Sind Kreuzschmerzen gefahrlich?

Fast jeder wird im Laufe seines Lebens einmal an Kreuz-

schmerzen leiden. Sie sind auch als Hexenschuss, Ischias oder

Lumbago bekannt. Gewdhnlich sind sie harmlos und miissen

kein Grund zur Sorge sein. Auch starke Beschwerden sind

kein Hinweis auf einen ernsthaften Schaden im Riicken. Nur

selten liegen ernsthafte Erkrankungen zugrunde. Hinweise

darauf sind:

¢ Vorhergehende Verletzung, Unfall oder Sturz

e Fieber

¢ Sich stark verschlimmernde Kreuzschmerzen

e Lahmungserscheinungen

e Plotzlich auftretende Schwierigkeiten, den Urin bzw. Stuhl-
gang zu halten

¢ Bekannte Osteoporose, Tumorerkrankung, rheumatische
Erkrankung oder HIV-Infektion

¢ Unerklarter Gewichtsverlust

Woher kommen die Kreuzschmerzen?

Kreuzschmerzen werden in den meisten Fallen durch Muskel-
verspannungen ausgeldst. Verspannte, harte Muskeln kénnen
in der Nahe liegende Nerven ,reizen”. Das empfinden wir als
Schmerz. Werden die Teile eines Nervs ,gereizt”, die fur ent-
fernte Bereiche verantwortlich sind, konnen die Schmerzen
2.B. bis ins Bein ausstrahlen. Seltener ,,driickt” eine verscho-
bene Bandscheibe auf den Nerv. Bandscheiben kénnen sich
veranlagungs-, alters- oder belastungsbedingt in ihrer Be-
schaffenheit verandern. Durch diese Verdnderung konnen sie
sich verformen und ihrerseits Nerven ,reizen”.

Ernste Schaden an den Bandscheiben, den Wirbelkdrpern
oder ,eingeklemmte Nerven“ sind eher selten.
Rontgenuntersuchungen und andere bildgebende Verfahren
wie Computertomographie oder Kernspintomographie zeigen
meist nur unspezifische Verschleiferscheinungen. Diese tre-
ten mit zunehmendem Alter hdufig auf und haben keine
krankhafte Bedeutung. Gewdhnlich lassen wir diese Untersu-
chungen daher zunéchst nicht durchfihren.

Was konnen wir flir Sie tun?

Nach griindlicher Befragung und korperlicher Untersuchung
kénnen wir gefdhrliche von ungefidhrlichen Kreuzschmerzen
unterscheiden. Wir beraten und informieren Sie und fiihren
eine wirksame Schmerzbehandlung mit schmerz- und ent-
zindungshemmenden Arzneimitteln durch. Auf Wunsch fiih-

ren wir auch eine Neuraltherapie durch, bei der wir ein
schmerzhemmendes Mittel an bestimmte Punkte der Wirbel-
sdule in und unter die Haut injizieren. Wenn wir eine Blockie-
rung als Ursache der Kreuzschmerzen diagnostizieren, kdnnen
wir diese durch eine chirotherapeutische Behandlung besei-
tigen. Verordnungen von Krankengymnastik oder Massagen
sind im akuten Fall meistens nicht notwendig.

In chronischen Féllen (liber mind. 6 Monate) konnen wir Ih-
nen eine Akupunkturbehandlung anbieten, die von den ge-
setzlichen Krankenkassen getragen wird.

Sehr wirksame BehandlungsmalRnahmen bei Kreuzschmerzen
stellen die Magnetfeldtherapie sowie das Kinesio-Taping dar,
die wir Thnen auf Wunsch als Zusatzleistungen anbieten kén-
nen.

Was konnen Sie selber tun?

Bettruhe verlangert die Dauer der Schmerzattacke, daher
sollten Sie friihzeitig Ihre normale Tatigkeit wieder aufneh-
men. Je friiher Sie lhren gewohnten Tatigkeiten wieder nach-
gehen, desto eher lasst der Schmerz wieder nach. Leichte
korperliche Aktivitaten wie Fahrradfahren oder Spazierenge-
hen kdnnen Sie sofort ausfiihren. Bis zur Beschwerdebesse-
rung sollten Sie aber auf gesteigerte Aktivitaten wie Gymnas-
tik oder Sport verzichten.

Folgende Hausmittel haben sich in der Therapie von Kreuz-
schmerzen bewahrt:

Material

® 500 - 700 ml kochend heiBes Wasser

e 5—15 ml Arnika-Essenz (20%ig)

¢ 1 saugfahiges Baumwoll-Innentuch, mind. doppelt gefaltet
¢ 1 AuRentuch (z.B. Moltontuch, Frottiertuch)

¢ 1 Auswringtuch (z.B. Leinentuch, Geschirrtuch)

¢ 1 ausreichend grofRe Schiissel

o Befestigungsmaterial

¢ evtl. Haushaltshandschuhe

Durchfiihrung

¢ Arnika-Essenz in heilles Wasser geben.

¢ Innentuch auf gewiinschte GréRe falten und von beiden
Seiten zur Mitte hin aufrollen.

¢ Aufgerolltes Innentuch langs in das Wringtuch legen.

¢ Diese Rolle so in die Schiissel legen, dass die Enden des
Wringtuchs herausragen.

