Руководство для владельца шеи

Пособие по общему уходу и лечению наиболее распространенных заболеваний шеи

Шея, о которой забыли


Мы не беспокоимся о нашей шее до тех пор, пока она не заболит. Для многих, она не более, чем вешалка для галстука. Народы других культур придают шее гораздо большее значение. В Японии задняя часть шеи считается очень сексуальной. “Женщины-жирафы” племен восточной Бирмы считают шею показателем положения в обществе и материального достатка. От того, что они с детства нанизывают одно за другим тяжелые бронзовые кольца, которые отодвигают плечи, шея таких женщин кажется длиной около 30 см!


Бирманцы очень жестко обращаются с шеей, но также жестко с ней обращается и наше общество. Плохая осанка, лишний вес, эмоциональная перегрузка и автокатастрофы - все современные эпидемии - бьют нас “по шее”!


У шеи есть свои способы выразить протест против неправильного обхождения и обид. Боли могут появиться не только в самой шее, но и в руках, голове и плечах. Вы можете чувствовать покалывание или онемение пальцев, испытывать головные боли в затылочной части головы, или головокружение и тошноту. Все эти симптомы - причина обратиться к врачу. В зависимости от результатов обследования, ваш врач может направить вас к специалисту.


Шея - это связующее звено между головой и телом. В ней заключены шейный участок позвоночника, жизненно важные нервы и кровеносные сосуды. Более того, тонкая шея - настоящий Атлас - поддерживает голову, одну из тяжелых частей организма.


Благодаря всем этим нагрузкам, а также большой подвижности, шея очень чувствительна к боли и травмам. Это второй после поясницы уязвимый участок тела.


Многие из нас страдали от “напряженной шеи”. (Англичане называют ее “настольной” шеей, так как она часто вызвана длительной работой за письменным столом). Даже такое легкое состояние, которое обычно исчезает за несколько дней после отдыха, вызывает достаточно хлопот. Когда болит шея, вы не можете сделать ни одного движения не ощущая этой боли - буквально, ни одного движения.


“Руководство по использованию шеи” охватывает самые частые проблемы с шеей, причины, вызывающие их и что вы и ваш врач могут сделать, чтобы избавит вас от них. А также, оно научит вас как избежать будущие проблемы с шеей.


У многих млекопитающихся 7 шейных позвонков - даже у жирафа, шея которого может достигать длины в 180 см!

Узнайте свою шею.

Ваша шея состоит из семи маленьких косточек, которые называются позвонками. Все они собраны воедино тридцатью двумя сложными мышцами. Восемь нервов, исходящих из позвоночного столба передают голове импульсы движения и чувства (включая боль) из головы, плеч, груди и рук. Четыре крупных артерии и вены, которые несут кровь к голове и сердцу также проходят через шею.


Позвонки шеи, которые составляют шейный отдел позвоночника, пронумерованы сверху вниз С1-С7. Все позвонки имеют выступы, которые вы можете нащупать; именно здесь мышцы и связки поддерживают позвонки. Чувствительный спинной мозг проходит через отверстие в позвонках и защищен ими. Шейные нервы, подобно ветвям сосны, выходят через маленькие отверстия в боковой стороне позвонка, которые называются “каналами”. Позвонки соединяются вместе связками между их суставами (гранями) с задней стороны каждого позвонка.


Между позвонками расположены прокладки жилистого(фиброзного) хряща, называемые дисками. Они поглощают шок. Диск немного похож на расплющенный мячик для гольфа - желатиновый центр в твердой капсуле из  тесно переплетенных волокон.

Шея в движении

Шея находится в движении гораздо больше любого другого отдела позвоночника. Ее прочная, но подвижная система мышц и связок постоянно поддерживает голову в вертикальном положении, а также позволяет ей выполнять три основных движения с многочисленными комбинациями.


Когда вы киваете головой (угол движения около 90 градусов), жидкость в шейных дисках слегка сжимается. Движение головы вперед называется “сгибанием”, движение назад - “вытяжением”.  Когда вы качаете головой из стороны в сторону (около 180 градусов), шейные позвонки вращаются. 


Когда вы наклоняете голову к одному плечу (около 120 градусов), мышцы и связки сокращаются с одной стороны и растягиваются с другой. Центральные позвонки - С4,С5 и С6 в основном заняты при наклоне. На той стороне, в которую наклоняется голова, отверстия смыкаются. 


