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S
ommer, Sonne, Rückenleid! 
Ausgerechnet jetzt passiert es: 
Eine unachtsame Bewegung, 
die Hexe schießt, trifft und ein 
Schmerz fährt durch den Rü-

cken. Doch wie kommt es, dass wir gerade 
im Sommer, dann wenn der langersehnte 
Urlaub naht und der aufgestaute Stress 
endlich abnimmt, an Rückenschmerzen 
leiden? „Unpassender kann der Zeitpunkt 
kaum sein – aus medizinischer Sicht ist 
die Sache allerdings klar: Nimmt der auf-
gestaute Stress im Urlaub rapide ab, schal-
tet unser Organismus einen Gang zurück 
– wir sind plötzlich anfälliger für Infekte 
und auch kleinere, körperliche Wehweh-
chen suchen uns schneller heim“, erklärt 
Prim. Dr. Sascha Sajer, FA für Physikali-
sche Medizin und Rehabilitation und Vor-
stand der Abteilung für Physikalische Me-
dizin und Rehabilitation am Evangeli-
schen Krankenhaus in Wien.

Achtung: Klimaanlage!
„Die Klimaanlage erledigt dann meist 
den Rest. Denn durch die kalte Luft oder 
einen Zug kühlt die Muskulatur schneller 
aus, was zu schmerzhaften Verspannun-
gen führen kann“, so der Experte weiter. 
Für alle die verständlicherweise den-

sommerleiden 9 von 
10 Österreichern leiden 
regelmäßig an Rücken-
schmerzen. Im Sommer 
sind besonders viele be-
troffen. Warum das so ist, 
weiß der Experte!

Rücken- 
SchmeRz –
die FAkten!
uRSAchen 
Häufig sind die Ursachen für Rü-
ckenschmerz auf organisches Leid 
zurückzuführen - wie beispielswei-
se auf Bandscheibenvorfälle, Ver-
spannungen, Überlastung, aber 
auch Unterforderung, wie langes 
Sitzen. Ebenso können aber auch 
psychische Ursachen dem Leid zu-
grunde liegen. Stress, Depression 
und andere psychische Belastungen 
erhöhen den Muskeltonus – die Fol-
ge: Verspannungen. Die Verspan-
nung wird so zum organischen Aus-
druck psychischen Leids.

GAte-contRol-theoRy 
Auf ihrem Weg in den Rücken pas-
sieren Schmerzimpulse aus der Pe-
ripherie eine Umschaltstelle im Rü-
ckenmark – das Gate. Dieses Gate 
fungiert wie eine Kontrollschranke: 
Der Schmerzimpuls wird aufgehal-
ten oder weitergeleitet. Abhängig 
davon, wie angespannt ein Mensch 
auf muskulärer Ebene ist, verstär-
ken sich Schmerzimpulse – die 
Schranke öffnet sich, der Impuls 
wird ans Gehirn weitergesendet. 
Oder: Die Schmerzimpulse werden 
schwächer und die Schranke bleibt 
geschlossen.

Vom Symptom zuR 
kRAnkheit 
Je nach Einstellung und psychischer 
Ausgangslage werden Schmerzen 
unterschiedlich wahrgenommen. Ist 
man dem Schmerz gegenüber 
ängstlich eingestellt, wird dieser in 
den sensorischen frontalen Cortex, 
den Sitz der Angst, weitergeleitet. 
Somit beginnt ein Teufelskreis, 
denn der Schmerz braucht nun kei-
ne Ursache mehr, um fortzubeste-
hen. Er wird zur alleinstehenden 
Krankheit -die Medizin spricht von 
Chronifizierung.

