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Liebe Leserin,
lieber Leser,

sRheuma? Das haben doch nur dltere
Menschen.“ Diese weitverbreitete Meinung
horen Arzte hiufig, wenn sie die Diagnose
stellen. Doch Rheuma kann jeden treffen:
altere Menschen, Sportler, aber auch Kinder
und Jugendliche. Das, was wir in unter-
schiedlichen Auspragungen einfach als
Rheuma bezeichnen, ist eine echte Volks-
krankheit.

Und weil Rheuma so weit verbreitet ist,
konnte man intensiv forschen und beobach-
ten, welche Einfliisse die Krankheit verbes-
sern und welche sie verschlimmern. Heute
ist zum Beispiel unumstritten, dass eine
Kombination verschiedener MaBnahmen in
individueller Zusammenstellung am besten
hilft. SchlieBlich wurden auch immer bessere
Medikamente entwickelt, so dass die meisten
Menschen heute trotz Rheuma ein ganz

normales Leben fithren konnen.

Welche MaBnahmen zu mehr Lebensqualitat
und Gesundheit verhelfen, stellen wir lhnen
in dieser Broschiire vor. Sollten Sie weiter
reichende Fragen haben, wenden Sie sich
bitte an lhren Arzt oder auch an lhren Apo-
theker. Hier werden Sie sicher gut beraten.
Im letzten Teil dieser Broschiire finden Sie
auBerdem niitzliche Adressen fiir Patienten
und ihre Angehorigen. Auch hier erhalten

Sie kompetente Informationen und Hilfe.

Ihr ALIUD® PHARMA
Gesundhets-Team
&

Dr. med. Peter Bi&rue,
R’\eurv\a{o(oae ) Ul




| Was bedeutet Rheuma? |

Rheuma =
die Volkskrankheit€ Nr. 1

Man schatzt, dass fast 15 Millionen Bundesbirger an
Rheuma leiden. Es ist die haufigste Ursache flr Arbeits-
unféhigkeit und die Zahl der Frihberentungen steigt
sténdig.

Doch was ist das eigentlich, Rheuma? Das Wort kommt
aus dem Griechischen und bedeutet FlieBen oder auch
ReiBen. Die Weltgesundheits-Organisation WHO ver-
steht darunter samtliche Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates, d.h. nicht nur der Knochen und des
Bindegewebes, sondern auch der Muskulatur. Wir ken-
nen Uber 400 verschiedene rheumatoide Erkrankungen.
In Deutschland unterscheiden wir hauptséchlich zwi-
schen entzindlichen und degenerativen Verdnderun-
gen und dem Weichteilrheumatismus. Die Symptome
und der Verlauf kdnnen sehr unterschiedlich sein. Doch
etwas haben alle rheumatischen Erkrankungen gemein-
sam: den Schmerz.

Aufbau des Gelenks

Gelenke sind die beweglichen, mit einer Knorpelschicht
Uberzogenen Verbindungsstellen zwischen den einzel-
nen Knochen. Diese Knorpelschicht sorgt fur Elastizitat
und reibungsfreies Gleiten. Sie wirkt als Puffer — wie ein
StoBdampfer. Gehalten wird das Gelenk von einer schiit-
zenden, mit Flissigkeit gefillten Kapsel, der Gelenk-
kapsel. Im Inneren befindet sich die Gelenkschleimhaut.
Sie erzeugt die Gelenkflissigkeit, auch Gelenkschmie-
re genannt, und versorgt den Knorpel mit N&hrstoffen.

Der Aufbau der Gelenke ermdéglicht eine Vielzahl an
Bewegungen. Diese werden von den umgebenden
Muskeln, Bandern und Sehnen kontrolliert und tiber das
zentrale Nervensystem gesteuert.

Knochen
Gelenkkapsel
Knorpel




Was bedeutet Rheuma?

Entziindliche rheuma-
tische Erkrankungen

Der Sammelbegriff ist Arthritis. Es kommt zu einer Ent-
zlindung der Gelenkinnenhaut, die schnell Schmerzen
und Funktionsstérungen hervorruft. Zum gréBten Teil
kennt man die genauen Ursachen bis heute nicht. Durch
die sich ausbreitenden Entziindungsprozesse und
wuchernde Gelenkinnenhaut werden die Gelenke ge-
schadigt und nach und nach zerstort.

Folgende Formen gehdéren unter anderem zu den
entziindlichen Gelenkleiden:

Primar-chronische Polyarthritis

(rheumatoide Arthritis)

Wahrscheinlich durch eine Stérung im Immunsystem
werden Antikdrper gebildet, die kérpereigenes Gewebe
als fremd erkennen und angreifen. Sie I6sen einen Ent-
zindungsprozess der Gelenkinnenhaut aus und ver-
hindern eine Abheilung. Die priméar-chronische Polyar-
thritis, kurz PcP oder auch rheumatoide Arthritis genannt,
ist also eine Autoimmunerkrankung. Sie verlauft in Schi-
ben; starke Schmerzen, Muskelschwund, Fehlstellun-
gen der Gelenke und immer weiter abnehmende Beweg-
lichkeit kennzeichnen diese h&ufige entzindliche
Rheumaform.

@H/
|

Gesundes Gelenk Entzindung Deformation

Morbus Bechterew

Der russische Arzt Wladimir Bechterew erforschte im
19. Jahrhundert eine Verknécherung der Wirbelsau-
lengelenke, die schlieBlich zur kompletten Versteifung
fahrt. Es handelt sich dabei um eine Sonderform des
chronischen Gelenkrheumatismus, dessen Ursachen
bis heute unbekannt sind. Verbunden mit der Bechte-
rewschen Krankheit sind meist leichtes Fieber, Darm-
krankheiten oder Augenentziindungen. Die Schmerzen
dehnen sich Uber den ganzen Riicken aus und sind mor-
gens am starksten (Morgensteifigkeit).

