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HALSA

NACKEN Mobilanvandning

Kiropraktorn:
Viktigt att
atgirda
mobilnacken

Allt fler unga soker hjilp for nack-
smirta, huvudvirk, yrsel och dom-
ningariarmarna. Orsaken ir felaktig
belastning av nacken vid mobilan-
vindning, berittar kiropraktorn Kurt
Richardsson. Hir tipsar han om vad
man kan gora for att atgirda problemen

och aterstilla nackens naturliga svank.

urt Richardsson ir
kiropraktor sedan
niira 40 dr och dr
specialiserad pd
whiplashskador. De
senaste dren har han lagt mérke
till en oroviickande utveckling.
- Det har kommit explosions-
artatmangayngre patientermed
whiplashliknande symtom, men
utan att ha utsatt kroppen fir
niigot trauma. Den hiir kategorin
av patienter drforstasialladldrar,
mendetmestskriimmande dratt
miingaér yngre - tondringar. Det
var inte lika vanligt [6r tjugo ar
sedan, och det ékar varje ar.
Han forklarar att orsaken dr
anvindningen av smarta tele-
foner, dir personer sitter i timmar
och koncentrerarsig pd skirmen,
- Tittar man pd de hiir sym-
tomen, si har de dkat otroligt
mycket hos 12-dringar och uppdt,
dven bland yngre.
Diirfér menar han att det dr
viktigtattta tagi problemetidag.
- Det hiir kan bli et viildigt
stort samhillsproblem med
iikade kostnader for samhillet
och fler sjukskrivningar i fram-
tiden.

KurtRichardsson harsin praktik
i Lund. Han berdttar att han
sedan birjan av 2000-talet har
sett en utveckling bland stu-
denter. Frin att ha suttit vid sta-
tiondira datorer - som ger stéirre
mijlighet att sitta i en position
som iir brafir kroppen - birjade
man kiipa biirbara datorer.

- Manga studenter barjade
sitta mer pd kaféer och man har
datorn i kniit eller vid ett soff-
bord. Det ger samma problem

som med telefonen; man bijjer
huvudet och fir en onaturlig
belastning pd nacken.

Huvudet viiger ungefiir fem
till sex kilo. Nar man stir och
sitter belastar tyngden ryggra-
dens diskar. Ju mer man bijer
huvudet, desto stérreblirbelast-
ningen.

- Det ger ett enormt tryck pd
diskarna,

Aven trycket pa kotorna ékar.

Kurt Richardsson pekar pa den
dkande anvindningen av mobil-
telefoner,

- Man kan inte sitta fem
minuter vid en busshillplats
ellerimitt vintrum utan att man
tar upp telefonen. Det blir ett sa
koncentrerat mobilanviindande,
ochdet tror jaginte attvira hals-
ryggar klararavidet lingaloppet.

Han fiorklarar att niir leden
utsiitts fiir samma belastning ar
efter drsd fr man med tiden stir-
ningar av funktionen i lederna
i halsryggen, vilket ger en
snabbare degenerationsprocess.

- Dethar jag marktmed yngre
patienter, de har huvudet mycket
framdt timme efter timme i fem
till sex timmar per dag och sd
kanske desitter fel med sin laptop
i skolan, ocksd med huvudet
framat. Det ger en onaturlig
belastning pa ettstillei halsregi-
onen och detdrdirfir symtomen
kommer. Lingvarig belastning
pi ett kotsegment i nacken ger
problem.

Manga farildrar serinte sam-
bandet med telefonerna. Ungdo-
marna kan ocksa fi koncentra-
tionssvirigheter, men orsaken
kan vara att barnet har symtom
fran mobilanvindningen.

f -

Gar det sa ldngt att man far
buktande diskar som ger stress
panervrbtternasi kanman dven
fd ont mellan skulderbladen.

= Felet sitter inte diir, men det
kan vara fel pd nerven som gir
ner mellan skulderbladen. Det
blir som ringar pd vattnet.

Felaktig belastning under ling
tid kan iiven ge diliga reflexer i
armarna, liksom diskbrack i
nacken. Det hiir ser Kurt Ric-
hardsson redan hos en del ung-
domar.

=

Huvudet viger ungefar fem till sex kilo. Ju mer man béjer huvudet framat, desto hégre blir belastningen pa

- De har en dverkonsumtion
av dator och telefon, och minga
triinar inte.