Ab wAnn zum ARzt? 
Allgemein lässt sich sagen, wenn 
starke Rückenschmerzen länger als 
drei Tage bestehen bleiben, die 
Schmerzen unaushaltbar sind oder 
ausstrahlen, sollte ein Arzt konsul-
tiert werden, um schwerwiegende 
Ursachen auszuschließen. erste An-
laufstelle ist der Hausarzt. 
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AKtuellen umfrAgen zu-folge KlAgen 9 von 10 Be-frAgten An rücKenschmer-zen. gerAde während der sommermonAte Kommt es vermehrt zu ProBlemen.
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❯ AktiV beweGen!
Wer an Rückenschmerzen leidet, neigt dazu, 
sich im Alltag zurückzunehmen. Experten 
warnen vor jeglicher Schonhaltung – dadurch 
kommt es zu einseitiger Belastung der Mus-
kulatur, was zu Dysbalancen führt und die 
Schmerzen sogar intensivieren kann. Ideal ist 
Schwimmen – der Rücken wird trainiert und 
dabei kaum belastet!

❯ inVeRSionStheRApie
Die Welt steht Kopf? Bei Rückenschmerzen sollte 
sie das auch! Denn die Inversionstherapie hat sich 
bereits im alten Griechenland 400 vor Christus 
bewährt. Im therapeutischen Rahmen kommen 
seit den 70er Jahren meist Inversionstische oder 
-stühle zum Einsatz. Zentraler Effekt des Über-
kopf-Hängens ist die Reduktion beziehungsweise 
die Prävention von Rückenschmerzen. Als Mecha-
nismen kommen dabei vorrangig die Rehydration 
der Bandscheiben, die Reduktion von Druck auf 
die Spinalnerven, sowie die Entspannung überak-
tiver Muskeln zum Tragen. So bauen Sie sich Ihre 
eigene Inversionsliege: Das Bett mit zwei dicken 
Büchern am Fußende des Lattenrosts zur schiefen 
Ebene machen – zwei bis drei Minuten liegen. Ei-
ne US-amerikanische Studie zeigt, dass sich so bei 
jedem zweiten Patienten bereits nach 10 Sekun-
den die Beschwerden deutlich verbessern.

Zugluft vermeiden
Schlafen bei offenem Fenster und Zugluft 
beim Autofahren sind angenehm, wenn die 
Tage immer heißer werden – für den Nacken- 
und Rückenbereich sind sie allerdings Gift. Vor 
dem Schlafengehen unbedingt das Fenster 
schließen. Auch beim Autofahren sollte man 
auf Zugluft verzichten. Für den Fall der 
Fälle ist es klug, immer einen leich-
ten Schal dabei zu haben – ja, 
auch im Sommer...

Smoothie für 
den rücken
So geht‘s: 1 Ananas schälen, in Stü-
cke schneiden, mit dem Saft einer 
halben Zitrone, 4 cm Kurkuma-
Wurzel und 10 klein geschnittenen 
Borretschblättern pürieren – mit 
zwei Tassen Wasser verrühren 
und genießen! Das enthaltene Kur-
kumin und Bromelain wirken ent-
zündungshemmend und die in 
den Borretschblättern enthaltene 
Gammalinolen-Säure unterdrückt 
den Schmerz. Das Beste: erfrischt 
an heißen Sommertagen!
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❯ SchmeRz 
mAl AndeRS!
Dass es im Sommer schnell mal 
zu Rückenschmerzen kommen 

kann, wissen wir nun. 
Doch der Rücken ist auch 
besonders empfänglich 
für eine weitere 
Schmerzursache: Son-
nenbrand! Wer die 
große Fläche seines 
Rückens der Sonne 

exponiert, sollte diesen 
unbedingt mit ausreichend Son-
nencreme – am besten LSF 50 – 
schützen!

