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GESUNDHEITS-TIPP

Tipps bei Riickenschmerzen

Ruckenschmerzen sind ein sehr
haufiges Problem. Die gute Nach-
richt ist, dass es sich in den meisten
Féllen nicht um ein ernsthaftes Pro-
blem handelt, sondern nur um eine
einfache Muskel- oder Banderzer-
rung. Am besten ist es, wenn Sie so
schnell wie mdglich Ihre normalen
Alltagsaktivitaten fortsetzen und in
Bewegung bleiben. Studien legen
nahe, dass die folgenden Arten von
Ubungen sowohl die Kérperhaltung
als auch Schmerzen im unteren Ri-
ckenbereich verbessern kénnen:

1. Yoga: Yoga kann die Beweglich-
keit verbessern, Schmerzen lindern
und die geistige und korperliche
Funktion verbessern.

2. Pilates: Dies folgt dem Grund-
prinzipien Zentrierung oder An-
spannung der Rumpfmuskulatur,
Konzentration, Steuerung der Kor-
perhaltung, Prazision, Fluss und At-
mung.

3. Tai Chi: Diese traditionelle chine-
sische Ubung kann helfen, Schmer-
zen zu lindern und die kérperliche
Funktion zu verbessern.

4. Ubungen zur Rumpfstabilitit:
Diese Ubungen verbessern die Ko-
ordination und Aktivierung der
Rumpfmuskulatur. Sie kénnen dazu
beitragen, Schmerzen zu reduzie-
ren, Verspannungen und Muskel-
krémpfe zu verringern und die Steif-
heit des Rumpfes zu verbessern.

5. Aerobic-Ubungen: RegelmaBi-
ges aerobes Training kann die kor-
perliche Funktion, die Muskelaus-
dauer, die Schmerzempfindlichkeit
und die psychische Gesundheit ver-
bessern.

6. Gehen/Laufen: Diessind
kostengiinstige Methoden

zur Verbesserung der Ge-
sundheit und zur Star-
kung der Muskeln.

—

7. Schwimmen: Schwimmen wird
oft zur Starkung des Rickens emp-
fohlen, da das Wasser die Muskeln
unterstitzt. Es gibt jedoch nur we-
nige Studien Uber die Wirksamkeit
des Schwimmens bei der Behand-
lung von Riickenschmerzen.

8. Radfahren: Manche Menschen
finden auch Radfahren hilfreich bei
Schmerzen im unteren Rickenbe-
reich.

WEITERE TIPPS ZUR VERBESSE-
RUNG DER KORPERHALTUNG

Achten Sie auf die Haltung beim Sit-
zen, Stehen oder Gehen: Man sollte
versuchen, den Kopf zu heben und
die Schultern nach hinten zu zie-
hen.

Vermeiden Sie sich wiederholen-
de Korperhaltungen: Das Heben
schwerer Gegenstande oder langes
Sitzen kann zu Rlckenschmerzen
fuhren.

Richtiges Stehen: Verteilen Sie
das Gewicht auf beide Seiten des
Korpers, anstatt sich auf ein Bein
oder eine Seite zu stitzen.

Sich seiner Korperhaltung be-
wusst zu sein und zu versuchen, sie
zu korrigieren, mag anfangs
schwierig erscheinen, kann aber
dazu beitragen, die Wahrschein-
lichkeit kinftiger Verletzungen zu
verringern.

. Die folgenden Dehnun-
gen koénnen helfen, Ri-

N \ Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
‘A sundheits-

Tipps.

ckenschmerzen zu lin-
dern. Jede Dehnung
sollte 30 Sekunden
lang oder so lange,
wie es sich angenehm
anflhlt, gehalten wer-
den.

1.Das Vorbeugen, um die
Zehen zu erreichen, dehnt nicht nur
die Kniesehnen, sondern lockert
auch die Muskeln im unteren Ru-
cken.

