Nackspirr — en smartsam upplevelse

Nackspirr betecknar ett krampliknande tillstand i musklerna runt nacken. Nir man forsoker
vrida pa huvudet uppstar kraftiga smértor i nacken, som ofta stralar ut mot axel eller arm.
Ibland borjar besviren efter en hiftig nackrorelse, men oftast vaknar man upp med en viss
nackstelhet som gradvis okar under dagen, utan kiind anledning. Dock har vi noterat att
patienterna oftast beskriver att de kint av en mindre smirta eller stelhet till och ifran under
nagon dag, vecka eller manad innan den aktuella besvirsdebuten. Dessa symptom har da inte
varit sa besvérliga att patienten valt att soka hjélp for att finna orsaken till problemet.
Patienten har da valt att hdrda ut och hoppats att besvéren skall ga 6ver, mojligen tillsammans

med att ha tagit nagon smartstillande tablett.

Effektiv behandling av nackspérr

Nir man har nackspérr tror manga att vila ér det bésta botemedlet, men detta &r felaktigt. Det
ar faktiskt bevisat att ldkningsprocessen gar snabbare om man ror pa sig.
Kiropraktorbehandling &r oftast en effektiv metod att komma till rdtta med problemet.
Behandlingen gar till pa sa sitt att kiropraktorn forst undersoker patienten grundligt for att
stdlla en korrekt diagnos. Om det (som oftast) visar sig att besvéren hérror ifran en reducerad
rorlighet i nacken eller ovre brostryggen, vilken i sin tur orsakar en okad nervsignalering till
muskulaturen, som da gar i spasm, kan kiropraktorbehandling vara mycket effektiv.
Behandlingen ga till pa sa sitt att kiropraktorn med snabba tryck kallade justeringar eller
mobiliseringar, samt ibland genom forsiktig mjukdelsbehandling aterstéller en normal
rorlighet emellan nackkotorna. Efter detta atergar nervsignaleringen till en normal intensitet,

vilket medfor att musklerna slappnar av.

Forebyggande atgirder

Det bista sittet att slippa smartan och ororligheten som uppstar vid nackspérr &r att tinka
forebyggande. Nagra av de bésta sakerna som man sjilv kan gora &r att motionera rent
allmént. Detta kan betyda en rejidl promenad varje dag, eventuellt ocksa med stavar. Att se
over arbetsplatsen kan vara effektivt, eftersom en felaktig arbetsstéllning kan paverka den
enskilde heltidsanstéllde under 40 arbetstimmar varje vecka. Sitter man hela dagarna framfor
en dator, dr det bra om man stiller sig upp och gor nagra enkla rorelser varje halvtimme.
Dessa rorelser behover inte ta ldngre tid dn en till tva minuter. Upplever man aterkommande

nackstelhet efter att ha sovit, kan det vara effektivt att se 6ver sin sovstillning. Aven ldngvarig



psykisk stress kan vara orsak till aterkommande nacksmiirtor, eftersom den stressade oftast
spanner nackmuskulaturen onormalt mycket utan att veta om det. I manga fall kan man ocksa
forebygga besviren genom att besoka en certifierad massor och pa sa sitt fa muskulaturen
uppmjukad. Massage ger ju ocksa en kiénsla av vilbefinnande, vilket i sig &r bra for den

stressade sjilen.

Men nir stelheten vil borjat ér det oftast for sent med forebyggande atgiarder. Da ar den
kiropraktiska behandlingen nédvindig for att aterstélla funktionen och ta bort smirtan.
Om/nir patienten blivit symptomfri efter behandlingen kan man vélja att avvakta vidare
behandling. Visar det sig att besviren aterkommer med viss frekvens kan
kiropraktorbehandling i forebyggande syfte vara den effektivaste behandlingen. Manga
av vara patienter som forut haft aterkommande nackstelhet och nacksparr besoker oss nu
regelbundet, men med forhallandevis glest behandlingsintervall, for att ta bort mindre
lasningar (dven kallade fixeringar eller segmentella dysfunktioner) i nacken, innan de blir

akuta. Hor av dig till oss om du &r i farozonen!
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