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Rheuma und Thermotherapie

Millionen Menschen leiden an irgendei-
ner Form von Rheuma. Da sind naturlich
unterschiedliche Therapien gefragt. Aber
drei Dinge sind fiir die meisten Rheuma-
patienten ganz, ganz wichtig. Namlich:
die richtige Ernahrung, Bewegung und
die passende physikalische Therapie. Wir

Unter dem Begriff physikalische Therapie wer-
den Behandlungen mit Massagen (mechani-
sche Reize), Warme und Kilte (thermische
Reize), Wasser (Hydrotherapie, Kneipp’sche
Anwendungen) oder Strom (Elektrotherapie)
zusammengefasst. Manche sehen in der physi-
kalischen Behandlung ein eigenstindiges The-
rapieverfahren, die meisten betrachten sie al-
lerdings als Teil der Physiotherapie oder nen-
nen zumindest beide in einem Atemzug.

Wann hilft Warme?

Die Thermotherapie, also die Behandlung mit
Wirme oder Kilte, ermoglicht die Behand-
lung von Symptomen, kann aber noch mehr.

10 Gesundheits-Nachrichten 2/04

wollen uns hier mit einem Aspekt der
physikalischen Therapie beschaftigen,
der sehr gut fiir die Selbsthilfe geeignet
ist. Mit Warme- und Kaltebehandlungen
ist, je nach Rheumaart und Stadium der
Entziindung, eine deutliche Besserung
der Beschwerden zu erreichen.

Sie beeinflusst die Ernahrung der Gewebe, die
Entztindungsmediatoren, das Immunsystem
und den Stoffwechsel und damit die gesamte
Entwicklung der krankhaften Verinderungen
bei rheumatischen Prozessen.

Wiarmeanwendungen diampfen Schmer-
zen, regen den Stoffwechsel an, fordern die
Durchblutung, entspannen die Muskeln, ver-
bessern die Dehnbarkeit des Bindegewebes,
beeinflussen die Organfunktionen und wirken
vor allem bei chronischen Entziindungen ent-
zundungshemmend. Ein uberaus gunstiger
Nebeneffekt ist die erholsame Wirkung (vege-
tativ-psychische Entspannung).

Trotz ihrer vielfiltigen positiven Wirkun-




gen kann Wirme auch Nachteile haben. Bei
bestimmten Erkrankungen wie akut-entziind-
lichen Vorgingen, Blutungen, akuten Verlet-
zungen, Fieber, Infektionen, Venenerkrankun-
gen und Odemen ist Wirme nicht zu empfeh-
len. Heisse Bader oder grossere Packungen
konnen Herz und Kreislauf belasten. Bei Er-
krankungen auf diesem Gebiet ist Vorsicht ge-
boten.

Viele Wirmeanwendungen konnen gut zu
Hause durchgefiihrt werden. Bei chronischen
Schmerzen miussen Sie allerdings ein wenig
hartnickig sein, denn die Wohltaten der Wir-
me zeigen sich zwar relativ schnell, doch um
eine Dauerwirkung zu erzielen, sollten Sie
schon etwa drei Wochen durchhalten.

Bei akut-entziindlichem Rheuma oder ei-
ner «aktivierten» Arthrose darf nicht mit Wir-
me therapiert werden: Sie kann die Entziin-
dung «anheizen» und verschlimmern.

Und wann hilft Kalte?
Akute Entziindungen, heisse, geschwollene
Gelenke sind das Feld fiir Kilteanwendungen.

