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THEMA DES MONATS

Wird ein arthrotisch
verändertes Gelenk
längere Zeit nicht be-

wegt, fehlt die
Gelenkflüssigkeit,
welche die nötige
«Schmierung» gibt.
Das ist der Grund,
warum so viele
Menschen mit begin-
nender Arthrose
schwer und unbehol-
fen aufstehen und
schon nach einigen
Schritten fit wie die
Hasen davonlaufen.

Betrifft: Knorpel und Knochen.
Von Abnutzung und Arthrose.
Dass die Gelenke degeneriert, abgenutzt, verschlissen sind
(sein dürfen), leuchtet besonders älteren Menschen ein, die
ein Leben lang viel und schwer gearbeitet haben. Ist die Ar-
throse deshalb eine Alterskrankheit? Und was ist mit den vie-
len Jüngeren, die bei sich Abnutzungserscheinungen an den

Gelenken feststellen? Welche Ursachen
haben die zunächst kleinen Beschwerden,
die sich im Laufe der Zeit zu immer stär-
ker werdenden Schmerzen auswachsen?

Die Arthrose, allgemein als Verschleisserschei-

nung bezeichnet, ist ein langsam entstehendes
Leiden, das chronisch werden kann. Dieser
Entwicklung muss man aber keineswegs ta-

tenlos zusehen. Wenn man sogenannte «An-

laufschwierigkeiten» nach längerem Sitzen
oder beim morgendlichen Aufstehen sowie
leichte, ziehende Schmerzen in den Gelenken
noch nicht beachten mag, so sollte man späte-
stens bei Muskelverspannungen, Steifheit und
Knacken der Gelenke daran denken, etwas zu
unternehmen. Schmerzen entstehen meist erst
dann, wenn ein beträchtlicher Teil des Ge-

lenkknorpels zerstört ist. Je länger die Sym-

ptome über die Jahre verschleppt werden,
desto schwerwiegender werden die Folgen -

im schlimmsten Fall bis hin zu komplizierten Knieoperationen oder
dem Einsetzen künstlicher Hüftgelenke, denn diese beiden «tragen-
den» Gelenke und die Finger sind am häufigsten von den krankhaf-
ten Veränderungen betroffen.

Ab dem 50. Lebensjahr soll die Hälfte der Menschen arthrotisch
veränderte Gelenke haben. Das bedeutet aber noch lange keine Er-

krankung, denn trotz der unvermeidlichen Abnutzung und trotz des
Verlustes an Knorpelelastizität können die Gelenke bis ins hohe AI-

ter gut funktionieren. Für eine Arthrose gibt es viele Ursachen. Das

Alter ist nur eine davon - und nicht mal die wichtigste.

Wehret den Anfängen! Oder: Passt schon in der Jugend auf!
Falsche und übermässige Belastung der Gelenke, Verletzungen und
Entzündungen aber auch Bewegungsmangel spielen bei der Entste-

hung von Gelenkveränderungen eine weit grössere Rolle.
Viele Menschen leiden im Alter unter Arthrose, weil in ihrer

Kindheit und Jugend gewisse Fehlstellungen und Überlastungen ent-
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Die ersten Symptome bei Arthrose
Im Hüftgelenk:
• Das «Anlaufen» aus der Ruhe fällt
schwer. • Schmerzen in den Leisten, Hüften
und Knien. • Treppensteigen, längeres
Wandern und Gehen werden beschwer-
lieh. • Manchmal schiessen ischiasähnliche
Schmerzen ein, die vom Rücken zu kom-
men scheinen.

In den Knien:
• Treppensteigen (besonders abwärts) fällt
schwer. Beim Gehen Schmerzen in den
Kniegelenken, die beim Tragen von Lasten
schlimmer werden. • Nach längerem Sitzen
fällt das Aufstehen schwer. • Neben den
Knieschmerzen auch Beschwerden in den
Oberschenkeln.

