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.ονος στον αυχένα: 
Πσν οφείβεται 
Έχει συµβεί στους περισσότερους. Είτε επειδή 
κάτσαµε µε λουσµένα µαλλιά στο air condition, είτε 
επειδή δουλέψαµε πολλή ώρα στον υπολογιστή, 
είτε επειδή σηκώσαµε βάρη, έχουµε όλοι -λίγο ως 
πολύ- νιώσει πιάσιµο και πόνο στον αυχένα. 

ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΝΝΑ ∆ΑΛΛΑ 

Πρόκειται για ένα πολύ συνηθισµένο 
σύµπτωµα που ανάλογα µε το αίτιο 
που το προκαλεί (π.x. µυϊκός σπασµός, 

σπονδυλοαρθροπάθεια, κήλη) 
µπορεί να παρουσιάζει από απλά µέχρι 

πολύ σοβαρά συµπτώµατα -στην 
περιοχή του αυχένα και όχι µόνο- που 
είναι πιθανό να διαρκούν λίγες µέρες 
ή -στη χειρότερη περίπτωση- να µη 

µας αφήνουν καθόλου να ηρεµήσουµε.Έτσι, 
ο πόνος στον αυχένα καταλήγει 

να γίνεται ένα περίπλοκο πρόβληµα 
που µας ταλαιπωρεί µε πόνο 

και δυσκολία στην καθηµερινότητά 
µας, ιατρικές εξετάσεις και επισκέψεις 

σε διάφορους γιατρούς. Στο 
Vita ξεκαθαρίζουµε περί τίνος µπορεί 

να πρόκειται. 

Πες µου πού πονάς 
να σου πω τι έχεις 
Η αλήθεια είναι ότι n παραπάνω φράση 

ισχύει όχι µόνο στην περίπτωση 
του αυχένα, αλλά και όλων των µυοσκελετικών 

προβληµάτων. Ο γιατρός 
που µας εξετάζει µας ρωτάει 

συνήθως να περιγράψουµε τον πόνο 
(πού εντοπίζεται, πόσο έντονος είναι, 

.ονος στον αυχένα: 
Πσν οφείβεται 
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ΤΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΜΑΣ ΑΝΑΚΟΥΦΙΣΕΙ 
Αν και δεν πρόκειται για µία µόνη συνταγή, θεωρείται ότι τα µπάνια βοηθούν την κατάσταση, όπως και n γυµναστική 

γενικότερα. Η σωµατική άσκηση ενισχύει τους µυς της περιοχής, οπότε και προσφέρει καλύτερη στήριξη. 
Επίσης, ιδιαίτερα ανακουφιστικά είναι ο ήλιος και n ζέστη (π.x. το να φοράµε ένα κασκόλ για να διατηρείται 

ζεστός ο αυχένας µας). Οι φυσικοθεραπείες -που σχεδιάζονται από τον ειδικό- µπορούν να βοηθήσουν την 
κατάσταση, ανάλογα βέβαια πάντα µε τα αίτιά της. Οσο για το κολάρο, που ακινητοποιεί την περιοχή, αποτελεί 
µία αµφιλεγόµενη λύση. Σε κάθε περίπτωση, θα πρέπει να έχουµε υπόψη µας ότι n γυµναστική αντενδείκνυται 
στην οξεία φάση του προβλήµατος. Σε αυτήν την περίπτωση, θα µας βοηθήσουν τα φάρµακα που θα µας συστήσει 

ο γιατρός µας (µυοχαλαρωτικά, αντιφλεγµονώδη, αντικαταθλιπτικά, που έχει βρεθεί ότι βοηθούν πολύ 
σε πονοκεφάλους, αλλά και σε προβλήµατα του αυχένα), n ξεκούραση, το να διορθώσουµε τη στάση µας, να µη 
σηκώνουµε βάρη και το να αποφεύγουµε το κρύο και την υγρασία. Γενικά, ο νοτιάς, n υνρασία, το air condition 
και το κρύο επιδεινώνουν την κατάσταση. Επιβαρυντικό θεωρείται και το στρες, που εντείνει τον µυϊκό σπασµό, 
γι' αυτό και έχει παρατηρηθεί ότι οι αγχώδεις έχουν περισσότερα προβλήµατα µε τον αυχένα τους. 
- s« i Λ . «- 

αν αφορά και το χέρι, αν περιλαµβάνει 
µουδιάσµατα, µείωση της δύναµης 
του χεριού ή αδυναµία κίνησης), 

για να οδηγηθεί σε ένα συµπέρασµα 
σχετικά µε την αιτία του προβλήµατος 

(στη συνέχεια δεν είναι βέβαια 
απίθανο να ζητήσει και ειδικές εξετάσεις). 

Έτσι, αν το πρόβληµα είναι 
µυϊκό, ο πόνος περιορίζεται στον αυχένα. 

Όταν όµως το πρόβληµα εντοπίζεται 
σε κάποιο µεσοσπονδύλιο δίσκο, 

µπορεί να υπάρχουν πόνοι στην 
πλάτη (επειδή πιέζεται ο νωτιαίος µυελός) 

ή/και πόνος, αδυναµία και µούδιασµα 
συνήθως στο ένα χέρι (επειδή 

πιέζονται τα νεύρα -ή ρίζες- που πάνε 
στα χέρια). Όταν µάλιστα n πίεση 

στον νωτιαίο µυελό είναι πάρα πολύ 
µεγάλη, µπορεί να επηρεαστεί ακόµα 

και το περπάτηµα. 

