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Damit wir uns bewegen konnen, arbeiten Gelenke, Bander und Muskeln perfekt
zusammen — ausgekligelte Teamarbeit sozusagen. Doch manchmal bekommen wir
Probleme. Einmal beim Sport nicht richtig aufgepasst und — zack — wir ziehen uns
eine Verstauchung zu. Oder wir belasten unsere Hiifte bermafig und einseitig —
Arthrose ist die mogliche Folge. Zu hohe oder auch falsche Beanspruchung
unseres Bewegungsapparates kdnnen oft starke Schmerzen nach sich ziehen.

Die gute Nachricht:
Wir kénnen Muskel- und Gelenkschmerzen vorbeugen.
Wie? Dabei kann Sie unser Ratgeber unterstitzen.

Ob wir laufen, Kartoffeln schalen, unser Herz schlagt oder unsere Verdauungsorgane
aktiv sind: Selbst die kleinste Bewegung ware ohne unsere Muskeln unmdglich. Sie
sind unsere Mobilmacher. Durch sie kdnnen wir erstaunliche Leistungen vollbringen.
Ein ménnlicher 100-Meter-Sprinter zum Beispiel, schafft eine Spitzengeschwindigkeit
von etwa 40 km/h. Ein einzelner Muskel setzt sich aus vielen Muskelfaserbtindeln
zusammen. Jede Faser besteht wiederum aus Muskelzellen. In ihnen stecken die
eigentlichen Kraftwerke — die Mitochondrien. Das sind kleine Verbrennungsmotoren,
die die Energie fir die Muskelarbeit liefern. Willkiirlich oder unwillkiirlich — unsere
Muskeln werden unterschiedlich gesteuert.



Unsere Muskelu i Uberblick:
Schematische

Insgesamt haben wir iber 650 Muskeln, Darstellung der
die wir in drei Kategorien unterscheiden: Muskulatur

Skelettmuskulatur, auch quergestreifte
Muskulatur genannt: Der Name kommt
daher, weil die Muskeln unter dem
Mikroskop gestreift erscheinen.

Die quergestreifte Muskulatur kénnen
wir willktrlich steuern, also bewusst.

Die meisten dieser Muskeln sind am
Skelett befestigt und fir unsere aktiven
Bewegungen zustandig. Sie sind aber m Skelettmuskulatur
auch unter anderem im Gesicht, Rachen
und Beckenboden zu finden.
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Organmuskulatur, heil3t auch glatte lh%
Muskulatur: Unter dem Mikroskop
sehen diese Muskeln glatt aus und
sind beispielsweise im Magen oder -
Darm zuhause. e
lhre Steuerung erfolgt unwillkiirlich s —
Gber das Nervensystem. Das heif3t:
Wir kdnnen keinen Einfluss auf diese

Muskeln nehmen, sie sind immer e =" Qrganmuskulatur

am Werk.

Herzmuskulatur: Die Muskelzellen des
Herzens stellen eine Sonderform der
quergestreiften Muskulatur dar,
arbeiten aber unwillklrlich und mit
einer unvergleichbaren Ausdauer

und Kraft.

z Herzmuskulatur



Mal davon abgesehen, dass die Muskeln uns mobil machen, fungieren sie auch als
eine Art StoBdampfer in unserem Knochengerist und fir unsere Gelenke. Sie sind
dafir da, zwei Knochen miteinander zu verbinden und sorgen so fiir Stabilitdt und
Beweglichkeit. Erhebungen zufolge kdnnen die menschlichen Scharniere zum Teil
einer Belastung von 1,5 Tonnen standhalten.

Saweguung!
Regelmaige Spazier-
gange fordern die
Durchblutung und
Nahrstoffversorgung
der Gelenke.
Um ihrer Funktion nachkommen zu kdnnen, bestehen Gelenke
im engeren Sinn aus der mit Knorpel umgebenen Gelenkflache,
Kopf und Pfanne, der Gelenkhdhle sowie der -kapsel. Sie ist
eine bindegewebsartige Hille, die das ganze Gelenk umschlie3t
und stitzt. Die Kapsel wird durch die Gelenkinnenhaut ausge-
kleidet. Sie tragt wiederum dazu bei, den Gelenkspalt mit
der Gelenkschmiere zu versorgen. So gelangt der Knorpel an
seine lebenswichtigen Nahrstoffe. Der Knorpel spielt tibrigens
eine entscheidende Rolle: Er verhindert, dass zwei Knochen
schmerzhaft aufeinandertreffen. Der Haken: Er ist nicht
an den Blutkreislauf angeschlossen. Das bedeutet, wir miissen
uns bewegen. Ansonsten wird die sauerstoff- und nahrstoff-
reiche Schmiere nicht in den Gelenkspalt zur Versorgung des
Knorpels hineingespllt. Anders gesagt: Sitzen wir zu viel,
lassen wir ihn verhungern.



