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Textahals ,,TextNeck “

—Ny heilsufarsleg 6gn eda heimagert vandamal?

Pad er hluti af daglegu starfi
heilbrigdisstarfsélks ad adstoda
einstaklinga med ymiskonar
kvilla frd stodkerfinu. T Dan-
morku, bar sem greinar-
hofundar starfa, hafa nylegar
rannsOknir leitt { 1j6s ad tals-
verdur hluti pessara ein-
staklinga pjdist af verkjum fra
halsi, herdum og baki [7], sem
svipar mjog til pess sem sést 4
heimsvisu [20]. Pad getur verid
erfitt ad eiga vid einkenni frd
pessum svaedum, ekki einungis
vegna bess ad erfitt getur verid
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»hettulegt”, bein ahrif 4 hvernig
pau tilka pau einkenni sem pau
eru med. Hér verdur madur ad
passa sig ad falla ekki 1 pa
gildru ad gera rdd fyrir beinu
orsakasamhengi milli verkja frd
hélsi, herdum og baki og
notkunar 4 hverskyns
snallsimatekni. Pad er nokkud
vel pekkt, ad erfitt er ad syna
fram 4 tengsl likamsstodu og
verkja [14;17], en { pessu
samhengi er mikilvaegt ad muna
ad likami okkar er gerdur til ad
vera 4 hreyfingu en ekki {

ad stadsetja ndkvaemlega orsok

einkennanna [1;6] heldur einnig vegna pess ad fjolmargir pattir
(likamlegir og salfélagslegir) geta haft ahrif 4 4stand einstaklingsins
[3;18].

A undanférnum 4rum hafa verkir fra baki og halsi hja bornum
og unglingum fengid sifellt meiri athygli, sérstaklega { 1j6si pess
ad svo virdist sem bakverki 4 fullordinsaldri megi ad einhverju
leyti rekja til unglingsdranna [2;9]. Hér 1 landi hefur mikil umrada
skapast um hals- og bakverki barna og unglinga par sem
stodkerfiskvillar hafa verid tengdir ofnotkun 4 farsimum og
spjaldtélvum [Mynd 1].

Textahals — 6gn vid heilbrigdi okkar?

Ratur pessa nyja fyrirbaris ma rekja til Bandrikjanna par sem
kirépraktor par { landi stofnadi the TextNeck® Institute arid 2009.
Hver rokin eru, fyrir pvi ad textahdls/TextNeck séu greindur fra
00rum einkennum fréd hdlsi og herdum og 4 hvada visindalega
grunni su nalgun byggir er hinsvegar ekki skyrt.

P6 ekki sé um pad deilt ad born geta fundid til, er vitad ad
verkjaupplifun peirra er undir miklum édhrifum fra foreldrum og
00rum fjolskyldumedlimum [15]. Par af leidandi hefur okkar
tdlkun 4 pvi hvad hrjdir bornin okkar og hvad sé peim mogulega

kyrrstodu. Petta er ef til vill
kjarni malsins. [ nitima samfélagi virdist préunin vera i pd 4tt ad
hreyfing barna sé smam saman ad minnka [5;11]. Pad, ad petta
skuli gerast 4 svipudum tima og notkun snjallsimatekni er ad aukast
parf pvi ekki ad koma 4 6vart. Reyndar er vel pekkt, ad bornum sem
hreyfa sig minna, er hattara vid ad fa hverskyns verki en peim sem
stunda reglulega hreyfingu [19]. Snjallsimatekninni virdist
pessvegna hafa verid ,.kennt um* einkenni sem likast til eru tilkomin
vegna hreyfingarleysis. Sumir lita ef til vill 4 petta sem of mikla
einfoldun, p6 svo leida megi likur ad pvi, ad petta sé dstaedan fyrir
pessum nyja ,.faraldri“. I rannsékn, par sem athugadir voru peir
kraftar sem hafa dhrif 4 halsinn { mismunandi mikilli beygju, kom
11j6s ad sd hofudstada sem vid beitum vid notkun snjallsimataekni
er skadleg [8]. Ef horft er framhja augljésum g6llum pessarar
rannsoknar verdur madur muna ad samberileg hofudstada, { 60ru
samengi, yroi seint gagnrynd. [mynd 2]Fyrirberi eins og ,,skdk-
hals®, ,,prjona-hals* eda , lestrar-hals*“ 4 madur erfitt med ad imynda
sér a0 myndu nd vinseldum. Eda ,,hjéla-hdls“...vid myndum seint
benda hjélreidamonnum 4 pd ,,augljésu haettu* sem tengist pvi ad
fara i 4 tima hjélatir med hofudid 1 reigt aftur i ystu stodu.
Stadreyndin er, ad p6 svo vid komum okkur fyrir { ,,fullkominni*
stodu par sem hugad er ad 6llum pattum sem geta aukid dlagio 4
hryggjarsiluna, munum vid finna fyrir verkjum ef vid hreyfum
okkur ekki tt tr stodunni af og til. I stad pess ad tala um textahals/
TextNeck veri liklega meira videigandi ad tala um ,,Ekki-sitja-kyrr-
of-lengi-an-pess-ad-hreyfa-pig-hdls“. Petta er b6 ventanlega ekki
jafn soluvenlegt og upphaflegt heiti.

