DER TAGLICHE '~ -RATGEBER heute: Gesundheit

Besser schlafen trotz
Riickenschmerzen

Morgen ist es sicher besser.
Das hoffen viele Menschen
mit Riickenschmerzen, wenn
sie ins Bett gehen. Doch am
nachsten Tag tut es immer
noch furchtbar weh. Rii-
ckenexperte Dr. Reinhard
Schneiderhan klart auf: ,,Oft
liegt es an verspannten Mus-
keln, meist infolge von Be-
wegungsmangel, schlechter
Korperhaltung oder Stress.
Dabei spielt die Schlafpositi-
on eine groBe Rolle.”

Die Bandscheiben nutzen die
Nachtruhe, um sich wieder mit
Fliissigkeit vollzusaugen.
»Doch natiirlich sind nicht im-
mer die Bandscheiben schuld
an Riickenschmerzen®, sagt Dr.
Reinhard Schneiderhan. Ne-
ben der Regeneration der Band-
scheiben ldsst guter Schlaf die
Muskeln entspannen. Auller-
dem schiittet der Koérper ent-
zindungshemmende Zytokine
aus. ,Doch das alles funktio-
niert nur, wenn man die richti-
gen Schlafpositionen ein-
nimmt“, sagt Dr. Schnei-
derhan. ,Die Seitenlage hat

sich als beste Schlafposition er-
wiesen, weil die Wirbelkorper
optimal entlastet werden. Al-
lerdings darf man sich dabei
nicht allzu sehr einkuscheln.
Eine zu starke Krimmung ist
nicht so gut fiir Wirbelsdule
und Bandscheiben.“ Auf der
rechten Seite ist iibrigens der
Druck auf Herz und Lunge gro-
Rerundauch Sodbrennen kann
hiufigerauftreten. ,Aufderlin-
ken Seite zu liegen ist ist ent-
spannender fiir den Kérper und
auch besser fiir die Blutzirkula-
tionund Atmung.”

Wer unter Riickenschmer-

zen im Lendenwirbelbereich
leidet, kann vom Schlafen in
der Riickenlage profitieren. In
dieser Position wird das Ge-
wicht gleichmiRig verteilt, oh-
ne Organe oder Gelenke tiber-
maiRig zu belasten. Eine Hand-
tuchrolle unter den Kniekeh-
len unterstiitzt die nattirliche
Krimmung der Wirbelsdule.
Auch die Matratze ist wichtig:
Sowohl sehr steife als auch zu
weiche Unterlagen kénnen den
unteren Riicken belasten. Un-
glinstig ist dagegen die Bauch-
lage. ,Dabei kommt es zu einer
Abflachung der natiirlichen

Krimmung der Wirbelsdule®,
sagt Dr. Schneiderhan. Zudem
wird der Nacken in eine unna-
tirliche Drehung gezwungen,
was zur Uberstreckung der
Wirbelsdule fiihrt. Dies verur-
sacht unnétigen Druck auf Ge-
lenke und Muskeln und fiihrt
zu Nackenschmerzen.

Wichtig zu wissen: Der Kor-
per hat in der Nacht einen na-
tirlichen  Bewegungsdrang,
wechselt alle zehn bis 20 Minu-
ten die Position. Positions-
wechsel sind ein wichtiger Be-
standteil einer guten Nachtru-
he. ,Sie sorgen fiir eine gute
Durchblutung und bewegliche
Gelenke®, sagt Dr. Schnei-
derhan. ,,Auch die Bandschei-
ben kénnen sich so besser wie-
dermit Fliissigkeit vollsaugen.”
Die empfohlenen Schlafpositi-
onen beziehen sich deshalb vor
allem auf die Einschlafphase.
Die Wirbelsdule kann sich so-
fort erholen, eventuelle Ver-
spannungen oder Schmerzen
gehen zurtck.
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