In der Wirbelsäule:
• Man kommt morgens nur mit Schmerzen
aus dem Bett. Der Rücken ist verkrampft.
• Der Schmerz, der eigentlich nie so richtig
weggeht, Steigertsich bei Belastung.

In den Fingergelenken:
• Besonders morgens steife Hände und
unbewegliche Finger, oft Besserung nach
einer halben Stunde. • Kälte wird schlecht

vertragen und macht die Finger noch stei-
fer. • Kleine wei-
che oder auch
derbere Verdik-
kungen (Heber-
densche Knoten)
an den Finger-
endgelenken.

In der Schulter:
• Bei den selte-
nen Schulterar-
throsen tut vor
allem das Heben
der Arme über Schulterhöhe weh. • Beim
Heben und Tragen von Lasten schmerzen
die Schultern.

weder nicht ernst genommen oder übersehen worden sind. Dazu
gehören Fehlstellungen im Skelett wie X- oder O-Beine, falsche Sta-

tik der Wirbelsäule durch verschieden lange Beine, Fehlbildungen
der Hüfte, Platt- oder Senkfüsse, unbehandelte Meniskusverletzun-

gen und schlecht verheilte Knochenbrüche.
Eine zweite Möglichkeit besteht in Verletzungen und kleineren

Unfällen wie Prellungen, Gelenkverdrehungen und Stürzen, die je-
dem im Laufe des Lebens mal passieren. Dabei kann der Gelenk-

knorpel gedrückt oder beschädigt werden, was im Laufe der Zeit die
Arthroseanfälligkeit erhöht.

Eine häufige Ursache ist auch Überbelastung einzelner Gelenke
durch Leistungssport, Beruf und vielleicht auch lebenslanges Über-

gewicht. Beim besonders beliebten Fussball ist das Knie enormen
Kräften ausgesetzt und viele Kicker leiden unter Verschleisserschei-

nungen des Kniegelenks. Muss der Meniskus komplett entfernt wer-
den, ist eine spätere Arthrose quasi vorprogrammiert. Auch
Menschen, die über viele Jahre in bestimmten Berufen ihr Geld ver-
dienen, sind besonders arthroseanfällig. Dazu gehören Bauern, Flie-

senleger, Steinmetze, Dachdecker, Bergleute und Bauarbeiter, die mit
Presslufthämmern umgehen.

Und sicher spielt auch der normale, altersbedingte «Abbau» eine
Rolle, doch müssen meist andere schädliche Faktoren hinzukom-
men, wie etwa Bewegungsmangel, der die Abnutzung begünstigt.

ZViciit seZten sind «ng/e/c/;
Zange ßeine die ZTrsac/ie

/ar spätere Z7ä/Zar//jro-
sen. //Zuweise an/" imgZei-
ciie ßeiiiZängen sind-
verscZn'eden starfee dZinnt-
srniig der Seiia/iso/iZen
and -a&säfcre. ßine Ziän-
gende Vc/niZter ist o/Z ein
Zeiciien da/iïr, dass an/
der seZZien /Töiperseife
das ßein Zanger ZsZ.

/in ßindesaZter feönnen
soZc/ie and andere t/n-
gZei'eZiZielten, die feiZweise
erZiZZcZi sind. dnrcZi eine
ort/iopäd/scZie ATorrefetar
des .SeZn/Zi/i'erfes fr.ß dZi-

saizer/iöZningJ i'nnerZiaZZi

M'eiiiger Monate ansgegZZ-
cZien werden. ZTn&edingZ
wicZifig datiez sind Ziäa/i-
ge /ControZZen, denn wenn
die /Lorrefetnniiassna/nne
2tm Zange daaert, feann ZZir

positiver Zj//e&t ins Ge-
gentei'Z nwfeippen.

