DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit
Hexenschuss: Das
hilft ganz schnell

Manch einem schief3t plotz-
lich die Hexe ins Kreuz. An-
dere wachen morgens mit

heftigen Nackenschmerzen
auf. Akute Ruckenschmerzen
sind weit verbreitet und ja-
gen Betroffenen oft einen
Schrecken ein. Der Orthopa-
de und Wirbelsaulenexperte
Dr. Reinhard Schneiderhan
hat fur genau diese Falle ei-
ne Reihe guter Tipps und
weif} auch, was schnell hilft.

Zundchst die gute
Nachricht: Akute Ri-
ckenschmerzen Kkon-
nen furchtbar weh-
tun, haben aber in
iiber 80 Prozent der
Fille eine mechani-
sche und damit eher
unkomplizierte Ursa-
che. Schuld sind ver-
spannte und verhdrte-
te Muskeln, die in der
Nihe liegende Nerven
reizen.,Sieverschwin-
den nach ein paar Ta-
gen wieder”, sagt Dr.
Reinhard Schneider-
han vom gleichnami-

gen Wirbelsidulenzen-
trum in Minchen-
Taufkirchen., Beisehr
heftigen Schmerzen
ist es aber dennoch
sinnvoll, einen Arzt
aufzusuchen, um an-
dere Ursachen auszu-
schliefRen.”
Dochwastun, wenn
die Riickenschmerzen
dazu fiihren, dass
man sich nur noch ge-
krimmt vorwértsbe-
wegen kann? Gliickli-
cherweise gibt es ein-
fache MaRnahmen,
die effektiv helfen

konnen. ,Bei einem
Hexenschuss oder Is-
chias-Schmerzen

macht es Sinn, sich in
den ersten Stunden
Ruhe zu génnen®, sagt
Dr. Schneiderhan. Vor
allem die Stufenlage-
rung - Riickenlage
mit angewinkelten
Beinen auf einem ho-
hen Kissen oder Stuhl
— kann helfen. Nach
der kurzen Ruhepha-
se ist es in den aller-
meisten Fillen rat-
sam, sich wieder zu
bewegen. Freiverkduf-

liche Schmerzmittel mit
den Wirkstoffen Ibu-
profen oder Diclofenac
konnen helfen.

Auch alte Hausmittel
— z. B. 20 Minuten ab-
wechselnd Kilte und
Wirme zur Muskelent-
spannung — helfen oft:
»,Dabei spiirt man bald,
was besser hilft: Warme
oder Kilte. Den Favori-
ten sollte man dann
zwei- oder dreimal tég-
lich anwenden.”

Bei sehr starken aku-
ten Schmerzen kann die
Physiotherapie helfen.
Krankengymnastik -
manuelle Therapie so-
wie Mobilisation und
Massagen - helfen, die

Genesungszeit zu ver-
kiirzen. Gute Physiothe-
rapeuten geben einem
dann gern noch Tipps
fiirs Ubungsprogramm
zu Hause ganz ohne spe-
zielle Ausriistung.
Wirklich wichtig:
Werden die Schmerzen
nach drei Tagen nicht
besser oder sind mit Ge-
fithlsstéorungen verbun-
den, miissen Sie zwin-
gend zum Arzt gehen.
,Deutliche Hinweise fiir
ein ernsteres Problem
sind Riickenschmerzen
im Bereich der Lenden-
wirbelsdule, die mit
Schwéche in den Bei-
nen, Taubheitsgefiihlen,
Kribbeln oder gar Lih-
mungserscheinungen
einhergehen. Ernstwird
es auch, wenn Sie plotz-
lich nicht mehr in der
Lage sind, Urin oder
Stuhl bei sich zu halten.
Das ist ein Notfall. Sie
benodtigen  unbedingt
drztliche Hilfe*, warnt
Dr. Schneiderhan. Wei-
tere Infos finden Sie un-
ter www.orthopaede.com
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