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Macht der Ischiasnerv Probleme, sind die Schmerzen oft
kaum auszuhalten. Der dickste Nerv unseres Kérpers ver-
sorgt die Beinmuskulatur. Geriit der Nerv unter Druck, sen-
deter Schmerzsignale. FﬁnfL(isungen fiir ein unangenehmes
Problem! Der Entziindungshemmer Curcumin darf dabei

anchmal reicht schon eine unbe-

dachte Bewegung, wenn man
etwas Schweres hebt, und der Schmerz mel-
det sich ausstrahlend bis ins Bein hinunter.
Der Nerv kann aber auch zwischen zwei Wir-
beln eingeklemmt werden, wie das bei einem
Bandscheibenvorfall vorkommen kann, oder
er entziindet sich infolge einer Gurtelrose oder
von Borreliose. Oft ist auch nur der Hiiftmus-
kel (Musculus piriformis) verspannt, der direkt
unter dem groBen GesdBmuskel liegt oder der
Nerv verlduft sogar durch diesen Muskel hin-
durch (bei etwa 20 Prozent aller Menschen ist
das so). Je nach Ursache des Schmerzes muss
man eine andere MaBnahme setzen. Arztliche
Abklarung ist deshalb ratsam. Denn bei gréBe-
ren Problemen wie einem Bandscheibenvorfall
darf man nichts auf eigene Faust unterneh-
men. Umso wichtiger ist aber, dass man bei
bloBen Verspannungen oder Reizungen wirk-
lich rechtzeitig aktiv wird und auch dranbleibt.

TIPPS GEGEN
[SCHIAS-SCHMERZ

1. HOFTMUSKEL DEHNEN
Den Hiftmuskel regelméBig zu dehnen, kann
den Ischias bei einer Verspannung wieder
beruhigen. Dafiir gibt es spezielle Ubungen.
Geeignet sind die Yoga-Ubungen die sitzende
Taube, die liegende Taube, das Kind.

2. VERSPANNUNGEN LOSEN
Vorher sollte man den Bereich mit kolloidalem
Magnesiumdl einreiben, damit das Gewebe
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niche fehlen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

flexibler wird und die Verspannung leichter
nachlasst. Es gibt Menschen, die sténdig zu
Verspannungen neigen. Manchmal liegt ein
Magnesiummangel dahinter, manchmal ist
aber auch der Qi- und Blutfluss im Blasen-
meridian gestort. Qi- und Blutmangel sind
ebenfalls mdglich, oft im hohen Alter. Seh-
nen, Bander und Muskeln werden dann nicht
ausreichend versorgt. Bei Blutmangel wichtig:
Blut baut sich im Schlaf auf, daher ausreichend
schlafen! Stress, Zeitdruck, langes Aufbleiben
nachts, intensive Bildschirmarbeit vermeiden,
rote Safte trinken, Eisenmangel ausgleichen
etwa mit dem Moringablatt oder mit Fisen-
chelat. Auch die Brennnessel baut Blut auf -
und kann bei Ischias zusétzlich duBerlich als
Bad aus frischen Zweigen oder Einreiben mit
frischen Brennnesseln lindernd wirken.
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3. WARME
Eine Warmeflasche oder Infrarotbestrah-
lung kann bei einer Verspannung lindernd
wirken. Bei einer Entziindung ist allerdings
Hitze ungunstig.

4. ENTZUNDUNG LINDERN
Der beste Tipp unserer Meinung nach und
sehr bewdhrt bei Entziindung ist der Ent-
zlindungshemmer Curcumin, der Haupt-
wirkstoff in der Curcumawurzel. Anwen-
der berichten, dass es etwa drei bis sieben
Tage dauert, bis der Schmerz nachlésst.
Der Sternanis ist ebenfalls bewdhrt bei
Nervenschmerzen.

5. ERREGER BEKAMPFEN
Ist ein Herpes-Erreger, wie Herpes zoster,
der Verantwortliche fiir Girtelrose und
daher die Ursache fur die Entziindung,
dann muss man mehreres kombiniert ver-
suchen. Auch Borrelien kommt man bei
- am allerbesten mit der Artemisia annua
hochdosiert )~



