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Die Zeitung Uber rneumatische Erkrankungen

Mehr als 400 Rheumaarten brauchen Spezialisten!

Was ist ein Rheumatologe?

Wohl kaum eine andere Krank-
heitsfamilie ist der Medizin
in derart vielen Variationen
bekannt als die der rheuma-
tischen. So komplex diese
Krankheitsbilder sind, so um-
fangreich und zeitaufwendig ist
auch die Ausbildung zum Rheu-
matologen. Daraus erklart sich
auch die geringe Anzahl dieser
Spezialisten in Osterreich.

Rheumatologen sind vom Grund-
satz Facharzte fir innere Medizin
(Internisten), die sich im Rah-
men einer nochmals dreijdhrigen
Ausbildung den rheumatischen
Erkrankungen in allen ihren Spiel-
arten widmen.

Nur so ist es diesen Spezialisten
mdglich, genaue Diagnosen
friihzeitig zu stellen und die wirk-
lich richtigen Therapien zu be-
ginnen noch weit bevor meist
schmerzhafte Folgeerscheinungen
auftreten.

Auch von den neuesten Erkennt-
nissen der Forschung kdnnen
Patienten meist nur in enger Zu-
sammenarbeit mit dem Rheuma-
tologen profitieren. Als Beispiel sei
der Einsatz von Biologica (TNF-
alpha Blocker) genannt, der aus-
schlieBlich dem Rheumatologen
maoglich ist.

Da
meist
einhergehen,

rheumatische Erkrankungen
mit starken Schmerzen
ist es selbstver-

standlich, dass ein Rheumatologe
auch die aktuellsten Techniken der
Schmerztherapie beherrscht.

Auswertung:

uy
®
Rheuma-Test: Uberpriifen Sie Ihr Risiko
(1) Leiden Sie unter Gelenksschmerzen die nicht auf einen Unfall Oja Onein
zurtickzuftihren sind?
(@) Haben Sie Gelenksschwellungen, insbesondere an den Fingergelenken? Oja Onein
(3 Wenn ja, sind diese Schwellungen teigig weich (und nicht kndchern hary?  Qja Qi nein
(@) Leiden Sie an einer Steifigkeit in den Fingern, die langer als Oja Onein
30 Minuten dauert?
(5) Haben Sie Schmerzen beim Handedruck? Oja Onein
(&) Schmerzen die Knie- oder Hiiftgelenke bei den ersten Schritten und Oja Onein
,gehen sie sich dann ein”?
(@) Schmerzen die Gelenke besonders beim Treppenabgehen? Oja Onein
Haben Sie haufig Riickenschmerzen und treten diese vor allem Oja Onein
Nachts und friihmorgens auf?
(9) Haben Sie Schwierigkeiten, sich zu biicken, um ein Kleidungssttick Oja Onein
vom Boden aufzuheben?
Tut Ihnen der gesamte Korper weh? Oja Onein

Wenn Sie eine oder mehrere Fragen mit ja beantworten, sollten Sie einen Rheumatologen aufsuchen.

Diese sehr ver-
breiteten rheu-
matischen  Er-
krankungen
greifen Sehnen,
Muskeln, Bander
und Bindegewe-
be an und werden oft zu spat
erkannt. Mehr dariber lesen Sie
bitte auf
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Winterfreuden

Wenn Gelenke schmerzen, der Rii-
cken ,reiBt” und die Angst zu stir-
zen groB ist, kann der Winter zur
Qual werden. Es geht aber auch
anders! Lesen Sie unsere Winter-
tipps auf
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Biologica

Die Volks-
krankheit
Rheuma
kann dank
moderner
Biotech-
nologie in
einer neuen Qualitdt bekampft
werden. Die Krankheit wird nicht
nur gestoppt, es ist mit wirklicher
Besserung zu rechnen.
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Krauterteebad

Krautertee schmeckt nicht nur
gut, er kann auch im Bad zu einem
wohltuenden und gesundheitsfor-
dernden Vergniigen werden!
Seite 4
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Wie Sie die Kalte iiberlisten und den Winter genieflen

So trotzen Sie Eis und Schnee

So romantisch der Winter auch ist, so verlockend eine verschnei-
te Winterlandschaft auch zum Spazierengehen einldadt, so heim-
tiickisch macht aber auch die Kilte und rutschiges Eis diese Jah-
reszeit zu einer groBen Gefahr speziell fiir dltere Menschen.