Durch Kiltezufuhr wird dem Organismus lo-
kal Wiarmeenergie entzogen. Bei kurzzeitiger
Kalteeinwirkung werden vorwiegend die Ge-
fasse verengt, was zu einer Schmerzlinderung
flihrt. Denn Kilte mindert die Nervenleitge-
schwindigkeit und hemmt die Aktivitit von
Schmerzrezeptoren. Eine anhaltende Abkitih-
lung der Gewebe bewirkt eine noch stirkere
Minderung der Durchblutung und fithrt auch
zu einer Reduktion des lokalen Stoffwechsels,
was eine ausgepragte Entzuindungshemmung
zur Folge hat. Ein kurzer Kiltereiz erhoht die
Muskelspannung, bei lingerer Eisanwendung
ist ein positiver Einfluss auf eine krankhaft er-
hohte Muskelspannung (Spastizitit) moglich.
Auf Kilte verzichten sollte man bei Durch-
blutungsstorungen, bei Kilteempfindlichkeit
oder falls Gefasskrimpfe auftreten.
Grundsiatzlich gilt:
Das akut entziindete Gelenk reagiert po-
sitiv auf Kilte, das chronisch schmerzen-
de Gelenk mag Wirme.
Sind Sie unsicher, fragen Sie Ihren Arzt
oder Therapeuten.
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Rheuma und Thermotherapie

Hier tut Warme gut
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So hilft Warme heilen
Sowohl in der Therapie als auch zur Vorbeu-
gung kommen flir Wirmeanwendungen eine
Reihe von Physiotherapiemitteln infrage:

w»> Sauna und Bider bedeuten Wirme fiir
den ganzen Korper. Der Besuch von Thermal-
und Thermal-Sole-Badern ist vorteilhaft bei al-
len Rheumabeschwerden durch Abnutzung
und Verspannung. Dem heissen Badewasser
zuhause konnen Heublumen, oder
Fango beigesetzt werden, um die schmerzstil-
lende und ableitende Wirkung zu optimieren.
w Wickel, Umschlige, Auflagen: Fiir die lo-
kale Schmerztherapie eignen sich Wirmfla-
schen, Kirschkernsickchen, Gel- oder Moor-
kissen, heisse Salz- oder Heublumenwickel,
Wirmepackungen mit Leinsamen- oder zer-
drickten gekochten Kartoffeln, Heilerde-,
Fango-, Moor-, Schlick- und Paraffin-Packun-
gen. Auch Kohlwickel sind bei chronisch-ent-
zundlichen Prozessen geschitzt. Alfred Vogel
empfahl Kohlwickel im Wechsel mit Lehm-/
Heilerdeumschligen, die mit heissem Thymi-
an- oder Eukalyptustee angertihrt werden.
«Durch die Wechselwirkung des eher vertei-
lenden Lehms und des eher zusammenzie-
henden Kohls entsteht eine leichte Reizthe-
rapie, die bei rheumatisch-arthritischen Lei-
den vorteilhaft ist», schreibt Heinz Scholz in
seinem neuen Buch «A. Vogel - Aktiv gegen
Rheuman.

=> Fango ist ein Gesteinsmehl vulkanischen
Ursprungs, hilt die Warme ausgezeichnet und
kiihlt viel weniger schnell aus als Umschlige
mit Kartoffeln oder Leinsamen. Der Fangobrei
wird bei einer Temperatur von 46 bis 54 °

Moor
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getragen und verursacht eine deutliche Stei-
gerung der Durchblutung, Muskellockerung
und Schmerzlinderung. Zudem wirken sich
die Mineralstoffe in der Vulkanasche positiv
auf den Organismus aus. Naturfangokompres-
sen sind im Handel in verschiedenen Grossen
erhiltlich. In Physiotherapiepraxen werden
oft Fangoparaffin-Kompressen benutzt, die
als weich-modellierbare Masse in Plattenform
einfacher appliziert und nach Desinfektion
mehrfach verwendet werden konnen.

W Naturmoor lisst sich portionsweise er-
hitzen. Es firbt aber und verunreinigt die Um-
schlagtiicher. Viele weichen deshalb auf fix-
fertige «Moorkissen» aus. Sie bestehen auf der
einen Seite aus einer Folie, auf der anderen Sei-
te aus einer Gewebeschicht, durch welche die
Inhaltsstoffe des Moores an den Korper gelan-
gen. Die Packung wird im Wasserbad erwarmt.
Bis zu einer Temperatur von 48 °C werden
Moorpackungen noch als angenehm warm
und wenig kreislaufbelastend empfunden.

