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Naturheilkunde & Medizin

Wenn Kälte die Gelenke quält

Wenn Nebel, Nieselregen, eisige Winde und Frost bis
unter die Haut kriechen, leiden Menschen mit
Gelenkbeschwerden doppelt. Kälte macht die Gelen-
ke steifer und schmerzempfindlicher.

Menschen mit Arthrose und anderen
rheumatischen Beschwerden sind wet-
terempfindlich. Kälte, hohe Luftfeuchtig-
keit und sinkender Luftdruck sind die drei

wichtigsten Ursachen für den zuneh-
menden Schmerz.

Wer zum Beispiel unter Fingerarthrose
leidet und bei Minustemperaturen Ski

fährt, Langlauf macht, mit Walking-Stö-
cken unterwegs ist oder Einkaufstüten

schleppt, weiss kaum noch, wie er die

schmerzenden Hände warm halten soll.

Dabei müssen es nicht einmal sehr tiefe

Temperaturen sein, welche die Gelenke

plagen. Viele Menschen mit arthroti-
sehen Beschwerden fürchten schon küh-
le Zugluft oder ungeheizte Zimmer in der

Übergangszeit.

Volkskrankheit Arthrose
Man muss nicht steinalt sein, um unter
Arthrose zu leiden. Wie Prof. Völker vom
Institut für Sportmedizin des Universi-
tätsklinikums Münster in der Fachzeit-

schritt «Médical Tribune» berichtet, weist
bereits die Hälfte aller 30-jährigen Zei-

chen dieser Erkrankung auf, die auf Fehl-

belastung und Verschleiss beruht und

familiär gehäuft auftritt. Ab einem Alter

von etwa 50 Jahren lassen sich bei 75

Prozent der Menschen Abnutzungser-
scheinungen an wichtigen Gelenken wie
Hüfte, Knien und Fingern konstatieren,
bei Frauen häufiger als bei Männern.

Arthrose tritt auch schon bei Jüngeren
auf, selbst bei Kindern und Jugendlichen,
die sich zu wenig bewegen, schwache

Muskeln haben und womöglich an Über-

gewicht leiden.
Auch Sportler, die ihren Körper extrem
belasten, leiden häufig schon in relativ

jungen Jahren. Bekannte Beispiele sind

der Tennisspieler André Agassi oder der

erfolgreiche Rennrodler Georg Hackl, der
schon mit 29 Jahren unter fortgeschritte-
ner Arthrose zu leiden hatte.
Ältere Sportler spüren die Folgen erst
recht. Franz Beckenbauer sagt offen,
dass er Schmerzmittel nimmt, bevor er

zum Golfen geht. Viele andere, wie der

ehemalige Trainer der Handball-Natio-
nalmannschaft der Schweiz, Arno Eret,

mussten Operationen über sich ergehen
lassen.

Arthrose beginnt schleichend und ver-
läuft zunächst langsam. Im Anfangssta-
dium sind leichte, belastungsabhängige
Schmerzen sowie Anlaufschwierigkeiten
und Steifheit nach längerem Sitzen oder

Liegen typisch. Wie bei vielen chroni-
sehen Verläufen können zwischendurch

immer mal wieder Entzündungen auftre-
ten. Klar, dass in einem solchen Fall die

Gelenke besser gekühlt statt gewärmt
werden. Im so genannten nicht-aktivier-
ten Zustand der Arthrose, der häufiger ist

als entzündliche Phasen, sind Kälte und

Nässe allerdings Gift.
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Naturheilkunde & Medizin

Über Kopf und Hals

gehen bis zur Hälfte
der Körperwärme ver-
loren. Deshalb sind
Mützen und Schals
auch Frostschutz für
die Gelenke.

Statt Couchpotato mehr Bewegung
Anhaltende Kälte verlangsamt den Stoff-

Wechsel und verstärkt damit die Schmer-

zen. Deshalb leiden Gelenkpatienten
jetzt besonders und klagen darüber, dass

ihnen bei diesem Wetter jede Bewegung
wehtut und die Knochen steifer werden.
Doch einfach in der warmen Stube zu

bleiben und es sich unter der Wolldecke

gemütlich zu machen, ist keine sinnvolle
Alternative. Damit würde man nur der

Versteifung Vorschub leisten, warnen Ex-

perten. Besser ist es, regelmässig Spa-

ziergänge, Nordic Walking und Langlauf
zu machen oder einen Aquafit-Kurs zu

besuchen, je nach Möglichkeit, indivi-
dueller Fitness und Ausprägung der

Erkrankung.

Ziehen Sie sich warm an!