Stellen Sie sich vor: Ein strahlend
blauer Wintertag, diese klare Luft
und Ihr Arzt hat Ihnen doch immer
gesagt, wie wichtig gerade in Threm
Alter tagliche Bewegung ist.

Aber die Angst vor schmerzenden
Gelenken in der Kalte und die Ge-
fahr einfach auszurutschen lasst
Sie z6gern und schlieBlich zuhause
bleiben. Dabei waren Sie doch so
gerne hinaus in die Natur, wollten
Freunde treffen und den ein oder
anderen Schneeball werfen.

Richtig vorbereitet ist es aber doch
kein Problem!

Zunachst etwas gegen die Rutsch-
gefahr getan: Fir alle gangigen
Schuhe gibt es im Fachhandel re-
gelrechte ,Schneeketten” fir
Ihre FiBe. Und schamen braucht
man sich mit solchen Hightech Hil-

Was aber tun, wenn auch dicke
Handschuhe die Kalte von mei-
nen Handen nicht abhalten kdn-
nen? Machen Sie Thren Fingern
Feuer! Kleine handliche und véllig
ungefahrliche Taschenofen oder
Handwarmer wirken wahre Wun-
der in der kalten Jahreszeit. Es gibt
chemisch und benzinbetriebene Ge-
rate. Unser

o
Tipp: Am h‘”
ehesten er- B
halten Sie
diese Hand-
warmer im
Jagdfach-
handel.

Falls es einmal zum Schneeschau-
feln wird, vergessen Sie auch hier
nichtaufdenrichtigen Gleitschutz
und schatzen Sie Ihre Krafte rich-
tig ein. Im Internet haben wir
diese Schneeschaufel
gefunden. Sie soll-
te auch bei uns
demnachst in
den Handel
kommen.

Und wieder gut durch die frische
saubere Winterluft erholt nach
Hause gekommen, gbénnen Sie
sich ein aromatisches und ent-
spannendes Krauterteebad. So
lasst es sich im Winter aushalten.
Einige Tipps zu diesen Badern fin-
den Sie auf Seite 4.

so wird‘s gemacht:

Kartoffelauflage

Kartoffel schmecken gut, sind ge-
sund und kdnnen auch aduBerlich
angewandt wahre Wunder voll-
bringen. Das alte Hausmittel der
Kartoffelauflage hilft u.a. bei Ver-
spannungen, Koliken und rheuma-
tischen Beschwerden.

Und so wird's gemacht: Sie geben
die gekochten Kartoffeln mitsamt
der Schale auf das Kichentuch
und legen es zu einem Packchen
zusammen. Dann zerdriicken
Sie die Kartoffeln mit der Faust,
verschlieBen es mit einem Klebe-
band und packen es in das Zwi-
schentuch ein.

Der Kartoffelsack soll so warm
als moéglich auf die Stelle aufgelegt
werden (nicht zu heiB!), dann mit
einem Wolltuch abdecken. Even-
tuell kann man eine Warmeflasche
darauf legen.

Aber Achtung: Die Kartoffeln sind
hervorragende Warmespeicher.
Um Verbrennungen zu vermeiden,
muss die Warmekontrolle vor
dem Auflegen besonders sorgfaltig,

am besten an der Innenseite des
Unterarms durchgefiihrt werden.

fen wirklich nicht - im Gegenteil -
die Dinger sind ,in"!

