B AKTUELL#riicken

SOMMERLEIDENERY ]}
10 Osterreichern leiden
regelmafdig an Riicken-
schmerzen. Im Sommer
sind besonders viele be-
troffen. Warum das so ist,
weifd der Experte!

ommer, Sonne, Riickenleid!

Ausgerechnet jetzt passiert es:

Eine unachtsame Bewegung,

die Hexe schiefit, trifft und ein

Schmerz fihrt durch den Rii-
cken. Doch wie kommt es, dass wir gerade
im Sommer, dann wenn der langersehnte
Urlaub naht und der aufgestaute Stress
endlich abnimmt, an Riickenschmerzen
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 zuriick
- wir sind pl6tzlich anfilliger fiir Infekte
und auch kleinere, korperliche Wehweh-
chen suchen uns schneller heim®, erklért
Prim. Dr. Sascha Sajer, FA fiir Physikali-
sche Medizin und Rehabilitation und Vor-
stand der Abteilung fiir 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 Zugkiihlt die Muskulatur schneller
aus, was zu schmerzhaften Verspannun-
gen fithren kann“, so der Experte weiter.
Fiir alle die verstindlicherweise den- >
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sind betroffen

AKTUELLEN UMFRAGEN ZU-
FOLGE KLAGEN 9 voN 10 BE-

FRAGTEN AN RUCKENSCHMER-

ZEN. GERADE WAHREND D
ER

SOMMERMONATE KOMMT ES

VERMEHRT zy PROBLEMEN.

RUCKEN-
SCHMERZ -
DIE FAKTEN!

URSACHEN

Haufig sind die Ursachen fiir Rii-
ckenschmerz auf organisches Leid
zuriickzufiihren - wie beispielswei-
se auf Bandscheibenvorfalle, Ver-
spannungen, Uberlastung, aber
auch Unterforderung, wie langes
Sitzen. Ebenso kénnen aber auch
psychische Ursachen dem Leid zu-
grunde liegen. Stress, Depression
und andere psychische Belastungen
erhéhen den Muskeltonus - die Fol-
ge: Verspannungen. Die Verspan-
nung wird so zum organischen Aus-
druck psychischen L

GATE-CONTROL-THEORY
Aufihrem Weg in den Riicken pas-
sieren Schmerzimpulse aus der Pe-
ripherie eine Umschaltstelle im Rii-
ckenmark - das Gate. Dieses Gate
fungiert wie eine Kontrollschranke:
Der Schmerzimpuls wird aufgehal-
ten oder weitergeleitet. Abhangig
davon, wie angespannt ein Mensch
auf muskularer Ebene ist, verstar-
ken sich Schmerzimpulse - die
Schranke 6ffnet sich, der Impuls
wird ans Gehirn weitergesendet.
Oder: Die Schmerzimpulse werden
schwécher und die Schranke bleibt
geschlossen.

VOMSYMPTOM ZUR
KRANKHEIT

Je nach Einstellung und psychischer
Ausgangslage werden Schmerzen
unterschiedlich wahrgenommen. Ist
man dem Schmerz gegeniiber
angstlich eingestellt, wird dieser in
densensorischen 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.

ABWANNZUMARZT?
Allgemein lsst sich sagen, wenn
starke Riickenschmerzen ldnger als
drei Tage bestehen bleiben, die
Schmerzen unaushaltbar sind oder
ausstrahlen, sollte ein Arzt konsul-
tiert werden, um schwerwiegende
Ursachen auszuschliefien. erste An-
laufstelle ist der Hausarzt.
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) ASCHMERZ

