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Ein Hexenschuss
tritt immer
pl6tzlich auf.

EXTRA
GESUNDHEIT

75

Wenn die Bucklige
ins Schwarze trifft

Ein Hexenschuss ist dusserst schmerzhaft, meistens aber
ungefahrlich. Doch gibt es Ausnahmen, die notfallmassig behandelt

werden mussen.

TEXT ANDREAS EUGSTER

Rund 80 Prozent der Menschen kriimmen sich wort-
wortlich mindestens einmal im Leben vor Schmer-
zen. Dannnamlich, wennihnen die bose Hexe einen
Pfeil in den Riicken schiesst. Dass dieser Umstand
fiir die fiese Pein verantwortlich ist, dachte man zu-
mindest im Mittelalter. Eine andere Theorie fir die
Namensherkunft hat Urs Martin (63), Chefarzt der
renommierten Praxisklinik Rennbahn in Muttenz
BL. «In Marchen oder Sagen sind Hexen oftmals als
alte Frauen mit gekriimmtem Riicken und vorniiber-
gebeugter Haltung dargestellt. Menschen mit
einem Hexenschuss konnen sich auch kaum noch
aufrichten, daher vermute ich, dass dies etwas
mit der Benennung zu tun hat.»

Klarer als die Wortquelle ist hingegen, worum
es sich bei der Ubeltiterin (gemiiss Namens-

herkunft) handelt, die einem bei einer Unachtsam-
keit ohne Vorwarnung in den Riicken schiesst.
Beispielsweise beim Herauswuchten einer Ge-
trankeharasse aus dem Auto-Kofferraum oder
einfach beim Aufstehen aus dem Bett. «Ein
Hexenschuss ist ein heftiger Schmerz im Riicken,
meist im Bereich der Lendenwirbelsiule, der akut
auftritt», erklart Martin.

Schonhaltung ist fehl am Platz

Die haufigste Ursache sei eine Blockade der Wirbel-
gelenke, wodurch sich - als Reaktion darauf - die
umgebende Muskulatur akut und heftig verspanne,
weil der Korper das Ganze stabilisieren wolle. Doch
auch wenn die Pein kaum zu ertragen ist, sei der
Hexenschuss (im Fachjargon: akute - seite 76
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Wenn es «nup»
im Riicken V
schmerzt, ist ein

Hexenschuss
ungefahrlich.

ERSTE-HILFE-MASS-
NAHMEN FUR ZU HAUSE

Duschen:

Falls noch moglich ... den Dusch-
strahl Gber den schmerzenden
Bereich flihren, denn warmes
Wasser tut normalerweise

gut und entspannt verhartete
Muskeln. Alternativ kann

man auch Warmekissen,
Bettflaschen oder warmende
Nierengurte verwenden.

Stufenlagerung:

Auf den Riicken legen (den
Nacken bei Bedarf mit einem
kleinen Kissen stilitzen), die
Beine anwinkeln und die Unter-
schenkel auf einen Stuhl legen.
Idealerweise bilden dabei Unter-
schenkel und Oberschenkel
sowie Oberschenkel und Hiifte
einen 90-Grad-Winkel. Diese
erprobte Sofortmassnahme
dient der Begradigung des
Rilickens.

Seitenlagerung:

Bei der Seitenlagerung befindet
sich das unten liegende Bein
ausgestreckt auf dem Boden
(moglichst entspannt), wobei
das obere leicht angewinkelt
Uber dem anderen so liegt,

dass das angewinkelte Knie den
Boden berlihrt. In dieser Haltung
wird auf sanfte Weise der untere
Ricken gedehnt. Nach ein paar
Minuten die Seite wechseln.

- Lumbalgie) grundsitzlich ungefihrlich, vor al-
lem dann, wenn es «nur»im Riicken schmerzt. Weil
aber jede weitere Bewegung hollisch wehtut, wird
sie vermieden und die Patientinnen und Patienten
nehmen eine Schonhaltung ein. Es ist ein Teufels-
kreis. Denn diese Immobilitit kann weitere Ver-
spannungen nach sich ziehen. Worunter Muskeln,
Gelenke und Sehnen leiden und die weiteren
Riickenprobleme hervorrufen.

«Es ist den Versuch
wert, einmal eine dreitagige
Reis-Kur einzulegen:

URS P. MARTIN
CHEFARZT PRAXISKLINIK RENNBAHN

Besorgniserregender ist es aber, wenn Betroffene
ein Kribbeln in den Beinen spiiren. «Dann kann es
sein, dass eine Bandscheibe betroffen ist, die nicht
mehr ganzrichtig sitzt und auf einen Nerv driickt»,
erklart der Mediziner. Kritisch werde es vor allem,
wenn die unterste Bandscheibe in Mitleidenschaft
gezogen worden sei. Denn dort befinde sich der
gesamte Nervenplexus. «Und wenn dieses dichte
Geflecht durch eine Bandscheibe plétzlich blockiert
wird, kann dies zu bleibenden Liahmungserschei-
nungen in den Beinen oder auch zu akuter Blasen-
schwéche fithren», warnt Martin. Ein medizinischer
Notfall also, mit unumgénglicher Operation.