In einem Topf Olivendl erhitzen und Fenchel
mit Schalotten auf kleiner Flamme kurz an-
diinsten. Reis hinzufiigen und mitrésten bis die
Kérner glasig sind (aber nicht braunen!) Mit
WeiBwein abldschen und kochen lassen bis er
vollstandig verdampft ist. HeiBen Fond nach
und nach zugeben und ca. 15 min garen las-
sen (Reis sollte stets leicht bedeckt sein) Nach
ca. 15 min sollte der Reis |eichten Biss haben.
Dann den Topf vom Herd nehmen und die Kalte
Butter unter den Risotto geben. Risotto mit ge-
riebenem Parmesan bestreuen und kraftig mit
dem Kochléffel durchschlagen bis er eine cre-
mige Konsistenz aufweiBt. Das Ganze wird mit
etwas Fenchelgriin und Joghurt angerichtet.

@ Gertrud K.

, -
Risotto mit Fenchel,
Sternanis und Joghurt

4 Personen (ca. 20 Minuten): 4 EL Oli-
vendl, 1,5 | Hihner- od. Gemusefond
mit Fenchelabschnitten und Sternena-
nis, 3 Stk. Schalotten (ersatzweise 1
kl. Zwiebel), 1 Fenchelknolle, 300g Ri- 1ermp
sottoreis (Vialone nano od. Carnaroli),
1 Stk. Sternanis, 5-6 Safranfaden, 1
Lorbeerblatt, 3-4 cl WeiBwein, 40g Par-
mesan, 30g Butter und 4 EL Joghurt;

~Ich habe mich lange genug mit den kleinen Ta-
sten meines alten Handys gedrgert! Jetzt mit
diesem tollen Gewinn wird auch Telefonieren
flir mich wieder zum Kinderspiel!”

eErscein.

cald.Baf lsunga.restauiant. analeca

So freut sich Frau Rosa Aichhorn aus Linz bei
der Ubergabe des Seniorenhandys durch Dr.
Gabriela Eichbauer-Sturm. Wir gratulieren!
Informationen zu diesem Handy gibt's unter
www.katharina-das-grosse.de

SLTETAOT 101, A-0080 UNE. TEL. 0732 T84
FRoC DT XE TBE1ET:11. ofcs@herbersem-bne ol

wew. BarbefdlacA-lofmt. al
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Rechtzeitig erkennen, heiRt Schmerzen vermeiden

Weichteil-Rheumatismus

Sie haben es sicher schon einmal gehabt: Muskelverspannungen,
Sehnen, die schmerzen oder plotzlich auftretende, schmerzhafte
Knotchen an den Fingern. Ausgelost werden diese Beschwerden
in den meisten Fallen durch eine rheumatische Erkrankung: den
sogenannten Weichteilrheumatismus.
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Unter dem Begriff Weichteilrheu-
matismus fasst der Rheumato-
loge eine ganze Reihe von Er-
krankungen zusammen. Dabei
wird in drei groBe Gruppen unter-
schieden: Fibromyalgie (nicht
entziindlicher Weichteilrheumatis-
mus), Polymyalgia rheumatica
(entziindlicher Weichteilrheuma-
tismus) und Polymyositis (Ent-
ziindung des Muskelgewebes).

Der Weichteilrheumatismus,
auch extraartikuldares Rheuma
genannt, umfasst rheumatische

Erkrankungen, bei denen nicht
direkt die Gelenke, sondern Bin-
degewebe, Sehnen und Ban-
der betroffen sind. Der wichtigste
Vertreter dieser Gruppe ist die Fi-
bromyalgie, bei der Schmerzen
im gesamten Bewegungsapparat
vorkommen kénnen und der meist

Im Vordergrund der Beschwerden
stehen Schmerzen. Sie konnen
je nach Art der Erkrankung an
verschiedenen Orten und in un-
terschiedlicher Starke auftreten.
Schatzungsweise fiinf Prozent
der Bevolkerung leiden an weich-
teilrheumatischen Erkrankungen.

