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Wird ein arthrotisch

verandertes Gelenk
langere Zeit nicht be-
wegt, fehlt die
Gelenkflissigkeit,
welche die nétige
«Schmierung» gibt.
Das ist der Grund,
warum so viele
Menschen mit begin-
nender Arthrose
schwer und unbehol-
fen aufstehen und
schon nach einigen
Schritten fit wie die
Hasen davonlaufen.
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Betrifft: Knorpel und Knochen.
Von Abnutzung und Arthrose.

Dass die Gelenke degeneriert, abgenutzt, verschlissen sind
(sein diirfen), leuchtet besonders alteren Menschen ein, die
ein Leben lang viel und schwer gearbeitet haben. Ist die Ar-
throse deshalb eine Alterskrankheit? Und was ist mit den vie-
len Jiingeren, die bei sich Abnutzungserscheinungen an den
Gelenken feststellen? Welche Ursachen
haben die zunachst kleinen Beschwerden,
die sich im Laufe der Zeit zu immer star-
ker werdenden Schmerzen auswachsen?

Die Arthrose, allgemein als Verschleisserschei-
nung bezeichnet, ist ein langsam entstehendes
Leiden, das chronisch werden kann. Dieser
Entwicklung muss man aber keineswegs ta-
tenlos zusehen. Wenn man sogenannte «An-
laufschwierigkeiten» nach lingerem Sitzen
oder beim morgendlichen Aufstehen sowie
leichte, ziehende Schmerzen in den Gelenken
noch nicht beachten mag, so sollte man spite-
stens bei Muskelverspannungen, Steifheit und
Knacken der Gelenke daran denken, etwas zu
unternehmen. Schmerzen entstehen meist erst
dann, wenn ein betrichtlicher Teil des Ge-
lenkknorpels zerstort ist. Je linger die Sym-
ptome tuber die Jahre verschleppt werden,

- ! desto schwerwiegender werden die Folgen -
im schhmmsten F‘lll bis hin zu komplizierten Knieoperationen oder
dem Einsetzen kunstlicher Hiiftgelenke, denn diese beiden «tragen-
den» Gelenke und die Finger sind am hidufigsten von den krankhaf-
ten Verinderungen betroffen.

Ab dem 50. Lebensjahr soll die Hilfte der Menschen arthrotisch
veranderte Gelenke haben. Das bedeutet aber noch lange keine Er-
krankung, denn trotz der unvermeidlichen Abnutzung und trotz des
Verlustes an Knorpelelastizitit konnen die Gelenke bis ins hohe Al-
ter gut funktionieren. Fur eine Arthrose gibt es viele Ursachen. Das
Alter ist nur eine davon - und nicht mal die wichtigste.

Wehret den Anfangen! Oder: Passt schon in der Jugend auf!
Falsche und tibermissige Belastung der Gelenke, Verletzungen und
Entziindungen aber auch Bewegungsmangel spielen bei der Entste-
hung von Gelenkverinderungen eine weit grossere Rolle.

Viele Menschen leiden im Alter unter Arthrose, weil in ihrer
Kindheit und Jugend gewisse Fehlstellungen und Uberlastungen ent-




Die ersten Symptome bei Arthrose

Im Huftgelenk:

e Das «Anlaufen» aus der Ruhe fallt
schwer. e Schmerzen in den Leisten, Huften
und Knien. e Treppensteigen, langeres
Wandern und Gehen werden beschwer-

In den Fingergelenken:

e Besonders morgens steife Hande und
unbewegliche Finger, oft Besserung nach
einer halben Stunde. ¢ Kalte wird schlecht

fer. e Kleine wei-
che oder auch
derbere Verdik-
kungen (Heber-
densche Knoten)
an den Finger-
endgelenken.

lich. ® Manchmal schiessen ischiasahnliche
Schmerzen ein, die vom Rucken zu kom-
men scheinen.