2.Auf dem Bauch liegend, die
Hande mit dem Gesicht nach unten
neben den Schultern, sollte man
den Brustkorb sanft anheben, so
dass der Scheitel zur Decke zeigt.

3.Man beginnt auf Handen und
Knien und wélbt langsam abwech-
selnd den Ricken zur Decke und
senktihn auf den Boden.

4.Auf den Fersen sitzend und mit
hiftbreit gespreizten Knien, lehnt
man sich nach vorne und legt den
Kopf auf den Boden, wobei man die
Arme vor dem Kopf ausstreckt.

Wenn Sie flach auf dem Riicken
schlafen, wird lhre Wirbelsaule be-
lastet. Erhohen Sie Ihre Knie leicht,
indem Sie ein Kissen darunter le-
gen. Wenn Sie auf der Seite schla-
fen, legen Sie ein Kissen zwischen
lhre Knie, um den Druck auf lhren
Ricken zu verringern.

ANDERN SIE
IHRE ERNAHRUNG

Eine Studie aus dem Jahr 2020 er-
gab, dass Menschen mit chroni-
schen Wirbelsaulenschmerzen eher
eine Erndhrung mit wenig Vollkorn-
produkten, Milchprodukten und
Obst zu sich nehmen. Auch Zucker-
zusatz konnte das Risiko von Wir-
belsaulenschmerzen erhéhen. Ent-
zindungshemmende Lebensmittel

koénnen zur Schmerz-

linderung beitragen.

Dazu gehoren: Voll-

kornprodukte, Obst

und Gemise, ein-

schlieBlich griines Blatt-

gemduse, Ballaststoffe, Jo-

ghurt, einige Gewdrze, da-

runter Kurkuma und Ingwer, griiner
Tee, schwarzer Pfeffer.

Zu den Lebensmitteln, die Entziin-
dungen verschlimmern kénnen, ge-
horen: stark raffiniertes Mehl oder
Gluten, raffinierter Zucker, Transfette
und gesattigte Fette, rotes Fleisch,
Molkereiprodukte, einige Gemuse-
sorten, einschlieBlich Tomaten, Au-
berginen und Kartoffeln.

Auch wenn Sie sich am liebsten
auf die Couch legen wiirden, wenn
Sie Ruickenschmerzen haben, kon-
nen fortgesetzte leichte Aktivitaten
und Dehnlbungen zur Genesung
beitragen. RegelmaBige Aktivitaten
und sogar leichte Widerstands-
Ubungen sind in Ordnung, solange
sie die Schmerzen nicht verschlim-
mern. Umsich von einer Verletzung
zu erholen, muss die Aktivitat all-
méhlich gesteigert werden. Horen
Sie auf Ihren Kérper und versuchen
Sie, in Bewegung zu bleiben.

Vermeiden Sie Tatigkeiten, die
lhren Rucken zusatzlich belasten,
wie das Bilcken zum Binden der
Schuhe, das Verdrehen des gesam-
ten Koérpers, das Beugen aus der
Hifte oder anstrengende Ubun-
gen. Ruhe, Wérme auf die betroffe-
nen Stellen und rezeptfreie
Schmerzmittel konnen ausreichen,
um die Schmerzen zu lindern.
Wenn sich lhre Schmerzen nach ei-
nigen Wochen nicht bessern, soll-
ten Sie Ihren Arzt aufsuchen.

Gesunde GriiBBe aus den
Pinguin-Apotheken

Lausebefall: lastig,
aber harmlos

Lausekamm als wichtiges Hilfsmittel.

