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Fritzlar — Riickenschmerzen
gehoren zu den hiufigsten
Gesundheitsproblemen {iber-
haupt. Der morgige Tag der
Riickengesundheit will des-
halb jedes Jahr auf Pravention
aufmerksam machen. Bewe-
gung, eine gute Haltung und
ein bewusster Umgang mit
Warnsignalen des Korpers
spielen dabei eine zentrale
Rolle. »Riickenschmerzen
sind heute oft eine Erkran-
kung unseres Lebensstils®,
sagt Rami Kasem. Seit Anfang
2026 leitet der 38-jdhrige Fach-
arzt die Sektion Wirbelsdulen-
chirurgie am Hospital zum
Heiligen Geist Fritzlar. Bewe-
gungsmangel, langes Sitzen
und Stress seien zentrale Fak-
toren.

Der Mediziner nennt fiinf Din-
ge, die jeder fiir seine Riicken-
gesundheit tun kann.

m 1. Alltag

Der wichtigste Schutz fiir die
Wirbelsdule ist Bewegung.
~Unsere Wirbelsdule funktio-
niert nur im Zusammenspiel
mit Bindern und Muskula-
tur®, erklirt Kasem. ,Wenn
die Muskulatur zu schwach
ist, entsteht ein Ungleichge-
wicht - und dann treten
Schmerzen auf” Viele Men-
schen bewegten sich im Alltag
zu wenig. Dabei miisse es
nicht gleich intensiver Sport
sein. ,Man muss nicht jeden
Tag ins Fitnessstudio gehen®,
sagt der Arzt. ,Schon kleine
Schritte konnen eine deutli-
che Verbesserung bringen.”

Inh. A. Goman

Traditionsunternehmen
seit iiber 10 Jahren

Wenn Sitzen krank macht

FUNF TIPPS vom Experten fir einen gesunden Riicken zum Tag der Riickengesundheit

Als Beispiele nennt er einfa-
che Verdnderungen im Alltag:
ofter Treppen statt Aufzug,
kurze Spazierginge oder re-
gelmiRiges Aufstehen wdh-
rend der Arbeit. ,Selbst zehn
Minuten Bewegung am Tag
kénnen schon helfen, Ri-
ckenschmerzen  vorzubeu-
gen.“

M 2. Haltung

Besonders Menschen mit Bii-
roarbeit oder im Homeoffice
sind hdufig betroffen. Viele
hitten zu Hause keinen ergo-
nomischen Arbeitsplatz, beo-
bachtet der Neurochirurg. Ty-
pische Fehler sieht er immer
wieder: Bildschirme stehen zu
niedrig, Menschen sitzen zu-
sammengesunken oder schie-
ben den Kopfweit nach vorne.
Diese Haltung entsteht auch
durch die haufige Nutzung
von Smartphones. ,Viele sit-
zen in einer Art Geierhaltung
—der Kopfist weit nach vorne
geneigt®, sagt Kasem. ,Die
Muskulatur versucht dann
standig, den Kopf wieder in
die richtige Position zu zie-
hen. Dadurch entstehen Ver-
spannungen und Nacken-
schmerzen.“ Ergonomische
Mobel konnten helfen, etwa
hohenverstellbare Schreibti-
sche oder eine richtige Bild-
schirmhohe. ,Das kann die
Belastung deutlich reduzie-
ren”, erklirt er. ,Aber auch
hier gilt: Ergonomie ersetzt
keine Bewegung.“

m 3. Warnsignale

in Kassel

Gartenbau

Oberzwehren

Fast jeder Mensch hat irgend-
wann Riickenschmerzen.
Doch viele warten zu lange,
bevor sie zum Arzt gehen.
»,Die meisten Patienten sagen
mir: Ich hatte keine Zeit oder
dachte, das geht schon wieder
weg“, berichtet Kasem. Dabei
koénne genau das problema-
tisch sein. ,Wenn Schmerzen
iiber Monate bestehen, kon-
nen sie chronisch werden.
Dann dauert die Behandlung
deutlich langer.“ Ein Arztbe-
such ist laut Kasem spitestens
dann sinnvoll, wenn Schmer-
zen ldnger als ein bis zwei Wo-
chen anhalten. Besonders auf-
merksam sollten Betroffene
sein, wenn weitere Symptome
auftreten — etwa Taubheitsge-
fithle, Sensibilitdtsstorungen
oder Schmerzen, die in Beine
oder Arme ausstrahlen. Ein
medizinischer Notfall liegt
vor, wenn zusdtzlich Proble-
me mit Blase oder Darm auf-
treten. ,Dann darf man nicht
warten®, betont der Neuro-
chirurg.

H 4. Therapien

Viele Patienten haben Angst
vor einer Riickenoperation.
Doch in vielen Fillen ist sie
gar nicht notwendig. ,Bei rei-
nen Schmerzen beginnen wir
immer mit Kkonservativen
Therapien®, erkldrt Kasem.
Dazu gehoren Physiotherapie,
Reha-Sport, Medikamente
oder gezielte Infiltrationen
zur Schmerzbehandlung. Die-

Er kennt sich aus: Dr. Rami Kasem, Leiter Sektion Wirbelsdu- se MaRnahmen sollen vor al-

lenchirurgie am Hospital in Fritzlar.
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und die Beweglichkeit verbes-
sern. ,Wenn jemand Schmer-
zen hat und sich deshalb gar
nicht mehr bewegt, wird das
Problem oft groRer”, sagt der
Arzt. ,Die Therapie soll den
Patienten wieder in Bewe-
gung bringen.“ Auch der Le-
bensstil spielt eine wichtige
Rolle. ,Gewichtsreduktion
kann einen enormen Unter-
schied machen®, sagt Kasem.
~,Und Bewegung bleibt der
wichtigste Faktor.”

H 5. Operation

Eine Operation kommt meist
erst infrage, wenn konservati-
ve Mallnahmen nicht helfen
oder neurologische Ausfille
auftreten. Die Verfahren ha-
ben sich in den letzten Jahren
deutlich verdndert. ,Heute ar-
beiten wir hiufig minimalin-
vasiv“, erklart Kasem. Dabei
werden Nerven unter dem Mi-
kroskop freigelegt und etwa
Bandscheibenvorfille  ent-
fernt. Der Vorteil: kleinere
Eingriffe, kiirzere Kranken-
hausaufenthalte und eine
schnellere Mobilisation. Ein
besonders wichtiger Punkt sei
die Aufkldarung der Patienten.
»,Ich nehme mir viel Zeit fiir
Gespriche*“, sagt der Neuro-
chirurg. ,Der Patient muss
verstehen, warum wir etwas
empfehlen. Am Ende liege
die Entscheidungimmer beim
Betroffenen. ,Ich sage den Pa-
tienten: Es ist Ihre Gesund-
heit. Ich kann eine Empfeh-
lung geben - entscheiden
miissen Sie selbst.“ MAJA YUCE
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