Herr Doktor, ist
Hexenschuss getanr

16tzlich ist er da, dieser stechen-
Pde Schmerz zwischen dem Po

und der Lendenwirbelsdule!
Sich aufzurichten wird zur Qual und
nahezu unmoglich. Sie fragen sich:
Ist das etwa ein Bandscheibenvorfall?
Orthopdade Markus Schneppenheim
aus Krefeld, Prasident des DON (siehe
rechts), weiBl zu beruhigen: Oft steckt
,hur" ein Hexenschuss dahinter. Der
ist zwar unangenehm, aber meist
harmlos und ungefahrlich. Auch bes-
sern sich die Symptome meist schnell
wieder — dennoch ist Geduld gefragt.
Was es dann zu beachten gilt und wie
Sie die Schmerzdauer effektiv verkiir-
zen konnen, lesen Sie hier.

Wodurch wird der
Hexenschuss ausgelost?

,Die Schmerzen entstehen zum
Beispiel dann, wenn die Muskulatur
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sowieso schon etwas ,schwéachelt’, wir
dazu noch beim Drehen oder Heben
eine ungeschickte oder zu abrupte
Bewegung gemacht haben."

Was geschieht dabei genau im
unteren Riickenbereich?

,Die Muskeln verspannen sich beim
Hexenschuss (medizinisch Lumba-
go) schlagartig und Nervenwurzeln
werden gereizt. Was aber auch der Fall
sein kann: Am Iliosakralgelenk (kurz
ISG) — es verbindet das Kreuzbein mit
dem Becken — kommt es zu einer
Blockade und Muskeln verkrampfen
sich. Die Betroffenen nehmen dann
wegen der Schmerzen eine gebtickte
Schonhaltung ein. Das macht es aller-
dings nur noch schlimmer, und diese
Menschen leiden erst recht.”

Welche Mafinahmen tun

den Patienten jetzt gut

,Eine Linderung herbeifiihren kénnen
Schmerzmittel sowie muskellockern-
de Substanzen. Sie sind zwar nicht
zwingend notig, verkilirzen aber die
Leidenszeit. Nur kurzzeitig eingenom-
men sind sie auch meist gut vertrag-
lich. Auch Warme lockert die Muskeln
(Warmflasche, Kirschkernkissen).
Lassen Sie sich am besten von Threm
Orthopéaden beraten."

Was kann man tun, um einem
Hexenschuss vorzubeugen?
»Ratsam ist regelmédBige Bewegung,
vor allem sanfter Sport wie Walking.
AuBerdem wichtig: Muskeln von Kopf
bis Ful} gezielt staitken und auch deh-
nen (zum Beispiel Pilates). Aber auch
bei Beschwerden kénnen Dehntiibun-
gen sehr hilfreich sein.”

@ in Zusammenarbeit mit

Experte
Markus
Schneppenheim
Facharzt fiir
Orthopadie und
Unfallchirugie,
OGP Krefeld und
Prasident des DON

Sie haben Fragen
zu orthopadischen
Erkrankungen?
Mehr Informatio-
nen finden Sie auf
der Seite des
Deutschen
Orthopadie
Netzwerks (DON)
www.dononline.de

Oder stellen Sie
uns lhre Fragen per
E-Mail an
info@dononline.de
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