Sonnabend, 20. Juni 2020
NORDWEST-ZEITUNG, NR.142

GESUNDHEITSFORUM

Er kommt wie aus heiterem Himmel

HEXENSCHUSS Falsche Bewegung fithrt zur Muskelverhdrtung — Vorbeugung ist wichtig

Eine ruckartige Bewegung
und schon ist es passiert:
Der Schmerz schief3t in
den Riicken, der ganze
Korper scheint im ersten
Moment wie gelihmt.
Wer jemals einen Hexen-
schuss erlebt hat, wird
diesen so schnell nicht
vergessen.

VON MELANIE JULISCH

Dabei ist der Schmerz aus heite-
rem Himmel wahrlich kein
Hexenwerk; vielmehr ist es oft-
mals unser Kopf, der dem ge-
schmeidigen Zusammenspiel
von Gelenken, Muskeln und
Nerven einen Riegel vorschiebt.
,Grund ist oft eine schnelle, re-
flexartige Bewegung beim
Heben, Bilcken oder Drehen,
auf die die Wirbelsdaule noch
nicht eingestellt ist. Das Gehirn
war durch diese ungeahnte Be-
wegung nicht in der Lage, recht-
zeitig die daftir bendtigten Im-
pulse zu senden®, weifd Physio-
therapeut Carsten Seebeck aus
Oldenburg.

Lumbago oder akute Lumb-
algie lauten die Fachausdriicke
fir die umgangssprachlich als
Hexenschuss bezeichneten
spontanen  Muskelverhdrtun-
gen im Lendenwirbelbereich
oder am Kreuzbein. Durch die
extreme Anspannung der Mus-
keln kann es passieren, dass zu-
satzlich ein Nerv eingeklemmt
wird, der sich auf der entspre-
chenden Seite durch ausstrah-
lende Schmerzen tber das Ge-
saf ins Bein bis hin zum Knie
bemerkbar macht. ,Zieht der
Schmerz bis in den Fuf$, kann es
sich um einen Bandscheiben-
vorfall handeln. Das sollte man
unbedingt abklaren lassen
Gleiches gilt fiir Taubheitsge-
fihle oder gar Harninkonti-
nenz. Ubrigens hat sich jeder
Zweite bereits nach einer Wo-
che von den Beschwerden er-
holt, bei anderen Betroffenen
kann es bis zu sechs Wochen
dauern.

Schnelle Hilfe ist gefragt

Der erste Weg nach einem
Hexenschuss sollte zum Haus-
arzt fuhren, der bei Bedarf eine
Uberweisung an einen Physio-
therapeuten ausstellt.
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Kraftigung des Léndenwirbelbereichs: Einfach ein Terraband relativ kurz um beide Hande schlingen. Die Arme ausstrecken

und den Korper wie auf dem Bild nach vorne beugen. Nun wie eine Schere die Arme abwechselnd nach oben und unten

schwingen.

Doch zunichst das Wich-
tigste, damit der Patient nicht
in einer zusatzlich verschlim-
mernden Schonhaltung ver-
harrt: die Blockade 16sen. ,Die
harte Muskulatur will die
Schwachstelle schiitzen, damit
nicht noch mehr passiert®, so
Carsten Seebeck. ,Man sollte
moglichst zligig mit einer ma-
nuellen oder osteopathischen
Therapie beginnen, ansonsten
konnen die Beschwerden lan-
ger anhalten als notig.”

Schnelle Hilfe ist also ge-

fragt, denn erst wenn die Blo-
ckade beseitigt ist, konnen
auch die Muskeln locker las-
sen. ,Unterstlitzen kann man
diese beispielsweise durch
Warme. Ist die Verhartung ver-
schwunden, koénnen sie
Schritt fir Schritt wieder auf-
gebaut und mobilisiert wer-
den”

Dies kann bei Bedarf mithil-
fe eines Physiotherapeuten ge-
schehen. ,Wichtig ist die Krafti-
gung der Tiefenmuskulatur,
was normalerweise nicht beim

Gewichtetraining im Fitness-
studio geschieht. Vielmehr
konnen Koordinationsiibun-
gen, auch auf einer Vibrations-
platte, sowie Yoga und Pilates
hierbei sehr hilfreich sein.

Die Reaktionskraft
trainieren

Unverhofft kommt oft — da-
mit plotzliche Bewegungen in
Zukunft nicht mehr mit einem
Hexenschuss quittiert werden,
kann man neben einem star-
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ken Riicken auch fiir eine gute
Reaktionsfahigkeit sorgen.
Eine Ubung zZu zweit ware bei-
spielsweise, dass einer auf
Kommando im Eiltempo eine
Tatigkeit ausiiben muss. Oder
man wirft jemandem eine lee-
re Milchtite zu. Der Uberra-
schungseffekt: Vermutlich hat
der Fanger mit einer vollen
Tlte gerechnet. Bei einer ent-
haltenen  Flussigkeit kann
man das Gewicht abschatzen,
bei einer leeren Verpackung
nicht.”

Fleck mit Haarausfall: Kopfpilz trifft vor allem Kinder

INFEKTION Ubertragbar ist die Krankheit tiber Tiere oder von Mensch zu Mensch

KOLN/TMN/JUL — Verliert ein
Kind an einem runden oder
ovalen Fleck auf dem Kopf
Haare? Ist die Stelle zudem
schuppig und entziindet?
Dann kann sich hinter solchen
Symptomen ein Kopfpilz (Ti-
nea capitis) verstecken — eine
Infektion, die auch ansteckend
ist. Tinea capitis lautet der
Fachausdruck dieser Erkran-
kung, von der vor allem Kin-
der zwischen dem dritten und
siebten Lebensjahr betroffen
sind. Das erklart der Berufs-
verband der Kinder- und Ju-
gendérzte (BVK]). Ausloser
sind verschiedene Pilzformen,
die beispielsweise durch Kat-
zen und andere Tiere ibertra-

gen werden konnen, aber auch
von Mensch zu Mensch.

