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Is wiren Kopfschmer-
zen alleine nicht schon
genug, kommen hiu-

fig noch Nacken- und Schulter-
beschwerden hinzu - kurz: Ko-
NaSchu. Dr. David-Christopher
Kubosch beantwortet hier die
wichtigsten Fragen:

Herr Dr. Kubosch, warum
leiden so viele Menschen
unter KoNaSchu?

Dr. Kubosch: Verspannte Na-
cken und Schultern sind hau-
fige Folgen des Dauersitzens,
der Zwangshaltung und per-
manenter Bewegungslosigkeit.
In heutigen Zeiten stellt das
stundenlange Starren auf Han-
dys ebenfalls eine enorme Be-
lastung der Nackenmuskulatur
dar. Kommen aullerdem noch
Stress oder andere Belastun-
gen hinzu, so steigt das Risi-
ko eines KoNaSchu-Befundes
meist erheblich.

Diese Schmerzen nerven dreifach

Haben Sie schon mal

von KoNaSchu gehort?

DR. DAVID-
CHRISTOPHER
KUBOSCH

ist leitender

Orthopdde der
Gelenk-Klinik

Gundelfingen

Aus welchem Grund sind oft
Kopf, Nacken und Schultern
gleichzeitig betroffen?

Diese sind iiber Muskeln und
Nerven miteinander verbun-
den. Sehr hédufig verursachen
etwa Muskelverhidrtungen im
Nackenbereich auch Kopf-
schmerzen. Ebenso belastet
beispielsweise eine permanente
gesundheitsschidliche Kopfhal-
tung nicht nur den Nacken stark
—auch die Halsmuskeln kbnnen
dadurch tiberdehnen. Mogliche
Folgen: ein steifer Nacken und
Kopfschmerzen.

Kopf-, Nacken- und Schulterschmerzen treten oft
gemeinsam auf. Unser Experte erklart, warum
das so ist und was wir dagegen tun konnen

Wie kann ich vorbeugen?

Praventiv wirken kann Ausdau-
ersport, etwa Schwimmen. Be-
wihrt haben sich auch systema-
tische Entspannungsmethoden
wie etwa die Progressive Muskel-
relaxation. Hilfreich sind zudem
kleine praktische Ubungen fiir
zwischendurch (siche Kasten).

Was hilft bei akuten
KoNaSchu-Beschwerden?

Je nach Beschwerdebild kann
eine multimodale ganzheitliche
Therapie aus medikamentoser
Behandlung, physiotherapeuti-
scher und evtl. psychologischer
Unterstiitzung sinnvoll sein.
Bel akuten Beschwerden hel-
fen Schmerzmittel. Selbst kann

ich auch einiges bewirken, in-
dem 1ch z.B. regelmibig fiir ei-
ne Stirkung und Entspannung
der Muskulatur sorge.

Und wenn das nichts bringt?
Tritt nicht innerhalb von zwel
Wochen eine Besserung ein,

Eine physiotherapeu-
tische Behandlung
kann die Beschwerden

so sollte zur Sicherheit ein Or-
thopidde aufgesucht werden.
Dieser klart, ob hinter den Be-
schwerden moglicherweise ei-
ne behandlungsbediirftige Er-
krankung steckt. Nehmen die
Schmerzen zu oder kommt es
zu weiteren erheblichen Be-
schwerden (wie beispielsweise
akuten Lahmungserscheinun-
gen oder Gefiihlsstorungen),
so 1st umgehende drztliche
Hilfe erforderlich.

DIESE UBUNGEN SORGEN FUR LINDERUNG

Setzen Sie sich aufrecht hin und driicken Sie die linke Hand ganz

leicht gegen lhr linkes Ohr. Nach ein paar Sekunden das Ganze mit der
anderen Seite wiederholen. Das entspannt die Nackenmuskulatur. Eine
ebenso praktische wie effiziente Ubung bietet auch das langsame Hoch-
und Runterziehen der Schultern. Mit kleinen Bewegungen starten, die
zunehmend grofier werden. Dabei unbedingt auf die Atmung achten:
Beim Hochziehen der Schultern ein-, beim Absenken ausatmen. Das
Ganze zehn- bis 15-mal durchfiihren und nach einer Pause von je etwa
60 Sekunden die Ubung zweimal wiederholen.
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