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Smartphone-Nacken: Wie standige Handynutzung die Halswirbelsaule belastet

Tag der Riickengesundheit am 15. Marz macht auf die Volkskrankheit Riickenschmerz aufmerksam

Wem der Riicken schmerzt, der hat meist Beschwerden im Lendenwirbelbereich, auf dem ein grolSer Teil des
Korpergewichts lastet. Aber auch die Halswirbelsaule hat mit dem Kopf schwer zu tragen — insbesondere bei
eifrigen Smartohone-Nutzern, die sich stundenlang tiefversunken tber ihr Handy beugen. Eine Studie warnt vor
den maoglichen Folgen dieser Haltung, bei der enorme Krafte auf die Halswirbelsaule wirken. Grund genug den
L Smartohone-Nacken” zum Taq der Riickengesundheit am 15. Marz genauer unter die Lupe zu nehmen.

Durchschnittlich 2 bis 4 Stunden beschaftigen wir uns tdglich mit unseren Smartphones und mobilen Geraten.
Das sind im Jahr rund 700 bis 1400 Stunden in einer oft belastenden Haltung flir die Halswirbelsaule. Denn je
weiter wir den Kopf nach vorn neigen, desto schwerer hat der Nacken zu tragen. Das zeigt eine Studie des
amerikanischen Wirbelsaulenchirurgen Kenneth K. Hansraj. Demnach wiegt der Kopf eines erwachsenen
Menschen in aufrechter Position 4,5 bis 5,4 Kilogramm. Ist er um 15° nach vorne geneigt, hat das Genick bereits
mehr als 12 Kilogramm zu tragen. In 60° Neigung liegt das Kinn fast auf der Brust und die Belastung flir den
Nacken ist mit 27 Kilogramm fiinf- bis sechsmal so hoch wie in neutraler Haltung.

Kopf- und Nackenschmerzen sowie friihzeitiger Verschlei konnen die Folgen sein. Da die ungesunde Haltung
samtliche Strukturen im Hals einengt, konnen auch Kribbeln und Ziehen in Armen und Handen sowie
Verdauungs- und Atemprobleme auftreten, erklart der Arzt Johannes Wimmer in seinem Blog. Das beste
Gegenmittel ist so einfach wie effektiv: Bei der Smartphone-Nutzung auf eine aufrechte Haltung achten und nicht
stundenlang texten, surfen und spielen. Bei akuten Verspannungen kénnen auBerdem Warmekissen von
Rathgeber Thermo Linderung verschaffen.

Der Smartphone-Nacken reiht sich als jingstes Phanomen in eine lange Liste von Rickenbeschwerden ein. Nicht
ohne Grund gelten Riickenschmerzen in Deutschland als Volkskrankheit. Denn rund 70 Prozent der Bundesbiirger
haben gelegentlich Riickenprobleme, jede flinfte Frau und jeder siebte Mann sogar chronisch. Deshalb macht der
Tag der Riickengesundheit jedes Jahr am 15. Marz auf das Thema aufmerksam. Initiiert vom Bundesverband
deutscher Riickenschulen und der Aktion Gesunder Riicken soll das Bewusstsein fiir Riickengesundheit und
aktive Pravention gestarkt werden.

Die Therapiemdglichkeiten bei Riickenproblem reichen von medikamentéser Behandlung, tiber Physiotherapie
und manuelle Therapie bis hin zu chirurgischen Eingriffen. Zudem konnen stabilisierende Bandagen und
Orthesen, etwa von Dynamics, den Riicken entlasten und unterstiitzen.

Mehr Informationen Uber die Produkte von Dynamics und Rathgeber Thermo: www.ofa.de
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https://cbsminnesota.files.wordpress.com/2014/11/spine-study.pdf
http://www.doktor-johannes.de/video-blog/detail/news/die-neue-volkskrankheit-smartphone-nacken.html
http://www.ofa.de/rathgeber/?id=26667
http://www.ruecken-tag.de/
http://www.ofa.de/orthopädie/produktübersicht/orthopädieprodukte/dynamics/rücken/?id=23792
http://www.ofa.de/
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