MediX Gesundheitsdossier Nr. 12

2 (1 /A :
schweiz

Akute Ruckenschmerzen

Was Sie dagegen tun kénnen

Ruckenschmerzen sind zwar sehr unangenehm, aber fast immer

Warum strahlen die Schmerzen
bis in die Beine aus?

Riickenschmerzen strahlen oft bis in die
Fiisse, die Schultern, die Arme aus. Die
Schmerzen von den verspannten Riicken-

harmlos. Bei etwa 90% aller Patienten sind die Schmerzen
nach ein paar Tagen oder Wochen weg. Ein Arztbesuch ist in

den meisten Féllen nicht nétig.

Rickenschmerzen gehdren zu den hau-
figsten Gesundheitsproblemen Uber-
haupt. Fast jeder Erwachsene leidet
ab und zu unter Ruckenschmerzen.
Meistens gehen die Schmerzen rasch
vorbei: 9 von 10 Patienten sind nach
4 Wochen vollig schmerzfrei, die meis-
ten sogar viel rascher.

Warum schmerzt
der Riicken?

Haufige Ursache fiir Schmerzen
Uberlastung und Verspannung
der Muskulatur

Der héufigste Grund fiir Ricken-

schmerzen ist die Uberlastung und

Verspannung der Ruckenmuskulatur.
(siehe «folgendes belastet und Uber-
lastet den Ricken»). Verspannte und
Uberlastete Muskeln kdnnen sehr stark
schmerzen und sich verharten (Kreuz-
schmerzen, Halskehre). Die Schmerzen
kénnen bis in die Beine oder die Schul-
tern ausstrahlen. Auch Durchzug oder
Kélte kann Muskelverspannung und
Rickenschmerzen bewirken.

Abniitzung der Wirbelsaule und

der Bandscheiben
Die meisten Menschen haben schon
ab dem 35. Lebensjahr Abnitzungen
an der Wirbelsaule und den Bandschei-
ben. Die Rickenmuskeln missen bei
einer abgenutzten oder verschobenen
Wirbelsaule mehr arbeiten, um die
Wirbelsaule zu stabilisieren. Dies kann
zu Uberlastung und Verspannung der
Rickenmuskeln flihren. Das schmerzt
sehr stark, doch auch diese Schmerzen
gehen meist rasch wieder weg.

Seltene Ursachen fiir Schmerzen
Bandscheibenvorfall, einge-
klemmter Nerv

1% bis 3% der Rlickenschmerzen wer-
den durch einen Bandscheibenscha-
den verursacht. Dabei wird ein Stiick
der Bandscheibe zwischen den Wirbel-
knochen hervorgequetscht und driickt
auf einen Nerv. Der Schmerz strahlt bis
in die Flsse aus. Auch Abnltzungen
und Verkalkungen im Bereich der un-
teren Rlckenwirbelsaule kdénnen auf
einen Nerv dricken («enger Spinal-
kanal»).

Entziindungen (Polyarthritis, Wirbel-

saulenrheuma, Bechterewsche Krank-

heit), Infektionen der Wirbelsaule und

muskeln konnen sich entlang der «<Muskel-
ketten» bis ins Bein fortpflanzen. Dies
nimmt man dann als ausstrahlende
Schmerzen wahr. Ausstrahlung bedeutet
meist nicht, dass ein Nerv eingeklemmt
ist.

Osteoporose sind seltene Ursachen von
Schmerzen. Ableger von Krebserkran-
kungen kénnen sehr selten zu Riicken-
schmerzen fihren. Der Krebs ist dann in
den allermeisten Fallen schon bekannt.
Typisch sind starke Schmerzen in der
Nacht und wenn man ruhig liegt.

Was ist ein Hexenschuss oder

ein Ischias?