In der Regel lasse sich ein
Kopfpilz gut behandeln, so die
Experten. Bis er allerdings ver-
schwunden ist, kann es eine
Weile dauern: Mindestens vier
Wochen Therapie sind nétig,
so der Fachverband. Der Be-
such der Kita oder Schule sei
nach Absprache mit dem Arzt
jedoch meist nach rund einer
Woche wieder moglich. Eltern
missten auch keine Angst ha-
ben, dass der Fleck auf dem
Kopf des Kindes dauerhaft
haarlos bleibt.

Die Experten raten Fami-
lienmitgliedern und engen
Kontaktpersonen in den meis-
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Insbesondere Kinder stecken gern ihre Kopfe zusammen. Wer

jedoch an einem Kopfpilz erkrankt ist, kann diesen eventuell

auch auf andere Menschen Ubertragen.
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ten Fillen, sich ebenfalls be-
handeln zu lassen — denn sehr
ansteckende Pilzformen, die
von Mensch zu Mensch tber-
tragbar sind, hatten zugenom-
men. Manche Ubertrager wiir-
den keine Symptome zeigen.
Und: Auch Erwachsene sind
vor einer Ansteckung nicht si-
cher.

Der Pilz kann laut BVK]
auflerdem an Kdmmen, Hand-
tiichern, Spielzeug und ande-
ren Gegenstinden haften -
und moglicherweise fir eine
erneute Infektion sorgen. Da-
her empfiehlt sich regelmaf3i-
ges Waschen und Desinfizie-
ren.
> @ www.kinderaerzte-im-netz.de

Den Korper
optimal mit
Jod versorgen

MUNCHEN/DPA/TMN — Fir die
Funktion der Schilddriise und
damit des Stoffwechsels beno-
tigt der Korper Jod. Das Spuren-
element nimmt man Uber die
Nahrung auf - doch die Versor-
gung in der Bevolkerung lauft
nicht optimal, erklart die Ver-
braucherzentrale Bayern. Daher
sollte man im Haushalt Jodsalz
verwenden und Lebensmittel
kaufen, die damit hergestellt
sind, beispielsweise lose ver-
kaufte Brot- und Backwaren.
Generell verrit ein genauer
Blick auf die Zutatenliste, ob ein
Produkt Jodsalz enthalt. Viel Jod
steckt auch in Seefisch und
Meeresfriichten — eines dieser
Nahrungsmittel sollte einmal
pro Woche auf den Tisch kom-
men, raten die Verbraucher-
schiitzer. Auch Milch und
Milchprodukte sind gute Liefe-
ranten. Die empfohlene Tages-
menge liegt bei Erwachsenen
bei rund 200 Mikrogramm, bei
Schwangeren und Stillenden
ein wenig hoher. Kinder brau-
chen laut Deutscher Gesell-
schaft fir Ernahrung mit zu-
nehmendem Alter mehr Jod -
ab 13 Jahren wird die Erwachse-
nendosis 200 Mikrogramm
empfohlen.

Hoher Blutdruck -
empfindliche Haut?

BAIERBRUNN/DPA/TMN - Be-
stimmte Entwasserungstablet-
ten gegen Bluthochdruck (Wirk-
stoff: Hydrochlorothiazid) kon-
nen die Haut lichtempfindli-
cher machen und so leichter zu
einem Sonnenbrand fiihren,
warnt die Zeitschrift ,Senioren-
Ratgeber” (Juni 2020). Wer diese
Mittel nimmt, sollte die Mit-
tagssonne meiden, lichtdichte
Kleidung tragen und Sonnen-
creme auftragen. Zudem gilt die
Faustregel: Je kiirzer man sich
in der Sonne aufhalt und je ge-
ringer die Wirkstoffdosis ist,
desto kleiner ist das Risiko. Zu-
dem sollte man regelmaBig zu
Hautkrebs-Screenings  gehen.
Auch andere Medikamente ma-
chen die Haut lichtempfindli-
cher - bestimmte Antidepressi-
va, Antibiotika, Epilepsie-Mittel
sowie Herz-Kreislauf-Medika-
mente zum Beispiel.

Essstorungen
bei autistischen
Kindern

BERLIN/DPA/TMN - Das Kind
lasst plotzlich Mahlzeiten aus
oder bekommt Schwindelanfal-
le. Solche Anzeichen sollten El-
tern immer ernst nehmen. Ins-
besondere autistische Kinder
oder solche mit autistischen
Ziigen haben ein erhohtes Risi-
ko, Essstorungen zu entwickeln.
Darauf weist der Berufsverband
der Kinder- und Jugendarzte
(BVKJ) hin. Die Schwierigkeiten
autistischer Kinder, mit ande-
ren Kontakt aufzunehmen oder
Freundschaften zu pflegen, be-
glinstigen demnach die Ent-
wicklung von Depressionen
und Angststorungen. Esssto-
rungen konnen ein ,ungesun-
der Versuch“ sein, mit den ne-
gativen Geflihlen umzugehen,
wie der Verband erldutert.



