Smartphones werden breiter:
Daumen leiden noch mehr

Daumen im Dauerstress: Die Zahl der Personen, die wegen ihrer Handynutzung Schmerzen in den Fingern haben, wichst. kevsione

ZURICH. Arzte beobachten
wegen Smartphones eine
Zunahme von Problemen
mit den Fingern. Auch
Stress ist mitschuldig.

Mebhr Personen beklagen wegen
der  Smartphone-Nutzung
Schmerzen in den Fingern.
Durch stdndiges Tippen und
Wischen gerédt vor allem der
Daumen in Dauerstress. «Es ist
ein zunehmendes Phanomeny,
sagt Brendon Brown, Inhaber
der Praxis Handtherapy Zurich.
Betroffen seien vor allem Junge,
die ihr Smartphone nur mit
einer Hand bedienen wiirden.
«Eine Ursache fiir die zuneh-
menden Schmerzen im Dau-
men ist, dass Smartphones im-
mer breiter werden», so Brown.
Dadurch sei es schwieriger, das
Handy in einer Hand zu halten.

Werde es doch getan, belaste es
den Daumen zusitzlich, vor al-
lem, wenn das Handy am Tag
mehrere Stunden genutzt werde.

Auch Barbara Aegler, Ergo-
therapeutin und Inhaberin der
Praxis fiir Handrehabilitation
und Ergotherapie, beobachtet
die deutliche Zunahme. Ursa-
chen seien nicht nur repetitive
Bewegungen, sondern auch die
Haltung. «Wenn man. standig

den Kopf geneigt hat, kénnen
die Nerven den Schmerz aus-
strahlen.» Eine andere Ursache
sei Stress. «Indem wir standig
erreichbar sein miissen, haben
wir keine Zeit zum Entspan-
nen», sagt Aegler. Das sei aber
essenziell, um die fiir die Han-
dynutzung gebrauchten Mus-
keln zu entspannen und somit
fiir die Schmerzverhinderung.
Auch Handchirurgin Michéle

Dutly vom Handzentrum Hirs-
landen kennt das Problem. Ob
die behandelbaren Leiden -
meist sind es Sehnenentziin-

wirkungen haben, sei abzuwar-
ten. «Ich konnte mir vorstellen,
dass nachfolgende Generatio-
nen zunehmend an Arthrosen
an den Hinden leiden wer-
den.» JENNIFER FURER

Was hilft gegen den Smartphone-Daumen?

*Den Daumen entlasten, also
das Handy mal in einer Hand
halten und mit dem Zeigefinger
der anderen Hand wischen und
schreiben. Am besten ist es,
wenn zwischen Daumen und
Zeigefinger abgewechselt wird.
¢ Pausen zwischen der Smart-
phone-Nutzung einbauen und

auch mal das Handy weglegen.

eStress abbauen' und Erho-
lungspausen vom Handy gon-
nen. Das gelingt etwa, indem
man das Handy gezielt nutzt
und in den Alltag integriert.

*Auf die Haltung beim Benut-
zen des Handys achten. Na-
ckenprobleme kénnen Ursache

fiir Fingerschmerzen sein, weil

Nerven den Schmerz aus-

strahlen.

eRumpf- und Schultermuskula-
tur trainieren. Sind diese zu
schwach, werden periphere
Muskeln, also jene in den Han-
den oder Fingern, iiberlastet.

* Bei Schmerzen friihzeitig re-
agieren und therapieren, sonst
werden die Leiden chronisch.
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