOZAT
A NYAKFAJDALOM

Nemcsak a nyakproblémak
okozhatnak panaszokat mds
testtéjakon, hanem mads szervek
gondja is megmutatkozhat oft.
Vannak példdul olyan zsibba-
déssal jGré nyaki tinetek, ame-
lyeket semmiképp nem szabad
elbagatellizdlni. llyen lehet

az, amikor a mellkasi fdjdalom
sugérzik tompdn a nyakba és

a vdllévekbe. Ez a szivinfark-
tust jelezheti, vagy annak az
el8szele (a szivinfarktus egyéb
tinetei nélkul is), emiatt ha ilyen
nyakpanasz dtvenéves kor
folott érkezik a semmibél, akkor
azonnal segitséget kell kérni.

nyakpoziciot vettiink fel a parnan,
és nyomodott az egyik ideggyok.

Ez a csigolyak rossz elhelyezkedése
miatt gyulladast alakit ki maga ko-
ril az izmokban, az erds fajdalmat
—ami akar a vallba is kisugarozhat
— ez okozza. Ezt a panaszt a gyogy-
masszazs enyhiti a legjobban, plane,
ha azt példaul rozmaringos krém-
mel végezziik. Ha az elaludt nyak
rendszeres, akkor érdemes lecserélni
a parnat vagy a matracot, ¢s felke-
resni reumatologust vagy ortopéd
orvost is. Ilyenkor altalaban olyan
MR-vizsgalatot kérnek, amin lat-
szodnak az esetleges meszes lerako-
dasok, anatomiai eltérések — mondja
szakérténk.

A kivizsgalas halogatasa azért
baj, mert a meszesedés utan a ko-
pas a kovetkezé stadium, ami szin-
tén ropog, viszont mar f3j is. Ez a
panasz mozgasra fokozodik, szem-
ben a meszes lerakddassal, ami-
nél a nyakat ki lehet mozgatni, a
probléma oka pedig rendszeres
gyogytornaval, gydgymasszazzsal,
elektromos terapiakkal (TENS) és
ultrahangos kezelésekkel meg is
sziintethetd.

HA A FUL JELEZ

Nyakprobléma fiilészeti panaszt is
kivalthat, bar ez ritka, de ilyen a
szarasérzes 1s.

— Ez altalaban idegi eredet,
tornaztatassal pedig akkor sztntet-
het6 meg, ha az ideget kimozgat-
hat6 meszesedés, kimasszirozhaté
izomcsomo nyomta. A fiilcsen-
gésnek is lehet nyaki eredetd oka.
Ilyenkor altalaban olyan vérella-
tottsagi probléma all f6l, ami ot-
tani eltérésbdl ered. Jelentkezhet
ilyen panasz amiatt is — ez nagy
tajjdalommal jar —, mert valamelyik
fulhoz vezet6 ideg, vagy az agyi
hall6kézpontba mené idegrost sé-
ril vagy nyomodik. Ilyenkor a ke-
zelés neurologus bevonasaval torté-
nik — mondja Petnehazy Nora.

Kialakulhat szintén nyakprob-
léma miatt fillzigas, ami arra ve-
zethetd vissza, hogy a fiilet ¢és az

TUL A NYAKON

Nyaki meszesedés lappangéd
fejfajast, szédulést és felsd végtagi
zsibbaddst - példdul ujjzsibba-
dést - is okozhat, még akkor is,

ha maga a nyak nem is f4;. llyen
panaszok azért alakulhatnak ki,
mert a mészlerakédds szikiti a
gerinccsatornét és nyomhatja az
idegeket. Ebb8l ad6dé bizsergés
vagy zsibbadés a kézen, a véllon,
vagy éppen az arcon jelentkezhet,
attél figgden, hogy a nyakndl
melyik ideggydk az érintett. llyen
panaszokndl érdemes egy darabig
magasabb dézisban szedni B12-
vitamint és magnéziumot. Ha annak
hatdsdra enyhilnek a panaszok,
akkor a héttérben biztosan idegi
érintettség hizédik meg. A gydgy-
torna ilyenkor is kulcsfontossagu.

agyat vérrel ellaté nagy erek a
nyaki gerinccsatorna mentén fut-
nak, amikor pedig a nyaki csigo-
lyak meszesedni kezdenek, sztikiil
a tér, ami azoknak helyet ad. Ezt
kompenzalando6 a gerinc folvesz
egy rendellenes poziciot, ami azt
jelenti, hogy a fej picit elérebillen.
Ez azért gond, mert a nyaki csigo-
lyak ilyen jellegt elcstszasa egy-
re jobban szikiti az erek vajatat,
az agynak ¢s a fiilnek viszont ettél
fuggetlentl sziiksége van friss vér-
re. A problémat a szervezet azzal
orvosolja, hogy erésebben pumpal-
ja a vért, amivel normalizalhat6 az
agy és a fil vérellatasa, de cseré-
be magas vérnyomas és fulzagas
alakul ki. Utébbit az okozza, hogy
a vér az ér sztikebb keresztmetsze-
tén préselédik at, aminek ,,zajat”
a hallészerv érzékeli. Emiatt kell
manualterapiaban jartas ortopéd-
orvoshoz, reumatolégushoz vagy
gyogytornaszhoz fordulni olyan
esetekben, amikor Ggy jelentke-
zik magas vérnyomas, hogy annak
nincs kardiologiai vagy belgyogya-
szati oka, az érintettnek pedig nin-
csenek olyan rizikéfaktorai sem,
mint a dohanyzas vagy az elhizas.
SZABO EMESE
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