Unverkiufliche Leseprobe

Dietrich Gronemeyer
Gronemeyers Gesundheitstipps

iesundheits-
tipps

rir die
Tasche

Qo

Preis € (D) 5,00 | € (A) 5,20 | SFR 8,50
ISBN: 978-3-596-19038-6

Sachbuch, 106 Seiten, Broschur
Fischer Taschenbuch Verlag

Alle Rechte vorbehalten. Die Verwendung von Text und Bildern,

auch auszugsweise, ist ohne schriftliche Zustimmung des Verlags
urheberrechtswidrig und strafbar. Dies gilt insbesondere

fiir die Vervielfiltigung, Ubersetzung oder die Verwendung in

elektronischen Systemen. © S. Fischer Verlag GmbH, Frankfurt am Main 2011



Liebe Leserinnen, liebe Leser,

man kann viel tun, um die Lebensqualitat entschei-
dend zu verbessern, indem man sich aktiv um die
eigene Gesundheit kiimmert. Beginnen Sie heute
damit.

Meine Hinweise, Anregungen und Tipps zu gesunder
Erndhrung und regelmaBiger Bewegung mit einem
personlichen Trainingskalender wollen dabei helfen
und Sie ermuntern, das gesiindere Leben zu genie-
Ben. Mit dem , Leitfaden fir den Arztbesuch” mochte
ich Sie sicherer machen im Umgang mit Arzten und
Medizin. ,,Mein kleines Alphabet fiir ein gesundes
Leben” zeigt lhnen, wie einfach Vorsorge sein kann.
Das Wichtigste zur Volkskrankheit Riickenschmerzen
erfahren Sie im Kapitel ,Rund um die Wirbelsaule”,
Wissenswertes zu Herz und Kreislauf im Kapitel ,,Du
bist mein einzig Herz".

Bleiben Sie gesund.
Ihr
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Unsere Wirbelsaule ist ein Wunderwerk der Natur.
Die besten Ingenieure der Welt hatten nichts Bes-
seres entwickeln kénnen. Sie tragt und stiitzt den
Korper, ldsst uns aufrecht stehen, schiitzt das in der
Mitte liegende Riickenmark und ist dennoch sehr
beweglich. Gute Pflege vorausgesetzt, bleibt die Wir-
belséule ein Leben lang belastbar. So wie eine Briicke
Jahrhunderte schadlos tGberdauern kann, wenn sie
regelmaBig gewartet wird.

Ihre wichtigsten Bausteine sind die tber 30 Wirbel-
kdrper. Von der Seite betrachtet tiirmen sie sich zu
jenem Doppel-S, das die Wirbelsaule stabil und flexi-
bel zugleich macht. Dazu sind die Wirbelkérper durch
kleine Gelenke beweglich miteinander verbunden.
Mithilfe der Muskeln in Riicken und Rumpf kénnen wir
den Oberkérper schlieBlich drehen und beugen. Wir
kénnen sogar die tollsten Turnibungen machen, und
dennoch wird die Wirbelsaule niemals ganz abkni-
cken!



Fakten zur Wirbelsaule

1-Halswirbelsaule (HWS)
7 Halswirbel, ermdglicht
das Drehen, Heben und
Senken des Kopfes

2-Brustwirbelsaule (BWS)
12 Brustwirbel, bildet mit
den Rippen den Brustkorb

3-Lendenwirbelsaule (LWS)
5 groBe Lendenwirbel,
tragt die Hauptlast von
Rumpf, Armen und Kopf

4-Kreuzbein
5 miteinander ver-
schmolzene Wirbel

5-SteiBbein
3 bis 6 rudimentére
Schwanzwirbel




Zwischen den Wirbelkérpern liegen wie kleine Luft-
kissen die Bandscheiben. Sie fangen Erschitterungen
ab und mildern die Belastung der Wirbelsaule. Wenn
wir jedoch standig zu schwer tragen oder zu lange
sitzen, dann halten die Bandscheiben dem irgend-
wann nicht mehr stand und ,,verschleiBen” — so wie
die StoBdampfer eines Autos, das standig tberladen
unterwegs ist.

Bricht schlieBlich der AuBenring einer verschlissenen
Bandscheibe auf, kann sich der Gallertkern gegen die
Nerven schieben, die seitlich aus den Wirbelkérpern
heraus kommen — es kann zu einem Bandscheiben-
vorfall kommen.

Dicke: 2 bis 5mm; zur Mitte hin flacher als an den
Seiten.

Aufbau: 90 Prozent Wasser; innen ein prallelasti-
scher Gallertkern (Nukleus); auBen ein fester Ring
(Anulus) aus Faserknorpel und Bindegewebe.

Erndhrung: Durch Flissigkeitsaustausch aus dem
umgebenden Gewebe.



 Pflege: Viel Bewegung; dadurch saugen die Band-
scheiben Flissigkeit auf, wie ein Schwamm, der im

Wasser zusammengedriickt und wieder losgelassen

wird.

1- Rickenmark

2- Segmentnerv
3- Dornfortsatz

4- Gelenk

5- Bandscheibe
6- Wirbelkorper




Alle Bewegungen, an denen der Ricken beteiligt

ist, sind nur méglich, weil Wirbelkdrper, Bandschei-
ben und die Muskeln in Rumpf und Riicken optimal
zusammenspielen. Natirlich kann jeder ,Mitspie-

ler” im Rickenteam auch mal einen schlechten Tag
haben. Dann tut es fur kurze Zeit weh. Wenn jedoch
Ruckenschmerzen immer &fter auftreten oder gar zum
Dauerzustand werden, steckt mehr dahinter.

Fast immer ist der Grund dieser chronischen RU-
ckenschmerzen unser Lebensstil: Wir sitzen oft sehr
viel, haufig falsch und bewegen uns zu wenig. Auf
Dauer kénnen die Bandscheiben deshalb nicht genug
Flussigkeit aufsaugen und verschlei3en zunehmend;
obendrein verkiimmern die Muskeln in Rumpf und
Riicken. Bald ist jeder Mitspieler im Riickenteam der-
art angeschlagen, dass es richtig wehtut. 80% aller
Riickenschmerzen sind Muskelverspannungen.






Muskelzerrung: Die Wirbelsaule wird von der
Ruckenmuskulatur getragen. Eine Zerrung einzelner
Muskeln kann Schmerzen verursachen.

Hexenschuss: Der Schmerz sitzt meist im Lendenwir-
belbereich, kann aber in Po, Leiste oder Oberschen-
kel ausstrahlen. Jede Bewegung jagt einen ,Schuss”
durch den Riicken. Ursache ist die Rickenmuskulatur,
die sich krampfartig zusammenzieht und Nerven
einklemmt.

Bandscheibenvorwdlbung: Durch eine unglinstige
Bewegung erhéht sich der Druck in der Bandscheibe.
Sie wélbt sich vor und drickt so auf die Nerven im
hinteren Langsband der Wirbelsédule. Das 16st den
Schmerz aus.

Bandscheibenvorfall: Der Gallertkern einer aufge-
brochenen Bandscheibe drickt auf einen Nerv.
Starke in Arm oder Bein ausstrahlende Schmerzen
oder gar Ldhmungen kénnen die Folge sein.





