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Riickenschmerzen: Nur
wenige bleiben verschont

Laut AOK-Nordost-Studie wissen die meisten, dass Bewegung wichtig ist

BRANDENBURG. Um das The-
ma Rickengesundheit geht es in
einer bundesweiten Befragung
des Forsa-Instituts im Auftrag der
Krankenkasse AOK Nordost. Die
Ergebnisse fur Brandenburg: Nur
19 Prozent sind in keiner Form
von Ruckenschmerzen betrof-
fen. 49 Prozent litten in den ver-
gangenen zwolf Monaten zu-
mindest gelegentlich darunter.
15 Prozent hatten haufig solche
Probleme, 13 Prozent leiden
unter chronischen Schmerzen.
Etwa die Halfte der Betroffenen
hat maBige, ein Viertel starke
Schmerzen. Ein Drittel der Bran-
denburger fuhlt sich dadurch im
Alltag stark oder sehr stark einge-
schrankt.

77 Prozent der Befragten be-
merken, dass langes Sitzen vor
dem Computer und anderen di-
gitalen Geraten ihrem Rucken
nicht guttut. 71 Prozent erwi-
schen sich oft dabei, in Fehlhal-
tungen zu verfallen, wéhrend sie
vor digitalen Geraten sitzen. 71
Prozent wirden sich im Alltag
gerne mehr bewegen. Der Beruf
hindert hdufig daran. 89 Prozent
der Befragten gaben an, zumin-
dest teilweise einer sitzenden Ta-
tigkeit nachzugehen. 77 Prozent
verbringen dabei mindestens
sechs Stunden taglich sitzend.

Die Befragten wissen, dass Be-
wegung das beste Mittel fur
einen gesunden Rlcken ist (99
Prozent) und dass langes Sitzenin

derselben  Position  Rlcken-
schmerzen verursachen kann (98
Prozent). Eine Mehrheit (70 Pro-
zent) glaubt allerdings falschli-
cherweise, aufrechtes Sitzen wr-
de vor Ruckenschmerzen schit-
zen. Nur ein Funftel der Befragten
(19 Prozent) weif3, dass dies nicht
der Fall ist. Ein weiterer popularer
Irrtum ist die Ansicht, Sitzbélle
kéonnten als dauerhafter Ersatz
fur Burostihle eingesetzt wer-
den, umdenRickenzuentlasten.
45 Prozent der befragten Bran-
denburger glaubten das. Immer-
hin: Nur vier Prozent der Branden-
burger vertraten die irrige An-
sicht, die regelméaBige Einnahme
von Schmerzmitteln sei bei Ru-
ckenschmerzen in  Ordnung,

Gefahr Dauerlarm

Belastungen konnen zu frih auftauchender Schwerhdrigkeit fihren

PRIGNITZ. Vom Vogelgezwit-
scher bis zu Sirenen von Ret-
tungswagen: Unser Gehdr muss
tdglich mit einer Fille von He-
rausforderungen umgehen.
Was ein Gerausch ist, aus wel-
cher Richtung es kommt und
was es eventuell bedeutet, ist
dabei eine Sache des Lernens.

Das Gehirnmuss lernen, Reize
zu verarbeiten, die das Ohr auf-
nimmt. Von Bedeutungistvor al-
lem die kognitive Entwicklung,
wie Eberhard Schmidt erklart,
der sich als Padakustiker unter
anderem mitder Anpassung von
Horgeraten bei Kindern be-
schaftigt. Nicht zuletzt fir die
Sprachentwicklung sei das Ge-
horzentral, so Schmidt, derauch
Prasident der Bundesinnung der
Horakustiker (Biha) ist. Ein Kind,
das schlecht hort, habe es
schwerer, sprechen zu lernen.
Dazu sei es wichtig, dass das Ge-
hor nicht schon friih geschadigt
wird.