= Heublumensack: Ein mit getrockneten
bliihenden Grisern und Wiesenblumen ge-
fulltes Kissen erhitzt man tiber Wasserdampf
oder tibergiesst es mit kochendem Wasser. Le-
gen Sie das heisse Kissen zwischen zwei fla-
che Teller oder Kiichenbrettchen und dru-
cken Sie das heisse Wasser heraus. Das ausge-
presste Sickchen kann bei Arthrose tiglich
heiss (38 bis 40 °C) oder warm aufgelegt wer-
den und bleibt an Ort und Stelle, bis es ab-
gekuhlt ist.

= Heisse Rolle: Dafiir brauchen Sie einen
Therapeuten oder eine geschickte Hilfskraft.
Fir die heisse Rolle rollt man drei bis finf Gis-
tehandtiicher nacheinander zylinderformig
ein. Die Frotteerolle wird innen mit soviel
heissem Wasser gefiillt, bis sie auch in den
Randschichten heiss und feucht wird. Mit der
heissen Rolle betupft man dann vorsichtig die
schmerzende Korperpartie oder rollt sachte
dartiber. Die feuchte Wirme und der sanfte
Druck verbessern die Durchblutung, l6sen
Verspannungen, lindern Schmerzen und ma-
chen schmerzhafte Gelenke beweglicher.

=»> Eine intensive Durchwirmung, Durchblu-
tung und Entspannung erreichen Sie aber




auch durch eine etwas einfachere Variante:
Die Dampfkompresse. Falten Sie ein grosses
Leinentuch oder Frotteetuch mehrfach und
tauchen Sie es in einen Topf mit kochend heis-
sem Wasser. Heben Sie es (mit Kochloffeln)
heraus, legen es auf ein ausgebreitetes Hand-
tuch, schlagen es darin ein und wringen es aus.
Nun das heisse Tuch in ein bereitliegendes Fla-
nelltuch einschlagen und auf die schmerzen-
de Schulter, Knie oder Riicken legen. Befes-
tigen Sie es mit einem Wollschal oder -tuch.
Kompresse entfernen, wenn sie nicht mehr
gut tut bzw. sobald sie abkiihlt. Ruhen Sie da-
nach noch mindestens eine halbe Stunde. Die
Dampfkompresse wirkt schmerzlindernd, ent-
krampfend, beruhigend und reflektorisch auf
innere Organe.

= Paraffinbad der Hinde: Untertauchen in
fliissiges, auf ca. 45° bis 50°C erhitztes (medi-
zinisches) Paraffin fiir 4 bis 5 Minuten; mehr-
maliges Eintauchen der Hinde erzeugt eine
isolierende Schicht. Die Wirme dringt tief ein
und lindert Schmerzen nachhaltig. Anschlies-
send Einschlagen der Hinde mit Tu-chern fur
15 bis 20 Minuten. Sehrintensive Form der lo-
kalen Warmetherapie zum Einsatz z.B. bei Po-

lyarthrose der Finger und Hinde ausserhalb
der Entztindungsphasen. Schoner Nebeneffekt:

die Haut wird zart und geschmeidig. (In Beau-
ty-Shops, bei der Kosmetikerin, in Nagelstudi-
os oder in Schmerzzentren.)

= Kneten von heissem Sand oder Moor:
Zur Abhilfe bei steifen Gelenken und Locke-
rung der begleitenden Muskelverspannungen
bei Finger-Arthrose.

= Infrarot- und Rotlicht vermittelt Warme,
ohne dass die Strahlungsquelle direkt mit dem
Korper in Kontakt tritt. Zwar findet dabei die
Warmebildung vor allem in den oberen Haut-
schichten statt; von dort aus kann die Wirme
aber in tiefere Schichten vordringen. Rotlicht
hat bei geringerer Wirmebelastung der Haut
eine starkere Tiefenwirkung als Infrarotlicht.
= Ultraschall erzeugt Wirme durch mecha-
nische Schwingungen und bewirkt eine Stei-
gerung der Durchblutung, Schmerzlinderung
und Muskelentspannung. Die Wirkung an
Knochenhaut, Muskel-, Knochentibergingen
und Sehnenansitzen ist am besten.

