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Hilfreiche Hausmittel gegen Hexenschuss

\U, m ein

B

Rucken!

ine falsche Bewegung
E im falschen Moment,
und ein stechender

Schmerz schiefit in den un-
teren Bereich des Riickens.

So bekampfen Sie plotzliche Riickenschmerzen

Doch auch der Verschleif von
Wirbelgelenken und Band-
scheibenverinderungen kon-
nen eine Mitschuld tra-

gen. Dementspre-

Uhr-, anschlieflend gegen
den Uhrzeigersinn  kreisen.
Bei mehrmaliger tiglicher
Wiederholung kann diese
einfache Ubung vorbeu-
gend gegen einen Hexen-
schuss wirken.

Warme hilft

Erwischt es einen dann
doch, sollte man nicht di-
rekt zu Schmerztabletten
greifen, sondern zunichst
einige bewdhrte Hausmittel
austesten. Das wohl am

und Rad-

fahren, wel-

che die Riickenmuskula-

tur stabilisieren. Priven-
tiv wirkt auch

chend ist die
beste Metho-

& / Riickengym-

Mediziner sprechen dann von 5
\ nastik. Das

einem Lumbago, wihrend im

Volksmund vom ,Hexen- de zur Be- Risiko wird
s schuss® die Redeist —und der ~ handlung sogar  ge-
£ erwischt im Schnitt jeden  eines Lum- mindert,
& funften Erwachsenen zwi-  bagos auch wenn man
$  schen 40 und 50 Jahren. die  Vor ein  paar
= beugung: einfache Mi-
é Bewegungsmangel Mangsolltg es nitibungen in
< als Ursache gar nicht erst den Tag integ-
& Einer der Hauptausloser fiir — so weit kom- riert — etwa das
% eine solche Verspannung ist ~ men lassen,  Wer viel sitzt, sollte seine  ,Beckenkrei-
5  Bewegungsmangel: Insbeson-  dass die Rii-  Position so oft wie méglich ~ sen.  Dafiir
% dere, wer den Grof3teil des Ta- ckenmusku-  wechseln. stellt  man
§  ges im Sitzen verbringt, muss  latur ,ros- sich in eine
5; sich vor ruckartigen Bewe- tet“. Das schafft man mit aufrechte Position,
ke

Sportarten wie Schwimmen  gritscht die Beine
und lisst das Be-
cken 10 bis 20

Mal im

gungen in Acht nehmen.

Die Essigwasser-
2 Kartoffel-Kur

Eine Kur mit Essigwasser und
Kartoffeln wirkt gleichermaf3en
entspannend wie schmerzlindernd.

2 Zunachst den Rucken gut mit
warmem Essig abreiben.

> AnschlieBend einen Umschlag mit heiBen
und zerdriickten Kartoffeln vorbereiten.

> Den Umschlag auf den Rucken legen
und in eine warme Decke einkuscheln. .

> Der Umschlag sollte so lange auf
dem Rucken bleiben, bis die
Kartoffeln ausgekiihlt sind.

> Dieser Vorgang sollte mehrmals
am Tag wiederholt werden.

14 | meinTV - magazin 16/2018

weitesten verbreitete ist simple
Wirme, etwa in Form einer
Wirmflasche. Noch besser
sind Ko6rnerkissen, da man die
Wirme mit diesen gezielter
auf schmerzhafte Stellen aus-
richten kann. Erhitzt man in-
des zwei Gliser Schnaps, er-
hilt man eine Tinktur, in die
man ein Tuch tunken kann,
das anschliefflend auf die
schmerzende  Stelle  gelegt
wird. HeifSe Bider mit Heu-
blumenzusatz helfen ebenso
wie eine heifSe Dusche, bei der
man den Wasserstrahl direkt
auf den Riicken prasseln lisst.
Aber Achtung: Nicht jeder
emphfindet Wirme als wohl-
tuend. Manche Menschen be-
vorzugen stattdessen Kilte.
Das Prinzip bleibt allerdings
dasselbe, nur verwendet man
in diesem Fall kalte Kissen

oder Salben und Gele.

5 4 -
wirkt schmerzlindernd.

Nicht nur liegen

Der grofite Fehler, den man
bei einem plotzlich einsetzen-
den Hexenschuss begehen
kann, ist, sich einfach gar
nicht mehr zu bewegen. Denn
nach einer kurzen Schonfrist
hilft Bewegung dabei, Ver-
spannungen zu lsen. Die
Wirbelsiule kann man
zunichst mit der soge-
nannten Stufenlage ent-
lasten, indem man sich ge-
rade auf den Riicken legt
und die Beine rechtwinklig
hochlagert. Nach  kurzem
Ausharren in dieser Position
sollte man sich wieder nach
oben wagen, dabei aber nichts
iiberstiirzen. Ein Arzt ist dann
vonnoten, wenn die Schmer-
zen in drei Tagen nicht spiir-
bar nachlassen oder ein
Taubheitsgefiihl auftritt. In
den allermeisten Fillen ist
dem Hexenschuss mit be-
wihrten  Hausmitteln

gut beizukommen.

Lange Fahrten
belasten die Psyche

Ist die Wegstrecke
zwischen Wohnort
und Arbeitsplatz be-
sonders lang, kann
sich das negativ auf
die Psyche

auswirken

- das be-

statigte

nun

auch

eine

neue

Studie

der AOK.

® Wer téglich iiber
50 km bis zu seiner
Arbeit zuriicklegt, hat
ein um 15% hoheres
Risiko, dadurch eine

psychische  Erkran-

kung zu entwickeln,
als Menschen, die nur
10 km fahren. Diese
haben im Schnitt 0,3
Fehltage weniger.

¥ Die

Wabhr-

schein-

lichkeit

von

Fehl-

tagen

wegen

psychi-

scher Belas-

tung kann bei einer

Verkirzung der Dis-

tanz zwischen Woh-

nung und Arbeits-

platz um bis zu 84 %
reduziert werden.

Linksschlafer
liegen geslinder

Jeder Mensch be-
vorzugt eine
Schlafposition. Be-
sonders gut haben
sich diejenigen ge-
bettet, die auf der lin-
ken Seite schlafen -
denn sie bekommen
seltener Sodbrennen.
Das liegt daran, dass
die Speiserdohre vor
dem Mageneingang
eine leichte Biegung
nach links nimmt und
in der rechten Seite
des Magens mindet.
Wer wahrend des
Verdauungsprozes-
ses dementspre-
chend auf der rech-
ten Seite liegt, lauft
Gefahr, dass Speise-
brei und Magensaure
in die Speiseréhre zu-

o

rackflieBen, weil die
Linksbiegung  zum
Magen dann auf-
warts“ verlauft. Aber
Achtung: Wer an ei-
ner Herzerkrankung
leidet, sollte vor dem
Andern seiner Schlaf-
gewohnheit Ruck-
sprache mit dem
Arzt halten. Da sich
das Herz auf der lin-
ken Seite des Kor-
pers befindet, muss
es in dieser Lage
starker arbeiten.

.