De som hiller pAmed triining,
tillexempel fotholl, klararsigofta
biittre, berdttar han,

Enligt finsk forskning kan
ungefdr20 procent av all huvud-
viirk, yrsel och pipande ljud i drat
komma frin nerverna i hals-
ryggen.

Lingvarigt buktande diskar
kan ocksd paverka ryggmiirgs-
viitskans cirkulation.

- Jag har haft minga patienter
med sd buktande diskar s niir
man behandlar och dtgirdar pro-
blemet sd férsvinner deras job-
biga tinnitus eller yrsel. Men de
har inte trott att det ir halsryg-
gens fel.

Bijningen av nacken ger sd
sminingom si kallad gamnacke
-man firenknil i nedre delen av
halsryggen.

Detdrmajligt att kommatill riitta
med problemen. Di behivs en

I Svanken i nacken ir livets bige

Genom att hilla huvudet
framiit mycket blir nacken
rak. Firlorar man svanken
inacken si kan man fa
fysiska besviir som behover
Atgiirdas,

Bland kiropraktorer kallas
svanken i nacken fir "livets
bége”, berittar Kurt Richards-
SO0,

- Man ska ha den hiir natur-
liga svanken i nacken. Den ir
som stétdidmparen pd en bil,

Huvudets tyngd ska vila pa
svanken, med tyngdpunkten
pé leden - inte pd disken. Om
nacken ir [Gr rak sa forskjuter
man tyngdpunkten frin
leden till disken,

- Det ger en onaturlig belast-
ning pd disken och da

buktar den sd smdningom
bakit, Diirfiir miste man ha
svanken. Har man huvudet
framdti timtal, ar efter dr, da
blir nacken fir rak och fisr-
lorar sin svank.

Det giir att tyngdpunkien
forskjuts framdt och att dis-
karna trycks bakdt. Liga-
ment thjs da ut och man far
buktande diskar. Det kan
leda till diskbrack. Kurt Ric-
hardsson firklarar att det géir
nerven stressad, vilket kan
leda till huvudvirk, yrsel, att
armarna kan domna och ge
en briinnande kiinsla mellan
skulderbladen.

- Funktionen blir firdindrad
genom langvarigt tryek,

nack
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kombination av tre saker, fir-
klarar Kurt Richardsson,

Det fiirsta som behdwvs ir att
lita en kiropraktor dterstiilla
funktionenihalsryggen.

- Néir man far problem, till
exempeliryggen, s har manett
omrade som rir sig fir mycket
fisr att kompensera for det stille
som ribrsig firlite. Ofta thjer man
pa detstiille som redan rir sig fiir
mycket. Man téjer nacken men
tarinte hand om problemet - dir
det riir sig fir lite, Det fir det vi
kiropraktorer giir.

Det andra dr att se till att ha
god ergonomi, genom att hilla
mobilen eller Esplattan i dgon-
hiijel.

- Dakan detirriterade omridet
vila, eftersom det avlastas,

Han brukar tipsa ungdomar
om att variera genom att ligga
pd mage och vila éverkroppen
paarmbdgarnanirdeanviinder
mobilen. Han ber dem ocksd
att sprida riden vidare till sina
kompisar.

Det tredje dr trining (se nista
sida). Kurt Richardsson siiger
att dagliga dvningar ir bra bade
ipreventivi syfte for den sominte
upplever besviirin, ochirchabi-
literande syfte om man har fau
besvir.

- Alla som hiller pd med

nackens kotor och diskar, rore cunasuasnusson
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Det har kommit
explosionsartat
manga yngre
patienter.

KURT RICHARDSSON
Kiropraktor
Lunds Kirgpraktormettagning

telefoner behiiver giira de hir
dvningarna, De gdrut pd attdter-
stiilla svanken i nacken. Det dr
otroligt viktigt.

Han siiger ocksi att om han
behandlar en patient som sedan
fortsitter att sitta fel och slarvar
med dvningarna, si firdenneen
simre effekt.

Att farebygga ir viktigt. Det ir
Liittare att hdlla sig frisk dnat bli
frisk, konstaterar han.

- Det ir den biista behand-
lingen. Man kan ocksd ga uill
kiropraktorn i fGrebyggande
syfte, kanske tvi ginger per ir,
fiir att se till att man inte har

Rintgenbilderna visar en normal nacke (viinster) och en felaktigt belastad nacke (héger).
Personerna tittar at viinster. Rad linje visar felaktig béjning och grén naturlig béjning.