Wenn Rlckenschmerzen schlagartig
und sehr schmerzhaft auftreten, werden
sie im Volksmund «Hexenschuss» oder
«Ischias» genannt. Die Muskeln werden
steinhart und I6sen starkste Schmerzen
aus. Patienten mit Hexenschuss haben
haufig fast unertragliche Schmerzen
und kdénnen sich kaum mehr bewe-
gen. Ursache ist meist eine Wirbelblo-
ckierung, die einen Teufelskreis von
Schmerz und Verspannung ausldst: Der
Schmerz flhrt zur Verspannung, dies
bewirkt noch mehr Schmerzen. Diese
Schmerzen verspannen die Muskeln
noch mehr und so weiter.

Beim Hexenschuss ist es wichtig, die-
sen Teufelskreis von Schmerz und Ver-
spannung zu unterbrechen. Mit einem
Schmerzmittel kann man die Schmer-
zen lindern. Wenn die Schmerzen ge-
ringer sind, entspannt sich die Mus-
kulatur wieder und der Hexenschuss
verschwindet.



Plotzliche (akute) Riickenschmerzen — Das kdnnen Sie selbst tun
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Schmerzmedikamente mit Paracetamol oder ein entziindungshemmendes Medikament
(Ibuprofen)
— Paracetamol 500mg (1-2 Tabletten, maximal 4x taglich)

zum Beispiel: Influbene N®, Dafalgan®, Panadol®, Acetalgin®
— Ibuprofen 200mg (2 -3 Tabletten, maximal 4x taglich)

zum Beispiel: Iproben®, Dolocyl®, Nurofen®
Normale Alltagsaktivitdten friih wieder aufnehmen, (evt. «leichtere» Arbeit fiir ein paar Tage,
wenn Sie schwer korperlich arbeiten),
Bettruhe hdchstens 4 Tage, Gehen und Spazieren sind besser als langes Sitzen und Liegen
Kalte oder warme Packungen; warme Béader, bei sehr starken Schmerzen ist Kélte oft besser
Selbstmassage der schmerzenden Stellen
Leichte Bewegungs- und Dehniibungen, Entspannungsiibungen, kein Krafttraining
Solange es schmerzt: Nicht schwer tragen und heben.
Keine Kraftiibungen fiir den Riicken.

Das hilft bei akuten
Riuckenschmerzen

Keine Behandlung wird lhre Schmer-
zen sofort ganz zum Verschwinden
bringen. Auch mit Medikamenten und
anderen Behandlungen werden Sie
am Anfang immer noch ein wenig
Schmerzen haben.

Medikamente
Gegen den Schmerz helfen Parace-
tamol oder entziindungshemmende
Schmerzmedikamente. Es ist besser,
sie in den ersten Tagen regelméssig
in gentgender Dosierung zu neh-
men. Danach kann man die Tabletten
einnehmen, wenn man das Geflhl
hat, man brauche sie.
Muskelentspannende Medikamen-
te nutzen zwar manchmal bei Mus-
kelverspannungen, aber viele Leute
werden davon mide und es wird
ihnen schlecht und schwindlig.
Spritzen: Wenn die Tabletten gar
nichts helfen, ist allen falls eine
Spritze hilfreich.

Tabelle 1: Zuviel schonen kann schaden”

Kalte oder warme Packungen,
Selbstmassage

Warme und kalte Packungen (Cold-
Hotpack, warme Wickel) empfinden
sehr viele Patienten als wohltuend
und schmerzlindernd. Bei sehr starken
Schmerzen ist Kélte oft besser. Bei et-
was weniger starken Schmerzen muss
man ausprobieren, was einem bes-
ser hilft. Auch ein warmes Bad kann
schmerzlindernd sein, weil die Warme
die Muskeln entspannt. Leichte Selbst-
massage der schmerzenden Stellen
oder Massage mit einem Tennisball hilft
einigen Patienten ebenfalls.

