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Vorbeugen und Schmerzen lindern
Schonzeit fur die
Bandscheiben

iickenschmerzen sind
R in den vergangenen

Jahren zu einer echten
Volkskrankheit avanciert.
Meist lisst sich die Ursache fiir
das Leiden allerdings nur
schwer bestimmen. In den
meisten Fillen sind Betroffene
nach kurzer Zeit
wieder auf den Bei-

Wirbelsiule. Sie bestehen aus
einem faserigen dufleren Ring
sowie einem gallertartigen
Kern im Inneren. IThr Nihr-
stoffaustausch wird durch Be-
wegung angekurbelt. Dann
geben sie Fliissigkeit ab und
nehmen gleichzeitg Nihrstof-
fe aus dem umlie-
genden Gewebe

nen, ohne den Aus-
l6ser zu kennen —
den sollte man
gerade im fortge-
schrittenen Alter
allerdings abkli-
ren lassen, denn
bei ilteren Men-

auf. Wer sich sel-
ten bis gar nicht
bewegt, blockiert
diesen Stoffwech-
sel, der mit fort
schreitendem Al-
ter ohnehin im-
mer langsamer

schen besteht die
Gefahr  eines

Bandscheiben-

vorfalls.

Was sind
Bandscheiben?
Die Bandscheiben verbinden

die einzelnen Bestandteile der
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Schwere Lasten sollte
man immer aus der
Hocke heraus hochheben.

Ein weit verbreiteter Irrglaube besagt,
dass die Matratze moglichst hart sein sollte.
Das belastet allerdings Schultern, Hiifte und
Fersen, was wiederum dazu fuhrt, dass man sich
haufiger im Schlaf walzt. Ist die Matratze dagegen
zu weich, verlagert sich das Problem auf schwerere
Korperteile und schadet der Wirbelsaule. Die
Wahl der Matratze hangt viel mehr von der
bevorzugten Schlafposition ab, der sie
sich anpassen muss - ein Gesprach
mit einem Profi ist deshalb rat-
sam. Nach spéatestens zehn
Jahren steht ein Wechsel an.

verliuft. Das
kann wieder
um dazu fiih-
ren, dass der
Kern aus dem
Faserring ,aus-
bricht und auf einen Nerv in
der Wirbelsiule driickt — tritt
diese Situation ein, spricht

Leltfaden zur Vermeldung eines Bandschelbenvorfalls
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man von einem Bandschei-
benvorfall.

Das Training macht’s

Regel Nummer eins, um dem
Schmerz zu entgehen, ist
dementsprechend, fiir aus-
reichend Bewegung zu
sorgen, damit die Band-
scheiben Nihrstoffe auf
nehmen konnen. Das
funktioniert zum Bei-
spiel mit regelmifligem
Kraft- sowie Ausdauertrai-
ning. Bewihrte Sportarten
sind in diesem Zusammen-

hang Joggen, Walken,
Schwimmen oder Pilates.
Auch ein gezieltes
Riickentraining
ist ratsam —
denn letzt-
lich ist
v f
~
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der beste Schutz der Band-
scheiben eine gut trainierte
Muskulatur. Generell sollte
man auch auf die Anzeige der
Woaage achten, denn Uberge—
wicht kann einen Bandschei-
benvorfall ~ begiinstigen ——
ebenso wie die falsche Belas-
tung. Wer beispielsweise eine
schwere Kiste hochheben
mochte, sollte dafiir in die
Knie gehen, anstatt sich mit
gekriimmten Riicken vorzu-
beugen, um die Lendenwirbel
nicht unnétig zu belasten.
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Auch das angestrengte Ver-
harren in einer Sitzposition
iiber mehrere Stunden ist
eine falsche Belastung, die
man durch Positionswechsel
und gelegentliches Aufstehen
verhindern kann. Weniger be-
einflussbar ist dagegen die Ge-
netik: Liegen Bandscheiben-
vorfille in der Familie, ist auch
dies ein Risikofaktor.

Wer auf der Arbeit viel sitzen
muss, sollte ofter aufstehen.

Bandscheiben-
vorfall erkennen

Um herauszufinden, ob
Riickenschmerzen von ei-
nem Bandscheibenvorfall
herrithren, gibt es mehrere
Indikatoren. Driicken die
Bandscheiben auf Ner-
ven, wirkt sich dies meist
auch durch ein Kribbeln
oder Taubheitsgefiihl in
den Armen und Beinen
aus. Dazu kommen ste-
chende Riickenschmer-
zen und damit verbunde-
ne Bewegungseinschrin-

kungen.  Zudem  kon-
nen auch Stérungen der Bla-
sen- und Darmfunktionen
eintreten. In 90 % aller Fille
reguliert der Kérper die Be-
eintrichtigung  allerdings
von alleine. Halten die Be-
schwerden jedoch linger als
eine Woche an, sollte man ei-
nen Arzt zurate ziehen. Nicht
zu lange zogern darf man da-
gegen bei Lihmungserschei-
nungen, die tiber Taubheitsge-
fithle hinaus gehen — an dieser
Stelle ist der Anruf beim Not-
arzt unvermeidlich, wenn man
keine langfristigen Schiden
provozieren mdochte. Durch
eine ausfiihrliche Anamnese
sowie bildgebender Diagnos-
tik kénnen Arzte individuelle
Therapien entwickeln. In den
seltensten Fillen ist eine Ope-
ration vonndten — und falls
doch, ist dieser Eingriff mitt-
lerweile dank moderner Laser
minimalinvasiv. Bereits nach
ein bis zwei Wochen kénnen
Patienten wieder leichte Ar-
beiten verrichten.

Mit Ausdauersportarten wie
Radfahren werden auch die
Bandscheiben ,,trainiert*.

Richtig behandeln

Bei 90 von 100 Patienten
reicht eine konservative Thera-
pie vollig aus. Diese besteht
zum einen aus schmerzlin-
dernden Medikamenten, zum
anderen aus Physiotherapie
und Wirme — auch Massagen
helfen in diesem Zusammen-
hang. Dehn- und Entspan-
nungsiibungen wirken sowohl
beim Behandeln als auch beim
Vorbeugen eines  erneuten
Vorfalls positiv. Letztlich soll-
te man sich vor allem eines
zu Herzen nehmen: Faulheit

schadet den Bandscheiben.




