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Gelenkschmerzen - und viele Wege
zur Linderung

Bereits im frilhen Stadium lhrer Erkrankung — sei es Rheumatoide Arthritis oder
Psorasis-Arthritis — kann es durch entzlindliche Prozesse an den Gelenken, vor
allem an Fingern oder Zehen, zu Schmerzen kommen. Diesen kdnnen Sie aktiv
entgegenwirken.

Versuchen Sie es mit wohl-
tuenden Entspannungstechniken
oder Meditation - Anleitungen
bieten beispielsweise die Deutsche
Rheuma-Liga, Krankenkassen oder
Volkshochschulen.

Gezielte Ubungen mobilisieren lhre
Gelenke. Kneten Sie lhre Hande
z.B.in warmen Rapssamen. Das

tut den Gelenken gut. Fragen Sie
auch Ihr Praxisteam oder lhren
Physiotherapeuten nach einem
geeigneten Funktionstraining in
Ihrer Nahe oder die Rheuma-Liga
nach deren Bewegungsangebot.

Kommen Sie wieder in Bewegung.
Radfahren, Walking oder Schwimmen
haben sich bewahrt. Fragen Sie eine
Freundin oder einen Kollegen — zu
zweit macht Sport einfach mehr
Spal. SchlieBen Sie sich einer
Walking-Gruppe an oder treten Sie
einem Fitnessstudio bei, damit Sie
professionell betreut werden und
Ihren Bedtrfnissen und Fahigkeiten
gemal trainieren. Fragen Sie bei
Ihrer Krankenkasse nach entspre-
chenden Angeboten und finanzieller
Unterstitzung.

Unterstiitzen Sie lhre Therapie

und nehmen Sie regelmaBig lhre
Medikamente. Nutzen Sie begleitende
Therapie- und Beratungsangebote
und sagen Sie lhrem Praxisteam, wie
die ganzheitliche Therapie wirkt und
wie Sie sich dabei fiihlen. Erkrankungen
wie rheumatoide Arthritis oder
Psoriasis-Arthritis sind systemische
Erkrankungen, das hei3t, der ganze
Korper ist betroffen.



Sie sind nicht allein

Sagen Sie lhren Angehorigen und Freunden, wie es lhnen geht und wann
oder wie viel Unterstliitzung Sie bendtigen.

Vielleicht ist eine Selbsthilfegruppe oder ein Online-Forum etwas fiir Sie
und Sie kdnnen von den Erfahrungen und Tipps profitieren.

Fragen Sie lhr Praxisteam oder |lhre Krankenkasse vor Ort nach einer
Patientenschulung.

Weitere hilfreiche Informationen zu Rheumatoider Arthritis,
Psoriasis-Arthritis oder Psoriasis finden Sie hier:

Berufsverband Deutscher Rheumatologen e.V. (BDRh)
www.bdrh.de, www.bdrh-service.de

Deutsche Gesellschaft fur Rheumatologie e.V. (DGRh)
www.dgrh.de

Deutscher Psoriasis Bund e.V.
www.psoriasis-bund.de

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e.V.
www.rheuma-liga.de

rheuma-online
www.rheuma-online.de



Morgensteifigkeit — den Tag mit mehr
Leichtigkeit beginnen

Vor allem morgens, manchmal auch Uber den Tag, sind die Gelenke oft steif und
unbeweglich. Doch Sie kdnnen etwas tun, um besser damit umzugehen. Sprechen
Sie lhren Arzt an, wenn die Morgensteifigkeit tUber die akuten Schubphasen
hinausgeht.

Geben Sie sich morgens Zeit,
stehen Sie vielleicht friher auf und
legen Sie, wenn moglich, Termine in
den spaten Vormittag.

Gonnen Sie sich eine Kalte-

oder Warmetherapie - je nachdem,
was lhnen guttut.

Mit Kiihlpackungen bzw. einer
Warmflasche ist die Thermo-
therapie einfach durchzufihren.

Lassen Sie sich von lhrem
Praxisteam oder Physio-
therapeuten geeignete Ubungen
fiir lhre Gelenke zeigen und
erklaren, wie und wie oft Sie sie am
besten durchfliihren. Es ist librigens
effektiver, die Ubungen taglich fur
eine ewimal wochentlich langer.

Fragen Sie lhren Arzt, zu welcher
Uhrzeit Sie lhre Medikamente
nehmen sollten,

da dies auch einen Einfluss auf

die Morgensteifigkeit haben kann.



Miudigkeit - Grenzen erkennen
und tiberwinden

Da sich die Entziindung auf den gesamten Kérper auswirken kann, treten haufig
allgemeine Symptome wie Mudigkeit und Erschépfung auf.

Horen Sie aufmerksam auf

lhren Korper und lernen Sie

lhre Grenzen kennen. Uberfordern
Sie sich nicht, génnen Sie sich Ruhe
und Erholung — zum Beispiel durch

einen kleinen Mittagsschlaf.

Schonen Sie sich bei einem
akuten Schub.

Bewegen Sie sich ausreichend und
angemessen; geeignet sind Herz-
Kreislauf-Training wie Walking oder
leichtes Krafttraining.

Vertrauen Sie sich lhrem
Praxisteam an, wenn Sie

Zeichen einer seelischen Belastung
flihlen. Eine chronische Erkrankung
kann Sie emotional erschopfen und
Ursache lhrer Mldigkeit sein.

Entspannungstechniken wie
Achtsamkeitsmeditation steigern
das Wohlbefinden und helfen
Stress zu reduzieren.

Meiden Sie Nikotin. Sie selbst
unterstlitzen den Therapieerfolg,
wenn Sie das Rauchen reduzieren,
weil Ihre Erkrankung dann leichter
verlauft und Medikamente besser
wirken kénnen.

Ernahren Sie sich vielfaltig und
gesund, trinken Sie ausreichend
und versuchen Sie, Ubergewicht
zu reduzieren. Hilfestellung gibt
Ihnen Ihr Praxisteam oder ein
Ernadhrungsberater. Auch manche
Krankenkassen bieten einen Kurs
zum Thema Erndhrung an oder
unterstltzen finanziell.



Sie haben Einfluss
auf lhre Therapie und Lebensqualitat

Sie selbst spielen eine wichtige Rolle: Sie schatzen den Therapieerfolg mit ein und
nehmen so Einfluss auf die Behandlungsstrategie, bestehend aus Medikamenten
und begleitenden MaBBhahmen, wie z. B. Physiotherapie, Stressmanagement, ge-
sunder Ernahrung oder Raucherentwoéhnung.

lhr Arzt Gberprift den Erfolg der Behandlung daher nicht nur mit Laborwerten.
Er fragt Sie auch personlich, ob sich die Symptome, die Ihren Alltag einschrénken
kénnten (wie Gelenkschmerzen, Morgensteifigkeit oder Miidigkeit), gebessert
haben. Um den Behandlungsnutzen aus Patientenperspektive zu erkennen, kann
zudem mit Hilfe eines speziellen Fragebogens z. B. die Funktionsfahigkeit abge-
fragt werden: ,Konnen Sie einen 10 Kilogramm schweren Gegenstand hochheben
und 10 Meter weit tragen?“ oder ,,Schaffen Sie es, 30 Minuten ohne Unterbre-
chung zu stehen?“

Nur mit Ihrer Hilfe kann er lhre Behandlung optimal gestalten. Geben Sie lhrem
Arzt und dem Praxisteam daher eine ehrliche und offene Rlickmeldung, wie es
lhnen geht!
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