Gelenkentziindungen durch Infektionen
(reaktive Arthritis)

Bei einigen Infektionskrankheiten sind auch die Ge-
lenke betroffen. Beim rheumatischen Fieber ist eine
Infektion (z.B. bei einer Mandelentziindung durch Strep-
tokokken) der Ausldser. Aber auch andere Erreger,
z.B. von Durchfallerkrankungen oder von Harnwegs-
infektionen, kdnnen eine reaktive Arthritis ausldsen. Nicht
selten treten solche Arthritiden auch nach einem Zecken-
biss auf, bei dem bestimmte Erreger (Borrelien) tiber-
tragen werden kénnen. Durch eine Reaktion des Immun-
systems entzlinden sich die Gelenke, schwellen an und
schmerzen. Oft kommt es zu neuen Fieberschiiben. Bei
Nichtbehandlung versteifen sich die Gelenke, Fehl-
stellungen sind die Folge.

Psoriasis-Arthropathie

Eine spezielle entziindliche Erkrankung kommt bei Per-
sonen mit Schuppenflechte vor. Diese Erkrankung ist
ahnlich der chronischen Polyarthritis, hat aber ein etwas
anderes Gelenkbefallsmuster. Rheumafaktoren kom-
men bei dieser Art der Erkrankung nicht vor.

Eine Sonderform: Gicht
Gicht ist eine Stoffwechselkrankheit, die durch einen
krankhaften Uberschuss an Harns&ure im Blut gekenn-
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Was bedeutet Rheuma?

zeichnet ist. Die Harnsaurekristalle lagern sich in den
Gelenken ab, die sich dann entzlinden. Auch hier treten
Fehlistellungen der Gelenke (haufig am groBen Zeh) und
Knoten unter der Haut (Gichtknoten) auf. Andere Stoff-
wechselerkrankungen kdnnen ebenfalls Gelenkschmer-
zen verursachen. Die Gicht ist durch Umstellung der
Ernahrung und mit Medikamenten sehr gut behandelbar.

Weichteilrheumatismus

Diese Form stellt mit ca. 60% die haufigste rheumatische
Erkrankung dar. Sie tritt nicht an Gelenken oder am Kno-
chengerist auf, sondern an den Weichteilen des Bewe-
gungsapparates, also an Muskeln, Sehnen oder Binde-
gewebe. Weichteilrheumatismus kann degenerativ oder
auch entzindlich sein. Die hdufigsten Symptome sind
Reizungen von Muskeln, Sehnen und Béndern (z.B. der
Tennisarm). Aber auch am Unterhautgewebe, an Schleim-
beuteln und am Bindegewebe kann Weichteilrheuma-
tismus auftreten. Wiederum sind die Ursachen unbekannt.
Doch wie bei der Arthritis leiden die Betroffenen an
Schmerzen und eingeschrankter Beweglichkeit. Die Be-
troffenen klagen auch Gber Midigkeit, Schlafstérungen
und Leistungsabnahme. Im Blut findet man bei dieser
Form keine entzindlichen Veranderungen.

Die Polymyalgia rheumatica stellt eine Ausnahme dar.
Sie ist eine entzlindliche Form des Weichteilrheuma-
tismus und geht mit zum Teil sehr starken Entzin-
dungswerten einher (Blutsenkungsgeschwindigkeit). Die
Periarthropathie, die meist an der Schulter auftritt, ist
dagegen degenerativer Natur. Bei der Fibromyalgie, eine
auBerst schmerzhafte Erkrankung, bei der stets meh-
rere Korperregionen (Bander, Sehnen, Muskeln) betrof-
fen sind, ist die Ursache nicht bekannt.

schenkel -','. | knocherner
Randwdlste

Kapsel
Gelenk- 1 gelockerte
innenhaut | Bénder
Knorpel III Knorpel-
verschleiB

Verschleif3-

erscheinungen
(degenerative Gelenkerkrankungen)

Hier zeigen die Gelenke Abnutzungserscheinungen,
auch Arthrose genannt. Im Gegensatz zur entztindlichen
Form wird zuerst der Knorpel und dann die Gelenk-
schleimhaut geschadigt, es kann dann sogar der Kno-
chen verletzt werden. Dieser wird dicker und wéachst
nach auBen, was die typischen Deformierungen aus-
macht. Jede Bewegung setzt dann die Zerstorung fort,
Schmerzen und Bewegungseinschrankungen sind die
Folge. Haufig sammelt sich Wasser im Gelenk an. Betrof-
fen sind hauptséchlich Wirbelséule, HUft- und Kniege-
lenke sowie die Fingergelenke oder der groBe Zeh. Weit
verbreitet sind auch VerschleiBerscheinungen an der
Wirbelsaule, die Bandscheibenschaden.

Diese VerschleiBerscheinungen sind nicht nur altersbe-
dingt. Auch besondere Beanspruchung der Gelenke
z.B. durch Ubergewicht oder auch Leistungssport erhéht
den Abrieb des Knorpelgewebes. In den meisten Féllen
ist aber eine Erndhrungsstérung des Knorpels die Ur-
sache fur eine erhéhte Abnutzung.

Ober- | | | Bildung




Was bedeutet Rheuma?

Die Ursachen

Dank intensiver Forschung kennt man inzwischen die
Vorgénge bei entzlindlichen rheumatischen Erkrankun-
gen recht gut. Doch nach wie vor ist der auslésende
Faktor nicht bekannt. Vermutlich gibt es mehrere Ur-
sachen, die sich zum Teil gegenseitig beglnstigen.

Den meisten Rheumakrankheiten liegt eine Fehlsteue-
rung des Immunsystems zugrunde. Antik&rper richten
sich nicht gegen koérperfremde Zellen, wie z. B. Viren,
sondern greifen kdrpereigenes Gewebe an und zerstéren
es. Diesen gegen sich selbst gerichteten Prozess nennt
man Autoimmunerkrankung, er ist kaum zu heilen, son-
dern muss von auBen gestoppt werden.

Rheuma scheint in einigen Familien haufiger vorzu-
kommen als in anderen. Tatsachlich spielt die erbliche
Veranlagung bei der Entstehung von rheumatischen
Erkrankungen eine Rolle. Wenn mehrere Mitglieder lhrer
Familie an Gelenkerkrankungen leiden, sollten Sie sich
auf Anzeichen untersuchen lassen. Denn durch Friher-
kennung steigen die Behandlungserfolge.

Die Abnutzungserscheinungen der Gelenke sind nattir-
lich auch altersbedingt. Und Menschen mit Ubergewicht
belasten ihre Gelenke extrem, so dass diese schneller
verschleiBen als nétig.

