MEDIZIN NACHGEFRAGT

Ausdauersport hilft gegen ,,Riicken”

Jens Andreas, Chefarzt des Niederrheinischen Wirbelsaulenzentrums am Willibrord-Spital, erklart, was man fiir einen gesunden Riicken tun kann.

EMMERICH Unter ,Riicken“ leiden
viele Menschen. Was kann man fiir
die Riickengesundheit tun, welche
Therapien gibt es? In unserer Reihe
»Medizin nachgefragt“, die wir mit
dem Willibrord-Spital in Emmerich
verdffentlichen, gibt Jens Andreas,
Chefarzt Niederrheinisches Wirbel-
sdulenzentrum am Willibrord-Spi-
tal, wichtige Antworten.

Was kann ich Gutes fiir meinen Rii-
cken tun?

JENS ANDREAS Grundsiétzlich gilt die
Regel: Wer rastet, der rostet. Bewe-
gung ist ein wichtiger Faktor fiir ei-
nen gesunden Riicken. Man soll-
te regelmifig Sport treiben. Am
besten sucht man sich dazu einen
Ausdauersport aus. Welcher, ist fast
egal, Hauptsache man hat Spall da-
ran. Denn sonst schlaft die Aktivitat
schnell wieder ein. Zusitzlich soll-
te man gezielte Ubungen zur Ent-
lastung der Wirbelsdule machen, die
die Bauch- und Riickenmuskulatur

stirken. Auch eine gute Work-Life-
Balance ist von Vorteil. Eine aus-
gewogene Erndhrung mit protein-
reicher Kost, aber auch ein guter
Umgang mit sich selbst, sind wichtig
fiir einen gesunden Riicken, denn
auch psychische Faktoren spielen
eine Rolle. Rauchen ist schadlich.
Zwangshaltungen, beispielsweise
am Schreibtisch oder Fliefband,
sollte man vermeiden, die Position
ofter wechseln und in den Pausen
Ubungen machen, um die Musku-
latur zu entspannen. Gerade auch
bei familidren Vorbelastungen soll-
te man prophylaktisch aktivwerden
und dafiir sorgen, dass riickenstar-
kende Ubungen zur Routine werden
—ein Leben lang. Bei andauernden
Riickenschmerzen mit Lihmungs-
erscheinungen und Ausstrahlung
in die Beine sollte auf jeden Fall der
Arzt aufgesucht werden.

Wie kann ich eine Nervenkanal-
enge (Spinalkanalstenose) behan-

deln?

ANDREAS Im Laufe unseres Lebens
werden die kleinen Wirbelgelenke
grofer, sie wachsen in die Musku-
latur und in den Nervenkanal, der
immer enger wird. Typische Symp-
tome fiir eine Nervenkanalenge sind
Schmerzen in den Beinen, Kribbeln
und schwere Beine — das Laufen fallt
schwer. Wenn man eine Pause macht
und sich vorbeugt, wird der Spinal-
kanal entlastet und man kann wie-
der laufen. Auch das Radfahren ist
fiir diese Patienten oft schmerzfrei
moglich. Alteren Menschen, fiir die
eine Operation zu risikoreich wére,
kann man versuchen die Bewegung
zu erleichtern, indem sie mit einem
Rollator laufen.

Welche Therapiemdéglichkeiten gibt
es?

ANDREAS Als Therapie, wenn die
Spinalkanalstenose bereits weit
fortgeschritten ist, werden zunéchst
Physiotherapie und Spritzen, die

Cortison enthalten, eingesetzt. Das
lasst die Weichteile schrumpfen, so
dass wieder mehr Platz fiir die Ner-
ven ist. Hilft das nicht mehr, dann
ist eine Operation angezeigt, in der
der Spinalkanal unter dem Mikro-
skop erweitert wird. Das kann Jah-
re Erleichterung bringen und man
kann so oft eine Versteifungsopera-
tion verhindern. Welche Therapie
gewdhlt wird, liegt auch am Alter
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und dem Aktivitdtsgrad des Pati-
enten.

Was kann ich tun bei einem Wir-
belgleiten?

ANDREAS Wirbelgleiten entsteht,
wenn zum Beispiel die kleinen
Wirbelgelenke eine Arthrose ent-
wickeln und nicht mehr stabil sind.
Der Wirbelkorper rutscht nach vor-
ne. Patienten sprechen von einem
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Gefiihl, als breche ihnen der Rii-
cken durch. Sie leiden an starken
Schmerzen. Zuséitzlich entsteht
eine Nervenkanalenge, die wieder-
um zu Beinschmerzen mit verkiirz-
ter Gehstrecke fiihrt. Bei fehlenden
neurologischen Ausféllen sollten zu-
néchst die nicht operativen Thera-
pien ausgeschopft werden.

Wie kénnen die aussehen?
ANDREAS Dazu gehort die Gabe von
Schmerzmedikamenten, Physio-
therapie zum Aufbau von Muskeln
und gegebenenfalls eine Infiltrati-
onstherapie. Wenn diese Manah-
men jedoch nicht zu einer Linde-
rung fithren und die Lebensqualitét
zu massiv eingeschrénkt ist, so hilft
meist nur eine Versteifungs-Opera-
tion. Diese Indikation darf nur un-
ter sehr strengen Kriterien gestellt
werden.

RP-REDAKTEUR MARKUS BALSER
STELLTE DIE FRAGEN.



