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Vorwort

Was ist Polymyalgia rheumatica (PMR)?
Rheumatische Erkrankungen

Was ist eine Autoimmunerkrankung?
Ursache - Was lost die Polymyalgia aus?
- Genetische Ursache

- Virusinfektion

- Fehlerhaftes Immunsystem

- Nahrungsmittelintoleranzen

- Cortisolmangel

- Stress

- Hiiftoperation als Ursache?

Symptome der Polymyalgia
Diagnose

- Anamnese

- Kérperliche Untersuchung

- Cortison

- Laboruntersuchungen

- Gewebeprobe

Differentialdiagnose

- Fibromyalgie

- Rheumatoide Arthritis

- Polymyositis

- Infektionserkrankungen

- Riesenzellarteriitis und Arteriitis temporalis

Warum dauert die richtige Diagnose oft so lange?
Medikamentdse Behandlungsmaoglichkeiten

- Nichtsteroidale Antirheumatika

- Cortison

- Immununterdriickende Medikamente (Immunsuppressiva)
- Methotrexat

Cortison kritisch betrachtet
Besser leben mit Cortison
Gewichtsmanagement
Physiotherapie

Moglichkeiten der Naturheilkunde
- Biofeedback

- Hyperthermie

- Hypnose
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- Magnetfeldtherapie

- Radontherapie

- Schiissler Salze

- Transkutane Elektrische Nervenstimulation (TENS)
- Orthomolekulare Therapieméglichkeiten
- Astaxanthin

- Boswellia (Weihrauch)

- Calcium

- Curcuma

- Enzymtherapie

- Fettsduren, ungesittigte (Omega 3 und Omega 6)
- Katzenkralle

- Lebertran

- Magnesium

- Moringa

- MSM

- Rosmarin

- Schwarzkiimmelo!

- Teufelskralle

- Vitamin A

- Vitamin D

- Vitamin E

- Zyflamend

Erniihrung bei Polymyalgia
Nahrungsmittelintoleranzen und Polymyalgia
Nahrungsmittelintoleranzen und Entziindungen
Candida — ein hiiufig unterschiitzter Begleiter
Der Séure-Basenhaushalt

Das entziindungshemmende Therapiekonzept

- Arachidon- und linolsdurearme Erndhrung

Vermeidung entziindungsfordernder Nahrungsmittel
Entziindungshemmende Nahrungsmittel
Nahrungsmittelintoleranzen
Entziindungshemmende Nahrungserginzungsmittel
Beseitigung der freien Radikale

Bewegung und Sport — geht das?

- Walking und Spazierengehen

- Bewegungstraining Zuhause

- Einfache Ubungen fiir die allgemeine Beweglichkeit
- Tir-oder Wandiibung

- Zilgrei-Ubungen

- Schultertibungen

- Pilates

- Qi Gong
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Sturzgefahr

Miidigkeit und Erschépfung

MafBnahmen zu Bekdmpfung der Miidigkeit
Schlafstorungen

Das Leben mit der Polymyalgia

Komplikationen

Prognose

16 Tipps fiir schnellere Heilung

Hiufige Fragen

- Wer ist besonders gefdhrdet, an Polymyalgia zu erkranken?
- Gibt es vorbeugende Maflnahmen?

- Was sind chronische Entziindungen?

- Wie gefihrlich ist Polymyalgia?

- Ist Polymyalgia vererbbar?

- Gibt es naturheilkundliche Therapiemdglichkeiten?

- Was passiert mir, wenn ich keine Medikamente einnehme?
- Verlaufsprognose

- Sorgt Alkohol fiir einen besseren Schlaf?

Der Arztbesuch — gute Vorbereitung ist fast alles
Ihr Arzt — nicht nur wichtig fiir die Diagnose
Hinweise fiir den Leser



