
Mal ehrlich – wenn 
Sie sich in diesem 
Moment nach einem 
heruntergefallenen 

Stift, dem Wischtuch oder einem 
Werkzeug bücken müssten – wie 
wichtig ist Ihnen dabei eine band-
scheibenschonende Technik?

Bandscheibenvorfall
Wenn eine gebeugte Haltung 

zur Gewohnheit wird und beim 
Sitzen, Stehen, Heben und Tragen 
normal ist, kommt es zur vorzei-
tigen schleichenden Zerstörung 
des Bandscheibengewebes. Stel-
len Sie sich ein Puddingteilchen 
mit einer Kirschfüllung in der 
Mitte vor. Sie geben auf einer Sei-
te des Teilchens Druck und die 
Füllmasse schiebt sich auf der 
anderen Seite heraus. Dieser Vor-
gang passiert zum Beispiel beim 
Bücken mit dem gallertartigen 
Gewebe der Bandscheiben und 
dessen Gallertkern. Durch den 
starken einseitigen Druck werden 
die Bandscheiben rissig und fla-
chen frühzeitig ab. Das Tückische 
an den Zwischenwirbelscheiben 
ist ihre Schmerzlosigkeit. Wäh-
rend sich manche Erkrankun-
gen mit typischen Symptomen 

ankündigen, passiert ein Band-
scheibenvorfall unvermittelt 
– mit Langzeitf olgen. Aber selbst 
dann, wenn es nicht zu spürbaren 
Ausfallerscheinungen kommt, 
sind die Auswirkungen fatal: 

Durch die flacher wer-
denden Bandscheiben 
verengen sich die Wir-
bellöcher, aus denen 
die Nerven und im Na-
ckenbereich auch die Blutgefäße 
austreten. Die Folge im Halswir-
belsäulenbereich ist eine vermin-
derte Blutversorgung, im Lenden-
bereich entsteht ein Druck auf die 
Nervenbahnen. 

Prävention
Richtig Heben, Bücken, Tra-

gen, Sitzen, Stehen, Liegen – das 
Haltungstraining in der Rücken-
schule zielt darauf ab, die Band-
scheiben zu schonen und die 
Muskeln verstärkt einzusetzen. 
Für das Heben und Bücken be-
deutet das: Die Knie beugen, 
und den Rücken gerade halten. 
Das Heben eines 50-kg-Gewich-
tes mit rundem Rücken bewirkt 
zum Beispiel im Lendenbereich 
eine Bandschei ben belastung von 
727-kg. Dasselbe Gewicht mit 
geradem Rücken gehoben belas-
tet den Rücken „nur noch“ mit 
206-kg. Ein untrainierter Mann 
sollte aber nicht mehr als 50 kg, 
eine untrainierte Frau nicht mehr 
als 20-kg tragen. Auch trainierte 

Bauchmuskeln sind 
wichtig. Bei jedem He-
bevorgang sollte die 
Bauchmuskulatur die 
Lendenwirbelsäule 
um 30-% entlasten.
In der präventiven 
Rückenschule, die 
von den gesetzlichen 
Krankenkassen ange-
boten wird, können 
die rückenschonenden 
Bewegungsabläufe un-
ter fachkundiger An-

leitung erlernt werden.

Gesund durch Sport

Bücken mit Tücken
Falsches Heben und Tragen erzeugt einen enormen Druck auf die 
Wirbelsäule. Wer sich an spezielle Techniken hält, beugt Schäden vor.
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Beim Tragen müssen die Füße festen 
Kontakt zum Boden haben. Auch die 
Fersen heben nicht von Boden ab. 
Deshalb sollte als Ausgangsposition 
ein breiter Grätschstand 
eingenommen werden.
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Wer eine Tasse Kaffee verschmäht, 
weil er sonst nicht schlafen kann, 
der sollte auch die Finger von Bit-
terschokolade lassen: Der Munter-
macher Koffein ist nämlich kei-
neswegs nur in Kaffee oder Cola 
enthalten, sondern auch in einer 
ganzen Reihe von anderen Nah-
rungsmitteln. 
Laut einer Koffein-Tabelle der 
Universität Bielefeld stecken in ei-
ner Tasse Kaffee im Durchschnitt 
100 mg Koffein, in einer Tasse Tee 
oder einer Dose Cola ungefähr die 
Hälfte davon. In Kakao oder Voll-
milchschokolade sind nur geringe 
Spuren enthalten, während eine 
ganze Tafel Halbbitterschokolade 
fast genau so viel enthält wie eine 
Tasse Kaffee. 
Auch in Pharmazeutika wie 
Schmerz- oder Grippemitteln 
steckt Koffein. Zwei Aspirin zum 
Beispiel machen theoretisch ge-
nauso munter wie ein Kaffee. Ganz 
so leicht lässt sich die anregende 
Wirkung allerdings in der Praxis 

