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Velofahren ist
eine der
Sportarten, die
sich selbst

bei Arthrose
eignen — und
Spass machen.

Bild: Prisma/westend61

Die Gelenke altern mit

Gegen das Volkstibel Arthrose gibt es ein ganzes Massnahmenpaket: Viel bewegen, wenig belasten und

Hilfsmittel benutzen sind goldene Regeln fiir ein Leben mit der Krankheit.

enn es beim Treppensteigen
\/\/ scheinbar grundlos im Knie
zwickt, beim Aufstehen in der
Hiifte sticht oder wenn sich der Dosen-
offner nur mit Miihe zusammenpressen
ldsst - dann steckt meistens eine Arthro-
se im betreffenden Gelenk dahinter.
Gelenksarthrose betrifft fast jede und
jeden iiber 50 Jahre. Die Krankheit ist
eigentlich eine Verschleisserscheinung
und beginnt meist schleichend, ent-
wickelt sich dann aber gnadenlos weiter.
Nicht umsonst ist Arthrose die hdufigste
Ursache flir Schmerzen und Behinderun-
gen im Alter.

Auch Jiingere sind betroffen

Trotzdem konnen auch jiingere Men-
schen und vor allem Sportler von Arthro-
se-Schmerzen geplagt werden - als Folge
von Extrembelastungen, nach Unfallen
oder Operationen, wenn Gelenke instabil
sind oder Achsen sich verdndern. «Die

genaue Ursache der Arthrose ist unklar.
Allerdings tritt die Krankheit familiar
gehduft auf, sodass Vererbungsfaktoren
mit im Spiel sein diirften», erklart Tho-
mas Langenegger, Facharzt fiir Rheuma-
tologie am Zuger Kantonsspital in Baar.
«Die haufigsten Arthrosen bilden sich an
der Wirbelsdule, an den Handen, an den
Kniegelenken und an den Hiiften. Wah-
rend Hand- und Kniegelenksarthrosen
bei Frauen hdufiger sind, befdllt die
Hiiftarthrose ebenso hdufig auch Man-
ner», weiss der Rheumatologe.

Bei der Entstehung der Krankheit
lockern sich zuerst die oberfldachlichen
Knorpelfasern auf. Dadurch wird die
Knorpeloberflache langsam zerstort,
hdufig noch unbemerkt. «Bei fortschrei-
tender Arthrose kommt es zu Verhdrtung
des Knochens und Verdickung von
Bdandern, Gelenkkapseln und Schleim-
beuteln, aber auch entziindliche Folge-
erscheinungen in der Gelenkschleimhaut

Arthrose versus
Arthritis

Beide Krankheiten mit den so &hnlich
klingenden Namen verursachen Ge-
lenkprobleme und zum Teil heftige
Schmerzen, allerdings tun sie dies aus
unterschiedlichen Griinden. Wéahrend
es sich namlich bei der Arthrose um
eine Abniitzungserscheinung handelt,
stehen bei der Arthritis Entziindungs-
vorgange im Vordergrund, die den ;
Knorpel und sogar Knochen angreifen
kénnen.

Ein von Arthrose betroffenes Gelenk
schmerzt besonders in der Bewegung,
mit Arthritis kann es auch in Ruhe
Schmerzen verursachen. Eine Arthritis
kann ahnlich wie Gicht eine Arthrose
zur Folge haben, man spricht dann von
sekunddrer Arthrose.
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sind moglich. Schliesslich wird auch
die Muskulatur geschwadcht, die das
Gelenk stabilisieren sollte», umschreibt
Arthrose-Experte Langenegger die fiir
Betroffene wenig verheissungsvolle Ent-
wicklung.

Die Abniitzung des Knorpels ldsst sich
nicht riickgdangig machen. So weit die
unabdnderliche Realitdt. Mit geeigneten
Massnahmen kann man aber das Fort-
schreiten der Krankheit verlangsamen.
Daher gilt schon bei den allerersten Be-
schwerden: Bewegen ist wichtiger als
schonen. Auch wenn die Gelenke an-
scheinend nicht wollen, miissen sie doch
so gut wie moglich weiter arbeiten. Sonst
rosten sie buchstablich ein, werden steif.
Eventuelle Beschwerden verstdrken sich
dadurch noch mehr.

Bewegung hingegen fordert eine bes-
sere Durchblutung des Knorpelgewebes
und hilft, Ubergewicht zu vermeiden
und Muskelmasse zu erhalten oder gar
aufzubauen - eine wichtige Voraus-
setzung fiir sicheres Stehen und Gehen.

Nicht jeder Sport ist gut

Sich trotz der Arthrosebeschwerden in
Schwung zu halten, bedeutet nicht,
sportliche Hochstleistungen anzustre-
ben. Das Zauberwort lautet «moderat».
Gewisse Sportarten eignen sich aus-
gesprochen gut dazu, den Apparat am
Laufen zu halten, den Kreislauf an-
gemessen zu fordern und sogar Kraft
aufzubauen: Velofahren, Walking oder
Schwimmen.

Nicht geeignet sind aber laut dem
Berufsverband Deutscher Internisten die
beliebten Mannschaftssportarten Fuss-
ball, Handball und Basketball. Die
Gelenke miissen dabei starke Dreh-
belastungen aushalten, wodurch das
Arthroserisiko noch erhéht wird. Auch
Jogging auf Asphalt ist eher kontra-
produktiv, gerade wenn die Kniegelenke
schon betroffen sind.

