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Der beherzte Griff in die Hausapotheke

GESUNDHEIT Wann welche Schmerzmedikamente bei Riickenschmerzen helfen und wann nicht

BERLIN/PR - Verspannungen,
Reizungen von Muskeln, Seh-
nen und Biandern oder Erkran-
kungen im Rucken verursa-
chen Beschwerden vom Hals
bis zur Lende und schranken
Betroffene im Alltag ein. ,Viele
Menschen greifen bei Rucken-
schmerzen direkt auf Medika-
mente in Form von Tabletten
oder Salben zuriick” berichtet
Dr. Munther Sabarini, Grin-
der und Leiter der Avicenna
Klinik in Berlin. ,Dabei bergen
Schmerzmittel insbesondere
bei einer dauerhaften Einnah-
me Risiken und wirken mit-
unter nicht effektiv gegen die
Beschwerden.” Er erklart, wel-
che Schmerzmittel sich eig-
nen und mit welchen Neben-
wirkungen zu rechnen ist.

Fiir die Hausapotheke

Medikamente wirken
unterschiedlich: schmerzlin-
dernd, muskelentspannend
oder entzindungshemmend.
Viele sind frei in der Apothe-
ke erhaltlich. Die bekanntes-
ten Wirkstoffe in Tabletten-
form sind Diclofenac, Ibupro-
fen und Naproxen und geho-
ren zu den sogenannten
NSAR (nichtsteroidales Anti-
rheumatikum). ,Sie sind in
niedriger Dosis nicht ver-
schreibungspflichtig und lin-

dern hdufig akute Beschwer-
den zuverladssig und schnell.
Allerdings sind die Nebenwir-
kungen nicht zu unterschat-
zen. Sie konnen unter ande-
rem bei langerfristiger An-
wendung Magengeschwire
beglinstigen und sollten da-
her bei einem empfindlichen
Magen nicht eingesetzt wer-
den® erklart Dr. Sabarini. ,Im
schlimmsten Fall verursa-
chen sie Magenblutungen,
Perforationen und Ulcera.
Dies fiihrt zu etwa 2.200 To-
desfillen pro Jahr in Deutsch-
land“  Ebenfalls = Herzbe-
schwerden und erhohter Blut-
druck kénnen zu den Neben-
wirkungen zdhlen. Schmerz-
salben mit den gleichen Wirk-
stoffen in Kombination mit
durchblutungsférdernden In-
haltsstoffen helfen vor allem
bei  Muskelverspannungen.
Zwar ist ihre Wirkung als Sal-
be geringer und sie konnen
Hautreaktionen ausldsen, da-
fir wird der Magen-Darm-
Trakt geschont. Zudem ist es
wichtig, nach dem Auftragen
die Hande zu waschen, damit
die Stoffe nicht mit Schleim-
hauten in Kontakt kommen.
Bei entzlindlichen Schmerz-
ursachen ist darauf zu achten,
eher Kuhlpacks einzusetzen.
Acetylsalicylsaure, vielen als
Aspirin bekannt, ist wegen

in Berlin.

der starkeren Nebenwirkun-
gen nur eingeschrinkt zu
empfehlen und die Wirksam-
keit von Paracetamol bei Ri-
ckenschmerzen ist umstrit-
ten. ,Pflanzliche Schmerzmit-
tel sind ebenfalls eine gute Er-
ganzung in der Hausapotheke
und kénnen auf die Haut auf-
getragen  schmerzlindernd

Siifler Genuss in rot und griin

TAFELTRAUBEN Von der Rebe in die Obstschale

IM NORDWESTEN/BZFE - Tafel-
trauben gehoren mit einem
Pro-Kopf-Verzehr von knapp
funf Kilogramm pro Jahr zu
den beliebtesten Obstarten in
Deutschland. Sie wachsen an
der Echten Weinrebe (Vitis vi-
nifera), einer der altesten Kul-
turpflanzen der Welt. Archdo-
logische Funde in Georgien
belegen, dass sie schon seit
8.000 Jahren kultiviert wird.
Heute gibt es rund 10.000
Traubensorten, die in Kelter-
trauben flir Wein oder Saft
und Tafeltrauben zum direk-
ten Verzehr unterteilt werden.
Tafeltrauben sind groRer,
langlicher und haben eine
diinnere Schale als Keltertrau-
ben. Sie enthalten etwas weni-
ger Aromastoffe und Zucker.
Besonders beliebt sind kernlo-
se Trauben. Dabei handelt es
sich entweder um spezielle
Sorten oder um Friichte, die
ohne Befruchtung wachsen.
So entstehen keine Kerne,
denn das sind die Samen der
Pflanze, mit denen sie sich
fortpflanzen wiirden. Auch
Sorten mit sehr kleinen, wei-
chen Kernen werden als , kern-
los“ vermarktet, da sie beim
Verzehr kaum auffallen.
Tafeltrauben enthalten vor
allem Frucht- und Traubenzu-
cker, auflerdem Fruchtsduren
und B-Vitamine. Dazu kom-
men Ballaststoffe wie Pektin
und sekundare Pflanzenstoffe,
wie das Flavonoid Quercetin
und das Anthocyan Resver-
atrol, die beide entziindungs-
hemmend und antioxidativ
wirken konnen. Rote und
blaue Sorten enthalten beson-
ders viele Anthocyane, die fiir
die Farbe der Friichte sorgen.
Tatsachlich stecken auch in
den Traubenkernen hochwer-

Tafeltrauben gehdren zu den
Deutschland.

tige Inhaltsstoffe wie Gerb-
und weitere Ballaststoffe. Um
sie zu verwerten, musste man
die oft recht bitteren Kerne al-
lerdings zerbeifien.