Das System ist zwar grund-
satzlich gut darin, sich wieder zu
erholen, wenn auf Phasen von
Larmbelastung Pausen folgen.
Aber nicht unbegrenzt. Es sei ein
Spiel auf Zeit, sagt Eberhard
Schmidt: ,Je mehr ich mich in
meinem Leben mit lauten Ge-
rauschen belaste, desto schnel-
lerist der Vorratan Erholungsdo-
sen fur das Ohr aufgebraucht.
Dann wird man vielleicht nicht
erst mit Anfang 70 schwerhorig,
sondern vielleicht schon mit An-
fang 60.” Und deshalb brau-
chen Kinder- und Erwachsenen-
ohren in besonderem MaBe Er-
holung —nicht nur das Hérorgan
an sich, sondern auch das Ge-
hirn, das diese Eindricke ver-

arbeitet. ,Je lauter diese Reize
sind, desto eher ist auch unser
Gehirn gestresst”, sagt Schmidt.
Dabei ist Larm nicht gleich
Larm. Was auf Dauer Schaden
anrichten kann, ist zunachst so-
genannter Impulslarm, ,wenn
es aus einer leisen oder norma-
len Larmumgebung heraus
schlagartig sehr laut wird”,
wie Bernhard Junge-Hul-
sing vom Berufsverband
der  Hals-Nasen-Ohren-
Arzte erklért. Das kann
etwa der Luftballon ¢
sein, der beim Kinderge- \&/
burtstag zum Platzen ge-

bracht wird, Trillerpfeifen \“g__’ﬂﬁ

oder auch anderes.
Wie etwa SchieBlarm -

Bei hoher Belas-
tung droht eine
Schwerhorigkeit.
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beim Spielen von Ego-Shootern,
also SchieBspielen im Netz, in
den Ohren haben kénnen. Eber-
hard Schmidt verweist dabei auf
eine Metastudie, die zeigen
konnte, dass beim Gaming Laut-
starken von Uber 90 Dezibel

sechs Prozent hielten
falschlicherweise Schonen
und Bettruhe fur angebracht.
Stattdessen setzt die groBe Mehr-
heitin der Theorie wie empfohlen
auf Bewegung, Sport und Wech-
sel zwischen Sitzen und Stehen.
Mit der praktischen Umset-
zung hapert es dagegen oft. Nur
34 Prozent der Brandenburger
gaben an, sich in ausreichendem
MaBe um einen gesunden RU-
ckenzukimmern. 49 Prozent ha-
ben sich immerhin vorgenom-
men, mehr dafdr zu tun. 40 Pro-
zent gaben an, Uber einen ergo-
nomisch gestalteten Arbeitsplatz
zu verfligen. Manner gehen hau-
figer einer regelmaBigen korperli-
chen Bewegung oder Sport nach.

nicht untblich sind. Dazu
kommt, dass der Larm oft meh-
rere Stunden auf die Ohren trifft
— und so zum Dauerlarm wird.
Wahrend wir Impulslarm als
schmerzhaft und unangenehm
erleben, besteht bei Dauerlarm

Von Micky Maus und startenden Flugzeugen

Ob FuBballstadion oder Festival,
ein zeitweiliger Gehorschutz kann
nicht nur fiir Kinder von Vorteil
sein. Dafiir eignet sich etwa ein so-
genannter Kapselgehdrschutz, teils
auch ,Micky Maus” genannt. Er
hat allerdings den Effekt, dass er
den Umgebungslarm stark weg-
nimmt und den Nutzer akustisch
von seiner Umgebung trennt. Die-
sen Nachteil haben Gehérschutzl6-
sungen, die vom Horakustiker oder

der Horakustikerin individuell an
das Ohr angepasst werden, nicht
unbedingt. Sie konnen aber durch-
aus 100 Euro und mehr kosten.
Beim Konsum von Gerduschen
iiber Kopfhorer muss es gerade bei
Kindern Pausen geben. Fachleute
raten, alle ein bis zwei Stunden
eine Larmpause von 30 bis 60 Mi-
nuten einzulegen. Bei Gerdten wie
Tablets sollte kontrolliert werden,
das sie nicht zu laut sind und von

Kindern auch nicht zu laut gemacht
werden kénnen.

Wenn Jugendliche die Welten
des Gamings, der Musik, des Fei-
erngehens fir sich entdeckt haben,
ist Sensibilisierung fiir die Gefahren
von Larm wichtig. Das kann Uber
Vergleiche gelingen: Etwa, dass
Lautstérken, die ein Pressluftham-
mer oder ein startendes Flugzeug
hat, auch in Diskos erreicht wer-
den.

