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AKTION FIT FUR DIE BERATUNG

chtzig Prozent der

Bevélkerung hatte

schon mindestens

einmal in ihrem Le-
ben Probleme mit dem Riicken,
wobei Frauen ofter als Manner
betroffen sind. Riickenschmer-
zen sind heute einer der hiu-
figsten Griinde fiir einen Arzt-
besuch, eine Krankschreibung
oder einen Aufenthalt im Kran-
kenhaus. Wihrend bei dem ei-
nem die Schmerzen nur akut
und von kurzer Dauer sind, lei-
den andere unter lang anhalten-
den oder haufig wiederkehren-
den Schmerzen. Als chronisch
gelten Schmerzen, sobald die
Beschwerden langer als drei
Monate anhalten oder wenn
sie mehrmals im Jahr auftreten.
Diese chronischen Schmerzen
konnen die Lebensqualitat der
Betroffenen stark einschranken.

von Lasten schmerzhaft im Rii-
cken bemerkbar. Mangelnde
Bewegung triagt ihr Ubriges
dazu bei. Sie gehen mit unge-
wohnten Uberlastungen, mus-
kuldrer Dysbalance oder einer
schwachen Muskulatur einher,
die sich mit Verkrampfungen,
Verspannungen sowie einer
verkiirzten Muskulatur und
Schiden an den Bandscheiben
bemerkbar machen konnen.

Geschadigte und gereizte
Nerven Beschwerden, die
von der Wirbelsdule ausge-
hen, werden unter dem Begriff
Wirbelsaulen-Syndrom zusam-
mengefasst. Typische Ausloser
sind Muskelverspannungen
und eine druckbedingte Rei-
zung der Spinalnervenwurzeln,
wie beispielsweise beim Band-
scheibenvorfall. Austretendes

Nervenwurzeln wird auch als
Radikulopathie bezeichnet. Am
hiufigsten ist der Lendenwir-
belbereich betroffen (lumbale/
lumbosakrale Radikulopathie),
wenn zum Beispiel der Ischias-
nerv gereizt ist (Ischialgie). Es
kann aber auch die Halswirbel-
sdule in Mitleidenschaft gezo-
gen (zervikale Radikulopathie)
werden.

Reizungen oder Schidigungen
der Nerven werden nicht nur
durch mechanische Ursachen
ausgelost. Sie konnen auch in-
folge eines Virusbefalls (zum
Beispiel bei Herpes Zoster),
durch Schadstoffe (zum Bei-
spiel Schwermetalle), Medi-
kamente (zum Beispiel Zyto-
statika) oder Stoffwechseler-
krankungen (zum Beispiel Dia-
betes) auftreten.

Riickenschmerzen sind in Deutschland die Volkskrankheit
Nummer eins. Viele Ursachen sind méglich. Oft liegt eine Reizung

Nervende
Riuickenbeschwerden

Viele Ursachen Neben al-
tersbedingtem Verschleifl der
Wirbelsdule gehen Fehlhal-
tungen oder riickenbelastende
Bewegungen auf den Riicken.
Beispielsweise machen sich vor-
gebeugtes Sitzen am Schreib-
tisch, eine gebiickte Haltung
bei korperlicher Arbeit, zu lan-
ges Stehen oder das Tragen

Bandscheibengewebe fithrt zu
Druckschiddigungen und star-
ken, ausstrahlenden Schmerzen
im Bereich der Wirbelsidule,
die mit Reflexverlust, Kraft-
losigkeit, Missempfindungen
wie Kribbeln, Ameisenlaufen
oder gar Lihmungen einher-
gehen konnen. Eine derartige
Reizung oder Schidigung der
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oder Schadigung peripherer Nerven zugrunde.

Schmerzhafter Teufelskreis
Ungliicklicherweise haben Rii-
cken- und Nackenschmerzen
wiederum Verspannungen und
daraus resultierende unwillkiir-
liche Fehlhaltungen zur Folge.
Weitere Schmerzen werden
hervorgerufen, die abermals
die bereits vorhandene Mus-
kelanspannung steigern. Dies

reizt zusitzlich den bereits
irritierten Nerv, wodurch die
Beschwerden noch verstiarkt
werden - ein Teufelskreis aus
Schmerz, Muskelanspannung
und Fehlhaltung ist entstan-
den. Er halt die Riickenschmer-
zen in Gang und kann zur
Ausbildung eines Schmerz-
gedidchtnisses und damit zu
Chronifizierung der Schmer-
zen beitragen. Seelische Be-
lastungen oder Stress konnen
diesen Teufelskreis ankurbeln,
denn sie erzeugen eine ver-
mehrte Muskelspannung. Au-
Berdem erh6ht psychischer
Stress die Erregbarkeit der
Schmerzrezeptoren, wodurch
der Riicken schmerzempfind-
licher und die Beschwerden
chronisch werden kénnen.