❯ ihR lieblinGSbild kAnn 
SchmeRzen lindeRn! 
Ein hübsches Bild kann Schmerzen lindern – diese Erkenntnis ging 
aus einer Studie der süditalienischen Universität Bari hervor. Und 
dabei muss es noch nichtmal das Lächeln der Mona Lisa sein. Selbst 

ein Foto aus dem letzten Sommerurlaub, 
das Ihnen sehr zu Herzen geht, kann das Rü-
ckenleid um bis zu 30 Prozent verringern. So 
geht‘s: Einfach ein Foto oder Gemälde, das 
Ihnen besonders viel bedeutet, 10 bis 15 Minuten intensiv be-
trachten – Glückshormone, die eine schmerzlindernde Wirkung 
erzielen, werden ausgeschüttet.10
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gefahr: klimaanlage!
Klimaanlagen sollten niemals zu tief eingestellt wer-
den. Ein Unterschied von höchstens sechs Grad zwi-
schen Innen- und Außentemperatur sollte 
dabei eingehalten werden. In Schlafräu-
men sollten Klimaanlage und Ventilatoren 
unbedingt vor dem Schlafengehen ausge-
schalten werden. Verspannungen oder 
ein Hexenschuss sind sonst vorprogram-
miert...

Warm duSchen!
Auch wenn uns im Sommer eher 
nach einer kalten Dusche zumute 
ist, ist davon eher abzu-
raten – vor allem bei 
akuten Rückenschmer-
zen. Da ist nämlich ge-
nau das Gegenteil opti-
mal: eine heiße Dusche 
oder ein heißes Bad – 15 
Minuten bei rund 40 
Grad – entspannen die Muskulatur, 
lockern diese und lösen so Verspan-
nungen. Rückenschmerzen werden 
dadurch gelindert.

StreSS vermeiden
Wer gestresst in den Sommerurlaub startet, 
darf sich nicht wundern, wenn der Rücken 
nicht in Urlaubsstimmung kommt. Denn 
Stresssituationen sind neben Schreibtischar-
beit die häufigsten Auslöser für Rücken-
schmerzen. Spezielle Yoga- und Pilatesübun-
gen helfen nicht nur den Stress zu reduzieren, 
sondern können auch gezielt den Rücken stär-
ken und so Schmerzen vorbeugen. Tipp: Sollte 
es in der Arbeit auch noch so stressig sein, ver-
gessen Sie bitte nicht von Zeit zu Zeit die Positi-
on zu wechseln. Stehen Sie ruhig mal für zehn 
Minuten auf und vertreten Sie sich die Beine!

laut fluchen!
Die Hexe schießt, sie trifft und es 
schmerzt! Wir versuchen, den 
schmerzbedingten Aufschrei so gut es 
geht zu unterdrücken. Ein Fehler: Denn 
britische Wissenschafter fanden in Ver-
suchen heraus, dass lau-
tes Fluchen Schmerzen 
länger tolerierbar macht 
und auch deren Intensität 
mindert. Vermutlich akti-
viert lautes Fluchen eine 
Stresssitutation – Adrena-
lin wird ausgeschüttet – 
welche die Angst vor 
Schmerzen hemmt und 
die Schmerzwahrneh-
mung verändert.
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Klimaanlage 
Die Klimaanlage sollte mit 
Bedacht eingestellt werden. 
Zu niedrige Temperaturen 
oder Zugluft erhöhen das 
Risiko für Rückenschmerzen.

