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Nakkesmerter skal behandles aktivt
Det er meget almindeligt at have ondt i nakken, og det kan give meget ube-
hag, men heldigvis ved man i dag, at alvorlig eller varig skade er sjeelden.

Der er sket en &ndring i den made, man opfatter nakkesmerter pa, og man
behandler nakkeproblemer helt anderledes nu end tidligere. Man ved nu,
at man ikke bare skal ignorere sine nakkesmerter. Det er tveertimod vigtigt,
at man ger noget aktivt for at komme smerterne til livs.

Denne brochure giver dig den nyeste viden om, hvordan du skal reagere,
nar du selv — eller en bekendt - far ondt i nakken. Det kan veere, du ikke
selv har brug for al informationen, men sa kan du vise brochuren til én du
kender og derved hjaelpe vedkommende til at fa det bedre.

Hvis du veelger at sege behandling for dit problem, ber du henvende dig til
en kompetent behandler, der kan give dig personlig radgivning. | Danmark
er de autoriserede behandlere, der tager sig af nakkeproblemer: kiroprak-
torer, laeger og fysioterapeuter.

Din nakke er skabt til beveegelse: Selv. om du har nakkesmerter, skal du
sorge for at beveege din nakke. Samtidig er det meget vigtigt, at du beva-

rer dit gode humer. Det vil hjeelpe dig til at blive hurtigere rask.

Alt dette, og meget mere, kan du laese om i brochuren.

Det er meget almindeligt
at have ondt i nakken

Hvad er nakkesmerter?

Hvorfor far man
ondt i nakken?

Nakkesmerter hos bgrn,
unge og &ldre...

Nakkesmerter og arbejde

Gode behandlinger
for nakkesmerter

Gode rad, nar du har ondt

Du skal gore noget
aktivt, og du kan gore

meget selv
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Nakken er bevaegelig og steerk

Nakken bestar af knogler med bruskskiver imellem, der giver styrke og be-
veegelighed. Derudover er nakken stottet af ledband og omgivet af musk-
ler, som beskytter og styrker den yderligere. De allerfleste anfald af nak-
kesmerter efterlader ikke vedvarende skader pa nogen af disse strukturer.

I modsaetning til hvad mange forventer, er det ikke altid, at behandleren
kan forteelle helt ngjagtigt, hvor smerterne i nakken kommer fra. De fleste
smerter kommer dog fra de beveegelige dele af rygsgjlen, fordi led, musk-
ler, bruskskiver og ledband ikke fungerer optimalt. Din nakke er "ude af
form”, og du kan selv, i samrad med din kiropraktor, fa den til at fungere
normalt igen.

Hold dig i gang

Forhen anbefalede man, at patienter med nakkesmerter skulle hvile sig i
leengere perioder og eventuelt ga med en nakkekrave. | dag ved man, at det
ikke hjeelper og, at det i nogle tilfeelde ligefrem kan forvaerre smerterne.

Leengerevarende hvile eller inaktivitet medferer nemlig:

Yderligere stivhed i nakken

Svagere nakkemuskler

Darligere kondition

At det bliver svaerere at komme i gang igen.

Budskabet i dag er derfor, at leengerevarende inaktivitet er skadeligt for
din nakke!

Beveaegelse er
gavnligt for din nakke

Fordi du:

M styrker dine knogler

M styrker dine muskler

M forbedrer din kondition
M foler dig bedre tilpas

Bevagelse er gavnligt

for din nakke - den er

skabt til det



Mange lider af nakkeproblemer

o )
' En ud af tre personer har haft nakkesmerter inden for de seneste 14 dage,
3 ‘ 0 7 0 7 d V man og omkring hver fjerde person har nakkesmerter med jeevne mellemrum.

