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Das Sonnenvitamin
und Rheuma

Vitamin D, das Sonnenvitamin,
ist bei der Behandlung von
Rheuma ein hdufig unter-
schdtzter Faktor. Als Blut-
wert kann es sich unter
anderem auf die Krank-
heitsaktivitdt auswirken
und das Risiko von Begleit-
erkrankungen erhéhen.

Eine ausreichende Vitamin D-Versor-
gung wirkt sich grundsatzlich positiv auf
die Muskel- und Knochengesundheit aus.
Denn Vitamin D spielt eine wichtige Rol-
le fur den Knochenstoffwechsel und die
Koordination zwischen den Nerven und
Muskeln.

Im Grunde genommen kann be-
kanntlich unser Kérper das Vitamin D
selbst produzieren. Daflr benétigt er eine
ausreichende Menge an Sonnenstrahlen
direkt auf der Haut. Der UV-B-Anteil des
Sonnenlichts ermdglicht es dabei, dass
eine Vorldufersubstanz in der Haut zu Vi-
tamin D umgewandelt wird.

In unseren Breitengraden reicht die
Sonnenintensitdt allerdings vor allem in
den Wintermonaten kaum aus, den Kor-
per ausreichend mit Vitamin D zu versor-
gen. Zudem vermindert der Einsatz von
allgemein empfohlenen Sonnenschutz-
mitteln die kdrpereigene Vitamin D Pro-

duktion. Uber die Nahrung kann man zu-
dem nur sehr geringe Mengen Vitamin D
aufnehmen, denn lediglich in fettem
Fisch sind einigermal’en nennenswerte
Mengen des Vitamins enthalten.

Mangelerscheinungen ausgleichen!
Besonders in den Wintermonaten sollte
deshalb ein festgestellter Vitamin D-
Mangel mithilfe einer Supplementierung
ausgeglichen werden.

Vitamin D ist ein wichtiges Thema
vor allem auch fur Rheuma-Patienten.
Das gilt fur verschiedenste rheumatische
Erkrankungen. Untersuchungen bestati-
gen, dass entzindlich-rheumatische Er-
krankungen hdufig mit einem Vitamin-
D-Mangel zusammenhdngen und dass
nur bei einem Drittel der Erkrankten eine
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optimale Versorgung mit dem
Sonnenvitamin vorliegt.
Hinlanglich bekannt ist,
dass Menschen mit einem
Vitamin D-Mangel ein er-
héhtes Osteoporose-Risiko
aufweisen. Aber auch beim
Fibromyalgie-Syndrom ver-
dichten sich immer mehr die
Hinweise, dass auch hier ein Vita-
min D-Mangel zu starken Beein-
tréchtigungen fuhren kann. Es zeigte
sich, dass speziell bei diesem Krank-
heitsbild ein Vitamin D-Mangel einen
negativen Einfluss auf die Austibung von
Alltagsaktivitdten, vor allem im Zusam-
menhang mit Schmerzen und der Be-
weglichkeit der Betroffenen ausubt. Pa-
tienten mit Fibromyalgie-Syndrom und
Vitamin D-Mangel litten vor allem stark
unter ausgeprdgten Erschépfungszu-
stdnden
Zudem lassen auch Ergebnisse gro-
Rer Beobachtungsstudien vermuten,
dass sich eine antientziindliche Wirkung
von Vitamin D positiv auf die verschie-
densten rheumatischen Erkrankungen
auswirken kdnnte (z.B. Spondyloarthritis).
DarUber hinaus bendtigen Men-
schen mit chronischen Schmerzbe-
schwerden laut Studien deutlich weni-
ger Schmerzmittel, wenn ihr Vitamin =>




Fortsetzung von Seite 1
—> D-Spiegel im Blut normale bzw. op-
timale Werte erreicht.

Betroffene sollten daher beim Arzt
ihren Vitamin-D-Wert bestimmen und ei-
nen nachgewiesenen Mangel mit Hilfe
von einer Supplementierung ausgleichen
lassen. Hierbei sollte jedoch zwingend ein

dementsprechend erfahrener Therapeut
bzw. Rheumatologe die Behandlung
Uberwachen. Das verfolgte Ziel sollte da-
bei darin liegen, das ganze Jahr Gber sta-
bile Vitamin D-Spiegel beim Patienten zu
erreichen.

Vor dem Hintergrund dieser Erkennt-
nisse fordern Rheumatologen, dass zur
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Prévention und Behandlung rheuma-
tisch-entztndlicher Erkrankungen die Ge-
fahr von einem Vitamin D-Mangel auch
in der drztlichen Praxis grundsdtzlich
stdrker berticksichtigt werden sollte. €
Dagmar Zajontz

RHEUMA IM GEPACK

Unterwegs um die halbe Welt

Ich binimmer viel gereist. Ich bin sehr
froh, dass mich meine, 2015 diagnos-
tizierte, Rheumaerkrankung bis jetzt
noch nicht vom Reisen abgehalten hat.
Aber jede*r Erkrankte weil3, die Vor-
bereitung auf eine grof3e Reise braucht,
insbesondere in Bezug auf die Medi-
kamente, eine extra Aufmerksamkeit.

2023 stand unsere néchste grofe Reise
an. Mein Mann und ich haben eine
11-wdchige Reise nach Australien und in
die Stidsee geplant.