die 10 besten tipps 

FüR einen gesunden 

Rücken im sommeR

Prim. Dr. sascha sajer im Talk

klimaanlage: Gift 
für den Rücken
Warum treten gerade jetzt im Sommer
vermehrt Rückenschmerzen auf?
PRim. DR. SaScha SajeR: Dass gerade 
jetzt, wo es ungünstiger kaum sein kann, zu-
nehmend mehr Leute an Rückenschmerzen 
leiden, liegt in vielen Fällen am nachlassen-
den Stress. Dieses Phänomen wird als „Lei-
sure Sickness“ bezeichnet – kaum hat der Ur-
laub begonnen, sind wir neben einer verrin-
gerten Immunabwehr auch anfälliger für klei-
nere Wehwehchen. Die Klimaanlage erledigt 
dann den Rest: Der Rücken-, Nacken- und 
Schulterbereich „verkühlt“ sich – Rücken-
schmerzen sind quasi vorprogrammiert.
haben die Witterungsverhältnisse selbst 
auch einfluss auf unseren Rücken?
PRim. DR. SajeR: Die Wärme während der 
Sommermonate ist im Grunde genommen 
sogar gut für den Rücken. Jedoch sind wir 
durch die Hitze oftmals wenig motiviert, uns 
zu bewegen, was wiederum schlecht für un-
seren Rücken ist. Bei besonders empfindli-
chen Menschen kann alleine der gewitterbe-
dingte Temperaturwechsel zu Beschwerden 
führen.
Wie kann man seinen Rücken präventiv 
schützen?
PRim. DR. SajeR: Regelmäßiges, gezieltes 
Krafttraining stärkt die Rückenmuskulatur 
und sorgt für mehr Rumpfstabilität – 
Schmerzen wird so vorgebeugt. Der ideale 
Rückensport ist Schwimmen – vor allem Rü-
cken und Kraulen. Hierbei wird die Muskula-
tur trainiert, der Rücken selbst aber kaum 
belastet.
Was hilft im akutfall?
PRim. DR. SajeR: Bei akutem Rückenleid 
haben sich Massagen und warme Bäder be-
wehrt. Bei starken Schmerzen können zu-
sätzliche Schmerzmedikamente hilfreich 
sein. Eine Ruhigstellung ist nur in der akuten 
Anfangsphase zu empfehlen, da 
weitere Schonhaltungen 
die Schmerzen bloß 
intensivieren würden. 
ab wann zum arzt? 
PRim. DR. SajeR: 
Bleiben die Schmer-
zen über Tage hinweg 
bestehen, sind von 
heftiger Intensität, 
strahlen in die Beine aus 
oder kommt es Gefühlstö-
rungen in den Beinen, sollte 
ein Arzt hinzugezogen 
werden.

rückenfit Experten 
nennen Bewegungsman-
gel als Hauptursache für 
Rückenleid. Wir verraten, 
wie Sie sonst noch vor-
beugen können und was 
im Akutfall hilft!

noch nicht auf die heißgeliebte Klimaan-
lage verzichten möchten, haben wir eine 
einfach Faustregel parat: Ein Unterschied 
von höchstens sechs Grad zwischen In-
nen- und Außentemperatur sollte nicht 
unterschritten werden. „Besonders wich-
tig ist es, die Klimaanlage vor dem Zu-
bettgehen auszuschalten. Denn gerade in 
der Nacht droht unser Körper schnell 
auszukühlen und ist somit besonders an-
fällig für Rückenschmerzen.“ Ähnlich 
verhält es sich übrigens mit Zugluft, die 
generell meist unterschätzt wird. Gerade 
das Autofahren bei geöffneten Fenstern 
nimmt häufig ein schmerzhaftes Ende – 
denn die Nacken- und Schultermuskula-
tur reagiert besonders sensibel auf Zug. 
Deshalb ist es immer – ja, auch im Som-
mer! – sinnvoll, einen leichten Schal bei 
sich zu tragen.

Aktiv vorbeugen!
Doch mit Tragen eines Schals ist es nicht 
getan. Wer Rückenschmerzen gar nicht 
erst entstehen lassen möchte, sollte aktiv 
werden und sich bewegen. „Denn die 
meisten Rückenschmerzen sind auf Be-
wegungsmangel oder einseitige Belas-
tung der Muskulatur – z. B. bei Computer-
arbeit – zurückzuführen“, weiß Prim. Sa-
jer. Ideal sind gezielte Krafttrainingsein-
heiten – z. B. auf instabilen Untergründen 
(trainiert die autochthone Muskulatur)  – 
und Schwimmen. „Dabei wird die Rü-
ckenmuskulatur trainiert, ohne dabei den 
Rücken selbst zu belasten.“ Und sollte es 
einen doch mal erwischen, verraten wir 
die besten Tipps auf diesen Seiten. 
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