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Was Sie über Rückenschmerzen wissen sollten

Sie haben ein erh�htes Risiko, R�ckenschmerzen zu bekommen, wenn Sie…

K�rperliche 
Risikofaktoren

• sich k�rperlich wenig bewegen 
• eine schwache Rumpfmuskulatur haben
• eine schlechte k�rperliche Kondition haben

Psychische 
Risikofaktoren

• zu depressiven Verstimmungen neigen
• Angst vor Schmerzen haben
• „Katastrophisieren“ 

(z.B. „Wenn ich noch l�nger Schmerzen habe, ende ich im Rollstuhl!“)

Soziale
Risikofaktoren

• am Arbeitsplatz �rger mit KollegInnen oder Vorgesetzten 
haben

• mit ihrer Arbeit unzufrieden sind
• wenig Unterst�tzung und R�ckhalt bei ihrer Familie oder

Freunden finden

Wann zum Arzt?
• Wenn Sie neben den R�ckenschmerzen noch st�rkere Schmerzen im Bein 

(einschlie�lich Ges��) haben und/oder wenn L�hmungen auftreten. 
Vielleicht liegt ein Bandscheibenvorfall vor.

Welches Medikament?
• W�hlen Sie ein „Monopr�parat“, also ein Schmerzmittel mit nur einem Wirkstoff

(z.B. ASS oder Paracetamol).
• Vermeiden Sie „Kombinationspr�parate“, die Coffein enthalten.

Diese Medikamente f�hren besonders leicht zur Abh�ngigkeit. Sie k�nnen bei 
zu h�ufiger Einnahme sogar Schmerzen verursachen (!).

• Nehmen Sie rechtzeitig ein Schmerzmittel ein. Warten Sie nicht, bis die R�cken-
schmerzen unertr�glich geworden sind. Nehmen sie das Schmerzmittel regelm��ig 
und zu einer festen Zeit ein. 

Wussten Sie schon, dass
• Sch�tzungen zufolge 80-90% der Menschen in den westlichen Industrienationen

mindestens einmal in ihrem Leben unter R�ckenschmerzen leiden?
• in 60-80% aller F�lle keine k�rperlichen Ursachen festgestellt werden k�nnen?
• der „Verschlei�“ der Wirbels�ule in der Regel gar keine Schmerzen macht?
• Muskeln, Sehnen und B�nder die wichtigste k�rperliche Ursache darstellen?
• im Schulter-Nacken-Bereich (HWS) gilt: 

je st�rker die Verspannungen, desto st�rker die Nackenschmerzen? 
• im Bereich der Lendenwirbels�ule (LWS) gilt: 

je schw�cher die Muskulatur, desto st�rker die Kreuzschmerzen?
• wissenschaftliche Untersuchungen gezeigt haben, dass psychische Faktoren 

bei der Chronifizierung von R�ckenschmerzen eine gr��ere Rolle spielen, 
als k�rperliche Faktoren?
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