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Arthrose verstehen heil3t Arthrose vorbeugen

Arthrose ist weltweit die haufigste Gelenkerkrankung mit weit Gber 5 Millionen Betroffenen al-
lein in Deutschland. Ab dem 60. Lebensjahr leidet ca. die Halfte der Frauen und ein Drittel der
Manner in mindestens einem Gelenk an Arthrose. Darum erscheint sie vielen als zwangslau-
fige Alterserscheinung. Nicht jeder Verschleil3 des Gelenkknorpels fuhrt zwangslaufig zu einer
Arthrose, die die bekannten Symptome wie beispielsweise Entziindungsschiibe, Schmerzen
und Gelenksteifigkeit mit sich bringt. Nicht selten bleibt der Knorpelschaden unbemerkt. Das
zeigt, dass Arthrose kein unabanderliches Schicksal sein muss, und dass das richtige Verhal-
ten die Entstehung oder das Fortschreiten einer Arthrose verhindern oder verzégern kann.

Im gesunden Gelenk dient ein glatter und elastischer Uberzug aus Knorpelzellen als StoR-
dampfer und ermdglicht einen reibungslosen Bewegungsablauf. Knorpel wird von speziellen
Knochenzellen gebildet, die ihn in einem gewissen Ausmal} auch reparieren kénnen. Dazu
muss das Gelenk ausreichend bewegt werden, weil Knorpelzellen nicht durchblutet, sondern
aus der Gelenkfliissigkeit mit Nahrstoffen versorgt werden. Ahnlich wie aus einem nassen
Schwamm werden unter Belastung Stoffwechselabbauprodukte aus dem Knorpel herausge-
drickt und bei Entlastung Nahrstoffe aufgesaugt. Durch fehlende Bewegung wird Knorpel rau
und spréde und dadurch anfalliger fur Verschleils. Knorpelabrieb bewirkt dann einen Reizzu-
stand im Gelenk. Dieser 16st eine Entziindungsreaktion aus, durch die Stoffe freigesetzt wer-
den, die ihrerseits weiteren Knorpelabbau verursachen. Dieser Teufelskreis wird fortgeflihrt,
wenn sich die Beschwerden durch den zunehmenden Knorpelabbau und die damit verbunde-
nen Entziindungsschiibe verstarken und zu Schonhaltung und noch mehr Bewegungsmangel
fuhren. Diese Auswirkungen haben meistens einen Kraftverlust und Ubergewicht zur Folge.
Das zusatzliche Gewicht fuhrt bei tragenden Gelenken zu weiterem Verschleil und starkeren
Beschwerden und zusatzlich bilden Fettzellen entziindungsférdernde Stoffe.

Die Vermeidung von Ubergewicht und ausreichende Bewegung sind also wichtig fiir die Ge-
sunderhaltung des Knorpels. Dabei sollte darauf geachtet werden, die Gelenke nicht zu stark,
nicht zu langanhaltend und nicht einférmig zu belasten und ihnen zwischen den Bewegungs-
einheiten ausreichend Erholungsphasen zu génnen. Schwimmen, Fahrradfahren in niedrigen
Gangen, Aquagymnastik, Walken und moderates Krafttraining (1-2 Trainingseinheiten pro Wo-
che) ist empfehlenswert. Auch im Alltag, wenn ein Gelenk (beispielsweise nach schwerer Gar-
tenarbeit) schmerzt, heild und/oder geschwollen ist, sollte man diese Warnsignale ernst neh-
men und dem Kaorper die nétige Ruhezeit gdnnen, um die entstandene Reizung zu lindern und
eine knorpelschadigende Entziindung zu vermeiden. Kihlen, Hochlegen und wohltuende Sal-
ben, sowie bei langer andauernden Beschwerden auch eine vorwiegend pflanzliche Ernahrung
und notfalls entzindungshemmende Medikamente kdnnen helfen, langfristige Schaden zu
verhindern.

Es gibt Arthrose-Ursachen, auf deren Entstehung man keinen direkten Einfluss hat, da sie
angeboren sind (bspw. Gelenkfehlstellungen, Dysplasien oder Stoffwechselstérungen) oder
durch einen Unfall verursacht wurden. Ist man sich dieser Risikofaktoren bewusst, kann man
als betroffene Person gegenzusteuern und ggf. mit arztlicher oder physiotherapeutischer The-
rapie diejenigen Faktoren vermeiden, die sich aktiv beeinflussen lassen: Unglinstige wieder-
holte Gelenkbelastungen in Beruf, Alltag und Freizeit (z. B. schwere korperliche Arbeit oder
Sportarten, die plétzliche Stopps und Drehungen beinhalten), Bewegungsmangel, mangelnde
Gelenkstabilitat aufgrund schwacher Muskelausbildung, Ubergewicht, ungesunde Ernahrung
(Zucker und tierische Produkte fordern Entzlindungsprozesse im Koérper) und gelenkschadi-
gende Genussgifte wie Nikotin und Alkohol.

Daneben sollte man dem Kdérper nach jeder noch so kleinen Gelenkverletzung die Zeit geben,
die er braucht, um sich zu regenerieren. Dazu ist es wichtig zu wissen, dass Gelenke von allen



verletzten Geweben am langsamsten heilen, da ihr Aufbau sehr komplex ist und sie auferst
stabil und robust sein missen, um den im Alltag auf sie einwirkenden, hohen Druckbelastun-
gen standhalten zu konnen. Mindestens drei Monate sind notig, in denen die Belastung kon-
sequent (durch Schonung und Hilfsmittel wie Orthesen, Bandagen oder Gehhilfen) um etwa
1/3 reduziert werden sollte. Eine zu rasche Belastung verzdgert die Heilung und kann dem
Gelenk weiter schaden.

Schmerzen an Gelenken sollten keinesfalls ignoriert werden. Besser sollte eine gezielte Ent-
lastung der Gelenke folgen. Flache Schuhe mit weichen Sohlen kénnen beispielsweise tra-
gende Gelenke entlasten und Bergauf- und ab gehen sollte vermieden werden. Radfahren ist
besser als Gehen und Nordic Walking eignet sich besser als Jogging. Fur die Fingergelenke
gibt es vielfaltige Hilfsmittel fur den Alltag. Auch wenn es schwerfallt, ein geliebtes Hobby oder
eine Sportart anzupassen, ist es wichtig, langfristige Schaden und starke Schmerzen zu ver-
meiden. Sich frei und schmerzfrei bewegen zu kénnen, ist ein grolRes Privileg — deshalb lohnt
es sich, aktiv daran zu arbeiten, diese Lebensqualitat zu bewahren.

Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-ge-
sund.de
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