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Riickenschmerzen bekdampfen Teil 2

Stecken allerdings starke
Muskelverspannungen hinter
den Schmerzen, wird Wirme
meist als hilfreich und sehr an-
genehm empfunden. Wirme
fordert die Durchblutung und
entkrampft die Muskulatur,
was zu einer deutlichen
Schmerzlinderung fiihrt. Da-
her empfiehlt die Leitlinie aus-
driicklich eine Warmetherapie
bei Kreuzschmerzen. Die ein-
fachste Form ist sicher ein war-
mes Bad. Man kann natiirlich
auch Wirmflaschen, Heizkis-
sen oder warme Kornersick-
chenverwenden. Diese schrian-
ken allerdings die Bewegung
stark ein und eignen sich daher
nur sehr kurzfristig, da ja eine
Schonhaltung auf jeden Fall zu
vermeiden ist. Daher gibt es
zahlreiche Wéarmesalben und
-pflaster auf dem Markt. Sie
enthalten warmende Wirksof-
fe wie Methylnicotinat oder
Nonivamid oder aber Cayenne-
pfefferextrakt beziehunungs-
weise Capsaicin. Bei all diesen
Produkten - egal ob Pflaster
oder Salbe - gilt: sie diirfen nur
auf intakte Haut aufgebracht
werden und nicht auf Schleim-
hdute oder gar in die Augen ge-
langen. Daher muss man nach
Berithrung die Hénde sehr
sorgfaltig waschen.

Capsaicin férdert die Durch-
blutung und entspannt die
Muskulatur durch die entste-
hende Warme. Auflerdem fiihrt
es zu einer lokalen Hautrei-
zung. Die Haut rétet sich und
brennt leicht. Schmerzrezepto-
ren werden zunéchst tiberer-
regt, dann aber desensibilisiert,
so dass Schmerzimpulse nicht
mehr so stark weitergeleitet
werden. Da bei sehr empfindli-
chen Personen starker Juckreiz
mit Hautausschlag auftreten
kann, wurden neue Arzneifor-
men entwickelt, die hautver-
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traglicher sind: Wiarmeaufla-
gen, die Eisenpulver enthalten.
Sie sind luftdicht verpackt.
Beim Offnen der Folienverpa-
ckung kommt das Eisenpulver
mit Luftsauerstoff in Verbin-
dung und wird oxidiert, wobei
Wirme freigesetzt wird. Diese
Wirmeauflagen konnen als fle-
xibler Giirtel fixiert oder aufge-
klebt werden. Sie erméglichen
ebenfalls eine aktive Bewe-
gung.

Eine entziindungshemmende
und schmerzlindernde Wir-
kung hat Beinwellwurzel- Flu-
idextrakt. Dieser ist auch fir
die Behandlung akuter Myalgi-
en im Bereich des Riickens zu-
gelassen und stellt daher eine
sehr gute pflanzliche Alterna-
tive zu den im vorigen Beitrag
vorgestellten ~ Schmerzgelen
dar.

Wichtigste Mafinahme, um
bereits der Entstehung von Rii-
ckenschmerzen vorzubeugen
ist und bleibt aber eine regel-
miéfige korperliche Bewegung.
Sehr gut tun kénnen auch ge-
zielte Kraftigungsiibungen fiir
den Riicken oder spezielle Sitz-
kissen oder -bille, die ein akti-
ves aufrechtes Sitzen férdern.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



