GESUNDHEIT

en

leich vorab: Es gibt

sogenannte spezifi-

sche Riickenschmer-

zen, bel denen man
die Hauptursache eindeutig be-
nennen kann, erwa Tumoren,
Briiche, bakrerielle Entziindun-
gen oder Bandscheibenvorfille,
die Nervenschidigungen hervor-
rufen. Aber bei 85 bis 90 Prozent
der Betroffenen bleibt der Ur-
sprung des Schmerzes diffus. Be-
sonders chronische Beschwerden
sind komplex, meist werden wir
hier von ,nicht spezifischem
Kreuzschmerz” geplagt, sagt Dr,
Joachim Mallwicz, Orthopide
und drztlicher Leiter des Riicken-
zentrums Am Michelin Hambu rg.
Es kommen viele Faktoren zu-
sammen. Grundsarzlich gile: Wir
bewegen uns zu wenig und sitzen
zu viel. Muskeln verspannen, die
Kraft schwindet, Dysbalancen
entstehen. ,Ungenutzt verlieren
unsere Muskeln bereits nach zwei
Wochen rund ein Drittel ihrer
Kraft®, fasst der Sportwissen-
schaftler Dr. Ingo Frobése, Pro-
fessor an der Sporthochschule in
Koln, die Situation zusammen.
Aber selten ist es nur das: Alter
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und Verschleifferscheinungen, das
Gewichrt, ﬁngsm Stress, Uber-
forderung, Konflikte in der Part-
nerschaft oder im Job spielen
beim Entstehen der Beschwerden
ebenfalls eine Rolle, Im Riicken-
zentrum Am Michel gibt es des-
halb vor der Therapie einen Dia-
gnostiktag. ,Man muss den
Physiotherapeuten fragen, einen
Psychologen, einen Orthopiden.
Sie miissen miteinander reden
und idealerweise gemeinsam ent-
scheiden, wo der therapeutische
Schwerpunke liegen sollte®, so
Riicken-Experte Joachim Mall-
witz.

Verwirrende Aufnahmen

Als die bildgebenden Verfahren
wie MRT in den A rztpraxen Ein-
zug hielten, glaubte man zu-
nachst, Schmerzen eindeurig er-
kliren zu kénnen. Schlieflich
kann man Binder, Bandscheiben.
Nerven und kleine, feine Ver-
schleiff- und Alterungsprozesse
genau erkennen, Inzwischen weif}
man: Solche Befunde allein rei-
chen nichr aus, um dje wirkliche
Ursache zu finden, erklire Dr.
Joachim Mallwitz, Man kénne 3

Schmerzen im
Riickenbereich
konnen viele
Ursachen haben.
Und genau da
liegt das Problem
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es sich wie das Bild eines Telefons
vorstellen — die Aufnahme allein
gibt keinen Aufschluss dariiber, ob
das Telefon klingelt oder iiber-
haupt angeschlossen ist. Genauso
sei es mit einem MRT, oft sorge
es cher fir zusirzliche Verwir-
rung. Eine Studie, fiir die 3000
US-Amerikaner ab 50 Jahren mit
Kernspintomografie untersucht
wurden, machte bei der Hilfte
Verinderungen an der Bandschei-
be sichtbar, die jedoch keine
Schmerzen verursachten. Dem-
nach werden VerschleifSerschei-
nungen als Ursache tiberschitzt.
Oft wiirde allein das Wissen um
eine Bandscheibenvorwdlbung
Angst und Schmerz auslésen, be-
obachtet Joachim Mallwitz bei
Patienten, denen man ihr Rént-
genbild zeigt. Viele wollen sich
dann in erster Linie schonen, das
sei aber verkehrt, so der Hambur-
ger Experte, in etwa 90 Prozent
der Fille sei Bewegung thera-
peutisch durchaus sinnvoll. Eine
halbe Stunde tiglich stcramm spa-
zieren gehen, Treppen steigen,
girtnern, radeln, Krafttraining
oder Pilates stirkt den Riicken
und gibt einem das Vertrauen in
den Kérper zuriick.

Jeder empfindet anders

Schmerz entstehr in unserem Ge-
hirn. Auch wenn es immer wieder
so dargestellt wird: Es gibr in
unserem Korper keine Schmerz-
bahnen, -nerven oder -zellen, son-
dern unterschiedlich spezialisier-
te Zellen - sogenannte Rezeptoren
—, die Informationen zu dufleren
oder inneren Reizen wie Tempe-
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ratur, mechanische Einfliisse und
Versorgungsmingel tiber das Rii-
ckenmark an das Gehirn weiter-
leiten. , Das entscheider dann, was
mit diesen Informationen pas-
siert”, erklirt Ingo Frobose, der
ein Ubungsprogramm fiir zu
Hause entwickelt hat (,Rii-
cken-Akut-Training. Mit Bewe-
gung zu einem schmerzfreien
Alltag”, mit DVD, GU). Das be-
deuter: Schmerzen sind fiir jeden
Menschen erwas anders.