Telefon: 033971 -5 67 00

BETREUUNGSVEREIN
7Y KYRITZ eV.

Unsere Tatigkeitsschwerpunkte

® Beratung und Erstellung von Vorsorge-
vollmachten und Patientenverfligungen

® Akquirieren und Begleitung ehrenamt-
licher Betreuer und Bevollmachtigte

e Weiterbildung fiir ehrenamtliche
Betreuer und Bevollmachtigte

Kontakt: Betreuungsverein Kyritz e.V.
Muhlenstral3e 1116866 Kyritz

Internet: www.betreuungsverein-kyritz.de
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Ihre Mobilitat
ist unser Auftrag §

°” Orthopadie

Weiland m

Sanitatsfachhandel

Sanitats-
fachhandel

Perleberger Str. 139 « 19322 Wittenberge * Tel. 03877-566921
www.weiland-orthopaedie.de

Frauen ma-
chen dafur haufi-

ger als Manner keine
Ubungen nebenbei. Fir knapp
die Halfte der Brandenburger (46
Prozent) ware es motivierend,
wenn sie eine Person hatten, die
sie individuell anleiten wirde, et-
wa bei der Krankengymnastik
oder beim Ruckentraining. Als
motivierend wirden viele auch
eine sofortige positive Wirkung
einschatzen, einen Trainingspart-
ner, eine Gruppe oder einen re-
gelmaBigen Termin etwa in
einem Fitness- oder Yogastudio.
18 Prozent nutzen digitale Ange-
bote wie Fitness-Apps oder On-
line-Kurse, um etwas fur ihren
Rlcken zu tun. net

das Problem, dass wir uns an die-
se Lautstarken gewohnen kon-
nen. Und wir unterschatzen
dann, dass sie Schaden anrich-
ten konnen.

Extremer Larmist aber manch-
mal gar nicht so einfach zu er-
kennen, wie Bernhard Junge-
Hulsing sagt. ,Zum Beispiel,
wenn man Kinder auf die Ruick-
bank eines Cabrios setzt — dort
gibt es sehr laute Windgerau-
sche.” gd
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Speisehartoffeln aus cigenemwm AnBau!
Adretta & Karlena — mehligkochend
Finka & Laura — vorwiegend festkochend
Glorietta — festkochend
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Im weiteren Angebot sind:

¢ Futterkartoffeln und
Futtermittel fiir die
Kleintierhaltung

¢ kleine Bunde
Heu und Stroh

Jeden
Donnerstag

frisch
geraucherte

' Am Kartoffellagerhaus Ceults0 S

Agrargenossenschaft Quitzow eG

Tel. 038 76 / 30 27 53 u. 0 38 76 / 61 41 62
Mo.- Fr. 7.00 - 12.00 Uhr u. 12.30 - 16.00 Uhr
Do. bis 16.30 Uhr
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Putiitz, Perieberg und
wittenberge

Hier bekommst Du das grofite
Regional-Sortiment!

Wir € Lebensmittel
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WIR BIETEN IHNEN FOLGENDE LEISTUNGEN

e alle Leistungen

WIR PFLEGEN SIE DA,
WO SIE SICH AM
WOHLSTEN FUHLEN!

¢ fachgerechte, individuelle und

der Pflege- und Krankenkassen
(u.a. Kérperpflege, An- und Auszie-
hen,

Beratungsgespréche)

* Behandlungspflege nach éarztli-
cher Verordnung (u.a. Injektionen,
Verbéande, Wundversorgung)

¢ Pflegehilfe, Haushaltshilfe

* Palliativversorgung

Unsere Starke ist die

Wir freuen uns auf lhren Anruf — zu jeder Zeit!

¢« 038788 50417

achgerechf‘e,
mdlividuelle und bedlirfnisorientierte -Bezugspflege.

bedurfnisorientierte Bezugspflege
e Betreuung von Demenzerkrankten

¢ Verhinderungspflege
bei Abwesenheit der Pflegeperson

® Beratungen rund um die Uhr

¢ Organisation von Arztbesuchen,
Einkaufen, Behdérdengéangen

® Organisation der Essenversorgung

e Beratungsgesprache fur die Pflegekassen