So erkennt
der Arz¢ Rheuma

Die richtige Diagnose und die friihzeitig einsetzende
Behandlung sind ganz wesentlich, um spéatere Schaden
zu verhindern. Schildern Sie Inrem Arzt lhre Beschwer-
den moglichst genau. Durch die kérperliche Unter-
suchung wird es dann méglich, die Diagnose zu stellen.
Der Arzt betrachtet den Patienten im Stehen, beim Gehen
und bei bestimmten Bewegungen. Er flhrt eine Tast-
untersuchung durch, bei der nach Muskelverspannun-
gen geforscht wird, und
Uberprift die Gelenke.

Bei Verdacht auf eine rheu-
matische Erkrankung wird
zusétzlich eine Blutunter-
suchung durchgefiihrt. Der
wichtigste Parameter ist
dabei die Blutsenkungsge-
schwindigkeit (BSG). Sie gibt
einen Hinweis auf die Aktivitat der Entziindung. So dient
auch der Nachweis des C-reaktiven Proteins als Anzei-
chen auf erhdhte Entziindungsaktivitédt und ermdglicht
das friihzeitige Erkennen von Rheumaschuben.

Test zur Finger-
beweglichkeit

Die sogenannten Rheumafaktoren kénnen auch bei
anderen Krankheiten oder sogar bei Gesunden auftreten
(bei ca. 5% der Bevolkerung). Sie entstehen im Rahmen
des Autoimmunprozesses und kénnen dessen Inten-
sitat bestimmen.

Der Arzt entscheidet nach Beurteilung der Beschwer-
den, der kdrperlichen Untersuchung und den Labor-
tests, ob weitere Spezialuntersuchungen notwendig
sind. So kénnen auch ein Ultraschall- oder ein Rént-
genbild, evtl. auch eine Kernspintomographie oder ande-
re bildgebende Verfahren Naheres zur Erkrankung aus-
sagen. In manchen Féllen ist eine Gelenkspiegelung
(Arthroskopie) notwendig. Mit Hilfe eines optischen
Geréts kann das krankhafte Gelenk von Innen betrach-

tet werden. {i:é:i



Hilfe durch
Medikamente

Die Ursache fir rheumatische Erkrankungen ist-nicht
vollstdndig bekannt, demzufolge gibt es auch keine
Medikamente, die Rheuma wirklich heilen. Ausnahmen
bilden ein Teil der reaktiven Arthritiden../Aberman kann
die Entzindungsprozesse einddmmen und= besonders
wichtig — die Schmerzen effektiv lindern. Bei den mei-
sten Rheumaformen reicht es aus, nur bei akuten
Beschwerden Medikamente zu nehmen. Normalerweise
werden andere Therapien; z.B. Physiotherapie, zuséatz-
lich eingesetzt. Das sind die gebrduchlichsten Medi-
kamente:

Nicht-steroidale Antirheumatika (NSAR)

Dies ist der Sammelbegriff fir cortisonfreie Entzin-
dungshemmer. Sie hemmen die Entziindung und den
Schmerz und werden deshalb bei Arthritis, bei Reiz-
zustédnden der Gelenke und auch bei Arthrose einge-
setzt. Bei chronischer Polyarthritis sind sie nahezu unver-
zichtbar. Bewahrte Wirkstoffe sind Diclofenac, Ibuprofen,
Indometacin und Piroxicam. Zum Teil sind diese auch
als Creme oder Gel zum Einreiben erhaltlich.
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Cortison

Cortison ist ein kdrpereigenes Hormon, das in der Neben-
nierenrinde gebildet wird. Die entzindungshemmende
Wirkung ist sehr hoch, jedoch kénnen bei langerem oder
unkontrolliertem Gebrauch schwerwiegende Neben-
wirkungen auftreten. Bei einigen Rheumaformen ist
die Einnahme unverzichtbar. Bei den degenerativen
Gelenkerkrankungen und auch bei Weichteilrheumatis-
mus (ausgenommen Polymyalgia rheumatica) sollten
Cortisonpraparate auch nicht als Schmerzmittel ein-
gesetzt werden, da sie hier wirkungslos sind.

Basistherapeutika

Diese Medikamentengruppe lindert nicht kurzfristig und
direkt den Schmerz, sondern soll das Fortschreiten des
Entziindungsprozesses langfristig hemmen. Ihre Wir-
kung tritt oft erst nach Monaten ein. Da die Einnahme
zudem mit schwerwiegenden Nebenwirkungen ver-
bunden sein kann, sollte-die Therapie nur von erfahre-
nen Rheumatologen durchgeflihrt und Uberwacht wer-
den. Zum Einsatz kommen hier z. B. Gold, Chloroquin,
Methotrexat oder Azathioprin.

Schmerzmittel (Analgetika)
Rheuma bedeutet fast immer auch Schmerzen. Prapa-
rate, die nur einen Wirkstoff enthalten, sind wegen der
geringeren Nebenwirkungen Kombi-
nationsmitteln (Medikamente mit mehr
als-einem Wirkstoff) vorzuziehen. Star-
ke Analgetika sollten nur sehr gezielt
eingesetzt werden, da die Gefahr der
Gewohnung groB ist. Zur Schmerzlinde-
rung eignen sich Acetylsalicylsdure
(besser bekanntals ASS) oder Para-
cetamol, ein Schmerzmittel mit guter
Vertraglichkeit.




Andere Arzneimittel gegen Rheuma

Die sogenannten Muskelrelaxantien entspannen die
Muskeln und werden hauptséachlich bei Weichteil-
rheumatismus eingesetzt.

Eine neue Substanzgruppe bilden die COX-2-Inhibito-
ren. Die Wirkung ist mit der von NSAR vergleichbar,
sie schadigen jedoch anscheinend weniger die Magen-
schleimhaut.

Manchmal wird von Erfolgen mit Vitamin B und E berich-
tet. Im Einzelfall kann das zutreffen, es gibt aber kei-
nen wissenschaftlich gesicherten Wirknachweis. Das
Gleiche gilt fiir die Behandlung mit Mineralstoffen oder
Enzymen, einen seriésen Nachweis fur die Wirksamkeit
bei rheumatischen Erkrankungen gibt es bisher nicht.

Viele Menschen bevorzugen ,naturliche”, also pflanz-
liche Heilmittel wie Krautertees oder Tinkturen. Bei
Rheumatikern sind Brennnessel, Madesuss und Teufels-
kralle zur unterstitzenden Anwendung beliebt. Auf
keinen Fall sollte man jedoch auf die bewéhrten
Therapien verzichten.