Τι προκαλεί τον πόνο 
Ο πόνος στον αυχένα προκαλείται 
από διάφορες αιτίες και κατά κανόνα 

αυτές είναι που καθορίζουν τόσο 
το είδος όσο και την έκταση και την 
ένταση του πόνου, αλλά και των ενοχλήσεων 

που συχνά τον συνοδεύουν. 
Έτσι, ο πιο συνηθισµένος πόνος στον 
αυχένα -αυτό που ο κόσµος συχνά 
ονοµάζει αυχενικό σύνδροµο- οφείλεται 

σε µυϊκό σπασµό των µυών της 
περιοχής (αυτός προκαλείται συνήθως 

από το στρες, την κακή στάση 
µας, την επαφή µε το κρύο κ.λπ.), που 
µπορεί να επιδεινωθεί από καταστάσεις 

που υπάρχουν ήδη, όπως οι µικροτραυµατισµοί 
στην περιοχή (π.χ. 

λόγω λαθών στην εκτέλεση ασκήσεων 
ή στο σήκωµα βαριών αντικειµένων) 

ή n σπονδυλοαρθροπάθεια, αυτό που 
λέµε «άλατα» ή οστεόφυτα στον αυχένα, 

που συνδέονται κυρίως µε την 
ηλικία που περνάει. Χαρακτηριστικά 
αυτού του µυϊκού σπασµού είναι πόνος 

στον αυχένα, βάρος στη ράχη και 
τους ώµους, ενίοτε µουδιάσµατα των 
άνω άκρων και κατά περιόδους πονοκέφαλοι, 

ζαλάδες και τάση προς εµετό. 
Παρ' όλα αυτά, δεν είναι λίγες οι 

περιπτώσεις εκείνες όπου υπάρχουν 
προβλήµατα στους µεσοσπονδύλιους 
δίσκους, που εκδηλώνονται µε σοβαρότερα 

συµπτώµατα, όπως ο χρόνιος 
πόνος, το µούδιασµα ή/και n αδυναµία 
του χεριού κ.ά., και οφείλονται είτε σε 
κάποιο ατύχηµα ποα τους έχει µετατοπίσει 

είτε στη χρόνια φθορά. Όσον 
αφορά τη φθορά που επέρχεται µε τον 
χρόνο, δεν µπορούµε να καταδείξουµε 
συγκεκριµένες αιτίες. Auto που γνωρίζουµε 

είναι ότι πιο ευάλωτοι είναι 
όσοι άνθρωποι έχουν λεπτό και ψηλό 
λαιµό ή n δουλειά τους τούς αναγκάζει 

να σκύβουν, να σηκώνουν βάρη 
κ.λπ. Για τα ατυχήµατα πρέπει να σηµειώσουµε 

ότι οι πόνοι δεν ξεκινούν 
οπωσδήποτε αµέσως µετά το χτύπηµα. 

Μπορεί εξαιτίας του να µετατοπιστεί 
λίγο ο δίσκος και τα συµπτώµατα 

να εµφανιστούν µετά από κάποιο 
χρονικό διάστηµα. Αν, βέβαια, σε κάποιο 

τέτοιο ατύχηµα ο δίσκος µετατοπιστεί 
πολύ, τότε ο πόνος πιθανώς να 

προκύψει και αµέσως. 

Οι ασκήσεις 
που θα µας βοηθήσουν 

Κάνουµε διατάσεις στον αυχένα, για 
να βελτιωθεί το εύρος κίνησής του, 

γέρνοντας το κεφάλι µας µπροστά 
(σαν να λέµε «ναι» µε το κεφάλι µας 
- σκύβοντας, δηλαδή, σαν να θέλουµε 

να αγγίξουµε µε το πιγούνι µας 
το στέρνο µας) και πίσω (σαν να λέµε 

«όχι» µε το κεφάλι µας - σαν να 
θέλουµε, δηλαδή, να ακουµπήσουµε 
το τριχωτό του κεφαλιού στην πλάτη 
µας), καθώς και δεξιά και αριστερά 
(σαν να θέλουµε να φέρουµε το αφτί 
µας στον ώµο µας). Επίσης, µπορούµε 

να κάνουµε στροφικές κινήσεις 
στον αυχένα µας (σαν να γυρίζουµε 
να κοιτάξουµε δεξιά ή αριστερά), αλλά 

όχι απότοµα. 

Οι απαραίτητες εξετάσεις 
Εκτός από την κλινική εξέταση, ο 
γιατρός θα µας συστήσει πιθανώς να 
κάνουµε και ειδικές εξετάσεις, όπως 
είναι το ηλεκτροµυογράφηµα και n 
µαγνητική τοµογραφία (ας µην ξεχνάµε 

ότι σε σπάνιες περιπτώσεις τα 
προβλήµατα στον αυχένα µπορεί να 
οφείλονται σε κάτι πολύ πιο σοβαρό, 
όπως για παράδειγµα κάποιος όγκος, 
ποα θα φανεί µε τη µαγνητική τοµογραφία). 

Πότε χρειάζεται εγχείρηση 
Η επέµβαση, ποα σπανίως είναι απαραίτητη 

και της οποίας n αναγκαιότητα 
εκτιµάται από ορθοπεδικό ή νευρολόγο, 

ενδείκνυται να γίνεται όταν 
υπάρχει σοβαρή βλάβη στο νεύρο ή 
όταν τα επεισόδια πόνου και προβληµάτων 

στο χέρι είναι συχνά. · 

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΟΝ 
κ. λαµπρο παπουλια, γιατρό Φυσικής Ιατρικής 

και Αποκατάστασης. 
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