Die Bewegung soll nicht nur Mittel
zum Zweck sein, sondern auch so viel
Spass wie moglich machen. In den Be-
wegungskursen von Pro Senectute oder
der Rheumaliga finden Arthrosegeplagte
passende Angebote unter kundiger Lei-
tung und andere Betroffene, vor denen
sie sich nicht genieren miissen, wenn die
Bewegungen harzen.

In diesem Zusammenhang ist auch die
Schmerzbekdmpfung ein Thema, denn
niemand sollte sich unnotig qudlen und
Schmerzen schicksalsergeben erdulden.
Bei Arthrose kommen laut Rheuma-
spezialist Thomas Langenegger in erster

Ein Knie mit Arthrose: Wenn sich die Knorpel-
oberfldche langsam auflést, wirds kritisch
und vor allem ausgesprochen schmerzhaft.

Linie schulmedizinische Prdparate zum
Einsatz, klassische Schmerzmittel oder
auch Entzlindungshemmer, sogenannte
nichtsteroidale Antirheumatika. Diese
bringen Linderung fiir die Gelenke, kon-
nen mit ihren Nebenwirkungen aber den
Magen belasten. Daher sind fiir die
Schmerzbekampfung auch komplemen-
tarmedizinische Methoden sinnvoll, die

Eine Aktionswoche
der Rheumaliga

Vom 1. bis 8. September 2010 fiihrt die
Rheumaliga Schweiz in den Stadten
Bern, Basel, Weinfelden, Schinznach,
St. Gallen, Luzern, Zurzach, Ziirich,
Rheinfelden und Fribourg interaktive
Gesundheitstage zu Arthrose durch.

In Fachvortragen erfahren die Be-
suchenden, wie Arthroseschmerzen be-
handelt werden und welche operativen
Eingriffe Abhilfe schaffen konnen. Bei
den anwesenden Arzten sind person-
liche Beratungsgesprache maglich. Und
an Standen konnen zahlreiche Hilfs-
mittel getestet werden, die das tagliche
Leben erleichtern. Die detaillierten
Tagesprogramme sind auf der Internet-
seite www.rheumaliga.ch zu finden
oder auch iiber die Telefonnummer
0444874000 zu erfahren.
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sich meistens kombinieren lassen. «Zwar
gibt es wenig evidenzbasierte Therapien
in der Komplementdrmedizin. Aber eini-
ge pflanzliche Prdparate wie die Teufels-
kralle oder die Weidenrinde lindern die
Schmerzen bis zu einem gewissen Grad»,
bestatigt Thomas Langenegger.

So wird auch der Akupunktur und
der Magnetfeldtherapie eine schmerz-
lindernde Wirkung nachgesagt, die aber
nicht in jedem Fall zutreffen muss. Am
besten ist es, solche Therapien unter
kundiger Leitung eines erfahrenen The-
rapeuten auszuprobieren.

Kleine Helfer fiir den Alltag
Physiotherapie ist tiberhaupt sehr sinn-
voll, um herauszufinden, wie viel Be-
wegung drinliegt und wo man besser
aufpasst. Schonende Bewegungsabldufe
fiir den Alltag miissen erst einmal erlernt
und verinnerlicht werden, wenn ge-
fordert ist: Bewegung ja, unnotige Be-
lastung nein. Fiir den Sportler heisst
das, weniger intensiv oder mit weniger
Gewicht zu trainieren. Driickt Uber-
gewicht bei jedem Schritt auf die Ge-
lenke und bildet die Ursache einer Ar-
throse, sollte baldmoglichst abgespeckt
werden. Sorgt eine falsche Haltung beim
Sitzen, Stehen oder Tragen fiir Beschwer-
den, muss man die Ergonomie am Ar-
beitsplatz iiberpriifen.

Auch der Einsatz von Hilfsmitteln fiir
den tdglichen Gebrauch in Kiiche, Bad
und Haushalt will erst einmal gelernt
sein, sollen sie auch wirklich gelenk-
schonend zum Einsatz kommen. So ist
der elektrische Dosenoéffner im Hand-
umdrehen bedient, die Badezimmer-
biirste mit langem Stiel bereitet zundchst
aber erst einmal Miihe.

Die Rheumaliga bietet eine ganze Pa-
lette solcher kleiner Helfer zum Verkauf
an, die gemdss Kommunikationsfachfrau
Andrea Gerfin auch rege erworben wer-
den: Rund 30000 Produkte hat die Rheu-
maliga im vergangenen Jahr abgesetzt.

Wenn alle sogenannten konservativen
Massnahmen einfach zu wenig bringen,
die Schmerzen unertraglich werden und
die Beweglichkeit zunehmend schwin-
det, besteht noch die Moglichkeit des
chirurgischen Eingriffs. Gelenke wie
Knie, Hiifte oder Schulter lassen sich mit
unterschiedlichem Erfolg durch eine Pro-
these ersetzen. Wie jede Operation birgt
aber auch das Einsetzen eines kiinst-
lichen Gelenkes verschiedene Risiken
und sollte nur dann angestrebt werden,
wenn die Lebensqualitdit massiv ein-
geschrankt ist. Martina Novak
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