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Akut nackvark gar ofta om utan nagon
behandling. Man bor anda sa tidigt som
mojligt forsoka paverka orsakerna till viarken
och faktorer som férvarrar den, sa
nackvarken inte blir kronisk. Det &r bra for
en person med nackvark att vara aktiv och
rora sig sa mycket som virken medger.

En vanlig akomma

Enligt undersékningen Terveys 2011

(pa finska) hade 27 procent av mannen 6ver
30 ar och 41 procent av kvinnorna i samma
alder lidit av nackvark under den senaste
manaden. Jamfért med den tidigare under-
sokningen Terveys 2000 har forekomsten av
nackvark 6kat hos méan under 45 ars alder
och hos kvinnor under 55 ars alder, medan
den har minskat i dldre aldersgrupper.

Kann igen riskfaktorerna

Enligt undersdkningar forknippas flera slags
riskfaktorer med nackvark: fysisk belastning,
alder, kvinnligt kon, overvikt och tidigare
nackvark.

Fysiska faktorer i samband med arbetet
(upprepade arbetsmoment, noggrant arbete,
anvandning av handkraft, nacken i bojd eller
vriden stallning, stillasittande, héjda armar)
okar risken for nackvark. Besvaren kan
forebyggas bland annat genom att arbets-
ergonomin (arbetsstéllningar, arbetsredskap,
arbetsvanor, pauser). Sa kallade psykosociala
faktorer i samband med arbetet (till exempel
stor arbetsmangd, sma paverknings-
mojligheter och dalig arbetstillfredsstéllelse)
kan ocksa oka risken for nackvark.
Pisksnartskada (whiplash) i nacken till
exempel vid bilolyckor med pakorning
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bakifran kan ocksa ge upphov till nackvark.

| allmdnhet aterhamtar patienterna sig bra
efter en pisksnartskada, men en liten del far
langvariga besvar.

Undersokning av nackvark

Om en patient med ont i nacken soker sig till
lakarmottagning gar ldkaren tillsammans
med patienten igenom faktorer och symtom i
anslutning till varken. Lakaren undersoker
det varkande omradet och kartlagger rorelser
som forvarrar varken, rorligheten i
halsryggen och eventuellt forekommande
kdnslostorningar och muskelsvaghet i
armarna. Lakaren utreder ocksa om det kan
finnas nagon bakomliggande sjukdom som
orsakar nackvarken.

Aven om det inte dr brattom med att
uppsoka lakare vid vanlig nackvark bér man
inte dréja med lakarbesok om det
forekommer tilltagande muskelsvaghet, om
varken ar forknippad med allmansymtom (till
exempel feber, avmagring, nedsatt
allmantillstand) eller om varken ar outhardlig
och inte lindras med smartstillande
lakemedel. | sadana fall kravs i allmanhet
omedelbar bedémning av vardbehovet,
ibland direkt pa en akutpoliklinik.

Vid vanlig nackvark behovs i allmanhet inte
bildundersokningar, eftersom man ocksa hos
symtomfria personer kan se slitage-
forandringar pa bade réntgen- och magnet-
bilder. Man 6vervager rontgenundersékning
om varken blir Iangvarig och bildunder-
sokningar inte har gjorts tidigare. Magnet-
undersokning 6vervags nar man vill utesluta
sjukdom som kraver operation eller annan
specifik behandling. Andra sjukdomar
utesluts ibland med laboratorieprov eller till
exempel med ENMG (matning av elektrisk
aktivitet i nerver och muskler).
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Akut och kronisk vark

Nackvark klassificeras enligt hur lange
symtomen varar: akut nackvark mindre an 12
veckor och kronisk minst 12 veckor.

Nackvark indelas ocksa i lokal vark (endast i
nack- och skulderregionen) och i viark med
utstralning. Nackvark kan strala ut till
exempel i armen eller mera sallsynt i benet.

Behandling enligt situation
Hadll dig aktiv

Hall dig aktiv, fortsatt med dina dagliga
aktiviteter och ror dig trots mattlig vark.

Folj de gymnastikinstruktioner for
hemmabruk som finns i samband med God
medicinsk praxis-rekommendationen (pa
finska).
e Ospecifik nackvark, styrketraning
(flera korta videor pa finska)
e Ospecifik muskelvark, stretchning
(flera korta videor pa finska).

