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Trotz Arthrose schmerzfrei durch den Winter

Funf Tipps gegen Gelenkbeschwerden

(sra) Der Winter steht vor der Tur. Es wird kalt und nass. Die Gelenke von Arthrosepatienten schmerzen
dann besonders haufig. Abnehmende Temperatur, hohe Luftfeuchtigkeit und sinkender Luftdruck sind die
drei wichtigsten Ursachen fiir den zunehmenden Schmerz. Die Kélte meiden und sich auf die heimische

Couch zu verziehen, ist die falsche Strategie. Denn ein Mangel an Bewegung férdert den Schmerz.

Das Forum Schmerz im Deutschen Griinen Kreuz e. V. gibt Thnen Tipps, mit denen Sie gut durch den
Winter kommen:
Bleiben Sie auf jeden Fall in Bewegung. Unternehmen Sie regelmafige Herbst- oder
Winterspaziergdnge auf sicheren Wegen. Schiitzen Sie die Gelenke eventuell durch Schoner aus
Lammfell gegen die Kélte.
Essen Sie gelenkbewusst. Vermeiden Sie tierische Fette, denn sie enthalten in hoher
Konzentration Arachidonséaure, die entziindungsférdernd wirkt. Auch Ubergewicht ist schadlich
fur die Gelenke.
Bekampfen Sie den Schmerz durch ein geeignetes Schmerzmittel. Nur wenn die Schmerzen
gelindert sind, kdnnen Sie sich ausreichend viel bewegen. Lassen Sie sich dazu von lhrem Arzt
beraten.
Tun Sie lhrer Seele etwas Gutes. Tanken Sie in der dunklen Jahreszeit viel Licht und lassen Sie
sich verwohnen. Eine positive Stimmung stérkt die Schmerzverarbeitung.
Gonnen Sie den Gelenken viel Warme. Achtung: nicht bei entziindlichen Prozessen! Auch ein
Saunagang kann hilfreich sein. Der Wechsel zwischen Kalt und Warm mobilisiert anti-

entziindliche und schmerzlindernde Stoffe, die auch bei Gelenkbeschwerden helfen.

Weitere Informationen zum Thema bietet die Broschiire ,Starke Schmerzen bewaéltigen®, die Sie gegen
Einsendung eines mit 1,44 Euro frankierten DIN A5-Riickumschlages unter dem Stichwort: Chronische
Schmerzen beim Deutschen Griinen Kreuz, Postfach 12 07, 35002 Marburg, anfordern oder als
Download unter www.forum-schmerz.de herunterladen kdnnen. Eine kostenlose Schmerzhotline
erreichen Sie jeden ersten Mittwoch im Monat von 16 bis 18 Uhr unter der Rufnummer 0800/0112 115.
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