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 Reproduktionen, bersetzungen, Weiterverarbeitung oder hnliche Handlungen zu kommerziellen Zwecken sowie Wiederverkauf sind ohne die schriftliche Zustimmung des Autors nicht gestattet
 
 Copyright 2016 Alexander Arlandt
 
 Diese Publikation wurde nach bestem Wissen recherchiert und erstellt.Verlag und Autor knnen jedoch keinerlei Haftung fr Ideen, Tipps und Tricks sowie fr Sachverhalte bernehmen.Die publizierten Tipps and Ratschlge sind als Hilfen zu verstehen, um jeweils zu eigenen Lsungen zu gelangen. Wie jeder einzelne mit seinen Rckenschmerzen umgeht, hngt nicht zuletzt von der Schwere des Problems ab. Auch die Wege hin zu einem ertrglichen Umgang mit den Rckenproblemen sind eng mit den persnlichen Lebensumstnden, mit der eigenen Willenskraft und mit den Mglichkeiten, die jeder einzelne hat, verbunden.
 

 

  Leser dieses Ebooks werden ferner ausdrcklich darauf hingewiesen, dass mit diesem Werk weder ein Erfolg versprochen, noch Verantwortung fr etwaige Folgen im Zusammenhang mit diesem Buch bernommen werden. Leser sind fr die aus diesem Ebook resultierenden Folgen und abgeleiteten Handlungen selbst verantwortlich. Wer jedoch die in dieser Verffentlichung enthaltenen Tipps und Ratschlge konsequent anwendet, der wird auch schnell den eigenen Erfolg spren. Mit diesem Ebook erhlt der Leser des Ebooks „Rckenschmerzen selbt behandeln“ ntzliche Hilfen und Tipps. 


    
        Einleitung

    "Wenn Du nicht bereit bist, dein Leben zu ndern, kann Dir nicht geholfen werden."
 
Hippokrates (um 460 v. Chr. bis um 370 v. Chr.), Urvater unserer rzte
 

 
In Deutschland haben sich Rckenschmerzen zum meist verbreiteten Schmerzproblem entwickelt und sind lngst zu einer Volkskrankheit geworden. Etwa 20 Millionen Menschen leiden regelmig unter Rckenschmerzen. Zwei Drittel der Bundesbrger klagen mindestens einmal im Jahr ber ein Rckenleiden. Oft setzt der Verschlei schon in jngeren Jahren ein, sodass sind die meisten Patienten heute im Alter von 30 bis 50 Jahren betroffen sind. Eine ungesunde Lebensweise sowie Bewegungsmangel, einseitige Belastungen oder langes Sitzen vor dem Computer tragen erheblich zu Rckenschmerzen bei. Auch bergewicht und Fehlhaltungen sowie psychische Ursachen, wie etwa Stress am Arbeitsplatz oder im Alltag, sind nicht zu unterschtzen. Die hufigsten Auslser fr akute Rckenschmerzen sind berdehnte Bnder, verspannte Muskeln oder verkrzte Sehnen.
 
Hinzu kommt der volkswirtschaftlicher Faktor, denn Millionen von Arbeitsstunden fallen jhrlich wegen Bandscheibenbeschwerden aus. Milliarden von Euro verschlingen Arztbesuche, Medikamente, Fangopackungen, Massagenund Krankengymnastik. Man schtzt mittlerweile, dass Rckenschmerzen unsere Volkswirtschaft alljhrlich insgesamt 10 Milliarden Euro Behandlungskosten kostet und noch einmal 15 Milliarden Euro fr die Sptfolgen.
 
Das unangenehme Rckenleiden sollte keinesfalls zum tglichen Begleiter werden. Glcklicherweise sind etwa 90 Prozent der Rckenschmerzen unkompliziert, sodass man selbst etwas dagegen tun kann. Wer erst einmal erkrankt ist, muss oft schlimme Schmerzen erleiden. Um gravierenden Abnutzungserscheinungen und Bandscheibenschden vorzubeugen, ist es wichtig, dass Warnsignale schnell erkannt werden und Vorbeugemanahmen getroffen werden.
 
Wichtig ist daher zu wissen, warum Rckenleiden so immens zunehmen. Sind es tatschlich nur der Bewegungsmangel und die falsche Krperhaltung vor dem Computer? Oder liegt es an falscher Ernhrung? Und welche Ernhrung wre ggfs. besser geeignet? Was hilft wirklich gegen Rckenbeschwerden?
 
So wie fast jede Krankheit, haben auch Kreuzschmerzen auch einen psychischen und seelischen Hintergrund. Psychologen stellen immer hufiger fest, dass bestimmte psychische Erkrankungen ihren „Ausweg“ rein krperlich in Magengeschwre, Migrne oder eben auch in Rckenprobleme suchen. Deshalb raten sie in manchen Fllen auch zu einer psychosomatischen Behandlung, die den Krper als ganzes bercksichtigt und mit einbezieht, also neben der psychischen Erkrankung auch die rein krperlichen Beschwerden bercksichtigt. Sie sprechen dann gern von der ganzheitlichen Medizin.
 
