Kreuzschmerzen

bei Erwachsenen und Kindern

Kreuzschmerzen sind ein Volksleiden. Ein stressiger Tag, eine falsche Bewegung, zu
langes Sitzen - viele Anlasse konnen zu Kreuzschmerzen fihren. Meist lasst sich keine
genaue Ursache feststellen. In den meisten Fallen sind Kreuzschmerzen harmlos und
vergehen in der Regel innerhalb weniger Wochen oder Monaten von selbst wieder.

Welche Arten von Kreuzschmerzen gibt es?
Kreuzschmerzen sind Schmerzen im unteren Riickenbereich.

e Die Ursache fiir den Schmerz ist nicht eindeutig erkennbar: Diese Form der Kreuzschmerzen betrifft den
Grol3teil der Falle.

e Die Ursache fur den Schmerz kann festgestellt werden (z. B. Bandscheibenvorfall, Osteoporose): Durch
gezielte Therapien lassen sich solche spezifischen Kreuzschmerzen behandeln.

Was konnen Sie selbst bei Kreuzschmerzen ohne eindeutige Ursache tun?

e Versuchen Sie, Ihre taglichen Aktivitaten beizubehalten. Regelmélige Bewegung hilft,
Kreuzschmerzen zu lindern. Bleiben Sie daher so aktiv wie mdglich und vermeiden Sie langeres
unbewegliches Sitzen oder Liegen. Verandern Sie ofters die Position, stehen Sie regelmé&Rig auf und
gehen Sie ein paar Schritte.

e Eine Warmetherapie, z. B. in Form einer Warmepackung, kann in Kombination mit aktivierenden
Malnahmen (Bewegung) hilfreich sein.

e Nehmen Sie bei langer anhaltenden Kreuzschmerzen psychische Belastungsfaktoren
(z. B. Stress im Beruf) ernst. Eine Physiotherapie kann hilfreich sein.

Medikamente behandeln die Symptome von Kreuzschmerzen, nicht aber die Ursachen. Bei akuten
Schmerzen kénnen Medikamente andere Therapien unterstiitzen. Ziel ist es, dass betroffene Personen so
bald wie mdglich ihre taglichen Aktivitdten wieder aufnehmen.

Als Grundsatz bei Medikamenten gilt: So viel wie nétig, so wenig wie moglich.

Wichtig: Nehmen Sie ohne arztlichen Rat Schmerzmittel nicht Uiber einen langeren Zeitraum ein! Bei
langerer Einnahme von Medikamenten kdnnen Nebenwirkungen auftreten.

Wenden Sie sich sofort an eine Hausarztin/einen Hausarzt, wenn Sie Riickenschmerzen haben UND:

Taubheitsgefiihl / Kribbeln im Genitalbereich, im Bereich des GeséaRes oder der Beine.
Schwierigkeiten beim Harnlassen.

Muskelschwéche an den Beinen.

Verlust der Blasen- oder Darmkontrolle.

Fieber hoher als 38°C.

unerklarliche Gewichtsabnahme.

eine Schwellung oder Fehlbildung am Riicken.

sich die Schmerzen in Ruhe oder nachts nicht verbessern bzw. sogar verschlimmern.
die Schmerzen nach einem Unfall, z. B. Sturz oder Autounfall auftreten.

Ihre Hausarzt-Ordination hat gerade geschlossen? T
In der Regel genigt es, wenn Sie am nachsten Ordinationstag anrufen. GESUND
Sind Sie unsicher? Dann rufen Sie V1450, /" WERDEN.

' " Wobinich

die telefonische Gesundheitsberatung.
. richtig?

Mehr Infos und Quellen finden Sie auf www.wobinichrichtig.at. Gzt
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