Gesundheits-Nachrichten 11/97 7



THEMA DES MONATS

1 Knochen
2 Knorpel
3 Gelenkspalt mit

Gelenkflüssigkeit
4 Gelenkinnenhaut
5 zerfaserte, abge-

nutzte Knorpelschicht
6 verkleinerter

Gelenkspalt
7 gereizte Gelenk-

innenhaut

In einem gesunden
Gelenk (oben) wirkt
der elastische Knorpel
an den Knochenenden
als Stossdämpfer.
Ist die Versorgung mit
Nährstoffen gestört,
stirbt der Knorpel ab
und reisst ein.
Nach grossem Knorpel-
verschleiss (Bild re.)
reiben die Knochen
bei jeder Bewegung
schmerzhaft
aufeinander.

Bewegung - wann sie nützt, wann sie schadet
Die Knorpelschicht, die normalerweise als weisslich schimmerndes,
völlig glattes Polster an den Enden der Knochen sitzt, enthält keine
Blutgefässe und muss infolgedessen anders ernährt werden. Der

Knorpel bekommt seine Nährstoffe von innen aus dem
Knochen und von aussen durch die Gelenkflüssigkeit, die
immer neu nachgebildet wird und das Gelenk «schmiert».
Nur durch Be- und Entlastung, das heisst durch Bewegung,
gelangt genügend Gelenkflüssigkeit (med. SywotV#) zwi-
sehen die Knorpel, die auf diese Weise «gefüttert» werden.

«Verschlissen» wird bei einer Arthrose zunächst die

Knorpelschicht, und das hängt in erster Linie mit Er-

nährungsstörungen des Knorpels durch Überlastung zu-
sammen. Die Knorpelschicht wird rauh, bekommt klei-
ne Risse, beginnt sich ungleichmässig abzunützen und

wird manchmal so vollständig
abgetragen, dass der darunter
liegende Knochen angegriffen
wird. Die abgeriebenen Knor-
pelfasern können zu Reizungen
und Entzündungen im Gelenk
führen. In diesem Zustand der

Vertex Arföro.vc ist das

Gelenk rot, heiss, geschwollen
und schmerzt. Nur in dieser
Phase soll das Gelenk geschont
werden. Die Ruhe lindert den
Schmerz, die Entzündung geht
zurück. Kalte Umschläge, kiih-

lende Quark- und Heilerdepackungen, Abreibungen mit Franz-

branntwein, Latschenkieferextrakten oder Pfefferminzöl (Menthol)
lindern die Schmerzen. Die Verwendung eines Gehstocks (auf der ge-
sunden Seite) entlastet das arthrotische Gelenk um etwa ein Drittel,
elastische Binden stützen und verhindern zu starke Bewegung.

Wer Schmerzen in einem Gelenk hat, ist verständlicherweise
bemüht, es zu schonen. Gerade das ist aber nicht richtig: Nur Be-

wegung verbessert den Zustand oder verhindert zumindest eine wei-
tere Verschlimmerung, wobei die Belastung in Grenzen gehalten
werden muss. So ist bei einer Hüftarthrose Jogging der falsche Sport,
besser sind Wassergymnastik und gemächliches Radfahren auf ebe-

nen Strecken. Sehr günstig ist ein tägliches Programm mit sanften
Pendelbewegungen der betroffenen Gelenke, die auch das umge-
bende Muskelgewebe lockern und entspannen. Solange noch Knor-
pelmasse vorhanden ist, kann durch Bewegung die Knorpelmasse
wieder aufgebaut werden. Wenn zudem der gesamte Stoffwechsel
aktiviert wird, sind die Knorpelzellen in der Lage, soviel Knorpel-
masse zu bilden, dass ein echter Regenerationsprozess eingeleitet
und beibehalten wird.
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Was hilft? Was kann man tun?
Neben der Bewegung und einem gut funktionie-
renden Stoffwechsel spielt, wie immer, die
Ernährung eine sehr wichtige Rolle. Sie soll vor-
wiegend basisch sein, vollwertig, mit einem ho-
hen Rohkostanteil und, falls die Gefahr von
Übergewicht besteht, nicht zu kalorienreich.
Auch Fastenkuren mit anschliessender Ernäh-

rungsumstellung führen oft zu einer überzeu-
genden Besserung, für die man allerdings etwas
Geduld benötigt.

