Was tun bei ,,Steifem Hals"?

Nackenschmerzen oderein ,,Stei-
fer Hals“, wie die Beschwerden im
Volksmund heifen, kommt recht
héufig vor. Meist halten die Be-
schwerden nur wenige Tage an und
verschwinden dannvon selbst wie-
der. Man spricht dann von akuten
Schmerzen. Halten die Beschwer-
den langer als 12 Wochen an,
spricht man von chronischen
Schmerzen. Die hdufigste Ursache
fiir akute Nackenschmerzen sind
Muskelverspannungen, bedingt
durch Fehlhaltung, Uberlastung
der Muskulatur aber auch durch
psychische Belastung.

Die betroffenen Muskeln verkiir-
zen sich, werden hart und reagie-
ren auf Druck. Dadurch werden
auch Nervenfasern gereizt. Kommt
dann noch Zugluft oder auch
Stress als weiterer Faktor dazu,
kann das dazu fiihren, dass der Be-
troffene den Hals nicht mehr be-
wegen kann.

Auch Verletzungen wie Zerrungen,
Bandscheibenschiaden oder ein
Schleudertrauma konnen zu Nak-
kenschmerzen fiihren. In diesem Fall
istaufjeden Fall ein Arztbesuch not-
wendig. Generell sollte man zum
Arzt gehen, wenn die Beschwerden
nicht innerhalb weniger Tage ab-
klingen.

Um einen Notfall handelt es sich,
wenn die Nackenschmerzen plotz-
lich auftreten, wenn Ldhmungen
oder Bewusstseinsstorungen dazu-
kommen oder wenn die Nackenst-
eifigkeit von starken Kopfschmer-
zen, Ubelkeit, Schwindel oder Fieber
begleitet wird.

Zur Linderung von akuten Nak-
kenschmerzen ist vor allem Bewe-
gung wichtig. Schonung oder gar
Bettruhe fordertdie Fehlhaltung und
damit die Schmerzen. Damit Bewe-
gung moglich wird, kann es sinn-
voll sein, die Schmerzen kurzzeitig
mitIbuprofen oder Diclofenac zube-
kampfen. Das wirkt nicht nur
schmerzlindernd sondern auch ent-
ziindungshemmend. Man kann, je
nach Vertriaglichkeit, diese Stoffe
einnehmen oderlokal als Salben auf-
tragen. Dies hat den Vorteil, dass
zwar am Wirkort therapeutische
Konzentrationen erreicht werden,
aber nur geringe Mengen von Wirk-
stoff ins Blut gelangen.

Wirme wird meist als angenehm

©
©
°
=4
[
@
B
(s}
[

B Apotheker Dr. Lutz Engelmann

empfunden. Man kann ein Kirsch-
kernkissen oder eine Warmekom-
presse auflegen oder mit Infrarot-
Licht bestrahlen. Allerdings eignen
sich diese MaRBnahmen nur fiir die
Anwendung in Ruhe. Um auch ei-
ne Anwendung im Alltag zu ermdog-
lichen, wurden Warmeumschlage
entwickelt, die sich aufklebenlassen.
Sie setzen unter Luftzufuhr aus Ei-
senpulver, Salz, Wasser und Aktiv-
kohle Warme frei, die bis zu 8 Stun-
den anhilt.

Gerne verwendet werden auch Sal-
benmit Capsaicin, dem Wirkstoff des
Cayennepfeffers, oder mit Noniva-
mid, einem synthetischen Capsaicin-
Abkommling. Diese Wirkstoffe for-
dern die Durchblutung, lockern die
Muskulatur und unterdriicken die
Weiterleitung von Schmerzen. Wich-
tig ist, dass man die Salben nur auf
unverletzte Haut auftrdgt und da-
nach gut die Hinde wascht, damit
nichts in die Augen gelangt.

Chronische Schmerzen kénnen gut
mit physiotherapeutischen MaR-
nahmen bekdmpft werden. Der Pa-
tientdehntundkréftigt dabei die Mu-
skeln, was Fehlhaltungen korrigiert.

Unterstiitzend kann auch die Pro-
gressive Muskelentspannung nach
Jacobsen oder Autogenes Training
sehr hilfreich sein. Besonders Pa-
tienten, bei denen die Schmerzen
auch psychisch bedingt sind, profi-
tieren davon.
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