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Patient Knie

Knieschmerzen konnen einem das Leben
ganz schon schwer machen. Wenn das
Aufstehen nach langerem Sitzen, das
Blicken und Tragen, jeder kurze Spazier-
gang Schmerzen im Knie verursacht,
dann ist es hochste Zeit etwas gegen die
Entziindung im Knie zu unternehmen.

Der grosste Fehler wire jetzt, das Knie vollig
bewegungslos zu halten. Sanfte, aber regel-
missige gymnastische Ubungen und Schwim-
men in warmem Wasser tragen dazu bei, den
fortschreitenden Knorpelabbau im Knie auf-
zuhalten, denn Bewegung ernihrt den Knor-
pel. Bewegung stirkt ausserdem die Muskeln,
10st Verspannungen, vermindert Schwellun-
gen und trigt zur Schmerzlinderung bei.

Arthrose/Arthritis

Zum Einreiben: Frische Arnikabliiten

In den sorgfiltig von Hand geernteten und kur-
ze Zeit danach frisch verarbeiteten Bliiten-
kopfchen steckt jede Menge Power gegen Ent-
zundungsschmerzen. Arnika zeigt in Studien
niamlich einen dhnlichen Wirkmechanismus
wie Kortison.

Symptome einer Gelenkentziindung sind
Rotung, Schwellung, Schmerz und Erwir-
mung. In diesen Prozess greifen die Wirkstof-
fe von Arnika montana sehr frith ein, das
heisst, Entziindungen konnen - je nach An-
wendungszeitpunkt - gar nicht erst entstehen
oder werden sehr frith gestoppt. Die Sesqui-
terpenlactone genannten Inhaltsstoffe der Ar-
nika sind potente Hemmstoffe eines fir Ent-
ziindungen verantwortlichen Faktors mit der
Bezeichnung NF-kB. Wissenschaftliche For-
schungen ziehen den Schluss: «Durch Hem-
mung von NF-kB kommt es an zentraler Stelle
zu einer positiven Beeinflussung des Entziin-
dungsgeschehens. Dies gilt vor allem bei chro-
nischen Entziindungen, wie z.B. der rheuma-
toiden Arthritis ... Auch Glukokortikoide (in
der Rheumatherapie ubliche kortisonhaltige
Medikamente) entfalten ihre Wirkungen teil-
weise uber Wechselwirkungen mit diesem
Protein» (gemeint ist NF-kB, der auslosende
Faktor in den Schmerz- und Entziindungsvor-

gangen).

Noch mehr Hilfe zur Selbsthilfe

So wirksam das aus Arnikatinktur hergestellte
Gel zum Einreiben schmerzender Knie ist, es
gibt noch viel mehr Massnahmen, mit denen
Sie das Entstehen oder Fortschreiten rheuma-

tischer Beschwerden ‘

vermeiden oder ver- Heinz Schal
A.Vogel - Aktiv gegen Rheuma

langsamen konnen.
Dazu finden Sie ganz,
ganz viele praktische
Tipps, Ideen und An-
regungen auf den
180 Seiten des neuen
Buchs «A. Vogel - Ak-
tiv gegen Rheuma».
Siehe auch Seite 43
dieser Ausgabe. ¢ IZR
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