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Mit diesen Tricks entlasten Sie Ihren Hals auf Dauer

AU

ine falsche Sitzhaltung

oder Schlafposition richt

sich am Folgetag mit ei-
nem verspannten Nacken. Die
resultierenden Schmerzen sind
zwar unangenchm, verschwin-
den aber meist nach wenigen
Tagen von selbst. Doch ist
eine falsche Haltung mehr
Regel als Ausnahme, kén-
nen weitreichende Folge-
schiden die Lebensqualitit
erheblich mindern.

70 % aller Deutschen klagen
iiber Riickenschmerzen — und
jeder Dritte von ihnen tiber
Beschwerden, die sich speziell
im Nackenbereich abspielen.
Akute Leiden sind gliickli-

cherweise meistens harmlos.
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Psychische Belastungen kénnen
ebenfalls Nackenschmerzen
verursachen.

Um die Schmerzen zu lindern,
gibt es Hausmittel, die Abhilfe
schaffen. So hilft es, den Hals
warm zu halten — etwa mit ei-
nem kuscheligen Schal, einem
heifSen Bad oder einer Wirm-
flasche. Denn Wirme lo-

ckert die verkrampfte Mus-
kulatur auf. Natiirlich helfen

zl

auch Schmerzmittel: Geeignet
sind die Wirkstoffe Ibuprofen
und Diclofenac, die zusitzlich
entziindungshemmend ~ wir-
ken. Eine professionelle Mas-
sage von einem Physiothera-
peuten knetet Leiden dazu
wortwortlich weg. Da Schlaf
fir die Regeneration des Kor-
pers besonders wichtig ist,
empfichlt es sich zudem, die
Nacht auf einem Na-
ckenkissen zu ver-
bringen — und sich
natiirlich ~ generell
zu schonen.

Damit Nackenschmerzen gar
nicht erst zum Problem wer-
den, gibt es eine Reihe vorbeu-

ciken!

gender Mafinahmen, die man
selbst treffen kann. Ausdau-
ersportarten wie Laufen,
Wandern und Schwimmen,
aber auch Yoga halten z. B
den Korper fit
und wirken au-
flerdem

Stress ent-

gegen — ‘

denn auch dieser kann Na-
ckenbeschwerden  auslosen.
Auflerdem sollte man kalte
Zugluft vermeiden. Wer hier
besonders anfillig ist, trigt am
Besten auch im Sommer ein

Halstuch.

Vor dem PC sollte man haufig
die Sitzposition @ndern.

Gerade Menschen, die eine
Biirotitigkeit ausiiben, sind
durch eine falsche Sitzhaltung
sehr anfillig. Ein wichtiger
Punkt, um Nackenschmerzen
zu vermeiden, ist der passende
Stuhl, welcher sich dem Kor-
per anpassen sollte — und nicht
umgekehrt. Gesessen wird
auf diesem in einer aufrech-
ten Position und mit beiden
Beinen hiiftbreit auf dem
Boden stehend. Die Arme
liegen im rechten Winkel auf

der Tischplatte.  Ebenfalls

nicht zu unterschitzen ist die
Ausrichtung des Monitors:
Zwischen Bildschirm und Au-

gen ist ein Abstand von 50 cm

> Schmerzhafte Stelle suchen
Zunachst tastet man den eigenen Nacken
ab, bis man die Verhartung gefunden hat. Far
eine genauere Ortung beugt man den Kopf in
unterschiedliche Richtungen.

> Druck ausiiben

Diese ,Triggerpunktmassage” wird so lange ausgeulbt,
bis der Schmerz nachlasst. Massagegerate, die im
Handel erhaltlich sind, vereinfachen die Prozedur.

> Kreisende Bewegungen
Mit maximal 30 % der eigenen Kraft wird
die Verspannung in kreisenden Bewe-

gungen und langsamem Tempo massiert.

zu empfehlen. Die Héhe wird
so eingestellt, dass der Blick
beim aufrechten Sitz leicht
nach unten fillt. Und auch fiir
Tastatur und Maus gibt es
Grundregeln: Die Entfernung
der  Arbeitsutensilien  zur
Tischkante betrigt 15 cm.
Wer hiufig telefoniert und
den Hoérer zwischen Schul-
ter und Ohr einklemmt,
sollte iiber die Nutzung ei-
nes Headsets nachdenken.

Die Besonderheit des Halses
liegt auch in seiner Rolle als
Bindeglied zwischen Kopf
und Rumpf. Hier verlaufen
neben sieben Wirbelkérpern
auch viele Nerven und Mus-
keln, weshalb sich Schmerzen
an Stellen ausbreiten konnen,
an denen man sie nicht erwar-
tet. Neben Kopfschmerzen 16-
sen sie etwa auch Taubheitsge-
fihle in den Fingern aus oder
bahnen sich ihren Weg in den
Brustkorb und erschweren die
Atmung. Wird man des Ofte-
ren von dem Leiden geplagt
oder halten die Beschwerden
linger als zwolf Wochen an,
sind dies Anzeichen fiir
Abnutzungserscheinungen
oder eine dauerhaft falsche
Kérperhaltung — um schwe-
re Folgeschiden zu ver
meiden, ist
in diesem
Fall ein Ter-
min beim
Arzt ratsam.

{® Weniger Zucker heif3t
nicht automatisch weniger
Kalorien. Haufig ist der
Energiegehalt in sogenann-
ten Light-Produkten genau-
so hoch wie bei den ,nor-
malen“ Lebensmitteln.

1@ Zwei Liter Wasser sollte
man pro Tag trinken - so zu-
mindest der Leitsatz. Aller-
dings hat jeder Mensch ei-
nen individuellen Bedarf:
Wer sich korperlich betatigt,
muss auch mehr trinken, um
den FlUssigkeitsverlust aus-
zugleichen.

1@ Der persénliche Energie-
bedarf steigt und sinkt mit
den taglichen Bewegungen.
Wer sich kérperlich mehr be-
tatigt, kann mehr essen,

Alltags-Tipps

Kennen Sie lhren eigenen Bedarf!

ohne zuzunehmen. Den ei-
genen Verbrauch kann man
online berechnen, z.B. auf
www.ernaehrung.de

{® Vitaminprdparate sind
nicht so effektiv wie viele
annehmen, da sie nur iso-
lierte Vitamine enthalten
und diese nicht vollstandig
an den Koérper abgeben. Ab
und an einen Apfel zu es-
sen, hat einen
groéfBeren

Effekt.

Die goldenen
Dusch-Regeln

Der Koérper reagiert
je nach Tageszeit

und Hauttyp unter-
schiedlich auf Hygiene.
Dabei gilt es, Folgen-
des zu beachten.

é Menschen mit tro-
ckener Haut duschen
im Idealfall am Abend.
Die Haut kann den Schutz-
mantel dann leichter rege-
nerieren, weil keine enge
Tageskleidung an ihr reibt.

6 Wer morgens nur schwer-
fallig wach wird, kann die
Dusche auch als ,Kickstart®
nutzen. Um die Blutzirkula-
tion anzuregen, sollte man
dabei auf kihlere Tempera-
turen setzen. Wechseldu-
schen bringen den Kreislauf
in Schwung.

Mmagazin

é Ob am Morgen oder am
Abend: weniger ist mehr,
denn bei zu haufigem Du-
schen trocknet die Haut
leichter aus. Alle zwei bis
drei Tage reicht aus.

é Duschgel muss nicht im-
mer genutzt werden. Wer
nur geschwitzt hat, kann auf
reines Wasser zurlckgrei-
fen. Méchte man aber nicht
drauf verzichten, sollten es
milde Produkte sein.
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