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Was erfahrene Wirbel séulentherapeuten bei Kreuzschmerzen raten und was vor Bandscheibenvorféllen und anderen Riickenleiden schiitzt.

In Deutschland leiden schétzungsweise finf bis acht Millionen Menschen unter chronischen Riickenschmerzen. Mindestens jede zweite Krankschreibung geht auf das Konto der
Wirbelsaule, vermuten Experten. Alstragende Achse hélt sie den Korper aufrecht und federt Erschiitterungen ab. Die grofite Last hat die Lendenwirbel séule im unteren Riicken zu
stemmen, was sie besonders anfallig macht. " Schmerzverstérkend kommt hinzu, dass sich die meisten Menschen nicht geniigend bewegen und damit zu wenig unterstiitzende Muskeln
haben", erlautert Drs. Patrick Simons, leitender Neurochirurg und Wirbel sdulentherapeut der MediaPark-Klinik in Koln.

Oft sind aber auch Muskelverspannungen, Muskeln, die ihrer Aufgabe nicht gewachsen sind, oder Arthrosen, also ein Verschleil3 der kleinen Wirbelgelenke, Schuld an der Misere. In den
meisten Féllen liegt es jedoch an den Bandscheiben, denen wir einfach zuviel zumuten. "Bei den 35- bis 55j&hrigen ist das Problem zu 60 bis 70 Prozent auf die Bandscheibe
zurtickzufuhren”, erklart Drs. Simons. "Bei @teren Menschen liegt es héufiger am Verschleild der Gelenke."

Auch die Psyche spielt bei Schmerzen an der Wirbel séule eine wesentliche Rolle: Nicht selten liegt die Ursache fir schmerzhafte Muskel verspannungen in einer psychischen Anspannung.
Aus Angst vor einem erneuten Hexenschuss oder um Schmerzen zu verringern, versuchen Betroffene zudem, ihren Riicken weniger zu belasten - und bewirken exakt das Gegenteil: Durch
die Schonhaltung und die damit verbundene einseitige Belastung verspannen sich die Muskelgruppen. Die fatale Folge: Die Muskulatur wird schwécher und die Schmerzen nehmen zu.

Strecken Sie sich gesund...

Weshalb sind unsere Bandscheiben fir unsere Riickengesundheit so entscheidend? "Zwischen zwei Wirbeln liegend, sorgen sie dafiir, dass Stél3e abgemildert werden und Bewegungen
des Riickens geschmeidiger verlaufen”, erklart Wirbelsaulen-Therapeut Drs. Simons. Im Laufe der Jahre kommt es jedoch zu nattirlichen "V erschleif3erscheinungen™: Der weiche,
elastische Kern verliert mit zunehmendem Alter an Fdhigkeit, Wasser zu speichern. Der ihn umgebende straffe Faserring wird diinner. "Bleibt dieser Prozess im Gleichschritt, so werden
wir im Alter zwar etwas kleiner, aber es kommt zu keinem Vorfall", erléutert Drs. Simons. "Ist zu einem Zeitpunkt jedoch mehr Kernmasse vorhanden als der Faserring halten kann, so
entsteht ein "Uberdruck” und die Bandscheibe l4sst Druck (=Kern) ab." Die Folge: Die Bandscheibe fiihlt sich nun zwar wieder besser, das ausgetretene gallertige K erngewebe driickt
jedoch haufig auf die Nerven. "Glicklicherweise schafft es der menschliche Korper in den meisten Féllen mit ein wenig medikamenttser Hilfe das Problem alleine zu |6sen”, betont Drs.
Simons. Droht ein Nerv zerstort zu werden oder wird die Lebensqualitét aufgrund einer Nervenschadigung oder der Schmerzen erheblich verschlechtert, so bleibt oft nur eine Operation.
"In diesen Fallen empfehlen wir die 3-D-Mikrochirurgie", erklért Drs. Simons. Der Pluspunkt: Ein kleiner Schnitt Uber der Lendenwirbel séule gentigt, um mit einem 3-D-Mikroskop bis
tief in den Nervenkanal hineinzublicken und den betroffenen Nerv von dem ausgetretenen Bandscheibengewebe zu befreien.

Im Gegensatz zum Vorfall bieten sich bei der Bandscheibenwdlbung andere Therapieansétze an. Bel einer Vorw6lbung driickt sich das Bandscheibengewebe nach aul3en Uber die hintere
Wirbelkante, aber der Faserring reif3t nicht. Wichtig ist esin diesem Fall, den Druck gezielt und schonend von der Bandscheibe zu nehmen. Entweder mit einer Streckbehandlung, aktiv
Uber die eigene Muskeln, oder passiv - wenn die Muskeln nicht kraftig genug sind - mit computergesteuerten SpineM ed-Streckliegen.