Bei allen Arthrosen, vorausgesetzt es handelt
sich nicht um eine akute Entzündungsphase, sind
Wärmebehandlungen sinnvoll. Wärme führt
über die Erweiterung der Blutgefässe zu einer
besseren Versorgung mit Nährstoffen, bringt Ent-

Spannung und Schmerzlinderung. Hier gibt es

sehr viele Massnahmen - von Gelenkschützern
aus Wolle oder Angora über Wärmflaschen, Heiz-
kissen, Sauna, Teil- und Vollbädern bis hin zu
Infrarotbestrahlungen, Packungen mit Paraffin,
Fango oder Moor, Heublumenwickel, Ultra-
schallbehandlungen, eventuell auch Elektrothe-
rapie mit wärmendem Hochfrequenzstrom.

Auch die lokale Behandlung mit durch-
blutungsfördernden, schmerzlindernden Ölen,
Tinkturen und Salben mit Inhaltsstoffen wie
Bienen- oder Schlangengift, ätherischen Ölge-
mischen oder Pflanzenauszügen (z.B. von Wall-
wurz/Beinwell oder Wacholder) trägt zur Bes-

serung bei.
Entlastung bringt auch geeignetes Schuh-

werk: Luftpolstersohlen und weiche Fussabstiit-

zungen entlasten die Knie- und Hüftgelenke und
bringen sogar bei Halswirbelbeschwerden spürbare Linderung.

Zum Teil werden homöopathische Mittel oder Kochsalzlösungen
mit Spurenelementen direkt in die Gelenke injiziert. Zur Knorpel-
Regeneration eignen sich auch homöopathische Organextrakte, von
denen man - im Gegensatz zur Frischzellentherapie und dem
Spritzen tierischer Knorpelbestandteile und Muschelextrakte - kei-
ne Nebenwirkungen befürchten muss.

Manche Patienten berichten über günstige Wirkungen nach
mehrwöchiger Einnahme von Gelatine als Tabletten oder in loser
Form (ca. 7 g oder einen gehäuften TL in Joghurt einrühren).

In der Zeitschrift «Naturarzt» berichtet eine Patientin, ihre
Kniearthrose habe sich durch eine Kneippsche Wasserkur-Variante
(über mehrere Wochen stündlich ein Glas heisses Wasser trinken)
ganz erstaunlich gebessert. • IZR

Was ist der Unterschied
zwischen

Arthrose und Arthritis?
Als Arthrose bezeichnet man die Abnut-
zung eines Gelenks. Medizinisch wird sie
dem c/egenerat/Ven Ge/en/crbeumat/s-
mus zugeordnet, wobei international die
Bezeichnung Osteoarthritis geläufig ist.
Arthr/'t/'s heisst «Gelenkentzündung»,
der Begriff wird aber für eine Vielzahl
von entzündlichen Prozessen im Bereich
der Gelenke und der umgebenden Mus-
kulatur verwendet. Meist wird eine Ar-
thritis diagnostiziert, wenn es sich um
Gelenkentzündungen handelt, die in Fol-

ge von Allgemeininfektionen durch Bäk-
terien und Viren auftreten können und
in der Regel keinen bleibenden Schaden
hinterlassen (z.B. Hals-/Rachen-, Magen-
/Darm-Infektionen oder Borrelieninfekti-
on (Zeckenbiss), Hepatitis B, Mumps,
Masern, Windpocken, Röteln). Die Ent-

zündung im Gelenk kommt meist bei
Menschen vor, die eine erbliche Neigung
zu überstarken Immunreaktionen ha-
ben. Eine rbeumato/c/e Arthr/'t/'s, an der
etwa drei Prozent der Bevölkerung (vor
allem Frauen) leiden, kann starke Ge-
lenkschmerzen und massive Deformie-
rungen hervorrufen.
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