Wenn jede

FUr Menschen mit Arthrose ist jede
egung des betroffenen Gelenks eine
|. Die Krankheit plagt groe Teile der
Menschheit. Doch es gibt Hoffnung.

TEXT: EVELIN STARK

nochen auf Knochen:
Wie schmerzhaft Bewe-
gungen sein konnen,
wenn die Knorpelsubs-
tanz  verloren  geht,
wissen vor allem Menschen mit
Arthrose. ,Ich habe auf beiden
Daumen eine so genannte Rhi-
zarthrose, die durchaus schmerz-
haft ist”, sagt Barbara Egger. Die
Journalistin und PR-Expertin be-
schaftigt sich deshalb schon seit
einigen Jahren mit dem Thema
Arthrose und hat 2015 den ersten
Arthrose-Blog Osterreichs ge-
griindet. Aus eigener Erfahrung
und von den vielen Mitgliedern
ihrer Facebook-Gruppe weifs sie,
wie grofd das Thema in Tirol ist.

Kann alle Gelenke betreffen

Arthroseistganzeinfach ausge-
driickt eine Gelenkserkrankung,
die vorwiegend durch einen Ab-
bau des Gelenksknorpels gekenn-
zeichnet ist. Sie ist die haufigste
Ursache fiir Gelenksschmerzen
und betrifft bei den iiber 50-Jah-
rigen bis zu 80 Prozent der Bevol-
kerung. Doch auch jingere Men-
schen sind betroffen.

Woher die Arthrose kommt, hat
unterschiedliche Griinde, die in
vielen Fillen zusammenhdngen:
,Es gibt verschiedene Ursachen
fir Arthrose. Oft liegt ein me-
chanisches Problem im Gelenk,
das zur Abnutzung des Knorpels
fihrt. Ein anderer Grund kann
sein, dass eine Verletzung, wie
etwa ein Kreuzbandriss oder eine
Meniskusverletzung, vorausge-
gangen ist‘, sagt Christian Fink.
Er ist Facharzt fiir Orthopadie
und Traumatologie in Innsbruck.



Bewegung weh tut

Systemerkrankungen wie Rheu-
ma konnten eine weitere Ursache
fir Arthrose sein.

Grundsatzlich kann die Er-
krankungjedes Gelenk im Korper
betreffen, das Prinzip ist immer
dasselbe: ,Normalerweise ist die
Gleitfahigkeit zwischen den bei-
den gesunden Knorpeln eines Ge-
lenks zehnmal besser, als wenn
Eis auf Eis trifft. Sind die Knorpel
aber verletzt oder verandern sich,
gibt es eine Reibewirkung, da-
mit kommt die Abnutzung und
es entstehen Schwellungen und
Schmerzen®, so der Experte. Finks
Spezialgebiet ist das Knie, eines
der am meisten von Arthrose be-
troffenen Gelenke.

,Fiir Menschen mit
Rhizarthrose ist es

bereits schmerzhaft,
ein Halbliterglas beim
Trinken zu halten.”

Barbara Egger,
Bloggerin

Der Anteil der Menschen, die
unter einer Arthrose im Knie lei-
den, hat sich laut einer US-Studie
seit der frihindustriellen Zeit
mehr als verdoppelt. ,Die grofde
Uberraschung fiir uns war, dass
dies nicht nur geschieht, weil
Menschen langer leben oder di-
cker sind, sondern vor allem aus
anderen Griinden, die wohl mit
unserer modernen Lebensumwelt
zu tun haben®, sagt Studienau-
tor lan Wallace von der Harvard
University. Moglicherweise seien
dies zu wenig Bewegung, was wie-

derum zu schwacheren Muskeln
und Knorpeln fiihre, aber auch
eine Erndhrung, die zu reich an
raffinierten Kohlenhydraten sei.
Auch zu viel Bewegung auf as-
phaltierten Strafden, in falschen
Schuhen sowie Gelenksentziin-
dungen und natiirlich Adipositas
konnten Kniearthrose befordern.

Was kann man tun?