Шея построена таким образом, чтобы обеспечить защиту бесценному набору из спинного мозга, нервов и кровяных сосудов. Однако, если что-то происходит с шеей, это может иметь далеко идущие последствия. Боль, исходящая из шеи может отдавать в голову, лицо, уши, плечи, руки, пальцы и даже в грудь. Это называется рефлексирующей болью. 

Что вызывает боли в шее?


Боль в шее может стать следствием травмы, плохой осанки, чрезмерного напряжения, ушиба или заболевания. Один из данных факторов может вызвать боли в шее и болезненность при движении.

Травмы


Занятия спортом виновны во многих травмах шеи, особенно у молодежи. Удар по мячу головой при игре в футболе, очень частый случай. Прыжки в воду на мели или удары по погруженным в воду предметам представляют большую опасность. 


Многие производственные травмы вызывают повреждения шеи. Травмы шеи зачастую сопутствуют повреждениям головы в автокатастрофах или при падениях.

Растяжения


Когда шея вынуждена совершать движение дальше отпущенной ей нормальной амплитуды, мышцы сильно растягиваются и связки рвутся. Это растяжение, подобное растяжению лодыжки. Даже ограниченное движение, при напряженных мышцах шеи, может вызвать растяжение.


Такой вид травмы часто случается в автокатастрофах. Когда машину ударили сзади, голова пассажира откидывается назад (гипер- растяжение), а тело - вперед. Голова также может откинуться вперед в результате движения отдачи.


Когда машина ударяет твердое препятствие, может произойти обратное,. Голова продолжает двигаться вперед (гиперсгибание), а тело внезапно останавливается. Голова также может рикошетом откинуться назад. Когда тело движется в одну сторону, а голова в другую, вся сила (500-600 футов) приходится на шею.


Пострадавший сначала может чувствовать некоторый дискомфорт, но тяжесть в шее и боль (иногда также отдающая в руку) становятся все сильнее с каждым часом. Боль становится нестерпимой через несколько дней, но затем она стихает и через месяц проходит. Конечно же, здесь трудно четко определить временные рамки. Однако прогноз для травм гиперсгибания и гиперрастяжения выглядит хорошо. Уже через три месяца почти все выздоравливают, и проблемы редко возвращаются.

 Осанка и эмоциональные перегрузки

Осанка имеет гораздо большее влияние на шею, чем многие люди думают. Голова и позвоночник должны балансировать относительно оси тяжести. Когда осанка плохая - при излишнем весе, слабых мышцах живота, длительном пребывании сидя - это тянет позвоночный отдел спины вперед, спинной отдел изгибается еще сильнее назад, заставляя шею выдвигаться вперед, чтобы компенсировать равновесие.


Работа и увлечения, которые требует сидеть нагнувшись долгое время, заставляют людей сутулить плечи и вытягивать шею вперед.


Какой бы ни была причина, если значительный вес головы смещен с центра хотя бы немного, мышцы шеи напрягаются или сокращаются, вызывая мышечную усталость. Когда мышцы шеи остаются сокращенными постоянно, в шее возникает боль подобная головной боли.


Единственным эффективным лечебным средством является улучшение осанки. Ваш врач может посоветовать вам проверить осанку при помощи теста у стены. Встаньте спиной к ровной стене, поставив ноги врозь на несколько сантиметров. Ягодицы и плечи должны качаться стены. Задняя часть головы должна быть рядом со стеной, подбородок под прямым углом. Сделайте несколько шагов от стены, затем вернитесь назад и проверьте осанку. Попытайтесь поддерживать правильную осанку весь день.


Иногда даже ночной отдых может вызвать проблемы - положение в кровати вниз лицом, или другая неудобная поза могут нарушить линию шеи. У многих была “скрюченная” шея. К счастью, это состояние почти всегда проходит через несколько дней само по себе, без врачебного вмешательства.


Эмоциональный стресс, вызванный волнениями о работе, семье, сдерживаемыми чувствами гнева, печали, страха тоже могут сокращать мышцы шеи. Это может вызвать травмы шеи.


Нервному, напряженному человеку понадобится более длительный срок на выздоровление. Обычное расслабление и конструктивное решение проблем могут помочь в решении и этой проблемы.

Износ и разрывы

Подобно тому, как волос седеет , а кожа покрывается морщинами, так и позвоночник изменяется под воздействием времени. Особенно те области, которые испытывают больше движений (С4 -С6). Они начинают показывать признаки износа и разрывов, особенно в возрасте от сорока до шестидесяти.


По мере износа диска, он становится тоньше и менее эластичным и теряет водное содержимое. Медицинский термин этого явления - дегенерация диска. Постепенно, он заставляет позвонки сближаться и касаться друг друга. Возникающее в результате этого раздражение открывает путь для формирования костных шпор, которые проникают в отверстия в позвонке и защемляют нервы. Однако при медленном развитии симптомов дегенерации диска может и не быть.