= Heissluft ist ebenfalls eine Moglichkeit,
ortlich begrenzt Warme zuzufiihren.

W Die Elektrotherapie, die nur auf Anwei-
sung eines Therapeuten angewendet werden
sollte, nutzt die Wirkung elektrischer Strome
auf den Organismus. Eine Niederfrequenzthe-
rapie hat schmerzlindernde und durchblu-

Eine der angenehmsten Formen der Warmetherapie: Sonnenbaden und Liegen auf warmem Sand:
die Rheumaschmerzen verlaufen sich im wahrsten Sinn des Wortes im Sande.
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Rheuma und Thermotherapie

tungsfordernde Eigenschaften, die Mittelfre-
quenztherapie stirkt die Muskeln und die
Hochfrequenztherapie ist eine Wirmethera-
pie mit Tiefenwirkung. Die wichtigsten An-
wendungsgebiete sind Rheuma (Arthrose),
Ischias-Schmerzen oder Muskelverspannun-
gen. Der Strom kann durch Elektroden, die auf
die Haut geklebt werden, durch den Korper
geleitet werden. Auch Voll- oder Teilbdader sind
moglich, bei denen der Strom durch das Was-
ser an die Haut geleitet wird (z. B. Stangerbi-
der, Iontophorese). Hiufig gebraucht wird
TENS (Transkutane elektrische Nervenstimu-
lation). Dabei werden uiber Elektroden auf der
Haut die dort verlaufenden Nerven gereizt.
Das tut nicht weh, und der Patient spurt le-
diglich ein leichtes Kribbeln. Die kleinen, trag-
baren TENS-Gerite kann man mieten.

Akute Entziindungen: Eiskalt erwischt

Im Gegensatz zur Warme ist der Begriff Kalte
nicht automatisch mit Wohlgefiihl verkntipft.
Denken Sie bei Kiltetherapie aber lieber nicht
an eisige Finger und rot gefrorene Nasen, son-
dern an den wohltuenden Effekt eines kalten
Waschlappens auf dem Brummschiddel oder
die Schmerzbetiubung durch kiihles Wasser
bei Verbrennungen. Immer mehr Studien be-
legen die positive Wirkung der Kilte- oder

Hier tut Kalte gut

akute Arthritis
aktivierte Arthrose
Entziindung der Weichteile in der Umge-
bung eines Gelenks

akute Schleimbeutelentziindung
postoperativ nach rheumaorthopadischen
Eingriffe,

Gelenkblockierungen (in Kombination mit
Mobilisationen) :
chronische Sehnenentziindung
Muskelschwache bei rheumatoider Neuro-
pathie (nur Kurzzeitanwendungen mit Kran-
kengymnastik) ;
Gichtanfall

Fibromyalgie (Kaltekammer)

14 Gesundheits-Nachrichten 2/04

Kryotherapie. Kilte wirkt schmerzlindernd,
entziindungshemmend und abschwellend. Sie
verbessert die Beweglichkeit und die korper-
eigenen Regulationskrifte. Zudem werden
Ver- bzw. Fehlspannungen in Muskulatur und
Bindegewebe positiv beeinflusst.

Einfluss auf die Muskelspannung

Wie Kilte den Spannungszustand der Musku-
latur beeinflusst, hingt von der Temperatur
und Einwirkdauer ab. Zunachst wird die - un-
willktirliche - Spannung herabgesetzt, im Ge-
genzug aber die willkurliche Aktivierung der
Muskeln erhoht. So kann ein Tauchbad in eis-
kaltem Wasser sogar spastisch verkrampfte
Muskeln entspannen. Nach 20 bis 25 Minuten
erreicht die Kalte die Muskelspindeln. Mus-
kelspindeln sind Dehnungsmelder, die unter
anderem die Muskelspannung regulieren; Kal-
te macht sie unempfindlicher. Dadurch ver-
starkt sich der muskelentspannende Effekt
noch. Zudem dauert dieser Effekt auch noch
an, wenn die Kalte nicht mehr einwirkt.

