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Immer mehr Menschen klagen tiber Schmerzen im Handgelenk auch Karpaltunnelsyndrom genannt.
Einseitige Belastung durch Computerarbeit, Abniitzung, Ubergewicht, Diabetes und die Hormonum-
stellung in der Schwangerschaft sind haufige Griinde dafur. Wichtig ist, dass man ein Karpaltunnelsyn-
drom schnell wieder los wird, denn sonst kann nur noch eine Operation Taubheit und Kraftlosigkeit

der Hand verhindern.

Durch den Karpaltunnel nahe dem
Handgelenk verlduft der soge-
nannte "Mittelnerv" Er ist flir die Sensibilitdt
der Handfldche und der ersten drei Finger
verantwortlich. Wird der Karpaltunnel ver-
engt, erhéht sich der Druck auf den Nerv.
Erste Anzeichen sind Missempfindungen in
den ersten drei Fingern wie Kribbeln, Jucken,
Brennen oder Taubheit, die oft als "Einschla-
fen der Hand" beschrieben werden. Meist
beginnen die Symptome in der Nacht, wenn
das Handgelenk unabsichtlich abgebogen
wird. Gelingt es nicht, durch Schonung der
Hand (eventuell Tragen einer Schiene wih-
rend der Nacht) eine Entlastung des Nervs
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herbeizufiihren, kénnen Schmerzen und
Taubheitsgefuihl zunehmen. Wird der Nerv
uUber einen langeren Zeitraum eingeengt,
kann es zu einem Schwund der Muskulatur
des Daumenballens kommen. Die Hand fiihlt
sich dann taub und kraftlos an.

Wo liegen die Ursachen?

Haufig sind einseitige mechanische Bela-
stungen, Verletzungen und Entziindungen wie
Sehnenscheidenentziindung schuld an den
Schmerzen. Wer an sich schon einen engeren
Karpaltunnel hat, ist daftir anfélliger wie auch
Diabetiker, Dialysepatienten und Ubergewich-

tige. In der Schwangerschaft kdnnen hormo-
nelle Ursachen zum Karpaltunnelsyndrom
flhren. In diesem Fall legt es sich nach der
Geburt des Kindes jedoch von alleine wieder.

Uber die Nahrung die
Entziindung lindern

SiiBstoffe wie Aspartam, etwa aus Diatlimo-
nade, sollen bei Karpaltunnelsyndrom ganz
unglnstig sein. Viele erleben schon einen vél-
ligen Rickgang der Schmerzen, wenn sie auf
kiinstliche StiBstoffe verzichten. Auch Zucker
generell facht standig Entziindungsprozesse
an. Wer Gelenksschmerzen hat, sollte Gber-
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haupt einmal priifen, ob sie eventuell mit
dem Genuss von glutenhdltigen Speisen (alle
Getreide) oder Milchprodukten zusammen-
hdngen konnten. Unvertraglichkeiten ver-
ursachen Entziindungen und koénnen auch
Schmerzen im Bewegungsapparat ausldsen.
Bei jeder Entziindung sollte man auBerdem
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Reishi und Hericium Vitalpilz

Wir haben sehr gute Riickmeldungen Gber
den Einsatz von Vitalpilzen. Vor allem vom
Reishi Vitalpilz, der auch bei rheumatischen
Beschwerden unterstitzt und fir eine bes-
sere Sauerstoffaufnahme sorgt, zusammen
mit dem Hericium Vitalpilz, der den ge-
schadigten Nerv “reparieren” kann.

Vitamin B6

Sehr wichtig scheint das Vitamin B6 zu
sein, das auffallend vielen Betroffenen
fehlt. Eine Studie der Universitdt Texas
zeigte, dass Vitamin B6 hilft, doch bis zu
drei Monate Geduld erfordert. Besser als
Vitamin B6 allein und hochdosiert wirkt
oftmals der ganze Vitamin B-Komplex.
Denn B-Vitamine spielen zusammen und
es sollte kein Ungleichgewicht entstehen.
AuBerdem ist der pflanzliche Vitamin B-
Komplex aus Quinoa einem synthetischen
Vitaminpréparat vorzuziehen, da er auch
die notigen Co-Faktoren zur besseren
Aufnahme enthilt.

