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Oft sind die
Ursachen flir einen
unsicheren Gang
klar. Manchmal
entsteht er jedoch
auch schleichend

Das Kreuz
ist so flexibel,
dass es StoBe
beim Joggen

abfingt

ast du dir wehgetan,

du humpelst ja? Die-

se Frage horen viele,
die einen unregelmafigen
Gang haben. Dabei muss
gar keine akute Verletzung
vorliegen. Manchmal han-
delt es sich um eine Durch-
blutungs-Stérung im Bein.
Moglich ist auflerdem,
dass etwas auf einen Nerv
driickt. ,,Verspannte Mus-
keln, gezerrte Bénder oder
iiberanstrengte  Gelenke
sind die haufigsten Ursa-
chen fiir Gang-Probleme®,
erklart Neurochirurg Dr.
Samer Ismail vom Ortho-
padiezentrum  Miinchen
Ost (www.0z-mo.de).
,2Manchmal kann es auch
an den Bandscheiben bzw.
der Wirbelsdule liegen.
Oder wir stellen bei vielen,
die nicht mehr richtig ge-
hen konnen, eine Stérung
im Kreuz-Darmbein-Ge-
lenk fest.”

Langes Sitzen und
Stehen belasten

Ursachen. Das Iliosa-
kralgelenk (ISG) wird aus
den Schaufeln des Darm-

beins und der Verldnge-
rung der Wirbelsiule,
dem Kreuzbein, gebil-
det. Es muss all die

" Das lliosakral
gelenk verbindet

das K bein abfangen,
miatlsderrueg;r;[n die auf das Becken
beinschaufeln. Fehlhal-

Es ist kaum
beweglich, kann
bei zu viel
Beanspruchung
aber Probleme’
beim Gehen
verursache

fithren da leicht zu
einer Uberlastung.
Die Gelenkflichen
reiben dann ver-
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aezl1o] ;bwwj&
Physnothera- =
peuten kdnnen
Blockaden am

Becken losen /

starkt aufeinander. Das
wiederum reizt die dort
verlaufenden  Nervenfa-
sern und kann schlieBlich
eine Entziindung auslosen,
die bis in das Bein spiir-
bar ist.

Symptome. Oft treten
tief sitzende Kreuzschmer-
zen auf besonders mor-
gens nach dem Aufstehen
oder nach langeren Ruhe-
bzw. Sitzpausen. Sie kon-
nen bis in den FuB3 aus-
strahlen und werden nicht
selten als Wirbelsdulen-
Schiaden fehlinterpretiert.
Die Betroffenen hinken
dann, um Schmerzen zu
vermeiden.

Eine Spritze verrat
die Schmerzursache

Diagnose. Weder auf
Rontgen- noch auf Kern-
spinbildern lasst sich ein
Schaden am Kreuz-Darm-
bein-Gelenk  erkennen.
»Deshalb spritzen wir ein
ortliches Betdubungsmit-
tel direkt hinein und beob-
achten, ob es dem Patien-
ten danach besser geht,
sagt Dr. Ismail. ,Falls ja,
wissen wir, dass die Ner-
ven die Beschwerden aus-
gelost haben.

Therapie. Zunéichst ver-
schreibt der Arzt schmerz-
stillende und entziindungs-
hemmende Medikamente
sowie Physiotherapie. In
jedem zweiten Fall hilft
das. ,, Tritt aber nach sechs
Monaten noch keine deut-
liche Besserung ein, kon-
nen wir in einem néchsten
Schritt die sensiblen Ner-
venfasern am Gelenk mit
Radiofrequenz-Wellen
schonend verdden®, so Dr.
Ismail. Der Gesamtnerv
bleibt dabei intakt.

Lesen Sie nachste Woche::
i Schmerzen im Knie -
: habe ich was Ernstes? :

«) Das rat der Mediziner

ei Problemen mit dem lliosa-

kralgelenk sollten die Betroffe-
nen aktiv werden und ihre Ri-
cken- sowie Becken-Muskulatur
trainieren. ,Das stabilisiert und

beruhigt das Becken. Zuséatzlich
helfen Massagen sowie Elektro- |
und Warmetherapie“, erlautert

der Mediziner Dr. Samer Ismail.
Eingriff. Sind die konservativen
Methoden nicht ausreichend, kén-

nen die Nerven tiber Radiofre- |
quenz-Wellen
so beeintrach- |

tigt werden,
Schmerzen

weiterleiten.

ne Sonde, die
bis zum Ge-

ichtig ist es, den Rumpf und
das Becken durch regeimaBi- |

ges Training zu kréftigen. In der

Riickenschule oder beim Physio- |

therapeuten kann man entspre-
chende Ubungen erlernen.

Bewegung. Wer hinkt, solite |
sich nicht schonen, sondern im- |

mer aktiv bleiben. Ruhe verschlim-
mert die Probleme nur.

Stiitze. Weil Beschwerden am |

Kreuz-Darmbein-Gelenk durch ein
Hohlkreuz oder eine falsche Kor-
perhaltung verstarkt werden, hilft

als Vorbeugung oft das Tragen ei- |

ner elastischen Funktionsbandage
(Foto).
Sie er-
héht die
Durch-
blutung
und ent-
lastet die
Wirbel-
saule.

dass sie die |
nicht mehr 7
Das geschieht 1

Uber eine diin- |

lenk vorge- |
schoben wird.
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Ein Bldhbauch
ist der Feind der
Frauen. Er schmerzt ¢
und nagt am
Selbstbewusstsein.
Man flhlt sich
einfach nicht mehr
attraktiv

as morgens noch tenreaktion in Gang.
wunderbar flach war, Galle, Leber und Ba
wolbt sich ab dem cheldriise werden zur
Nachmittag frech nach vorne, tion von Verdauungss:
kneift und driickt abends wie geregt. Die Fettve:
eine kleine Kugel gegen den kommt in Schwung
Hosenbund. Ein Bldhbauch Nahrungsfett landet
hat Auswirkungen auf alle schnell aufHiifte, Bauc!
Bereiche des tiglichen Lebens. Der Darm wird aktiv
Natiirlich hilft Gasteo — der reits vorhandene Gase
Bldhbauch-Spezialist. ziigig abtransportiert 1
Bldhungen kénnen ve
werden. Auch die bel:
Bauchkrampfe verscl
Und ohne Blahbauch s
Schon beim ersten Kontakt gleich viel schlanker
mit der Zunge setzen die Bit-
terstoffe in Gasteo eine Ket- DerB

Die Fettverdauung kommt
in Schwung

Vollegefiihl, Bauchweh, Blahbauch

Das hilft, das wirkt,

Be| Verdauungs-ProbIemen hllft Gasteo

Génsefingerkraut R
Durch den bitteren Geschmack wird auch i S weitave

Hellpflanzen

der Appetit gebremst. Bei HeiBhunger
auf StBes ein paar Tropfchen Gasteo

auf der Zunge zergehen lassen. Gasteo
gibt es rezeptfrei nur in Apotheken.

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel, zur Linderung von leichten Verdauungsbeschwerde
gefiihl, Blahungen), sowie leichten krampfartigen Beschwerden im Magen-Darm-Trakt. Traditio
mittel, das ausschlieBlich auf Grund langjéhriger Anwendung fiir das Anwendungsgebiet |
Zu Risiken und Nebenwnrkungen lesen Sie die Packungsbellage und fragen Sie Ihren Arzt odet



