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Endlich schmerzfrei zu sein ist der Wunsch von Millionen Deutschen, die
an Knochen- und Gelenkschmerzen leiden. Arthrose, Osteoporose und die
Langzeitfolgen von Verletzungen sind die haufigsten Ursachen. Der Gang
zum Arzt ist oft eher verwirrend als erhellend, die Wartezeiten lang, die
Heilungschancen unklar. Dr. med. Carsten Lekutat, Facharzt fir
Allgemeinmedizin und Sportmedizin, kennt die Sorgen und Ndéte der
Patienten und sagt: Es gibt Wege aus dem Schmerz! Er hilft durch den
Dschungel an arztlichen Diagnosen und Therapien, beleuchtet das Pro und
Kontra der neuesten Verfahren und erklart, was wirklich hilft.

Mit vielen praktischen Tests zur Selbstdiagnose, Schritt-flr-Schritt-
Anleitungen sowie 100 Ubungen fiir schmerzfreie Knochen und Gelenke.
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Dr. Carsten Lekutat ist Facharzt fur Allgemeinmedizin,
Sportarzt und Leiter des Berliner »HIT
Hausarztzentrum in Tegel«. Als Fernseharzt
moderierte Lekutat von 2006 bis 2007 die
wdchentliche Kolumne »Der Gesundmacher« im
»Sat.1 am Mittag«-Magazin. 2011 bis 2014
moderierte er im WDR Fernsehen die wéchentliche
Prime-Time-Sendung »Der Gesundmacher« und
»Raus aus dem Stress«. Bereits 2012 Ubernahm
Lekutat die Moderation der wdchentlichen
Gesundheitssendung »Fit und gesund«. Zusatzlich
fihrt er jede Woche durch die Sendung »Hauptsache




INHALT

Komplementarmedizin - Naturheilkunde hilft ......... ... ... ... ... ... 80
N S0 o 10T 1 {1 Pt 80
Blutegel . o v e e ettt e 82
Yo a1 o] o) {1 o 83
EntSpannuUNg ..o oot e et e 85
AYUIVEda . .o e et e et e 86
Kaltekammer . . . e e 90
Rutteln firfeste Knochen . ... .o e e 91

Kalzium, Vitamin D und GLlUCOSAMIN ..ttt ettt ettt e e e e 92

Sind es wirklich die Gelenke? . ... ...t it 96

Operation: Rettung oder RisiKO? .. ... ii ittt i i i e et ieeeenn 98

Mit Eigeninitiative zum Erfolg -

schmerzfrei in kleinen Schritten ............................... 106
Die heilende Kraft der BEWEQUNG . ...t o ittt et e ettt ee e eeeenns 10
Ein wichtiger Schlissel zur Schmerzfreiheit: die Erndhrung ................. 16
Heilsame Pflanzen ... ..ot e e et et et e 122
Schnelle Wirkung: Kaltetherapie ...t i i e i 126
Wohltuende Warmetherapie ...t et e e e e i 128
Den Schmerz mit Tapes abkleben ....... ... i 133
Die10 groRten Alltagsfallen . ... .. i i e e e 136
So schlafen Sie trotz Schmerzen ... i i iiienennn 141

SEUIZPIOPNYLlAXE .« oot e e e e 147






