» Liechtensteinische

Information o
=  Arztekammer

Mittwochforum # 013 —
ns | Liechtenstei?ﬁische
Ruickenschmerzen - eine gal Landesbank™"
Hauptsponsor

Behandlung als ein Paradig

Erkrankungen der Wirbelsaule, die
durch Abnutzungen verursacht wer-
den und mit Schmerzen verbunden
sind, haben sich mittlerweile zu ei-
ner Volkskrankheit entwickelt. Nach
einem Infekt sind Riickenschmerzen
der zweithdufigste Grund, einen
Arzt aufzusuchen. Erste Beschwer-
den verschwinden zwar hdufig
spontan und ohne Behandlung,
aber bei iber 60 Prozent der
Patienten treten erneute Be-
schwerden auf. Von chronischen
Riickenschmerzen spricht man,
wenn die Symptome langer als
zwolf Wochen anhalten.
Bei chronischen Schmerzen
treten die medizinischen Ab-
klarungen in den Hintergrund
und die Arzt-Patienten-Be-
ziehung weit in den Vorder-
grund. Es geht nun darum,
gemeinsam eine ganzheit-
liche, multidisziplindre Be-
handlung auszuarbeiten. Bei
der Diagnose von Riicken-
schmerzen ist eine sorgfal-
tige Aufnahme der Kranken-
geschichte besonders wichtig.
Nur wenn gegenseitiges Ver-
trauen da ist, kdnnen die vor-
geschlagenen  Massnahmen
greifen und die gesetzten Ziele
erreicht werden. Der Paradig-
menwechsel betrifft dabei die
Erkenntnis, dass eine Ganz-
heitlichkeit und ein Vertrau-
ensverhdltnis auf Basis einer
guten Arzt-Patienten -Beziehung
vorhanden sein muss, um erfolg-
reich multidisziplindr arbeiten zu
kénnen.

Warum schmerzt der
Riicken?

Anfangs treten bei Rickenschmerzen
Symptome auf, die hadufig nicht

durch eine ldngere Erkrankungsdauer
auszeichnen. Man unterscheidet den
plotzlich auftretenden Riickenschmerz
(Lumbago) vom Wurzelreizsyndrom
(Lumboischialgie) mit Kreuzschmer-
zen, die auch in die Beine ziehen.
Starke  Riickenschmerzen  kdnnen
durch Bandscheibenvorfille verurs-
acht werden. Die meisten Menschen
haben schon ab dem 35. Lebensjahr
Abniitzungen an der Wirbelsdule und
den Bandscheiben. 1% bis 3% der
Riickenschmerzen werden durch ei-
nen Bandscheibenschaden verursacht.
Dabei wird ein Stiick der Bandscheibe
zwischen den Wirbelknochen her-
vorgequetscht und driickt auf einen
Nerv. Der Schmerz strahlt bis in die
Filisse aus. Auch Abniitzungen und
Verkalkungen im Bereich der unteren
Riickenwirbelsdule kénnen auf einen
Nerv driicken.

Der haufigste Grund fiir Ricken-
schmerzen ist jedoch die Uberlastung
und Verspannung der Riickenmusku-
latur. Diese Muskelverspannungen
konnen ihren Ursprung an einer véllig
anderen Stelle als der des Schmerzes
haben. Auch Durchzug oder Kalte kann
Muskelverspannung und  Riicken-
schmerzen bewirken.

Riickenschmerzen
vorbeugen

Starken Sie Ihre Riickenmuskulatur
durch Bewegung und Training. Spezi-
elles Riickenturnen ist auch fiir eher
untrainierte Menschen gut zu bewdlti-
gen. Turnen zu Hause ist gleich gut wie
ein Training in einem Fitnesscenter.

Folgende Sportarten sind gut fiir den
Riicken:

e Schwimmen, Aquajogging
® Gymnastik, Haltungsturnen

Aus mehreren Studien weiss man, dass
bei chronischen Riickenschmerzen
Bewegung und Training die wirkungs-
vollsten Therapien gegen die Schmer-
zen sind.

Sich entspannen lernen

Stress, Angst, Sorgen und Anspan-
nung kdnnen Riickenschmerzen aus-
I6sen und verstarken (,Jeder tragt
sein Kreuz", ,Die Angst sitzt im Na-
cken"). Leider kann man nicht alle
Situationen vermeiden, in denen man
Stress versplirt oder sich Uberlastet
fuhlt. Man kann aber lernen, besser
mit solchen Situationen umzugehen.
Autogenes Training und progressive
Muskelentspannung kénnen zum Bei-
spiel helfen.

Riicksicht auf den Riicken nehmen
e Beim Sitzen: Werden Sie ein Zappelphi-

lipp! Wechseln Sie immer wieder die
Position. Strecken Sie ab und zu Arme

und Beine. Stehen Sie zwischendurch auf.

Beim Heben: In die Knie gehen! Nicht
mit gestreckten Beinen runterbeugen.
Mit schweren Lasten moglichst keine
Drehbewegungen machen.

Beim Tragen: Schwere Lasten nahe

am Korper tragen. Lasten verteilen:
je eine Tasche in jede Hand oder einen

Rucksack beniitzen. Hilfe holen: Schwere

Dinge nur zu zweit tragen und heben

Weiterfiihrende Infos

www.hausarzt.li
www.samm.ch
www.rheumaportal.ch
www.rheuma-net.ch

e Spazieren und Joggen
(auf weichen Wegen in
richtigen Joggingschuhen)

® Velo fahren

® langlaufen

® Nordic Walking

ernst genommen oder durch Aktivi-
tat verdrangt werden. Hierzu zdhlen
z.B. Anspannung, Abgeschlagenheit
oder eine Morgensteifigkeit der Ge-
lenke und des Riickens. Spater treten
dann stérkere Symptome auf, die sich




