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            Hinweis

         

         Wie jede Wissenschaft ist die Medizin ständigen Entwicklungen
            unterworfen, insbesondere was Behandlung und medikamentöse
            Therapie anbelangt. Soweit in diesem Werk eine Dosierung oder eine
            Applikation erwähnt wird, darf der Leser zwar darauf vertrauen, dass
            Autoren, Herausgeber und Verlag große Sorgfalt darauf verwandt
            haben, dass diese Angabe dem Wissensstand bei Fertigstellung des
            Werkes entspricht. Für Angaben über Dosierungsanweisungen und
            Applikationsformen kann jedoch keine Gewähr übernommen werden.
         

          

      

   
      
         

         
            Vorwort 
            

         

         Rückenschmerz – manchmal kommt er überfallartig, manchmal schleicht er sich langsam
            an, aber kaum jemand ist davor gefeit. Nicht einmal wir Fachleute. Nur: Wir können
            uns oft selbst helfen. Doch warum sollte unser Vorteil nicht auch Ihnen nutzen? Warum
            soll unser Wissen nicht jeden in die Lage versetzen, selbst Maßnahmen zur ersten Hilfe
            zu ergreifen? Und: Wiederkehrende und chronische Rückenschmerzen führen zu einer erheblichen
            Einschränkung der Lebensqualität. Deshalb ist es wichtig, schon früh richtig zu reagieren.
            Rückzug und Entlastung
            können in der akuten Phase zu einem Abklingen der Schmerzen beitragen, auf Dauer schwächen
            sie aber den Rücken. Um chronische
            Beschwerden zu vermeiden, müssen Sie deshalb schon bei beginnenden Schmerzen aktiv
            sein. Selbst bei starken Schmerzen gibt es kleine Anwendungen und Übungen, die den
            Rücken unterstützen und zu einem schnellen Abklingen der Schmerzen beitragen. Sie
            finden hier einige erprobte Selbsthilfemaßnahmen und Übungen im Detail. Aber bedenken
            Sie, diese Anleitung zur Selbsthilfe ist kein Ersatz für einen Arztbesuch oder eine
            medizinische Behandlung. 
         

          

         Noch ein Rat: Geraten Sie bei Rückenschmerzen nicht in Panik. Sie fördern sonst einen
            unheilvollen Kreislauf, der damit beginnt, dass Sie bei auftretenden Schmerzen verkrampfen.
            Um den Schmerz zu vermeiden, nehmen Sie dann unwillkürlich eine Schonhaltung ein,
            die Ihr Bewegungssystem aber einseitig belastet – was wiederum neuerliche Verspannungen
            verursacht. Mit den gezeigten Maßnahmen können Sie
            diesen Kreislauf bereits in der Frühphase durchbrechen. Übrigens führt schon allein
            die Angst vor wiederkehrenden Schmerzen oft zu einer Schonhaltung, bis hin zur Unbeweglichkeit.
            Doch Unbeweglichkeit vermindert in Ihrem Bewegungssystem die Stoffwechselvorgänge,
            
            wodurch wiederum Schmerzen und Verspannungen entstehen können. Der Zusammenhang zwischen
            Psyche und Körper wird hier also ganz offensichtlich. Gerade deswegen ist eine positive
            Einstellung wichtig – auch wenn Ihnen im ersten Moment gar nicht danach ist. Untersuchungen
            haben nämlich ergeben, dass Menschen, die positiv und aktiv mit ihrem Rückenschmerz
            umgehen, weniger leiden, eine schnellere Besserung verspüren und langfristig weniger
            Beschwerden haben. Nutzen Sie die Chance, Ihre Wirbelsäule
            und Ihren Körper schnell wieder leistungsfähig zu machen.
         

          

         Tipp: Weitergehende Informationen finden Sie in dem Taschenbuch «Schnellhelfer Rückenschmerz». (rororo 61680).

      

   
      
         

         
            Hilfreiche Maßnahmen

         

         Alle die hier beschriebenen Anwendungen können bei Schmerzen des Nackens und Rückens
            hilfreich sein. Selten ist aber eine Methode für alle Menschen immer  die richtige.
            Wenn es bei Ihnen durch Wärme zu einer Zunahme der Schmerzen kommt, probieren Sie,
            zunächst bitte erst vorsichtig, eine Kälteanwendung.
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