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Hallo iebe (+) Leser (in),
vielen Dank fir dein Vertrauen und den Kauf dieses Ratgebers zum Thema

SteiBbeinscherzen. Darfich mich krz vorstllen?

Mein Name ist Nicole Lindner. Ich bin eine ehemalige Betroffene, die
jobrelang unter  SteiBbeinschmerzen (Coccygodynie/Kokeygodynic) list
Nicht nur aus diesem Grund ist mir dieses Thema ein Herzensanfiegen. lch
méchte, dass du schneller als ich deinen Weg aus den Schmerzen heraus
findest und, sollte das in seltenen Fallen nicht ,r;,,as'l@b sein, zumindest lernst,
mit ihnen umzugehen und/oder sie zu mildern. Was ich dir auf jeden Fall
jetzt schon versichern kann: du bist nicht alleine mit deinem Problem, es
leiden viele Menschen darunter, manche trauen sich aus Scham aber nicht,
das Thema anzusprechen odér sich fachkundige Hilfe zu holen. Daritber hinaus
wissen viele gar nicht, wohin sie sich wenden sollen oder Janden bei sog.

Fachleuten, die gar keine Fachleute sind. Das alles habe ich selbst erlebt und



der cinzige We da raus war fir mich nur viel auszuprobieren, Informationen

einzuholen, nicht aufzugeben und am Ende sine rettende Lisung zu finden. So

Tag zu schitzen. Ich winsche mir das fir dich auch, deswegen habe ich
dieses info sheet mit vielen nitzlichen Tipps und Informationen
zusammengetragen. Dabei stelle ich keinen Anspruch auf Vollstandigheit,
sondern zeige nur auf, was mir und anderen Betroffenen geholfen hat. Bitte
beachte, dass das sheet in einem eher lackeren Grundton geschricben it, der
ich inspirieren soll, nicht aufugeben und dein Leiden — so ermst und
schwierig es auch ist — optimistisch anzugehen. Wenn du dariiber hinaus
Fragen, Tipps oder Anregungen hast, schreibe mir jederzeit gerne an
info@meinweg-deinweg.de — vergiss dabei bitte nicht, dass ich kein Arzt
bin sandern rar eine cbenfalls Betroffene. S gut ich kann werde ich ir
jedoch deine Fragen gerne beantworten. Ansonsten wiinsche ich dir viel
Vergnigen und erhellende Momente mit diesem Ratgeber.

Deine Nicole

PS.: Aus Grinden der besseren Lesbarkeit habe ich die mannliche F orrduh‘érungéfornﬁ benutzt. Selbstverstandlich sind immer
Frauen und Manner gemeint, selbst wenn e'xpf'\z'\t nur eines der Geschlechter ange&pr‘ochén wird. Die Linkadressen zu den
sénannfén Artikeln bzw. ‘Ubur\gér\ im Text findest dit im Literaturverzeichnis.
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11 Was st das Steibein?

Das Steibbein (05 cocoygis) stellt den untersten Bereich der Wirbelssule
bar und bestaht aus swai bis fif ineinander varvachsanan Wielkrper,
welche von einer diinnen sowie sehr empfindsamen Knachenhaut umschlossen
sind. Das SteBbein fungirt. ls Ansatz fir Vuskel, Sehnen und Binder des
Beckens, des Beckenbodens und der Hifte|

Disser rudimentre, dreieckige unterste Abschnist dor Wirbelsaule diente
urspringlich Tieen als Schwanz — i unsrer hutigen Zi st mebr i
kngcherner Rest vorhanden. Leider kann genau dieser knacherne Rest seinem
Besitzer manchmal grabe Probleme bereiten — und. di Lebensqualéat. im
schlimmsten Fall deutlich einschranken. Der Fachbegrff fir dieses Problem
ot Gocgodoie bow: Kokayqubyie, bire: SaiBbeinschriicin

1.2 Wie beschreiben Patienten Steibbeinschmerzen?

Patienten berichten meist iber einen ziehenden bis stechenden Schmerz in
der Steibbeingegend, dabei kannen die Schmerzen durchaus in benachbarte
Regionen ausstrablen. Der Schmerz tritt haufig beim Sitzen bzw. beim

Wecksl vom Stsen ns Stshen auf und i itunter s schmerzhaf. Auch



beim Geschlechtsverkehr, Stublgang oder bei sportlichen Akeivitsten (=3,
Radfabren) kénnen Probleme auftreten. Nicht wenige Patienten leiden bereits
seit Jahren und sind dementsprechend belastet. Auffillig ist, dass mehr
Frauen als Manner (ctwa viermal so haufig) betroffen sind und die Ursachen
oft unklar sind.
Berichte von Betroffenen:
Beim Aufstehen ist es, wie wenn mir jemand ein
Messer in den unteren Ricken sticht, Das sind

ichige Hollngualen!