Sehnen

Gelenkkapsel ,// Knorpel — Schleim-
. . /) beute
Gehnkhoh@rﬂﬁ Gelenkspalt
Gelenkflussigkeit
Sehnen
Bander
Bénder

Aktiv zu sein ist grundséatzlich wichtig, aber eben auch speziell fir unsere
Gelenke und Muskeln. RegelmaBige (moderate) Bewegung hilft uns namlich
dabei, Muskelkater, Zerrungen und Erkrankungen wie Arthrose vorzubeugen.

Bei rheumatoider Arthritis, Sehnen- oder Schleimbeutelentzindungen wirkt sie
schmerzlindernd. Weitere Pluspunkte fiirs Sporteln: Der Abbau von Muskulatur wird
aufgehalten, der Bindegewebsstoffwechsel und die Durchblutung werden positiv
beeinflusst. Dies sind wichtige Faktoren fiir Menschen, die unter degenerativen
(Arthrose) oder entziindlichen (Arthritis) Gelenkserkrankungen leiden.




Wakre Kraftpakete — ohue Muskelu liuft aichts

Knochen stabilisieren unseren Kérper und geben ihm eine Statur. Flexibel wird
unser Skelett, weil unsere Knochen durch Gelenke und Bander verbunden sind —
und beweglich durch unsere Muskeln. Ein starkes Zusammenspiel. Manchmal
stellen uns die Muskeln aber auch ins Abseits: Muskelverspannungen, Kréampfe
oder eine schmerzende Tiefenmuskulatur. Wir zeigen lhnen, was dann helfen kann.

Wir mogen es kaum glauben, weil es fiir uns so selbst-
verstandlich ist, aber: Bei jeder Bewegung lauft im Korper
ein komplexer Prozess ab. Daflr ziehen sich kleine
Muskelzellen zusammen und entspannen sich wieder.
Ausgehend von der kleinsten Zelle, setzt sich dieser
Ablauf in den Muskelfasern und -biindeln fort, bis sich am
Ende der gesamte Muskel bewegt. Da er nur ziehen und
nicht gegendriicken kann, braucht jeder Muskel einen
Gegenspieler, wie der Bizeps seinen Trizeps.

 Der gro3te Muskel sitzt in unserem Gesaf.
Er steuert die Bewegung unserer Beine.
Mit nur 0,3 mm ist der Steigbligelmuskel
in unserem Ohr der Kleinste.

» Erhebungen zufolge mdégen Frauen an
Méannern deutlich weniger Muskeln,
als das mannliche Geschlecht glaubt.



BeAarfrgerecht und iudividuell dosierbar

Unser Kdrper braucht Magnesium: Es ist zum Beispiel
am Energiestoffwechsel oder der Muskel- und Nerven-
funktion beteiligt. Ein Mangel kann u.a. Waden- und
Zehenkrampfe, Verspannungen im Nacken-, Schulter-
und Ruckenbereich oder Nervositat zur Folge haben.
Magnesium Verla® N Dragées sind gut dosierbar, leicht
zu schlucken und bestehen aus organischen Magnesium-
verbindungen, die der Korper gut aufnehmen kann.

Magnesium Verla

N Dragées

100E=2"N2

Magnesium Verla® N Dragées ¢ 100 Tabletten

Unteruregs qut versorgt

S Da der Korper Magnesium nicht selbst produziert,
3:‘-»:::’“{..{@‘ '-'9;’#——'“"" mussen wir es Uber die Nahrung aufnehmen. Durch
%E:,'-‘:‘; Magn"g_gg'm einseitige Erndhrung, lang andauernde Unterernahrung
s i a i .

