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THEMEN MUSKEL- UND GELENKSCHMERZEN

Von Katern 
und Krämpfen

Überbeanspruchung und Verschleiß sind die  
häufigsten Ursachen für Muskel- und Gelenkschmerz. 
Die Zielgruppe für eine kompetente Beratung  
ist riesig und betrifft alle Altersklassen.
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I m Apothekenalltag ist 
der Kundenwunsch nach 
einer guten Schmerz-
salbe, den klassischen 

Schmerztabletten mit antient-
zündlicher und analgetischer 
Wirkung oder einem Wärme-
pflaster PTA und Apothekern 
wohlbekannt. Die besondere 
Kompetenz der pharmazeuti-
schen Mitarbeiter zeigt sich 

darin, dass eine sorgfältige 
Anamnese vorgenommen wird. 
Erst wenn die genauen Be-
schwerden, deren Intensität, 
Dauer und der mögliche Grund 
bekannt sind, kann unter Be- 
rücksichtigung der Grenzen 
der Selbstmedikation das rich-
tige Mittel empfohlen werden. 
Auch die Darreichungsform, 
die der Patient bevorzugt, sollte 
erfragt werden. Insbesondere 
bei Beschwerden des Bewe-

gungsapparates hat so jeder 
Patient seine besonderen Vor- 
lieben.

Auslöser Viele Kunden kön-
nen gar nicht beschreiben, wo 
ihre Schmerzen herkommen. 
Schon geringe, aber einseitige 
Beanspruchungen bestimmter 
Muskel- oder Gelenkgruppen, 
können zu Verspannungen und  

Schmerzen führen. Die gebück- 
te Sitzposition am Arbeitsplatz, 
falsches Heben oder übermä-
ßige Arbeiten in Haus und Gar-
ten zählen dazu. Hinzu kommt 
oftmals auch eine Verstärkung 
der Beschwerden durch psychi-
sche Belastung. Wer gestresst 
ist oder ohne regelmäßige Pau-
sen hoch konzentriert arbeitet, 
ist nicht nur innerlich ange-
spannt, sondern auch musku-
lär. Häufig klagen Sportler über 

Muskelschmerzen nach beson-
derer Anstrengung oder alte 
Menschen, die unter fortge-
schrittenen Verschleißerkran-
kungen des Bewegungsappara- 
tes leiden.
Akute Schmerzen nach über-
mäßiger Beanspruchung wer-
den von chronischen Beschwer- 
den, zum Beispiel aufgrund von 
Arthrose oder Rheuma unter-

schieden. Diese Abgrenzung ist 
wichtig, um die richtige Thera-
pie auszuwählen und die Gren-
zen der Selbstmedikation zu 
erkennen. Bei akuten Beschwer-
den – beispielsweise Verletzun-
gen, Prellungen oder Zerrungen 
– wird eher gekühlt und bei 
chronischen Schmerzen eher 
gewärmt. Welche Temperatur 
in der individuellen Situation 
am besten ist, sollte der Betrof-
fene vorsichtig ausprobieren 

und eventuell mit einem Arzt 
besprechen. Viele akute Zu-
stände können im Rahmen der 
Selbstmedikation behandelt 
werden. Bei chronischen Be-
schwerden und bekannten 
Vorerkrankungen des Bewe-
gungsapparates ist in der Regel 
eine ärztliche Konsultation er-
forderlich.