Haufige tritt Weichteilrheuma ort-
lich begrenzt - an bestimmten
Stellen des Koérpers auf. Die so
genannte Pannikulitis ist beispiels-
weise eine entzlndliche Erkran-
kung des Fettgewebes. Betrof-
fen sind vor allem Ubergewichtige
Frauen in den Wechseljahren, die
an Orangenhaut leiden. Das Unter-
hautfettgewebe der Patientinnen
fuhlt sich unterschiedlich hart an
und ist sehr druckempfindlich. Im
Gegensatz dazu, treten sie beim
~generalisierten Weichteil-
rheuma" am ganzen Kérper auf.

Die Diagnose und zielfihrende
Behandlung ist generell duBerst
komplex und nur unter Beizie-
hung eines Facharztes (Rheuma-

richtig gewickelt!

Wickel tun gut! Aber nur, wenn Sie
richtig gemacht werden:

Ein saugfdhiges Innentuch wird
passend zusammengelegt, auf das
Wringtuch gelegt und nach innen
zusammengerollt. Danach  wird
das Wringtuch wie ein Bonbon
verschlossen und mit dem Kern in
die gewlnschte Fliissigkeit gelegt.
Kurz durchziehen lassen und da-
nach kraftig auswringen. Je bes-
ser ausgewrungen, desto ange-
nehmer ist die Wirkung!
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Bewegungen neu spiiren und neu erlernen

Die Feldenkrais Theraple

Die Methode wird in der Medi-
zin angewandt bei Patienten
4 mit Gedachtnisstérungen bzw.
-verlust, in der Schmerzthera-
pie und bei Stress. Die Atmung
wird befreit, Bewegungsabldu-
fe werden verbessert. Im wei-
9 teren Verlauf soll diese Selbst-
entwicklung ohne Anleitung
des Feldenkrais-Lehrers eigen-
standig fortgefiihrt werden.

Geistige Fitness -

Basis aller Gesundheit!
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Auf einer neuro-physiologischen
Basis entwickelte Moshé Feldenkra-
is eine Methode, bei der in kleinen
vorsichtig und behutsam ausge-
fihrten Bewegungen alte Muster
erkannt und damit neue und ad-
5 9 aquatere Bewegungsmdglichkeiten

bzw. -ablaufe erschlossen werden
1 4 kdnnen. Kurz gesagt, ist es eine
Bewegungstherapie, bei der der
Patient die Wahrnehmung von sich
selbst andern soll. Geistige, aber
9 3 auch koérperliche Fahigkeiten sollen
5 in einer Einzel- oder Gruppenthera-
pie erweitert werden.

Die Methode wurde vom Physiker und Judolehrer Moshé
Feldenkrais begriindet. Sein Hauptinteresse galt mensch-
lichen Bewegungsproblemen und den damit verbundenen
Lern- und Entwicklungsméglichkeiten. Im Laufe der Zeit er-
arbeitete er tausende von Bewegungsabldufe, die prinzipiell
das gesamte Spektrum der menschlichen Bewegungsablau-
fe umfassten. Er verstarb mit 80 Jahren 1984 in Tel Aviv.

Im Rahmen einer ganzheitlichen
Betreuung in der Rheumaschule
kann dieser Ansatz ein wichtiger
Teil des Erfolges werden.




Mit Biotechnologie
gegen Rheuma

Rund zwei Millionen (!) Menschen
in Osterreich leiden unter einer
Form von Rheuma. Die Mehrheit
unter ihnen sind Frauen. Man kann
also durchaus von einer echten
Volkskrankheit sprechen.

Besonders schmerzhaft sind die
Auswirkungen der chronischen
Polyarthritis, von der rund 80.000
Biirger betroffen sind. Dabei sind
vor allem die wirtschaftlichen Folgen
dramatisch: Nach zehn Jahren mit
dieser Krankheit sind etwa 60% der
Patienten arbeitslos - ein volks-
wirtschaftlicher ,,GroBschaden”.

Um dem entgegenzuwirken, ist vor
allem eine rasche Diagnose und ein
friiher Behandlungsbeginn notwen-
dig, leiden doch schon nach einem
Jahr rund 50% an Gelenkszersto-
rungen. Der Gang zum Rheuma-
tologen, schon bei den kleinsten
Anzeichen, ist entscheidend.