Vorbereitung auf die Reise

Dank der regelmdiflsigen Medikation mit
dem Biological RoActemra (1x wochent-
lich als Spritze) und 10 mg Methotrexat
als Tablette plus Folsdure ist mein Rheu-
ma seit einiger Zeit in Remission.

Auf der Stidhalbkugel ist zur geplan-
ten Reisezeit (Ende November bis Anfang
Februar) Sommer mit entsprechend ho-
hen Temperaturen. Da das Biological ge-
kihlt werden muss, musste ich Losun-
gen, sowohl fir den Transport im Auto
vor Ort, als auch fur die Flugreisen finden.
Eine simple Losung fur alles gab es nicht.

Im Vorhinein recherchierte ich vielim
Internet und tauschte mich intensiv mit
meiner Apothekerin aus. Der Aufwand
war deutlich hoher, als einfach eine Pil-
lendose in die Kulturtasche zu werfen,
doch es war auch der Schlissel fur eine
Lésung, mit der ich mich wohl gefthlt
habe, diese Reise anzutreten.

Blick auf die spitzen Berge auf Oa Pou

Losung fiir die
Medikamentenkiihlung

Auf kleineren Reisen war ich bisher im-
mer gut mit Ktihlakkus aus dem Gefrier-
schrank zurechtgekommen. Fur unsere
geplante Rundreise mit dem Auto war
diese einfache Losung nicht umsetzbar.
Ich entschied mich fur eine kostengtins-
tige elektrische Kihlbox, chinesischer
Bauart, die per Kabel oder mit elektri-

schen Akkus betrieben werden kann. Im
Austausch mit dem Reisebiro und den
Fluggesellschaften wurde klar, dass die-
se Kuhlbox im Flugzeug nicht betrieben
werden darf. Schlief3lich hatte ich folgen-
de kombinierte Losung im Gepdck:

1. Eine kompakte, textile Kiihltasche
mit & Kiihlakkus, die zum Antritt der FlU-
ge gefroren sein mussten, eine drztliche
Bescheinigung auf ADAC Vordruck Uber
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die mitgeftihrten Medikamente, die elek-
trische Kuhlbox ohne Akkus im Koffer
(Aufgabegepdck), die Akkus im Handge-
pdck. So lief auch der Sicherheitscheck
an den Flughdfen reibungslos. In den Un-
terkiinften gab es entweder einen Kuhl-
schrank oder eine Minibar auf dem Zim-
mer. In seltenen Féllen hat das Hotel
meine Medikamente gekuhlt und die
Kahlakkus fur den ndchsten Teil der Rei-
se wieder gefroren.

MEINE TOP 3 TIPPS
FUR DEINE TRAUMREISE -
TROTZ RHEUMA

1. Griindliche Vorbereitung
Grindliche Recherche und Einbin-
dung von Apotheker*innen und
Arzt*innen sind der Schliissel fiir
dein gesundheitliches Wohlbefin-
den auf Reisen.

2. Kreative Losungen finden
Manchmal braucht es kreative L6-
sungen fiir deine Medikamenten-
mitnahme: Bedenke alle méglichen
Transportmittel und Unterkiinfte -
gerade, wenn du gerne spontan
bist.

3. Nicht entmutigen lassen
Unerwartete Herausforderungen
kénnen auf einer Reise immer auf-
treten. Hab keine Scheu, die Men-
schen vor Ort in deine individuelle
Losung mit einzubinden. Sie helfen
gerne.

Hafen von Papeete auf Tahiti

2. Auf der Rundreise mit dem Mietwagen
und beim campen kam die elektrische
Kiihlbox zum Einsatz. Uber den Zigaret-
tenanziinder konnte sie im Kofferraum
oder bei sehr hohen Aulkentemperatu-
ren im klimatisierten Innenraum ange-
schlossen werden. Uber ein Kon-
trollthermometer konnte ich die
Temperatur tberwachen. Wurde das Au-
to geparkt, kamen automatisch die elek-
trischen Akkus zum Einsatz, die im Boden
der Kiihlbox angeschlossen waren.

Reisen mit Rheuma

Dank dieser Lésung fur die Kihlung mei-
ner Medikamente, konnte ich mein Rheu-
ma auf unserer abenteuerlichen Reise im
Griff behalten. Wir entdeckten den Wes-
ten Australiens mit einer selbstorgani-
sierten PKW-Rundreise. Dabei haben wir
wahlweise im Hotel Ubernachtet oder
auch mit Zelt gecampt. Dank der elektri-
schen Kuhlbox war auch das kein Prob-
lem. Das neue Jahr haben wir in Sydney
begrufst, danach sind wir zwei Wochen
mit einem Mietwagen durch Tasmanien
gereist. Es folgten 2 %2 Wochen in der
Sudsee. Ausgehend von Papeete auf Ta-
hiti waren wir 12 Tage mit dem Fracht-
schiff Aranui 5 zu den Marquesas Inseln
unterwegs. Meine restlichen Spritzen

wurden dort vom Schiffsarzt im Kuhl-
schrank verwahrt.

Ich bin sehr dankbar eine wunder-
bare Reise mit Sommertemperaturen in
unserem Winter erlebt und mein Rheu-
ma im Griff behalten zu haben. Danke an
meinen Mann, der mich jederzeit unter-
stUtzt hat. Hiermit mdchte ich alle reise-
lustigen Rheumatiker*innen ermutigen,
individuelle Losungen fur ihre Traumrei-
se zu finden, denn es gibt sie! <«
Elisabeth Steffens,

Arbeitsgemeinschaft Springe-Bad Miinder
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