NI e e oder ausgepragte Magen-Darm-Storungen kann unser
iy, e : ; w i

S ; Magnesiumbedarf allerdings erhoht sein:
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e s Micro-Pellets sind ideal zum Mitnehmen geeignet, da
“::&:\«_T_ der Inhalt der praktischen Beutel direkt ohne

=1 N Flussigkeit geschluckt werden kénnen.

Magnesium-ratiopharm® 300 mg Micro-Pellets ¢ 40 Beutel

/

Es gibt eine Vielzahl an Magnesiumpraparaten. Die Wahl des richtigen Produktes
richtet sich jedoch stark nach der individuellen Situation und Vertraglichkeit.
Magnesiumcitrat gilt beispielsweise als schnell fir den Kérper verfiigbar und kommt
daher oft vor/nach dem Sport und bei Muskelkrédmpfen zum Einsatz.

Magnesiumoxid hingegen empfiehlt sich zum Aufbau des kdrpereigenen Magnesium-
depots. Es wirkt tber einen langeren Zeitraum und lasst sich bei Bedarf héher dosiert
einnehmen. Saureneutralisierend und die Verdauung anregend, kann es gegen
Verstopfung helfen. Am besten lassen Sie sich von uns beraten.

Wir helfen Ihnen gerne, das Magnesium zu finden, das zu Ihnen passt.



Oberkorperkraftiguug

Schulter- und Hintere Oberarmmuskulatur
Riickenmuskulatur Schultermuskulatur (Bizeps)
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Wir haben da eine Idee fir Sie, wie Aktivsein richtig Spal3 macht — mit dem Fitness-
band. Es ist vielseitig, effektiv, gelenkschonend und platzsparend. Wenn wir mit ihm
trainieren, Uben wir anders, als bei freien Gewichten, keinen Druck auf die mensch-
lichen Scharniere aus. Trotzdem sprechen wir kleinere Muskeln und Stabilisatoren
sowie groBere Muskelgruppen an. Menschen mit Riicken- oder Knie
schmerzen, Verletzungen oder eingeschrankter Mobilitat
profitieren besonders vom Training mit einem Fitness-
band. Und das Tolle ist: Wir kénnen die Ubungen
jederzeit anpassen, ganz nach unseren
Bedurfnissen. Los geht's!

Be[akrdﬂiyaay

Bauch- Hift- und Oberschenkel-
muskulatur Beinmuskulatur muskulatur
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Tlops, weau es Schueret!

Verzwicktes Ziehen -
Muskelverspannungen

Stress, stundenlanges Arbeiten

am PC oder an der Kasse, den ganzen
Tag Mobel schleppen oder in der Kliche
stehen, abends ab auf die Couch:
Bewegungsmangel und einseitige
Belastungen mdgen unsere Muskeln
nicht. Verspannungen sind oftmals die
Folge. Ungewohnte Bewegungen,
Zugluft oder auch Uberdehnungen
sind seltener die Ursache.

Versteckt, aber wichtig -
Tiefenmuskulatur

Unterhalb unserer Oberflachen-
muskulatur und nah an den

Gelenken verstecken sich die

tiefen Muskelschichten. Sie

schitzen und stabilisieren, zum
Beispiel die Wirbelkdrper in unserem
Ricken. Doch diese Schutzfunktion ist
in Gefahr! Studien zufolge lieben wir
es, herumzusitzen, acht bis neun
Stunden téaglich!
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Verspannungen
vorbeugen:

+ Stress lass nach, zum Bei-
spiel mit Yoga, schoner Musik,
einem guten Buch

+ Bewegung: Wissenschaftler
raten dazu, jede Stunde auf-
zustehen und wenigstens ein
paar Schritte zu gehen

Pilates
Functional Training
Balancelibungen
auf instabilem
Untergrund



Krampf lass’ nach

Tiops:

Plétzlich werden wir von ihnen im + Ausreichend Flussigkeit zu

Schlaf Uberrascht — von schmerzhaften sich nehmen

Muskelkrampfen. Besonders haufig » Beim Wadenkrampf die Ferse fest
sind Sportler und auch &ltere Menschen nach unten driicken und gleich-
betroffen. Befehlsgeber zum Krampfen zeitig die Zehen nach oben ziehen
ist der Nerv, der den Muskel steuert. + Essighaltiges Wasser
Magnesiummangel kann ein Grund von eingelegten Gurken trinken:
dafir sein, Durchblutungsstorungen Eine US-Studie empfiehlt

und kérperliche Uberlastung ebenso. 1 ml Gurkenwasser pro Kilo-

gramm Korpergewicht

Miau - wenn der
Muskel verkatert ist

Muskelkater tritt durch réUﬁJ'.'
kleine Risse zutage.