Uber kurz oder lang

Wichtig ist die Unterscheidung zwischen kurz-
zeitiger und lingerfristiger Kiltetherapie.
Wihrend kurze Kilteanwendungen vorwie-
gend Gefissreaktionen auslosen (zuerst eine
Verengung der Gefisse, danach eine Gefisser-
weiterung) bringt die lingerfristige Kryothe-
rapie eine Abkihlung der Gewebe mit einer
Reduktion von Durchblutung und lokalem
Stoffwechsel.

Kreislaufreaktionen sind bei Kilte selte-
ner als bei Wiarmeanwendungen. Auf Kiltebe-
handlungen verzichten muss man bei schwe-
ren Durchblutungsstorungen und Herzerkran-
kungen, Raynaud-Syndrom und Asthma.

Die Kryotherapie umfasst einen grossen
Temperaturbereich und reicht von der Be-
handlung einzelner Gelenke und Korperpar-
tien bis zur Ganzkorpertherapie in Kiltekam-
mern. Milde Formen liegen im Bereich zwi-
schen 35 und 15 Grad (Kiltebeutel, Wasser-
therapie). Die intensivere Kiltetherapie nutzt
Temperaturen um den Gefrierpunkt bis zu et-
wa minus 130 °C (Kaltgasverdampfung).
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= Kaltes Wasser (ca. plus 15 °C) ist bekannt
aus der Kneipp-Therapie. Es wird in Form von
Teilbadern oder Gussen zwischen drei und
finf Minuten angewendet.

= Kalte Wickel, Umschlige, Auflagen sind
cher mildere Formen der Kilteanwendung.
Sie konnen sie mit kalt aufgetragenem Fango,
Heilerde, Moor, Schlamm und Schlick vorneh-
men, aber z.B. auch mit Quark, der wirmeent-
ziehend, schmerzlindernd und entziindungs-
hemmend wirkt. Fiir eine Lehmpackung rtih-
ren Sie das Heilerdepulver im Verhiltnis 1:1
mit kaltem Wasser an und tragen eine Schicht
von einem halben bis einem Zentimeter Dicke
auf ein trockenes, diinnes Leinentuch auf, das
Sie mit der Lehmseite nach unten auflegen.
Geben sie ein weiteres Leinentuch sowie ein
Wolltuch dartiber und lassen Sie die Packung
liegen, bis die Heilerde brockelig wird; das
dauert etwa zwei Stunden. Waschen Sie die
Haut mit lauwarmem Wasser und fetten Sie sie ein.
=> Eiswasser in Teilbidern gehort zu den in-
tensiveren Kilteanwendungen. Hiande, Flisse
oder Arme werden in ein Eis/Wassergemisch

Kalte hat auch gute Seiten. Die Kalte-Reize werden vom Gewebe aufgenommen und stimulieren das

von zirka plus 1 °C eingetaucht.

= Bei der Eismassage/Eisabtupfung tupft
der Physiotherapeut mit einem Stiel versehe-
ne Eiswurfel oder -kegel auf die Haut. Die Eis-
abtupfung wird als Hilfsmittel vor und wih-
rend der Krankengymnastik in kreisenden Be-
wegungen drei bis finf Minuten lang tiber die
Haut gefiihrt.