Lause sind nur zwei bis drei Millime-
ter groB und verursachen starken
Juckreiz sowie Entziindungen der
Kopfhaut. Besonders haufig treten
sie in Kitas und Schulen nach den
Sommerferien auf, vor allem bei
Kindern im Alter von drei bis zwolf
Jahren. In Schleswig-Holstein zei-
gen die Verordnungszahlen fiir Lau-
semittel in dieser Altersgruppe
einen steigenden Trend: 2021 wur-
den 324 Rezepte fur Barmer-versi-
cherte Kinder ausgestellt, 2022 wa-
renes424 und 2023 bereits 658. Da
viele Mittel selbst bezahlt werden
mussen, ist die tatsachliche Zahl der
Betroffenen  vermutlich  hoher.
,Lause sind zwar lastig, aber in der
Regel ungefahrlich. Es ist wichtig,
sie schnell zu bekampfen, um Ent-
zlndungen an der Kopfhaut und
eine weitere Ausbreitung zu verhin-
dern”, erklart Nadja Dérr, Apothe-
kerin bei der Barmer. Sie betont zu-
dem, dass das Vorurteil Uber einen
Zusammenhang zwischen unzurei-
chender Kérperhygiene und Lausen
unbegriindet sei. Lause setzten sich
auch in sauberen Haaren fest. Enge
Kontakte in Kitas und Schulen for-
derten vielmehr die Verbreitung die-
ser Parasiten.

Sobald in der Kita Lausbefall ge-
meldet wird, sollten Eltern ihre Kin-
der regelmaBig auf Kopflause
untersuchen. , Der beste Weg, Lau-
se zu entdecken, ist die Verwen-
dung eines Lausekamms”, erklart
Apothekerin  Nadja Dérr. Diese
Kémme seien in Apotheken und
Drogeriemarkten erhaltlich. Um die
Eier, auch Nissen genannt, zu fin-

den, sollte der Kamm direkt auf der
Kopfhaut angesetzt und durch das
angefeuchtete Haar gezogen wer-
den. AnschlieBend kénne man den
Kamm auf Klichenpapier abstrei-
fen, um nach L&usen oder Eiern zu
suchen. Dorr empfiehlt zudem, alle
Familienmitglieder zu untersuchen,
da alle Infizierten eine Therapie be-
notigten, die aus Auskdmmen und
der Anwendung eines Lausemittels
bestehe.

THERAPIE GEGEN LAUSE — WICHTI-
GE HINWEISE ZUR ANWENDUNG

Zur Bekampfung von Kopflausen
stehen verschiedene Mittel zur Ver-
fligung, die Insektizide, das Silikon-
Ol Dimeticon oder dickflissiges Pa-
raffin enthalten. ,Es ist wichtig, die
Packungsbeilage genau zu lesen
und die empfohlene Einwirkdauer
einzuhalten”, betont die Apotheke-
rin. Da viele Mittel nicht alle Eier
beim ersten Mal abtoteten, sollte die
Therapie am neunten oder zehnten
Tag wiederholt werden, um Larven
und neue Eier zu bekampfen. Zu-
satzlich sollten Schlafanziige, Bett-
wasche und HandtUcher bei 60 Grad
gewaschen werden. Kamme und
Bursten kénnten in heiBer Seifenlo-
sung gereinigt werden. Kuscheltie-
re, die nicht heil gewaschen werden
konnen, sollten fir drei Tage in eine
Plastiktiite gepackt werden. Eine
Desinfektion der Wohnung oder der
Einsatz von Insektiziden sei nicht
notwendig. Fir Kinder bis 12 Jahre
konnten viele Lausemittel auf Kas-
senrezept verordnet werden.

Medizin

ANZEIGE

Spalt

schaltet den
Schmerz ab -
schnell

» Einzigartig mit
300 mg ASS und
300 mg Paracetamol

» Duale Wirkung lokal
an der Schmerzstelle
und zentral im Gehirn

» Schmerzlindernd und
entziindungshemmend

SPALT SCHMERZTABLETTEN. Fiir Erwachsene
bei: akuten leichten bis maRig starken Schmer-
zen. Schmerzmittel sollen léngere Zeit oder
in héheren Dosen nicht ohne Befragen des
Arztes angewendet werden. Bei Schmerzen
oder Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vor-
gegeben! www.spalt-online.de ® Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt
oder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH,
82166 Grafelfing

Nach links und rechts wil-
zen, die Bettdecke zurechtrii-
cken. Die Gedanken kreisen
wihrenddessen um den vergan-
genen Tag oder um das, was die
Woche noch bevorsteht. Rund
50% der Deutschen kennen
es: Einschlafprobleme! Beim
Durchschlafen haben sogar
70 % Schwierigkeiten und wa-
chen nachts mehrmals auf.

