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GESUNDHEIT THEMA DER WOCHE

Die 10 besten Tipps gegen
Ruckenschmerzen

Volksleiden Nr. 1 ,Isch habe Rucken®, klagt
Comedyfigur Horst Schlemmer und ist damit in

guter Gesellschaft. Denn acht von zehn Deutschen
leiden darunter — zumindest gelegentlich

ennen Sie den hiufigs-
chn Fehlgrund deut-

scher Arbeitnehmer?
Genau: Riickenschmerzen.
Denn im Extremfall ma-
chen sie jede Bewegung un-
moglich. Der Diisseldorfer
Orthopiide und Schmerz-
therapeut Dr. Roland Ten-
brock verriit die besten
MaBnahmen: altbewiihrte
und brandneue, lindernde
und vorbeugende, nahelie-
gende und iiberraschende:
1. Fiir Entlastung sorgen
Im Sitzen und Stehen ist die
Belastung fiir die Wirbelsiu-
le am griBten. Deswegen:
Legen Sie sich hin, oder ge-
hen Sie spazieren. Und das
sobald Sie merken, dass der
Schmerz im Anmarsch ist.

Schweres Heben und Tragen
sind jetzt natiirlich tabu! Ex-
tra-Tipp bei Schmerzen im
unteren Riicken ist die Stu-
fenbettlagerung (Foto).

2. Warm halten

Wiirme fordert die Durch-
blutung und entspannt die
Muskulatur. Also greifen
Sie zu Wiirmflasche, Korner-
kissen oder Wiirmepflaster.
Ein echter Geheimtipp ist
z.B. der , Heilwiirmer 24"
(Apotheke). Tipp: Verwen-
den Sie keine wirmenden
Salben — auch, wenn auf der
Packung zu lesen ist, dass
diese jetzt genau richtig wi-
ren. Grund: Sie erwiirmen
nur die Haut. Dem tieferlie-
genden Gewebe wird sogar
Wiirme entzogen.

3. Teufelskreis durchbrechen
Riickenschmerzen fithren zu
(unbewusster) Schonhaltung,
diese zu Verspannungen
und diese zu neuerlichem
Schmerz. Diesen Teufelkreis
gilt es zu durchbrechen! Am

schnellsten geht das mit ei-
ner schmerzstillenden Sprit-
ze beim Arzt mit Mitteln wie
Ibuprofen. Wichtig: Zichen
die Schmerzen ins Bein oder
treten Lihmungen oder taub-
heitsgefiihle auf, miissen Sie
sofort zum Arzt!

4. Akupunktur

Akupunktur hat sich — bei
Schmerzen im Lendenwir-
belbereich — so gut bewihrt,
dass die Kassen die Kosten
tragen. Tipp: Zuhause kén-
nen Sie die Nadeln durch
Fingerdruck (Akupressur)
ersetzen. Lassen Sie sich

dazu von Threm Orthopiden
zwei Punkte zeigen: den Neu-
punkt 67 (gegen Schmerzen
im unteren Riicken) und den
§J5 (Halswirbelsiiule).

ICH HAB’S GESCHAFFT...

KARIN L., 62, aus Kénigswinter kann sich endlich wieder schmerzfrei bewegen

, Als Sekretarin habe ich Jahre
am Schreibtisch verbracht —
und mit Riickenschmerzen. Anfangs
war da nur das Brennen im Nacken,
spater taten der ganze Riicken, der
Kopf und sogar die Arme weh. Zum
Arzt ging ich dennoch nicht, denn
ich wusste ja, woher die Schmerzen
kamen. Bis ich eines Morgens wach
wurde —und mich nicht bewegen konnte. Nie
zuvor hatte ich solche Schmerzen gehabt!

@ www.DasNeueBlatt.de

Mein Mann rief den Notarzt und man

" brachte mich ins Krankenhaus: Band-

scheibenvorfall! Operiert werden

musste ich gliicklicherweise nicht,

aber fiir einige Wochen zur Reha.

Dort lernte ich, mich riickengerecht

. zu verhalten und entdeckte das

Nordic Walking fiir mich. Und mein

Arbeitgeber hat mir einen speziellen

Schreibtischstuhl spendiert! Mir geht es ‘ ‘
s0 qut wie seit 15 Jahren nicht mehr!

