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RHEUMAZENTRUM FAVORITEN

Rheuma

Volkskrankheit Kreuzschmerzen

Im Interview erklirt der Behandlung beginnt, ist ~ ders Frauen, darf nicht auf tig um die richtige Ursache  Und wie sieht die Behand- Wirbelgelenke oder an eine
R seine Beschwerden meist einen Wirbelbruch durch fiirdie Schmerzen zufinden. Ilungeigentlich aus? entziindete Nervenwurzel
Rheumaspezialist Dr.  schnell wieder los. Und das Osteoporose vergessen wer- Ich betreue sehr viele Pati-  Sierichtet sich nach der Dia- heran nétig. Bei Gelenk-
Omid Zamani vom ist nicht nur fiir das Wohlbe-  den. enten mit Kreuzschmerzen, gnose. Beim ,unkomplizier- rheuma stoppen spezielle
Rheumazentrum Fa- finden wichtig, sondern ver- Selten, und deshalb oft dabekommt man einen ge- ten“ Kreuzschmerz reichen Medikamente nicht nur den
hindert auch, dass der erst spit erkannt, ist ,Mor- wissen Blick daftir. Genau entziindungshemmende Schmerz, sondern bremsen

voriten warum man  Schmerz chronisch wird. bus Bechterew*. Er beginnt zuzuhoren ist wichtig: Wann  und schmerzstillende Medi- auch die Gelenkzerstorung.

; meist mit einer Entziindung ist der Schmerz aufgetreten? kamente und ganz normale

bei Schmerzen rasch Was sind die hdufigsten Ur- des Kreuzbein-Darmbein% Besteht er dauergd oder Bewegung, evegntuell kombi-  Was ist ihr wichtigster Rat?
was tun sollte.  sachen fiir Kreuzschmerzen? — Gelenks.  Typischerweise wird er durch bestimmte Be-  niert mit physikalischer The- Warten Sie mit Kreuz-
Oft stecken Fehlhaltungen, wird der Schmerz bei Bett- wegungen ausgeltst? Dann rapie. Bettruhe schadeteher. schmerzen nicht, sondern
Herr Dr. Zamani, Kreuz- Verspannungen und Stress ruhe eher starker. wird die Wirbelsdule unter-  Riickengymnastik und gehen Sie der Ursache auf

schmerzen sind sehr hdufig.
Heifst das, man muss sich da-
mit abfinden?

Dr. Omid Zamani: Nein, das
wire verkehrt. Wer frith mit

dahinter. Aber auch ein
Bandscheibenvorfall und
ein entzitindeter Ischiasnerv
konnen die Ursache sein. Bei
dlteren Menschen, beson-

Wie stellen Sie die richtige
Diagnose?

Je seltener die Ursache ist,
desto mehr Erfahrungist no-

sucht und eventuell folgen
ein Rontgen, eine Compu-
ter- oder Kernspintomogra-
phie oder auch Blutuntersu-
chungen.

Stressmanagement konnen
verhindern, dass der
Schmerz wieder aulftritt.
Manchmal sind auch geziel-
te Injektionen in die kleinen

den Grund! Es gibt heute vie-
le wirkungsvolle Therapien.
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Schmeckt gut, tut gut

Saison: Gemiuisesifte und Salate sind in

Obst und Gemiise kénnen
in unserem Korper wohltu-
ende Wirkungen entfalten.
Dies beruht darauf, dass sie
eine Fille von bioaktiven
Substanzen enthalten, die
den Organismus aktivieren
und férdern.

Es gibt diverse Moglich-
keiten sich mit gentigen Ge-
miise zu versorgen. Gekocht,
gebraten, roh als Salat oder
als Saft. In fliissiger Form
kann man das Gemdise tiber-
all mit nehmen, auch in die
Arbeit. Wer nicht selber ent-

24 Stunden Salat

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Stiick Sellerie,

saften will, kann getrost auf
fertige Sifte zurtickgreifen,
die in der Qualitit dem
selbstgepressten meist um
nichts nachstehen, sind sie
doch aus bioligischem An-
bau und werden und hygie-
nischen Maf3stdben verar-
beitet. Gemiise ist aber na-
tlirlich auch als Salat eine
duBerst beliebte Kostlich-
keit. Drei nicht alltdgliche
Rezepte, die gesund und
wohlschme-

ckend sind.

geputzt und geraspelt (oder ein Glas geraspelter Sellerie),
1 Dose Mais (abgetropft), 5 hartgekochte Eier, 200 Gramm gekochter
Schinken, 1 Dose Ananas, 2 Apfel, 1 Glas Miracel Whip, 3 Stiick Lauch

Zubereitung: Eier klein hacken. Gekochten Schinken, Ananas und
Apfel klein schneiden. Den Lauch ganz diinn in Scheiben schneiden.
Alles der Reihe nach in eine Glasschale schichten und die Mayonaise
dartiber streichen. Zum Schluss den geschnittenen Lauch darauf legen
und etwas andriicken. Zugedeckt im Kiihlschrank 24 Stunden stehen

lassen. Vor dem Servieren gut durchmischen.

Avocado-Orangensalat

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Avocado, 10Orange,
100 Gramm Feldsalat, 1 rote Chilischote,

1/4 Radiccio, 2 gebratene Hahnchenbrustfilets,
8 EL Balsamicoessig, 4 EL Olivendl, 1 TL Senf,

4 EL Orangensaft, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Avocado schalen, in Streifen schneiden. Orange schalen,
filetieren und in Segmente teilen. Peperoni entkernen in kleine Wiirfel
schneiden, Radiccio Klein schneiden. Feldsalat waschen und schleudern.
Hahnbrustfilets in Streifen schneiden. Alle Zutaten auf einer Platte anrichten.
Aus den restlichen Zutaten ein Dressing rihren und tiber den Salat gieBen.
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Zutaten fiir 4 Personen:

Rote Riiben-Eier-Salat

4 hart gekochte Eier, 500 Gramm gekochte
rote Riiben, 2 mittlere Zwiebel, T Bund Schnittlauch,
4 EL WeiBweinessig, 1 TL Senf, 5 EL Ol, Salz, Pfeffer.

(]

Zubereitung: Die Eier in Scheiben teilen. Die roten Riiben schalen und
in Scheiben schneiden. Mit den Eischeiben dekorativ auf einer Platte
oder auf Tellern anrichten. Zwiebeln fein hacken. Den Schnittlauch fein
schneiden. Beides iber die roten Riiben streuen. Den Essig mit dem
Senf, Salz, Pfeffer und Ol zu einem Dressing verriihren. Uber den Salat

traufeln und sofort servieren.
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