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Eine ruckartige Bewegung
kann schon genügen und ur-
plötzlich schießt ein heftiger
Schmerz in den unteren Rü-
cken ein. In vielen Fällen hel-
fen jetzt einige probate
Hausmittel. Doch wenn die
Schmerzen schlimmer wer-
den oder gar spezielle Symp-
tome auftreten, müssen Sie
handeln. Wie – das erklärt
der Münchner Orthopäde Dr.
Felix Söller.

Fast jeder erleidet
mindestens einmal in
seinem Leben einen
Hexenschuss oder
Lumbago, wie die Or-
thopäden dieses
Krankheitsbild nen-
nen. Die Schmerzen
schränken die Beweg-
lichkeit der Lenden-
wirbelsäule erheblich
ein: Die Betroffenen
können sich nicht
mehr bücken, 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 Sofortmaßnah-
me helfen: Man legt
sich für etwa zehnMi-
nuten flach auf den
Rücken und positio-
niert die Unterschen-
kel auf einem Stuhl
oder Hocker so, dass
zwischen Ober- und
Unterschenkel ein
rechter Winkel ent-
steht. Anschließend
richtet man sich lang-

sam wieder auf und
setzt sich vorsichtig in
Bewegung.
Unterstützend wir-

ken bewährte Haus-
mittel wie Wärmfla-
schen, Kirschkernkis-
sen oder eine Rot-
lichtlampe, die die
DurchblutungderRü-
ckenmuskulatur för-
dern und so dabei hel-
fen, diese zu entspan-
nen. Auch ein Wär-
mepflaster, das rezept-
frei in der Apotheke
erhältlich ist, kann
sinnvoll sein.

Wenn möglich, sollte
man sich außerdemmo-
derat bewegen, also zum
Beispiel leichte Dehn-
übungen oder ausge-
dehnte Spaziergänge
machen. Führen diese
Maßnahmen zu keiner
nachhaltigen Besse-
rung, können auch
schmerzstillende Medi-
kamente aus der Grup-
pe der nichtsteroidalen
Antirheumatika
(NSAR) eine Option
sein. Ohne ärztliche
Aufsicht sollten sie je-
doch nicht länger als
drei Tage eingenommen
werden.

Sind die Schmerzen
nach diesen drei Tagen

immernochnicht besser
geworden oder nehmen
sie sogar an Intensität
zu, sollte man sich bald-
möglichst von einem
Orthopäden untersu-
chen lassen.

Wenn die Schmerzen
von neurologischen
Ausfallerscheinungen
wiezumBeispieleeinem
Gefühl von Ameisen-
laufen auf der Haut,
KribbelnundTaubheits-
gefühlen oder sogar von
Lähmungserscheinun-
gen begleitet werden
und/oder wenn die
Schmerzen insBeinaus-
strahlen,sinddiesGrün-
de, keine Zeit zu verlie-
renundumgehendeinen
Orthopäden aufzusu-
chen. Dann sind Sie ein
Notfall. In diesem Fall
könnte nämlich ein
Bandscheibenvorfalldie
Ursache sein, der zu ei-
ner Reizung oder Ein-
klemmung des Ischias-
nervs geführt hat – ein
Krankheitsbild, das so
schnell wie möglich von
einem Facharzt behan-
delt werden muss.

schae/Foto Shutterstock

Hexenschuss: Das
Kreuz mit dem Kreuz

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Facharzt für Orthopädie
im MVZ im Helios
München

Dr. Felix Söller
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Österreich, Schweiz: Heiter bis
wolkig, in der Schweiz teils be-
deckt, Werte 21 bis 26 Grad.
Italien,Malta:Heiter und trocken,
Süditalien oft wolkenlos, Tempe-
raturen 24 bis 34 Grad.
Spanien, Portugal: Freundlich,
Nordwestspanien teils Regen,
Temperaturen 22 bis 31 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Weiterhin überall nur leicht be-
wölkt, Werte 28 bis 33 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Wolkig
oder bedeckt, bis 19 Grad.