*

*

Die Physiotherapie

Die physikalische Therapie ist ein wichtiger Bestandteil
der Behandlung von rheumatischen Erkrankungen. Sie
kann helfen, die Beweglichkeit zu erhalten, Schmer-
zen zu lindern und den Verbrauch von Medikamenten
zu verringern. Man unterscheidet zwischen aktiven und
passiven MaBnahmen, wobei die Aktiven die Wichti-
geren sind. Dazu gehdéren Gymnastik, Sport und iso-
metrische Ubungen. Passive MaBnahmen sind Mas-
sagen, Packungen, Kélte- und Warmebehandlung.
Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten, welche Sie
am besten unterstitzen kdnnten.

Kélte-/Warmebehandlungen kdnnen Sie zum Teil auch
selbst zu Hause durchflhren. Hier ein paar Tipps.

+ Kalte hilft bei allen entziindlichen Rheumaformen. Beim
akuten Arthritisschub hat sich die Eispackung bewahrt.
Also, entweder eine Kaltepackung aus der Apotheke
fir ca. 20 Minuten auflegen oder zerstoBenes Eis in
eine Plastiktite fullen und auf die schmerzende Stel-
le geben. Zum Schutz vor Erfrierungen immer ein diin-
nes Handtuch zwischen Haut und Eispackung legen.

¢+ Warme unterstitzt bei nicht-entziindlichen Rheuma-
formen, also den degenerativen Erkrankungen. Manch-
mal sind schon Gelenkschutzer aus Wolle oder ein
Heizkissen hilfreich. Fir Warmepackungen verwen-
det man meist Moorerde oder Fango. Sie erhalten fer-
tige Packungen in Ihrer Apotheke. Bitte entsprechend
der Gebrauchsanweisung erhitzen und auftragen.
Legen Sie sich zur Behandlung ruhig hin und ent-
spannen Sie, bis die Masse ausgekuhlt ist.

Ob Wasser- oder Elektrotherapie, ob Infrarotbestrah-
lung oder Ultraschall — Physiotherapie unterstitzt die
Rheumabehandlung. Wunder dtirfen Sie jedoch nicht
erwarten.

i



Ergotherapie

Ein Ergotherapeut hilft Rheumatikern, den Alltag zu
bewaéltigen, am Arbeitsplatz und zu Hause. Hier erfah-
ren Sie, wie Gelenke geschont werden kénnen, wel-
che Haltungen guinstig oder ungtinstig sind und welche
Hilfsmittel fir Sie sinnvoll sind. Die meisten Rheuma-
kliniken haben fest angestellte Ergotherapeuten. Sie
Uben mit den Patienten das ,richtige® Verhalten, also
Gelenke bewegen, aber nicht tiberlasten. Denn Uber-
anstrengung schadet genauso wie zu wenig Bewegung.
Fragen Sie Ihren Arzt, ob Ihnen ein Ergotherapeut wei-
ter helfen kann.

Richtiges Stehen

Am besten steht man, wenn der Riicken méglichst ge-
rade gehalten wird. Dazu spannen Sie GesaB- und
Bauchmuskeln leicht an und heben das Becken ein
wenig nach vorn. Wenn Sie langer stehen missen, soll-
ten Sie 6fters das Gewicht verlagern und die Position
wechseln. Achtung: Hohe Abséatze verhindern eine gera-
de Haltung.

Richtiges Sitzen

Die Sitzflache Ihrer Stlihle sollte leicht gepolstert, aber
nicht zu weich sein. Tiefe Sessel sind unglinstig, denn
der Ricken hangt durch. Auch hier empfiehlt es sich,
ofters die Position zu wechseln und mdglichst die Bei-
ne hoch zu legen. Zwischendurch Aufstehen entlastet
die Wirbelsaule.

Ricken, Oberschenkel und
Unterschenkel sollten beim
Sitzen rechte Winkel bilden.

Richtiges Liegen

Wenn Sie auf der Seite schlafen, liegen Sie richtig, wenn
die Wirbelsaule waagerecht und das Becken senkrecht
ist. Ein kleines Kissen zwischen den Knien macht das
Liegen bequemer (siehe Abb. Seite 27). Auch wenn
Sie lieber auf dem Riicken schlafen, muss die Matrat-
ze fest sein, damit die Wirbelsdule nicht durchhangt. Auf
Dauer bitte kein Kissen unter die Kniekehlen legen. Sie
versteifen dann schneller.



Operationen

Vor jedem operativen Eingriff missen Nutzen und Risi-
ko sorgsam abgewogen werden. Denn immer besteht
auch die Mdglichkeit schwerwiegender Folgen. Lassen
Sie sich vor jeder Operation umfassend beraten, und
wenn Sie unsicher sind, scheuen Sie sich nicht, eine
zweite Meinung einzuholen. Unbedingt notwendig sind
chirurgische Eingriffe, wenn die konservative Behand-
lung (Medikamente, Physiotherapie u.s.w.) nicht aus-
reicht, um dauerhaften Schaden abzuwenden. Dazu
gehoren z.B. die Wirbelverblockung, die bei instabilen
Wirbelkdrpern durchgefihrt wird. Oder eine frihzei-
tige Entfernung der Gelenkinnenhaut, um weitere Scha-
den an Knorpel und Knochen zu vermeiden.

Knorpel- Metall-
schicht pfanne
Ober- Metall-
schenkel kopf
kopf

i\
-

Degenerierter Knorpel
beim Oberschenkelkopf

Gelenkpfanne

Uberzogen

Q-

und -kopf mit Metall

Eine Operation ist dann wichtig und sinnvoll, wenn sie
mehr als andere MaBnahmen helfen kann, die Funktion
der Gelenke zu verbessern und Schmerzen zu lindern.
Wenn ein Gelenk eine deutliche Fehlstellung zeigt oder
starke Schmerzen verursacht, kann es durch ein kiinst-
liches Gelenk ersetzt werden. Die Erfolgsaussichten sind
inzwischen sehr gut und die Betroffenen flihlen sich
oft ,,wie neu geboren®. Das gilt hauptsachlich fir Huft-
und Kniegelenke.

