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RUckenschmerzen wirksam vermeiden

Strategien zur Schmerzreduktion bei jungen Mittern

Wien, 11. Dezember 2017 - Eltern werden ist nicht schwer, Eltern sein dagegen
sehr. Diese alte Volksweisheit bewahrheitet sich, wenn es um die koérperliche
Anstrengung in den Monaten nach der Geburt und den ersten Lebensjahren
eines Kindes geht. Der Trend hin zum ,Tragekind™ setzt sich ungebrochen fort.
Das Kind immer eng am Kérper zu tragen hat viele Vorteile. Unter anderem starkt
es die Eltern-Kind-Beziehung und stillt das natlrliche Bediirfnis des Babys nach
Ndhe. Fir den Ricken der Mutter kann das aber mitunter sehr belastend sein -
Ricken, Nacken und Schulterschmerzen sind die hdufige Folge. Die aktuellen
ABC-Riuckengesundheits-Tipps fassen die wichtigsten Punkte zusammen, um
Rlickenschmerzen auch in dieser Lebensphase von vornherein zu verhindern.

Schon in der Schwangerschaft muss der Riicken viel ertragen

Bei vielen Schwangeren bildet sich schon wdhrend der Schwangerschaft ein
Hohlkreuz, das Blockaden im Bereich der LendenwirbelsGule und Reizungen der
Zwischenwirbelgelenke zur Folge haben kann. Auch das Gewicht des Babybauchs
und das zusatzliche Koérpergewicht in der Schwangerschaft sind belastend fur die
Wirbelsdule. Ist das Kind dann auf der Welt, muss der Kérper der Frau abermals
Hochstleistungen  vollbringen. Das  Versorgen und Tragen des Babys sind
anstrengend fur den Rucken. Stillen in verspannter Haltung und unregelmdBiger
Schlaf verursachen Muskelverspannungen. Der Mix aus all diesen ,ungesunden”
Belastungen kann rasch zu Ruckenschmerzen fUhren. ,Schmerzen im
RUckenbereich kommen gerade bei stillenden Frauen und Muttern von Kleinkindern
haufig vor®, wei Dr. Patrick Mader, Facharzt far Orthop&ddie am Lorenz-Bdhler-
Krankenhaus in Wien. ,Speziell wdhrend der Stillzeit ist die Auswahl an
schmerzstillenden PrGparaten aber sehr eingeschrdnkt. Umso wichtiger ist es, die
RUckenschmerzen schon vor dem Auftreten zu verhindern, in dem man typische

Fehler in den taglichen Bewegungsabl&ufen vermeidet.”
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Tipps zur Vermeidung von Riickenschmerzen bei jungen Muttern

1. Richtig Tragen

Viele MUtter mécehten ihre Kinder in den ersten Lebensmonaten tragen. Es spricht
nichts dagegen, wenn die Mutter nicht schon vor der Schwangerschaft unter
massiven Ruckenproblemen gelitten hat. Wichtig beim Tragen ist, die richtige
Tragevorrichtung auszusuchen und sich bei der Handhabung einschulen zu lassen.
Daflr gibt es eigene Trageberaterlinnen. Die Hauptlast des Gewichts sollte immer
auf den Huften liegen, nicht auf den Schultern. Sobald das Baby groB genug ist,
sollte es auBerdem nicht mehr vor dem K&rper, sondern am Rucken getragen

werden.

2. Bicken und Heben

.Die ersten Lebensjahre eines Kindes spielen sich vorrangig auf dem Boden ab.
Schon allein deswegen muss sich die Mutter taglich unzéhlige Male blcken, um
das Kind und jede Menge Spielzeug aufzuheben. Wichtig ist es dabei, den Rucken
moglichst gerade zu halten, in die Knie zu gehen und mit geradem Rucken wieder
aufzustehen®, rét Dr. Mader. Beim Spielen auf dem Boden sollte man ebenfalls
besonders auf die eigene Koérperhaltung achten. ,Wer bewusst auf die Signale
seines Koérpers hort, kann friUh gegenlenken und so die Entstehung von

Ruckenschmerzen reduzieren!™

3. Unangenehme Korperhaltung beim Stillen vermeiden

Treten erste Schmerzen im Bereich der Schultern, im Kreuz oder im Rucken auf,
nimmt der Kérper automatisch eine Schonhaltung ein. Diese Schonhaltung fuhrt
abermals zu Muskelverspannungen, die wiederum Schmerzen verursachen. Umso
wichtiger ist es, bei bestimmten Tatigkeiten auf eine rickenschonende Haltung zu
achten. Gerade das Stillen nimmt anfénglich viel Zeit in Anspruch. Hier wére es
wichtig, in einer angenehmen und entspannten K&rperhaltung zu stillen.
Stillberaterinnen k&nnen betroffene Frauen nicht nur bei Stillproblemen, sondern

auch zu rickenschonenden Stillpositionen beraten.
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4. Belastung fur den Ricken reduzieren

Nur ein gestarkter Ricken kann die Belastungen des Alltags auf Dauer unbeschadet
erfragen. ,Auch weil man in der ersten Zeit mit einem Baby andere Sorgen hat, als
RUuckenUbungen durchzufuhren, ist es sinnvoll, die Belastungen fur die
RUckenmuskulatur zu reduzieren®, rat Dr. Patrick Mader. Hierzu gehort auch das
Wickeln in einer angenehmen Korperhaltung. Wer einen Wickeltisch angeschafft
hat, sollte diesen fur die eigene KorpergréBe ,einstellen™ - mit Beinen am Wickeltisch
oder einem Stockerl fUr die Mutter. ,Statt einer Stilltasche, die einseitig getragen wird
und damit immer auf einer Schulter ,h&angt®, ware ein Stillrucksack empfehlenswert.
Unbedingt sollte das Baby abwechselnd auf jedem Arm gefragen werden und
dabei unbedingt auf der Hufte sitzen, um die Last fUr RUcken und Schultern zu

reduzieren.”

5. Warmetherapie und pflanzliche Arzneimittel bei Rickenschmerzen

Far die Behandlung von akufen RUckenschmerzen stehen unterschiedliche
pflanzliche Wirkstoffe und Darreichungsformen zur VerfUgung. Vor der Einnahme
sollten stillende Mutter mit Ihnrem Arzt sprechen oder sich in der Apotheke beraten
lassen. Die Wdarmetherapie ist eine gufe Maoglichkeit, um RuUckenschmerzen
aufgrund von Verspannungen nach der Stillzeit rasch und wirksam in den Griff zu

bekommen.

ABC mit der Kraft der Chili - rasche Linderung bei Riickenschmerzen

Bei beginnenden Rucken- und Muskelschmerzen hat sich die Warmetherapie - in
Form von ABC Wdarme-Pflaster und ABC Wdarme-Creme bestens bewdhrt. Der
Wirkstoff Capsaicin wird aus der Chilischote gewonnen und dringt fief in die
betroffenen Korperstellen ein, wo er die lokale Durchblutung der Muskelpartien
férdert. Capsaicin spendet Warme, entspannt die Muskulatur und blockiert die
Ubertragung der Schmerzsignale. Die rasche und wirksame Linderung wurde in
zahlreichen Studien bestétigt. Als Alternative bei Uberempfindlichkeit gegentiber

Chili, steht das Hansaplast Warme-Therapie Pad ohne Capsaicin zur Verflgung.
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