Prim. Dr. Sascha Sajer im Talk

[ ] (]
KLIMAANLAGE by Get ! Kllmaanlage: Glft
Die Klimaanlage sollte mit o MAI' ANDERS'
Bedacht eingestellt werden. Dass es im Sommer schnell mal fu d R“ k
2uRickenschmerzen kommen ur den kucken
oder Zugluft erhthen das kann, wissen wir nun.
Risiko fiir Riickenschmerzen. Doch der Riicken ist auch Warum treten gerade jetztim Sommer
besonders empfanglich vermehrt Riickenschmerzen auf?
fir eine weitere PRIM.DR.SASCHA SAJER: Dass gerade
Schmerzurfache: son- jetzt, wo es ungiinstiger kaum sein kann, zu-
nenbranq. Wer (jle nehmend mehr Leute an Riickenschmerzen
groBe Flache seines leiden liegt in vielen Fl hi i
Riickens der Sonne eiden, liegt in vielen Fallen am nachlassen
soniert, sollte diesen den Stress. Dieses Phanomen wird als ,, Lei-
_.gtmitausreichend Son- sure Sickness” bezeichnet - kaum hat der Ur-
s = ..encreme —am besten LSF50— laub begonnen, sind wir neben einer verrin-
RUCKENFIT EXperten : - schiitzen! gerten Immunabwehr auch anfélliger firklei-
nere Wehwehchen. Die Klimaanlage erledigt
nennen Bewegungsman- ) ity geer el
dannden Rest: Der Riicken-, Nacken-und
gel als Hauptursache fiir » STRESS VERMEIDEN Schulterbereich verkihlt” sich - Ricken-
R - k | . d W t l t k Wer gestresst in den Sommerurlaub startet, schmerzen sind quasi vorprogrammiert.
uckenlield. Ir verraten, = ']? o d_au:}f1 S}c}{]nlwh;’ wundern, wlenn dergucken Haben die Witterungsverhiltnisse selbst
H H _ S = - Y iSelly ]1:]Q|_:_t5'" nicht in Urlaubsstimmung kommt. Denn auch Einfluss auf unseren Riicken?
wie S le sonst noc h vor N Stresssituationen sind neben Schreibtischar- uc EInuss au unseren Bucken
5 N " S PRIM.DR. SAJER: Die Warme wahrend der
be u ge n kO nnen un d WERS beit die haufigsten Ausléser fiir Riicken- s teistim Grund
) ) a0 schmerzen. Spezielle Yoga- und Pilatesiibun- ommermonateistimrunde genommen
Tag Akutfa” hilft! — gen helfen nicht nur den Stress zureduzieren, sogar gut fir den Rticken. Jedoch sind wir
(] ESUN b sondern konnen auch gezielt den Riicken star- durch die Hitze oftmals wenig motiviert, uns
F UR 4 kenund so Schmerzen vorbeugen. Tipp: Sollte zubewegen, was wiederum schlecht fiir un-
i ] . esinder Arbeitauchnoch so stressigsein, ver- seren Riicken ist. Bei besonders empfindli-
noch nicht auf die heifgeliebte Klimaan- 1 gessen Sie bitte nicht von Zeit zu Zeit die Positi chen Menschen kann alleine der gewitterbe-
1 icht 5chten. hab .o (E \ ‘ \ ‘ on zu wechseln. Stehen Sie ruhig mal fiir zehn dingte T ¢ hsel zu Beschwerd
%g? Virlz:lc ten mlo ¢ etniE' aUent wir ﬁl,ng Minuten auf und vertreten Sie sich die Beine! ff;g € lemperaturwechsel zu beschwerden
einfach Faustregel parat: Ein Unterschie dhren.
von h6chstens sechs Grad zwischen In- ' Wie kann man seinen Riicken priventiv
nen- und Auf’entemperatur sollte nicht ' SMOOTH'E FUR schiitzen?
tig ist es, die Klimaanlage vor dem Zu- Wer an Riickenschmerzen leidet, neigt dazu, So geht's:1 Ananas schélen, in Stii- LAUT FLUCHEN! Die Welt steht Kopf? Bei Riickenschmerzen sollte Krafttraining starkt die Rtickenmuskulatur
bettgehen auszuschalten. Denn gerade in sichim Alltag zuriickzunehmen. Experten cke SCh“f*‘de“: mit dem Saft einer Die Hexe schiefit, sie trifftund es sie das auch! Denn die Inversionstherapie hat sich und sorgt fiir mehr Rumpfstabilitat -
der Nacht droht unser Korper schnell warnen vorjeglichg_r Schonhaltung—dadurch halben Zitrone, 4 cm Kurkurpa— schmerzt! Wir versuchen, den bereits im alten Griechenland 400 vor Christus Schmerzen wird so vorgebeugt. Der ideale
auszukiihlen und ist somit besonders an- kommtes zu einseitiger Belastung der Mus- gVurzeh;rl;tli__IO Klein geschnittenen schmerzbedingten Aufschreiso gut es bewahrt. Im therapeutischen Rahmen kommen Riickensport ist Schwimmen - vor allem Rii-
fillig fiir Riickenschmerzen.* Ahnlich kulatur, was zu Dysbalancen fuhrtund die ' OH}?’}SC a‘t]t\;ernpunerg_nh- mit gehtzu unterdriicken. Ein Fehler: Denn seit den 70er Jahren meist Inversionstische oder cken und Kraulen. Hierbei wird die Muskula-
verhilt es sich ibrigens mit Zugluft, die Schmerzen sogar intensivieren kann. Ideal ist zwel LEesr | GRSERUeTIunIen britische Wissenschafter fanden in Ver- -stiihle zum Einsatz. Zentraler Effekt des Uber- tur trainiert der Riicken selbst aber kaum
1l mei hi rd G ’ 4 Schwimmen —der Riicken wird trainiert und und genieRen! Das enthaltene Kur- suchen heraus, dass lau- kopf-Hangens ist die Reduktion beziehungsweise bel '
generell meist unterschatzt wird. (zerade dabei kaum belastet! lumin und Bromelain wirken ent- tes Fluchen Schmerzen die Pravention von Riickenschmerzen. Als Mecha- elastet.
das Autofahren bei gedffneten Fenstern ziindungshemmend und die in langer tolerierbar macht nismen kommen dabei vorrangig die Rehydration Was hilftim Akutfall?
nimmt hdufig ein schmerzhaftes Ende - GEFAHR: KLIMAANLAGE! den Borrgfgittern enthaltene und auch deren Intensitat der Bandscheiben, die Reduktion von Druck auf PRIM. DR. SAJER: Bei akutem Riickenleid
denn die Nacken- und Schultermuskula- . . Samsm;hnolegSagre uPte;d.ru;kt mindert. Vermutlich akti- die Spinalnerven, sowie die Entspannung tiberak- haben sich Massagen und warme Bader be-
tur reagiert besonders sensibel auf Zug. Klimaanlagen sollten niemals zu tief eingestellt wer- er;l .Cﬁ m%u' as Iteste. ?r nscht viertlautes Fluchen eine tiver Muskeln zum Tragen. So bauen Sie sich Ihre wehrt. Bei starken Schmerzen kénnen zu-
Deshalb ist es immer - ja, auch im Som- den. Ein Unterschied von héchstens sechs Grad zwi- anheusen sommertagen: Stresssitutation - Adrena- eigene Inversionsliege: Das Bett mit zwei dicken sitzliche Schmerzmedikamente hilfreich