Schwefelverbindung MSM

Schneller geht es, wenn man zusitzlich
die Entziindung bekdmpft. Von schul-
medizinischer Seite wird deshalb oft Cor-
tison verordnet, doch es sollte wegen
der erheblichen Nebenwirkungen und
Langzeitfolgen nur im duBersten Notfall
eingesetzt werden. Oft hilft stattdessen
auch die pflanzliche Schwefelverbindung
MSM, denn sie bringt das entziindete Areal
schneller zum Abschwellen. Dadurch wird
das entziindete Areal besser versorgt, R6-

darauf achten, dass man Nahrungsmittel zu
sich nimmt, die Entziindungen nicht auch
noch verstarken wie etwa Fertignahrung mit
Zusatzstoffen und Konservierungsmitteln,
ein Uberangebot an Fleisch, Milchprodukten
oder Olen mit einem Uberschuss an Omega-
6-Fettsduren wie Sonnenblumen- und Mais-

tung, Schmerzen und Hitzegefiihl gehen
schneller zuriick, die Durchblutung und
die Durchldssigkeit ftr korpereigene ent-
ziindungshemmende Hormone (etwa kor-
pereigenes Cortisol) werden verbessert und
die Muskulatur wird entkrampft. Wichtig ist
auBerdem, dass sich durch MSM Schmer-
zen langsam, ohne eine vollige Betdubung,
zuriickbilden. Denn ist der Schmerz voll-
standig verschwunden, vernachldssigt man
die notwendige Schonung.

Krillol mit Astaxanthin

Krillol ist ebenfalls ein Entzlindungshem-
mer. Krillél und MSM sind zusammen ein-
genommen ein bewdhrtes "Dreamteam”
bei allen Formen von Entziindungen im
Bewegungsapparat. Die Wirkungsweise
von Krillél unterscheidet sich von der des
MSM. Krillol ist reich an Omega-3-Fett-
sduren, die den Prostaglandinspiegel des
Korpers senken und damit der Entstehung
oder Aufrechterhaltung einer Entziindung
entgegenwirken. Das enthaltene Astaxan-
thin beschleunigt die Heilung zuséatzlich. Es
reduziert Entziindungsbotenstoffe auf ein
ertrigliches MaB, aber nicht radikal einen
einzigen (wie das beispielsweise blockieren-
de Schmerzmittel machen), sondern rasch
und umfangreich viele verschiedene auf
einmal. Auf diese Weise werden Schmerzen
gelindert und der CRP-Wert, der wichtigste
Entziindungswert im Blut, wird nebenwir-
kungsfrei gesenkt (sofern man nicht auf
Meerestiere allergisch reagiert). Da sich
Astaxanthin erst anreichern muss, ist bei
akuten, schmerzhaften Entziindungen die
doppelte oder dreifache Tagesdosis ratsam.

Papayablatttee

Abwarten und Teetrinken ist im Falle des
Karpaltunnelsyndroms gar nicht so ver-

keimol.  Entziindungshemmend hingegen
sind folgende Nahrungsmittel und Gewdirze:
Curcuma, Ingwer, griine Gewdlrze, Zwiebel,
Knoblauch, griines Blattgemise, Brokkoli,
Papaya, Heidelbeeren (Blaubeeren) und an-
dere Beeren, Kirschen, Mangos und fermen-
tierte Lebensmittel. J—~

kehrt. Die reichlich enthaltenen Enzyme
des Papayablatttees wirken unter anderem
massiv.gegen jede Entziindung, gegen
Odeme und die Verletzung selbst. Totes
Zell-Gewebe wird angegriffen und ver-
nichtet, Giftstoffe werden abtransportiert,
wodurch auch Schmerzen zurlickgehen.

Vulkanmineral Klinoptilolith

Jede Entziindung gedeiht nur im sauren
Milieu und daher ist Entsauerung bei je-
der Entziindung das Gebot der Stunde.
Lauwarme Handbdder oder Umschlage
mit Vulkanmineral etwa ziehen Siuren
aus dem Gewebe. Innerlich entsauert die
Einnahme der basischen Mineralstoffe
Kalzium und Magnesium, z. B. in Form der
Sango Meeres Koralle, die auch noch mit
ausleitenden Kriutern wie Léwenzahn und
Brennnessel versetzt sein kann. Sie ist bei
wenig Magensdure nicht so gut geeignet
(es sei denn, man nimmt sie in zwei Stun-
den Abstand zum Essen). Als Alternative
wahlt man etwa das Micro Base Basenpul-
ver aus Kalzium- und Magnesiumcitraten,
die die Magensdure nicht beeinflussen.

Kolloidales Magnesiumal

Kolloide dringen direkt tber die Haut ein.
Speziell das kolloidale Magnesium 16st
Verhdrtungen und Ablagerungen, macht
das Gewebe wieder geschmeidig und ist
bei vielen Betroffenen die Hilfe schlecht-
hin. Magnesium - tiberhaupt in dieser gut
aufnehmbaren und ftir den Kérper sofort
verwertbaren Form - ist ein wichtiger Ent-
zlindungshemmer und lindert Schmerzen!
Magnesiummangel hingegen verstarkt
Entzlindungen massiv. Gibt man Betrof-
fenen gut verwertbares Magnesium, sinkt
das C-reaktive Protein (CRP-Wert), der
wichtigste Entzlindungswert im Blut.
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