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Wenn das Han

Wer zu viel mit seinem
Smartphone spielt und
stindig tippt, riskiert
Verspannungen und
Entziindungen in den
Sehnen und Gelenken

m Anfang des Handy-
Zeitalters flirchtete man

sich vor gefdbrlichen
Strahlungen, die der Gesund-
heit schaden kgnnten. Mittler-
weile sind ganz andere Neben-
wirkungen aufgetreten, mitde-
nen man anfangs wobl gar
nicht gerechnet hatte: Handy-
Nacken, SMS-Daumen und
Tablet-Schulter sind Phinome-
ne, mit denen Orthopaden im-
mer wieder konfrontiert sind.
Dr. Samer Ismael, Facharzt
fiir Neurochirurgie am Ortho-
pddiezentrum Miinchen Ost,
sagt: LEs ist kein Problem,
wenn wir eine halbe Stunde am
Tag chatten oder telefonieren.”
Problematisch aber werde
es, wenn wir uns Gber Stun-
den hinweg (iber Smartphone,
Tablet oder Handy beugen”
Das wirkt sich laut dem Exper-
ten nicht nur negativ auf die
Konzentration aus, sondern
auch auf Sehnen und Gelenke.

D Handy &fter auf Augenhdhe halten, kann den Riicken entspannen.

wirbelsdule. So kénnen sich die

Muskeln im Schulter- und Na-

DER HANDY-NACKEN
Am  bek und
hdufigsten ist der Handy-

Nacken. Wer aufs Handy
schaut, beugt seinen Kopf um
etwa 45 Grad nach unten.
LAuch wenn es miihelos aus-
sieht, belasten in dieser unna-
ritrlichen Haltung groRe Krifte
den Riicken®, erkldrt der
Miinchner Experte. Und: .in
diesem Fall wirken Krifte von
fiber 20 Kilo auf die Wirbelsdu-
le, und das manchmal {iber
Stunden.”

ckenbereich verhdrten. Es dro-
hen Verspannungen, Kopf-
schmerzen und sogar eine Ab-
nutzung der Halswirbel.

Der Tipp: Laut Ismael kann
man sebr gut vorbeugen und
zwar am besten mit Sport, vor

DER HANDY-ELLBOGEN

Bei diesem Phdnomen

merkt man zundchst ein
Kribbeln im Unterarm. Zudem
kann im kleinen Finger ein
Taubheitsgefiihl auftreten. Ei-
gentlich heift das Problem Ku-
bitaltunnel-Syndrom.

allem mit Kraftiibungen, Rich-
tig ausgefiihrre Liegestiitze sei-
en sehr gut, um Riickenproble-
me erst gar nicht aufkommen
zu lassen. Perfekt ist auch re-
gelmdRiges Schwimmen, hier-
bei besser Kraul- als Brust-

Kraftiibungen,
Schwimmen und Yoga
starken den Riicken

Jeweiter der Kopf dabei nach
vorn geneigt wird, desto grofe-
re Krafte wirken auf die Hals-

DVD-TIPP: , VERBORGENE SCHONHEIT*

Ein besonderer Film mit klassmchen Mitteln

oward (Will Smith), der

Chef einer Werbefirma,
zieht sich nach dem Tod sei-
ner kleinen Tochter zuriick
und streift halb travernd,
halb wlitend mit dem Fahr-
rad durch New York.
In Briefen versucht er, die
Tragtdie zu verarbeiten: Die-
se adressiert er an die , Lie-
be”, die ,Zeit” und den ,Tod",
Seine Arbeitskollegen sind
besorgt und wollen ihm hel-
fen und engagieren ein
Schauspieler-Trio: Amy (Kei-
ra Knightley), Raffi (Jacob La-
timore} und Brigitte (Helen
Mirren) sollen als die ent-
sprechenden Allegorien von
Tod, Liebe und Zeit in Ho-
wards Alitag auftauchen und
ihn bewegen, seine dep

sch , rat er. Auch Yoga,
Pilates oder Rilckengymnastik
eignen sich zum Training.

Noch ein Rat: ,Halten Sie (hr
Handy zwischendrin einfach
héher.” Denn wenn man das
Gerat bei gerader Kopfhaltung
anschauen kann, entspanne
sich der Nacken wieder.

Die Schauspieler Helen Mirren, Keira Knightley und Jacah Latimore

verkdrpern Tod, Liebe und Zeit.

David Frankels Film ,Ver-
borgene Schénheit” wechselt
zwischen Fantasie, Drama
und romantischer Komadie.
Her kommen ist so eine

ve-fatalistische Weltsicht
wieder abzulegen. Es ist cine
Art philosophischi-psycholo-
gischer Schocktherapie.