Kurt Richardsson siiger att man med enkla medel kan fa vildigt bra effekt - forebyggande och
nér problem visar sig. ruio susan uaswuason

ndgon stérning av funktionen i
rygeraden.

Kurt Richardsson betonar att
det inte finns ndgra genviigar;
man behiver trina fior act £ ill-
baka svanken i nacken. Ibland
sermanreklam pé socialamedier
for prylarsomplolikasitskafa
bort gamnacken snabbt, men de
firinte bra, menar han,

- Muskeln miste anviindas
s som den ska, annars blir den
dnnu mer firsvagad. Alla leder
och muskler fungerar pisamma
siitt som i en bil: de maste riras.
Dumiiste jobbasjilvde hiirextra
minutrarna.

Tilldem som triinar pa gym ger
hanridetattalltid ligga ryggtri-
ning sisti passet, Ommanistillet
trinar brist ochmage sistsd kan
man bli innu mer framatbajd.

Kurt Richardsson betonar det
epnaansvaret,

- Du miste ta ansvar fir din
egen hiilsa, Det giller bide kost
ochtrining, Tarduinte tagidina
problem si leder dettill en dege-
nerativ process. Blirdet problem
i nacken si kan hela kroppen
kommaiolag. m

Eva Sagerfors

eva.eageriore@apechtimese
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Atgirder mot
nackbesvar

Aterstill funktionen:

En utbildad kiropraktor kan
aterstalla funktionen i leden
om man har en lasning

som ger en stérning av
funktionen,

Ergonomi: Genom att
hélla huvudet i en naturlig
position och ha god
ergonomi undviker man att
problemet forvarras, HGj
skarmen i ogonhojd for att
hélla en s& normal svank

i halsen som méjligt. Vid
datorarbete ér ett haj- och
sankbart skrivbord bra, Fér
den barbara datorn och
lasplattan finns ocksa olika
stallningar. Hall upp mobilen
i ogonhdjd, med huvudet
uppratt,

Stirkande dvningar:

Tva enkla Gwningar (se nista
sida) récker for att stirka
musklerna. Ovningarna kan
ghras nar och var som helst.
Dagliga dvningar aterstaller

Ett hdj- och séinkbart
skrivbord ér bra vid
datorarbete. soro swurissiock

funktionen och gor att
gamnacken farsvinner med
tiden.

Forebygg: Vinta inte
tills det har uppstatt
problem utan se till att
inte utsétta kroppen for
felaktig belastning. Rétt
ergonomi och dagliga
odvningar bar tillampas av
alla som anvander mabil
och surfplatta i hdgre
utstrackning.
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Ovningar aterstiller svanken i nacken

Kiropraktorn Kurt Richardsson tipsar om god ergonomi vid mobilanvindning och tva enkla
ovningar. Patienter som har gjort dessa forindringar har blivit av med bade spdnningshuvudviirk
och musarm.

- Det tar bara nagra minuter per dag, men det 4r jitteeffektivt for nacken och din hallning.

J

GOD ERGONOMI. OVNING 1.
Vila armbagarna mot bréstet/magen for att fa stod sa att det gar att halla telefo- Placera fingertopparna pd bakhuvudet och titta upp mot stjarnorna, sa att
nen i 6gonhdjd under en lingre tid utan att bdja huvudet. rore: sunses wassusson huvudet bijs bakat, Tryck huvudet snett bakit med 30 procent av din kraft och

hall emot med fingrarna. Tryck i 6-10 sekunder. Gér Gvningen fem till sex ganger
per dag. Ovningen syftar till att fa tillbaka svanken i nacken genom att trina upp
den bakre nackmuskulaturen, Det gér ocksd att trycket pa diskarna minskar och
att de fors framat till sin naturliga position, i stallet for bakat mot nerven.

OT0: KUET RICHARDISON

OVNING 2.

Ligg pa mage, med ansiktet mot underlaget, hall ut armarna at sidorna och lyft dverkroppen uppat. Har trinas bakre sidans muskulatur, nacken och musklerna mellan
skulderbladen. Ovningen syftar till att fa tillbaka svanken i nacken. Gor dvningen 10-15 ginger i tre omgangar, varje kvill. Mangden anpassas efter formaga. Kurt
Richardsson rekommenderar alla patienter att géra detta just innan singgaendet och att sedan lata skirmarna vara. roro cusnarmaosusson



