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Was tun bei ...

Nackenschmerzen

Naturheilkunde und Selbsthilfe
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Einleitung

Beschwerden im Schulter-Nackenbereich sind unangenehm bis schmerzhaft.
Sie verringern die Beweglichkeit des Kopfes, sind ein Hindernis im Alltag,
konnen die Durchblutung im Kopf reduzieren und mindern die
Lebensqualitit.

Die Ursachen sind vielfiltig, der Grof3teil der Nackenschmerzen entsteht
jedoch durch eine hohe einseitige Belastung unter ungiinstigen
Arbeitsbedingungen. Stress sowie mangelnder korperlicher und seelischer
Ausgleich sind weitere ideale Bedingungen fiir die Entstehung von
Beschwerden und Schmerzen im Schulter-Nackenbereich.

Die aktuellen Leitlinien (Leitlinien sind wissenschaftlich fundierte und
zugleich praxiserprobte Empfehlungen zum arztlichen Handeln. Ziel ist die
Verbesserung der hausdrztlichen Versorgung.) zur Behandlung chronischer
Nackenschmerzen (DEGAM 2016) umfassen neben der medikamentosen
Therapie auch verschiedene komplementarmedizinische Verfahren.
Insbesondere die Naturheilverfahren sind aber in den Leitlinien noch immer
unterreprasentiert, obwohl Nacken- und Riickenschmerzen zu den
hédufigsten Griinden fiir die Inanspruchnahme komplementérer und
alternativer Verfahren zédhlen.

Gut untersuchte naturheilkundliche Verfahren gegen Nackenschmerzen sind
das Schropfen und eine chinesische Schabetechnik, genannt Gua Sha.
Ergebnisse aus der Forschung zu beiden Verfahren flief}en in diesen Ratgeber
ein.

Als Selbsthilfemafinahmen werden bei allen Erkrankungen des
Bewegungsapparates Mobilisierung und Bewegung empfohlen. Yoga
verbindet physische Aktivitit mit Meditation und Atemiibungen und ist
nicht nur eine effektive Form der Stressreduktion, sondern fordert auch
Korperhaltung, Korpergefiihl und Muskelautbau.

Nicht zufillig gehort Yoga zu den Selbsthilfeformen, die von
Nackenschmerzpatienten sehr oft ausgeiibt werden. Die Wirksamkeit von
Yoga bei verschiedenen Schmerzsyndromen ist gut belegt. In der Yoga-



