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Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

Rickenschmerzen? Das hatte fast jeder
Erwachsene schon einmal. Doch Sie mussen den
Schmerz nicht einfach hinnehmen und konnen
selbst einiges dagegen unternehmen. Unsere
Broschure zeigt, wie es geht!

Sie konnen sich dartber hinaus zu diesem

Thema auf unserer Homepage
gesundheitswelt.allianz.de/ruecken Uber unsere
verschiedenen Services gerne informieren.

FUr weitere Fragen stehen wir Ihnen gerne
montags bis freitags von 8 bis 20 Uhr unter unserer
kostenlosen Telefonnummer 08 00.4 10 01 03

zur Verflgung.

Eine informative und hilfreiche Lekture wiinscht
Ihnen

Ihre Allianz Private Krankenversicherung
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Stabil und
flexibel

Viele Aber genau das ist nicht der Fall.
Menschen Die Wirbelsaule ist duBerst
glauben, das flgxibel u'nd onPossungsfdhig.
. Die 24 Wirbelkorper von Hals-,
) Rickgrat Brust- und Lendenwirbelsdule sind
sei starr und g lose durch zahlreiche kleine
unbeweglich, Gelenke und Bénder miteinander
um fur Vverknipft. In Richtung GesaB
Stabilitat zu schlieBen sich Kreuz- und Steil3- _
bein an, hier sind die Wirbel zu .
groBeren Knochen verschmolzen. |
Betrachtet man den Korper von der
Seite, ist die typische Krimmung ‘i'-""
der Wirbelsdule erkennbar — sie
gleicht einem doppelten S. Diese
geschwungene Form und die
Bandscheiben sorgen dafir, dass
das Ruckgrat sehr gute Stof3-
dampfereigenschaften hat. Trotz-
dem gehen die mechanischen
Belastungen nicht spurlos an ihm
voruber. ———

sorgen.

.W_----_
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Mehr als 60 Prozent der Deut-
schen haben mindestens einmal
im Jahr Rickenschmerzen, rund
ein Funftel hat chronische Ricken-
schmerzen. Frauen sind deutlich
haufiger betroffen als Mdnner.
Die Ursache wird schon in der
Kindheit gelegt: Rund 40 Prozent
der Kinder haben heute Haltungs-
schaden, doppelt so viele wie vor
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50 Jahren. Rickenschmerzen sind
oft die Folge.

Die volkswirtschaftlichen Auswir-
kungen sind immens: Die Kosten
fUr Therapie, Arbeitsausfalle, Ren-
ten und RehabilitationsmaBnah-
men gehen in die Milliarden. Der
Lowenanteil wird durch chronische
Ruckenerkrankungen verursacht.
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Schmerz-

gedachtnis

Selbst Warme oder Beruhrung konnen

unangenehm werden.

Die Medizin unterscheidet akute
und chronische Rickenschmerzen.
Bei etwa 80 Prozent der Betroffe-
nen bilden sich akut auftretende
Rickenschmerzen innerhalb von
zwei Monaten wieder zuruck.

Bei den anderen bleiben sie
langer oder sogar dauerhaft — die

Rickenschmerzen werden chro-
nisch. Hier verliert der Schmerz
seine sinnvolle Alarmfunktion und
wird zur eigenstdndigen Krank-
heit. Meist belastet der Schmerz
Betroffene jetzt starker als der
urspringliche Ausloser, z.B. ein
Bandscheibenvorfall oder eine
Muskelverspannung. Wenn sich

starke Schmerzsignale Gber Wo-
chen wiederholen, verandert sich
die Signalibermittlung im Ricken-
mark und es bildet sich ein so
genanntes ,Schmerzgeddchtnis”.
Ist dieses einmal aktiviert, werden
selbst angenehme Reize wie
Warme, Berlihrung oder Dehnung
als Schmerz empfunden. Sogar
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seelische Belastungen, Angst oder
die Erinnerung an das Stechen und
Ziehen konnen neue Schmerzen
auslosen. Das lasst sich nur verhin-
dern, wenn Sie Ihre Rlckenschmer-
zen ernst nehmen und rechtzeitig
behandeln. Dann springt auch das
Schmerzgeddchtnis nicht an.
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Vielfaltige
Ursachen

Bei einem GroRteil der von
RUckenschmerzen Betroffenen

lasst sich nicht ,,die eine” Ursache

festmachen. Meist spielen
mehrere Faktoren eine Rolle.
Eine schlechte Korperhaltung
kann Uber Fehlbelastung
und Muskelverspannungen
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zu Schmerzen fiihren. Uber
langere Zeitradume ziehen
Fehlhaltungen leicht knocherne
Abnutzungserscheinungen und
Schaden an den Bandscheiben
nach sich — auch das ist

mit Schmerzen verbunden.
Bandscheibenvorfalle konnen

die kleinen Kanadle verengen,
in denen die Nerven aus dem

Rickenmarkskanal in den Korper

laufen. Die Folgen sind starke

Schmerzen, Empfindungsstorungen
oder sogar Lahmungen entlang der

Nervenbahnen, die in Arme und
Beine ziehen.

