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Wenn das
Kreuz
plotzlich streikt &

Fragen & Antworten
zum Thema Hexenschuss

Statistisch gesehen er-
wischt es jeden Menschen
mindestens einmal im Le-
ben. Wenn der Schmerz wie
aus dem Nichts in den Rucken
schiefit, wissen die meisten
von uns Bescheid: Hexenschuss!
Was sich auerst schmerzhaft an-
flhlt und Betroffene dazu verleitet,
in einer steifen Zwangshaltung zu
verharren, ist in der Regel jedoch
ungefahrlich. Ruckenexperte Dr.
Reinhard Schneiderhan, Orthopa-
de aus Munchen und Prasident
der Deutschen Wirbelsaulenliga,
gibt Antworten auf Fragen zu Ur-
sachen, Symptomen und mdgli-
chen Therapien.
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Ausléser des Hexenschusses - der
in medizinischen Fachkreisen auch
Lumbago genannt wird - sind laut
Dr. Schneiderhan meist alltagliche
Bewegungen wie das zu schnelle
Aufstehen aus dem Bett oder das
ungunstige Heben von Einkaufen.
Als Ursache betrachtet er in den
meisten Fallen Funktionsstérungen
der Gelenke im Bereich der Wirbel-
saule. ,Bei vielen Betroffenen ist
die Rickenmuskulatur durch Bewe-
gungsmangel bereits geschwécht
und verklrzt. Dann genugt eine un-
gewohnte Belastung, um einen He-
xenschuss zu provozieren, so der
Rlckenexperte.

Hexenschuss - was ist das?
Anders als der Ischias-Schmerz,
der durch die Kompression des
Spinalnervs entsteht, wird der He-
xenschuss laut Dr. Schneiderhan
durch eine Reizung der Nerven aus-
gelost, die die Wirbelsaule selber
versorgen. Betroffen ist meist der
untere Rlcken, also die Lendenwir-
belsdule oder das lliosakralgelenk,
die gelenkige Verbindung zwischen
Kreuzbein und Darmbein. Ohne
Frage ist der Hexenschuss also
eine sehr schmerzhafte Geschich-
te. Denn zu den heftigen Schmer-
zen kommen haufig sogar noch
Muskelverkrampfungen und eine
mitunter vollstdndige Bewegungs-
einschrankung.

Was tun?

Erste Hilfe beim Hexenschuss

Als Rlckenexperte hat Dr. Schnei-
derhan natlrlich auch zahlreiche
Tipps zur ersten Selbsthilfe auf La-
ger. Bei spontanen und akuten RU-
ckenschmerzen empfiehlt er folgen-
de Vorgehensweise:

Stufenlagerung: Legen Sie

s Sich auf einer festen Unterlage

flach auf den Rucken. Platzieren Sie

die Beine auf einem oder mehreren

Kissen, sodass die Knie einen rech-

ten Winkel bilden. Das entspannt
und entlastet den Rucken.

2 Bewegung: Auch wenn die
= Stufenlagerung entlastet, Be-
wegung fuhrt nachweislich zur
schnelleren Genesung. Versuchen
Sie daher, Ihre gewohnten Tatigkei-
ten, so gut es geht, beizubehalten.

Warme: Ziehen Sie sich warm

= an und nutzen Sie ein Warme-

kissen oder eine Warmflasche. Das
hilft, die Muskeln zu entkrampfen.

Cremen: Tragen Sie eine war-

= mende, entzindungshemmen-

de oder schmerzstillende Salbe auf.
Das verbessert die Durchblutung
und tragt zur Schmerzlinderung bei.

Wie vorbeugen?

Will man einen Hexenschuss vor-
beugen oder die Wahrscheinlichkeit
minimieren, hilft laut Dr. Schneider-
han, wie bei der Pravention aller RU-
ckenbeschwerden, nur eines: ,Bau-
en Sie Sport als festen Bestandteil
in lhren Alltag ein und runter mit
dem Ubergewicht.“ Das richtige Bi-
cken und Heben - also mit geradem
Ricken in die Knie gehen - sowie
das auf beiden Seiten ausgegliche-
ne Tragen von Lasten wie Einkaufen

RegelmdBiger Sport hilft,
Hexenschiisse zu vermeiden

kébnne auferdem die Wahrschein-
lichkeit des Hexenschusses mini-
mieren. Wenn Sie einen Burojob
auslUben oder generell viel sitzen,
empfiehlt es sich zudem, immer mal
wieder aufzustehen und beispiels-
weise im Stehen und Gehen zu tele-
fonieren. Gerade jetzt im Winter soll-
te man zudem versuchen, seinen
Rlicken gut warmzuhalten - denn
auch feuchte Kalte ist ein Risikofak-
tor fUr einen Hexenschuss.

Wann zum Arzt?

In der Regel klingt ein Hexenschuss
nach einiger Zeit von selber ab. Doch
eines steht fur Dr. Schneiderhan fest:
Sind die Schmerzen von Anfang an
unertraglich oder treten LAhmungen
oder Taubheitsempfindungen auf,
muss unbedingt ein Arzt konsultiert
werden, da das Risiko einer ernst-
haften Grunderkrankung - wie ein
Bandscheibenvorfall - zu grofl ist. m

Experte

Dr. Reinhard Schneiderhan,
Orthopdde aus Miinchen
und Prasident der Deutschen
Wirbelsaulenliga.
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