Zu diesen SOS-MaRnahmen rat unser Experte

Die besten Soforthilfen

eist steckt Arthrose dahinter, Gicht

| V I oder Rheuma, manchmal auch

eine Verletzung: Jeder zweite Deut-

. sche leidet unter Gelenkschmerzen! Gut

% also, wenn man sich im Akutfall erst

mal selbst helfen kann. Aber was bringt
schnelle und wirksame Linderung?

Schulterschmerz?
SOS-Tipp: Olmassagen
»Ab 40 steigt die Schultererkran-
kungsrate stark an, denn
Stabilitit und Beweglich-
keit lassen mit der Zeit
nach®, erklart Prof. Dr.
Sven Ostermeier von
der  Gelenk-Klinik
Gundelfingen. Oft
fiuhren dann tber-

Sanfte Massagen Sven

einmassiert, wirken entziindungs-
hemmend und schmerzlindernd.”

NICHT LEIDEN | | 2 .
Wenn der ' Huftleiden?

Schmerz dauer- | . SOS-Tipp: Basenbader

Eggﬂ‘j;tl’cf]i:ﬁ ) Morgensteifigkeit und Anlaufschmerzen
und die Ursache : sind typische Hiiftbeschwerden. Treten sie

abklaren lassen. _ e §allt; ist die Knorpel-

éiiiﬁ?fﬁtdiim “ ' = e et inticer Rege!

besser lassen \ PN : schon stark gescha-
sich Folgescha- /B Y digt. ,Wichtig ist,

den verhindern -. <, | die Gelenke durch

: = Bewegung und eine
gut trainierte umge-
bende Muskulatur
= : zu schonen®, sagt der
s :HFTES T'REIHTH‘G'J, A< Facharzt. Sehr sanft

Schonende Bewegung,etwa gelingt das mit
RESCI A LRGN Schwimmen oder

anstatt sie stark zu fordern Wassergymnastik.

Eine echte Wohltat bei Schmerzen sind
auch Basenbider (Apotheke), denn sie wir-
ken auf doppelte Weise: ,,Die Wirme

) '..1‘_\'"'&.,___ \

delfingen

bel Gelenkschmerzen

lockert das Gewebe
und die Basensalze
neutralisieren Sdure im
Bindegewebe - die ein
Hauptausloser bei chro-
nischen Schmerzen
ist“, erklart der Ortho-
pade. Sein Tipp: ,Die e
Dauer des Bades sollte B ENTLASTUNG

g i ei Uberanstren-
bei mindestens 20 Mi- yung konnen auch

nuten liegen.” Schienen dem
CEENEIE

Knieprobleme?
SOS-Tipp: Quarkwickel

,Bei vielen Arthrose-Patienten

Beweglichkeit und lindern die
Schmerzen®, erklart Prof. Oster-

| .-I._ 1- fordern Brennnessel-Extrakte die

UNSER meier. Auch Quarkwickel sind
lastete Sehnen zu EXPERTE eine gute Akut-Mafinahme, denn
Entziindungen. Pof Dt

die enthaltene Milchsdure hemmt
Entztindungen und lindert

mit dtherischen Olen Ostermeier, Schmerzen. ,Der Quark zieht zu-
aus Eukalyptus, Laven- RCHEGTCLET, dem die Hitze heraus, was dem
del oder Rosmarin konnen helfen. BREIAUEIEEERN  Betroffenen schnell Erleichterung

,Sie werden verdiinnt in die Haut [IhGhAGLS bringen kann®, so der Experte.
Klinik Gun-

Frei verkaufliche Schmerzmedi-
kamente (z.B. Spalt mobil, Apo-
theke) sind eine wirksame Uber-
gangshilfe, etwa bis die Physiotherapie
oder andere Mafinahmen langfristig grei-
fen. Von ihrem Dauereinsatz ist abzuraten.

*

Erhoht Sport mein
Arthrose-Risiko?

» Bewegung ist Balsam fur die Gelenke,
cdoch nur, wenn man es nicht Gbertreibt.
Der Experte rat deshalb zu moderatem
Training. ,Laufen ohne zu schnaufen®,
heillt es etwa beim Joggen. Um die
Sprunggelenke zu schutzen, ist Auf-
warmen wichtig. Und Sport mit harter
StoBbelastung gilt es zu vermeiden.
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