Nakkesmerter er altsa meget almindelige, men de skyldes yderst sjeeldent Hver femie personimed

[ noget alvorligt. Nogle gange kan smerterne dog godt pavirke dagligda- nakkesmerter vaelger at soge
P gen i en sddan grad, at det kan forringe livskvaliteten eller nedseette din behandling og cirka hver ottende
0 n Z n en ° arbejdsevne. Akutte smerter i nakken aftager som regel efter nogle dage patient, som gar til kiropraktor,

eller uger. | sjeeldnere tilfaelde kan nakkesmerter vare i laengere tid eller angiver nakken som det
komme og g4, og det kan vaere meget opslidende, men det betyder stadig- vaesentligste problem.
veek ikke, at det er noget alvorligt.

. Arsager til nakkesmerter
g 0 Forskere har i de senere ar sggt en forklaring pa, hvorfor sa mange lider
’ af ondt i nakken. Og i dag ved man, at nakkeproblemer oftest skyldes
-.;.';t_‘ i _ en raekke forskellige fysiske eller sdkaldt "psykosociale” risikofaktorer.
2 3 Fysisk kan isaer ensidigt gentaget arbejde eller et "fastlast” arbejde, hvor
V du f.eks. sidder foran computeren i laengere tid, forarsage eller forveerre
: nakkesmerter. Men nakkesmerter kan ogsa forveerres af psykiske forhold,
‘ f.eks. stress over manglende kontrol med arbejdssituationen, for mange
arbejdsopgaver eller manglende kollegial stotte.

? Ondt i nakken

Der er muligvis en sammenhang mellem ondt i nakken og rygning og ogsa k&lﬂﬁ?’?"l.ﬂ e
mellem nakkesmerter og overvaegt. Problemer med muskler og led andre . ) g
steder i kroppen, f.eks. i leenderyggen, kan ligesom tidligere uheld med /lUSkUéZ[Ztefeﬂ 1en

nakken eller hovedet bade medfere og forvaerre nakkesmerter. P€7’i06[€, men skyldes

Problemer med nakken kan ogsa "forplante” sig til andre steder i kroppen. s]ce/dent noget
For eksempel kan smerter i skuldrene eller armene skyldes nakkeproble- ;

mer. Visse former for hovedpine kan ogsa stamme fra nakken. Det vil din LZZUOV[ng
kiropraktor finde ud af ved en undersggelse.

Nakkesmerter og arvelighed

Ny forskning viser, at arvelighed kan spille en rolle for nakkesmerter. Men
det er vigtigt at understrege, at du ikke arver nakkesmerter. Nogle kan
have storre risiko for at fa nakkeproblemer via deres foraeldres gener, og
det betyder, at de under bestemte omsteendigheder og pavirkninger vil
kunne fa ondt.




' Born og unge far ogsa ondt i nakken
Undersogelser har vist, at omkring hvert fjerde barn eller ung mellem 12 og
d esm e i 67 18 ar lider af nakkesmerter mindst én gang om maneden. Jo aeldre barnet
Y er, jo flere nakkeproblemer. Det er isaer piger, som far ondt i nakken, og
b@ 'k, UNZE
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det geelder ogsa for voksne, hvor det mest er kvinder, som lider af nak- Lyt til dit barn
f- -

nar barnet siger, at det har ondt.

kesmerter.

Vent ikke og se tiden an, men fa
det undersggt.

oD .

Man ved endnu ikke med sikkerhed, hvorfor bgrn og unge far ondt i nak-
ken, da hverken sport eller fritidsaktiviteter synes at fore direkte til nak- Aktive eeldre

keproblemer. Og det star heller ikke helt klart, om bgrn, som sidder meget har mindre chance for at fa ondt i
foran TV- eller computerskeermen, far flere problemer med nakken, men nakken.

ny forskning tyder pa, at nogle er mere udsatte end andre. Der er dog en
klar ssammenheaeng mellem psykiske problemer hos bern og unge og det at
have ondt i nakken.

| dag ved man ogsa, at bern med smerter i nakken oftere far problemer i
andre muskler og led. Derfor ber man altid fa barnet undersggt, hvis det
har ondt. Opstar smerterne pludseligt, ber barnet underseges med det
samme, da alvorlige arsager, som f.eks. meningitis, ogsa kan give nak-
kesmerter.