Aktiv bleiben und sich trotz der

Schmerzen bewegen
Bewegen Sie sich soweit als mog-
lich normal, auch wenn es beim
Aufstehen oder Herumgehen ein
wenig weh tut. Wenn man sich be-
wegt, dann wechseln Anspannung
und Entspannung der Ricken-
muskulatur ab. Das lockert die
verkrampfte Muskulatur.

Von 100 Patienten mit Patienten, die mdglichst Patienten, die sich stirker
akuten Kreuzschmerzen frith wieder ihre Alitags- und lénger schonten

sind aktivitaten aufnehmen

nach 10 Tagen wieder 57 36

arbeitsfahig

nach einem Monat 17 31

noch krank

Je rascher man zu normalen Tagesaktivitdten zuriickkehrt, desto rascher verschwinden
auch die Rickenschmerzen.

Auch wenn Sie Angst haben vor
den Schmerzen, sollten Sie sich
bewegen. Es schadet dem Rlicken
nédmlich nicht, wenn es bei der Be-
wegung ein wenig schmerzt. Aber es
schadet dem Ruicken, wenn Sie sich
nicht bewegen.

Entspannungsiibung fiir
den Riicken

Setzen Sie sich ent-
spannt mit geradem
Riicken auf den Gym-
nastikball und lassen
Sie die Arme locker
hangen. Wippen Sie
nun leicht auf
und ab.

Studien haben gezeigt, dass Patien-
ten, die trotz Rulckenschmerzen
mdglichst rasch wieder aktiv sind
und sich bewegen, schneller gesund
werden (Tabelle 1).

Keine Bettruhe

Bettruhe kann schaden. Die Muskeln
und Knochen werden durch Bettruhe
schwaécher. Die Gelenke werden steif.
Bei Bettruhe steigt auch die Gefahr
von Thrombosen. Und die Ricken-
schmerzen kénnen sogar langer dau-
ern. Langer als vier Tage sollten Sie
nicht im Bett bleiben. Die Schmerzen
gehen weder schneller weg, noch ha-
ben Sie weniger Schmerzen, wenn Sie
im Bett bleiben.

1) Keel P, Weber M, Roux E, Gauchat MH, et al. Kreuz-
schmerzen: Hintergriinde, Pravention, Behandlung
Back inTime. FMH 1998



Wann braucht es ein
Roéntgenbild?

Bei den meisten Patienten heilen die
Rickenschmerzen innert 4 Wochen.
Roéntgenbild oder Réhre macht der Arzt
meist erst, wenn die Rlickenschmerzen
nach 4 Wochen nicht nachgelassen
haben.

Braucht es nicht ein Réntgenbild,
um schlimme Krankheiten aus-
schliessen zu kénnen?

Im Allgemeinen nein. Der Arzt findet
bereits mit der kdrperlichen Unter-
suchung und mit den Fragen, die er
an Sie stellt, heraus, ob etwas vorliegt,
das man weiter abkléren musste.

Warum macht der Arzt nicht

immer ein Rontgenbild oder
schickt mich in die Rohre?

Das Rontgenbild hilft meistens nicht weiter

flr die Diagnose:

> Bei den meisten Menschen ab 35 sieht
man im Rontgenbild oder in der Rohre
(MRI) ohnehin Verénderungen an der
Wirbelsaule (Zeichen der Abniitzung wie
z. B. Verkalkungen, verschobene Wirbel,
Abniitzungen an Gelenken und Band-
scheiben). Trotzdem haben sie keine
Riickenschmerzen.

> Rontgenbilder von Patienten mit starken
Schmerzen konnen vollig normal sein,
denn verspannte und (berlastete Mus-
keln kann man auf einem Rontgenbild
nicht sehen. Dies ist aber die Haupt-
ursache von Riickenschmerzen.

Kann man mit dem Roéntgenbild
sehen, ob man operieren kann oder
muss?

Nein. Denn die allermeisten Verande-
rungen, die man im Rdntgenbild sieht,
kann man nicht operieren. Auch wenn

2) Aus: Koes BW, Assendelft WJJ, Van der Heijden GJM,
Bouter LM. Spine 1996 (21) 1860-2871.
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Wann sollte man zum Arzt mit Riickenschmerzen?