Südfrankreich: Heiter bis wolkig,
Werte von 24 bis 28 Grad.
Israel, Ägypten: Am Mittelmeer
heiter, sonst meist wolkenlos,
Höchstwerte 28 bis 40 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
heiter oder sonnig, Tageshöchst-
werte 27 bis 30 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln: Es
ist heiter bis wolkig, auf Madeira
Schauer, 23 bis 27 Grad.
Tunesien, Marokko: Meist heiter
und trocken mit viel Sonnen-
schein, 25 bis 37 Grad.

Südbayern
Heute wird es im Süden zuneh-
mend stark bewölkt. Ab dem
Nachmittag gibt es Richtung
westliche Alpen und im angren-
zendem Vorland erneut Schau-
er, vereinzelt auch mit Gewitter.
Maxima bei 21 bis 24 Grad.

Nordbayern
Es gibt Sonne und Wolken, und
es bleibt weitgehend trocken.
Die Bewölkung nimmt jedoch
zu. Tageshöchstwerte bei 19 bis
25 Grad.

Biowetter
Das Wohlbefinden wird nicht un-
günstig beeinflusst, die Stimmung
ist meist ausgeglichen.
Pollenflug
Die Belastung durch Gräserpol-
len ist derzeit stark, die von Rog-
genpollen überwiegend
schwach.

Bergwetter
Im Laufe des Vormittags bilden
sich heute verbreitet Quellwol-
ken, im Süden fallen Schauer
bei sonnigem Gesamteindruck.
Weiter im Norden ziehen dage-
gen ab Mittag vom Allgäu her
Schauer auf. In 2000 m 12
Grad.

Weitere Aussichten
Morgen im Norden sonnig, an
den Alpen Gewitter. Freitag
Sonne und Wolken, später
teils kräftige Gewitter.

Bauernregel
Schönes Wetter auf Fortu-
nat ein gutes Jahr zu be-
deuten hat.

Heiter,
Dubrovnik sonnig, bis 29 Grad.
Slowenien, Kroatien:Es wird verbrei-

tet heiter bei 24 bis 28 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Sonne und Wolken, dabei ist es trocken

