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Losheim
o~ AM See

Rheumatische Erkrankungen

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes
~Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsfor-
derung in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik
geben wir jede Woche in Kooperation mit dem Verein fiir
Pravention und Gesundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Ge-
sundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-An-
gebote.

Wenn die Gelenke schmerzen

Die meisten Menschen haben bei dem Begriff ,,Rheuma”
das Krankheitshild der rheumatischen Arthritis vor Augen.
Jedoch gibt es {iber 100 verschiedene Erkrankungen, welche
zu den sogenannten ,Krankheiten des rheumatischen For-
menkreises” gehdren. Etwa 20 Millionen Deutsche leiden
an einer dieser rheumatischen Erkrankungen. Doch was ist
Rheuma iiberhaupt, welche Formen gibt es und wie wird
die Krankheit behandelt? Anlésslich des Welt-Rheuma-Tags
am 12. Oktober, soll dieser Gesundheitstipp Ihnen das
Krankheitsbild etwas naherbringen.

Was ist Rheuma?

Die rheumatischen Erkrankungen lassen sich in vier Haupt-
gruppen einteilen: die entziindlich-rheumatischen Erkran-
kungen, degenerativ-rheumatischen Erkrankungen, chroni-
sche Schmerzsyndrome des Bewegungsapparates und in
Stoffwechselerkrankungen mit rheumatischen Beschwerden.
Die rheumatische Arthritis ist die haufigste Form der ent-
ziindlich-rheumatischen Erkrankungen. Hierbei liegt eine
dauerhafte Gelenkentziindung vor. Die Erkrankung beginnt
meist schleichend, in dem anfangs oftmals die Finger- und
FuBspitzen betroffen sind. Diese schwellen an, sind {iber-
warmt, steif und schmerzhaft. Morgens ist der Zustand bei
den meisten Betroffenen besonders schlimm, sodass zum
Beispiel das aufdrehen eines Wasserhahns kaum maglich
ist. Halt diese Morgensteifigkeit langer als 60 Minuten an
und sind mindestens zwei Gelenke davon betroffen, besteht
ein Verdacht auf eine rheumatische Arthritis. Die Ursache

der rheumatischen Arthritis ist in den meisten Fallen eine
Autoimmunerkrankung, bei der das korpereigene Abwehr-
system die Innenhaut der Gelenke und manchmal sogar
innere Organe angreift. Somit spielt vor allem die genetische
Veranlagung eine Rolle. Aber auch Infektionen und das
Rauchen konnen fiir eine rheumatische Arthritis verant-
wortlich sein und den Verlauf ungiinstig beeinflussen.

Bei den degenerativ-rheumatisch Erkrankungen sind Ge-
lenkknorpel oder die Wirbelsdule beschadigt oder krankhaft
verandert, was zu Schmerzen und Bewegungseinschrankun-
gen fiihrt. Die sogenannte Arthrose ist die hdufigste Ge-
lenkerkrankung. Hierbei sind Knorpel im Knie, Hiifte, Finger
oder Zehen meist groRflachig geschadigt. Auch die Wirbel-
saule kann betroffen sein. Im Gegensatz zu den entziindlich
rheumatischen Erkrankungen, sind die Schmerzen in Ruhe-
phasen ohne Belastung seltener prasent.

Chronische Schmerzsyndromen des Bewegungsapparates
sind zum Beispiel dauerhafte Riickenschmerzen oder auch
der ,Tennis-Ellenbogen” sowie die Fibromyalgie. Die Fibro-
myalgie ist eine chronische Schmerzkrankheit, die ausge-
breitet Schmerzen von Muskeln und Knochen verursacht
und mit weiter Symptomen wie Miidigkeit einhergeht.

Zu den Stoffwechselerkrankungen mit rheumatischen Be-
schwerden gehoren die Osteoporose und die Gicht. Die
Osteoporose, welche oft als ,,Knochenschwund” bezeichnet
wird, kann eine Folge der rheumatischen Arthritis sein.
Betroffen sind hierbei vor allem Wirbelkdrper des unteren
Riickens und der Brustwirbelsdaule sowie Unterarm- und
Oberschenkelhalsknochen. Die Osteoporose an sich verur-
sacht keine Beschwerden, allerdings sind die Knochen viel
anfélliger fiir Briiche, was zu Problemen fiihren kann. Bei
der Gicht ist der Harnsdure- oder Purin-Stoffwechsel gestort.
Es entsteht ein Harnsdureiiberschuss, welcher fiir Gichtan-
falle mit plotzlich starken Schmerzen in einem Gelenk mit
Schwellung, Rotung und Uberwdarmung verantwortlich ist.
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Behandlung von rheumatischen Erkrankungen
Je schneller, Rheuma erkannt und behandelt wird, desto
besser stehen die Chancen fiir eine erfolgreiche Therapie.
Die Rheuma-Behandlung beinhaltet mehrere Komponenten:
die medikamentdse Therapie, Physio-, Ergo- und Schmerz-
therapie und ergdnzende MalRnahmen wie eine ausgewoge-
ne Erndhrung, Rehabilitation und Bewegung. Gerade die
Physiotherapie und Sport konnen die Beweglichkeit, Kraft
und Gelenkfunktion verbessern oder erhalten. Am besten
eignen sich Sportarten, wie Radfahren, Walking, Tanzen,
Gymnastik, leichtes Krafttraining, Schwimmen und Wasser-
gymnastik. Bei schweren Gelenkschadigungen sollte ein
intensives Training vermieden werden. Hilfsmittel konnen
bei einer fortgeschrittenen Arthritis viele kdrperliche Ein-
schrankungen ausgleichen und das alltdgliche Leben er-
leichtern. Dazu gehdren beispielsweise orthopadische
Einlagen, Greifhilfen oder speziell geformtes Besteckt.

Diagnose Rheuma, was nun?

¢ Informationen sammeln: Machen Sie sich iiber Ihre
Rheuma-Erkrankung schlau, nutzen Sie unabhdngige und
medizinisch gepriifte Informationen.

® Gemeinsam geht es besser: Nutzen Sie den Austausch
mit Betroffenen in einer Selbsthilfegruppe oder eine per-
sonliche oder telefonische Beratung mit geschulten Betrof-
fenen.

e Uber die Erkrankung sprechen: Sprechen Sie mit Ange-
hérigen, Ihrem Arbeitgeber, Arzten und Arztinnen offen
tiber Ihre Erkrankung.

e Gedanken vom Schmerz wegleiten: Es kann hilfreich
sein, sich bei Schmerzen abzulenken, um den gedanklichen
Fokus wegzuleiten. Das funktioniert mit Meditation, Bewe-
gung, kreativen Hobbies oder einer sinnstiftenden Tatigkeit.
e Zeile setzen: Wenn Sie Ihre rheumatische Erkrankung
selbst managen, féllt es Ihnen leichter sich Ziele zu setzten.
Dabei muss es nicht immer direkt ein Marathon sein. Re-
gelmaRig bis zur nachsten Ecke gehen, kann auch ein Ziel
sein.
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Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-gesund.
de und bei Facebook www.facebook.com/
DasSaarlandLebtGesund sowie unter www.
pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der
Gemeinde Losheim am See in Zusammenarbeit mit Pu-
GiS e.V. und der IKK Siidwest. Ansprechpartnerin fiir
Fragen rund um das Thema ,Pravention und Gesundheit”
im Biirgerdienstleistungszentrum:

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesund-
heitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101

leistungszentrum:

Email ckuhn@losheim.de
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