Sportverletzungen In 
Deutschland zählt man etwa 
1,5 Millionen Verletzungen pro 
Jahr, die beim Sport passieren. 
Am häufigsten kommen Mus-
kelverletzungen, Prellungen 
und Verstauchungen vor.
Prellungen der Muskulatur 
sind meistens harmlos, aber 
schmerzhaft. Die Einblutungen 
in das Gewebe nach Stoßein-
wirkung sind für die zunächst 
bläulichen Flecke, die dann 
ihre Farbe wechseln, verant-
wortlich. Um Hämatombil- 
dung entgegenzuwirken soll- 
ten Prellungen direkt gekühlt 
und dann mit abschwellenden 
Gelen oder Salben behandelt 
werden. Pflanzliche Zuberei-
tungen mit Arnika- oder Bein-
wellextrakten haben sich mit 
ihrer abschwellenden und anti-
entzündlichen Wirkung be- 
währt. Alternativ können topi-
sche Zubereitungen mit Hepa-
rinoiden aufgetragen werden. 
Das mehrmals tägliche Auf- 
tragen unterstützt die raschere 
Rückbildung der Blutergüsse. 
Auch homöopathische Kom-
plexmittel mit Inhaltstoffen von 
Arnika, Calendula, Hypericum, 
Chamomilla und anderen Heil-
pflanzen werden gerne als Ta- 
bletten oder Salbe gegen Bluter-
güsse und Sportverletzungen 
angewendet.

Muskuläre Probleme Typi-
sche Muskelbeschwerden sind 
Muskelkater, Muskelkrämpfe 
und Muskelfaserrisse. Ein Mus-
kelkater tritt ein bis zwei Tage 
nach einer ungewohnten An-

PHYTOPROFIL BEINWELL

Der echte Beinwell – Symphytum officinale – ist eine aner- 
kannte Heilpflanze. Die volkstümlichen Namen sind „Wallwurz“  
und „Beinwurz“ und deuten auf das Zuwachsen einer Wunde hin. 
Für die wundheilende Wirkung ist das Allantoin verantwortlich. 
Die Gerbstoffe haben entzündungshemmende und adstringierende 
Effekte und die Terpene wirken antibakteriell. Auch enthalten sind 
Pyrrolizidinalkaloide, die für die blutstillenden Eigenschaften 
verantwortlich sind. Die Anwendung sollte eben wegen der ent- 
haltenden lebertoxischen und krebsfördernden Pyorrolizidinalka-
loide nur äußerlich erfolgen. Hier konnte in klinischen Studien sogar 
eine vergleichbare Wirkung wie Diclofenac bei akuten einseitigen 
Verstauchungen demonstriert werden. Beinwell ist in Fertigpräpa-
raten als Cremes und Salben enthalten, kann aber auch als warmer  
Umschlag zum Einsatz kommen.
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strengung auf, die Muskeln füh-
len sich schwer an und sie 
schmerzen. Die Beanspruchung 
verursacht im Muskel feine 
Risse, die Wasser in das Gewebe 
eindringen und anschwellen 
lassen. Dieser Prozess verur-
sacht Schmerzen, die nach eini-
gen Tagen wieder abklingen. 
Länger andauernde und plötz-
lich stechende Schmerzen kön-
nen auf einen Muskelfaserriss 
zurückgehen. Dabei sind ein-
zelne oder mehrere Fasern 
durch die Überbeanspruchung 
gerissen. Es schießt sofort Blut 

in das Gewebe. Häufig sind 
Oberschenkel oder Wade be-
troffen. Kühlung, Kompression 
und Schonung sind die wich-
tigsten Sofortmaßnahmen.
Deren Wirkung lässt sich in 
manchen Fällen steigern, wenn 
zusätzlich proteolytische En-
zyme wie Bromelain (Ananas-
enzym) oder Trypsin (tierisches 
Enzym) eingenommen werden. 
Diese Enzyme bauen entzün-
dungsfördernde Proteine ab, 
wie sie an verletzten Stellen im 
Gewebe entstehen. So heilten in 
Studien akute Sportverletzun-
gen, die mit Schwellung sowie 
Blutergüssen (Hämatomen) 
einhergingen, unter Gabe von 
Bromelain schneller als unter 
ausschließlicher physikalischer 
Therapie. Bromelain spaltet  

das Gewebehormon Bradykinin 
und führt so zu einer Abdich-
tung der feinen Kapillaren mit 
einem antiödematösen Effekt. 
Außerdem wirkt es antiphlogis-
tisch. Ob diese Enzympräparate 
auch präventiv eingenommen 
werden können, wird derzeit 
noch diskutiert.
Ist nur ein kleiner Teil der Mus-
kelbündel gerissen, handelt es 
sich um eine Muskelzerrung. 
Diese kann durch vorsichtige 
Bewegungen und Dehnungen 
kombiniert mit Kühlung gut 
behandelt werden.

