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Die wichtigsten Fragen
von der Expertin beantwortet

OA Dr. Waltraud Stromer,
FA f. Anisthesiologie

Intensivmedizin,
diplomierte Schmerz-
therapeutin, Horn/NO

u. allgemeine

itzen Sie im Moment? Dann
S stehen Sie doch mal kurz

auf, recken und strecken Sie
sich und gehen Sie ein bisschen
umbher. Dann haben Sie heute ei-
nen — zumindest kleinen — Schritt
in Richtung Riickengesundheit
getan.

Mediziner sind sich einig, dass
unser Lebensstil mit langem Sit-
zen, wenig Bewegung, falscher
Erndhrung und viel Stress dem
Kreuz schaden. Und das enorm.
,Fakt ist, dass 2 Millionen Oster-
reicher an Riickenbeschwerden
leiden*, erklirt Dr. Waltraud Stro-
mer im Interview. Die diplomierte
Schmerztherapeutin beantwortet
fiir Sie die wichtigsten Fragen
rund um Riickenbeschwerden,
gibt Erste-Hilfe-Ratschlige und
erklirt, welche Therapien helfen.

Wen

o trifft es?

Riickenschmerzen sind nach
Infektionen des Atemtraktes die
zweithiufigste Ursache fiir Arztbe-
suche. Rund 2 Millionen Osterrei-
cher haben Riickenprobleme
unterschiedlicher Schweregrade.
Am hiufigsten klagt die Alters-
gruppe der 50- bis 7o-Jihrigen
tiber Beschwerden.

Welches sind die haufigsten
o Riickenprobleme?
Von Riickenschmerzen sind vor
allem die Wirbelsiule und die
umliegenden Muskeln betroffen.
Riickenschmerzen kénnen also
an der Wirbelsdule entlang vom
Nacken bis zum Steif3bein auftre-
ten, wobei am hiufigsten die Len-
denwirbelsiule im unteren Teil
des Riickens Kummer bereitet.
Die Brustwirbelsiule ist prozentu-
ell am wenigsten betroffen.

Warum
o tutesweh?

Das ist nicht so leicht zu beant-
worten. Denn die Ursachen von
Riickenschmerzen sind sehr viel-
faltig. Sie reichen von akuten Ver-
letzungen, z. B. Wirbelbriichen
oder Bandscheibenvorfillen, die
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fiir 20 Prozent der Riickenschmer-

zen verantwortlich sind, bis zu Ab-
niitzungserscheinungen, spinaler
Stenose, Einengung des Wirbelka-
nals, und Gleitwirbel.

Ebenso kénnen degenerative
Wirbelsdulenerkrankungen oder
ein Tumor der Grund sein.

Auch entziindliche Erkrankungen
wie Morbus Bechterew (eine chro-
nisch-entziindliche rheumatische
Erkrankung) kénnen zu Riicken-
schmerzen fiithren.

Auflerdem muss auch an das
Vorliegen von internistischen
Erkrankungen, welche sich auch
in den Riickenbereich projizieren
kénnen, gedacht werden.

Oftmals spielen auch psycho-
somatische Faktoren eine Rolle
bei der Schmerzentstehung.
Formulierungen wie ,jemand hat
schwer an etwas zu tragen” sind
Hinweise aus der Umgangsspra-
che, die sich auf diesen Zusamm-
enhang beziehen. Die Ursachen-
findung bei Riickenschmerzen ist
also oft kompliziert.

Ab wann sollte
e man zum Arzt?
Ist ein Schmerz sehr heftig, dauert
er bereits zwei bis drei Tage an
oder kehrt ein Schmerz immer
wieder, sollte man einen Arzt auf-
suchen, um diagnostische Schritte

Wichtige Adressen

- Netzwerk Psychosomatik Osterreich,
www.netzwerk-Psychosomatik.at

s+ Qsterr. Bundesverband fiir Psychotherapie,
www.psychotherapie.at
- Physio Austria - Bundesverband der Physiotherapeu-
tinnen Osterreichs, www.physioaustria.at

-+ Qsterr. Arztegesellschaft fiir Manuelle Medizin,
www.manuellemedizin.org

+ Osterr. Schmerzgesellschaft, www.oesg.at

www.0ego.org

einzuleiten und mit Therapiemafi-
nahmen beginnen zu kénnen.
Alarmierend sind Sensibilititsaus-
fille und Muskelschwiche mit
plotzlicher Gehbehinderung, evtl.
auch begleitet von Fieber. Bitte be-
denken Sie: Je frither der Schmerz
therapeutisch behandelt wird, um-
so eher kann man einer chroni-
schen Erkrankung vorbeugen.

