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Zum Tag der Rückengesundheit am 15. März 2024

Wenn es im Kreuz zwickt
Leichte Rückenschmerzen selbst behandeln
NEWSMELDUNG MIT O-TON
Anmoderation:

Einmal ungeschickt gedreht – und schon fährt einem der Schmerz in den Rücken. Das Gefühl kennen viele! Denn Rückschmerzen gehören für fast jeden dritten Erwachsenen zum Alltag. Der Hauptgrund liegt auf der Hand. Wir bewegen uns zu wenig: Wir sitzen am Schreibtisch, danach im Auto und dann vor dem Fernseher. Am 15. März ist Tag der Rückengesundheit – und das nehmen wir zum Anlass, mal zu erklären, was man bei leichteren Rückenschmerzen selbst machen kann. Friederike Habighorst-Klemm weiß als Patientenbeauftragte des Landesapothekerverbands Baden-Württemberg über das Kreuz mit dem Kreuz Bescheid und rät zunächst zu vorsichtiger und sanfter Bewegung:
O-Ton Friederike Habighorst-Klemm:
Ganz tolle Bewegungen bekommt man bei Pilates. Dort wird der untere Rücken gedehnt und entspannt und Rückenschmerzen können sehr gut wieder weggehen. Bei Verspannungen vor allen Dingen helfen natürlich Magnesium als Mineralien, aber eben auch mal ein Schmerzmittel wie das Ibuprofen oder Naproxen, das neben der entzündungshemmenden Eigenschaft auch einfach ne gewisse Muskelentspannung hervorruft wie auch Wärmepflaster. Die find ich besonders angenehm, denn wir haben ne gleichbleibende Wärme über mehrere Stunden im unteren Rückenbereich oder die man auch im Nacken und Schulterbereich aufkleben kann. Ganz tolle Helfer! (0‘48‘‘)

Abmoderation:
Sanft in Bewegung bleiben und Wärme – das sind die wichtigen „Erst-Helfer“ bei Rückenschmerzen. Am 15. März ist Tag der Rückengesundheit – Tipps waren das von Apothekerin Friederike Habighorst-Klemm vom Landesapothekerverband Baden-Württemberg.
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