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Bandschelbenbeschwer den

Schmer zhafte Bandschelbenbeschwer den lassen sich manchmal schon durch einfache M al3-
nahmen lindern. Wir haben einige Tippsfur Sein einem Merkblatt zusammengestellt.

Bandscheibenbeschwerden entstehen, wenn sich eine Bandscheibe in den Raum zwischen zwei Wir-
beln vorwdl bt und dadurch auf eine benachbarte Nervenwurzd drtickt. Die Folgen sind:

- Schmerzen (evtl. ausstrahlend in Schulter, Arm, Bein)

- Musked versgpannungen

- Bewegungsainschrénkung

- Kopfschmerzen (bel Hal swirbel sBulenbeschwerden)

Nach Durchfihrung wichtiger diagnogtischer Mal3nahmen (neurolog. Untersuchung, evtl. EMG) hat
sich folgende Thergpie bewahrt:

1. Schmerzlinderung:

- durch lokale Wéarme oder Kdte (kleines Heizkissen oder Eispackung mit zerklel
nerten Eiswvirfeln in Geschirrtuch gewickelt)

- durch Verminderung der Schmerzwahrnehmung im Gehirn (Antidepressva: z.B. Ami
neurin in niedriger Doderung, ohne die Gefahr von Sucht oder Magenunvertraglichkeit)

- durch Schmerzmittel (Andgetica z.B. Diclofenac, 1buprofen)

- durch Neurdtherapie (= Schmerzausschatung durch lokale Betéubung im betreffenden
Gebiet)

2. Muskelentspannung
- durch vortbergehende Ruhigstellung (Bettruhe, Stufenbettlagerung bzw. Schonung, keine
Lasten heben usw.)
- durch muske entspannende Tranquilizer (z.B. Srddud, Tetrazepam, Musaril)
- Einrebungen (mind. 10 min. eénmassieren!)

Langfristig vorbeugend sind:

- harte Bettunterlage (Lattenrogt, eintellige Matratze)

- Warmhdten (z. B. Unterhemd tragen, nasse Haare sofort fonen, Zugluft meiden),
Baumwollkleidung bevorzugen

- Training der beaintréchtigten Muskulatur (Schwimmen, Gymnagtik, evtl. Bodybuil
ding in Ma¥n)

- regemaldige dlgemeine Entspannung (durch bewusste Erholungspausen, ,,sich verwoh
nen’ evtl. Autogenes Training)

- Vermeidung einsatiger Korperhatung (Vorniiberbeugen etc.)

- Berufskraftfahrer sollen sich einen beheizten Sportsitz einbauen lassen

- nicht an katen Aulfenwanden schlafen, im Winter Schiafraum tagsiiber leicht heizen

- bel Ubergewicht: Korpergewicht normaisieren

Durch diese Mal3nahmen lassen sich Bandscheibenoperationen héufig vermeiden.
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