Behandlung akuter und
chronischer Schmerzen Me-
diziner raten, moglichst schnell
mit der Behandlung zu begin-
nen und in den ersten Tagen
ein Schmerzmittel einzuneh-
men, um den schmerzhaften
Teufelskreis zu durchbrechen

und einer Chronifizierung der
Beschwerden entgegenzuwir-
ken. Zudem ist es sinnvoll,
von Anfang an neurotrope
Nihrstoffe wie Uridinmono-
phosphat zusammen mit Vita-
min B, und Folsdure (Keltican®
forte) zuzufithren. Geschidigte
periphere Nerven haben einen
erhohten Bedarf an Nahrstof-
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TIPPS FUR EINEN
STARKEN RUCKEN

& Jeden Tag in Bewegung
bleiben: Treppensteigen,
Spazierengehen oder Rad-
fahren - jegliche kérperliche
Aktivitat fordert die Ricken-
gesundheit.

& Muskelkraft und Gelenkig-
keit im Gleichgewicht halten.

& Starre Korperhaltung ver-
meiden - dynamisches
Sitzen, Gehen und Stehen
versorgt die Bandscheiben
optimal mit Nahrstoffen.

* Rilckengerechtes Liegen,
zum Beispiel in Rickenlage

© BortN66 / fotolia.com

mit flachem Kissen, in Sei-
tenlage mit Kissen zwischen

den Knien.

* Ruckenfreundliches Auf-
stehen Uber die Seitenlage.

* Ruckenfreundliches Heben,
Tragen und Blcken - immer

mit geradem Ricken.

fen und bendtigen sie fiir ihre
Regeneration. Auch psychothe-
rapeutische und physikalische
MafSnahmen konnen in dieser
Phase eingesetzt werden. Prin-
zipiell hingt die Behandlung
davon ab, ob es sich um akute
oder chronische Beschwerden
handelt. Als Erste Hilfe bei
akuten Riickenproblemen hilft
es, die Wirbelsdule zu entlasten.
Dies gelingt zum Beispiel mit
einer Stufenlagerung. Dafiir
werden in Riickenlage die Un-
terschenkel auf einen Stuhl ab-
gelegt. Bei akuten Beschwerden
ist zudem rasche Kithlung rat-
sam, beispielsweise mit einer
Eismassage von fiinf bis zehn
Minuten. Kilte fahrt den Stoff-
wechsel herunter, lindert die
Entziindung und ddmpft die

e Aktiven Lebensstil auch bei
gelegentlichen Rucken-
beschwerden beibehalten.

Schmerzimpulse. Wirme for-
dert hingegen die Durchblu-
tung des Gewebes, entspannt
die Muskeln und lindert so
die Schmerzen. Eine Wirme-
behandlung empfinden daher
chronische Riickenschmerz-
patienten als wohltuend.

Riickenfreundlicher Alltag
Sind die akuten Beschwerden
abgeklungen, verhilft regelma-
Biges Aufbautraining zu star-
ken Muskeln. Diese schiitzen
die Wirbelsdule und sind Vor-
aussetzung fiir einen gesunden
und vitalen Riicken. Dabei ist
nicht entscheidend, welche
Sportart ausgetibt wird. Wichtig
ist vielmehr, dass der Riicken
stindig in Bewegung bleibt.
Zudem missen riickenscho-

nende und -stirkende Ubun-

gen erlernt und in den Alltag
integriert werden. Spezielle
Trainingsprogramme wie die
Riickenschule helfen langfris-
tig, Fehlhaltungen zu vermei-
den und durch riickengerech-
tes Verhalten zu ersetzen.
Bewidhrt haben sich zudem
Verfahren zum Stressabbau. Sie
helfen, die muskulédre Verspan-
nung zu unterbrechen und die
Schmerzwahrnehmung giinstig
zu beeinflussen. Erprobte Pro-
gramme sind die Progressive
Muskelrelaxation, Autogenes
Training oder Yoga.