= Kailtebeutel, -packungen (enthalten ein
Kryogel in einer Plastikhiille, um null bis mi-
nus 18 Grad) gibt es in der Apotheke zu kau-
fen. Je nach Fabrikat konnen sie im Kiihl-
schrank und/oder im Gefrierfach gekiihlt wer-
den, ohne ihre weiche Konsistenz zu verlie-
ren. Die Beutel konnen mehrmals tiglich im
Abstand von drei Stunden auf die erkrankten
Gelenke gelegt werden. Die Auflagezeit rich-
tet sich nach der Grosse der Gelenke. So soll-
ten Hand- und Fingergelenke hochstens 5
Minuten, Knie- und Huftgelenke etwa 15 bis
20 Minuten gekuhlt werden. Beenden Sie die
Kiltetherapie sofort, wenn statt des Kiltege-
fiihls ein Kilteschmerz auftritt. Legen Sie die
Kiltebeutel trocken, umhillt mit einem Lei-

zentrale Nervensystem und die Ausschittung von Hormonen, die das Immunsystem aktivieren.
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Kaltebeutel trocken, umhillt mit einem Lei-
nentuch, auf die Haut, um Schidigungen der
Hautoberfliche zu vermeiden. Mit einer Kom-
pressions- oder einer Elastikbinde fixieren. Es
gibt auch Sofort-Kaltepackungen, bei denen
nach einem kriftigen Druck auf den Innen-
beutel die Kompresse innerhalb weniger Se-
kunden bis zu minus 2 Grad kalt wird und
diese Temperatur ca. 15 bis 20 Minuten hilt.
Haben Sie nichts anderes zur Hand, konnen
Sie auch auf eine weiche Tiefkiihlpackung Erb-
sen oder Maiskorner zurtickgreifen.

= Eishandtiicher/Eiskompressen (um
null bis minus 15 Grad) sind Frottierticher, die
nach dem Eintauchen in Kochsalzlosung tie-
fen Temperaturen ausgesetzt waren. Sie sind
nicht vollig steif gefroren und lassen sich dem
Korper anpassen. Anwendungszeit: 3 bis 4 Mi-
nuten. Soll die Kilte auch tiefere Gewebs-
schichten erreichen, mussen sie 10 bis 20
Minuten einwirken.

w Kaltlufttherapie (minus 20 bis 30 °C) ist
in vielen Rheumapraxen und -kliniken Stan-
dard geworden. Diese lokale Therapie lindert
die Schmerzen und verbessert die Mobilitit
der Gelenke. Sie wird oft angewandt, um
anschliessend gezielte Physiotherapie durch-
fiihren zu konnen. Eine Behandlung dauert bis
zu 25 Minuten. Starker kiihlt gasformiger Stick-

stoff (-160 bis -180 °C, Hautkontakt mit -120
°C). Aus etwa 40 bis 60 Zentimetern Abstand
stromt das Gas auf die Haut. Der «Kryo-
jet» wird dabei stindig bewegt, so dass der
Luftstrom nicht immer dieselben Hautstellen
trifft. Angestrebt wird die Abkiihlung der Haut
auf etwa plus 10 °C mit einem langzeitigen Re-
gulationseffekt fiir den gesamten Organismus.
= Kiltekammer. Im «Gefrierschrank fiir
Menschen» wirkt die Kilte auf den ganzen
Korper ein. In der Kammer herrschen Tem-
peraturen zwischen minus 60 und 110 °C. Die
Patienten tragen Badekleidung, Mund- und Na-
senschutz, Handschuhe, Socken und Schuhe.
Sie bewegen sich eine halbe bis drei Minuten
in der Kilte. Bei minus 110 Grad Celsius wer-
den die Entziindungsstoffe (Entztindungsme-
diatoren) ausgeschaltet und die Schmerzbah-
nen blockiert, in der Tiefe hemmt die Kilte
Entziindung und Gelenkzerstorung. Meist
schliesst sich unmittelbar an den Aufenthalt in
der Kiltekammer eine Bewegungstherapie an,
die sonst wihrend eines Schubes nur unter
starken Schmerzen moglich wire. Infolge des
Trainings kommt es zu einer verbesserten bio-
chemischen Regulation in den Stiitzgeweben
mit dem Abtransport unphysiologischer Stoff-
wechselprodukte und der Besserung des Ent-
zundungsgeschehens. e IZR
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Nicht immer muss man sich fir oder gegen eine Form der Thermotherapie entscheiden. Vielen Rheu-
mapatienten tun auch Mischformen gut, beispielsweise Wechselduschen.
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