Manchmal macht es Sinn, ein Gelenk neu zu bilden, statt
es zu ersetzen. Dazu werden kiinstliche Gleitflachen aus
verschiedenen Materialien, auch korpereigenen, geschaf-
fen. Eine andere Methode ist das sogenannte Débride-
ment, hier werden die zerstérten, rauhen Oberflachen
im Gelenk durch einen endoskopischen Eingriff geglat-
tet. Welche Operation Ihnen helfen kann, entscheidet
nach sorgfaltiger Prifung nur der behandelnde Arzt.

Plastik
pfanne

Metall
kugel-
gelenk

Gelenk aus Metallkopf
(Kugel) und Kunststoff-
pfanne



Alternative Methoden

Ganzheitlich, sanft und natirlich — so wiinschen sich
viele ihre Behandlung. Und entsprechend viele Heilme-
thoden sind entstanden, die Alternativen zur Schul-
medizin darstellen sollen. Meist wird auf die Selbsthei-
lungskréafte des Korpers gesetzt, die, wie wir wissen,
enorm sein kénnen. So ist es zu erklaren, dass oft schon
der Glaube an die Wirksamkeit eines Medikaments oder
eines Verfahrens reicht, um tatséchlich Erfolge zu erzie-
len. Doch das bedeutet natlrlich, dass eine Methode
nicht allen und immer hilft und damit die Anspriiche der
Wissenschaft nicht erflllt. Nachweise flr die Wirksam-
keit gibt es also kaum, es bleibt dem Einzelnen Uber-
lassen, seine Erfahrungen zu machen.

Schon, wenn Sie eine Methode finden, die Ihnen wirk-
lich hilft. Doch bitte versdumen Sie nicht, die von Ihrem
Arzt vorgeschlagenen MaBnahmen weiter zu verfolgen.

Homoopathie

Fir viele Menschen hat die Hombdopathie eine groB3e
Bedeutung. Sie arbeitet mit stark verdiinnten Substan-
zen nach der Ahnlichkeitsregel: Eine Substanz, die
Beschwerden verursachen kann, soll hochverdiinnt ein-
genommen heilend wirken. Die Hom&opathie kann vie-
le Erfolge vorweisen, einen Wirknachweis bei Rheuma
gibt es bislang nicht. Doch auch Gelenkerkrankungen
kénnen durch psychische Faktoren beeinflusst werden,
deshalb kann Homd&opathie z. B. bei Weichteilrheuma-
tismus, Kreuzschmerzen oder Verspannungen durch-
aus sinnvoll sein.

Akupunktur

Schon vor 2000 Jahren in China entwickelt hat sich
die Akupunktur ihren Stellenwert in der westlichen Medi-
zin erobert. Die Chinesen erkldren die Wirkung als Auf-
I6sung von Stauungen und Energieblockaden. Durch
das gezielte Setzen von Nadeln in die Haut wird der
Energiefluss in den Kanélen, den Meridianen, geregelt.
Bei uns wird die Akupunktur hdufig, und zum Teil mit
gutem Erfolg, in der Schmerztherapie eingesetzt. Die
Akupressur arbeitet nicht mit Nadeln, sondern mit geziel-
ter Druckeinwirkung.

Chiropraktik

Durch verschiedene Bewegungstibungen und soge-
nannte Gelenkmanipulationen soll die Funktion der Wir-
belsaule oder der Gelenke wieder hergestellt werden.
Zur Kontrolle wird eine Réntgenaufnahme gemacht,
anhand dieser kann der Chiropraktiker die Schwach-
stellen erkennen und gezielt behandeln. Zur Schmerz-
linderung und zur Muskelentspannung hat sich die Chiro-
praktik als durchaus geeignet erwiesen, bei entzlindlichen
Erkrankungen ist sie nicht sinnvoll.

Neuraltherapie

In der Neuraltherapie wird das Reaktionsvermégen des
Korpers auf auBere Hautreize ausgenutzt. In Storfelder,
die z. B. durch Narben oder Entziindungen entstanden
sind, wird eine kleine Menge Schmerzbetdubungsmit-
tel eingespritzt. So verschwinden Schmerzen manch-
mal schlagartig, Entziindungen klingen ab.



Yom Umgang
mi¢ Schmerzen

Schmerz ist der unbeliebte Dauerbegleiter von rheu-
matischen Erkrankungen. Doch Schmerzen helfen uns
auch, die Grenzen unserer korperlichen Belastbarkeit
zu erkennen, sie warnen vor falschen Bewegungen und
sind oft als Hilferuf des Kdrpers zu verstehen. Rheu-
matiker kdnnen den nachsten Schub rechtzeitig bemer-
ken und sich entsprechend darauf einstellen.

Schmerzbewdéltigung spielt fir den Alltag eines jeden
Rheumatikers eine groBe Rolle. Was kann man tun,
um seine Lebensfreude so wenig wie méoglich von
Schmerzen beeintréchtigen zu lassen?

Entspannung

Finden Sie die fur Sie richtige Entspannungstechnik.
Schnupperkurse bieten die Volkshochschulen, Gesund-
heitszentren und manchmal auch Arzte an. Fragen Sie
Ilhren Arzt danach! Auf Seite 36 dieser Broschire finden
Sie eine Reihe von Adressen, die Ihnen hier weiter helfen
kénnen.

Mit Entspannungstibungen kénnen Sie nicht nur das
Nervensystem beruhigen, sondern auch Muskelan-
spannungen abbauen. Schmerzen werden so reduziert,
Stresssymptome abgebaut und viele Korperfunktionen
normalisiert.

Positives Denken

Auch unsere Psyche ist ein Teil des Immunsystems.
Gefuhle wie Freude oder Angst I8dsen chemische Sig-
nale aus, die das Immunsystem beeinflussen. Bei posi-
tiven Vorstellungen und Gedanken werden auBerdem in
geringem MaBe Endomorphine, das sind kérpereige-
ne Schmerzmittel, ausgeschittet. Vertreiben Sie die
negativen Gedanken, bemihen Sie sich um alles, was
lhnen Freude bereitet, und langfristig kann sich lhr
Schmerzempfinden &ndern.

