WEITERE
INFORMATIONEN

Unter www.orthinform.de/lexikon
informiert das Patientenportal
umfassend Uber das Krankheitsbild
und die Behandlungsmaoglichkeiten
von Riickenschmerzen sowie zahl-
reicher weiterer Erkrankungen und
Verletzungen in Orthopddie und
Unfallchirurgie.

AUBERDEM BIETET ORTHINFORM:

+ eineindividuelle Arztsuche
einen hilfreichen
Diagnhose-Assistenten

+ aktuelle Neuigkeiten aus
Orthopadie und Unfallchirurgie

orthinform.de

KONTAKT

Berufsverband fiir Orthopddie
und Unfalichirurgie (BVOU) e.V.
StraBe des 17. Juni 106-108
10623 Berlin

www.bvou.net

Der BVOU ist Betreiber des Portals
orthinform.de, Uber das sich die breite
Offentlichkeit zu Erkrankungen und

Behandlungsmethoden des Bewegungs-

apparates informieren und Experten
aus Orthopddie und Unfallchirurgie in
ganz Deutschland finden kann.

Stempel Praxis

N 4 Caritas-Klinik
7 I Maria Heimsuchung
caritas Berlin-Pankow

Abteilung flir Orthopéadie und Unfallchirurgie
Chefarzt Dr. med. Claudio Chesi

Tel. 030 475 17 361
Mail ortho-unfall@caritas-klinik-pankow.de

Breite Str. 46/47 - 13187 Berlin

www.caritas-klinik-pankow.de

o Orthinform

Das Patienteninformations- und Arztsuchportal
fir Orthopdadie und Unfallchirurgie

PATIENTENINFORMATION

Riuickenschmerz

In Bewegung bleilben
fur einen
gesunden Rucken.

Ein Angebotdes:
BVC').J Berufsverband fiir
Orthopadie und Unfallchirurgie

MENSCH - GESUNDHEIT - BEWEGUNG




VOLKSKRANKHEIT
RUCKENSCHMERZ

Etwa 80 bis 90 Prozent der Deutschen
leiden mindestens einmal in ihrem
Leben an Ruckenschmerzen, bei unge-
fahr einem Drittel sind die Schmerzen
chronisch. Mit 20 Prozent sGmtlicher
Arbeitsunfahigkeitstage bilden Rucken-

schmerzen die groBte Krankheitsgruppe.

Bei der Entstehung von RUckenschmerzen
spielen sowohl kérperliche, als auch
psychische und soziale Faktoren eine
Rolle. Kann keine eindeutige Ursache fur
die Schmerzen gefunden werden, spricht
man von ,unspezifischen Rucken-
schmerzen”. Diese klingen in der Regel
nach einigen Wochen ab.

Liegt eine konkrete Ursache oder Er-
krankung vor, wie zum Beispiel ein Band-
scheibenvorfall, ein Wirbelkérperbruch
oder Morbus Bechterew, spricht man
vom ,spezifischen Riuckenschmerz”, der
je nach Ursache entsprechend behan-
deltwerden muss.

BEHANDLUNG

Sind die Schmerzen sehr stark, wird Ihr
Orthopdde als erstes MaBnahmen
gegen den Schmerz und die Entziindung
einleiten, damit Sie Ihre Bewegungs-
freiheit wiedererlangen.

Die Kraftigung der RUckenmuskulatur,
welche die Wirbelsdule stutzt und
aufrecht hdlt, ist sowohl beste Therapie
gegen Ruckenschmerzen als auch
beste Pravention. Das Kreuz mitdem
Kreuz resultiert nédmlich in erster

Linie aus unserem bewegungsarmen,
Uberwiegend sitzenden Lebensstil,
einer falschen Koérperhaltung sowie
Verspannungen durch Stress.

Eine gezielte RUckenschule oder Physio-
therapie richten Sie im wahrsten Sinne
des Wortes wieder auf. Inhre Beweg-
lichkeit bleibtlanger erhalten, Fehlhal-
tungen wird vorgebeugt.
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WAS TUN
IM ALLTAG?

Nutzen Sie alltagliche Gelegenheiten,

um Ihren Rlcken zu starken:

+ Gehen Sie kurze Strecken zu FuB,
statt Auto zu fahren.

+ Benutzen Sie statt des Fahrstuhls
lieber die Treppe.

+ Gehen, Schwimmen und Radfahren
kraftigen die Muskulatur und
schonen den Rucken.

Wenn Sie den Rucken belasten mussen,
sollten Sie eine Schonhaltung ein-
nehmen. Beim Heben sollten Sie mog-
lichstin die Knie gehen, beim Tragen
den RUcken nicht beugen. Einseitige
Belastungen sollten Sie generell
vermeiden.

Wenn Sie lange sitzen mussen, kdnnen
Sie den Rucken entspannen, indem

Sie sich regelmaBig zurucklehnen oder
von Zeit zu Zeit aufstehen. Wenn Sie
Ubergewichtig sind, sollten Sie
versuchen, die Uberflussigen Pfunde
loszuwerden — denn auch dieses
Gewicht muss Ihr RUcken tragen. Und
vor allem: regelmaBig bewegen!



