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Vorwort
 
Liebe Leserinnen und Leser,
 
Gicht ist mehr als nur eine schmerzhafte
Stoffwechselerkrankung – sie stellt für viele Betroffene einen
tiefen Einschnitt dar. Häufig gehen die körperlichen
Beschwerden mit Unsicherheit, Frustration und der
ständigen Sorge vor dem nächsten Gichtanfall einher.
Genau an diesem Punkt setzt dieses Buch an.
 
Dieser Ratgeber vermittelt Ihnen die medizinischen
Grundlagen der Gicht auf verständliche und
nachvollziehbare Weise. Sie erfahren, wie die Erkrankung
entsteht, welche Ursachen und Auslöser eine Rolle spielen
und welche Signale Ihres Körpers Sie ernst nehmen sollten.
Ziel ist es, aus scheinbar unkontrollierbaren Schmerzen
verständliche Zusammenhänge zu machen.
 
Im Fokus stehen vielseitige und praxisnahe
Therapieansätze. Neben bewährten schulmedizinischen
Strategien lernen Sie, welchen Einfluss Ernährung,
Lebensstil und naturheilkundliche Maßnahmen auf den
Harnsäurespiegel und das Entzündungs-geschehen haben
können. Dabei geht es nicht um strenge Verbote, sondern
um nachhaltige Entscheidungen, die sich in Ihren Alltag
integrieren lassen.
 
Dieses Buch begleitet Sie Schritt für Schritt aus der
Schmerzspirale heraus. Konkrete Präventionsstrategien,
alltagstaugliche Empfehlungen und motivierende
Fallbeispiele zeigen, dass ein schmerzfreies und
genussvolles Leben trotz der Diagnose Gicht möglich ist. Sie
werden befähigt, die Signale Ihres Körpers besser zu
verstehen und aktiv darauf zu reagieren.



 
Ziel dieses Ratgebers ist es, Ihnen Wissen, Sicherheit und
Selbstbestimmung zurückzu-geben. Nicht die Angst vor dem
nächsten Gichtanfall soll Ihr Leben bestimmen, sondern das
Vertrauen in Ihre eigenen Handlungsmöglichkeiten. Dieser
Ratgeber zeigt Ihnen, wie Sie Ihre Lebensqualität nachhaltig
steigern und die Kontrolle über Ihre Gesundheit
zurückgewinnen können.
 
Mit herzlichen Grüßen,
Ihre  Catharina Olfen

 
 
 



Der Weg aus der Schmerzspirale
 
Vielleicht kennen Sie diesen Moment nur zu gut. Es ist
mitten in der Nacht, die Uhr zeigt vielleicht drei oder vier
Uhr morgens an, und Sie werden jäh aus dem Schlaf
gerissen. Nicht durch ein Geräusch, sondern durch einen
Schmerz, der so intensiv und schneidend ist, dass er Ihnen
fast den Atem raubt.
 
Ihr großer Zeh fühlt sich an, als würde er glühen. Selbst die
bloße Berührung der leichten Bettdecke verursacht eine
Qual, die kaum in Worte zu fassen ist. In diesem Augenblick
scheint die Welt auf die Größe dieses einen, pochenden
Gelenks zusammenzuschrumpfen. Wer diesen Schmerz
einmal erlebt hat, vergisst ihn nie wieder. Es ist der Moment,
in dem die Gicht ihr hässliches Gesicht zeigt und
unmissverständlich klar macht: Hier stimmt etwas ganz und
gar nicht.
 
Doch wenn der erste Anfall abklingt, bleibt oft etwas
anderes zurück als nur die Erinnerung an den Schmerz. Es
ist die Unsicherheit. Die Angst vor dem nächsten Mal. Die
Sorge, was man noch essen darf und ob man nun für den
Rest seines Lebens auf Medikamente angewiesen sein wird.
Genau an diesem Punkt setzt der Weg aus der
Schmerzspirale an. Es ist der Weg, den wir gemeinsam in
diesem Buch gehen werden.
 
Dabei ist es entscheidend zu verstehen, dass die Diagnose
Gicht kein unabänderliches Schicksal ist. Ganz im Gegenteil.
Unter den vielen rheumatischen Erkrankungen ist die Gicht
diejenige, die wir am besten verstehen und vor allem am
effektivsten behandeln können. Das ist die erste und
wichtigste gute Nachricht: Sie haben es selbst in der Hand.



 
Die Schmerzspirale, von der wir sprechen, besteht nicht nur
aus den körperlichen Symptomen. Sie ist ein komplexes
Geflecht aus Entzündung, Angst, falschem Verzicht und
manchmal auch Resignation. Viele Betroffene geraten in
einen Teufelskreis. Aus Angst vor Schmerzen bewegen sie
sich weniger. Durch den Bewegungsmangel steigt das
Gewicht oder der Stoffwechsel verlangsamt sich weiter. Das
wiederum lässt den Harnsäurespiegel steigen, was das
Risiko für den nächsten Anfall erhöht. Gleichzeitig sinkt die
Lebensqualität, weil der Genuss am Essen verloren geht und
soziale Ereignisse wie das Grillfest mit Freunden zum
Spießrutenlauf werden.
 