Stressbewailtigung

Stress macht krank. Diese bekannte Weisheit halt uns
aber nicht davon ab, stédndig héhere Anspriiche an uns
zu stellen, uns dem Zeitdruck anzupassen und uns mehr
als ndtig zu argern. Stress bedeutet aber auch Ver-
spannung. Und das ist Gift flr gereizte Muskeln und
kranke Gelenke. Lenken Sie sich haufiger ab, suchen
Sie sich eine ruhige Freizeitbeschaftigung, die Innen
SpaB ohne jeden Leistungsdruck macht. Vielen Men-
schen hat autogenes Training geholfen, sich von dem
inneren Druck zu befreien. Autogenes Training wirkt
harmonisierend auf Herz und Kreislauf und aktiviert un-
sere Energien.

Aber auch schon ein entspannendes Wochenende, ein
Ausflug oder ein harmonischer Abend zu zweit hilft, sich
wieder wohler zu fihlen. Und — mach‘ mal Pause!




Erholsam schiafen
stact Schafchen zahlen

Man schéatzt, dass etwa jeder dritte Deutsche an Ein-
oder Durchschlafproblemen leidet. Rheumatiker sind
durch nachts auftretende Schmerzen Uberdurch-
schnittlich betroffen. Hier ein paar Tipps, wie Sie viel-
leicht doch erholsamen Schlaf finden.

+ Kommen Sie abends zur Ruhe. Versuchen Sie, alles
was Sie an- und aufregt vor dem Schlafengehen zu
vermeiden.

¢ Mindestens 4 Stunden vor dem Zubettgehen nichts
mehr essen. Ein voller Magen aktiviert den Koérper.

¢ Meiden Sie Alkohol. In gréBeren Mengen genossen
verhindert er oft das Durchschlafen.

¢ Sorgen Sie fir frische Luft im Schlafzimmer. Der Raum
sollte dunkel und ruhig sein.

¢ Ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft macht
muide. Wer tagstber Sport treibt, hat weniger Pro-
bleme beim Einschlafen.

¢ Telefon, Computer und Fernseher haben am Bett nichts
zu suchen. Benutzen Sie es nur zum Schlafen.

Wenn Sie trotzdem nachts wach sind, stehen Sie auf,
lesen Sie oder gehen Sie einer anderen ruhigen Tatig-
keit nach, bis Sie richtig mide sind. Bevor Sie zu Schlaf-
mitteln greifen, fragen Sie bitte lhren Arzt. Es klingt para-
dox: Gerade vom Liegen kann man Riickenschmerzen
bekommen. Die Auswahl des richtigen Bettgestells,
Lattenrosts und der Matratze ist deshalb fir alle mit
rheumatischen Erkrankungen sehr wichtig. Das Bett
sollte so beschaffen sein, dass Sie problemlos ein- und
aussteigen kdnnen. Verwenden Sie eine mittelharte,
einteilige Matratze und einen nicht-durchhéangenden,
geraden Lattenrost. Wenn Sie manchmal mit einem stei-
fen Hals oder Nacken aufwachen, sollten Sie ein etwas
festeres Kopfkissen ausprobieren.

[RICHTIG |




Diat?
Gesund soll es sein!

Das Auftreten von Rheuma wird weitgehend von den
Erbanlagen bestimmt. Daran kann die beste Ernahrung
nichts &ndern. Der Verlauf der Erkrankung lasst sich aber
sehr wohl beeinflussen: Die Erndhrung kann helfen,
die Entzindung zu hemmen und den Knochenaufbau
zu férdern. Gewarnt werden muss generell vor einsei-
tiger Kost, deshalb sollte Inr Augenmerk auf gesunder
Nahrung liegen. Eine ausgewogene Ernahrung mit aus-
reichend Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen ist die
beste Basis fur Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Rheumatiker sollten grundsatzlich auf ihnr Gewicht ach-
ten. Jedes Kilo zu viel belastet die Gelenke zusétzlich
und foérdert die Gewebezerstérung — und damit die
Schmerzen. Deshalb bitte unbedingt auf den Kalorien-
gehalt achten, fettreiche Nahrung meiden und leere
Kohlenhydrate, wie Zucker, reduzieren.

Wie wére es mal mit drei Tagen Fasten? Das niitzt nicht
nur der Gewichtsreduktion sondern hilft haufig, Gelenk-
schmerzen zu verbessern. Langeres Fasten bitte nur
unter arztlicher Aufsicht. Besonders effektiv ist es, gleich
danach auf Rheuma-vertrégliche Kost umzustellen.

Bei entziindlichen Rheumaformen sollten Sie beson-
ders auf das ,,was" achten. So kdnnen hoch-ungesat-
tigte Fettsduren, die z.B. in Disteldl oder in Fisch vor-
kommen, Entziindungsverlaufe bremsen. Tierische Fette
dagegen leisten den Entziindungsprozessen Vorschub.
Deshalb die Empfehlung: nicht mehr als zwei Fleisch-
mahlzeiten pro Woche. Vermeiden Sie weitgehend Wurst
und fleischhaltige Snacks und essen Sie stattdessen
ofter Fisch.

Vielleicht haben Sie den Verdacht, dass ein bestimmtes
Lebensmittel Ihre Rheumaschibe auslést. Dann schrei-
ben Sie eine Zeit lang genau auf, was Sie essen und
beobachten Sie das Krankheitsgeschehen.

Kartoffelring - antientziindlich

250g ungeschalte Kartoffeln kochen, schélen und
durchpressen. 2 Teeloffel Disteldl mit etwas Selle-
riesalz und Muskat mischen und den warmen Kar-
toffelbrei dazugeben. Eine kleine Ringform ausfetten,
die Masse einflllen und 15 Minuten backen. Den
fertigen Ring auf einen Teller stiirzen und mit Gemuse
(z.B. Pilze, Spinat oder Kraut) oder Quark fillen.