,2Mit Aktivitdit kann man den
Fortschritt der Arthrose posi-
tiv beeinflussen, sagt Fink. Der
Knorpel lebe von der gleichma-
igen Belastung und brauche
deshalb nicht nur Ruhephasen,
sondern auch die Pumpfunktion,
die er in der Bewegung erhalte:
,Radfahren ist wie Balsam firs
Knie. Bergaufwandern ist auch
sehr gut, abwarts sollte dafiir bes-
ser mit der Gondel gefahren wer-
den”, erklart der Orthopdde. Auch
das Schwimmen - aufder Brust-
schwimmen - sei eine gute Art
der Bewegung fir die Gelenke.

Barbara Egger ist da mit ihren
schmerzenden Daumen nicht
unbedingt so gut beraten. ,Fir
Menschen mit Rhizarthrose ist
es bereits schmerzhaft, ein Halb-
literglas beim Trinken zu halten.
Das geht nur mit beiden Handen.
Oder beim Einkaufen die Waren
erst auf das Laufband legen und
dann wieder in die Einkaufsta-
sche packen, schmerzt mit jedem
Handgriff.“ Dasssie sich aufihrem
Blog tirolturtle.at intensiv mit Ar-
throse beschaftigt, helfe ihr und
ihren Lesern aber sehr.

Der Zuspruch sei so grof3, dass
sie aus ihrer ,digitalen Selbsthil-
fegruppe” eine analoge, person-
liche machen wollte. Deshalb ver-
anstaltete die Anfang 50-Jdhrige
vor wenigen Wochen den ersten
LJArthrose Gesundheitsurlaub®im
Vivea Gesundheitshotel in Um-
hausen. Insgesamt 14 Gelenke-
urlauber aus Osterreich, Deutsch-
land und der Schweiz nahmen
an dem Gesundheits- und The-
rapieprogramm teil. Von Egger
organisierte Vortrdge und Work-

TIppsS gegen Schmerzen

Bewegung. Starke Muskeln stufzen
schwache Knochen. Ausgiebige,
regelmanige Spaziergange helfen da
schon viel, empfiehlt die infernatio-
nale Arthrosegesellschaft.

Ernahrung. Lebensmittel, die
besonders reich an wirksamen Anti-
oxidantien sind, kénnen helfen, eine
Arthrose aufzuhalten. Viel Gemuse,
Fisch, Gewurze wie Kurkuma und
Ingwer und Kakao sind Beispiele.

Pflanzen. Vielen Pflanzen sagr man
heilsame Fahigkeiten nach. Kurkuma,
Brennnessel, Teufelskralle, Hagebut-
te, Bockshornklee, Kraut(-wickel)
und Beinwell kdnnen moglicherwei-
se hilfreich sein.

Kaltetherapie. Die beste Erste-Hilfe-
MaRknahme bei einem Gelenk, das
sich heilt anfuhlt, geschwollen oder
gerotet ist, ist das Kuhlen. Kuhlkom-
pressen, Topfenwickel und Arnikawi-
ckel kdnnen helfen.

Warmetherapie. Warme enfspannt
die Muskulatur um das Gelenk, ver-
bessert die Durchblutung. Methoden:
heiBer Handumschlag, heile Bader,
heile Rolle, Heusack, Ingwerauflage,
Mooranwendungen.

nach: ,Arthrose. Der Weg aus dem
Schmerz" von Carsfen Lekutat (Be-
Cker Joest 2018; 24,95 Euro)

shops von Knie- und Hiiftspezi-
alisten, Physio- und Ergothera-
peuten rundeten das Ganze ab.
JFur uns alle war es sehr hilf-
reich, was uns die Arzte und The-
rapeuten erzahlt haben®, sagt Eg-
ger. Sie hitten spezielle Ubungen
fiir die Gelenke gezeigt, die fiir
die Teilnehmenden neu und sehr
niitzlich seien. Insgesamt gehore
viel Selbstmanagement zum Um-
gang mit Arthrose, ist sich Barba-
ra Egger sicher. -