nicht nachweisen. Viel hängt da-
bei von individuellen Faktoren, 
wie Stoffwechsel und  Ge-wöh-
nung ab. Ungesund ist Koffein 
besonders für einige Zielgruppen, 
wenn bestimmte Konzentrationen 
im Körper überschritten werden. 
So sollte man bei Kindern und 
Jugendlichen bedenken, dass 
Koffein die einzige abhängig ma-
chende psychoaktive Droge ist, 
die sie legal zu sich nehmen dür-
fen. Sehr einschränken oder ganz 
einstellen sollten schwangere und 
stillende Frauen ihren Kaffee-
Konsum: Die Inhaltsstoffe gehen 
direkt auf das Kind über. Auch 
Bluthochdruckpatienten sollten 
den Kaffeekonsum kontrollieren. 
Koffein steigert schließlich nicht 
nur die Wachheit, sondern auch 
den Blutdruck. Trotzdem dür-
fen auch Hypertoniker ein bis 
zwei Tassen Kaffee am Tag trin-
ken. Allerdings sollten ihre 
Werte regelmäßig kontrolliert  
werden. supress

Ohne Wirkstoff
Placebos sind wirkstofffreie 
Scheinmedikamente, die nur 
Füllstoffe wie Milchzucker und 
Stärke enthalten. Ahnungslose 
Patienten nehmen diese Präparate 
ein und werden auf wundersame 
Weise geheilt. Mittlerweile gibt es 
sogar Operationen, die nur zum 
Schein durchgeführt werden. Der 
genaue Grund für die Wirkung 
eines Placebos ist nicht bekannt. 
Vermutlich sind es die Selbsthei-
lungskräfte des Körpers, die durch 
den Glauben an das Medikament 
hervorgerufen werden. Außerdem 
bekommen die Patienten mehr 
Aufmerksamkeit von ihrem Arzt 
und beschäftigen sich mehr mit 
ihrer Krankheit. Etwa ein Viertel 
aller freiverkäuflichen Arznei-
mittel wirken als Placebos. Aber 
auch die Scheinmedikamente ha-
ben Nebenwirkungen, wie Kopf-
schmerzen, Müdigkeit, Erbrechen 
oder Hautausschlag. Der Placebo-
Effekt lässt sich nicht gezielt als 
Therapie einsetzen.

Besser untersucht 
Die gesetzlichen Krankenkassen 
haben die Früherkennungsunter-
suchungen für Neugeborene er-
weitert, um seltene, angeborene 
Erkrankungen möglichst schnell 
behandeln zu können. Bei allen 
Neugeborenen wird jetzt beim 
erweiterten Screening die Tan-
demmassenspektrometrie (TMS) 
angewendet. Dieses Verfahren ist 
zuverlässiger als die bisherigen 
Verfahren und kann auf elf behan-
delbare Erkrankungen untersu-
chen, das sind mehr als bisher. Bei 
diesem so genannten Neugebore-
nenscreening werden am zweiten 
oder dritten Lebenstag wenige 
Blutstropfen aus der Vene oder aus 
der Ferse des Kindes entnommen 
und im Labor auf Störungen unter-
sucht. Die Erkrankungen können 
zwar nicht geheilt werden, aber 
das Screening ist wichtig, um die 
Kinder vor dauerhaften Störungen 
zu bewahren. Die Kos-ten über-
nehmen die gesetzlichen Kran-
kenkassen. psg
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Nicht nur Kaffee enthält Koffein

Die richtige Haltung beim Heben: 
Üben Sie partnerweise, indem Sie 
mit einem Stab auf dem Rücken 
die Haltung der Wirbelsäule beim 
Beugen der Beine und Hüfte prüfen.