Frjalsleg tilkun & visindanidurst6dum

Heilbrigdisstarfsmenn eru oft 4 tidum fljétir ad tileinka sér nyjungar
hvad vardar skodun, greiningar, medferdarform o.p.h. Petta er
jakveett 1 dkvednum skilningi en mikilvegt er ad petta gerist ekki
gagnrynislaust.
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Aragrii af medferdarformum og dgati peirra er haegt ad finna
innan “heilbrigdisidnadarins” fyrir hinar ymsu greiningar: Sumt
hja bérnum:

e Manual therapy vid ungbarnakveisu — p6 svo ad ekkert
bendi til pess ad pad virki [4]

e Manual therapy vid eyrnaverk — sem er byggt 4 mjog
vafasdmum grunni....og virkar ekki [16] Og sumt hja
fullordnum:

* Val 4 hlaupaskdm til ad fordast meidsli — pad hefur komid {
1j6s ad t.d. gongugreining skiptir litlu mali vid val 4 ském,
svo lengi sem peir eru pagilegir [13]

» Kinesio Tape — sem hefur litil sem engin ahrif 4 stod-
kerfisverki [12]

e Cupping — vida notad af {préttamoénnum dn pess ad hafa
nokkur synileg dhrif [10] . .

En er petta ekki i lagi svo lengi sem pad virkar?

Med pvi ad gangast vid hinum ymsu medferdarformum an pess ad
skoda hver @tlud verkan og sannreynd édhrif eru, getur heglega
valdid misskilningi, hreedslu og 66ryggi skjolstedinga okkar. Med
pvi ad gera pvi skéna ad porf sé 4 medferd og/eda hverskyns
hjélpartekjum til ad nd heilsu, getur pad valdid pvi ad ein-
staklingnum sé haldid afram { verkjadstandinu vegna peirra
hugsana og ventinga sem vidkomandi hefur til einkennanna. Petta
er sérstaklega slemt pegar born eiga { hlut par sem pau eiga
mogulega eftir ad eldast med pad veganesti ad likami peirra sé
brothattur og purfi ad fara varlega med.

Hvernig eigum vi0 a0 medhondla pessi born?

Svarid er einfalt, vid eigum ekki ad medhondla pau. Fyrir pvi eru
einfaldlega engin rok par sem petta dstand lagast yfirleitt af sjalfu
sér. Med pvi ad setja i gang medferd, an pess ad taka 4 undir-
liggjandi orsakapattum er hattan st ad vid gerum einstaklinginn
hadan okkur. Videigandi radgjof pyrfti ndnast undantekningarlaust
ad innihalda upplysingar um mikilvagi hreyfingar og ef til vill
breytingar 4 lifsstil vidkomandi. Hér er mikilvagt ad vid @fingaval
fari saman pad sem vid metum ad sé mikilvegt OG pad sem
skjolstedingi okkar langar til. Ad lokum, ber okkur ad sjalfségdu
skylda til ad hvetja til skynsamlegrar notkunar 4 snjallsimum og
spjaldtélvum.
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