Ndhrstoffe fiir die Ner-
ven Patienten mit Wirbelsdu-
len-Syndromen kénnen von
einer zusitzlichen kausalen

Behandlung mit Nahrstoffen
profitieren. Geschéddigte Ner-
ven sind bis zu einem gewis-
sen Grad in der Lage, sich ei-
genstindig zu regenerieren.
Dafiir benotigt der Korper
wichtige neurotrope Nihrstoffe
wie etwa Uridinmonophos-
phat, Vitamin B,, und Fol-
sdure. Thre erginzende Zu-
fuhr kann die Regeneration
geschidigter peripherer Ner-
ven unterstiitzen. Eine ausrei-
chende Versorgung mit diesen
Nervenbausteinen ldsst sich
durch Keltican® forte gewéhr-
leisten. M

Gode Meyer-Chlond,
Apothekerin
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Liebe PTA, mit unseren Beitrdgen, die wir im
Marz, April und Mai gemeinsam mit dem langjah-
rigen Apothekenpartner Trommsdorff GmbH & Co.
KG veroffentlichen, informieren wir Sie Gber wich-
tige Anwendungsbereiche von Keltican® forte. Die
Gesundheitsflrsorge rickt zunehmend in den Fo-
kus lhrer Kunden - und damit auch |hre Beratung
zur bedarfsgerechten Selbstmedikation mit qua-
litativ hochwertigen Gesundheitsprodukten.

Die Redaktion

Lesen Sie im Heft den Artikel
,Nervende Rickenbeschwerden*
ab Seite 68, notieren Sie die
richtigen Antworten und
schicken diese per Post, Fax
oder via E-Mail an:

DIE PTA IN DER APOTHEKE
Stichwort

»RUckenbeschwerden«

Postfach 57 09 - 65047 Wiesbaden
Fax: 06 11/5 85 89-269

E-Mail: gewinnspiel@pta-aktuell.de

Absender, Apothekenanschrift und
Berufsbezeichnung bitte nicht vergessen!
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Das sind unsere
Fragen im Marz:
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Bei Riickenbeschwerden

sollten sich Patienten grundsatzlich nicht bewegen.
sind koérperliche Aktivitat und ein riickenfreundliches
Verhalten bedeutsam.

durfen Betroffenen keine Ausdauersportarten
durchfthren.

. Welche Aussage ist richtig?

Ruckenschmerzen treten nur bei dlteren Menschen
auf.

Akute Ruckenschmerzen muUssen nicht behandelt
werden.

Von chronischen Rickenschmerzen spricht man
bei Schmerzen, die langer als drei Monate anhalten.

. Keltican® forte ist

eine Kombination aus Uridinmonophosphat,
Vitamin B,, und Folsaure.

ein Analgetikum.

ein Phytotherapeutikum.

Einsendeschluss ist der 31.3.2015

Teilnahmeberechtigt sind nur Angehérige der Heilberufe sowie Apothekenpersonal. Die
Verlosung erfolgt unter Ausschluss des Rechtsweges. Die Gewinner werden schriftlich
benachrichtigt. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht méglich. Pro Person wird nur
eine Einsendung bericksichtigt. Mitarbeiter der Trommsdorff GmbH & Co. KG Arznei-
mittel sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Mit der Teilnahme am Gewinnspiel erklare
ich mich einverstanden, dass meine Adresse zum Zwecke des Gewinnversandes an die
Trommsdorff GmbH & Co. KG Arzneimittel weitergegeben wird.



MITMACHEN
UND GEWINNEN!

Folgende Preise stellt unser
Aktionspartner zur Verfiigung:

1. Preis

Ein neuer Trend auf dem Gebiet Fitness, Therapie und Rehabi-
litation setzt sich durch. Mit dem FLEXI-BAR® kénnen die Fit-
ness-Vorsatze fUr das neue Jahr schnell und einfach zu Hause
umgesetzt werden; aber auch ins Kursprogramm verschiedener
Fitness-Clubs hat er bereits erfolgreich Einzug gehalten.

Der in Schwingung gebrachte FLEXI-BAR® bewirkt durch seine
Vibration eine auBergewdhnliche, tiefgehende Reaktion des
Korpers und trainiert, stabilisiert und kraftigt vor allem die Tiefen-
muskulatur auf einfache Art und Weise. Zum Aufbau der tiefen
RUckenmuskulatur und Stabilisierung der Wirbelsaule reichen
schon dreimal funfzehn Minuten Training pro Woche mit dem
langen, flexiblen Stab aus, um Rickenschmerzen und Band-
scheibenproblemen vorzubeugen. Dass auch die Aktion Gesun-
der Rlcken eV. (AGR) dem FLEXI-BAR® ihr GUtesiegel verliehen
hat, Uberzeugt zusatzlich.
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2. bis 10.Preis

Je ein Douglas-Gutschein im Wert von funf Euro.

DIE PTA IN DER APOTHEKE und die Trommsdorff GmbH & Co. KG freuen sich auf lhre Teilnahme.

DIE PTA IN DER APOTHEKE

A Trommsdorff
" Arzneimittel

ANZEIGE
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