Medizinischer Letfaden

Erkrankung

| ch habe chronische Rickenschmer zen

i

Meistens klingen Ruickenschmerzen innerhalb von 2 Monaten wieder ab. Manchmal dauern
sie aber tber drei Monate oder tauchen haufig wieder auf: Dann werden sie chronisch. Eine
geeignete medizinische Uberwachung ist notwendig, um eine Besserung zu erzielen.

Wasist das Besondere an chronischen Schmer zen im L endenwirbelbereich
(Lumbalgie)?

In einem von vier Fallen dauern die Rickenschmerzen tber 3 Monate. In diesem Stadium
wird davon ausgegangen, dass es sich nicht mehr um einen punktuellen Schmerz, sondern um
ein chronisches Problem handelt. Die Ursache und die Behandlung unterscheiden sich hierbei
vom herkdmmlichen «Hexenschuss».

Wie entstehen Rickenschmer zen?

Bei einer falschen Bewegung kann es zu einer V erspannung (Kontraktur) kommen. Die Folge
davon ist ein Schmerz, der verschwindet, sobald die Verspannung gel6st und verheilt ist.

Wenn der Schmerz andauert, liegen andere Griinde dafUr vor. Diese missen anhand folgender
Punkte untersucht werden:

o Lebensgewohnheiten: Aktivitdten, Gangart, Schlaf-, Sitz- und Fehlhaltungen.

o Artder Arbeit: Tragen schwerer Lasten (Bauberufe), langes Sitzen (Vertreter, die
stundenlang hinter dem Steuer sitzen), langes Stehen (Frisor, Verkéufer ...)

e Arbeitsumgebung: Unzufriedenheit am Arbeitsplatz, hierarchische Zwange, Stress,
Arbeitsplatzwechsd! ...

o Personliche Schwierigkeiten: Eheprobleme, finanzielle Sorgen, Stress ...

« Gesundheit: Schlafstorungen, Nervositédt, Angste, Bluthochdruck, sonstige
Gesundheitsprobleme (Krankheit) ...

Was kann ich tun, um mich von den Rickenschmer zen zu befreien?

Im Gegensatz zur welit verbreiteten Meinung ist das Vermeiden jeglicher Bewegung nicht
empfehlenswert. Sietrégt vielmehr zum Fortdauern der Schmerzen bei.

Esist wichtig, dass Sie so weit wie moglich Ihre Arbeit fortsetzen. Die Schmerzursache muss
jedoch schnell identifiziert werden, damit Abhilfe geschaffen werden kann. Untersuchungen



haben gezeigt, dass die einfache Umgestaltung eines ungeei gneten Arbeitsplatzes chronischen
Lumbalgien ein Ende setzen kann.

Der behandelnde Arzt wird eventuell zusammen mit dem Betriebsarzt/Arbeitgeber anregen,
den Arbeitsplatz neu zu gestalten oder Sie gegebenenfallsin einen anderen Betriebsbereich zu
versetzen, wo die Arbeit weniger milhsam ist.

Kann ich Schmer zmittel nehmen?

Ja. Medikamente gegen Schmerzen und M uskelverspannungen kénnen Thnen Linderung
verschaffen. Achtung: Nehmen Sie nur die Medikamente, die lhnen vom Arzt verschrieben
oder erlaubt wurden.

Kann ich einen Lendengtirtel tragen?

Das Tragen eines Lendengurtel s kann angenehm sein, aber das Wiederauftreten des
Schmerzes wird dadurch nicht verhindert. Der Zweck eines Lendengrtels ist das Erlernen
einer guten Haltung. Jedoch kann er IThnen ein fal sches Sicherheitsempfinden geben und Sie
zu Bewegungen verleiten, die lhrem Ricken schaden.

Mussich mit dem Sport aufhéren?

Nein. Eswird empfohlen, Sport zu treiben, um Ihre Rickenmuskul atur zu stérken und das
Risiko einer Rickkehr des Schmerzes einzuschranken. Dabei sollten Sie vorzugswei se sanfte
Sportarten wahlen, wie Schwimmen, Fahrradfahren, Gehen oder Gymnastik, und diesein
angemessener Form und Umgebung ausiiben. Denken Sie immer daran, sich vor jeder
korperlichen Betétigung, egal wie intensiv sieist, gut aufzuwarmen und danach
Dehnungsiibungen zu machen.

Gibt es Bewegungen, die ver mieden werden sollten?

Sie sollten Aktivitdten unterlassen, bei denen Sie sich haufig biicken oder drehen missen.
Zogern Sie nicht, um eine Umgestaltung Ihres Schreibtisches oder Arbeitsplatzes zu bitten.

Vermeiden Sie lange Autofahrten. Wenn Sie lange sitzen missen (im Auto, im Zug, im
Flugzeug, vor dem Fernseher ...), stiitzen Sie Ihren Riicken gut mit einem Kissen ab. Setzen
Sie sich eher in einen Sessel mit gerader Lehne asin ein weiches Sofa

Kontrollieren Sie Ihre Haltung, wenn Sie einen schweren Gegenstand anheben: Gehen Sie
dabel in die Knie und richten Sie sich mit geradem Ruicken auf.

Wenn Sie die Wahl haben, tragen Sie eher Rucksécke als Tragetaschen oder verteilen Siedie
Last auf beide Arme gleichméssig. Verwenden Sie Einkaufsbuggys oder Taschen und Koffer
mit Rollen.

Bel anhaltenden Riuckenschmerzen ist oft der Beruf die Ursache.
Strikte Ruhe ist hdufig nicht die richtige Losung. Esist notwendig, den Arbeitsplatz neu zu

gestalten und alltégliche Bewegungsablaufe zu tberwachen. Eine Hilfe dabei sind
Ruckenschulen, deren Ziel die richtige Durchfiihrung korperlicher Téatigkeiten ist.



