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~= (Gesundheitstipp: Arthrose
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Arthrose gehort weltweit zu den haufigsten Gelenkerkrankungen. Dabei verandern sich die
Gelenke. Der Gelenkknorpel wird zerstért wodurch es zu Schadigung angrenzender Knochen,
Muskeln und Bandern kommit.

Es gibt Risikofaktoren die unveranderbar sind, wie zum Beispiel eine genetische Veranlagung,
das weibliche Geschlecht oder das wir alter werden. Jedoch gibt es einige Faktoren auf die
wir Einfluss nehmen und somit das Risiko minimieren kénnen, an Arthrose zu erkranken.
Hierzu zahlt eine Uber- oder Fehlbelastung der Gelenke bei Fehlstellungen oder nach Verlet-
zungen, UbermaRige kérperliche Aktivitat oder Inaktivitat sowie Ubergewicht.

Am haufigsten tritt eine Arthrose im Knie- oder Huftgelenk, in den Fingern und Wirbeln auf.

Leben mit Arthrose

Arthrose entwickelt sich meist Gber Jahre. Betroffene haben Schmerzen in den Gelenken bei
Belastung und Bewegung, im fortgeschrittenen Verlauf auch in Ruhe. AuRerdem zeigt sich ein
Steifheitsgefiihl. Diese Symptome kdnnen zur Funktionseinschrankung der betroffenen Ge-
lenke und somit meist zu Einschrankungen im Alltag fiihren. Die Lebensqualitat wird dadurch
beeintrachtigt.

Die Krankheit Iasst sich bislang nicht heilen — die auftretenden Symptome kénnen jedoch durch
Bewegung und eine ausgewogene Erndhrung gemindert werden.

Bewegung

Korperliche Aktivitat dient sowohl als wichtiger Bestandteil der Pravention von Arthrose als
auch der Therapie um Schmerzen und das Voranschreiten zu mindern. Durch regelmafige
Bewegung werden Muskeln und die Beweglichkeit geférdert. Durch Bewegungsmangel kann
der Abbau des Gelenkknorpels beschleunigt werden. Bei diagnostizierter Arthrose kann eine
Absprache mit dem Arzt oder der Arztin bezlglich des Sports erforderlich sein. So verordnet
diese*r im Bedarfsfall zum Beispiel eine Bewegungstherapie, Reha-Sport, Ergo- oder Physio-
therapie. Sportarten wie Radfahren, Schwimmen oder Nordic-Walking sind zudem gelenk-
schonend und als praventive MalRnahme geeignet. Kraftigungstubungen der Muskulatur sind
ebenfalls auch bei bereits aufgetretener Arthrose zu empfehlen. Um in Bewegung zu bleiben
kénnen Hilfsmittel wie ein Gehstock oder eine Greifhilfe sinnvoll sein. Dies kann ebenfalls arzt-
lich angeordnet oder mit dem Therapeuten bzw. der Therapeutin abgesprochen werden.

Ernahrung

Eine ausgewogene Ernahrung kann bekanntlich zur Pravention vieler Erkrankungen beitragen.
Bei Arthrose ist sie, wie die Bewegung, sowohl als Vorbeugung als auch zur Linderung der
Symptome erforderlich. Dabei gilt es den Zuckerkonsum soweit wie mdglich zu reduzieren,
ebenso die verzehrten Fleischmengen gegebenenfalls anzupassen. Die Fettsauren im Fleisch
kénnen entziindungsférderlich wirken und so die Schmerzen verschlimmern. Alkohol ist eben-
falls entzlindungsférdernd und soll so wenig wie méglich konsumiert werden. Gemise ist bei
einer ausgewogenen Ernahrung Hauptbestandteil. Entziindungshemmend wirken zum Bei-
spiel Lebensmittel wie Knoblauch, Zwiebeln, Zucchini, Gurken, Brokkoli oder Sif3kartoffeln.
Nusse und Gewtrze wie Schnittlauch, Ingwer, Zimt oder Basilikum kénnen ebenfalls entziin-
dungshemmend wirken und liefern wichtige Nahrstoffe.



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