Ursachen für Krämpfe Mus-
kelkrämpfe in den Beinen tre-
ten ebenfalls häufig nach 
Belastung auf. Anstrengungen 
und starkes Schwitzen können 
zu Magnesiumverlusten und 
darauf folgenden Krämpfen 
führen. Ausreichende Magne- 
siumzufuhr ist eine gute Emp-
fehlung für jeden Sportler. Hier 
gibt es in der Apotheke ein 
großes Sortiment von Brause- 
tabletten, Trink- und Direkt-
granulaten und Tabletten in 
verschiedenen Dosierungen 
und Geschmacksrichtungen. 
Viele Firmen stellen Proben 
zur Verfügung, damit der 
Kunde das jeweilige Produkt 
ausprobieren kann. Das ist ein 
klarer Wettbewerbsvorteil der 
Apothekenprodukte gegen-  a 

Immer gut geschützt durch die    F O R M E L . 
Der Saft der Aroniabeere mit den Immun-

mineralien Zink und Selen in der praktischen
Trinkampulle.

www.aroniaplus.de

D AS PLUS FÜR IHR IMMUNSYSTEM 
MIT ZINK UND SELEN

Immer gut geschützt durch die    F O R M E L . 
Der Saft der Aroniabeere mit den Immun-

mineralien Zink und Selen in der praktischen
Trinkampulle.

Mit der Mediapower:

Eine Muskelzerrung und 
ein Muskelfaserris  

unterscheiden sich  
nur durch das Ausmaß 

der Schädigung.
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a  über den Magnesiumpräpa-
raten aus dem Supermarkt.
Akute Krämpfe werden am 
besten durch vorsichtige Locke-
rung und Einreibungen ge- 
löst. Bei den wärmenden, hy- 
perämisierenden Salben und 
Cremes mit Nicotinsäurederi-
vaten oder Cayennepfeffer soll- 
te immer der Hinweis ausge-
sprochen werden, nach dem 
Einreiben die Hände gründ- 
lich zu waschen und nicht an 
die Schleimhäute gelangen zu 
lassen.

Gegen Muskelkater und Mus-
kelverhärtungen können auch 
Wärmepflaster oder eine 
Wärmflasche empfohlen wer-
den. Viele pflanzliche ätheri-
sche Öle wirken ebenfalls als 
Einreibung oder Badezusatz 
durchblutungsfördernd und 
muskelentspannend. Das mitt-
lerweile verschreibungspflich- 
tige Chinin wirkt auch gegen 
Muskelkrämpfe, mögliche 
Wechselwirkungen mit Medi-
kamenten, die die QT-Zeit ver-
längern beziehungsweise be- 
sondere Risiken des Patienten 

sollten ausgeschlossen wer- 
den.
Klagt ein Kunde in der Apo-
theke über ständige Muskel-
schmerzen, sollten PTA und 
Apotheker nach Vorerkrankun-
gen und Dauermedikamenten 
fragen. Statine können bei-
spielsweise bei Überdosierung  
Myopathien hervorrufen. Aber 
auch Durchblutungsstörungen 
und Nervenentzündungen kön-
nen zu ähnlichen Beschwerden 
führen, die Patienten dann als 
Muskelschmerzen zuordnen. 

