DAS KREUZ
MIT DEM KREUZ

Riickenschmerzen in der Schwangerschatt




Nahezu 3 aller Schwangeren leiden vor
allem in den letzten Monaten der Schwan-
gerschaft unter Schmerzen im Rucken-
bereich. Hierflr gibt es unterschiedliche
Ursachen, oftmals ist aber ein Zusammen-
spiel verschiedener Faktoren ursachlich.
In den allermeisten Fallen sind derlei Be-
schwerden harmlos und vergehen nach
der Geburt ganz rasch wieder von alleine.

Ruckenschmerzen im 1. Drittel der
Schwangerschaft konnen ein Hinweis auf
Komplikationen sein und gehoren immer
unmittelbar arztlich abgeklart.

ISCHIALGIE

Ein Schmerz im Lendenbereich, der auch
Uber den Gesalsmuskel bis ins Bein aus-
strahlen kann und sich oft auch mit Krib-
beln, Missempfindungen und Taubheit im
Bein bemerkbar macht, kann durch eine
Irritation des Nervus Ischiadicus (Sitzbe-
innerz, Huftnerv) hervorgerufen werden.
Der Ischias Nerv ist der langste, grofste

und dickste Nerv im menschlichen Korper
und entspringt dem Ruckenmark bei L4-
S3 (Lenden-/Kreuzbeinregion). Er verlauft
ziemlich mittig jeweils rechts und links
uber den GesalSmuskel, an der Ruckseite
der Oberschenkel entlang bis zur Knie-
kehle. Von dort lauft er in je zwei Teilen
an der Vorderseite und Ruckseite der
Unterschenkel entlang bis zum Fuf3. Die
Schmerzen verstarken sich haufig kurz
und heftig durch Husten, Niesen, Pressen
und Beugen der Wirbelsaule nach vorne.
Im Allgemeinen ist nur eine Korperseite
betroffen. Ursachlich hierfir konnen Ner-
venwurzelreizungen sein, oft verursacht
durch den wachsenden Fotus und dessen
Lage im Mutterleib.

LUMBAGO

Im Volksmund auch als ,Hexenschuls”
bezeichnet, versteht man darunter einen
akuten Kreuzschmerz, welcher meist auf
strapazierte Muskeln und Bander zurtck-
zufUhren ist.
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Durch das zusatzliche Gewicht in der
Schwangerschaft verlagert sich der Kor-
perschwerpunkt und ein Hohlkreuz bildet
sich aus. Die Muskeln ermuden im Laufe
des Tages durch das Mehr an Gewicht
schneller und die Folge sind Schmerzen,
ahnlich denen eines Muskelkaters.

—
INFO

Auch hat das in der Schwanger-
schaft in verstarktem Mal3e
gebildete Hormon ,Progesteron®
eine Lockerung von Bandern und
Sehnen zur Folge, was wiederum
eine Stabilititseinbul3e der
Wirbelsaule zur Folge hat.

Muskeln und Bander sind somit starker
gefordert und es kann zu Verspannungen
in diesem Bereich kommen.

Mehr oder weniger akute Schmerzen im
Kreuz kénnen daraus entstehen. Zumeist
nehmen die Schmerzen bei Bewegung zu
und in Ruhe wieder ab.

SNV
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BECKENSCHMERZEN

Im Laufe der Schwangerschaft verbreitert
sich das Becken ein wenig um den Durch-
tritt des Babys bei der Geburt zu erleich-
tern. Gerade in den letzten Schwanger-
schaftswochen rutscht das Baby schon
ein wenig tiefer Richtung Becken.

—
INFO

Wenn hierbei Nerven im Bereich
des Beckenbodens gedrtuickt
werden, kann auch das zu
Riickenschmerzen fiihren.

Auch die sogenannte Schambeinfuge
(Symphyse) zwischen den beiden Becken-
halften lockert sich und dies ist haufig
auch mit Schmerzen verbunden. Da durch
den erhdhten Mineralstoffbedarf des Ba-
bys den mutterlichen Knochen und Gelen-
ken Kalzium und Phosphor entzogen wer-
den, kann dies die Lockerung und damit
die Schmerzen zusatzlich verstarken.




Schmerzen manifestieren sich im Bereich
des Schambeins, der Hufte und Leiste,
aber auch im Bereich des unteren RU-
ckens. Schmerzverstarkend wirken dann
Treppensteigen, Umdrehen im Liegen
und Positionen, in denen die Beine ge-
spreizt sind.