Viele Rickenprobleme sind "hausgemacht”. "Wiirden wir unsere Bandscheiben so gut behandeln wie unsere Autos, so wéren Riickenschmerzen bei weitem nicht so ein Thema', ist sich
Drs. Simons sicher. " Schon eine bessere K drperhaltung, ein wenig mehr Bewegung und etwas mehr Ricksicht auf den Riicken wiirden gentigen, um vielen Bandscheibenbeschwerden
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10 Tipps, die lhren Riicken fit halten

Vermeiden Sie gebiicktes Heben. Besser immer in die Hocke gehen. Denn wenn die Arme das Gewicht weit vor dem Korper halten, ist der Druck in den Bandscheiben besonders hoch:
eine Tortur flr jede Wirbelséule.

Egal, ob Pilates, Y oga oder Muskelaufbautraining: Bewegung ist das A und O fur starke Riicken- und Bauchmuskeln. Bilden sich diese zurtick, so kénnen sie die Wirbelsaule nicht mehr
ausreichend stiitzen und entlasten.

Treiben Sie Sport, jeder Sport ist besser als gar kein Sport. Oft ist es fir Sportmuffel wichtig, sich selbst zu Uberwinden. Am meisten Spald macht Bewegung gemeinsam mit Freunden
oder im Team. Grundsétzlich gilt: Nicht unbedingt die Sportart ist entscheidend (Ubertriebener Ergeiz ist immer fehl am Platz), wichtig ist: Sport soll Spald machen!

Vermeiden Sie einseitige Belastungen und wechseln Sie haufig den Kdrperschwerpunkt. Also nicht nur sitzen, stehen oder laufen, sondern abwechselnd dehnen und strecken, biegen und
beugen.

Ob S&gen, Wasche biigeln oder andere Hausarbeiten - optimal ist eine Arbeitshéhe, die es lhnen ermdglicht, mit geradem Ricken tatig zu werden.

Entspricht auch Ihr Schreibtisch ergonomischen Gesichtspunkten? Gerade bei chronischen Riickenproblemen ist ein optimal gestalteter Arbeitsplatz unerlésslich.

L ange Bettruhe ist auch bei Riickenschmerzen out. Arzte empfehlen heute in Bewegung zu bleiben und die Muskeln zu kréftigen.

Bel verspannten Muskeln tut Warme gut. Ein heif3es Bad wirkt oft Wunder. Bei Schmerzen ist esjedoch besser, direkt auf der betreffenden Stelle mit Eis kurz zu kihlen.

Um die standige Druckbelastung von der Wirbel séule zu nehmen und den Ricken auf sanfte Weise zu stretchen, haben sich auch computergesteuerte SpineM ed-Streckliegen bewéahrt. Sie
helfen den Bandscheiben, denn diese regenerieren einfach besser nach dem Strecken.

Wie man den Alltag riickenfreundlicher bewaltigt und Muskeln richtig trainiert, das erfahren Betroffene in einer so genannten Riickenschule. Oft ibernehmen die Krankenkassen die
Kosten daf Ur.

High Tech fir die Bandscheibe

Drs. Patrick Simons behandelt in seiner Praxisin der Kdlner MediaPark Klinik jéhrlich rund 5.000 Patienten mit anhaltenden Beschwerden an der Wirbelsiule. "Bandscheibenvorfall”
heif3t oftmals die Diagnose. Rund 1.000 Operationen fuhrt der Facharzt fir Neurochirurgie pro Jahr durch. Zum Einsatz kommen vorzugsweise neue, minimal-invasive
High-Tech-Verfahren wie etwa die 3-D-Mikrochirurgie bei Bandscheibenvorféllen an der Wirbelsdule. Der wesentliche V orzug gegentiber konventionellen Methoden: Hier ist nur ein
kleiner Schnitt Uber der Wirbelsdule nétig, um die Ursache der Schmerzen mittels des Mikroskops exakt zu lokalisieren und mit Mikro-Instrumenten gezielt zu entfernen. Dabei arbeitet
der Spezialist eng mit den Fachbereichen und Kooperationspraxen der MediaPark Klinik zusammen. Die optimale Verzahnung von Therapie- und Diagnoseeinrichtungen wie Orthopédie
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oder Radiologie erspart seinen Patienten Wege und Zeit und unterstiitzt die enge Abstimmung der behandelnden Fachérzte.

Neurochirurgische Praxis Drs. Simonsg/MediaPark Klinik
Drs. Simons
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