Отростки позвонков также могут выйти из строя, это форма артрита. Ткань вокруг суставов воспаляется и шейные нервы могут оказаться зажатыми в отверстиях.


Изношенный диск иногда разрывается, его содержимое разливается и давит на корни нервов. Такое состояние, которое отдает болью в руку, называется грыжей диска.


При правильном лечении, боль, возникающая из-за старения шейных позвонков, обычно проходит через 6-8 недель. К сожалению, часто эта боль возвращается. Но это вряд ли случится, если вы соблюдаете рекомендации врача о правильном уходе и выполняете упражнения.

Роль вашего врача

Для того, чтобы определить причину проблемы вашей шеи, ваш врач использует медицинскую историю, физическое и неврологическое обследование, рентген, и другие диагностические средства, которые находятся в его расположении.

Медицинская история

Ваши обстоятельные ответы на вопросы дадут врачу ключ для решения ваших проблем. Сообщите больше информации о том, как начались ваши боли. У вас была травма? Что вы делали за 24 -36 часов до появления боли? Расскажите врачу, были ли у вас такие проблемы и раньше? Если да, какое лечение вы использовали? Уточните характер боли. Где болит? Боль остается на одном месте? Или отдает в лицо, плечи, руки и грудь? Как часто возникает боль? Как долго она длится? Какие движения вызывают боль? Какие движения облегчают ее? Также, сообщите врачу какой работой вы занимаетесь, и может ли она подвергать вашу шею особому напряжению.

Обследование


Врач посмотрит на вашу осанку и общее физическое состояние. Он проверит три основные движения головы, чтобы посмотреть, что может вызывать боль. Врач также осмотрит и ваш позвоночник.


Чтобы проверить функции нервов, врач может кольнуть ваши руки и ладони иголкой, и постучать специальным молоточком по различным мышцам. Проверят вашу координацию и чувство положения и вибрацию.

Особое обследование

Для подтверждения диагноза врач может сделать рентген. Обычно необходимо сделать несколько снимков. Можно попросить сделать анализ крови. Позднее могут понадобиться и другие диагностические тесты.

Разорвать порочный круг


Когда вашей проблеме с шеей поставили диагноз, вы и ваш врач можете приступить к реализации плана лечения. В большинстве случаев, напряжение в области шеи и мышечные спазмы формируют болевой круг. Лучшим способом разорвать этот круг и облегчить боль станет снятие напряжения и мышечных спазм. 


Существуют различные подходы для достижения целей лечения. Многие из них требуют ежедневного выполнения, и могут выполняться больными на дому.

Снятие напряжения

Прилечь, пожалуй, самый простой способ снять напряжение с шеи. Отдых в кровати дает мышцам шанс на восстановление. Ваш доктор подскажет вам, сколько времени нужно находиться в постели.

Шейный (цервикальный) воротник помогает шейным мышцам поддерживать голову; он ограничивает подвижность шеи. Ваш врач может посоветовать вам носить воротник в острой фазе боли в шее. Следуйте его совету о том, как долго и когда носить его. Воротник должен удобно сидеть на шее и быть достаточно длинным, чтобы поддерживать подбородок. В нем может быть жарко. Мужчины могут уменьшить раздражение кожи при ношении воротника, чаще бреясь.

Вытяжка на дому снимает нагрузку с мышц шеи и дает им передохнуть. Ее можно порекомендовать для растяжки сокращенных мышц, и тем самым расширить пространство для кровеносных сосудов и нервов. Следуйте советам доктора о том, какую вытяжку купить и как ею пользоваться. Заметьте, что головная “узда” должна быть натянута не прямо вверх, а слегка вперед. Домашняя вытяжка должна снять боль, хотя на это может понадобиться неделя-другая. Если боль, наоборот, увеличилась, позовите врача.

Снятие мышечных спазм

Мышечные спазмы возникают при внезапном, продолжительном и непроизвольном болевом сокращении.


Тепло обычно применяется локально на болезненном месте. Это может быть влажное полотенце или горячая грелка, горячая ванна или душ.  Тепло расслабляет мышцы и улучшает кровообращение. Однако, если его использовать слишком долго, оно может усилить симптомы, поэтому обязательно следуйте советам врача.  Применение тепла перед растяжкой, упражнениями или массажем сделает эти меры более эффективными.


