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Warmetherapie - altes Wissen
wird jetzt besser genutzt

ass Warme uns gut tut, er-
fahrt man schon, wenn man
bei nasskaltem Wetter die warme
Wohnung betritt und sich ein
wohliges Gefiihl in uns ausbrei-
tet. Doch in vielen Fillen setzt
man Wirme sogar therapeutisch
ein — der Nutzen ist nachgewie-
sen. Hier ein Uberblick iiber die
aktuellen Anwendungsformen.
Wann wirkt Warme? Ein-
gesetzt wird sie bei Muskel- und

Gelenkbeschwerden. ,Aber auch
chronische Entziindungen las-
sen sich damit behandeln®, er-
klart Dr. Oliver Urban, Arzt aus
Hamburg und Leiter der Heil-
praktikerAkademie.

Wieso wirkt sie? Dafiir
fithrt Dr. Urban vier Griinde an:

® Wirme stellt die Gefifle
weit, die Durchblutung verbes-
sert sich”, betont er. ,Dadurch
werden schmerzfordernde Sub-

;‘ . Infrarotiam-

‘ pen (l.) hel-
fen bei Ne-
benhohlen-
@ entzindung.
1| Fangopa-

{ ckungen tun
bei Verspan-
nungen gut

stanzen aus dem Gewebe ab-
transportiert.”

® Weil mehr Sauerstoff in die
besser durchblutete Region ge-
langt, werden weniger schmerz-
fordernde Stoffe produziert.

® _Es kommt zu einer di-
rekten Muskelentspannung. Ver-
spannungen — die oft Ursache fiir
Kopf- oder Riickenschmerzen
sind — 16sen sich.

® Uber das sogenannte vege-
tative Nervensystem wirkt sich
die Entspannung auch auf das
Gehirn aus. ,Dann nimmt man
Schmerzen nicht mehr so stark
wahr*, sagt Dr. Urban.

Packungen und Bader:
Bewiihrt sind Fango- oder Heiler-
depackungen, denn der verwen-
dete Schlamm gibt die Warme
langsam und gleichméRig ab.

Warmt acht Stunden lang:

moderne Klebe-Auflage

Infrarot: Spezielle Rotlicht-
lampen strahlen Wirme ab, die
etwa eine Nebenhohlenentziin-

dung lindert.

Warmflasche und Heiz-
kissen: Laut Dr. Urban dringt
die Wirme tief ins Gewebe ein
und wirkt daher auch bei Bauch-
krampfen lindernd und entspan-
nend.

Pflaster, Salben und Auf-
lagen: Fiir ganz lokale Schmer-
zen sind in der Apotheke Wirk-
stoffpflaster und -salben erhélt-

lich, welche die Haut reizen und

so Wirme erzeugen. Seit kurzem
gibt es auch Auflagen zum Kleben
fiir Nacken, Riicken oder Knie wie
ThermaCare, die iiber acht Stun-
den eine sanfte, gleichmifige
Wirme von 40 Grad produzieren,
ohne die Haut zu strapazieren.
Man kann sie diskret den ganzen
Tag unter der Kleidung tragen.

Akutes besser kiihlen

,Bei akuten Schmerzen im
Muskel- und Gelenkbereich
ist Warme absolut kontraindi-
ziert“, betont Dr. Urban. Das
heifdt: Prellungen, Zerrungen
oder Verstauchungen miissen
erst einmal gekuhlt werden,
sonst verschlimmern sie sich.
~Wenn die Stelle nach ein bis
zwei Tagen immer noch weh
tut, dann kann man Warme
anwenden®, fligt er hinzu. Das
Gleiche gelte auch fur Entziin-
dungen wie Abszesse, ein
Gerstenkorn oder einen aku-
ten Rheuma-Schub.
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