Kombinationspräparate mit 
Uridinmonophosphat, Vitamin 
B12 und Folsäure können dann 
empfohlen werden, wenn die 
Schmerzen auf Nervenreizun-
gen zurückzuführen sind, die 
durch Verkrampfungen der 
Muskulatur ausgelöst werden. 
Diese Nährstoffe sind eine er-
gänzende Therapieoption zur 
allgemeinen Schmerzbehand-
lung.
Verspannungen im Rücken- 
und Schulterbereich sind häufig 
Auslöser für Spannungskopf-
schmerz. Bei unkomplizierten 

Beschwerden hilft es oft schon, 
die betroffene Körperregion 
durch Wärme, Massage oder 
physiotherapeutische Übungen 
zu lockern. Die beste Maß-
nahme zur Vorbeugung ist  
regelmäßige sportliche Betäti- 
gung. Hartnäckige Schmerzen 
können begleitend durch Anal-
getika der Gruppe der nicht- 
steroidalen Antirheumatika 
(NSAR), zum Beispiel Acetylsa-
licylsäure, Diclofenac und Ibu-
profen oder Muskelrelaxanzien 
gelindert werden. Dauerhafte 

Muskelschmerzen und Muskel-
verhärtungen können zu einer 
Chronifizierung des Schmerzes 
führen und sollten von einem 
Arzt untersucht und behandelt 
werden.

Gelenkschmerz Schmerzen in 
den Gelenken können viele 
Gründe haben: Bis zu 400 ver-
schiedene Arten von Gelenk-
schmerz werden unterschieden! 
Oftmals steckt hinter anhalten-
den Beschwerden eine chroni-
sche Erkrankung aus dem 
rheumatischen Formenkreis. 

Dabei sind die Schmerzen über-
wiegend mit einer Einschrän-
kung der Beweglichkeit ver- 
bunden. Es gibt aber auch 
Schmerzen, die die Haut, innere 
Organe und das Nervensystem 
betreffen und trotzdem dazu 
gehören, wie die Fibromyalgie, 
auch „Weichteilrheumatismus“ 
genannt. Hier werden die 
Schmerzen zu den neuropathi-
schen Schmerzen gezählt, die 
mit Antidepressiva oder Gaba-
pentin erfolgreicher behandelt 
werden als mit den klassischen 
NSAR.
Bei alten Menschen verursa-
chen typische Verschleißer-
scheinungen in den Gelenken 
die Schmerzen. Von Arthrose 
betroffen sind oftmals die Fuß- 
und Handgelenke, das Knie 
oder die Hüfte. Wenn die Knor-
pelsubstanz – die sogenannte 
Gelenkschmiere – im Gelenk 
zurückgeht, reiben Knochen 
aufeinander. An den stark be-
anspruchten Stellen bildet sich 
die Knorpelsubstanz zurück 
und neue Knochensubstanz 
entsteht. Der Gelenkspalt ver-
engt sich weiter und die Kno-
chen reiben mehr und mehr 
aneinander. Problematisch ist, 
dass sich Knorpelzellen in der 
Matrix aus Hyaluronsäure und 
Proteoglykanen nicht mehr tei-
len können und so nicht rege-
nerierbar sind. Es entstehen 
Schäden in der Knochen- und 
Gelenkinnenhaut mit schmerz-
haften entzündlichen Prozes-
sen. Verschärft werden diese 
Vorgänge durch mangelnde 
Bewegung, Übergewicht oder 
sehr starke körperliche Belas-
tungen.
Gut erkennbar sind Arthrose- 
Patienten daran, dass sie über 
typische Anlaufschmerzen am 
Morgen berichten. Im fortge-
schrittenen Stadium kommen 
Schmerzen im Ruhezustand 
dazu. Die Beweglichkeit der 
betroffenen Gelenke ist ein- 
geschränkt. Therapeutisch  a 

ERSTE HILFE BEI SPORTVERLETZUNGEN – PECH-SCHEMA

Pause: Die sportliche Aktivität wird sofort beendet. Ruhigstellung des verletzten  
Körperteils.

Eis: Die Kühlung des verletzten Körperteils bremst die nachfolgende Ent- 
zündungsreaktion des Körpers. Gekühlt wird etwa 15 bis 20 Minuten mit Eis- 
beuteln, kalten Umschlägen oder  Kühlkompressen. Dabei sollte das Eis niemals 
direkt auf die Haut gelegt werden. Eissprays werden nur auf intakte Haut  
gesprüht.