Wenn Sie trotz aller Massnahmen nach 7 Tagen noch keine Verbesserung verspiiren
Wenn die Schmerzen nach einem Unfall auftreten

>
>
> Wenn die Schmerzen starker werden
>

Wenn die Schmerzen trotz den genannten Massnahmen, die Sie selbst treffen konnen,

so stark sind, dass sie nicht zum Aushalten sind

v

Sitzen zunehmen
Wenn Sie Fieber oder Schiittelfrost haben
Bei Beinschwache oder -lahmungen

man einen Bandscheibenvorfall sieht,
muss man eine Operation nur dann ma-
chen, wenn zusatzlich bestimmte kor-
perliche Zeichen auftreten (siehe «Wann
hilft eine Operation?»).

Wann hilft Chiropraktik
(= manuelle Medizin)?

Bei akuten Kreuzschmerzen und sehr
verspannten Muskeln kann Chiroprak-
tik an der Wirbelsdule die Schmerzen
bei einigen Patienten rascher zum
Verschwinden bringen. Nach zwei
Wochen sind allerdings gleich viele
Patienten schmerzfrei, ob sie Chiro-
praktik hatten oder nicht (Tabelle 2).
Durch Chiropraktik werden also nicht
mehr Patienten geheilt. An der Halswir-
belsdule kann Chiropraktik gefahrliche
Komplikationen haben; Chiropraktik bei
Nackenschmerzen wird deshalb eher
nicht empfohlen.

Bei chronischen Rlckenschmerzen
(Schmerzen mehr als 2-3 Monate) hilft
Chiropraktik nicht.

Wann hilft Physiotherapie?

Man weiss bis heute nicht, ob bei
akuten Rickenschmerzen Physiothera-

Tabelle 2: Wie vielen hilft Chiropraktik?

Bei starken Schmerzen in der Nacht oder wenn die Schmerzen bei ruhigem Liegen oder

Bei Gefiihllosigkeit zwischen den Beinen und am Gesass

Wenn die Blasen- oder Darmentleerung gestort ist (Notfall)

Ungewollter Gewichtsverlust (mehrere Kilogramm) in den letzten Wochen
Wenn Sie gleichzeitig immunsupprimierende Medikamente einnehmen

pie wirklich hilft. Ultraschallbehand-
lungen, Massage, elektrische Nerven-
stimulation oder auch Akupunktur sind
zwar angenehm. Aber einige Stunden
nach der Behandlung sind die Schmer-
zen wieder genau gleich, wie sie auch
ohne waren. Am ehesten sinnvoll kdnnte
Gymnastik sein. Rlickengymnastik kann
man im Allgemeinen selbst erlernen. Bei
chronischen Rickenschmerzen kann
gelegentliche Massage schmerzlin-
dernd sein.

Wann hilft eine Operation?

Operationen bei Rickenschmerzen
sind ausser nach einem Unfall nur ganz
selten sinnvoll und nitzlich. Auch bei
einem Bandscheibenvorfall («Diskus-
hernie») heilen die Schmerzen in 8 von
10 Fallen ohne Operation ab.
Diese Zeichen zeigen an, dass eine
Operation helfen kdnnte:
starke Schmerzen und Ausstrahlung
bis in die Unterschenkel, die auf gar
keine andere Massnahme anspre-
chen oder schon mehrere Wochen
dauern.
Gefiihllosigkeit zwischen den Beinen
und im Gesassbereich

Von 100 Patienten mit Mit Chiropraktik Ohne Chiropraktik
akuten Kreuzschmerzen

sind

nach einer Woche schmerzfrei 46 17

nach 2 Wochen schmerzfrei Etwa 70 Etwa 70



Hier ist eine Notfalloperation nétig:

rasch zunehmende Schwéche und
Lahmungen an den Beinen

Blasen- oder Darmentleerungssto-
rungen

Folgendes belastet und

uberlastet den Riicken

Falsche Haltung beim Stehen und
Sitzen (Blroangestellte haben h&u-
fig Rickenschmerzen) und bei der
Arbeit (auch im Haushalt!)