Was macht

o derArzt?

Bei der zielfithrenden Behandlung
von Riickenschmerzen sind oft
nicht nur eine Therapie, sondern
gleichzeitig verschiedene Mafinah-
men notwendig. Meist geht neben
der Medikamenteneinnahme eine
physikalische Therapie wie etwa
Massage oder Strombehandlung
sowie eine psychologische Begleit-
therapie, beispielsweise mit
Entspannungstechniken, einher.
Komplementirmedizinische Be-
handlungen wie Akupunktur un-
terstiitzen ebenso den Heilungs-
prozess. Aulerdem ist es sinnvoll,
einen weiteren Fachspezialisten zu
Rate zu ziehen.

7 Ist Bewegung

o gut oder schlecht?

Bei akuten wie chronischen
Riickenschmerzen gilt, sich

nicht ins Bett zu legen, sondern
moglichst die bisherigen Aktivita-
ten beizubehalten. Oft ist dies nur
durch Einnahme von Schmerzmit-
teln moglich. Denn Schmerzen zu
ertragen wiirde neuerlich Stress
verursachen und dieses wiederum
wiirde die Schmerzchronifizierung
tordern. Gezielt ausgewihlte
Schmerzmittel kénnen diesen
Teufelskreis unterbrechen.

Wann sollte

e man operieren?

Kommt es bei einem Bandschei-
benvorfall zu einer Kompression
des umliegenden Nervengewebes,
kénnen Lihmungserscheinungen
der Beine bis hin zu Stérungen der
Blasen- und Mastdarmfunktion
auftreten. In diesen seltenen Fil-
len ist meist ein operativer Eingriff
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Ab wann sollte
man zum Arzt?

st ein Schmerz sehr heftig,
dauert er bereits zwei bis
drei Tage an oder kehrt ein
Schmerz immer wieder,
sollte man unbedingt einen
Arzt aufsuchen
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Kreuz mit dem
Kreuz: Rund
zwei Millionen
Osterreicher

& leiden unter
= Riicken-
i schmerzen
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indiziert. Ansonsten geht aus
neurochirurgischer Sicht der
Trend von operativen Eingriffen
weg, da diese oft zusitzliche Pro-
bleme, wie Infektions- und Vernar-
bungsgefahr mit daraus eventuell
neuerlichen Schmerzen mit sich
bringen.

Welches
e Schmerzmittel hilft?
Achtung: Nicht jedes Schmerz-
mittel hilft bei jedem Schmerz!
Die Auswahl der Schmerzmittel

richtet sich nach der vorhandenen Ebenso haben nichtsteroidale Ent- Massagen
Schmerzart. Schmerzepisoden kén-  ziindungshemmer zwar eine sehr kénnen bei
nen oft ein voriibergehendes Ereig-  gute Wirksamkeit, doch auch ein Riicken-
nis sein, wobei durch rasche, még-  hohes Nebenwirkungspotenzial, beschwerden
lichst zielgerichtete Therapie die weshalb diese in der geringsten Schmerzen
Ausbildung eines Schmerzgedicht-  effektiven Dosis fiir einen be- lindern

nisses verhindert werden soll.

Bei Schmerzen im Bereich von
Muskeln, Bindern und Gelenken
werden Nichtopioide, wie entziin-
dungshemmende Antirheumatika,
Paracetamol oder Metamizol ein-
gesetzt. Je nach Kontraindikation
und moglichen Nebenwirkungen
werden diese Medikamente fiir
den jeweiligen Patienten gezielt
ausgewahlt.

grenzten Zeitraum verordnet
werden diirfen.

Bei starken Schmerzen werden
Nichtopioide mit Opioiden kombi-
niert. Sind Nervenstrukturen an
der Schmerzentstehung beteiligt,
so spricht man von einem neuro-
pathischen Schmerz. Die Schmer-
zen sind dann brennend, oft ein-
schieflend und werden als quilend
empfunden. Hier kommen

Erste Hilfe
Tipps bei akuten Rickenschmerzen

spezielle Medikamentengruppen,
wie Antikonvulsiva, Medikamente
zur Behandlung von Epilepsie und
auch Antidepressiva zum Einsatz.
Nur diese Medikamente kénnen
die krankhafte Erregungsleitung
im geschidigten Nerv beeinfluss-
en und so zu einer Schmerzlinde-
rung fithren.