Wasser dringt so in

den Muskel ein, die
Muskelfaser schwillt

an und verursacht

den Schmerz. Muskel-

kater ist ein Zeichen,

dass wir uns Uber-

nommen haben oder

unser Korper abrupte
Bewegungswechsel, wie beim
Tennis, nicht mochte. Die gute Nachricht:
Bleibende Schaden hinterlasst er nicht.

» Muskeln regelmaBig
trainieren und langsam
die Intensitat steigern

» Vor dem Sport sanft
aufwarmen

« Zwei bis drei Tage
Trainingspause nach
einem Muskelkater

Unsere Eupfehlung

Bei Verspannungen, Krampfen und Muskelkater tut

Warme gut. Eine Warmflasche oder ein Kirschkernkissen
lassen sich gezielt auf die betroffene Stelle legen.

Saunieren oder ein hei3es Bad mit Zusatzen wie Fichtennadel
oder Rosmarin hillen den ganzen Kdrper in wohlige,
entspannende Warme.




Die einen halten es fir Mord, die anderen kdnnen nicht ohne — Sport.

Und auch wenn wir eher zur Fraktion ,Bewegungsmuffel” gehoren, lasst es sich
nicht leugnen: Aktiv sein ist gut fir uns. Bewegen wir uns zu wenig, zeigen uns
Muskeln und Gelenke auf Dauer die rote Karte.

Im Grunde lernen wir es schon in der Schule: Trainieren wir unsere Muskeln nicht,
verkimmern sie. Ab dem 30. Lebensjahr bauen wir sogar bis zu einem Prozent
Muskeln pro Jahr ab. Das wirkt sich auf unseren gesamten Organismus aus.

Sport frei! Sportarten fiir Muskeln und Gelenke

Nicht nur die Muskeln freuen sich Gber Bewegung, sondern auch die Gelenke.
Leiden wir zum Beispiel unter Arthrose, ist es sogar entscheidend,
dass wir aktiv sind. Geeignete Sportarten fiir Muskeln und Gelenke sind:

« Schwimmen + Skilanglauf » Aguagymnastik
» Krafttraining » Aerobic * Yoga
+ Nordic Walking » Radfahren * Tai Chi

12



Tiops 9egeu Aeu iunereu
Schureinehuud:

« Jede Mdglichkeit zur Aktivitat
nutzen: Das Auto gegen das
Rad tauschen, Fahrstuhl gegen
Treppe, im Stehen telefonieren

« Einfach loslegen,
nicht lange gribeln

 Realistische Ziele setzen,
sich nicht Gbernehmen

» Spal3 haben, damit die
Motivation bleibt

Unabhéangig vom Alter ldsst sich dem Muskelabbau mit
entsprechendem Training entgegenwirken. Dafiir miissen

wir unsere Muskeln durch Ziehen, Driicken oder Heben

gezielt ansprechen. Experten gehen davon aus, dass

140 bis 150 Minuten Training pro Woche nétig sind. Bevor

wir uns aber mit Zeiten, Gewichten und Planen unter Druck
setzen — wichtig ist, dass wir berhaupt anfangen, uns langsam
steigern und auch an die Ausdauer denken.

Unsere Eupfehlung

Protein wird bei der Muskelkontraktion als Stimulanz
verwendet und regt das Muskelwachstum an. Eiweil3 steckt
beispielsweise in Fleisch, Fisch, Eiern oder Milchprodukten.
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Eigentlich ist Sport ja wirklich gesund — und unbedingt empfehlenswert.
Aber manchmal zieht er auch Verletzungen wie Prellungen, Verstauchungen oder
Zerrungen nach sich. Was dann hilft, zeigen wir lhnen.

Die gute Nachricht vorweg:

Wir kénnen selbst viel tun, um einer Sportverletzung vorzubeugen. Denn Ausldser
wie einen mangelnden Trainingszustand, Uberforderung, unzureichendes
Aufwéarmen oder eine falsche Technik kdnnen wir beeinflussen.