Wichtig dabei ist die richtige Kleidung
bzw. spezielle (Thermo-)Unterwäsche
und das Warmhalten der neuralgischen
Zonen. Sanitätshäuser führen geeignete

«-wärmer»: Schulter-, Fuss- und Knie-

wärmer, die draussen und auch drinnen

wohlige Wärme spenden. Sportgeschäf-
te führen entsprechende «-linge»: Arm-

linge, Knielinge, Beinlinge, die winddicht
sind und Feuchtigkeit von der Haut weg
nach aussen transportieren. (Feuchtig-
keit auf der Haut, egal ob Schweiss oder

Regen, entzieht dem Körper viel mehr
Wärme als Luft, da Wasser die Tempera-
turen um ein Mehrfaches stärker leitet.)
Es gibt auch Gelenkschoner (Ellenbogen,
Ferse, Knie) aus Lammfell.
Für Frauen mit Fingergelenk-Arthrosen
(sie sind zehnmal häufiger betroffen als

Männer) sind gefütterte Handschuhe ab

etwa acht Grad ein Muss. Beim Skisport,

Walking oder Radfahren können dünne
Seidenhandschuhe unter Faust- oder Fin-

gerhandschuhen für extra Wärme sor-

gen. Braucht man die Hände nicht, sind

wieder verwendbare Wärmebeutelchen
oder Taschenöfchen, die bis zu einer
Stunde wärmen, praktisch.



11 heisse Tipps bei kalten und steifen Gelenken

Zum Aufwärmen des ganzen Körpers
nach einem Spaziergang oder sport-
iicher Tätigkeit im Freien eignen sich
der Besuch eines Dampfbades, einer
finnischen Sauna, eines Whirlpools,
eines Sole- oder Thermalbades. Wär-
me tanken lässt sich auch in der
Badewanne, Zusätze von Heublumen,
Rosmarin, Wintergrünöl oder Ing-
weröl tun ein Übriges.

Ganz besonders wohltuend bei
Gelenkbeschwerden ist das A.Vogel
Aktiv-Bad (nicht in D) mit Berg-Arni-
ka, das herrlich wärmt, die Durchblu-
tung fördert und die Muskeln lockert.

Sehr wirksam sind auch ansteigende
Bäder, bei denen die Wassertempera-
tur nach und nach erhöht wird. Begin-
nend bei 35, 36 Grad lässt man nach
und nach heisses Wasser zulaufen,
bis etwa 40 Grad erreicht sind. Jeden
zweiten Tag sollte man 15 Minuten
baden. Bei Kreislauf- oder Herzprob-
lernen sind ansteigende Fussbäder,
die ebenfalls für Wärme und gestei-
gerte Durchblutung im ganzen Körper
sorgen, weniger belastend.

Fango-, Moor- und Paraffinpackun-
gen eignen sich zur Wärmebehand-
lung einzelner Problemzonen.

So billig wie wirksam sind Kartoffel-
wickel, die langanhaltende Wärme
spenden, eine intensive Durchblutung
bewirken und arthrotische sowie ver-
spannungsbedingte Schmerzen bei

wenig durchbluteten, kühlen Gelen-
ken lindern. Und so wird's gemacht:
Kartoffeln mit der Schale kochen,
Wasser abgiessen, in einen Kissenbe-
zug oder auf ein grösseres Leinen-
tuch legen und die Ränder von allen
Seiten her darüberfalten. Die Kartof-
fein zerdrücken und die flache Kom-

presse mit Klebeband verschliessen.

Bei den Naturheilmitteln ist neben
der Arnika besonders die Teufelskral-
le zu nennen. Die afrikanische Heil-
wurzel kann bei leichten Schmerzen
allein und bei stärkeren Schmerzen
zur Unterstützung der Therapie von
Gelenkbeschwerden eingesetzt wer-
den (A.Vogel Rheuma-Tabletten, nur
in CH).

So wärmen Sie eisige Finger auf: In

einem Gefäss mit warmem Wasser
einen Naturschwamm kneten.

Bei Fingerarthrose wirken warme
«Kiesbäder» (Aquariumkies aus dem
Zoogeschäft im Ofen auf 40 °C erwär-
men, Finger darin sanft bewegen)
schmerzstillend und durchblutungs-
fördernd. Geht auch mit Vogelsand.

Modellversuche haben gezeigt, dass

Akupunktur bei der Kniearthrose zu
einer Verbesserung des Beschwerde-
bildes, zu Schmerzlinderung und zu
mehr Beweglichkeit führen kann.

Mobilisieren Sie vor sportlicher Akti-
vität (bewegen, nicht belasten!) durch
sanfte Kreismassagen die Gelenke
und wärmen Sie durch Dehnübungen
die Muskeln auf. Individuell angepass-
te sportliche Aktivitäten können die

Arthroseentwicklung günstig beein-
flussen, bei bestehenden Arthrosen
deren Verlauf verlangsamen.

Die Rheumaforschung weiss, dass
Entzündungen und Schmerzen ver-
mindert werden können, wenn die
Ernährung arm an Arachidonsäure
(nur in tierischen Produkten) ist.
Zugleich sollte die Kost reich an Ome-
ga-3-Fettsäuren (in fettem Seefisch,
Lein-, Walnuss-, Soja-, Weizenkeimöl)
sein sowie an Vitamin C (in Obst,
Gemüse) und Vitamin E (in Pflanzen-
ölen, Getreide, Nüssen). - Ingrid Zehnder
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