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Bewegung trotz A

Wer an Arthrose leidet, darf
eines nicht tun: still stehen.
Gerade im Friihstadium der
Krankheit gilt die Devise:
Beweg dich, Mensch! Die
Spezialistin erkldrt, warum
Sport so wichtig ist.

Text NATHALIE BECK

ie quilen sich morgens aus dem

Bett und verspiiren Schmerzen

im Knie oder in der Hiifte?
Dies kinnte ein erstes Anzeichen einer
Gelenkarthrose sein, von der fiber
20 Prozent der ilteren Bevolkerung
betroffen sind. Arthrose ist ein mechani-
sches Gelenkproblem, bei dem der
Gelenkknorpel nach und nach Substanz
verliert. Hinzu kommen bei einer Uber-
lastung des Gelenkes oft entziindliche
Reizungen mit Ergussbildung und eine
Uberwirmung des Gelenkes,

«Arthrosen koénnen sich nach
Verletzungen oder bei anlagebeding-
ter ungiinstiger Mechanik im Gelenk
entwickeln. Wenn eine erblich bedingte
Veranlagung besteht, konnen auch meh-
rere Gelenke betroffen sein», erliutert
Dr. [nés Kramers, Rheumatologin an der
Schulthess Klinik in Ziirich.

Bisher gibt es keine Therapie, welche
die Ursache von Arthrose bekimpft.
Deshalb kann man lediglich die Sympto-
me behandeln. Auchist der Weg von den
ersten Symptomen bis zu einem opera-
tiven Gelenk- oder Oberflichenersatz
lang. Diese Zeit gilt es, zu nutzen, um so
beweglich wie mdglich zu bleiben und
unnotige Schmerzen zu vermeiden.

Arthrosepatienten sollten eine
iiberméssige Belastung der betroffenen
Gelenke vermeiden — gleichzeitig aber
unbedingt in Bewegung bleiben. Grund:
«Die Bewegung des Gelenkes trigt zur
Ernihrung des Knorpels bei», erklirt
Dr. Kramers. Wichtig ist daher ein geziel-
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tes Training, um einerseits die Beweg-
lichkeit des Gelenkes zu erhalten und
andererseits die Muskulatur i Bereich
des betroffenen Gelenkes zu stirken.
«Zusitzlich konnen Wirme- und Kilte-
anwendungen Schmerzen lindern. Eine
unterstiitzende Ernidhrungserginzung
mit Knorpelaufbaupriaparaten kénnen
wir nur in einem frithen Stadium der
Arthrose empfehlen. Ist die Arthrose be-
reits fortgeschritten, hat dies kaum noch
Einfluss», sagt die Spezialistin.

Generell sollten Patienten dar-
auf achten, in Bewegung zu bleiben,
ohne dabei die Gelenke zu sehr zu bean-
spruchen. Geeignet sind hierfiir leichte
korperliche Aktivitiiten und Sportarten
wie Schwimmen, Wassergymnastik oder
Fahrradfahren. Korperliche Aktivitit
triagt zudem zu einer Reduktion des Kor-
pergewichtes bei, was sich besonders bei
einer Kniearthrose positiv auswirkt und
den Abniitzungsprozess verlangsamen
kann. Fiir Spazierginge und Wanderun-
gen sind geeignete Schuhe empfohlen -
mit guten Auftritt- und Abrolleigen-
schaften, wie sie moderne Sport- und
Wanderschuhe aufweisen.

Wenn Salben und kiihle Um-
schlage nicht mehr wirken, kommen
Medikamente zum Einsatz. Dabei kom-
men in erster Linie Medikamente zum
Binsatz, die den Magen-Darm-Bereich

Fato Stephan Knecht

" Beim gesunden
Kniegelenk (1.)
ist der Knorpel
(blau) noch
vorhanden.,

Bei einer
Arthrose (r.)
fehlt dieser
Schutz.

nicht zu sehr belasten und gut vertrig-
lich sind. Bei starken Gelenkbeschwer-
den oder Ergiissen und Entziindungen,
clie nicht abklingen, lohnt sich eine Cor-
tison-Injektion ins Gelenk, woraufl die
Beschwerden meist schnell nachlassen.
Erginzend zum Cortison, in leichten Fil-
lenauch als Alternative, ist eine Behand-
lung mit wiederholten Hyaluronsiure-
Injektionen ins Gelenk in Abstinden von
ein bis zwei Wochen maglich.