Wie beugt man

o Riickenschmerzen vor?
Als zur Vorbeugung wichtig gilt
ein ,riickengerechtes” Verhalten
im Alltag. Dazu gehort ein gehori-
ges Maf? an Eigeninitiative.
An erster Stelle aller Priventions-
und Gegenmafinahmen stehen
Bewegung. Gymnastische Ubun-
gen, Muskeltraining und Aus-
gleichssport sind sinnvoll, um die
Ruickenmuskulatur zu trainieren.
An zweiter Stelle steht die Sitz-
ergonomie, welche wiederum die
Lendenwirbelsiule gezielt unter-
stiitzt. Durch hiufiges Verindern
der Sitzposition, sowie durch
wiederholte Unterbrechung der
sitzenden Titigkeit werden vor
allem die Bandscheiben besser
mit Nihrstoffen versorgt.

1 P2 3 4
Entlastung | Wirme und Kilte Fango Schmerzmittel
Bei akuten Schmerzen Bei akuten Beschwer- Auch Warmebehand- Blockieren Sie den

Schmerzreiz z. B.
durch ein entziin-
dungshemmendes
Antirheumatikum, um
die Entspannung der
Muskulatur zu unter-
stutzen.

den kann individuell
sowohl Warme als
auch Kalte entlastend
und entspannend wir-
ken. Das ist eine ganz
personliche Entschei-
dung. Probieren Sie
einfach aus, ob der
Eisbeutel, die Warme-
flasche, warmende
Cremes, spezielle
Warmepflaster oder
ein heifBes Bad lhnen
guttut.

entlasten und ent-
spannen Sie die
betroffene Region.
Schonung und Bett-
ruhe sollten Sie nur
fiir sehr kurze Zeit
einhalten. Bewegen
Sie sich, sobald es
geht.

lungen — zum Beispiel
mit Fango — kdnnen
forderlich fiir die
Durchblutung sein
und den Schmerz
mindern.
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Schonlage

Legen Sie sich in die
sogenannte Stufenla-
ge. So wird der Druck
auf die Bandscheiben
und die kleinen Wir-
belgelenke gesenkt.
Legen Sie sich dazu
auf den Riicken, etwa
auf eine Matte oder
Teppich am Fuboden
und geben Sie die
Unterschenkel auf die
Sitzflache eines
Stuhls, so dass Unter-
und Oberschenkel
einen rechten Winkel
bilden.
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Alternativen zum Herkommlichen
Klassische & neue Therapien

anft aber wirksam: Schmerz-
expertin Dr. Waltraud Stro-
mer erklirt klassische und

neue Behandlungsmethoden bei
Riickenproblemen:

Richtig bewegt — Segmentale Sta-
bilisation: In der Therapie geht es
um die gezielte Untersuchung der
Bewegungsabldufe und der Fehlbe-
lastungen mit konkreten Ubungen
zur Stabilisierung.

Strom gegen Schmerz - Transku-
tane elektrische Nervenstimulation,
kurz TENS genannt, ist eine Reiz-
stromtherapie. Im Sinne einer
Gegenirritation iiberdecken Strom-
reize die Schmerzempfindung.

Stiche gegen Schmerz -
Akupunktur: Wird oft erfolgreich
bei Riickenschmerzen eingesetzt.
Diese Regulationsbehandlung
setzt schmerzlindernde kérper-
eigene Substanzen frei, fordert
die Durchblutung, wirkt muskel-
entspannend und steigert das
allgemeine Wohlbefinden.

Alles geregelt — Neuraltherapie:
Entstammt der Schulmedizin und
versteht sich als ganzheitliche Re-
gulationstherapie. Im gesunden
Korper finden ununterbrochen
und unbemerkt vom Bewusstsein
Abstimmungsvorginge statt, die
alle Organe, Muskeln, Nerven,
das Bindegewebe und die Haut
steuern.

Das korpereigene Regelsystem
ist in der Lage, kleine und kaum
spuirbare Funktionsstérungen aus-
zugleichen. Viele kleine Stérungen
konnen die kérpereigene Selbstre-
gulierung aber entgleisen lassen

Schwimmen
starkt die
Riicken-
muskulatur

und machen sich z. B. als Schmer-
zen bemerkbar.

Das Ziel der neuraltherapeuti-
schen Behandlung ist, diese ge-
storten Regelkreise und Kérper-
funktionen wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen. Dazu injiziert
der Therapeut ein 6rtlich wirksa-
mes Betiubungsmittel. Die Wir-
kung beruht dabei nicht auf der
direkten, betiubenden Wirkung
des Mittels, sondern darauf, dass
uibergeordnete Regelkreise des
Korpers beeinflusst werden.