lin wird ausgeschiittet - Biichern am FuBende des Lattenrosts zur schiefen
welche die Angst vor Ebene machen —zwei bis drei Minuten liegen. Ei-

schenInnen-und Auflentemperatur sollte

L . ) .
mer! - sinnvoll, einen leichten Schal bei dabei eingehalten werden, In Schlafriu-

sein. Eine Ruhigstellungist nurin der akuten

sich zu tragen. men sollten Klimaanlage und Ventilatoren Schmerzen hemmtund ne US-amerikanische Studie zeigt, dass sich so bei Anfangsphase zuempfehlen, Ea

Aktiv vorbeuden! unbedingt vor dem Schlafengehen ausge- die Schmerzwahrneh- jedem zweiten Patienten bereits nach 10 Sekun- weitere Schonhaltungen :
gen: schalten werden. Verspannungen oder mung verdndert. den die Beschwerden deutlich verbessern. die Schmerzenblof

Doch mit Tragen eines Schals ist es nicht ein Hexenschuss sind sonst vorprogram- intensivieren wiirden.

getan. Wer Riickenschmerzen gar nicht miert... Abwann zum Arzt?

erst entstehen lassen mochte, sollte aktiv
werden und sich bewegen. ,,Denn die
meisten Riickenschmerzen sind auf Be-
wegungsmangel oder einseitige Belas-
tung der Muskulatur - z. B. bei Computer-
arbeit - zuriickzufithren®, weifl Prim. Sa-

PRIM. DR.SAJER:

ZUGLUFT VERMEIDEN WARM DUSCHEN! )JIHR LIEBLINGSBILD KANN SleibendieSchmer-
Schlafen bei offenem Fenster und Zugluft Auch wenn unsim Sommer eher SCHMERZEN I-INDERN! zen liber Tage hinweg

; ; ; h einer kalten Dusch t ALt ] - . L bestehen, sind von
beim Autofahren sind angenehm, wenn die e e e Ein hiibsches Bild kann Schmerzen lindern — diese Erkenntnis ging

. . . heftiger Intensitat,
Tage immer heiBer werden —fiir den Nacken- aus einer Studie der stiditalienischen Universitat Bari hervor. Und strahglren in die Beine aus
und Riickenbereich sind sie allerdings Gift. Vor dabei muss es noch nichtmal das Lacheln der Mona Lisa sein. Selbst

ist, ist davon eher abzu-
raten - vor allem bei

jer.Ideal sind gezielte Krafttrainingsein- dem Schlafengehen unbedingt das Fenster akuten Riickenschmer- ein Foto aus dem letzten Sommerurlaub oder kommt es Gefiihlsts-

heiten - z. B. aufinstabilen Untergriinden schlieBen. Auch beim Autofahren sollte man zen. Daistnamlich ge- das Ihnen sehr zu Herzen geht, kann das Rii- rungen in den Beinen, sollte

(trainiert die autochthone Muskulatur) - auf Zugluft verzichten. Fir den Fall der e ckenleid um bis zu 30 Prozentverringern. So ein Arzt hinzugezogen

: cwird die RE Félle ist es klug, immer einen leich- mal: eine heifle Dusche ht's: Einfach ein Foto oder G --|3 d:

und Schwimmen. ,Dabei wird die Rii- ten Schal dabel zu haben — ia oder ein heifes Bad -15 - geht's: Eintach ein Foto oder Gemalde, das . werden.

ckenmuskulatur trainiert, ohne dabei den By S Ja, Minuten bei rund 40 s lhnen besonq_ers viel bedeute_t, 1_0 bis 15 Mmqten intensiv be-

Riicken selbst zu belasten.“ Und sollte es Grad - entspannen die Muskulatur, £ trachten —Gliickshormone, die eine schmerzlindernde Wirkung PRIM. DR.

einen doch mal erwischen, verraten wir \ lockern diese und losen so Verspan- [ erZielen, werden ausgeschittet. SASCHA SAJER, MBA

die besten Tipps auf diesen Seiten. X nungen. Riickenschmerzen werden et FA fiir Physikalische Medizin und
PATRICK SCHUSTER M OB e dadurch gelindert. g Rehabilitation www.ekhwien.at
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