Schmerzhaft kann auch der Abbau
von Knochenmasse (Osteoporose)
im hoheren Lebensalter sein. Die

Knochen verlieren ihre Stabilitat

und es treten Schmerzen auf - oft

lange bevor Briiche entstehen.
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Nicht immer sind
Wirbelsaule und
Ruckenmuskeln
die Ursache von
Ruckenschmerzen.

Akute Schmerzen konnen auf
Erkrankungen der inneren
Organe hinweisen, die drin-
gend medizinisch behandelt
werden mussen.

Dazu gehoren

(geordnet nach Haufigkeit):

* bestimmte Formen des
Herzinfarkts

* Gallenblasenerkrankungen

* Nierenerkrankungen

* Erkrankungen der
Speiserohre

* Entziindungen der
Bauchspeicheldrise

* Schaden der Hauptschlag-
ader (Aorta)
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Innere Konflikte,
Niedergeschlagenheit
oder unbewadltigter
Stress fUhren zu

einer verkrampften
Korperhaltung und
Verspannungen.

Dadurch wird die Muskeldurch-
blutung gestort, was die Muskeln
weiter verhdrtet. Eine dauerhaft
angespannte Ruckenmuskulatur
ermudet schneller und kann all-
tagliche mechanische Belastungen
nicht mehr abfangen. Umgekehrt
konnen chronische Rickenbe-
schwerden den Alltag, Beruf und
das soziale Leben erheblich beein-
trachtigen. Diese wechselseitige
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Beeinflussung von Psyche und
Ricken kann in einem Teufelskreis
munden. Zu durchbrechen ist die-
ser nur mit einer konsequenten Be-
handlung, die Korper und Psyche
berlcksichtigt. Bewdhrt hat sich
die Kombination von verhaltens-
therapeutischen Methoden mit
Physiotherapie und medikamento-
ser Schmerzbehandlung (multimo-
dales Behandlungsprogramm).
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Tipps
fur den Alltag

Wenn Sie zu Riickenschmerzen
neigen, konnte eine Umstellung
Ihrer Lebensgewohnheiten den
gewlnschten Erfolg bringen. So
konnen Sie vielleicht in Zukunft mit
einem beschwerdefreien Riicken
durchs Leben gehen. Wir geben
Tipps, die sich problemlos im Alltag
umsetzen lassen.
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» Bewegen Sie sich moglichst viel
im Lauf des Tages, nehmen sie
beispielsweise die Treppe statt
den Aufzug.

 Versuchen Sie, ein normales
Korpergewicht zu halten.

* Heben Sie keine schweren
Gegenstdnde und gehen Sie in
die Hocke anstatt sich zu bicken.

« Verteilen Sie Lasten symmetrisch
und halten Sie diese dicht am
Korper.

* Halten Sie den Oberkorper
beim Sitzen gerade und stlitzen
Sie ihn ab.

* Halten Sie beim Stehen den
Riicken gerade und kippen Sie
Ihr Becken leicht nach vorne.

« Stehen Sie mit leicht gebeugten
Knien.

* Treiben Sie Ausdauersport, der
den ganzen Koérper miteinbezieht.
Am besten geeignet sind
Wassergymnastik und Yoga,
Kraulen oder Riickenschwimmen,
Laufen, Wandern oder
Skilanglauf sowie Radfahren.

* Auch wenn Sie unter
Riickenschmerzen leiden:
Versuchen Sie, lhre normalen
Alltagsaktivitdten soweit wie
moglich aufrecht zu erhalten.



RUCKENSCHMERZEN

Eine sinnvolle
Ergdnzung kann die
Akupunktur gemeinsam
mit aktivierenden
MaBnahmen darstellen.
Allerdings wirkt sie nach
aktueller Studienlage
nur schwach und nicht
dauerhaft.

Therapie

Friher wurde Schmerzgeplagten erst einmal
Bettruhe verordnet — diese Zeiten sind langst vorbei.