FOTOS GETTY IMAGES, ZVG

Coopzeitung Nr. 9 vom 27. Februar 2024

‘%\ URS P. MARTIN
5 & ¥ CHEFARZT
{ o Medizin Konservativ & Sport,

=

Mitglied der Geschéaftsleitung
ﬂ y' der Praxisklinik Rennbahn AG,
' Muttenz BL

In den meisten Fillen jedoch verzieht sich die
Hexe von selbst wieder und mit entsprechen-
der Behandlung so schnell, dass ihr das dreckige
Lachen im Halse stecken bleibt. Bei einer «norma-
len» akuten Lumbalgie - also ohne Ausstrahlung
- erfolgt die Behandlung meist konservativ. «Ich
empfehle zu Beginn die Einnahme von Schmerz-
mitteln, damit sich die Muskelverspannungen iiber-
haupt 16sen kénnen und danach Physiotherapie»,
so der Rat des Chefarztes. In der Regel sind die
Schmerzen nach rund einer Woche wieder ver-
schwunden.

EXTRA
GESUNDHEIT

Die Garantie, dass einen der Pfeil der Buckligen
ein Leben lang verfehlt, hat man nicht. «Ein starke
und trainierte Rumpfmuskulatur sowie tégliche
Bewegung vermindern aber das Risiko», erklart
Urs Martin und empfiehlt ein stabilisierendes
Training mit Einbezug der Hiifte, des Becken-
bodens und der Lendenwirbelsidule sowie bei
der Arbeit abwechslungsweise zu sitzen und zu
stehen.

Einen Punkt mdchte der Mediziner speziell
hervorheben: «Wenn jemand immer wieder
Riickenschmerzen hat, jetzt mal abgesehen von
einem Hexenschuss, ware es den Versuch wert,
einmal eine dreitiigige Reis-Kur einzuschieben,
um den Darm zu sanieren.» Denn der Riicken
habe eine energetische Verbindung zum Darm,
was sich durch den anatomischen Briickenschlag
vom Darm zur Wirbelsdule und zum Becken
erkliaren lasst. @

ANZEIGE

Bitte weitersagen!

Wir meinen: Wiederkehrende Scheideninfektionen
sind ein Thema fur den nachsten Madelsabend! Denn das
Problem betrifft mehr Frauen als wir denken. Mithilfe von
Milchsdaure konnen wir dem selbst vorbeugen

bereich? Symptome, wie etwa unangenehm  mit einem pH-Wert von ca. 4 bietet einen natir-
riechender Ausfluss, Brennen oder Juckreiz ~ lichen Schutz vor krankmachenden Erregern.
konnen Anzeichen fiir Scheideninfektionen — Gerit es aus dem Gleichgewicht, konnen sich
sein*. Schamen miissen wir uns dafiir ganz und ~ krankmachende Bakterien ausbreiten, und es

Irgendwas stimmt wieder nicht im Intim-  guten Bakterien. Dieses saure Scheidenmilieu
=

Schluss mit Scham! Mit den Vagisan Milchsdure
Vaginalzdpfchen starken wir unsere Scheidenflora

gar nicht. Denn wiederkehrende Scheidenin-  kann zu einer Scheideninfektion kommen. Die
”Bei wiederkehrenden fektionen haben normalerweise nichts mit man-  Vagisan Milchsdure Vaginalzipfchen siuern die
Scheideninfektionen fiihlte gelnder Hygiene zu tun. Sie kénnen beispiels-  Scheide an und starken mit Milchsdure die Ab-

weise durch hormonelle Verdnderungen genau-  wehr der Scheidenflora. Auf diese Weise kénnen
so verursacht werden wie durch Sperma oder  wir uns einfach selbst helfen - und das sollten
Menstruationsblut. doch alle Frauen wissen!

ich mich bisher hilflos.
Jetzt kann ich selbst etwas
dagegen tun.
Mathilda (35), aus Bern

Wiederkehrende Scheideninfektion:
Haufiger als man denkt

80 % aller Frauen sind mindestens einmal im
Leben von einer Scheideninfektion betroffen,
bei vielen Frauen tritt sie sogar mehrmals im Jahr
auf. Das muss nicht sein. Mit Vagisan Milchséure
kann man dem vorbeugen.

So einfach ist Selbsthilfe UnserTipp '
Doch wie wirken die Vaginalzipfchen? Die ge- vagisan Milchsaure kann bei
sunde Vaginalflora besteht hauptsichlich aus

?IVagisah

Pilchsdune | Acihe Lactique

DREAVOLET

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

vagisan.com
Bedarf tdglich als Kur oder nach dem
Sex oder der Menstruation genutzt werden

*Bei unklarer Symptomatik und Unsicherheit bitte den Rat des Arztes/der Arztin bzw. von Fachpersonen einholen.