Холод, в свою очередь, тоже может снять небольшой мышечный спазм или “узел”. Вы можете приложить размельченный лед в целлофановом пакете, обвернув его полотенцем и приложив к больному месту.


Лекарственные препараты тоже могут использоваться для расслабления мышц. 


Можно сделать укол в маленький участок - точку. Иногда это помогает полностью снять спазм.


По завершении острой фазы боли в шее может быть рекомендован массаж. Он обеспечивает временное облегчение и помогает вам уснуть. После принятия душа, осторожно массируйте вашу шею в течение 15 минут. Пользуйтесь кремом для увлажнения кожи, чтобы избежать раздражения.


Упражнения, которые растягивают мышцы шеи могут расслабить мышцы и предотвратить напряженность шеи. Оберните горячее, мокрое, свернутое полотенце вокруг шеи и плеч. Затем выполните упражнения, описанные на странице 14.

Дополнительные меры снятия боли

Для снятия боли можно принимать лекарственные препараты. Обычно это обезболивающие - аспирин или, при необходимости, более сильное средство. Противовоспалительные таблетки - которые нужно принимать регулярно - часто рекомендованы при артрите. Если перечисленные выше способы не помогают, ваш врач может направить вас за дальнейшей консультацией к физиотерапевту.

Роль физиотерапевта

Роль физиотерапии может быть неоценима при снятии боли и восстановлении мышц и других структур шеи. Физиотерапевты получают специальную подготовку в области лечения травм и болезней при помощи физического воздействия - тепла, давления и электричества.  Курс лечения можно пройти в больнице, поликлинике или у частного практикующего врача. Физиотерапевты имеют в арсенале целый набор приборов самой передовой технологии. Если врач посоветовал вам программу физиотерапии для определенных проблем с шеей, терапевт проведет свой осмотр и составит такую программу лично для вас.


Ваш физиотерапевт может использовать комбинированное лечение из разных методов:

Теплолечение обеспечивается наложением на область шеи теплопакетов. При диатермии пользуются специальным прибором, который прогревает более  глубоко лежащие ткани. Ультразвук может использоваться для прогревания самых глубоких тканей. Цилиндр перемещается по поверхности кожи шеи или болезненному участку. Вы будете ощущать вибрацию в большей степени, чем тепло.


Вы можете получить массаж, подобный тому, который вы можете провести на дому. 


Метод “вытяжки” использует аппарат, который обеспечивает натяжение “узды”, надетой на ваш подбородок и заднюю часть шеи. Давление может регулироваться и быть постоянным или переменным.


Терапевт может разработать упражнения, обусловленные вашим состоянием.


Терапевт после тщательного осмотра может провести мобилизацию или легкое воздействие на позвонки. 

Дальнейшее диагностическое обследование

Если ничто из вышеперечисленного не помогло, ваш врач может порекомендовать провести дополнительные диагностические тесты.

Обследование проводимости нервов и электромиография.

Данное обследование показывает обладают ли нервы проводимостью импульсов и если да, то как быстро они это делают. Это поможет врачу определить, не повреждены ли нервы в позвонках. Так как повреждения нервов проявляются только спустя какое-то время, данное обследование не проводят ранее чем через три недели после травмы. 


Ваш врач направит вас к специалисту, который может провести такое обследование. Одна или более тонких игл - как при акупунктуре - помещаются в мышцы руки, которые проходят вдоль нервов. Провода, прикрепленные к иглам передают электрические импульсы, которые проектируются на экран. Тест длится около получаса. Процедура обычно вызывает больше волнения, чем неудобств.

Компьютерная томография

Компьютерная томография дает изображение шеи в поперечном разрезе. Рентгеновские лучи проходят через несколько отражателей, данные собираются воедино и обрабатываются компьютером. При помощи такого метода врач может рассмотреть мышцы и кровеносные сосуды. Чтобы нервы и диски получили лучшее изображение, иногда в спинной канал вводится специальный краситель, как при миелограмме.

Миелограмма


В некоторых случаях, когда врач не может определить проблему с нервами, можно рекомендовать проведение миелограммы. Так как нервы четко не видны на рентгеновских снимках, пользуются специальным красителем, чтобы выделить спинной канал и нервы шеи. Только так рентген может показать врачу, где ощущается давление на нервы.


Миелограмма очень сложная процедура и должна проводиться в больнице.  Сначала делают местную анестезию поясницы, а затем вводят краситель в спинной канал. В этот же момент проводится рентген. Ваш врач даст вам более подробную информацию о процедуре, которая применима в вашей ситуации. Обычно данная процедура длится чуть больше получаса.