«Wir konnen auch ein autologes kon-
ditioniertes Serum aus dem eigenen Blut
in das betroffene Gelenk injizieren. Die-
se Behandlungen heilen eine Arthrose
zwar nicht, es gelingt uns aber in vielen

[Fillen, die Beschwerden fiir einige Mo-
nate, in giinstigen Fillen gar bis zu zwei
Jahre zu mildern», erklirt Dr. Kramers.
Die Behandlungen konnen wiederholt
werden, womit sich ein operativer Ein-
griff oft hinauszogern lisst. Die Hyalu-
ronsaurepraparate und die Methoden
mil. eigenem Serum sind jedoch nicht
kassenpflichtig,

Es gibt viele weitere Massnah-
men, die im Einzelfall gepriift werden
miissen, wie zum Beispiel arthroskopi-
sche Operationen zum Anfrischen des
Knochens (dadurch soll die Bildung von
Ersatzknorpel angeregt werden) oder
bei kleinen Defekten Knorpelzellziich-
tung und Knorpeltransplantation. Auch
Operationen, die die Stellung des Gelen-
kes verdndern und dadurch die Belas-
tung von der geschidigten Zone weg
verlagern, konnen den Einsatz eines
Ersatzgelenkes oft uwm Jahre hinaus-
zogern.

Ist der Knorpel aber bereits so
stark geschadigt, dass im Gelenk
Knochen auf Knochen reibt, hilft hiufig
nur noch ein kiinstliches Gelenk. Dies
ist heute ein Routineeingriff. Die Halt-
barkeit der Prothesen ist inzwischen [iir
Hiift- und Kniegelenk sehr gut. Moder-
ne, verbesserte Materialien lassen auf
noch bessere Resultate in Langzeit-
studien hoffen, besonders fiir junge,
aktive Menschen. Muss eine Prothese
ausgetauscht werden, kann der Opera-
teur auf moderne, individuell einsetz-
bare Revisionssysteme zuriickgreifen
und damit die Gelenkfunktion erhalten.

Unmittelbar nach der Operation
hilft eine Physiotherapie, wieder eine

Check-up

" »30 Minuten Bewegung
~ taglich kann die

Entwicklung einer Arthrose
verlangsamen!
» Gezielter Muskelaufbau

_im Bereich der betroffenen
Gelenke hilfl, dass wir
uns sicherer bewegen und
Uberlastungen vermeiden.
» Eine Gewichtsreduktion
entlastet die Gelenke
zusdtzlich.
» Arthritis oder Arthrose?
Machen Sie den neuen Test
der Rheuma-Liga unter
www.gelenk-schmerzen.ch.

optimale Beweglichkeit zu erreichen.
Ziel ist es, die Bewegungsfihigkeit im
Alltag und fiir den Beruf wiederher-
zustellen, wobei heute auch leichte
Sportarten erlaubt sind. Risikosport-
arten wie Kontaktsportarten (Fussball)
und Aktivititen, die mit hohen Belastun-
gen verbunden sind (Joggen, Tennis),
sollen jedoch mit einem kiinstlichen
Kniegelenk gemieden werden, @

Pinimenthol®-Inhalator &
Inhalationskapseln

b befreit die Atemwege

» lost den Schieim

» stoppt den Hustenreiz

¥ verkirzt die Krankheilsdauer

Pinimenthol®
Medizinalbad
» lindert schnell und zuverldssig

» mild schidumend
» mit angeneghmem Duft




