DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

Hexenschuss: Das
Kreuz mit dem Kreuz

Eine ruckartige Bewegung
kann schon gentgen und ur-
plétzlich schiefit ein heftiger
Schmerz in den unteren Ru-
cken ein. In vielen Fallen hel-

fen jetzt einige probate

Hausmittel. Doch wenn die
Schmerzen schlimmer wer-
den oder gar spezielle Symp-
tome auftreten, missen Sie
handeln. Wie — das erklart
der Munchner Orthopade Dr.

Felix Soller.

Fast jeder erleidet
mindestens einmal in
seinem Leben einen

Hexenschuss oder
Lumbago, wie die Or-
thopédden dieses

Krankheitsbild nen-
nen. Die Schmerzen
schrinken die Beweg-
lichkeit der Lenden-
wirbelsdule erheblich
ein: Die Betroffenen
konnen sich nicht
mehr biicken, manch-
mal auch kaum mehr
gehen oder stehen.

So heftig die Akut-
symptome meist sind

— in der Regel klingt
ein Hexenschuss in-
nerhalb weniger Tage
von allein wieder ab.
Manchmal kann auch
eine SofortmafBnah-
me helfen: Man legt
sich fiir etwa zehn Mi-
nuten flach auf den
Riicken und positio-
niert die Unterschen-
kel auf einem Stuhl
oder Hocker so, dass
zwischen Ober- und
Unterschenkel ein
rechter Winkel ent-
steht. AnschlieBend
richtet man sich lang-

sam wieder auf und
setzt sich vorsichtig in
Bewegung.

Unterstiitzend wir-
ken bewidhrte Haus-
mittel wie Wirmfla-
schen, Kirschkernkis-
sen oder eine Rot-
lichtlampe, die die
Durchblutung der Rii-
ckenmuskulatur for-
dern und so dabei hel-
fen, diese zu entspan-
nen. Auch ein Wir-
mepflaster, das rezept-
frei in der Apotheke
erhiltlich ist, kann
sinnvoll sein.

Wenn moglich, sollte
man sich aulerdem mo-
derat bewegen, also zum
Beispiel leichte Dehn-
iibungen oder ausge-
dehnte  Spazierginge
machen. Fiihren diese
Mafnahmen zu keiner
nachhaltigen Besse-
rung, koénnen auch
schmerzstillende Medi-
kamente aus der Grup-
pe der nichtsteroidalen
Antirheumatika
(NSAR) eine Option
sein. Ohne drztliche
Aufsicht sollten sie je-
doch nicht langer als
drei Tage eingenommen
werden.

Sind die Schmerzen
nach diesen drei Tagen

immer noch nicht besser
geworden oder nehmen
sie sogar an Intensitét
zu, sollte man sich bald-
moglichst von einem
Orthopédden  untersu-
chen lassen.

Wenn die Schmerzen
von neurologischen
Ausfallerscheinungen
wie zum Beispiele einem
Gefiihl von Ameisen-
laufen auf der Haut,
Kribbelnund Taubheits-
gefiihlen oder sogar von
Lahmungserscheinun-
gen begleitet werden
und/oder wenn die
Schmerzen ins Bein aus-
strahlen, sind dies Griin-
de, keine Zeit zu verlie-
renund umgehend einen
Orthopédden  aufzusu-
chen. Dann sind Sie ein
Notfall. In diesem Fall
konnte namlich ein
Bandscheibenvorfall die
Ursache sein, der zu ei-
ner Reizung oder Ein-
klemmung des Ischias-
nervs gefithrt hat — ein
Krankheitsbild, das so
schnell wie moglich von
einem Facharzt behan-
delt werden muss.
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