Vor allem langes Sitzen macht mir Probleme, ich war schon bei mebreren Arzten,
aber irgendwie nimme mich keiner ernst.”
Autofahren ist ein Problem, vor allem wenn
ich mich zuriicklehne, tut es weh."
Jlch habe so starke SteiBbeinschmerzen, dass ich kaum Sitzen, fiegen oder Jaufen
kann.
Jlch laufe mittlerweile wie der Glockner
von notredame, weil ich solche Schmerzen habe...”
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Der Leidensdruck dieser Patienten st verstindlicherweise recht hoch,
dementsprechend sollte man sich nicht scheuen, bei Beschwerden
schnellstmaglich einen Fachmann aufzusuchen.

Die gute Nachrich:

B
2 L
N
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frihzsitig erkannt und behandals ist das Problen

meistens qut in den Grff zu bokonmen!



1.3 Was sind die Ursachen fir SteiBbeinschmerzen?

Nicht selten sind die Ursachen unklar (Fachbegriff dafiir: idiopathisch), viele
Patienten berichten jedoch iber Stirze oder eine lange, schwere
Entbindung”.
Auch langes Sitzen auf (harten oder weichen) Unterlagen kann zu
Beschwerden fibren - hier wird oft das empfindliche Nervengeflecht am
SteiBbein gereizt, was zu einer Knochenhautentziindung fihren kann.
Weitere msgliche Ursachen sind beispielsweise

o cine Prellung, Stauchung bzw. ein Bruch des SteiBbeins

® cin iberbewegliches Steibein

o Fehlstellungen des Steibbeins

o Verhirtungen und Verspannungen des Backenbodens

o Blockaden in der Wirbelssaule

o Haarrisse, SteiBbeinfisteln

® cin Bandscheibenvorfall

o Tumore oder Abszesse

o chronische Verstopfungen
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® gynikologische Erkrankungen usw.
Dabei kommt e ebenfalls nicht selten vor, dass SteiBbeinschmerzen in Folge
von Traumen schon Jahre zuriickliegen und erst zu einem spateren Zeitpunkt

Schmerzen verursachen, z.B. bei lingerem Sitzen.

Eine Betroffene berichtet:
In meiner Kindheit stirzte ich beim Schlittschuhlaufen aufs Eis.
Plotehich rammte mir ein Kind aus Spab

seine Kufen in den Hintern, was damals

brutal schmerzte,
aber nach einiger Zeit wieder
verging. Erst jetat, mit 38 Jahren, fingen
meine Steibbeinschmerzen an,

all die Jahre dazwischen hatte ich keine Probleme.”

Problematisch bei SteiBbeinschmerzen ist die Gefahr einer Chronifizierung,
deswegen st o5 wie bereits erwahnt empfeblenswert, méglichst frihzsitg

(&b in den ersten sechs Wochent) arzthche Hilfe in Anspruch zu nehmen.
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14 Welche Formen von SteiBbeinschmerzen gibt es?
Laut Benditz-Kanig classifikation” gibt es
vier Typen
von Steibbeinschmerzen:
Typ I: Dies st ein langes SteiBbeinstiick, welches sich beim Sitzen nach
vorne einbiegt. Hat ein Patient beispielsweise Beschwerden beim Stublgang,

fiegt das daran, dass sich das lange Segment des Steibbeins in den Enddarm

i e beweg
Typ T biegt sich ebenfalls nach vorne, besteht jedoch aus mehreren Kleinen
Teilen. Diese Patienten haben meist keine Beschwerden beim Stublgang,

Jeiden jedoch trotedem unter dem typischen Schmers,

Typ L und IV treten eher nach einein Trauma auf, d.b. nach einer Fraktur,
die nicht richtiq verheilt ist. In diesem Fall bleibt ein Steibbeinstiick beim
Einklappen des normalen SteiBbeins einfach stehen und Klappt nach hinten
(bzw. hat teilweise gar keine Verbindung zum SteiBbein). Dieser

Bewgungireiz verrsacht Sehwiers.
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