Gedanken und Gefiihle
machen krank

70 Prozent der chronischen
Schmerzpatienten haben depres-
sive Episoden, so die Zahlen des
Hamburger Riickenzentrums Am
Michel. Aber die Psyche be-
einflusst umgekehre auch die
Schmerzwahrnehmung:  Ein
frisch verliebter Mensch empfin-
det Schmerzen weniger intensiv
als jemand, der sich Sorgen um
seinen Job macht. Harmlose Ver-
spannungen konnen dann un-
ter Umstinden zu belastenden
Schmerzen werden. Bei Diagnose
und Therapie miisse man deshalb
die Lebensumstinde und den
ganzen Menschen im Blick ha-
ben, so Joachim Mallwitz. Sonst
wiirde schlimmstenfalls aufgrund
eines Ronegenbildes operiert, die
Beschwerden aber blicben, weil
die tatsichliche Ursache nicht
richtig erkannt wurde und cine

Allein das
Wissen um
einen Band-
scheiben-
vorfall kann
Schmerzen
auslésen

Dr. Joachim
Mallwitz ist
Orthopade
und arztlicher
Leiter des
Riickenzen-
frums Am
Michelin
Hamburg

Psychotherapie oder ein Jobwech.
sel die bessere Option gewesen
wire. Wichtig: Bei planbaren Fin-
griffen wie einer Wirbelsiulen-
OP iibernehmen viele Kranken-
kassen die Kosten fiir eine arzt
liche Zweitmeinung. Patienten
kénnen sich so ein genaueres Bild
von den Risiken des Eingriffs ma-
chen, sich Alternativen beschrei-
ben lassen und sie mit Experten
besprechen.

Die falsche Ernahrung
Stress, Fast Food und zu viele siu-
rebildende Lebensmittel wie Zu-
cker, Kohlenhydrate und eiweif-
haltige Produkte konnen den
pH-Wert aus dem Gleichgewicht
bringen. Ubersduerung kann
auch die Funktion von Muskula-
tur und Gelenken beeinflussen
und Kreuzschmerzen befordern.
Eine ausgewogene, vollwertige
Ernidhrung ist ein wichtiger Bau-
stein fiir ein schmerzfreies Leben.
Aber: Ungesundes Essen ist nic
alleiniger Ausloser fiir Riicken-
schmerzen.

Zahnprobleme
Bissstorungen, etwa eine Krone
im Backenzahnbereich, die zu
hoch oder zu niedrig ist, konnen
Muskelungleichgewichre vom
Schultergiirtel bis in die Lenden-
wirbelsiule verursachen. Norma-
lerweise ist das aber nur eine Ursa-
che fiir die Riickenschmerzen. .Es
gibt nichts, was es nicht gibt in
der Medizin.* Es sei extrem selten,
dass allein die Verinderung der
Kronenhohe das Kreuzschmerz-
problem l6st, so Mallwitz
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Ursache Beckenboden

Wenig bekannt ist, dass Schmer-
zen auch vom Beckenboden
ausgehen konnen. Die Lenden-
wirbelsiule wird durch das Zu-
sammenspiel von tief liegenden
Muskeln stabilisiert. Dazu gehi-
ren die innerste Schicht der
Bauchwand, kleine Riickenmus-
keln, das Zwerchfell — und der
Beckenboden. Bei zu wenig Span-
nung hilft Training, um diese
Muskelgruppe wieder bewusster
an- und entspannen zu kénnen.
Manchmal sind es aber auch Trig-
gerpunkte im Beckenboden, im
Schliefmuskel oder Anusbereich,
die fiir den Arger sorgen. Schon
ein leichter Druck lost nicht nur
dort, sondern auch im Kreuz
Schmerzen aus. Man sprichcdann
von ,referred pain®, fortgeleitetem
Schmerz. ,, Bei einer Patientin soll-
te operativ die Wirbelsiule ver-
steift werden. Wir haben nur
aweimal einen Triggerpunkt im
Beckenboden manuell behandelt,
und sie war beschwerdefrei. Dass
es so schnell und einfach geht, ist
selten. Aber dieses Beispiel zeigt,
welchen Einfluss der Beckenbo-
den auf den Riicken haben kann®,

sagt Joachim Mallwitz.

Therapien kombinieren

Woher kommrt der Schmerz nun?
Die wichrigste Erkenntnis: Die
weine® Ursache gibt es fast nie.
Vielleiche hilft das Bild von Mi-
kadostiben, die sich verkeilt ha-
ben. Genau wie bei dem Spiel
kann der Schmerz am besten von
verschiedenen Seiten mit unter-
schiedlichen Methoden aufgelost
werden, mit Bewegung, mit Phy-
siotherapie, Konflikcklirung,
Arbeitsentlastung oder Massagen.