Sie mussen den Schmerzen aktiv
den Kampf ansagen. Um die ver-
harteten Muskeln zu lockern, heif3t
die Devise heute ,,Bewegung”. In
der Physiotherapie erlernen Sie,
wie Sie sich moglichst schmerzfrei
bewegen. Anfangs funktioniert
das oft nur, wenn Sie begleitend
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Schmerzmittel einnehmen. In der
Akutphase sollten diese nach
einem festen Zeitplan konstant
eingenommen werden — nicht nur
dann, wenn der Schmerz am hef-
tigsten ist. So verhindert man, dass
sich Schmerz und Muskelverspan-
nung gegenseitig aufschaukeln.
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Operation

Treten Ldhmungen von Muskeln
oder Blasen- und Mastdarm-Sto-
rungen auf, sind einzelne Nerven
oder Teile des Rluckenmarks in
Gefahr. Dann muss so schnell wie
moglich operiert werden. Ansons-
ten kommen klassische Operatio-
nen prinzipiell nur nach Versagen
der nicht operativen Behandlungs-
formen in Betracht. An Bedeutung
gewonnen hat die , Schlissel-
lochchirurgie” (minimalinvasive
Eingriffe). Dazu gehort die Chemo-
nukleolyse, bei der z.B. Enzyme

in die Ndhe eines Bandscheiben-
vorfalles gespritzt werden. Das
vorgefallene Material verkleinert
sich und die umgebende Entzln-
dungsreaktion nimmt ab.
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Den Rucken

Sind Sie die Ruckenschmerzen losgeworden,
hilft nur korperliche Aktivitat, um Ruckfalle

Zu vermeiden.

Taglicher Ausdauersport verbes-
sert das Korpergefuhl, starkt das
Selbstbewusstsein und hebt die
Laune. Rickenschulen informieren,
wie der Schmerz entsteht und wie
man ihm vorbeugen kann. Der
richtige Wechsel zwischen Be- und
Entlastung halt die Wirbelsaule
gesund. Im Vordergrund des
Ubungsteils stehen die Kraftigung
der Rlickemuskulatur und das
korrekte Blicken, Tragen, Sitzen,
Stehen und Liegen. Wundern Sie
sich nicht: lhre Muskeln mussen
sich auf das richtige Sitzen schritt-
weise einstellen und an Kraft
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Taglicher Ausdauersport
verbessert das
Korpergefinhl, starkt das
Selbstbewusstsein und
hebt die Laune.

gewinnen. Daher ist gesundes
Sitzen zu Beginn anstrengender
und unbeqgquemer als das alte Sitz-
muster. Falsche Verhaltensweisen
lassen sich korrigieren, aber den
vollen Erfolg werden Sie erst errei-
chen, wenn Sie auch die duBeren
Umstande verandern.
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Ein Beispiel:

Sie wissen zwar jetzt, wie Sie richtig liegen, haben aber
immer noch die alten, durchgelegenen Matratzen auf dem
Lattenrost. Im Zweifelsfall missen eben neue Matratzen her.
Entgegen friherer Lehrmeinungen wei3 man inzwischen,
dass mittelharte Matratzen den Ricken am besten unter-
stltzen. Lassen sich Sitzmobel am Arbeitsplatz nicht einfach
austauschen, konnen Hilfsmittel die Losung sein: Mit einem
Keilkissen, Ballkissen oder einer FuBstutze konnen Sie die
Sitzhohe lhres Stuhles, die Neigung der Sitzfldche sowie die
Stutzfunktion der Rickenlehne individuell anpassen.
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Wir helfen Ihnen mit verschiedenen Services,
Rlckenprobleme in den Griff zu bekommen.
gesundheitswelt.allianz.de/ruecken

Gesundheitswelt.
Tipps fur Ihre Gesundheit und Infos zu unseren Services.
gesundheitswelt.allianz.de

® ©

Gesundheitswelt Newsletter.

Jeden Monat das Neueste aus der Gesundheitswelt
per E-Mail.

gesundheitswelt.allianz.de/newsletter

.‘

Allianz Gesundheits-App.

Arztrechnungen oder Rezepte einfach per App
einreichen und digitale Services nutzen.
gesundheitswelt.allianz.de/app

Telefonischer Kundenservice.

Personliche Beratung am Telefon,

Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr kostenfrei unter
08 00.4 1001 03

@ @

Wir sind da, wenn es drauf ankommt.

W?7-55-018Z0 (04) 0,5.9.23

Allianz Private Krankenversicherungs-AG