Widder 21.–31.3. Ein glücklicher Zufall müsste
eintreten, der all Ihre Vorhaben günstig beein-
flusst. 1.–10.4. In einer juristischen Angelegen-
heit ist noch kein Ende abzusehen. Seien Sie
geduldiger! 11.–20.4. Ihr Überraschungsbe-
such wäre die Idee!
Stier 21.–30.4. Sie dürfen sich ja, wirklich ganz
ohne ein schlechtes Gewissen, ein wenig Luxus
erlauben! 1.–10.5. Man schätzt Ihren selbstlo-
sen Einsatz nicht nur. Man belohnt den auch!
11.–20.5.Das Problem ist ja nicht so riesig, wie
Sie denken.
Zwillinge 21.–31.5. Das Missverständnis klärt
sich auf. Nur gut, dass es derart schnell ging.
1.–11.6. Die erste Gefahr ist heute gebannt;
dennoch sind Muße und Zurücklehnen fehl am
Platze! 12.–21.6. Das logische Denken war
schon immer Ihre Stärke.
Krebs22.6.–1.7.Alles läuft bestens. Bloß diese
eine Geschichte noch nicht. Geduld ist daher un-
abdingbar! 2.–12.7.Mit den Menschen hat dies
nichts zu tun. Die Umstände stimmen nicht!
13.–22.7. Auf eine ältere Abmachung ist, hof-
fentlich, Verlass.
Löwe 23.7.–2.8. Offenbaren Sie nicht Ihren
wunden Punkt; jemandwürde, daraus, Vorteile für
sich ziehen!3.–12.8. Etwas vergessen zu haben
ist nicht schlimm. Das passiert jedem mal. 13.–
23.8. Es ist natürlich ein Konkurrenzkampf, sieht
aber gut aus.
Jungfrau24.8.–2.9. Verständnisvoll, wie Sie oft
sind, kommt man natürlich mit seinen Sorgen
gerne zu Ihnen! 3.–12.9. Angst um Ihre eigene
Glaubwürdigkeit? Das ist, vollkommen, überflüs-
sig. 13.–23.9. Ihre Freude dürfte sich nun wohl
noch weiter steigern.
Waage 24.9.–3.10. Mit dem, was man jetzt für
Sie als Überraschung bereit hält, können Sie nicht
rechnen! 4.–13.10. Wie auch immer eine Ent-
scheidung ausfallen wird, Sie sind sicher. 14.–
23.10. Sie warten mit recht überraschenden
Argumenten auf!
Skorpion 24.10.–2.11. Die Lösung, die Sie ge-
funden haben, bringt Ihnen den Respekt des Vor-
gesetzten ein. 3.–12.11. Jener Konflikt war sehr
belastend für Sie. Doch inzwischen gehört er der
Vergangenheit an. 13.–22.11. Sie sind so eine
Art Hilfsstation!
Schütze 23.11.–2.12. Teilweise kommt man
bloß schlecht an Sie heran. Sie schotten sich zu
sehr ab. Wieso eigentlich? 3.–12.12. Eine lang-
wierige Angelegenheit nähert sich so allmählich
ihrem Ende. 13.–21.12. Das Sie belastende
Problem wird geklärt.
Steinbock 22.–31.12. Das rechte Maß zwi-
schen Geben und Nehmen ist nicht ganz einfach
zu finden. 1.–10.1. Die Sterne beschützen Sie
garantiert; heute dürfte darum, im Grunde, nichts
schief gehen. 11.–20.1. Sie sind jetzt viel kon-
sequenter geworden.
Wassermann 21.–30.1. Es war richtig, die Sa-
che nicht auf die lange Bank zu schieben, wieman
nun sehen wird. 31.1.–9.2. Ihr Pflichtpensum
erledigen Sie in Rekordzeit. Und dadurch gewin-
nen Sie Freizeit. 10.–19.2. Ihr Anruf bringt ein
Geheimnis ans Licht.
Fische 20.–28.(29.)2. Jemand scheint da wirk-
lich nur auf Ihr Signal zu warten. Und das schon
länger! 1.–10.3. Regelmäßigkeit ist das A und
O. 11.–20.3. Ihr Talent sollte besser genutzt
werden!

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Wer sitzt im
UN-Sicherheits-

rat?

?
Der Rat hat zehn wechseln-
de und fünf ständige Mitglie-
der (Frankreich, Russland,
USA, China und England).
Diese haben bei Resolutio-
nen ein erweitertes Veto-
recht und heißen auch „Ve-

tomächte“ .

Fachnerstraße
Die Straße in Laim wurde
1922 nach dem alten

Münchner Großhändler- und
Ratsherrengeschlecht der

Fachner benannt.

MÜNCHNER

Regina
Der bei uns seltene Name
ist der weibliche Gegenpart
zu Rex (aus dem Lateini-

schen) – der König. Regina
ist also die Königin.

Lösung von Seite 1

Richtig ist die Antwort c). „Citi-
zen Kane“, der erste Film von
Orson Welles (1915 – 85) gilt
für viele als das bedeutendste

Werk der Filmgeschichte.

Schon gewusst?

Ob hinter diesem Fenster in Murnau wohl Dorn-
röschen schläft?, fragt uns unsere Einsenderin
Erika Steiger aus Vilsbiburg, Nun blättern wir mal
im Märchenlexikon… Antwort: nein. Das histori-
sche Dornröschen verpennte seine 100 Jahre in
Sababurg (früher Zappenburg, dann Zapfenburg
und heute „Dornröschenschloss“ genannt), –
die Ruine liegt im sagenumwobenen Reinhards-
wald, und der liegt in Nordhessen. Aber schön!

Kein Dornröschen
Leserfoto

Erika Steiger,
Vilsbiburg

Schicken auch Sie uns Ihr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veröffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann der Schnappschuss ent-
standen ist, und ein Porträtfoto

von Ihnen. Bilder an: tz-Foto-
redaktion, Paul-Heyse-Str. 2–4,
80336 München, oder per
E-Mail an bild@tz.de. Bitte
haben Sie Verständnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurück-
geschickt werden können.
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