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Zum Tag der Rickengesundheit am 15. Marz 2024

Wenn es im Kreuz zwickt

Leichte Riuckenschmerzen selbst behandeln

Stuttgart, den 11. Marz 2024 — Fast alle Menschen leiden in ihrem Leben irgendwann
unter Riickenschmerzen. Knapp ein Drittel der erwachsenen Bevdlkerung und rund
ein Funftel der Kinder und Jugendlichen in Deutschland leiden unter Rickenschmer-
zen. Die Beschwerden reichen dabei von leichten Verspannungen und Muskelver-
hartungen bis hin zu Schmerzen wie einem Hexenschuss, die die Bewegung deutlich
einschrénken. Die Ruckenschmerzen treten normalerweise plétzlich auf, sind aber in
den meisten Fallen harmlos und klingen haufig innerhalb weniger Tage wieder ab.
Der Landesapothekerverband erklart im Vorfeld des Tages der Riickengesundheit
am 15. Marz 2024, was Betroffene vorbeugend gegen Ruckenleiden tun kdnnen,
welche Malinahmen der Selbstmedikation es gibt und welche Dinge vermieden wer-

den sollten.

».Man kann fast schon sagen, dass Ruckenschmerzen zu einer Art Zivilisationskrank-
heit geworden sind. Sie entstehen haufig durch zu wenig Bewegung, langes Sitzen
zum Beispiel am Schreibtisch oder durch langes Stehen. Wer unter Riickenschmer-
zen leidet oder sie gar nicht erst bekommen mdchte, sollte deshalb in Bewegung
bleiben oder in Bewegung kommen®, erklart Friederike Habighorst-Klemm, Mitglied
des Vorstandes und Patientenbeauftragte des Landesapothekerverbandes Baden-
Wirttemberg. Falsch ist, wenn Betroffene auf die beginnenden Schmerzen mit kom-
pletter Schonung oder gar Bettruhe reagieren. ,Betroffene sollten dann nicht unbe-
dingt im Fitnessstudio Hanteln stemmen oder hoch-intensive Sportarten betreiben,
aber ein Spaziergang im Wald oder sanftes Yoga kann schon leichte Verspannungen
l6sen. Auch Faszientraining unter geschulter Anleitung ist empfehlenswert. Das I6st

Verklebungen in der Muskulatur®, so die Apothekerin weiter. Verspannungen kdnnen
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sich unterstitzend auch durch die Einnahme des muskelentspannenden Minerals

Magnesium lindern lassen. ,Bevor Patient:innen mit Riickenschmerzen in eine

Schonhaltung kommen, sich also, um dem Ruckenschmerz auszuweichen, anders

bewegen, sollten sie ein Schmerzmittel einnehmen. Hier helfen Mittel, wie Ibuprofen

oder Diclofenac, die auch entzindungshemmend wirken®, rat Habighorst-Klemm.

Auch warmende Salben mit Nonivamid, Nicoboxil oder Capsaicin Abhilfe schaffen,

ebenso wie Warmepflaster Manche Patient:innen fragen nach kiuhlenden Schmerz-

gelen, berichtet die Apothekerin: ,Kihlende Gele werden aber eher bei Prellungen

und Stirzen eingesetzt. Wenn eine Patientin oder ein Patient verspannt ist, aber

keine Warme vertragt, empfehle ich eher neutrale Schmerzsalben mit Ibuprofen oder

Beinwell.“ Sollten die Beschwerden nicht besser werden oder jede Bewegung zu

starken Schmerzen fuhren, sollten die Patient:innen den Haus- oder Facharzt aufsu-

chen.

Info:

Zu diesem Thema bieten wir lhnen einen Audio-Beitrag an. Sie finden ihn auf www.apotheker.de
im Pressebereich abgelegt.

Der Landesapothekerverband Baden-Wirttemberg e. V. setzt sich fir die unabhéngige Beratung von Patien-
ten, Gesundheitspravention und die sichere Abgabe von Arzneimitteln ein. In Baden-Wurttemberg gibt es
rund 2.200 o6ffentliche Apotheken. Der Verband vertritt die wirtschaftlichen und politischen Interessen seiner
Mitglieder. Um das Wohl der Patienten kiimmern sich im Land neben den approbierten Apothekerinnen und
Apothekern auch rund 15.000 Fachangestellte, Gberwiegend Frauen, in Voll- oder Teilzeit.

Der Landesapothekerverband Baden-Wirttemberg e. V. ist zertifiziert nach DIN EN 1SO 9001:2015.

Ihre Interviewwiinsche und Riickfragen richten Sie bitte an:
Landesapothekerverband Baden-Wurttemberg e. V.

Frank Eickmann

T.: 0711 22334-77, F.: -99

presse@apotheker.de

Besuchen Sie uns online unter https://www.apotheker.de/
Folgen Sie uns auf Facebook: https://www.facebook.com/apothekerverband
Folgen Sie uns auf Instagram: https://www.instagram.com/lav_bawue/

2/2


https://www.apotheker.de/presse/audio
http://www.apotheker.de/
mailto:presse@apotheker.de
https://www.apotheker.de/
https://www.facebook.com/apothekerverband
https://www.instagram.com/lav_bawue/