Домашние упражнения для шеи

Чтобы укрепить шею и избежать возможных проблем, ваш врач может рекомендовать упражнения для шеи. Если выполнение упражнений вызывает боль, уменьшите нагрузку и сократите количество повторов. Не делайте упражнения, которые вызывают боль.


Далее перечислены простые упражнения, которые вы можете выполнять дома, 3 раза в день по три повтора. Перед началом приложите к шее влажное тепло. Выполняйте только те упражнения, которые рекомендованы врачом.

Повороты и кивание головой Эти упражнения помогают растянуть мышцы шеи. Для их выполнения, сядьте прямо, расслабьтесь и выполняйте движения очень осторожно.

Повороты - Медленно поверните голову направо до упора, задержитесь в таком положении, вернитесь в исходное положение. То же самое в левую сторону.

Наклоны вперед - Медленно опустите подбородок к груди, задержитесь в таком положении, расслабьтесь. Поднимите голову.

Наклоны в сторону - Наклоните голову в сторону правого уха, задержитесь в таком положении, вернитесь в исходное положение. То же самое - налево.

Наклоны назад - наклоните голову назад, пока не увидите потолок, задержитесь в таком положении, вернитесь в исходное положение.

Изометрические упражнения

При выполнении этих упражнений не задерживайте дыхание. При каждом упражнении считайте до трех, затем расслабьтесь.


Сопротивление давлению - Поставьте ладони на лоб. Сопротивляйтесь любому движению.


Поставьте ладонь на ухо. Наклоняя голову к плечу, сопротивляйтесь движению.


Поставьте обе руки на заднюю часть головы. Попытайтесь подтянуть голову вверх, при этом сопротивляйтесь движению.


Поставьте ладонь на висок. Попытайтесь повернуть подбородок к плечу, при этом сопротивляйтесь движению.

Упражнения для сердечного и дыхательного тонуса

Любая деятельность, которая повышает сердечную и дыхательную активность, также укрепляет позвоночник, шею и плечи. Такие упражнения, однако, несут в себе риск, поэтому перед тем как приступать к такой программе, необходимо посоветоваться с врачом.


Прогулка, пожалуй, наиболее безопасная и эффективная форма упражнений, в особенности рекомендованная пожилым людям. Гуляйте, высоко подняв голову, держите подбородок, расправьте плечи. 1 час в день, 3 - 5 дней в неделю. Через несколько недель вы можете ускорить темп прогулок.


Бег, катание на велосипеде и плавание тоже являются хорошими упражнениями. Но все-таки, прежде чем сделать упражнения интенсивнее, посоветуйтесь с врачом.

Чтобы шея была здоровой


Когда боль в шее прошла, вы можете вернуться к обычной жизнедеятельности. Однако, помните, что боль является предупреждением, поэтому избегайте действий, которые вызывают болезненные ощущения.

Ежедневная деятельность
· Не откидывайте голову назад, когда вы бреетесь.

· Мойте голову в душе, а не в умывальнике.

· Если вы пьете из банки или бутылки, пользуйтесь “соломкой”.

Работа

· Делайте перерывы и разминайте шею, по меньшей мере, через каждые полчаса.

· Держите вашу работу на уровне глаз. Пользуйтесь лестницей вместо того, чтобы тянуться. Пользуйтесь подставкой при печатании или чтении.

· Поднимая тяжелые предметы, пользуйтесь здравым смыслом.

Ведение автомашины
· Старайтесь не вести машину слишком долго.

· Позаботьтесь о том, чтобы сиденье и подголовники были удобны и обеспечивали поддержку.

Отдых

· Отдыхайте при работе в саду или вязании/вышивании.

· Когда вы в аудитории, не сидите слишком близко к сцене, чтобы не запрокидывать голову назад.

Сон
· Пользуйтесь твердым матрацем и поддерживайте уровень головы.

· Не спите на животе. При этом положении голова запрокинута назад. Лучше всего спать на спине.

Помните! Никогда не подвергайте риску вашу шею! Ежедневная забота о ней поможет избежать проблем в будущем.

Как сохранить шею
· Последовательно выполняйте советы вашего врача или физиотерапевта.

· Укрепляйте вашу шею, выполняя простые упражнения.

· Держите шею прямо, сохраняйте правильную осанку.

· При выполнении длительной работы, давайте шее передышку.

· Позаботьтесь о том, чтобы подголовники в вашей машине были установлены правильно.

· Соблюдайте осторожность. Используйте необходимое оснащение при игре в такие игры, как футбол. Перед нырянием, проверьте глубину водоема.