Aldre og nakkesmerter
Blandt eeldre er nakkesmerter neesten lige sa almindelige som hos yngre.

Aldre mennesker, der generelt har et darligere helbred, har ogsa sterre B@W’l 0 6@[6[7'6 /er
risiko for at fa problemer med nakken. Der er iseer sammenhang mellem o g i
nakkeproblemer og slidgigt (artrose), leddegigt, hovedpine og hjerte- og OgSél Oﬂdf VA ﬂﬂkkeﬂ
karlidelser.

Aldre med nakkesmerter og slidgigt kan ogsa have gavn af radgivning og
behandling hos en kiropraktor.
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Bevaeg dig sa meget som du kan

Selvom du har nakkesmerter, kan du stadigveek bevaege dig, sa leenge du
ikke overdriver. Det er godt at lave simple nakkegvelser, ga ture og i det
hele taget fortseette med de daglige goremal, bade pa arbejdet og i friti-
den. Ikke alle formar dog at gore alt det, de plejer, men du finder snart ud
af, hvad der passer dig bedst. Det er generelt godt, at du bruger og bevee-
ger nakken, selvom du har lidt smerter, og det er helt normalt, hvis du feler
at nakkesmerterne forveerres en smule bagefter.

Du kan selv handtere dine
nakkesmerter ved, at:

M Kontrollere dine smerter

M Tilpasse dine daglige aktiviteter
Bliv pa arbejdet, hvis du overhovedet kan, men tal eventuelt med din i en kortere periode, men forblive
arbejdsgiver om, hvordan arbejdet kan tilretteleegges, s du kan deltage aktiv og fokusere pa at komme
mest muligt, mens du har ondt. Det vil alt sammen hjeelpe dig til at blive videre med dit liv.
hurtigere rask igen.

Gode rad
Du kan selv gore meget for at handtere dine nakkesmerter og for at undga,
at det bliver et kronisk problem. Her er nogle gode rad:

Du skal holde dig aktiv. Du har meget bedre af at bevaege dig.
Tro pa dig selv. Du er selv den bedste til at fjerne smerterne.
Bliv pa arbejdet, hvis du overhovedet kan.

Sa far du ogsa andet at teenke pa.

Veer positiv. Hold dit humgr oppe.

Sorg for at komme videre

Det er vigtigt, at du kommer videre med livet sa hurtigt som muligt. Seg
smertelindrende behandling og veer aktiv. Du Skdl /]0[616

dig i gang. Du har
meget bedre af
at bevage dig
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Anerkendte behandlinger
Der findes flere typer behandlinger for nakkesmerter. Her er hvad den ny-
este forskning og Sundhedsstyrelsen anbefaler:

Manipulationsbehandling: Denne form for behandling er specifikke hand-
greb, der hjaelper pa smerterne og far din nakke til at beveege sig rigtigt
igen. Manipulationsbehandling udferes af alle kiropraktorer samt nogle
leeger og fysioterapeuter.

Ovelser: Den nyeste forskning viser, at gvelser er godt for nakken og i vir-
keligheden er hjeelp til selvhjeelp. Nakkegvelser er effektive og uden bivirk-
ninger. De @ger din nakkebeveegelighed og mindsker smerterne. Det kan
dog godt veere, at du bliver en anelse mere em i starten, og det er ikke alle
ovelser, der er lige gavnlige. Din kiropraktor kan vejlede dig.

Smertestillende medicin: Du ma gerne tage smertestillende medicin, for sa
kan du bedre beveege dig normalt, og det har din nakke godt af. De bed-
ste smertestillende midler er typisk dem, du kan kgbe i handkeb. Laes den
medfglgende vejledning og tag den fulde anbefalede dosis.

