
Rheuma hat viele Facetten.
Entzündung – Schmerz – Gelenksteifigkeit 

– Müdigkeit – Stress – Frust

Deshalb arbeiten bei  
deiner Therapie viele  
Expertinnen und  
Experten zusammen.

Und du selbst 
kannst auch aktiv 

mithelfen.
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Gelenk- 
steifigkeit 

Mit steifen Gelenken fällt 
es dir schwer, morgens in 
Schwung zu kommen. Du 

musst dir Zeit nehmen, denn 
du bist zum Tagesbeginn 

noch nicht voll  
einsatzbereit.

Schmerz 
Wenn die Gelenke  

längere Zeit wehtun, ist  
das für den ganzen Körper 

sehr anstrengend.  
Deshalb fühlst du dich in 
solchen Phasen ziemlich 

schlapp. 

Müdigkeit 
Wenn du dich durch die  

Entzündung und die  
Schmerzen schlapp fühlst 

und außerdem nicht richtig 
schlafen kannst, bist du  

natürlich erschöpft. Du bist  
weniger belastbar und hast 

weniger Energie.

Frust 
Wenn du wegen deines 
Rheumas nicht alles tun 
kannst, frustriert das. 

Manchmal macht es auch 
traurig. Du traust dir viel

leicht selbst weniger zu und 
kannst deinen Körper nicht 

mehr richtig leiden.
Stress 

Alltagsprobleme,  
zum Beispiel in der Schule, 
können stressen. Andere 

können oft nicht verstehen, 
dass es dir nicht gutgeht, 

weil man die Krankheit nicht 
sieht – das nervt. 

Entzündung  
Die Gelenkentzündung  
ist das Hauptproblem,  

denn sie kann deine Gelenke 
dauerhaft schädigen.  

Auch andere Körperteile 
können sich entzünden – 
zum Beispiel das Auge.

Rheuma hat viele 
Facetten.

Was ist Rheuma? 
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Arzt 
Dein Rheumatologe ver

schreibt dir Medikamente 
gegen die Entzündung.  

Er untersucht dich und be
spricht die Therapie mit dir. 
Auch andere Ärzte prüfen 
regelmäßig, wie sich dein 
Rheuma auswirkt – etwa 

der Augenarzt.

Physiotherapeut 
Um deine Beweglichkeit 
kümmern sich Physio

therapeuten mit passenden 
Übungen. Dadurch sind deine 

Gelenke weniger steif und 
haben mehr Halt. Auch  

Wärme und Kältetherapie 
können dir helfen. 

Psychotherapeut
Psychotherapeuten helfen 

dir, mit Rheuma umzugehen. 
Sie zeigen dir, wie du dich 
von deinen Schmerzen ab

lenkst und besser einschläfst. 
Oder gelassen bleibst, wenn 
dein Umfeld nicht versteht, 
was es bedeutet, Rheuma  

zu haben.

Sozialfachkraft 
Sozialfachkräfte unter

stützen dich, wenn du mit 
Behörden zu tun hast und 

erklären dir, welche Rechte 
du hast. Sie wissen, welche 

Hilfe du in der Schule oder an 
der Uni bekommen kannst. 

Auch mit Rehas kennen  
sie sich aus.Ergotherapeut

Ergotherapeuten sind  
dafür zuständig, dass du 

deine Gelenke schonst. Sie  
erklären dir, mit welchen 
Tricks du sie am besten  

entlastest. Und 
welche Hilfsmittel du  
im Alltag benutzen  

kannst. 

Rheuma hat viele Facetten.  
Deshalb arbeiten bei deiner 
 Therapie viele Expertinnen 
und Experten zusammen.

Wie wird Rheuma behandelt?
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Ernährung
Ernähre dich abwechs

lungsreich und achte darauf, 
dass du alle Nährstoffe  

bekommt. Führe eine Weile 
ein Ernährungstagebuch. 

Dann kannst du feststellen, 
welche Nahrungsmittel  

sich positiv auf dein  
Rheuma auswirken. 

Bewegung 
Wenn du dich regelmäßig 
bewegst, wirst du bald die 

positive Wirkung spüren. Du 
bist fitter, stärkst Muskeln, 

Bänder und Sehnen. Du hast 
weniger Schmerzen und 

deine Körperform ist  
definierter. Auch deine  

Laune bessert sich.

Rheuma hat viele Facetten.  
Deshalb arbeiten bei deiner 
 Therapie viele Expertinnen 
und Experten zusammen. 

Und du selbst kannst  
auch aktiv mithelfen.

Therapie 
Nutze alle  

Therapiebausteine und 
vertraue auf die einzelnen 

Experten. Nimm dir aus 
jedem Baustein etwas mit 

in deinen Alltag und lass dir 
 beispielsweise Übungen für 

zu Hause  zeigen. 

Wie kann ich selbst mithelfen?

Überblick 
Ganz wichtig ist, dass du  
die gesamte Therapie im 

Blick behältst: Vergiss keinen 
Termin und denk rechtzeitig 

an ein neues Rezept für 
deine Medikamente. Am 

besten nutzt du die  
 Erinnerungsfunktion  

deines Handys. 

Austausch
Sprich mit anderen, die  
genau wie du Rheuma  

haben. Von ihnen bekommst 
du oft die besten Tipps. Sie 

wissen genau, wie es dir 
geht und haben für einige 
deiner Probleme vielleicht 

bereits eine Lösung  
gefunden.
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