Hauptsaison fir Trauben
ist der Herbst, auch wenn sie
das ganz Jahr erhaltlich sind.
Bei heimischen Friichten be-
ginnt die Saison im Spatsom-
mer etwa Mitte August und
geht bis Ende Oktober. Das
deutsche Angebot ist klein,
denn der Aufwand und das Ri-
siko fiir Ernteausfille ist hoch.
Tafeltrauben aus Deutschland
werden meist regional ver-
marktet. Importiert werden
besonders viele Friichte von
August bis November, vor al-
lem aus Italien, Stidafrika und
Spanien.

Da Trauben ein empfindli-
ches Produkt sind, werden sie
am besten in den frithen Mor-
genstunden von Hand geern-
tet. Dabei sollten sie moglichst
wenig berthrt werden, um den
natlirlichen dufleren Duftfilm
zu erhalten. Das ist eine diinne,
weifd-graue und wachsartige
Schicht, die sich leicht stumpf
anfihlt und die Friichte unter
anderem vor dem Austrocknen
schitzt. Ein unbeschadigter

beliebstesten Obstsorten in
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Duftfilm ist ein Hinweis auf
eine hohe Produktqualitat und
wird am besten erst direkt vor
dem Verzehr abgewaschen. Fri-
sche Trauben sind aufSerdem
an einer gleichmafiigen Farbe
und sauberen, prallen Beeren
mit grilnen Stielen zu erken-
nen.

Zum Lagern gehoren die
Trauben gut verpackt ins Ge-
misefach des Kihlschranks,
wo sie ein bis zwei Wochen
frisch bleiben. Die Friichte
dort regelmifiig auf Druck-
oder Faulstellen durchsehen,
denn eine einzelne schimme-
lige Beere kann die umliegen-
den schnell ,,anstecken®.

Trauben schmecken im
Obstsalat, eignen sich als Rei-
seproviant und erganzen jede
Késeplatte auch optisch. Wer
etwas Neues probieren moch-
te, kombiniert sie mit bunter
Paprika und Schafskdse zu
einem herzhaft-stiflen Salat
oder friert die gewaschenen
Beeren einzeln nebeneinan-
der ein. So sind sie nach weni-
gen Stunden ein erfrischender
sommerlicher Snack oder kon-
nen als Frucht-Eiswiirfel auch
Getranke kiithlen, ohne sie zu
verwassern.

Dr. Munther Sabarin, Grinder und Leiter der Avicenna Klinik
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wirken und gegen Entzin-
dungen helfen®, so Dr. Sabar-
ini. ,Auch die Wurzel der Teu-
felskralle kann als Salbe oder
Tee Ruckenleiden vermin-
dern. Vor einer Anwendung
sollten allerdings mogliche
Allergien gegen die Wirkstof-
fe arztlich abgeklart sein. Zu-
dem ist es ratsam, parallel mit

[=generiert

physiotherapeutischen Maf3-
nahmen zu beginnen.”

Verschreibungspflichtige
Medikamente

Starkere Medikamente sind
nur Uber ein Rezept vom Arzt
erhidltlich und werden nur
dann eingesetzt, wenn andere
Behandlungen nicht ausrei-
chen. So beispielsweise ent-
zindungshemmende Medika-
mente wie Novalgin oder
Opioide wie Morphin, die viele
Arten von akuten Schmerzen
schnell lindern konnen. Injek-
tionen mit schmerzlindern-
den Medikamenten oder ortli-
chen Betaubungsmitteln, mit
oder ohne Kortison, konnen
gereizte Nervenwurzeln, Seh-
nen oder Bander in ihrem na-
tirlichen Heilungsprozess
unterstitzen. Sogenannte
Muskelrelaxanzien, die auf die
Muskeln oder das zentrale
Nervensystem wirken, lassen
sich zur Entspannung von
Muskeln einsetzen. Verschrei-
bungspflichtige Schmerzmit-
tel konnen jedoch starke
Nebenwirkungen  ausldsen.
Wirkstoffe aus der Gruppe der
Opioide oder Benzodiazepine
machen in vielen Fallen sogar

korperlich abhangig.
,Schmerzmittel ~ bekampfen
vorrangig die Symptome,

nicht aber die eigentliche
Ursache des Schmerzes®, er-
klart Dr. Sabarini. ,Daher ist
eine genaue Diagnose beim
Arzt bei akuten, lang andau-
ernden oder wiederkehrenden
Rickenschmerzen  notwen-
dig.“ Mit einer Behandlung der
Ursache, etwa durch Bewe-
gungstherapien oder mini-
malinvasive Eingriffe, lassen
sich die Beschwerden langfris-
tig beheben, sodass eine
dauerhafte Medikation nicht
notwendig ist. ,Gerade weil
Schmerzmittel mit zahlrei-
chen Nebenwirkungen einher-
gehen, darf eine medikamen-
tose Schmerzbehandlung
nicht als alleinige Therapie
durchgefiihrt werden, son-
dern dient als voriibergehen-
de Mafdnahme, bis die Ursache
der Ruckenschmerzen geklart
ist, oder sie erfolgt erganzend
zu einer Physiotherapie oder
begleitend nach einer Opera-
tion“, betont Dr. Sabarini. Der
Facharzt empfiehlt, stets aktiv
zu bleiben, sich zu bewegen
und bei Schmerzen in keine
Schonhaltung zu fallen. Dies
gehort zu den wirksamsten
Dingen, die jeder Mensch
selbst fiir seine Rickenge-
sundheit leisten kann.

Weitere Informationen
unter https://avicenna-kli-
nik.com.
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