Mischung aus leichtem
Kitsch, tiefgriindiger Bot-
schaft und auch ein paar
Gags. Doch regen die alltags-

Der Tipp vom Experten:
Nicht starr in einer
Paosition verharren

Ismael rit  Betroffenen:
Wenn der Ellbogen langer als
zehn Minuten starr gebeugt
verharren muss, fingt das Pro-
blem an.” Um dagegen vorzu-
beugen, sollte man dfter den
Arm wechseln und somit Ent-
lastung schaffen. .Am besten
alle zwei Minuten®, erklart der
Experte.

Fota: Warner Bros

philosophischen Dialoge an,
Uber die Priorititen des eige-
nen Lebens nachzudenken.
Denn nur wenn man Leben,
Liebe und Zeit ~ und somit
auch den Tod ~ zusammen-
denkt, ist ein erfiilltes Leben
ohne krampfhafte Verdrin-
gungen moglich. adp

Bei langeren Gesprichen
solite dic Freisprecheinrich-
tung oder das Headset verwen-
det werden.

il DIE TABLET-SCHULTER
Davon betroffen sind Pa-
tienten, die Gber einen
langeren Zeitraum den Bild-
schirm quer in den Hinden
halten und in einer gekriimm-
ten Lage verharren. Das pas-
siert zum Beispiel beim Lesen
eines E-Books im Bett oder
beim Anschauen eines Films.
Dadurch verspanut sich die
Schultermuskulatur.

Auch hier gilt: ofter die
Handhaltung wechseln!
“Wenn es schmerzt, reiben Sie
die betroffene Schuiterpartie
mit einer antirheumatischen
Salbe ein.” Dauere es langer als
zwei Wochen, sollte man zum
Arzt gehen.

DVD-TIPP: ,,NOMA*

Redzepis exzentrische Rezepte

s ist das Schicksal vieler

Visionare: Man wird be-
licheit und kritisch angegrif-
fen, wenn man neue Ideen
hat René Redzepi lief sich
nicht aus der Ruhe bringen
als er im Kopenhagener
Stadtteil Christianshavn das
Noma erdffnete.
.Es war wie in einem Raum-
schiff. Ein Ort, an dem ich
noch nicht war, Geschmacks-
richtungen, die ich noch nie
probiert hatte: roh, frisch, ur-
spriinglich und organisch.
Meine Neugierde war ge-
weckt." So beschrieb der
franzdsische Regisseur Pierre
Deschamps im Interview mit
der Abendzeitung seinen ers-
ten Besuch im Noma. In sei-
ner Dekumentation portrd-
tiert er den ddnisch-mazedo-
nischen Sternekoch Redzepi.
Die Besonderheit: Es werden
fast ausschlieBlich Zutaten

Foto: dpa

DER SMS-DAUMEN

Ein weiteres orthopadi-

sches Phdnomen ist der
SMS-Daumen. Anzeichen dafiir
sind Schmerzen im Daumenge-
lenk. Es kommt vom stdndigen
Tippen von Kurznachrichten.
Der Tipp: nicht nur den Dau-
men zum Tippen verwenden,
sondern auch bewusst die an-
deren Finger verwenden.

Wer beruflich viel mit dem
Handy zu run hat und unwei-
gerlich E-Mails und Nachrich-
ten schreiben muss, dem emp-
fiehlt Ismael: .Schauen Sie
nach oben, lassen Sie den Blick
schweifen. Lassen Sie [hren Na-
cken oder die Schultern etwas
kreisen. Ziehen Sie bewusst die
Schultern fiir ein paar Sekun-
den nach unten.”

Das gleiche gilt auch fiir
Menschen, die viel am Bild-
schirm arbeiten. rom

Natiirlich, regional, radikal: die Kiiche des Noma in Danemark. F: KK

aus der unmittelbaren Um-
gebung verwendet. Redzepi
reiste durch die nordischen
Linder. um sich von der dor-
tigen Natur inspirieren zu
lassen. Die Zulieferer sind lo-
kale Kieinbauern und Fi-
scher. Sich an die jeweilige
Jahreszeit zu halten ist eine
Herausforderung. Sogar aus

halte vo:‘{ SMS, E‘-Maﬂ.s
odel Telefonaten :

vermeintlichen Abfallen, wie
zum Beispiel einem Fisch-
kopf. wird dort ein delikates
Abendmahl gezaubert. Und
es geht noch kurioser: Amei-
sen, Seeigel, Braunalgen und
Bliitenstaub-Limo, die in ei-
nem Kohlrabi serviert wird.
Das Festmahl ist angerich-
et Nicoletta von Pauer




