
  [GESUNDHEIT]38 Nr. 17    07. September  2008

hnen lastet immer noch der IRuch einer “Alterskrank-
heit” an, aber immer mehr jun-
ge Leute, auch aktive Sportler, 
sind davon betroffen. Überla-
stung oder im Gegenteil, zu-
viel sitzen und falsche Bewe-
gungen können einige der 
Gründe für Rückenschmerzen 
sein.

Dadurch kommt es zu ver- In einzelnen Fällen können 
schiedenen Symptomen wie auch andere Erkrankungen 
z.B. Nacken- und Schulter- wie Entzündungen oder Tu-
schmerzen, Nackensteife, more für die Rückenschmer-
Kreuzschmerzen, Schwierig- zen verantwortlich sein.
keiten beim Bücken, Hexen-
schuss und Ischiasbeschwer-
den.

 

­Wirbelsäulenverkrümmu
ng.

Verursacht werden diese Be-
Erkrankungen der Wirbel- schwerden durch verschiede- ­Verrenkungen, z.B. durch 
säule, die durch Abnutzun- ne Mechanismen. Meist sind Sturz, plötzliche Dreh- 
gen (Degeneration) verur- die Knochen der Wirbelsäule oder Bückbewegungen.
sacht  werden und mit  nicht ursächlich für den 
Schmerzen verbunden sind, Schmerz. ­Bandscheibenschaden 
haben sich mittlerweile zu ei- oder Bandscheibenvor- ­Chirotherapeutische Maß-
ner Volkskrankheit entwi- Vielmehr kommt es häufig fall. nahmen (Einrenken der 
ckelt. durch Verrenkungen der klei- kleinen Wirbelgelenke).

nen Wirbelgelenke (z.B. ­Fehlhaltungen und ein- Menschen mit Rücken- ­Diagnose eines Band-
ie menschliche Wirbelsäule durch ungeschickte, plötzli- seitige Belastung mit schmerzen im Bereich der scheibenvorfalls und Ein-
besteht aus drei Abschnitten che Bewegungen) oder Fehl- nachfolgenden Muskel- Lendenwirbel sollten nicht leitung von entsprechen-
(Hals-, Brust- und Lenden- belastungen zu schmerzhaf- verspannungen. auf harten Matratzen schla- den Maßnahmen, notfalls 
wirbelsäule) mit insgesamt ten Verspannungen der Rü-

fen. Das haben Wissenschaft- Operation
24 Wirbeln. Zwischen den ein- ckenmuskulatur, die durch ­Stress mit Verspannung ler nun herausgefunden - 
zelnen Wirbeln liegen die Schmerz und Schonhaltung der Rückenmuskulatur. und widersprechen damit ­Diagnose einer anderen 
Bandscheiben als Puffer ge- die zugrundeliegende Fehl-

landläufiger Meinung. Was- Erkrankung und entspre-
gen Stöße und Erschütterun- haltung noch verstärken. So ­Wirbelbruch z. B. durch serbett und Schaumstoff- chende Therapie.
gen. Sie bestehen aus einem entsteht ein Teufelskreis, der Osteoporose. Matratze sind dabei gleichauf 
äußeren faserigen Knorpel- die Schmerzen immer weiter 

in der Bewertung. Der Futon  
ring und einem inneren Gal- verschlimmert. Leiden Kinder an Kreuzweh, aber kommt schlecht dabei 
lertkern. Im Wirbelkanal, der liegt die Ursache nicht – wie weg. 
von den knöchernen Bögen Angeborene oder in der oftmals angenommen – an ei-
der aneinandergereihten Wir- Wachstumsphase erworbene ­Übergewicht vermeiden.nem zu schweren Schulran-  
bel gebildet wird, verläuft das Wirbelsäulenverkrümmun- zen: Schlechte Schuhe, Pro-
Rückenmark, aus dem viele gen (sog. Skoliosen) geben zu ­Aufrechte Haltung ein-blemfüße oder auch eine 
Nervenbündel für die einzel- gleichen Beschwerden An- nehmen.Beinlängendifferenz können 
nen Körperteile austreten. lass. Auch ständige Stressbe- Wenn es zu Muskelschwäche, Schmerzen verursachen. 
Die Wirbelsäule ist von zahl- lastungen können zu Mus- Lähmung, Gefühllosigkeit ­Beim Bücken in die Knie 
reichen Muskelsträngen um- kelverspannungen des Rü- oder tauben Stellen an der Neben diesen körperlichen gehen.
geben, die Bewegungen und ckens führen. Haut oder zu anderen Ausfal-Ursachen können aber auch 
aufrechte Haltung ermögli- lerscheinungen (z.B. Stuhl- psychische Faktoren eine Rol- ­Beim Heben darauf ach-
chen. Ein weiterer Grund für Rü- o d e r  H a r n p r o b l e m e n )  le spielen. Stress, Depressio- ten, dass nicht der Rü-