Wird bei frilhem Erkennen der
Einsatz klassischer moderner The-
rapien zu gutem Erfolg fiihren, wa-
ren Besserungen bei fortgeschritte-
ner Erkrankung viel seltener.

Neue, biotechnisch hergestellte,
Préparate, sog. TNF-alpha Blo-
cker, stellen nun aber einen Wen-
depunkt in der Therapie dar. Mit
diesen Mitteln wird nicht nur die
Gelenkszerstorung gestoppt, son-
dern sie bringen auch eine 20 bis
70 prozentige Verbesserung der
Auswirkungen.
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Krauter lassen auch lhre Badewanne erblithen

Baden Sie sich gesund!

Ein warmes Bad ist wohltuend und entspannend. Das Trinken
von Krautertee ist ein mehr als bewdhrtes Hausmittel. Warum
also nicht beides kombinieren? Ein Krauterteebad vereint alle
Vorteile in unnachahmlicher Weise.

Dazu muss man wissen, dass unser
groBtes Organ, unsere Haut, in der
Lage ist, die wertvollen Wirkstoffe
von Heilkrautern aufzunehmen.
Ob Sie nun den Tee trinken, oder
darin baden, andert nichts an der
Wirksamkeit der Inhaltstoffe der

Krauter. Dazu kommt noch die
wohltuende Aufnahme durch den
Dampf beim entspannten Atmen
wahrend des Bades.

Zunachst bereiten Sie mit ausrei-
chender Menge der gewlinschten

Krauter wie gewohnt 1-2 | Tee,
den Sie ausreichend ziehen las-
sen, um ihn danach dem max.
39° warmen Badewasser beizu-
mischen. Sie sollten dabei keine
weiteren Badezusatze verwenden.

Die bekanntesten Badekrauter und
ihre Wirkung sind:

Thymian und Rosmarin - star-
ken Kreislauf und Nerven

Baldrian, Melisse, Lavendel
und Hopfen - gegen Nervositat
und Schlafstérungen

Wacholder und Heublumen -
helfen Muskeln zu entspannen

Salbei - fordert die Durchblutung
der Muskeln

Und unser Geheimtipp bei den
beriihmten ,Kreuzschmerzen”: Ein
Bad mit dem &uBerst wirksamen
Wintergriin-Ol. Dieses Ol und
alle anderen Krauter erhalten Sie
bei Ihrem Apotheker.

Machen Sie einfach diesen Arthrose-Selbsttest!

Haben sie

Q ja
QO nein

Unter 10 Punkte: geringes Risiko

Kreuzen Sie die entsprechenden Kastchen an
und zahlen Sie die Punkte zusammen:

Betreiben sie gelenksbelastende

Leisten sie schwere korperliche Arbeit?

(2)
(0)

QO Normalgewicht (0) SRR

O maBig Ubergewicht (1) Q ja (2)

Q starkes Ubergewicht (2) Q nein (0)

Q sehr starkes Ubergewicht (2) Leiden sie hiufig an Gelenksentziindung?
Wie alt sind sie? Q ja (2)

O unter 30 (0) Q nein (0)

Q zw?schen 31 und 40 () Leiden sie unter Stoffwechsel-

Q zwischen 41 und 50 (2) erkrankungen?

Q zwischen 51 und 60 (3) Q ja (2)

Q zwischen 61 und 70 (4) Q nein (0)
Sind sie Leiden sie an Bewegungsmangel?

Q mannlich (0) Q ja (2)

Q weiblich (2) Q nein (0)
Haben sie Verwandte mit Arthrose? Leiden sie unter

Q ja (2) O Gelenksteiffigkeit (1)

Q nein (0) O Anlaufschmerzen (2)

Q Druckschmerzen (2)

QO Gelenkgerdusche bei Belastung (2)
Q plétzlichen Bewegungsausfall

(2)

Uber 10 Punkte: deutliches Risiko




