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Till dig som nyligen har fatt ont i
nacken

Smarta i nacken ar vanligt och drabbar manga nagon gang i livet. Nacksmaérta
forekommer ofta tillsammans med nedsatt rérlighet och att vissa rorelser gor
mer ont. I vissa fall kan ocksd utstrdlande smaérta i armen eller huvudvéark
forekomma. Tillstandet &r mycket séllan férknippat med allvarlig sjukdom
dven om det gor valdigt ont. Nacksmaérta som nyligen uppkommit gar ofta
dver inom nagra veckor. Besvaren &r vanligare i hégre alder, bland kvinnor
och bland rékare. Nacksmaérta ar bade associerat till fysiska som psykiska
faktorer pa arbetet. Det &r vanligare med nacksmaérta bland personer med
héga krav och bristande socialt stdd i sitt arbete.

Vad kan du gdra sjalv?

Forsok att utfora dina vardagliga aktiviteter som vanligt, s8 ldnge smartan
kanns acceptabel och inte forvarras. Smarta ar en varningssignal och inte
noédvandigtvis ett tecken pa skada eller hur allvarlig den &r. Variera arbets-
och sittstallningar och ta ofta sm& pauser. N&r du tar paus kan du stracka pa
dig, réra pa huvud och axlar och ta ut rérligheten i nacken, gérna flera ganger
om dagen.

Fysisk aktivitet &r en 3tgard som ofta &r gynnsam vid smaérttillstdnd men
vissa personer kan tillfalligt behéva minska sin fysiska aktivitetsniva jamfort
med den nivan de hade innan de fick ont. Ofta kan promenader vara en fysisk
aktivitet som kénns acceptabel. En promenad dagligen pd 30 minuter ger
ocksd andra halsovinster. Livsstilsfaktorer kan paverka din smérta och det ar
viktigt att du gor férandringar utifran din specifika situation. Se éver om
n%got i din livsstil kan férbadttras, som exempelvis kost, motion och sémn, sd
att du far basta mojliga dterhdmtning.

Vilken hjalp kan du fa?

En fysioterapeut/sjukgymnast gor en noggrann undersdkning och hjalper dig
darefter med lamplig behandling for just dina besvar. Regelbunden tréning
eller en kortare period av manuell terapi kan vara en del av behandlingen och
saval tréningen som den manuella behandlingen bér anpassas efter dina
individuella férutsattningar, 6nskemal och malsattningar. En viss 6kning av
smartan kan tilldtas under trdning men ska avta efterat. Om smartan &r
oférandrad eller férsamrad efter ett par manaders behandling kan vidare
utredning vara aktuell.
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