Rolle mit Arnikawasser (siehe oben) GibergieRen, kurz
durchziehen lassen und danach kréftig auswringen (evtl. mit
Haushaltshandschuhen). Die Warme wird umso besser ver-
tragen, je starker das Innentuch gewrungen wird. Zusatzlich
wird die Warme langer gehalten.

Achtung: Verbriihungsgefahr! Bei Kindern und Menschen
mit Empfindungsstérungen muss die Temperatur des Innen-
tuches vor Anlegen des Wickels an der Innenseite des eige-
nen Unterarmes getestet werden!

¢ Mit dem Innentuch leicht an die zu behandelnden Hautpar-
tien facheln, um die Haut an die Warme zu gewdhnen.
Sobald die Warme akzeptabel ist, das Innentuch rasch und
faltenfrei an die schmerzende Stelle anwickeln und ziigig
mit dem Auentuch eng umwickeln.

e Wenn lhnen die Auflage zu heilf vorkommt, kdnnen Sie das
Innentuch kurzfristig etwas lockern.

Das Innentuch sollte ca. 10 Min. liegen bleiben (so lange,
wie Sie es als angenehm empfinden).

Wringtechnik
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Material

* 5—6 Frottiertlicher
¢ 1| kochendes Wasser

Durchfithrung

¢ 4 Frottiertlicher flach aufeinander legen.

e Erstes Tuch so einrollen, dass sich auf einer Seite eine trich-
terartige Vertiefung bildet und auf der Gegenseite eine spi-
ralférmige Spitze abzeichnet.

e Zweites Tuch in der gleichen Weise um das erste Tuch wi-
ckeln.

e Drittes und viertes Tuch jeweils straff um diese Rolle wi-
ckeln und festhalten.



¢ Kochendes Wasser langsam in den Trichter aus Frottierti-
chern gieRen. Es darf kein Wasser aus der Rolle tropfen!

e Funftes Tuch, evtl. zusatzlich auch sechstes Tuch, um die
Rolle wickeln und halten.

e Sobald die Temperatur ertraglich ist, die heilRe Rolle mit
massierenden Bewegungen vorsichtig an die schmerzende
Stelle rollen.

¢ Das duBere Tuch dabei langsam abrollen und entgegenge-
setzt aufrollen, so dass die Rolle gleichmaRig warm bleibt.

e Zum Abschluss das innerste Tuch offen gefaltet auf der
behandelten Korperstelle liegen lassen.

¢ Danach feuchtes Innentuch entfernen und den Patienten
ca. 30 Min. nachruhen lassen.

HeilBe Rolle
Schritt 1 Schritt 2

Material

¢ 1 mit Heublumen gefillter Baumwollbeutel (fertig in Apo-
theken und Reformhausern erhaltlich)
¢ 1 leichtes AuBentuch (z.B. Seiden- oder Wollschal)

Durchfiihrung

¢ Heublumensackchen mit Wasserdampf erwdrmen.

¢ Heublumensackchen auf schmerzende Stelle anlegen.

¢ Mit AulRentuch abdecken und befestigen.

¢ Heublumensackchen so lange liegen lassen, wie Sie es als
angenehm empfinden.

¢ Heublumensackchen kénnen 2 — 3 mal wieder erwarmt
werden, so dass Sie sie mehrfach verwenden kénnen.

Was konnen Sie selber tun, um Kreuz-
schmerzen vorzubeugen?

Mangelnde Bewegung oder einseitige Belastung, z.B. langes
Sitzen oder Stehen, sind haufige Ursachen von Kreuzschmer-
zen. Um dem vorzubeugen, empfiehlt sich regelmaRige Be-
wegung wie z.B. Laufen, Radfahren oder Schwimmen. Alleine
ist das oft schwierig, deshalb ist der Anschluss an eine Sport-
gruppe empfehlenswert. Training starkt Muskeln und Kno-
chen, verbessert lhre Beweglichkeit und Fitness und damit Ihr
Wobhlbefinden. Wenn Sie Ubergewicht haben, ist es auch
sinnvoll abzunehmen. Bettruhe und korperliche Inaktivitat
flhren dagegen zur weiteren Schwachung lhrer Stiitzmuskula-
tur und erhéhen das Risiko weiterer Kreuzschmerzattacken.
Grundsatzlich sollten Sie nicht zu lange in einer Position ver-
harren oder — wenn mdglich — eine Tatigkeit nicht als 30 Min.
ohne Pause durchfiihren.

Benutzen Sie einen Stuhl mit gerader oder nach vorn geneig-
ter Sitzflache. Die Riickenlehne sollte leicht nach hinten ge-
neigt sein und den Riicken gut abstitzen. Seitliche Lehnen
zum gelegentlichen Aufstiitzen sind hilfreich. Zeitweise be-
guemes Zuriicklehnen verringert den Druck auf die Band-
scheiben.

Wenn Sie langer auf einer Stelle stehen, wird Ihr Riicken
durch Hochstellen eines Beines (,,FuBbank”) entlastet.

Der weitere Verlauf der Kreuzschmerzen liegt entscheidend
in lhrer Hand. Je fitter Sie sind, desto weniger kénnen lhre
Schmerzen Sie quélen.
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