Bei Sportverletzungen ist richtiges und schnelles Handeln wichtig. Dadurch lasst
sich der Heilungsprozess beschleunigen und Komplikationen beziehungsweise
chronischen Schmerzen vorbeugen. Erfahrungswerte zeigen: Jede Minute,

die bis zur Kéltebehandlung vergeht, bedeutet einen Tag langer fir die Genesung.
Danach haben Ruhe und Schonung oberste Prioritat!

14



Egal, ob es eine Prellung, Zerrung oder Verstauchung ist, am besten haben
Sie die sogenannte PECH-Regel im Hinterkopf:

P,

x R Pause einlegen

v
@ Els auflegen

Kowgpressione- /
Druckverbaud aaén'aye«

%@/\

Wassten Sie, Hochlagern

dass wir unserem kdorperlichen
Verschleil3 nicht in Gadnze vorbeugen
konnen? Schwachpunkt sind die
Gelenke. Sie sind daflr gebaut,

40 bis 50 Jahre alt zu werden.

Fir ihren Erhalt ist Bewegung

entscheidend. 15



Auch wenn wir uns vom Pech
beim Sport verfolgt fihlen, hier
noch ein kleiner Anreiz, wieder
aktiv zu werden: Mit Bewegung
und starken Muskeln kénnen
Gelenkbeschwerden gelindert
werden.

P Arnika
doc® Arnika Salbe * 100 g 5 J A
doc!

Natiirliche Hlfe Aort: wo der Schuere sitet

Amika g

Beim Sport verletzt? doc® Arnika Salbe lindert Schmerzen, Schwellungen,
Quetschungen und Blutergiisse, aber auch Muskelkater — dank der pflanz-
lichen, hochdosierten Wirkstoffe aus der Arnikabliten-Tinktur. Sie regt
dariiber hinaus die Durchblutung an. Durch den speziellen Octyldodecanol-
Zusatz dringen die Bestandteile schnell in die Haut ein. doc® Arnika Salbe ist
nicht nur zur Akutbehandlung gedacht, sondern auch zur Nachbehandlung
und Milderung von Unfallfolgen.

Retterspitz® duBerlich « 350 ml

i, [0 Elufach, effektir und hitfreich

¥

Retterspitz AuBBerlich lasst sich wohl als Tausend-
sassa bezeichnen: Die Anwendungsgebiete reichen
von Arthrose, Banderdehnung und Bluterguss Uber
Entzlndungen in Schulter, Knie oder Sehne, bis hin

zu Gelenkbeschwerden, Verstauchungen und Zerrun-
gen. Mit der Gebirgspflanze Arnika werden stumpfe
Verletzungen, Muskelschmerzen und Venenbeschwer-
den behandelt. Der Inhaltsstoff Thymol hat entziin-
dungshemmende Eigenschaften, wahrend Rosmarindl
rheumatische Beschwerden mildert und die Durchblutung fordert.

Tipp: Physikalische Therapien wie Wickel, Auflagen oder nasse Striimpfe
beschleunigen die Stoffwechselvorgange und die Durchblutung.
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Unsere Ewpfehlung

Kihlung hilft bei einer Sportverletzung, um den einsetzenden Entziindungs-
prozess zu hemmen und die Schwellung zu minimieren — denn die Blutgefél3e
verengen sich durch die Kalte. Achtung: Bitte nie die Kihlkompresse oder Eis-
wirfel direkt auf die Haut geben, sie kdnnen zusétzlich Gefrierbrand
verursachen. NatUrliche, schmerzstillende und entziindungshemmende
Wirkstoffe wie Arnika und Beinwell haben sich in der Nachsorge bewahrt.

Wepa® Kompresse Kalt / Warm ¢ verschiedene Ausfiihrungen

Kalte Retter - iuwer griffferet

Die Kalt- und Warm-Kompressen sind bei Sportverletzungen
die schnellen, griffbereiten Retter in der Not. Wie der

Name schon sagt: Die Kompressen kiihlen oder spenden
Warme, ganz nach Bedarf. Im Falle von Verstauchungen,
Prellungen, Zerrungen und Co. immer gut gekihlt ver-
wenden. Durch das enthaltene Gel sind sie wiederverwend-
bar. Tipp: Die hautvertraglichen Kompressen immer

im Kihlschrank aufbewahren. Dann sind sie bei Bedarf
sofort einsatzbereit.