Hilfe zur Selbsthilfe — gezielte
Bewegungstherapie: Durch
Analyse der Bewegungsabliufe —
eventuell in Kombination mit
einer Wirmebehandlung z. B. mit
Fango — kénnen Fehlhaltungen
festgestellt und durch gezielte
Gegenmafinahmen die Muskula-
tur gekriftigt sowie der Stiitz-
apparat stabilisiert werden.

Zehn Tipps fur einen gesunden Ricken

Stiche gegen
Schmerzen:
Akupunktur riickt
Riickenbeschwerden
erfolgreich zu Leibe
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DI, 14. 2.,
10.20 Uhr,
Radio NO

Radio NO am
Vormittag

O Richtig biicken

und heben

Wenn Sie etwas heben,
beugen Sie sich nicht
einfach hinunter, sondern
gehen Sie in die Hocke,
damit die Bandscheiben
nicht unnétig zusammen-
gedriickt werden. Also:
Heben Sie die Last aus
den Knien heraus.

© Keine schweren
Lasten
Entwickeln Sie keinen fal-

schen Ehrgeiz und lernen
Sie lhre Kraft richtig ein-
zuschatzen! Heben und
tragen Sie nie ungewohnt
schwere Gegenstande.

© Dichtam

Korper tragen

Je ndher der zu tragende
Gegenstand am Korper ge-
halten wird, desto weniger
Kraft brauchen Sie und
desto weniger werden

die Bandscheiben
beansprucht.

O Einseitige
Belastungen vermeiden
Tragen Sie lieber zwei
leichte Taschen statt einer
schweren. Oder noch bes-
ser: Nehmen Sie einen
Rucksack. Falls dies nicht
moglich ist, wechseln Sie
zumindest ofter die Seite.

© In Bewegung bleiben
Gezieltes Ausgleichstrai-
ning entlastet die Wirbel-
sdule. Sportarten wie
Schwimmen, ziigiges Ge-
hen und Radfahren star-
ken die (Riicken-)Musku-
latur und konnen helfen,
einem Bandscheiben-
vorfall vorzubeugen.

O Haltung schulen

Gehen und sitzen Sie
aufrecht.
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Wechseln Sie im Sitzen o6f-
ters die Position. Strecken
und recken Sie sich immer
wieder zwischendurch.
Achten Sie auch beim
Gehen und Stehen darauf,
Ihren Korper aufzurichten.
Stellen Sie sich einfach
vor, dass Sie einen Apfel
auf dem Kopf balancieren
miissen. Ihr Riicken dankt
es lhnen mit Schmerz-
freiheit.

@ Optimale
Schlafposition

Schlafen Sie auf dem Rii-
cken oder auf der Seite
mit angezogenen Beinen.

© Ubergewicht abbauen
Jedes Kilo zu viel ist nicht
nur schlecht fiir hre Ge-
sundheit - es zieht auch
eine Hohlkreuzhaltung
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nach sich, die die Wirbel-
sdule enorm belastet.
Reduzieren Sie eventuell
vorhandenes Ubergewicht
durch richtige Erndhrung.

© Stress vermeiden
Psychische Belastungen
fiihren zu Verspannungen,
die sich auf die Wirbelsau-
le auswirken. Entspan-
nungstechniken wie Auto-
genes Training oder Pro-
gressive Muskelentspan-
nung bauen Anspannung
und Stress ab.

@ Richtiges Sitz-

und Schlafmobiliar
Greifen Sie zu Seitenschla-
ferkissen, dynamischen
Sitzmdbeln oder punkt-
elastischen Schaumstoff-
matratzen. Diese ent-
lasten die Wirbelsaule.

Ein Ibumedianer kennt
keinen Schmerz!
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Wirksam gegen Schmerzen bei Erkaltungs-
krankheiten und grippalen Infekten

schmerzstillend, fiebersenkend
und entziindungshemmend

Wirkstoff: Ibuprofen.
Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkung informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Info-Tipp

Hansaplast Warme-Therapie Pad
Soforthilfe zum Kleben

Verspannungenim
Nacken, Schulter-
oder unteren Rii-
ckenbereich? Aufdie
verspannte Stelle
aufgeklebt, produ-
ziert das Hansaplast
Warme-Therapie-
Pad dank natiirlicher
Stoffe wie Eisenpul-
verund Aktivkohle
gleichméafige und
tiefenwirksame
Warme, die die Durchblutung férdert und Verspan-
nungen effektiv beseitigt. Muskelschmerz ade.

=Tranages Fad

www.hansaplast.at

Hansaplast. Raus ins Leben.
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