Compression: Um Schwellungen zu vermeiden, wird ein leichter Kompressions- 
verband angelegt. Er sollte nicht zu straff gewickelt werden.

Hochlagern: Das betroffene Körperteil wird möglichst höher als das Herz  
gelagert.
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wirkt nachweislich und ist millionenfach bewährt

ist einzigartig mit dem Wirk-Ballaststoff L112 aus 
natürlichen Quellen und sehr gut verträglich

Leichter abnehmen mit formoline L112
wirkt nachweislich und ist millionenfach bewährt

ist einzigartig mit dem Wirk-Ballaststoff L112 aus 
natürlichen Quellen und sehr gut verträglich

Leichter abnehmen mit formoline L112Leichter abnehmen mit formoline L112
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a  können Chondroprotektiva 
helfen, die noch verbliebene 
Knorpelsubstanz zu stärken. 
Glucosamin oder Chondroi-
tinsulfat und Hyaluronsäure 
sind Bausteine des Knorpels 
und sollen eine unterstützende 
Wirkung bei Arthrose haben. 

Wenn eine Behandlung mit 
Chondroprotektiva erfolgt, soll-
ten PTA und Apotheker auf 
eine regelmäßige längerfristige 
Einnahme hinweisen, denn sie 
sind nicht zu verwechseln mit 
Schmerzmitteln, die kurzfristig 
und schnell Wirkung zeigen.
NSAR können je nach Wunsch 
des Kunden als Gele oder Sal-
ben mehrmals am Tag aufge- 
tragen werden. Auch hyper- 
ämisierende Salben werden zur 

Linderung eingesetzt. Bei Ent-
zündungen und stärkeren 
Schmerzen sind nichtsteroidale 
Antirheumatika in oraler Form 
die Mittel der Wahl. Acetylsa- 
licylsäure, Diclofenac, Keto- 
profen, Ibuprofen und Piroxi-
cam sind gleichermaßen an- 

wendbar. Eine längerfristige 
hochdosierte Therapie mit 
NSAR sollte in Kombination 
mit einem Protonenpumpen-
hemmer als Magenschutz vor-
genommen werden, zumal viele 
ältere Patienten auch eine Po- 
lymedikation erhalten. Als Mit-
tel der ersten Wahl bei leich- 
ten bis mäßigen Arthrose-
schmerzen ohne akute Ent- 
zündungssymptome gilt Para-
cetamol. Entscheidend ist, dass 

die Höchstdosis von 4 x1 g/Tag 
wegen der Lebertoxizität nicht 
überschritten wird. Eine Kor- 
tikoidinjektion in das Gelenk  
durch den Arzt ist eine wei- 
tere sinnvolle Maßnahme, um 
Entzündungsprozesse zu stop-
pen.

A und O In der Apotheke 
sollten PTA und Apotheker 
die typischen „Gelenk- und 
Arthrosepatienten“ auf die 
richtige Begleittherapie auf-
merksam machen. Wer mit 
den Gelenken Probleme hat, 
sollte nach  Rücksprache mit 
dem Arzt gelenkschonende 
Sportarten berteiben. Dazu zäh-
len Schwimmen, Fahrradfah- 
ren, Spazierengehen oder Was-
sergymnastik. Dabei gilt die 

Maxime: Jeder so viel, wie er 
kann! Bewegung in Maßen 
stärkt die Muskulatur und regt 
die Versorgung in den Gelen-
ken an. Wärmebäder entspan- 
nen, und spezielle Ergothera- 
pie kann die Beweglichkeit ver-
bessern. Auch der Hinweis auf 

eine fleischarme, gesunde Er-
nährung und moderate Ge-
wichtsreduktion bei Über- 
gewicht ist sinnvoll.  ■