Auch der bei Schwangeren ab dem 3.
Trimenon haufig zu beobachtende ,Wat-
schelgang” hat seine Ursache in der Sym-
physenlockerung.

VORWEHEN & SENKWEHEN

Vorwehen sind sogenannten Ubungswe-
hen, die circa ab der 25. SSW in regel-
mafigen Abstanden mehrfach am Tag
auftreten und die den Bauch fur %2 - 1
Y2 Minuten hart werden lassen. Auch die
Muskeln und Bander der Gebarmutter
spannen sich an, was sich dann mit ei-
nem Ziehen im Rucken bemerkbar ma-
chen kann.

INFO

Ab circa der 36. SSW treten
Senkwehen auf, die das Baby
tiefer ins Becken rutschen lassen.
Hier sind die Kontraktionen
unregelmafig, starker und
schmerzhafter - wie bei starke-
ren Regelschmerzen.

SCHMERZLINDERNDES

Neben der Homoéopathie gibt es
diverse sanfte Mittel und MaBnah-
men, die schmerzlindernde Effekte
haben koénnen und einen Versuch
wert sind.

Anhaltende, starke Ruckenschmerzen be-

durfen jedoch immer der arztlichen Ab-
klarung. Probleme mit den Nieren kénnen

Der HomdopathieRATGEBER 97



0E800IH

namlich ebenfalls Ruckenschmerzen her-
vorrufen. Insbesondere, wenn zu den RU-
ckenschmerzen noch Fieber, Mudigkeit,
ein allgemeines Krankheitsgefuhl oder
Harninfektionen hinzukommen, ist eine
Selbstbehandlung nicht mehr maoglich.

=
TIPP

Bei nahezu allen Arten von
Ruckenschmerzen wirkt Bewe-
gung lindernd. Sei es nur ein
Spaziergang in rascherem Tempo
oder spezielle Schwangerschafts-
gymnastik wie auch Yoga,
Schwimmen oder Wasser-
gymnastik.

Sanfte Bewegung wirkt entspannend, lo-
ckernd auf die Muskulatur und durchblu-
tungsfoérdernd.

Hilfreich sind zumeist auch Massagen,
da diese entkrampfend, lockernd und
durchblutungsférdernd wirken und die
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korpereigene  Endorphin-Ausschuttung
(schmerzhemmendes Hormon) anregen.
Entsprechende Aromadle (z.B. Lavendel,
Cajeput, Rosmarin) konnen dabei als
Wirkverstarker dienen.

Analog wirken auch warme Anwendun-
gen, zum Beispiel in Form einer Warmfla-
sche, eines Kirschkernkissens oder einer
warmen Badewanne mit entspannendem
Badezusatz.

In der Liegeposition fur Entlastung des
Ruckens sorgen, d.h. in Ruckenlage, die
Unterschenkel bis zur 90°- Position mit
Kissen unterfuttern, so dass die Lenden-
wirbelsaule flach auf der Unterlage auf-
liegt. Bei Seitenlage mittels eines Stillkis-
sens zwischen den Knien und unter dem
Bauch den Rucken entlasten.

HOMOOPATHIE BEI RUCKEN-
SCHMERZEN

Homoopathische Mittel sind aufgrund
ihrer guten Vertraglichkeit und ihrer bei
korrekter Verwendung nahezu nebenwir-
kungsfreien Eigenschaften gerade auch



fur Schwangere bestens geeignet. Es gibt
jedoch ein paar Regeln zu beachten, da-
mit Sie sich selbst richtig und risikolos be-
handeln kénnen.

© Fur die Selbstbehandlung empfehlen
wir Globuli in sog. ,Niedrig-Poten-
zen”, d.h. in D6 bis D12.

© Die Behandlung sollte stets in Abspra-
che mit Ihrem Frauenarzt und/oder
lhrer Hebamme erfolgen.

© Im Rahmen der Selbstbehandlung
sollte stets nur eine Arznei, ein Mittel
versucht werden.

© Beenden sie die Einnahme sofort, wenn
sich lhre Symptome verschlechtern.

© D-Potenzen nicht langer als zwei, max.
drei Tage einnehmen. Bessern sich die
Beschwerden nicht, so fragen Sie einen
homaoopathischen Arzt/Heilpraktiker.