Man fühlt sich isoliert und vom eigenen Körper im Stich
gelassen. Diesen Kreislauf zu durchbrechen, erfordert mehr
als nur die Einnahme einer Tablette, wenn es wehtut. Es
erfordert ein Umdenken. Wir betrachten die Gicht in diesem
Buch nicht als einen Feind, den man mit der chemischen
Keule kurzzeitig betäubt, sondern als ein Warnsignal Ihres
Körpers. Stellen Sie sich vor, Sie fahren mit Ihrem Auto und
plötzlich leuchtet eine rote Warnlampe auf. Sie würden nicht
einfach einen Streifen Klebeband über das Lämpchen kleben
und weiterfahren. Sie würden anhalten und nach der
Ursache suchen. Ein Gichtanfall ist genau diese rote
Warnlampe. Ihr Körper signalisiert Ihnen lautstark, dass sein
Entsorgungssystem überlastet ist. Wenn wir lernen, dieses
Signal richtig zu deuten und an den richtigen Stellschrauben
zu drehen, wird die Warnlampe erlöschen – und zwar
dauerhaft.
 
Es ist verständlich, dass Sie sich vielleicht fragen: Warum
trifft es ausgerechnet mich? Lange Zeit haftete der Gicht ein
Stigma an. Sie galt als die Krankheit der Könige und
Schlemmer, die im Überfluss lebten. Dieses Bild ist veraltet



und unfair. Zwar spielt der Lebensstil eine Rolle, aber die
genetische Veranlagung ist ein ebenso gewichtiger Faktor.
 
Viele Menschen ernähren sich ihr Leben lang ungesund und
bekommen nie Gicht. Andere achten sehr auf sich und
werden dennoch von einem Anfall überrascht. Es geht also
nicht um Schuld, sondern um Verantwortung für die Zukunft.
Sich selbst Vorwürfe zu machen, erhöht nur den Stresspegel
– und Stress ist ebenfalls ein Faktor, der Gichtanfälle
begünstigen kann. Lassen Sie uns das Schuldgefühl also
direkt hier ablegen.
 
Der Weg aus der Schmerzspirale beginnt im Kopf. Er beginnt
mit der Entscheidung, die Diagnose nicht als Einschränkung,
sondern als Chance für einen gesünderen
Gesamtorganismus zu begreifen. Das mag im ersten
Moment paradox klingen. Wie kann eine so schmerzhafte
Erkrankung eine Chance sein? Die Antwort liegt in den
Zusammenhängen unseres Stoffwechsels.
 
Die Maßnahmen, die Ihren Harnsäurespiegel senken und Sie
vor Gichtanfällen schützen, sind fast deckungsgleich mit
den Maßnahmen, die Sie vor Herzinfarkt, Schlaganfall und
Diabetes bewahren. Indem Sie Ihre Gicht in den Griff
bekommen, tun Sie Ihrem gesamten Körper den
größtmöglichen Gefallen. Sie werden sich nicht nur
schmerzfreier fühlen, sondern auch fitter und
leistungsfähiger. Viele Patienten berichten rückblickend,
dass die Auseinandersetzung mit ihrer Gicht der Startschuss
für ein deutlich gesünderes Leben war.
 
Doch wie sieht dieser Weg konkret aus? Sie brauchen
handfeste Strategien, die sich in Ihren Alltag integrieren
lassen. Wir werden uns ansehen, was im Gelenk
physiologisch passiert, damit Sie verstehen, warum es so



wehtut und warum Kälte oder Wärme helfen können. Wir
werden die Mythen der Ernährung unter die Lupe nehmen.
 
Muss man wirklich auf jede Tomate und jedes Stück Fleisch
verzichten? Die moderne Medizin sagt ganz klar: Nein. Die
Zeiten der strengen, purinarmen Diäten sind vorbei. Heute
wissen wir, dass radikale Verbote oft zum Gegenteil führen.
Es geht um Balance, um kluge Auswahl und um das Wissen,
welche Lebensmittel Harnsäurebomben sind und welche
sogar helfen können, die Harnsäure auszuscheiden.
 
Ein weiterer wesentlicher Baustein ist die Bewegung. Wenn
Gelenke schmerzen, ist der natürliche Impuls, sie zu
schonen. Doch absolute Ruhe ist bei chronischen Verläufen
oft Gift. Gelenke müssen bewegt werden, um ernährt zu
werden. Wir werden herausfinden, welche Sportarten sicher
sind und wie Sie wieder Vertrauen in Ihren Körper fassen
können. Denn genau dieses Vertrauen geht nach
wiederholten Gichtanfällen oft verloren. Man traut sich nicht
mehr, die lange Wanderung zu planen, weil der Fuß
vielleicht streiken könnte. Dieses Vertrauen
zurückzugewinnen, ist ein zentrales Ziel unserer Reise.
 
Auch die Schulmedizin hat ihren festen Platz in der
Therapie. Es gibt Situationen, in denen natürliche Mittel und
Ernährungsumstellung allein nicht ausreichen, um die
Harnsäurekristalle aufzulösen. Hier ist es wichtig, die
Vorbehalte gegen Medikamente abzubauen und sie als
Werkzeuge zu verstehen. Wir werden besprechen, wie
Harnsäuresenker funktionieren, wann sie notwendig sind
und wie man sie vielleicht langfristig wieder reduzieren
kann. Es geht nicht um ein Entweder oder, sondern um ein
Sowohl-als-auch. Die beste Therapie kombiniert das Wissen
der modernen Medizin mit der Kraft der Naturheilkunde und
einem angepassten Lebensstil.
 