Allgéduer Latschenkiefer® Franzbranntwein duBerlich ¢ 500 ml

| Allgau
| Latsche

Kraftvolle #ilfe aus Aer Natur

Fi t-
Ein bewahrtes Hausmittel: Allgduer Latschenkiefer — Franz- ran‘z:;ri:nn
branntwein. Er wirkt wohltuend fir Arme, Beine, Schulter, AP
Nacken und Rlcken, bei Verspannungen, Muskelkater, [rabeye e B8

Rucken- und Gelenkschmerzen. Er ist durchblutungsfordernd,
angenehm kiihlend und dringt tief ins betroffene Gewebe ein.
Franzbranntwein kann auch zur Unterstitzung der &rztlichen

|

e
e !
Therapie von rheumatischen Beschwerden, bei peripheren “‘-e-*"’l

Durchblutungsstorungen und nachtlichen Wadenkrampfen
eingesetzt werden.
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Ein Team an der Berliner Charité hat nachgezahlt: Wir haben
212 gelenkige Verbindungen. Schulter-, Ellenbogen-, Hand-,
Hift-, Knie- und Sprunggelenk gelten als die sechs Grof3en.
Sie alle geben uns Stabilitat. Leiden wir an Arthritis, Arthrose
oder Gicht, kénnen sie ihrer Funktion nicht mehr so gut
nachkommen.

Arthritis, Arthrose und Gicht haben eines gemeinsam - das
Krankheitsbild Rheuma. Doch wo liegen die Unterschiede?

Zwei Krankheiten, zwei Namen, die sich dhneln: Bei Arthrose
verschleiB3en die Gelenke. Sie schmerzen, weil die Knorpel-
schicht angegriffen ist. Griinde dafiir kénnen Uberbelastungen,
Ubergewicht oder das Alter sein.

Bei der Arthritis ist das Immunsystem gestort und attackiert
den Korper. Dies kann zu Entziindungen der Gelenke fihren.
Arthritis-Patienten flhlen sich oft krank, erschopft und fiebrig.
Arthrose-Betroffene haben solche allgemeinen Krankheits-
symptome nicht. Bei Rauchern mit Arthrose mehrt sich der
Verdacht, dass Nikotin die Versorgung des Knorpels mit Nahr-
stoffen stort. Bei rheumatoider Arthritis hat sich hingegen
gezeigt, dass Raucher deutlich schlimmere Krankheitsverlaufe
haben. Ubrigens sprechen wir meist von Rheuma, wenn wir
Arthritis und die typischen Verformungen der Gelenke meinen.

18

normales Gelenk

rheumatoide Arthritis
entziindete Synovialhaut,
Knorpel baut sich ab

Arthrose
Knochenenden reiben
aufeinander mit
ausgedinntem Knorpel



Bei Gicht handelt es sich um eine
Stoffwechselerkrankung. Im Kérper sammelt
sich zu viel Harnsdure an und lagert sich an
unterschiedlichen Stellen ab.

So entstehen zunachst Entziindungen

und spéter evtl. Schaden an den Gelenken.
Tipp: Alkohol, Softdrinks, sif3e

Fruchtsafte und Lebensmittel mit einem
Purin-Gehalt von mehr als 150 mg

pro 100 g meiden. Dazu zahlen Meeres-
friichte, Fleisch und Sprotten.

Meist haben die Betroffenen ein gutes

Gespur dafiir, ob ihnen Warme oder Kalte hilft.

Unsere Epfehlung:

Egal, ob eine entziindliche
Gelenkserkrankung wie Gicht und
Arthritis, oder eine degenerative
Erkrankung ohne Entziindung wie
Arthrose — sie schmerzt. Doch gerade
bei diesen Krankheitsbildern ist es
wichtig, sich regelmal3ig zu bewegen
und sich ausgewogen zu ernahren.

Ist ein Gelenk akut entziindet, wirken die kiihlen Tempera-
turen oft schmerzlindernd, abschwellend und entziindungs-
hemmend. Bei Muskelverspannungen, steifen Gelenken und chronischen

Leiden kann Warme helfen.

Wussten Sce,

dass unter den Obergriff Rheuma Gber 400 Erkrankungen
fallen? Sie haben gemein, dass sie a) schmerzen und b) unsere
Kdrperteile, die wir bewegen, beeintrachtigen. Dazu gehdren
beispielsweise unsere Arme, Beine und unser Riicken.