Dr. Katja Renner, 
Apothekerin

Wirkstoffe	 Anwendung und Wirkung

WIRKPROFIL VON NSAR

Acetylsalicylsäure schmerzlindernd (bei leichten bis mäßig starken Schmerzen), fiebersenkend, 
entzündungshemmend und thrombozytenaggregationshemmend

Paracetamol schmerzlindernd (bei leichten bis mäßig starken Schmerzen), fiebersenkend, 
wenig entzündungshemmend

Ibuprofen schmerzlindernd (bei leichten bis mäßig starken Schmerzen), fiebersenkend, 
entzündungshemmend; auch bei rheumatischen Beschwerden

Naproxen schmerzlindernd, entzündungshemmend und fiebersenkend; auch bei 
schmerzhaften Schwellungen und Entzündungen nach Verletzungen,

Diclofenac schmerzlindernd (bei leichten bis mäßig starken Schmerzen), fiebersenkend, 
entzündungshemmend; auch bei rheumatischen Beschwerden



Nase dicht? Druckkopfschmerz?

Sinupret® e
Nase dicht? Druckkopfschmerz?

Sinupret® eXtract

Sinupret® extract • Zusammensetzung: 1 überzogene Tablette von Sinupret extract enthält als arzneilich wirksame Bestandteile: 160,00 mg Trockenextrakt (3–6:1) aus Enzianwurzel; Schlüsselblumenblüten; Ampferkraut; 
Holunderblüten; Eisenkraut (1:3:3:3:3). 1. Auszugsmittel: Ethanol 51% (m/m). Sonstige Bestandteile: Glucose-Sirup 2,935 mg; Sucrose (Saccharose) 133,736 mg; Maltodextrin 34,000 mg; Sprühgetrocknetes Arabisches Gummi; 
Calciumcarbonat; Carnaubawachs; Cellulosepulver; mikrokristalline Cellulose; Chlorophyll-Pulver 25 % (E 140); Dextrin; Hypromellose; Indigocarmin; Aluminiumsalz (E 132); Magnesiumstearat; Ribofl avin (E 101); hochdis-
perses Siliciumdioxid; hochdisperses hydrophobes Siliciumdioxid; Stearinsäure; Talkum; Titandioxid (E 171). Anwendungsgebiete: Bei akuten, unkomplizierten Entzündungen der Nasennebenhöhlen (akute, unkomplizierte 
Rhinosinusitis). Gegenanzeigen: Nicht einnehmen bei Magen- und Zwölffi ngerdarmgeschwüren oder bei bekannter Überempfi ndlichkeit gegen einen der arzneilich wirksamen oder sonstigen Bestandteile. Keine Anwen-
dung bei Kindern unter 12 Jahren. Keine Anwendung in der Schwangerschaft und Stillzeit. Patienten mit der seltenen hereditären Fructose-Intoleranz, Glucose-Galactose-Malabsorption oder Saccharase-Isomaltase-Mangel 
sollten Sinupret extract nicht einnehmen. Nebenwirkungen: Häufi g Magen-Darm-Beschwerden (z. B. Übelkeit, Blähungen, Durchfall, Mundtrockenheit, Magenschmerzen). Gelegentlich Überempfi ndlichkeitsreaktionen der 
Haut (Hautausschlag, Hautrötung, Juckreiz), Schwindel. Nicht bekannt: systemische allergische Reaktionen (Angioödem, Atemnot, Gesichtsschwellung). Stand: 10|15

BIONORICA SE | 92318 Neumarkt
Mitvertrieb: PLANTAMED Arzneimittel GmbH | 92318 Neumarkt www.sinupret-extract.de 

  *  Ø 720 mg eingesetzte Pfl anzenmischung in Sinupret® extract (entspricht 160 mg Trockenextrakt) im Vergleich zu 156 mg Pfl anzenmischung in Sinupret® forte.

  löst den Schleim     öffnet die Nase     befreit den Kopf

4-fach konzentrierter* als Sinupret® forte.
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