Die kieinen Helfer

Schon das Offnen der Medikamentenflasche kann zum
Problem werden, wenn die Kraft und die Beweglich-
keit der Hande eingeschrankt ist. Scheuen Sie sich nicht,
nitzliche Hilfsmittel in Anspruch zu nehmen — sie unter-
stltzen lhre Selbstandigkeit. Hier ein paar simple Mit-
tel, die den Alltag einfacher machen:

¢ Deckeldffner fir Lebensmittelgldser und Flaschen

¢ Einhand-Hebelmischer zum Offnen und SchlieBen
von Wasserhahnen

¢ Topfe, Pfannen und
Schiisseln mit zwei Griffen

¢ elektrischer Dosendffner

¢ Brotschneidemaschine

¢ Servierwagen statt Tablett
¢ Einkaufstasche zum Rollen

¢ Spielkartenhalter

Im Spezialgeschéft oder -versand erhalten Sie Hilfs-
mittel fr Rheumakranke. Leider sind sie oft teuer und
nicht so praktisch wie man es sich wiinscht. Am besten,
Sie probieren selber aus, welche lhnen wirklich nitzen.
Einige davon kann man mit etwas Geschick selber
bauen, z.B. die HaarbUrste mit Griff oder eine Griffver-
dickung aus Moosgummi flir Schreibgerate, Besteck
oder Kochléffel. Zum Greifen eignen sich eine Girill- oder
Gurkenzange oft sogar besser als die Spezialgerate.

Einige Hilfsmittel werden von den Krankenkassen
bezahlt; erkundigen Sie sich besser vor dem Kauf.

Bleiben Sie aktiv!?

Bewegung ist im Kampf gegen die Gelenkerkrankung
von groBter Bedeutung. Nur durch schonendes, kon-
stantes Training bleiben die Gelenkfunktionen erhalten
und die Muskeln fit. Diese drei Ubungsarten sind ideal,
um Schmerzen und Steifheit in den Gelenken zu min-
dern:

¢ Dehnungstbungen, um die Beweglichkeit der
Gelenke auszuschopfen.

¢ Muskelaufbaulibungen, um verloren gegangene
Starke wieder aufzubauen.

¢ Ausdauertibungen, um das Herz-/Kreislaufsystem zu
starken und den Stoffwechsel anzukurbeln.

Fir alle Ubungen gilt: nicht (iberanstrengen, Vorsicht
beim akuten Schub und auf Schmerzen Ricksicht neh-

men.




¥ N Halsdehnung
Aufrecht sitzen, den Kopf langsam so
weit wie moglich zur Seite neigen, Schul-
tern gerade lassen. Langsam zurtick
kommen und zur anderen Seite neigen.
10mal wiederholen.

Hiiftkreisen

Aufrecht auf dem Boden sitzen, die

Arme Uber dem Kopf verschranken.

Den Oberkérper abwechselnd nach )
links und rechts drehen, dabei die

Arme mitnehmen. 10mal je Seite
wiederholen.

Knie-zur-Nase

Rickenlage, den Kopf heben
das rechte Knie so weit wie
mdglich anziehen und den FuB
umfassen. Ldsen und die ande-
re Seite. 10mal wiederholen.

Fitness fiir die Finger

Halten Sie Ihre Hande in Bewegung! Leichte Ubungen
halten sie beweglich — groBe Beanspruchung dagegen
ist tabu. Hier Ihr Gymnastikprogramm fir die Hande.

1. Beugen Sie die Finger nur in den Fingermittel-
gelenken, dann wieder strecken (wie eine Harke).

2. Beugen Sie die Finger in allen Gelenken, dann
wieder strecken (wie eine Faust).

3. Machen Sie eine Faust und beugen Sie das Hand-
gelenk so weit wie moéglich. Und wieder strecken.

L%

Das hilft der Schulter
Verspannungen in den Schultern sind weit verbreitet,
manchmal helfen schon ein paar Ubungen.

1. Im Stehen den gebeugten Arm hinter den
Kopf fihren. Die andere Hand zieht den
Ellenbogen auf ihre Seite. 10-20 Sekunden
halten, Pause, 3mal wiederholen.

2. Vorne auf der Stuhlflache sitzen.
Arme beugen wie ein U, Unterarme
abwechselnd Richtung Boden und
Decke bewegen. Die Ellenbogen
bleiben in Schulterhéhe. 12mal.

3. Sitzend oder stehend gegen einen
Schatten boxen. Mal schnell, mal
langsam, in alle Richtungen, solan-
ge es SpaB macht.



Betroffen ist nich¢ nur
der Rheumatikers...

... sondern die ganze Familie. Der Mensch ist keine
Maschine, besonders bei chronischen Krankheiten und
Schmerzen leidet die Seele mit. Depressionen und Ang-
ste kénnen auch die Begleiter von rheumatischen Erkran-
kungen sein. Klar, dass die Angehdérigen immer mit
betroffen sind. Das sollte jedoch nicht dazu fiihren, dass
Sie ein schlechtes Gewissen bekommen und meinen,
anderen zur Last zu fallen. Setzen Sie alles daran, ein
ganz normales, selbstéandiges Leben zu fihren. Bleiben
Sie so lange wie méglich unabh&ngig von der Pflege
anderer. Das Selbstbewusstsein, das Sie aus dieser Hal-
tung schopfen, ist die beste Basis fir eine erfillende
Partnerschaft und flr Zufriedenheit im Beruf.

Je nach Schweregrad der Erkrankung und damit der
Behinderung kann es notwendig sein, Veranderungen
am Arbeitsplatz durch zu fihren. Es hangt sowohl vom
Arbeitgeber als auch von lhrer Durchsetzungskraft ab,
Ihre Bedrfnisse (vielleicht auch eine Versetzung) zu ver-
wirklichen. Entstehende Kosten Ubernimmt haufig das
Arbeitsamt, erkundigen Sie sich auch bei der Rheuma-
Liga.

Zum Thema Schwangerschaft: Die Wahrscheinlichkeit,
ein gesundes Kind zur Welt zu bringen, ist fir Rheuma-
tikerinnen fast genau so groB3 wie flir gesunde Frauen.
Bei Polyarthritis z. B. besteht ein etwas héheres Risiko
fur Frih- und Fehlgeburten. Dafir bessert sich die Krank-
heit in ca. 60-80% der Falle wéhrend der Schwanger-
schaft. Sie sollten aber auf jeden Fall mit Ihrem Arzt
klaren, welche Medikamente Sie einnehmen dirfen und
auf welche Sie wahrend der Schwangerschaft und der
Stillzeit besser verzichten sollten.

