Hintergrund-
Wissen

Was passiert bei einem
Bandscheibenvorfall? Und: Wie
bemerkt man ihn? Wir sagen es

Ursachen Die Bandscheiben liegen wie
StoRdampfer zwischen den einzelnen
Wirbelkérpern. Sie federn den Druck

ab, verhindern, dass Knochen auf-
einanderreiben. Abnmzung, Fehl- oder
Uberbelastung —z. B. eine vorgebeugte
Haltung oder schweres Heben — kdn-
nen dazu fithren, dass sich der weiche
Bandscheibenkern vorwdlbt. Von einem
Bandscheibenvorfall spricht man;, wenn -
auch der ihn umgebende Faserring
rei3t und Bandscheibenmaterial in den
Wirbelkanal austritt.

Symptome Nicht jede Vorwdlbung
oder jeder Vorfall schmerzt. Viele Fille
verlaufen sogar vbllig unbemerkt. Aber
je nachdem, wo sich das Ganze ab-
spielt, kann die Bandscheibe auch auf
Nerven driicken und Schmerzen aus-
lésen. Diese kénnen sich im Riicken be-
‘merkbar machen, ins Bein oder in den
FuB ausstrahlen — oft mit Lihmungs-
und Taubheitsgefiihien.

The rap'ie. 90 Prozent der Vorfalle
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sichvon bessern sich allein durch Krankengym-
Dr. Schubert nastik, Wirme, Massagen und durch
~allesgenau | entziindungshemmende Medikamen-
erkidren te. Bei anhaltenden Beschwerden ist

jedoch oft eine OP angebracht — heute
zumeist minimalinvasiv. Treten Proble-
| memit dem'Stuhigang.oder.wasserlas-
~ sen auf, wird immer ein Eingriff nétig,
um die Nerven sofort zu entlasten.

Das tut den Bandscheaben gut
- Die kleinen Puffer brauchen ol TR
~ durchaus etwas Zuwendung. Die St ' *.‘*‘-“”2;{';’:2
~ danken sie mit neuer Starke : "

~ MaB halten Wennwirstehen,  stiitzen die Halte-
liegt das Gewicht des gesamten  arbeit der Wirbel-

Oberkorpers auf den Bandschei- ~ siule—auch
" ben.JedesKilozuvielaufden = Bauchmuskeln.
 Rippen strapaziert sie. Achten Sae Je starker, desto
~ daheraufthr Gewncht s weniger Arbeit
: haben die Band-
In Bewegung sein WEr rastet scheiben. Ideales
i Training: Pilates. e
 Entlasten werden s:emﬁﬁ"ahr Viel trinkenDerKemnder ~ Oft umhergehen Die meisten
fliissigkeit versorgt und bleiben Bandscheiben bestehtzu ~ Menschen sitzen viele Stunden
geschmeidig. Gut sind nali- 80 Prozentaus Wasser. Mitzu-  amTag. Das ist echte Schwerst-
- ge Bewegungsabiaufem ~ nehmendem Alter nimmtder  arbeit filr die Wirbelpuffer, weil
Walking oder Schwnm Gehalt ab, das macht sie zah.m - sich der Druck auf sie dabei noch

- kannden Prozess zwar nich auf-  erhoht. Wichtig: Stehen Sie so oft
~ halten. Aber: taglich 1,51 Wasser  wie moglich auf und gehen Sie ein
~ schitzen die Pufferfunktion. _ paarSchritte zur Entlastung.

- Die Bauchmuskeln
- Nicht nur fitte Riic en: n
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