Arnica montana (Arnika)

AuRerste Sensitivitat, Schmerzhaftigkeit
und Empfindlichkeit. Der Schmerz sitzt
hauptsachlich in der Beckenregion. Emp-
findlichkeit gegen die Bewegungen des
Fotus, die nachts wach halten. Weh und
zerschlagen. Jede Unterlage erscheint zu
hart. Verschlechterung durch Berthrung,
durch Bewegung. Verbesserung beim
Hinlegen.

Bryonia (Zaunriibe)

Stechende, reilSende Schmerzen. Ver-
schlimmerung durch jegliche Bewe-
gung, reizbares Temperament, grol3er
Durst, trinkt in grofRen, langen Zugen.
Verbesserung durch absolute Ruhe, Lie-
gen auf der schmerzhaften Stelle, Druck,
Kalte.

#1680(
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Calcium carbonicum
(Austernschalenkalk)
Ruckenschwache und Kreuzschmerzen
mit Mangel an Lebenswarme und Ver-
schlimmerung durch Kalte. Verschlimme-
rung durch Treppensteigen, durch kaltes,
feuchtes Wetter sowie korperliche An-
strengung. Schwitzen bei der leichtesten
Anstrengung und nachts im Schlaf.
Colocynthis (Bittergurke)

Qualvolle Schmerzen, bei denen man sich
krimmen muss. Zumeist Ischialgien mit
krampfartigen, einschiefenden Schmer-
zen in der Hufte, uberwiegend rechtssei-
tig. Ruhelos wahrend der Scherzen.
Verschlimmerung bei Zorn, Entrustung,
DemuUtigung, durch Atmen, durch Hin-
legen. Verbesserung durch sehr starken
Druck.

Kalium carbonicum (Pottasche)

Heftige stechende  Kreuzschmerzen,
scharf wie Pfeile, Empfindung, als ob eine
Last tief herunter ins Becken trate. Ru-
ckenscherzen mit Schwitzen und grol3er
Schwache. Ischias- Syndrom besonders
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rechtsseitig. Scherzen treiben den Pati-
enten aus dem Bett, muss sich aufsetzen
im Bett zum Umdrehen. Kann es nicht
ertragen, berthrt zu werden. Verschlim-
merung beim Liegen auf der betroffenen
Seite, in Ruhe, zwischen 2 und 4 Uhr mor-
gens. Kann es nicht ertragen, alleine zu
sein. Verbesserung durch Gegendruck am
Rucken.

Magnesium phosphoricum
(Magnesiumphosphat)
Ischiasschmerzen rechts, Schmerz scharf,
schneidend, stechend, kommt und geht
blitzartig. Intermittierende Anfalle, dabei
matt, mude, erschopft. Verbesserung
durch aufSere Hitze, Zusammenkrimmen.
Schlimmer zwischen 10 und 11 Uhr und
zwischen 16 und 17 Uhr, durch Aufde-
cken, kalte Luft, Berthrung.

Rhus toxicodendron (Giftsumach)

Ziehende, reilSende Schmerzen bei extre-
mer Ruhelosigkeit. In der Regel linksseitige
Beschwerden. Schmerz sitzt Uberwiegend
im unteren Rucken und im Ischiasbereich.
Verlangen nach Bewegung und Lage-



wechsel, schlimmer nachts. Anlauf-
schmerz morgens oder nach langerem
Ruhen. Besserung durch fortgesetzte
Bewegung, durch trockene Hitze, war-
mes Baden. Verschlimmerung bei kaltem,
nassem, windigem Wetter, nach Uberan-
strengung.

Sepia (Tinte des Tintenfisches)

Insbesondere bei Ischiasbeschwerden
links, Kreuzbein-Schmerzen, brennende
und reiflende, krampfartige Schmerzen
vom Kreuz bis in die Schultern hinauf.
Schmerzen breiten sich von einzelnen
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Korperteilen zum Rucken hin aus, be-
gleitet von Schaudern. Gefuhl von Druck
und Abwartsdrangen. Tiefe Traurigkeit,
Weinen, Reizbarkeit. Verbesserung durch
warme Umschlage, durch intensive Be-
wegung und harten Druck. Verschlimme-
rung bei kaltem Wind, in Ruhe, nachmit-
tags.

Valeriana (Baldrian)

Ruhelos, nervos und reizbar. Kreuz-
schmerzen und Ischias-Syndrom schlim-
mer im Sitzen und Stehen, gebessert
durch Umhergehen.
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