Was Sie Uber Rickenschmerzen wissen sollten

Sie haben ein erhdhtes Risiko, Rickenschmerzen zu bekommen, wenn Sie...

* sich korperlich wenig bewegen
* eine schwache Rumpfmuskulatur haben
« eine schlechte korperliche Kondition haben

* zu depressiven Verstimmungen neigen
* Angst vor Schmerzen haben

» ,Katastrophisieren”
(z.B. ,Wenn ich noch langer Schmerzen habe, ende ich im Rollstuhl!*)

- am Arbeitsplatz Arger mit Kolleginnen oder Vorgesetzten
haben

* mit ihrer Arbeit unzufrieden sind

* wenig Unterstltzung und Ruckhalt bei ihrer Familie oder
Freunden finden

Wann zum Arzt?

* Wenn Sie neben den Ruckenschmerzen noch starkere Schmerzen im Bein
(einschliefl3lich Gesaly) haben und/oder wenn Lahmungen auftreten.
Vielleicht liegt ein Bandscheibenvorfall vor.

Welches Medikament?

» Wahlen Sie ein ,Monopraparat®, also ein Schmerzmittel mit nur einem Wirkstoff
(z.B. ASS oder Paracetamol).

* Vermeiden Sie ,Kombinationspraparate®, die Coffein enthalten.
Diese Medikamente fuhren besonders leicht zur Abhangigkeit. Sie konnen bei
zu haufiger Einnahme sogar Schmerzen verursachen (!).

* Nehmen Sie rechtzeitig ein Schmerzmittel ein. Warten Sie nicht, bis die Rucken-
schmerzen unertraglich geworden sind. Nehmen sie das Schmerzmittel regelmalig
und zu einer festen Zeit ein.

Wussten Sie schon, dass

» Schatzungen zufolge 80-90% der Menschen in den westlichen Industrienationen
mindestens einmal in ihrem Leben unter Ruckenschmerzen leiden?
*in 60-80% aller Félle keine kbrperlichen Ursachen festgestellt werden kdnnen?
« der ,VerschleiB“ der Wirbelsaule in der Regel gar keine Schmerzen macht?
* Muskeln, Sehnen und Bander die wichtigste korperliche Ursache darstellen?
« im Schulter-Nacken-Bereich (HWS) gilt:
je stérker die Verspannungen, desto starker die Nackenschmerzen?
« im Bereich der Lendenwirbelsaule (LWS) gilt:
je schwécher die Muskulatur, desto starker die Kreuzschmerzen?
+ wissenschaftliche Untersuchungen gezeigt haben, dass psychische Faktoren
bei der Chronifizierung von Rickenschmerzen eine grof3ere Rolle spielen,
als korperliche Faktoren?
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