Til Schweiger hat eins, genau wie Boris Becker, und unser Nachbar vielleicht auch —
ein kiinstliches Gelenk. Meist liegt es am Verschleil3, aber auch an Folgen von
rheumatoider Arthritis oder Sportverletzungen, an Unféllen oder an der familiaren
Anlage. Technisch gesehen, kdnnte man jedes unserer Gelenke durch eine Endo-
prothese, also durch ein Implantat, ersetzen. Bei der Schulter, den Knien oder auch
der Hufte funktioniert das nach Ansicht von Experten gut. Mit einer Prothese
bleiben die Gelenke beweglich und die Patienten sollen weniger Schmerzen haben.
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Kytta® Schmerzsalbe * 100 g yttq > ,

Kraftvoll gegen Schuerzen

Akuter Muskelschmerz im Bereich des Rickens?

Ihr Knie ist aufgrund einer Arthrose geschwollen und schmerzt?
Sie haben sich eine Zerrung, Verstauchung oder Prellung zugezogen?
Kytta ist die natlrliche Schmerzsalbe mit einzigartigem Beinwell-
wurzelextrakt, deren Wirkung in klinischen Studien erwiesen ist.
Die Salbe kann bei geschwollenen Gelenken und Entztindungen
helfen. Sie gilt als gut vertraglich und hat keine bekannten
Wechselwirkungen. Kytta lasst sich mihelos und prazise auf die
Stellen des Korpers auftragen, die Ihnen Schmerzen bereiten.

ThermacCare

WARMEAUFLAGEN ThermaCare® Warmeauflagen ¢ 9 Stiick

.

il Wohbtuende Wéirue auf deu Punkt

i % Bei Nacken- und Schulterschmerzen oder ein-

fach, wenn Ihnen Warme gut tut — ThermaCare.
Die Pads konnen Sie auf die betroffene Stelle
kleben. Dort geben die Auflagen bis zu zwalf
Stunden konstant eine therapeutische Tiefenwarme von

40 Grad ab. Dadurch soll die Durchblutung angeregt werden,
damit sich Verspannungen schneller |[6sen und Schmerzen
gelindert werden. Die Warmeumschlage lassen sich Ubrigens
diskret unter der Kleidung tragen.

Tipp: Auch Schwangere kdnnen ThermaCare verwenden.
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ratiopharm® Diclox forte —
Schmerzgel * 100 g ratiopharm

Diclox forte

Wean Ste etwas
SHirkeres brauchen

Diclofenac gilt als schmerzstillend und entziindungshemmend.
Deshalb wird es gerne bei Sport- und Unfallverletzungen, Gelenk-
schmerzen, Sehnenscheidenentziindungen und rheumatischen
Erkrankungen verwendet. Das Diclox forte Schmerzgel von
ratiopharm enthalt im Vergleich zu anderen Praparaten die
doppelte Menge des Wirkstoffs. Nach dem Auftragen kihlt es
splrbar und lasst sich nahezu riickstandsfrei in die Haut einreiben.

orthomol

orthomol® arthroplus Granulat / Kapseln
Kombipackung * 30 Stiick

Gutes fir Knonpel yud Geleuke

Bei einer Arthrose werden Knorpel und
Gelenke besonders beansprucht. Deshalb
kann die Einnahme von Knorpelbestandtei-
len wie Glucosaminsulfat, Chondroitinsulfat, Kollagenhydrolysat,
Hyaluronsaure und Acetylcystein sinnvoll sein. Orthomol arthroplus
vereint diese Knorpel-ndhrstoffe und erganzt sie um Omega-3-Fett-
sauren, die Vitamine C und E sowie D und K, die Spurenelemente
Zink, Selen, Kupfer und Mangan sowie Calcium. Durch diese Kombi-
nation sollen Entzindungen gehemmt, Gelenke geschitzt und die
Skelettstruktur erhalten werden.
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J
schuwere = 41 1
Ubersicht der klassischen Prijparate

Fast jeder Zweite in Deutschland nutzt rezeptfreie Schmerzmittel.
Zu diesem Ergebnis kam das Institut Allensbach.
Wann welcher Wirkstoff helfen kann? Hier ein kleiner Uberblick:

Ibuprofen, Diclofenac, Acetylsalicylsdure (ASS) und Naproxen gehdren zu den
sogenannten nicht-steroidalen Antirheumatika, kurz NSAR. Die Bezeichnung
kommt daher, weil mit den Schmerz- und Entziindungshemmern friher in erster
Linie rheumatoide Arthritis behandelt wurde. Die Wirkstoffe senken auch Fieber.