Be lakaren eller fysioterapeuten forklara vad
din akomma beror pa, vad man kan géra och
vilken prognosen ér.

Smidirtstillande Idkemedel vid behov

Paracetamol anvands som smartstillande
lakemedel vid vark i rérelseorganen,
eftersom det ofta anses vara det tryggaste
alternativet. Alternativt anvands anti-
inflammatoriska lakemedel (till exempel
ibuprofen och naproxen), som dock inte
rekommenderas for kontinuerligt bruk. Det
tredje alternativet ar muskelavslappnande
lakemedel, som man énda forsoker undvika
pa grund deras biverkningar.

Om effekten av dessa lakemedel inte ar
tillracklig kan lakaren overvaga att for en kort
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tid dessutom ordinera ett milt opioid-
lakemedel. Léikemedel som visat sig vara
effektiva vid spanningshuvudvark och
nervvark kan ocksa anvandas vid nackvark.

Det finns inte forskningsevidens om effekten
av smartstillande lakemedel som stryks pa
huden.

Massage anvands allmant som behandling for
nackvark, men det finns inte palitlig
forskningsevidens om dess effekt. Det finns
inte heller forskningsevidens for fysikalisk
behandling med apparater (bland annat
ultraljud, olika sorts elbehandlingar).
Manipulation av halsryggen rekommenderas
inte. Behandlingar for att 6ka rorigheten i
halsryggen kan anvandas vid sidan av 6vrig
behandling, men langtidseffekten ar okand.

Ibland kan en kort sjukskrivning behévas

En patient med nackvark fortsatter ofta att
arbeta utan sjukskrivning. Lakaren kan vid
behov 6vervaga en kort sjukskrivning, i
allmanhet en till tre dagar.

Uppféljning

En patient med nackvark behandlas i
allmanhet pa halsocentral eller inom
foretagshalsovarden.

Om den akuta nackvarken fortsatter och ar
kraftig bor patienten uppsdka lakare pa nytt
inom tva till tre veckor. Patienten bor
kontakta den behandlande enheten ocksa
om varken borjar strala ut eller om det
uppkommer symtom som tyder pa allvarlig
sjukdom (vark som blir olidlig inom en kort
tid, vark som inte avtar ens vid vila,
avmagring, feber eller osedvanlig trotthet).
Vid tydligt tilltagande muskelsvaghet bor
patienten uppsoka en akutmottagning dar
ocksa operativ behandling ar tillganglig.
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Mera information om amnet

Pa webbplatsen Selkdkanava finns mera
information i artikeln Niskakivun ensihoito
(pa finska). P& webbplatsen finns ocksa
gymnastikrad och mera information om
nackvark.

De organisationer som omnédmns i patient-
versionen ger mera information i dmnet.
Finska Ldkarféreningen Duodecims redaktion
fér God medicinsk praxis svarar inte for
kvaliteten eller tillforlitligheten gdéllande
uppgifter som andra organisationer har gett.

Forfattare

Patientversionen ar uppdaterad utifran
Finska Lakarféreningen Duodecims God
medicinsk praxis-rekommendation av
redaktoren Kirsi Tarnanen som ar ansvarig
for patientversionerna. Texten har granskats
av ordforanden for arbetsgruppen for God
medicinsk praxis, specialistlakaren i fysiatri
Jaro Karppinen fran Arbetshalsoinstitutet,
specialistldkaren och kliniska lararen i fysiatri
Katri Laimi fran Aucs och Abo universitet
samt av redaktoren for God medicinsk praxis
overlakaren Antti Malmivaara fran Institutet
for halsa och valfard.

Overséattningen till svenska ar bekostad av
Finska Lakaresdllskapet.

Ansvarsbegransning

God medicinsk praxis-rekommendationerna
ar sammandrag gjorda av framstaende
experter gallande diagnostik och behandling
av bestamda sjukdomar. De ersatter inte
lakarens eller annan hélsovardspersonals
egen beddmning av vilken diagnostik,
behandling och rehabilitering som ar

bast for den enskilda patienten da
behandlingsbeslut fattas.

For patient
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