In der nachhaltigen Behandlung von Rckenproblemen und Bandscheibenbeschwerden gibt es seit Jahren eine Trendwende im Kampf gegen die qulenden Rckenschmerzen: Weg von harten chirurgischen Eingriffen und hin zu einer entspannteren Haltung und einer gesnderen Ernhrung. Die Voraussetzung aber fr eine nachhaltige Verbesserung der Beschwerden ist die Bereitschaft, das bisherige Leben und lieb gewonnene Gewohnheiten zu ndern. Oder ganz einfach, wenn Du nicht bereit bist Dein Leben zu ndern, wird sich auch nichts in Deinem Leben ndern.

    
        Ursachen der Beschwerden

    Wenn jemand Gesundheit sucht, frage erst, ob er bereit sei, knftig die Ursachen der Krankheit zu meiden. Erst dann darfst Du ihm helfen."Sokrates (469 v. Chr. - 399 v. Chr.), griechischer Philosoph
 

 
Warum hatten die Menschen frher weniger Rckenschmerzen?
 
Waren es nur die fehlenden Mglichkeiten wie das Fernsehen oder die stundenlange Computerarbeit, die Menschen frher weniger ber Bandscheibenbeschwerden klagen lieen? War es das Mehr an Bewegung ohne Auto, Bahn und Flugzeug? War es die regelmige krperliche und bisweilen harte Arbeit? Fest steht jedenfalls, dass Rckenschmerzen in jngster Zeit und vor allem in den Industrielndern extrem zugenommen haben. Viele Strecken sind einst zu Fu oder auf dem Rcken eines Pferdes oder eines Kutschwagens zurckgelegt worden.
 
Der Mensch hatte eine natrliche regelmige Bewegung. Das Vieh wurde versorgt, die Weiden umzunt, das Gras mit der Sense gemht, das Holz gehackt, der Ofen mit Holz oder Kohle geheizt. Heute helfen Motorsge und Fernheizung, Rasenmher und Autos. Man bewegt sich selbst gar nicht mehr so viel und bekommt einiges im Leben durch Maschinen abgenommen.
 

 
Rckenprobleme in Entwicklungslndern?
 
Das Problem mit den Rckenbeschwerden findet man hingegen in Entwicklungslndern eher seltener, um nicht zu sagen: Da taucht es fast gar nicht auf. Man mag schnell behaupten: Weil sie dort auch weniger Fernseher und Computer haben und nicht stundenlang unbequem und in falscher Krperhaltung bewegungslos verharren. Aber das wre nur die halbe Wahrheit. Eine andere Lebensweise, ob in der Ernhrung oder Bewegung, kommt ebenso hinzu wie uere Bedingungen die durch z.B. Klima einen Einfluss haben. Dazu zhlt ebenso die Grundeinstellung von mehr Gelassenheit, positivem Denken, Psyche, Emotion und Lebensfreude.
 

 
Nachkriegsbeschwerden
 
Nach dem Krieg haben sich viele Menschen in Europa und bersee krftig anstrengen und oft doppelt arbeiten mssen. Frauen in Deutschland, bekannt als die Trmmerfrauen, haben auf Schutthalden „Steine gekloppt“, wie man so schn sagte. Mnner kamen von der Arbeit nach Hause und haben sofort entweder mit einer zweiten Beschftigung weiter gemacht oder daheim ihr eigenes Huschen aufgebaut. Und es gab kaum Maschinen. Muskelkraft ersetzte die heute berall ttigen Automaten. Man war in Not und kannte nichts anderes, als zu berleben. Viele Flchtlinge sind nur mit dem Notwendigsten oft tagelang bei bitterer Klte marschiert mit kleinen Kindern am Rockzipfel. Man hat zum Teil Raubbau am eigenen Krper betrieben. Oft hrte man den Spruch „Da muss ja was in den Knochen stecken bleiben“, und das war dann die Umschreibung fr ein Rckenleiden.
 
Die Rckenbeschwerden im Alter waren Ursache von berarbeitung, nicht vom Faulenzen, falschen Sitzen oder schlechtem Gang.
 

 
Noch heute schwere Arbeit
 
Manche Ttigkeiten wie beispielsweise das Pflastern von Wegen, der Gartenbau oder die Landwirtschaft sind auch heute noch harte Arbeit, die nur mit menschlicher Kraft erledigt werden knnen. Aber man wei inzwischen um die Folgen falscher Bewegungen und Belastungen. So gibt es hilfreiche Ratschlge – ob beim Kistenschleppen oder in der Landwirtschaft. Selbst beim Melken der Khe hatte man lngst den Melkschemel erfunden, weil man erkannte, dass sonst die Wirbelsule darunter leidet. Schwere Arbeit gibt es auch heute noch, doch man versucht sie mit Kpfchen ertrglich und vor allem fr den Knochenbau schadensfrei zu machen.
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