In den Knien:

* Treppensteigen (besonders abwarts) fallt
schwer. Beim Gehen Schmerzen in den
Kniegelenken, die beim Tragen von Lasten
schlimmer werden. ¢ Nach [angerem Sitzen
fallt das Aufstehen schwer. ¢ Neben den
Knieschmerzen auch Beschwerden in den
Oberschenkeln.

In der Schulter:
e Bei den selte-

throsen tut vor
allem das Heben

In der Wirbelsaule:

e Man kommt morgens nur mit Schmerzen
aus dem Bett. Der Rucken ist verkrampft.
® Der Schmerz, der eigentlich nie so richtig
weggeht, steigert sich bei Belastung. die Schultern.
weder nicht ernst genommen oder uibersehen worden sind. Dazu
gehoren Fehlstellungen im Skelett wie X- oder O-Beine, falsche Sta-
tik der Wirbelsaule durch verschieden lange Beine, Fehlbildungen
der Hufte, Platt- oder Senkfiisse, unbehandelte Meniskusverletzun-
gen und schlecht verheilte Knochenbriiche.

Eine zweite Moglichkeit besteht in Verletzungen und kleineren
Unfillen wie Prellungen, Gelenkverdrehungen und Stiirzen, die je-
dem im Laufe des Lebens mal passieren. Dabei kann der Gelenk-
knorpel gedriickt oder beschadigt werden, was im Laufe der Zeit die
Arthroseanfilligkeit erhoht.

Eine hiufige Ursache ist auch Uberbelastung einzelner Gelenke
durch Leistungssport, Beruf und vielleicht auch lebenslanges Uber-
gewicht. Beim besonders beliebten Fussball ist das Knie enormen
Kriften ausgesetzt und viele Kicker leiden unter Verschleisserschei-
nungen des Kniegelenks. Muss der Meniskus komplett entfernt wer-
den, ist eine spitere Arthrose quasi vorprogrammiert. Auch
Menschen, die uber viele Jahre in bestimmten Berufen ihr Geld ver-
dienen, sind besonders arthroseanfillig. Dazu gehoren Bauern, Flie-
senleger, Steinmetze, Dachdecker, Bergleute und Bauarbeiter, die mit
Presslufthimmern umgehen.

Und sicher spielt auch der normale, altersbedingte «<Abbau» eine
Rolle, doch missen meist andere schidliche Faktoren hinzukom-
men, wie etwa Bewegungsmangel, der die Abnutzung begiinstigt.

nen Schulterar-

vertragen und macht die Fxnger noch stei-

der Arme Uber Schulterhohe weh. e Beim
Heben und Tragen von Lasten schmerzen

Nicht selten sind ungleich
lange Beine die Ursache

Siir spditere Hiiftartbro-

sen. Hinweise auf unglei-
che Beinldngen sind:
verschieden starke Abnut-
zung der Schubsoblen
und -absdtze. Eine bdin-
gende Schulter ist oft ein
Zeichen daffiir, dass auf
der selben Korperseite
das Bein ldnger ist.

Im Kindesalter konnen
solche und andere Un-
gleichbeiten, die teilweise
erblich sind, durch eine
orthopddische Korrektur
des Schubwerks (z.B. Ab-
satzerbobung) innerbalb
weniger Monate ausgegli-
chen werden. Unbedingt
wichtig dabei sind bdufi-
ge Kontrollen, denn wenn
die Korrekturmassnabme
zu lange dauert, kRann ibr
positiver Effekt ins Ge-
genteil umkippen.

Gesundheits-Nachrichten 11/97 7




THEMA DES MONATS

Bewegung - wann sie nitzt, wann sie schadet

Die Knorpelschicht, die normalerweise als weisslich schimmerndes,
vollig glattes Polster an den Enden der Knochen sitzt, enthilt keine
Blutgefisse und muss infolgedessen anders ernidhrt werden. Der

o e
*4 S b

i ,lk;

Knorpel bekommt seine Nahrstoffe von innen aus dem
Knochen und von aussen durch die Gelenkfliissigkeit, die
immer neu nachgebildet wird und das Gelenk «schmiert».
Nur durch Be- und Entlastung, das heisst durch Bewegung,
gelangt gentigend Gelenkflissigkeit (med. Synovia) zwi-
schen die Knorpel, die auf diese Weise «gefuttert» werden.