Hilfe zur Selbsthilfe

Sie flhlen sich manchmal allein gelassen mit Ihren
Sorgen? Sie wiinschen sich Unterstiitzung von ande-
ren, die Ihr Schicksal teilen? SchlieBen Sie sich einer
Selbsthilfegruppe an, Adressen erfahren Sie von der
Deutschen Rheuma-Liga. Hier findet nicht nur ein reger
Erfahrungsaustausch statt, sondern auch vielseitige
Aktivitaten wie Wanderungen, Konzertbesuche und eini-
ges mehr. Die Deutsche Rheuma-Liga z&hlt ca. 150.000
Mitglieder und hat ihre Landesverbande in ganz Deutsch-
land. Hier erhalt man — auch als Nicht-Mitglied — kosten-
lose Informationen und Hilfe (Adressen auf Seite 36).
Wenn Sie selbst eine Selbsthilfegruppe griinden wol-
len, gibt es hier effektive Unterstitzung.



Weitere Informationen

Hier erhalten Sie
weitere Informationen
oder Hilfe

Deutsche Rheuma-Liga
Bundesverband e. V.
MaximilianstraBe 14

53111 Bonn

Tel. 02 28/76 60 60

Rheuma-Forum e. V.
Postfach 13 08

71538 Murrhardt

Tel. 0 71 92/90 05 70

Deutsche Arthrosehilfe e. V.
Postfach 11 05 51

60040 Frankfurt/Main

Tel. 0 68 31/9466-77

Deutsche Vereinigung
Morbus-Bechterew e.V.
Postfach 4329

97421 Schweinfurt
09721/22033

Auch online gibt es niitzliche Informationen:

http://www.rheuma-liga.de
http://www.rheuma-zentrum.com
http://www.rheumanet.org
http://www.rheuma-online.de

Literaturempfchiungen

In jeder gréBeren Buchhandlung gibt es Blcher zum
Thema Rheuma. Sie finden sicher eine groe Auswahl
in den Bereichen Entspannungstechniken, Sport und
Gymnastik, alternative Therapien und ahnliches mehr.
Hier unsere Empfehlungen:

M. Bruker/J. Gutjahr
Rheuma - Ursachen und Heilbehandlung
Lahnstein

W. Brlickle

Ist das Rheuma, was ich habe?
= Antworten auf Patientenfragen
Urania Verlag

C. Pfeuffer/S. Miller
Genussvoll essen bei Rheuma
Midena Verlag

B. Reinhardt
Die groBe Riickenschule - Sitzen, aber wie?
Demeter-Verlag




Weitere Informationen

ALIVD°PHARMA -
Wie gut¢, dass es
auch giinstig geht

Folgende, in dieser Broschlire erwahnte Arzneimittel
gibt es auch von ALIUD® PHARMA. Sie kdnnen diese
ohne Rezept in lhrer Apotheke kaufen. Dabei werden
Sie feststellen, dass die Arzneimittel mit dem ,,AL“ aus-
gesprochen preiswert sind. Und wenn Sie diese aus-
probieren, werden Sie feststellen, dass sie genau so gut
wirken wie teurere Arzneimittel. Warum sollten Sie dann
fur gleiche Qualitdt mehr bezahlen? Fragen Sie Ihren
Apotheker nach den Arzneimitteln mit dem ,, AL“. Von
ALIUD® PHARMA.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

ASS AL 500
Wirkstoff: Acetylsalicylsdure
Anwendungsgebiete: Leichte bis maBig starke Schmerzen, Fieber.
Bei Kindern und Jugendlichen mit fieberhaften Erkrankungen nur,
wenn andere MaBnahmen nicht wirken (Vorsicht: Reye-Syndrom!).
Einnahme Uber langere Zeit oder in héheren Dosen nicht ohne Befra-
gen des Arztes.

Stand 0602-01

Paracetamol AL 125/-250/-500/-1000 (Zapfchen)
Paracetamol AL 500 (Tabletten) ¢ Paracetamol AL Saft
Wirkstoff: Paracetamol
Anwendungsgebiete: Leichte bis maBig starke Schmerzen, Fieber.
-125 Zapfchen: Fiir Sauglinge bis 1 Jahr (fiir Neugeborene nicht geeig-
net). -250 Zapfchen: Fur Kinder im Alter von 1-6 Jahren. -500 Zapf-
chen: Fur Kinder von 6-14 Jahren. -1000 Z&pfchen: Fir Jugendliche
ab 14 Jahren und Erwachsene. -500 Tabletten: Fur Kinder ab 6 Jah-
ren und Erwachsene.

Stand 1000-03

Piroxicam AL Gel

Wirkstoff: Piroxicam

Anwendungsgebiete: Zur duBerlichen unterstitzenden Behandlung
bei schmerzhaften und entzindlichen Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates: Entzindungen der Sehnen oder Sehnenscheiden,
schmerzhafte Schultersteife, Prellungen, Zerrungen und Verstau-
chungen.

Stand 04/98

Sie mochten mehr
zum Thema Gesundheit
wissen?

Dann fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker nach den
Patientenbroschiren von ALIUD® PHARMA. Zur Zeit in
unserem Programm:

1 ,,Bluthochdruck - Herzensangelegenheit*
[l ,Bluthochdruck - Das Tagebuch®

0 ,Das kranke Herz* -
Ein Ratgeber fur Betroffene und ihre Angehorigen

[1 ,,Diabetes - Alles eine Frage der richtigen Einstellung*
Informationen fur Diabetiker und ihre Angehorigen

[l ,Diabetes — Mein Tagebuch*

[1 ,,Dunkle Wolken auf der Seele*
Wege aus der Depression

[l ,Erhoéhtes Cholesterin — was tun?“
Ein Ratgeber fur Patienten
mit erhdhten Blutfettwerten

[l ,Gicht - Gesundheit und Genuss im Einklang*

[J ,Gesundheit!*
Praktische Tipps zum Umgang mit Erkaltungen

[1 ,Herpes - Kiissen verboten?!*
Patienteninformationen zu Lippenherpes,
Genitalherpes und Glrtelrose

1 ,,Schmerz lass’nach!” Ein Ratgeber zu akuten und
chronischen Schmerzen

[] ,Das Schmerztagebuch*

[l ,Ganz Frau bleiben -
Gesund und fit durch die Wechseljahre*

[l ,,Oh Mann...! Informationen fiir Manner
zu Sexualitat, Liebe und AIDS*

] ,Informationen fiir Frauen -
Liebe, Sexualitdt und AIDS*

L] ,,Die Dosis macht's -
Vom richtigen Umgang mit Medikamenten®

[1 ,Generika — Wie gut, dass es auch preiswert geht*