Ein schmerzendes Knie beim Wandern konnte auf
eine Arthrose hindeuten. Mit der richfigen Bewe-
gungstherapie und arztlicher Unterstutzung bekom-
men viele sie ohne OP in den Griff.
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,Man muss sich selber helfen®,
sagt sie. Wenn sie aber von neu-
en Produkten und Erkenntnissen
erfahre, teile sie diese in ihrem
Blog: ,Es gibt zum Beispiel einen
neuen Golf-Handschuh fir Ar-
throse-Patienten. Den habe ich
ausprobiert und werde dariiber
demnadchst berichten®, erzahlt die
leidenschaftliche
Golfspielerin.
Interviews mit
Spezialisten und
Gesprache mit Be-
troffenen gehoren
fiir die engagier-
te Egger genauso
zum Bloggen wie
der Austausch
mit ihren Lesern
und Gruppenmit-
gliedern.

Der Austausch
mit dem Arzt ist
aber dennoch
wichtig.  Mittels
einer Rontgenun-
tersuchung und
einer Kernspint-
tomographie (MR)
wird die Diagnose
erstellt. Der Verlauf der Arthrose
ist von Patient zu Patient unter-
schiedlich. Ein langsamer Verlauf
mit monatelanger Schmerzfrei-
heit ist hier genauso moglich wie
ein rasch fortschreitender Abbau-
prozess.

,Die Patienten leiden am
meisten unter den Schmerzen®
sagt Christian Fink. Neben den

Buch-Tipp

Der erste Ratgeber zu Arthro-
se und Wandern, empfohlen
vom Osterreichischen
Alpenverein. FUr pas-
sionierte Bergsport-

,Die Leute gehen
meistens zu schnell
abwdrts und das
schadet den
Gelenken.”

Christian Fink,
Kniespezialist

Schmerzen tauchen auch Schwel-
lungen auf, die durch eine ge-
reizte Gelenkskapsel verursacht
wiirden. Diese Reizung konne
wiederum zu einer Entziindung
des Gelenks fiihren.

Was aber noch lange nicht
bedeute, dass operiert werden
muss: ,Eine Modifikation der
Belastung auf
das Gelenk kann
schon helfen. Ist
der Patient tiber-
gewichtig, ist Ge-
wichtsabnahme
immer ratsam®
sagt der Exper-
te. Auch Spritzen
von Hyaluronsdu-
re und Cortison
seien  hilfreich,
so Fink, genauso
wie die Gabe ent-
zindungshem-
mender Medika-
mente. Der letzte
Weg sei dann der
zur  Operation,
bei der ein kiinst-
licher Gelenkser-
satz erfolgt.

Dass die Arthrose nicht unbe-
dingt ein Hindernis fiir die Be-
wegung in der frischen Luft sein
muss, beweist Fink mit seinen
beiden Koautoren Peter Gfol-
ler und Christian Hoser in dem
kiirzlich erschienenen Buch ,Ge-
lenkfitin die Berge -Wandern mit
Gelenkbeschwerden®. Wichtig, so
Fink, sei es vor allem, vor Wande-
rungen die Route gut zu planen
und gentigend Zeit fiir den Ab-
stieg mit einzuberechnen. ,Die
Leute gehen meistens zu schnell
abwarts und das schadet den Ge-
lenken. Die Folgen sind starke
Schmerzen und Abniitzung.”
Auch die Beniitzung von Wan-
derstocken sei dufderst hilfreich
fur Arthrose-Patienten.

,Leider gibt es viele Be-
troffene, die ihren Bewe-

ler, die wahrend oder .GEIgnkﬁt gungsradius immer mehr
nach einer Arthrose- an die einschranken®, weif$ auch
Behandlung wieder erge Barbara Egger. Das seiaber
rasch fit werden keine Option, da Bewe-
wollen. Tyrolia Ver- gung das Um und Auf bei
lag 2018, 19,95 Euro. Arthrose ist. Wandern sei
eine ideale Bewegungsform

| S| " und in vielen Fillen die bes-

te Therapie. =