Warum Schlafen der
Schliissel zu einem gesunden
Leben ist

Der menschliche Korper
vollbringt im Schlaf wahre
Wunder. Tagsiiber sind wir da-
mit beschiftigt, eine konstante
Denkleistung zu erbringen und
den Blutkreislauf in Schwung
zu halten. Aber sobald wir ein-
schlafen, beginnt eine bemer-
kenswerte Erholungsphase fiir
Korper und Geist. Dann werden
beschiadigte Zellen repariert,
Gewebe erneuert und Energie-
reserven fiir den niachsten Tag
aufgefiillt. Der Schlaf hat aber
auch erheblichen Einfluss auf
unsere Gehirnfunktion und
unser Gedachtnis. Wihrend wir
schlafen, verarbeitet unser Ge-
hirn Informationen und Erfah-

Thema: nervos bedingte Schlafstérungen

Wundermittel Schlaf:
ein Traum fur die Gesundheit

Wie wichtig guter Schlaf ist und was bei Ein- und Durchschlafproblemen wirklich helfen kann

rungen aus dem vergangenen
Tag.

Die dunkle Seite der Nacht:
Schlafdefizite und ihre Folgen
Wer regelmiflig schlecht
und zu kurz schlift, muss im
Alltag z.T. mit unangeneh-
Die
Leistungs- und Gedéachtnisfi-
higkeit kann abnehmen und
die Konzentration nachlassen.

men Folgen rechnen:

Andauernder Schlafmangel
kann aber auch zur Entwick-
lung weiterer Krankheiten wie

Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-

Erkrankungen oder Herzrhyth-
musstorungen fithren. Auch das

Immunsystem kann geschwicht
werden und Erkéltungen oder
Infekte befeuern.

Von Schlafmangel zu
Schlafgenuss: So finden Sie in
einen erholsamen Schlaf
Immer mehr Deutsche besin-
nen sich zuriick auf jahrzehnte-
lange Erfahrung und die wissen-
schaftliche Expertise, wenn es
um Schlafprobleme geht — mit
dem natiirlichen Arzneimittel
Baldriparan (rezeptfrei, Apo-

theke). Seit fast 70 Jahren bringt
es Deutschland den Schlaf zu-
riick, und das auf ganz natiirli-
che Weise ohne Gewohnungsef-
fekt! Baldriparan - Stark fiir die
Nacht enthilt als erstes Arznei-
mittel die hochste Dosierung
von Baldrianwurzelextrakt am
Markt. Denn bekannt ist: Nur
Baldrian-Praparate mit extra
hoher Dosierung koénnen bei
Schlafstérungen nachweislich
helfen. Dabei beschleunigt das
Arzneimittel nicht nur das Ein-
schlafen, sondern fordert auch
das Durchschlafen'. Das Pripa-

rat verdndert den natiirlichen
Schlafrhythmus nicht und be-
wahrt die wichtige Tiefschlaf-
phase. Zugleich verursacht es
keine Miidigkeit am Folgetag,
sodass Schlafgeplagte wieder er-
holt in den Tag starten konnen.

»Baldriparan hilft mir super

Im Netz findet man zahl-
reiche positive Erfahrungen
mit Baldriparan - Stark fiir
die Nacht. Eine begeisterte
Anwenderin berichtet etwa:
»Baldriparan hilft mir super.
Ich kann oft aus beruflichen
Griinden nicht gut schlafen und
dann sind diese Tabletten meine
Rettung.“

Fiir Ihre Apotheke:
Baldriparan -

Stark fiir die Nacht
(PZN 00499175)
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Arztoder in |hrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing



