
ENTZÜNDUNGEN & VERSCHLEISS STOPPEN

Schulter ohne Schmerz
Wärme, Kälte oder doch 
Injektionen – es gibt 
viele Möglichkeiten, um 
Symptome zu lindern

BEANTWORTEN 
DIE WICHTIGSTEN

FRAGEN

EXPERTEN

Dr. Bastian 
Marquaß ist 
Facharzt für 
Orthopädie 
und Unfall-
chirurgie an 
der Gelenk-
Klinik Gun-
delfingenC

hronische Beschwerden 
oder ein plötzliches Zie-
hen – etwa 70 Prozent al-
ler Menschen leiden laut 

der Deutschen Gesellschaft für 
Orthopädie und Unfallchirurgie 
mindestens einmal in ihrem  
Leben an Schulterschmerzen. 
Welche Krankheiten es gibt und  
was wirklich dagegen hilft,  
verrät der Experte Dr. Bastian 
Marquaß aus Gundelfingen 
(www.gelenk-klinik.de). 

Welche Erkrankungen 
können schuld sein?

EBei einer Kalkschulter entste-
hen Kalkablagerungen im Inne-
ren der Sehne, welche diese 
schmerzhaft reizen. Wenn die 
Beschwerden sich nicht auf eine 
bestimmte Bewegung beschrän-
ken, kann es auch eine Arthrose 
sein. Eine weitere häufige Ursa-
che ist die Frozen Shoulder. Da-
bei entzündet sich die Gelenk-
kapsel und verdickt. Dadurch 
verliert sie an Elastizität und 
das ganze Gelenk wird steif. 
  

Wie diagnostiziert der  
Arzt das Problem? 

EDer erste Schritt ist die Anam-
nese. Dabei versuchen wir he- 
rauszufinden, was es für Be-

schwerden gibt und wie sie ent-
standen sind. Dann nutzt der 
Arzt z. B. Ultraschall. Dabei  
erkennt er die Sehnen der Ro- 
tatorenmanschette, Kalkdepots 
oder eine Schleimbeutelreizung. 
Wenn das nicht ausreicht, folgt 
ein MRT. Dadurch kann man 
die Gelenkstellung, Sehnen und 
den Gelenkknorpel sehr gut 
und sicher beurteilen.

Was sollten Betroffene  
im Akutfall machen?

EWichtig ist, die Ursache der 
Schmerzen zu vermeiden oder 
bei Verletzungen die Schulter 
ruhigzustellen und zu schonen. 
Schmerzmedikamente wie Ibu-
profen bringen auch Erleichte-
rung. Bei akuten Beschwerden 
sollte man eher kühlen. Bei 
chronischen Schmerzen, die z. B. 
auch Verspannungen in der Na-
ckenmuskulatur mit sich brin-
gen, hilft eher Wärme.

Inwieweit bringt die  
Physiotherapie Hilfe?

EViele der chronischen Erkran-
kungen gehen auf eine Fehlbe-

Einfache Übungen
❶ Den linken Arm nach rechts be-
wegen. Mit dem rechten Arm gegen 
den linken Ellenbogen drücken. 
❷ Mit der rechten Hand an die lin-
ke Schläfe, den Kopf sanft zur rech-
ten Seite neigen. ❸ Die Hände hin-
ter dem Rücken falten und die 
Arme durchstrecken. ❹ Den linken 

Arm hinter den Kopf führen. Mit der 
rechten Hand die andere greifen 
und sanft an den Körper ziehen.

Alle Übungen 10 bis 20 Sekun-
den halten und jeweils mit der an-
deren Seite wiederholen. Sie lindern 
Verspannungen und Schmerzen im 
Nacken- und Schulterbereich. 

▶ STÖREND 
Zieht es in der 
Schulter, ist 
der Alltag 
stark beein-
trächtigt 
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lastung oder -stellung zurück. 
Die Physiotherapie hat hier 
einen hohen Stellenwert und 
kann dabei unterstützen, die 
Fehlstellung zu korrigieren. 

Welche Methoden  
gibt es noch ?

EWenn es sich um eine Kalk-
schulter handelt, dann können 
auch Stoßwellen helfen. Diese 
energiereichen Schallwellen lö-
sen die Kalkablagerungen. Die 
Kosten liegen bei ca. 80 bis 198 
Euro pro Sitzung. Je nach Dia- 
gnose wirken auch Injektionen, 
z. B. mit Kortison, gegen die Be-
schwerden (Kasse zahlt).  

Wie kann ich meine  
Schulter stärken?

EMit einer möglichst hohen 
Muskel-Balance im Schulterbe-
reich wird das Gelenk gut ge-
stützt. Denn häufig rutscht der 
Oberarmkopf im Laufe des  
Lebens zu weit nach vorne  
und oben. Wenn ich die 
hinteren Muskelgruppen gezielt 
trainiere und kräftige, dann 
kann ich damit Beschwerden 
vorbeugen. Dabei sollte auch 
die Rumpf- und Rückenmusku-
latur beachtet werden.

Natürliche Mittel  
und einfache Tipps  
unterstützen die  
körperliche Abwehr

Kaum ist der eine Infekt 
auskuriert, kündigt sich 
schon der nächste an. 

Wer gerade in der kalten Jah-
reszeit oft von Erkältungen ge-
plagt wird, hat womöglich eine 
geschwächte Immunabwehr. 
Ⅸ Gründe. Schuld daran kann 
außer chronischem Stress und 
Schlafmangel auch ein Defizit 
an wichtigen Vitalstoffen sein.
Ⅸ Nährstoffe. Schutz vor In-
fekten bietet z. B. der Mineral-
stoff Zink. Das Spurenelement 
unterstützt die Bildung von T-
Zellen, die Viren erkennen und 
bekämpfen. Erwachsene Frau-
en sollten 7 bis 10 mg pro Tag 
aufnehmen, Män-

E EINGEPACKT 
Mütze und Schal 
sind die besten 
Helfer bei Kälte 

ner 11 bis 16 mg. Zink steckt 
z. B. in Hülsenfrüchten. Wer 
seine Speicher nicht über Le-
bensmittel ausreichend gefüllt 
bekommt, kann auch zu Präpa-
raten aus der Apotheke greifen 
(z. B. „Unizink 50“).

Bakterien als 
Darm-Freunde

Ⅸ Mikrobiom. Rund 70 Pro-
zent der Immunzellen sitzen 
im Darm. Probiotika unterstüt-
zen die Ansiedlung guter Bak-
terien im Verdauungstrakt 
und stärken so die Ab-
wehr. Das sind Le-
bensmittel, die von 
Natur aus nützliche 
Bakterien-Stämme 
enthalten, wie etwa 
Joghurt und Sauer-

kraut. Zudem sollte man prä-
biotische Kost essen wie Bana-
nen. Diese liefern den guten 
Bakterien Kohlenhydrate, da-
mit sie sich vermehren.
Ⅸ Natürlich. Auch die Pflan-
zenwelt hält einige Schätze für 
das Immunsystem bereit. Die 
Alge Spirulina kann z. B. das 
Immunsystem stimulieren und 
Erreger bekämpfen. Noch ef-
fektiver soll eine Kombination 
aus der Alge mit Vitamin D 
und Zink sein (z. B. in „immun 
Loges“, Apotheke).
Ⅸ Spülen. Um die Schleimhäu-
te in der Nase zusätzlich von 
Erregern zu befreien, sind  
Nasenduschen hilfreich. Dazu  
2,5 g Nasenspülsalz (Apothe-
ke) in 250 ml lauwarmem Was-
ser auflösen. Im Akutfall bis zu 
dreimal am Tag anwenden.

WAS TUN, WENN ...

G SCHUTZ Gute Bakterien 
stärken den Darm und so-
mit auch die Immunzellen

Viele greifen sich häufig ins Ge-
sicht. Doch so gelangen Vi-

ren über Mund- und Na-
senöffnungen zu den 
Schleimhäuten. Stat-
dessen lieber an den 
Ellenbogen fassen.

EXTRA-TIPP

THEMA DER WOCHE

ich dauernd erkältet bin?

G TRAINING Beschwerden 
können per Physiotherapie 
nachhaltig gelindert werden

G UNTERSUCHUNG  
Mit einem Ultraschallgerät 
werden Muskeln, Sehnen und 
Bänder sichtbar gemacht

G BEWÄHRT Die Nasen-
dusche hilft beim Aus-
schwemmen der Erreger
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