Zu schweres Heben und Tragen von
Lasten oder falsche Haltung bei Tra-
gen (Riuckenschmerzen nach dem
Herumheben von schweren Blu-
mentdpfen oder nach dem Schnee-
schaufeln, einseitiges Tragen von
schweren Taschen)

Untrainierte Rickenmuskulatur, zu
wenig Bewegung. Je stérker die Ru-
ckenmuskeln sind, desto mehr mo-
gen sie «aushalten».

Fehlbelastung des Ruckens, wenn
man zu lange in derselben Position
bleibt (stundenlanges Auto fahren
ohne Pause oder langes Blcken
beim Jaten, zu lange im gemdutlichen
Sessel «<hdngen»)

Die sogenannte «falsche Bewe-
gung»: Manchmal reicht es, sich
stark zu strecken oder im Bucken
zu drehen: Auch das kann zu einer
Rickenmuskelverspannung und zu
Schmerzen fihren

Ubergewicht

Riickenschmerzen vorbeugen

Den Riicken stérken

Stérken Sie Ihre Riickenmuskulatur durch Bewegung und Training. Spezielles Riickenturnen
ist auch fiir eher untrainierte Menschen gut zu bewaltigen. Turnen zu Hause ist gleich gut wie
ein Training in einem Fitnesscenter an Maschinen. Manchmal ist es einfacher, sich regel-
massig zu bewegen, wenn man in einer Gruppe turnt oder regelméassig mit Freunden Sport
treibt.

Folgende Sportarten sind gut fiir den Riicken:

> Schwimmen, Aquajogging

> Gymnastik, Haltungsturnen

> Spazieren und Joggen (auf weichen Wegen in richtigen Joggingschuhen)

> Velo fahren

> Langlaufen

Aus mehreren Studien weiss man, dass bei chronischen Riickenschmerzen Bewegung und
Training die wirkungsvollsten Therapien gegen die Schmerzen sind.

Sich entspannen lernen

Stress, Angst, Sorgen und Anspannung kénnen Riickenschmerzen auslosen und verstérken
(«Jeder trégt sein Kreuz», «Die Angst sitzt im Nacken»). Leider kann man nicht alle Situationen
vermeiden, in denen man Stress versplirt oder sich tiberlastet fiihlt. Man kann aber lernen,
besser mit solchen Situationen umzugehen. Autogenes Training und progressive Muskelent-
spannung, Feldenkrais etc. kénnen zum Beispiel helfen. Manchmal hilft es auch, Probleme
und Sorgen mit einer Fachperson (dem Personalchef, einem Psychologen, einem Psychiater,
einem Seelsorger) zu besprechen.

Riicksicht auf den Riicken nehmen
> Beim Sitzen: Werden Sie ein Zappelphilipp! Wechseln Sie immer wieder die Position.
Strecken Sie ab und zu Arme und Beine. Stehen Sie zwischendurch auf.
> Beim Heben: In die Knie gehen! Nicht mit gestreckten Beinen runterbeugen.
Mit schweren Lasten maglichst keine Drehbewegungen machen.
> Beim Tragen: Schwere Lasten nah am Korper tragen. Lasten verteilen:
je eine Tasche in jede Hand oder einen Rucksack bentitzen.
Hilfe holen: Schwere Dinge nur zu zweit tragen und heben.
> In Riickenschulen kann man «Riickenfreundliches Verhalten» im Alltag lernen.

Stress, Anspannung, starke see-
lische Belastung oder Angst flihren
zu einer Verspannung des ganzen
Kérpers und aller Muskeln. Dies
kann Ruckenschmerzen auslésen
und verstarken.
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