ckenschmerzen ist der Band- kommt. Dann sofort einen nen oder auch belastende cken, sondern die Ober-
scheibenvorfall, der meist in Arzt aufsuchen.Emotionen wie Angst kön- schenkel die Hauptarbeit 
der Lendenwirbelsäule auf- nen sich auf das Wohlbefin- leisten.
tritt. Dabei reißt der äußere Wenn die Schmerzen sehr den und damit auch auf die 
Faserring der Bandscheibe ( stark sind oder nicht nachlas-Rückengesundheit auswir- ­Bei sitzender Tätigkeit für 
z.B. durch falsches Heben sen.In heutiger Zeit leiden sehr ken. optimale Sitzverhältnisse 
schwerer Gegenstände oder viele Menschen unter Rü- und ausreichende Ent-
durch altersbedingte, dege- Wenn Sie starke Bewegungs-ckenschmerzen, da wir Wir- spannungspausen sor-
nerative Gewebsschäden) einschränkungen haben, z.B. belsäule und Rückenmusku- gen. Ein Sitzball kann 
und der Gallertkern quillt den Kopf nicht mehr drehen latur durch unsere Lebens- Wunder wirken.
vor. Dabei drückt er häufig können oder sich nicht mehr weise entweder zu wenig (sit-

Zunächst Wirbelsäule entlas-auf Nervenwurzeln, die aus bücken können.zende Schreibtischtätigkeit, ­Wechseln Sie sooft es geht 
ten. Flach liegen und die Bei-dem Rückenmark austreten. Freizeit vor dem Fernseher) vom Sitzen zum Stehen. 
ne mit einer Unterlage (z.B. Dies verursacht heftige Wenn der Verdacht auf einen oder falsch (einseitige Bewe- Bewegung ist wichtig, ge-
Kissen) unter den Knien an-Schmerzen, die zum Teil in Wirbelbruch besteht.gungen und Belastungen, fal- rade bei überwiegend sit-
winkeln.Gesäß und Bein ausstrahlen.sches Tragen und Heben) be- zender Tätigkeit

 wegen. 
Warm halten und Rücken-Hexenschuss und Ischiasbe- ­Auch beim Schlafen den 
muskulatur entspannen. schwerden können Vorboten Rücken nicht vergessen 
Bettruhe sowie Rheumab-oder Anzeichen eines Band- (auf  eine “punktelasti-­Verordnen von stärkeren äder oder -Packungen sind scheibenvorfalls sein. sche” Matratze achten Schmerzmitteln bzw. ent-sehr wohltuend. 

und ein gutes Kopfkissen zündungshemmenden Wärmewirksame Salben an-Treten Muskelschwäche oder verwenden)Medikamenten (z.B. Di-wenden (Rheumasalben). Lähmungen in den Beinen 
clofenac, Coxibe).oder Gefühlsstörungen an ­Regelmäßig Rückengym-

Entzündungshemmende der Haut der Beine auf, ist 
nastik oder Schwimmen. ­Verordnen von Medika-und leicht schmerzstillende der Druck auf die Nerven-
Kein Tennis, Squash, Bad-menten zur Muskelent-Salben auftragen, z.B. mit wurzel so stark, dass der be-
minton, Rudernspannung.Ibuprofen.treffende Nerv bereits in sei-

ner Funktion geschädigt ist. 
­In speziellen Kursen (z.B. ­Verordnen von physikali-Einnahme leichter Schmerz-Damit die Schäden nicht dau-

"Rückenschule") kann rü-schen Maßnahmen, z.B. mittel, um den Teufelskreis erhaft bleiben, ist sofortige 
ckengerechtes Verhalten Krankengymnastik, Wär-aus Schmerz und Muskelver-ärztliche Hilfe nötig. Oft ist in 
erlernt werden.meanwendungen, Massa-spannung zu durchbrechen.solchen Fällen eine Band-

gen oder Reizstrombe-scheibenoperation nötig.
Martina Yamanhandlung.
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