«Verschlissen» wird bei einer Arthrose zunidchst die
Knorpelschicht, und das hingt in erster Linie mit Er-
niahrungsstorungen des Knorpels durch Uberlastung zu-
sammen. Die Knorpelschicht wird rauh, bekommt klei-
ne Risse, beginnt sich ungleichmissig abzuniitzen und

1 Knochen

2 Knorpel

3 Gelenkspalt mit
Gelenkflussigkeit

4 Gelenkinnenhaut

5 zerfaserte, abge-
nutzte Knorpelschicht

6 verkleinerter
Gelenkspalt

7 gereizte Gelenk-
innenhaut

In einem gesunden
Gelenk (oben) wirkt
der elastische Knorpel
an den Knochenenden
als Stossdampfer.

Ist die Versorgung mit
Nahrstoffen gestort,
stirbt der Knorpel ab
und reisst ein.

Nach grossem Knorpel-
verschleiss (Bild re.)
reiben die Knochen
bei jeder Bewegung
schmerzhaft
aufeinander.

wird manchmal so vollstindig
abgetragen, dass der darunter
liegende Knochen angegriffen
wird. Die abgeriebenen Knor-
pelfasern konnen zu Reizungen
und Entziindungen im Gelenk
flihren. In diesem Zustand der
aktivierten Arthrose ist das
Gelenk rot, heiss, geschwollen
und schmerzt. Nur in dieser
Phase soll das Gelenk geschont
werden. Die Ruhe lindert den
Schmerz, die Entziindung geht

zuruick. Kalte Umschlige, kiih-

lende Quark- und Heilerdepackungen, Abreibungen mit Franz-
branntwein, Latschenkieferextrakten oder Pfefferminzol (Menthol)
lindern die Schmerzen. Die Verwendung eines Gehstocks (auf der ge-
sunden Seite) entlastet das arthrotische Gelenk um etwa ein Drittel,
elastische Binden stiitzen und verhindern zu starke Bewegung.

Wer Schmerzen in einem Gelenk hat, ist verstindlicherweise
bemiiht, es zu schonen. Gerade das ist aber nicht richtig: Nur Be-
wegung verbessert den Zustand oder verhindert zumindest eine wei-
tere Verschlimmerung, wobei die Belastung in Grenzen gehalten
werden muss. So ist bei einer Hiiftarthrose Jogging der falsche Sport,
besser sind Wassergymnastik und gemichliches Radfahren auf ebe-
nen Strecken. Sehr glinstig ist ein tigliches Programm mit sanften
Pendelbewegungen der betroffenen Gelenke, die auch das umge-
bende Muskelgewebe lockern und entspannen. Solange noch Knor-
pelmasse vorhanden ist, kann durch Bewegung die Knorpelmasse
wieder aufgebaut werden. Wenn zudem der gesamte Stoffwechsel
aktiviert wird, sind die Knorpelzellen in der Lage, soviel Knorpel-
masse zu bilden, dass ein echter Regenerationsprozess eingeleitet
und beibehalten wird.
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Was hilft? Was kann man tun?

Neben der Bewegung und einem gut funktionie-
renden Stoffwechsel spielt, wie immer, die
Erndhrung eine sehr wichtige Rolle. Sie soll vor-
wiegend basisch sein, vollwertig, mit einem ho-
hen Rohkostanteil und, falls die Gefahr von
Ubergewicht besteht, nicht zu kalorienreich.
Auch Fastenkuren mit anschliessender Ernih-
rungsumstellung fithren oft zu einer uberzeu-
genden Besserung, flir die man allerdings etwas
Geduld benotigt.