Ved alle behandlingsformer skal du typisk begynde at fole en bedring i
lobet af et par uger. Tal med din kiropraktor.

Bevar dit gode humor,
det vil ogsd hjelpe dig til at
blive hurtigere rask

Bivirkninger ved behandling

Alle virksomme behandlinger kan
have bivirkninger — bade positive og
negative.

W Qvelser kan give emhed og
stivhed i den ferste tid. Til gengeeld
bliver man pa sigt steerkere og mere
smidig.

B Efter manuel behandling kan
man opleve kortvarig emhed og
stivhed. Ved korrekt udfert manuel
behandling er mere alvorlige
bivirkninger uhyre sjeeldne.

B Smertestillende medicin kan
have en lang reekke bivirkninger
fra milde til alvorlige. Derfor bar
du altid overholde den foreskrevne
dosering. Tal med din laege, hvis du
er i tvivl.




Gode rdd, nar
du har ondt
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Bevaeg dig - og bliv hurtigere bedre

Det er vigtigt, at du arbejder dig igennem de akutte nakkesmerter. Det
betyder, at du ikke skal stoppe dine daglige aktiviteter. Forseg i stedet at
tilpasse dem, sa du kan fortsaette med at veere aktiv. Det vil hjeelpe dig til
hurtigere at slippe af med smerterne, sa du kan vende tilbage til din nor-
male hverdag.

Heldigvis behgver du ikke fuld bevaegelighed for at kunne udfgre de mest
almindelige dagligdags aktiviteter. Kunsten er at finde en balance mellem
at skane nakken og veere sa aktiv som muligt.

Brug din sunde fornuft!

Enhver med smerter kan naturligvis blive nerves og bekymret. Men ner-
vositet vil bare forveerre dine nakkesmerter. Du risikerer at speende endnu
mere i musklerne. Det vil kun @ge dine smerter, og sa er en ond cirkel star-
tet. Det er naturligt at blive nervgs, iseer hvis smerterne ikke forsvinder
lige med det samme. Hvis der er noget, du er bekymret for, sa tal med
kiropraktoren om det.

Bryd den onde cirkel —
brug din sunde fornuft

Rentgen har i mere end 100 ar
veeret brugt til at undersage
rygsejlen, herunder nakken, og
mange patienter forventer stadig at
blive rentgenfotograferet.

| dag ved man, at rentgen sjeeldent
forteeller, hvad der er galt.

Rontgen anvendes i dag ved:

B Laengerevarende nakkesmerter
(mere end 4 uger).

M Tilbagevendende nakkesmerter.
B Ved mistanke om sygdom i
knoglerne.

M Ved mistanke om deformiteter.
En rentgenfotografering kan give
kiropraktoren et billede af hvilken
behandlingsteknik, der egner sig til
problemet.

MR-scanning er den mest moderne
sakaldte "billeddiagnostik”. Pa

en MR-scanning ser man udover
knoglerne blandt andet ogsa
muskler, ledveev og nerver. MR-
scanning anvendes kun sjeeldent ved
nakkeproblemer.




Det er din nakke...

Din nakke er en vigtig del af din krop og lige som de @vrige dele, skal den bruges
og vedligeholdes hver dag. Det geelder ogsa, selvom du har ondt i nakken.

Denne brochure giver dig den nyeste viden om nakkesmerter og samtidig far du
en raekke gode r&d om, hvad du kan gere, nar du har ondt. En ting som star helt
klart er, at du selv skal tage aktiv del i at fa det bedre.

Fakta om nakkesmerter:
Din nakke far det bedre, nar du er aktiv
Du vil have gode dage og darlige dage — det er helt normalt, udnyt de gode
dage til at fa dig rert
Du kan gere mange ting for at hjeelpe dig selv
Nakkesmerter kan komme tilbage — men sa ved du hvad du skal gore

KiropraktikC9sundhed

OPLYSNING OM KIROPRAKTIK | DANMARK
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