UNSER EXPERTE

Roland Tenbrock
Orthopade u. Schmerz-
therapeut, Diisseldorf

5. Kinesio-Tapes

Die bunten Klebestreifen
kennen Sie vielleicht aus
dem TV — immer mehr
Sportler laufen damit her-
um. Das Prinzip: Durch die
Hautspannung wird die dar-
unter liegende Muskulatur
entlastet — auch bei Nicht-
Sportlern. Ganz neu: Die
Kinesiotape-Akupunktur, bei
der die Tapes auf Akupunk-
turpunkte geklebt werden.
(Ab 15 Euro)

6. Fehlhaltungen vermeiden
Der Schreibtischstuhl soll-
te riickengerecht und Tisch
und Monitor so eingestellt
sein, dass Kopf und Riicken
gerade bleiben konnen. Ein
Fulibinkchen entlastet den
Riicken. Tipp fiir Hausfrauen:
Legen Sie sich bei stehenden
Titigkeiten wie Biigeln oder
Abwaschen ein Buch unter
einen Fub.

7. Cross-Tapes

Sie sind der letzte Schrei,
werden aber erst von weni-

gen Arzten angeboten. Da-
bei werden Spezialpflaster
statisch so aufgeladen, dass
sie von selbst auf der Haut
halten. Ist der Schmerz weg,
fallen sie in der Regel von
alleine ab. (Ab 13 Euro)

8. Sport treiben

Fiir Biiroarbeiter erschliefit
sich der Sinn dieser MaB-
nahme schnell. Aber auch,
wer korperlich arbeitet,
sollte Sport treiben: zum
Ausgleich, um einseitige
Belastungen und Muske-
lungleichgewichte zu ver-
meiden. Spannend: viel
wichtiger als die Riicken-
muskeln, ist (bei Proble-
men im Lendenwirbel) die
Bauchmuskulatur, da diese
die Wirbelsiule nach vor-
ne abstiitzt und so z.B. ein
Hohlkreuz verhindert!

9. Physiotherapie!

Bei der ,computergestiitz-
ten Physiotherapie® (sie-
he Infokasten) werden
Muskeln gescannt und
Bewegungen analy-
siert, so dass eine noch
gezieltere Behandlung
erfolgen kann.

10. Schmerzgedachtnis
verhindemn!
Stindige Schmer-
zen konnen ein
~Schmerzgedicht-
nis* entstehen las-
sen. Selbst, wenn die
Schmerzursache be-
seitigt wird, bleiben
die Beschwerden
bestehen. Deswe-
gen: Gehen Sie mit
wiederkehrenden
oder anhalten-
den Schmer-

zen zum Arzt!

DR. M. MARCK-

SELBSTTEST:
_ LEBEN SIE
RUCKENGESUND?

pAs IsT GUT

Muskeltraining — Gymnastik,

Schwimmen oder Geratetraining:
je kraftiger die Rumpfmuskulatur, desto
geringer die Belastung fiir die Wirbel-
sdule.

Ausdauersport - wie Joggen oder

Walken bietet einen Wechsel aus
Be-und Entlastung. Und diesen brauchen
die Bandscheiben, um optimal mit Nahr-
stoffen versorgt zu werden.

Abwechslung - standiges gerade

sitzen ist ungesund! Herumliim-
meln aber auch. Perfekt ist die Abwechs-
lung!

Gute Matratze - Mit zuneh-

mendem Alter wird auch die
Schlafunterlage immer wichtiger. Lassen
Sie sich im Fachgeschaft beraten! Und
achten Sie auf das Siegel der ,Aktion
gesunder Riicken” (AGR)!

Tanzen - ist ein echter Geheim-

tipp. Denn es schont die Gelenke,
macht so viel SpaR, dass man mit Freu-
den dabei bleibt und trainiert fast alle
Korper im Muskel.

DAs IsT SCHLECHT

0 Uberlastung — durch schweres
Heben oder Tragen, Leistungs-
sport, langes Sitzen oder Stehen und
immer wiederkehrende, monotone Be-
wegungen.
Bewegungsmangel - denn die-
ser lasst die Muskeln, die unsere
Wirbelsaule stitzen, verkiimmern. Es
bilden sich Muskelungleichgewichte.
Aufschieberose - a la ,das geht
schon wieder weg”. Bei wiederkeh-
renden Riickenschmerzen gilt: Ab
zum Arzt!
Osteoporose - Knochen-
schwund an sich tut nicht
weh — erst wenn die Wirbel-
korper einbrechen, kommt
es z2u Schmerzen. Eine DXA-
Knochendichtemessung ent-
larvt die Krankheit — bevor es
~ zu Briichen kommt!
T Ubergewicht - jedes
Kilo Fett zuviel belastet
die Wirbelsdule. Besonders
der typische , Bierbauch®
bei Mannern, denn
dieser ldsst seinen
Besitzer” ins Hohl-
kreuz fallen.

Fragen Sie uns.
Wir antworten auf
lhre Fragen:

www.dononline.de
ds@dononline.de
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