Bei allen Arthrosen, vorausgesetzt es handelt
sich nicht um eine akute Entztindungsphase, sind
Wirmebehandlungen sinnvoll. Wirme fiihrt
uiiber die Erweiterung der Blutgefisse zu einer
besseren Versorgung mit Nahrstoffen, bringt Ent-
spannung und Schmerzlinderung. Hier gibt es
sehr viele Massnahmen - von Gelenkschiitzern
aus Wolle oder Angora iiber Warmflaschen, Heiz-
kissen, Sauna, Teil- und Vollbiadern bis hin zu
Infrarotbestrahlungen, Packungen mit Paraffin,
Fango oder Moor, Heublumenwickel, Ultra-
schallbehandlungen, eventuell auch Elektrothe-
rapie mit wirmendem Hochfrequenzstrom.

Auch die lokale Behandlung mit durch-
blutungsfordernden, schmerzlindernden Olen,
Tinkturen und Salben mit Inhaltsstoffen wie
Bienen- oder Schlangengift, itherischen Olge-
mischen oder Pflanzenausziigen (z.B. von Wall-
wurz/Beinwell oder Wacholder) trigt zur Bes-
serung bei.

Entlastung bringt auch geeignetes Schuh-
werk: Luftpolstersohlen und weiche Fussabstiit-
zungen entlasten die Knie- und Hiiftgelenke und

Was ist der Unterschied
zwischen
Arthrose und Arthritis?

Als Arthrose bezeichnet man die Abnut-
zung eines Gelenks. Medizinisch wird sie
dem degenerativen Gelenkrheumatis-
mus zugeordnet, wobei international die
Bezeichnung Osteoarthritis gelaufig ist.
Arthritis heisst «Gelenkentzindung,
der Begriff wird aber fir eine Vielzahl
von entzindlichen Prozessen im Bereich
der Gelenke und der umgebenden Mus-
kulatur verwendet. Meist wird eine Ar-
thritis diagnostiziert, wenn es sich um
Gelenkentziindungen handelt, die in Fol-
ge von Allgemeininfektionen durch Bak-
terien und Viren auftreten kénnen und
in der Regel keinen bleibenden Schaden
hinterlassen (z.B. Hals-/Rachen-, Magen-
/Darm-Infektionen oder Borrelieninfekti-
on (Zeckenbiss), Hepatitis B, Mumps,
Masern, Windpocken, Rételn). Die Ent-
zindung im Gelenk kommt meist bei
Menschen vor, die eine erbliche Neigung
zu Uberstarken Immunreaktionen ha-
ben. Eine rheumatoide Arthritis, an der
etwa drei Prozent der Bevolkerung (vor
allem Frauen) leiden, kann starke Ge-
lenkschmerzen und massive Deformie-
rungen hervorrufen.

bringen sogar bei Halswirbelbeschwerden spiirbare Linderung.
Zum Teil werden homoopathische Mittel oder Kochsalzlosungen

mit Spurenelementen direkt in die Gelenke injiziert. Zur Knorpel-
Regeneration eignen sich auch homoopathische Organextrakte, von
denen man - im Gegensatz zur Frischzellentherapie und dem
Spritzen tierischer Knorpelbestandteile und Muschelextrakte - kei-
ne Nebenwirkungen befiirchten muss.

Manche Patienten berichten tiiber giinstige Wirkungen nach
mehrwochiger Einnahme von Gelatine als Tabletten oder in loser
Form (ca. 7 g oder einen gehiduften TL in Joghurt einriihren).

In der Zeitschrift «Naturarzt» berichtet eine Patientin, ihre
Kniearthrose habe sich durch eine Kneippsche Wasserkur-Variante
(iber mehrere Wochen stiindlich ein Glas heisses Wasser trinken)
ganz erstaunlich gebessert. * IZR
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