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«WECHSELN SIE HAUFIG IHRE
KORPERHALTUNG»

Die Zahl der Men-
schen mit Ricken-
schmerzen nimmt
in der Schweiz

zu. Der Wirbel-
sdulenspezialist
Mazda Farshad
sagt, was bei lan-
gen Arbeitstagen
am Computer
lindernd wirkt.

— Interview Jeanne Fiirst
und Danica Gréhlich

Herr Farshad, sind
Riickenschmerzen eine
Volkskrankheit?

Riicken- oder Kreuzschmerzen
sind gemadss einer Schweizer Ge-
sundheitsbefragung die haufigs-
ten korperlichen Beschwerden.
Ungefihr 30 bis 40 Prozent der
Bevolkerung leiden an Riicken-
schmerzen. Diese gehoren nebst
Erkrankungen des Herz-Kreis-
lauf-Systems zu den grossten
Verursachern von Gesundheits-
kosten.

Steigt die Zahl der
Menschen mit
Riickenschmerzen?

Die Rate steigt in einigen euro-
péischen Lindern. Die Héufig-
keit von Schmerzen ist dabei
klar gekoppelt an die Alters-
struktur der Bevolkerung: Al-
tere Menschen haben ein hohe-
res Risiko, an einem Riicken-
leiden zu erkranken.

Jeanne Fiirst
moderiert die Sendung
«Gesundheit heute».

Welche Arten von Riicken-
schmerzen gibt es?

Je nach Ursache sind die Symp-
tome unterschiedlich. Riicken-
schmerzen koénnen in ihrem
Charakter diffus oder lokalisiert,
akut oder chronisch, kontinuier-
lich oder mechanisch sein.
Was sind mogliche
Ursachen?

Am hdufigsten ist der soge-
nannte unspezifische Riicken-
schmerz. Hierfiir gibt es keine
identifizierbare Struktur, welche
die Riickenschmerzen auslost.
Bei dieser Art geht man von

einer Uberlastung verschiede-
ner Strukturen, unter anderem
der Muskulatur, aus.

MAZDA FARSHAD, 38,
arbeitet als Direktor der
Wirbelsdulenchirurgie
an der Universitatsklinik
Balgrist.

Wie therapiert man diese
Art Riickenschmerzen?

Die beste Therapie ist die symp-
tomatische konservative Thera-
pie. Also ohne Operation, je-
doch mit Zeit. So verschwindet
diese Art von Riickenschmerzen
bei den meisten innerhalb eini-
ger Wochen. Die zweithdufigste
Ursache von Riickenschmerzen
sind altersbedingte Verdnderun-
gen der Wirbelsdulenstrukturen,
etwa der Bandscheibe.

Ab wann ist eine Opera-
tion unabwendbar?

Die meisten Riickenschmerzen
konnen, wie erwéhnt, sehr gut
konservativ behandelt werden.
Dies mit einer Kombination aus
Schmerzmitteln, Physiotherapie
sowie Spritzen mit Kortiko-
steroiden. Operationen werden
noétig, wenn die konservative
Therapie den Leidensdruck un-
geniigend vermindert, bei Vor-
handensein einer klaren Dia-
gnose. Eine Operation ist auch
bei neurologischen Symptomen
angezeigt, wie zum Beispiel bei
Nervenldhmungen und Blasen-
entleerungsstorungen. Akut sind
Letztere ein Notfall.

Wie entlastet man den
Riicken nach langer
Computerarbeit?

Wichtig ist der hidufige Wechsel.
Sie sollten nach 30 Minuten sit-
zen in eine stehende oder lau-
fende Titigkeit iibergehen. Hel-
fen kann ein hohenverstellbarer
Arbeitsplatz. Vorbeugend gegen
Schmerzen wirken regelmassi-
ges Dehnen und Yoga-dhnliche
Ubungen. [

IN DER NACHSTEN SENDUNG am Samstag, 1.5.2021, 18.10 Uhr auf SRF 1

DEPRESSION - RUCK-
FALLEN VORBEUGEN
Die Ruckfallgefahr bei
Depressionen ist sehr
hoch. Was sind Friih-
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i warnzeichen, die man

: beachten sollte? Wie

i kann man Depressionen
i vorbeugen? Und was

{ kénnen Menschen mit

i Depressionen tun, die

¢ auf keine géingige Thera-
{ pie mehr ansprechen?

| Fiir sie gibt es zwei

i spezielle Methoden.
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