Uber 16 Jahre Forschungsarbeit — so viel stecken in der Entwicklung des
Wirkstoffs Ibuprofen. 1969 wurde es erstmals zugelassen, in GroBbritannien
unter dem Markennamen Brufen® zur Behandlung von rheumatoider Arthritis.
Heute zahlt es zu den Klassikern unter den Schmerzmitteln.

Gegeu Eutelindungen

Empfohlen bei entziindungsbedingten Schmerzen der
Muskeln, Knochen undGelenke sowie rheumatoider
Arthritis. Die entzindungshemmende Wirkung gilt im
Vergleich zu ASS als stérker. Achtung: Studien zufolge
gibt es ein erhdhtes Risiko fur Herzinfarkte und
Schlaganfalle, vor allem bei htherer Dosierung tber
einen langeren Zeitraum; gilt auch fir Diclofenac.

Tipp: Nehmen Sie die Tabletten mit einem ganzen Glas Wasser ein.
lbuprofen 400 mg elac® ° 20 Filmtabletten
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Bl Schuwerzen und Fieber

Kopfschmerzen, Gliederschmerzen, Riickenschmerzen,
wir alle leiden hin und wieder darunter. Je nach
Intensitat und Dauer sind sie sehr belastend und haben a
einen grof3en Einfluss auf unsere Lebensqualitat.
Im Rahmen eines Infektes gesellt sich zu den
Schmerzen oft auch noch Fieber und verschlimmert
unser Allgemeinbefinden. - A
Paracetamol lindert (Gelenk-)Schmerzen und Fieber. \“‘
Der Wirkstoff gehort nicht zu den NSAR und ist daher

nicht entzindungshemmend, dafir jedoch magenfreundlicher.

Paracetamol 500 mg elac® 20 Tabletten

Efiacetamql 500mg elac®

Achtung!

Manche halten es fir eine gute Idee — Schmerzmittel vorm Sport oder wahrend-
dessen zu schlucken. Falsch! Bei starker Belastung setzt unser Kérper die
Durchblutung im Magen-Darm-Trakt und in den Nieren herab. Schmerzmittel
fahren die Nierenfunktion zuséatzlich herunter: Der Flissigkeits- und Salzhaushalt
gerat vollig durcheinander, was den Sportler buchstablich in die Knie zwingt.
Zudem wird die wichtige Warnfunktion des Schmerzes unterdrtickt, was zu
einer unbemerkten Uberbelastung fiihren kann.

Unsere Ewpfehluny

Es gibt eine grof3e Auswahl an rezeptfreien Schmerzmitteln.
Wir beraten Sie gerne und finden das passende fir Sie.
Denn es ist wichtig, dass dieses Mittel Ihrer Gesundheit
dient und zu Ihren eventuell anderen Medikamenten und
Krankheiten passt. Halten die Beschwerden langer an,
gehen Sie bitte zum Arzt.
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Wed Vorsorge besser ist '
-

Dass wir uns ausgewogen erndhren sollen, héren wir immer
wieder. Aber was hei3t das in Bezug auf unsere Gelenke
und Muskeln? Unsere Nahrung liefert ihnen die notwen-

dige Energie und Mikronéhrstoffe. Deshalb besteht die Mk\('m WM&M{?

Basis unseres Speiseplans am besten aus GemUse,

Obst, Vollkornprodukten, Oliven- und Rapsdl. Davon Obst, GemUse, Fisch

dirfen wir reichlich essen. und Rapsdl hemmen
Entziindungen.

Von WeiBmehlprodukten, StRigkeiten und (rotem)

Fleisch lassen wir dagegen lieber mdglichst haufig Tierische Fette und

die Finger. Vor allem in tierischen Fetten, wie in x Sonnenblumendl

Schmalz oder Speck, steckt Arachidonséure, eine fordern sie dagegen.

spezielle Fettsaure. Sie soll die Entziindungen in den
Gelenken fordern.

PLUSPUNKT ’APOTHEKE





