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Kniebeuge?
Unmoglich!

Man will es einfach nicht wahrhaben: Mit dem Alter macht sich oft krankhafter
Gelenkverschleil bemerkbar. Und der hat einen Namen: Arthrose. Gerade unsere
Knie sind im Sinne des Wortes die Leidtragenden.

icht immer ist der viel-
leicht tiber Jahre hin-
weg betriebene Leis-
tungssport dafiir ver-
antwortlich. Die alltdglichen Heraus-
forderungen fiir die Kniegelenke
reichen meist schon aus, um langsam
und allméhlich mit Knorpelabbau zu
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reagieren. Arthrose hat dann ein
leichtes Spiel. Der Ubergang vom re-
guldren, fast unbedenklichen Knor-
pelabbau zur Arthrose ist flieffend
und hédngt von individuellen Fakto-
ren wie Lebenswandel, Erndhrung
oder Veranlagung ab. Die Folge der
Arthrose sind bei circa 90 Prozent

der tiber 65-Jahrigen stirker wer-
dende Beschwerden und damit
verbundene, zunehmende Bewe-
gungseinschrankungen. Vor allem
die Kniegelenke sind sehr oft von Ar-
throse (Gonarthrose) betroffen. Sie
tragen das gesamte Korpergewicht
und sind die mit starken Stauchun-
gen und Dehnungen am meis-
ten belasteten Grofigelenke des Kor-
pers. Sie haben von morgens bis
abends Schwerstarbeit zu leisten.

Was ist ,normal“? Altersgemafle
»normale“ Abnutzung macht sich
durch leichte Schwergangigkeit und
hin und wieder auftauchende Akut-
beschwerden bemerkbar. Alles, was
dariiber hinausgeht, ldsst sich mit
dem Begriff ,Arthrose bezeichnen.
Der Gelenkknorpel ist dann so
geschddigt, dass es zu Knochen-
schiddigungen und damit zu starken
Schmerzen kommt, die plotzlich auf-
treten konnen oder immer hdufiger
dauerhaft da sind. SLO1, Suche ,,Ar-
throse“, liefert zahlreiche Artikel.
Der Pfad ,Krankheiten von A-Z¢,
»Arthrose®, fithrt direkt zum Thema
und beschreibt anschaulich, wie es
zur Arthrose kommt und wie sie sich
bemerkbar macht. Ein kurzes Video
gibt Einblick, wie im Gelenk Ar-
throse entsteht.

Ursachen fiir Arthrose Ein
Mensch, der hinsichtlich seines Ge-



wichtes, seiner Erndhrung und der
Bewegungsintensitit dem ,guten
Mittelmafl“ entspricht, wird mit zu-
nehmendem Alter ebenfalls Abnut-
zungserscheinungen im Knie haben.
Diese werden sich bei guter Veranla-
gung jedoch nicht als so dramatisch
erweisen, als wenn jemand seine Ge-
lenke Giberfordert. SLO2, ,,Krankhei-
ten von A-Z“, ,Arthrose®, beschreibt
die Ursachen so, ,dass das betroffene
Gelenk lidngere Zeit tiber seine Be-
lastbarkeit hinaus belastet wird®“. Da
sich der Knorpel nicht selber rege-
nerieren kann, ist ein Verschleif$
vorprogrammiert. Ursachen kénnen
sein: Ubergewicht, Fehlbelastung wie
bei O- oder X-Beinen, Stoffwechsel-
erkrankungen, Verletzungen und
Unfille.

Welche Beschwerden sind ty-
pisch? Wie SLO3, ,Krankheiten®;
»Rheuma-Erkrankungen®, ,,Arthro-
se-Symptome*, darlegt, zeichnet sich
die Krankheit durch zahlreiche
Merkmale aus: Die Beweglichkeit
nimmt allméhlich ab, Anlaufprob-
leme tauchen auf, die sich anfangs
recht schnell wieder ,verabschie-
den®, aber allmihlich zunehmen, Er-
miidungsschmerzen fithren zu ab-
nehmender Belastbarkeit, Bewe-
gungsgerdusche im Gelenk manifes-
tieren sich, Wetterfiihligkeit nimmt
zu, Spannungs- und Schwellungsge-
tithle verstarken sich - haufig ohne
duflerlich sichtbare Verdnderung des
Gelenks, Hitzegefiihle bei Belastung
und/oder grundsitzliches Kiltege-
fithl werden haufiger, um nur einige
Beschwerden zu nennen.

Was ist zu tun? Die Medizin un-
terscheidet, wie die Deutsche Ar-
throse-Hilfe unter SLO4, , Arthro-
se, ,Behandlung®, beschreibt, zwi-
schen konservativer und operativer
Behandlung. Bei der konservativen
Vorgehensweise sollen in erster Linie
Uberbelastungen vermieden werden.
So sind bei der Knie- und Hiiftar-
throse Gewichtsabnahme, ,,orthopa-
dische Hilfen wie Handstock, Un-
terarm-Gehstiitzen, Pufferabsitze
und Schuhinnenranderhéhungen®
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einige der Entlastungsmoglichkei-
ten. Bewegung ist in jedem Stadium
ein wesentlicher Aspekt, ebenso wie
Krankengymnastik und medika-
mentdse Unterstiitzungstherapie
mit schmerzlindernden und entziin-
dungshemmenden Prédparaten.
SLOS5, Suche ,,OARSI-Leitlinien®,
fithrt mit ,,Bewegung hilft bei Knie-
gelenkarthrose am meisten® aus, was
die Leitlinien der ,,Osteoarthritis Re-
search Society International (OARSI)“
empfehlen. Auch hier wird deutlich,
dass Bewegung das A und O ist. Die
Arzneimittelkommission der deut-
schen Arzteschaft (AKDAE) hilt auf
SLO6, Suche ,Gelenkerkrankun-
gen_k“ ein PDF mit Empfehlungen
zur Arzneimitteltherapie bei degene-
rativen Gelenkerkrankungen als
Download bereit. Lesenswert ist eine
Fachpublikation ,, Arthrose des Ro-
bert-Koch-Institutes, die als Pdf (3,1
MB) tiber SLO7, Suche ,,Arthrose,
RKI% Link auf ,RKI.de“ herunterge-
laden werden kann. Der Bericht ent-
hilt ausfithrliche Informationen
iiber Verbreitung, Versorgung, The-
rapien und vieles mehr. Auch tiber
die Erndhrung kann eine deutliche
Linderung herbeigefiihrt werden. So
beschreibt SLO8, Suche ,,Ernidhrung
bei Arthrose®, was Betroffene im tég-
lichen Speiseplan dndern oder ergén-
zen konnen beziehungsweise sollten.

Geteiltes Leid Im Internet gibt es
einige Foren, in denen sich Betrof-
fene tiber ihre individuellen Erfah-
rungen mit der Krankheit austau-
schen konnen. So finden Interessier-
te auf SLO9 personliche Geschich-
ten und interessante Artikel zu allen
moglichen Unterthemen und kon-
nen auch ihren eigenen Leidensweg
veroffentlichen. Auch SL10, ,Per-
sonliche Hilfe“, Erfahrungsaus-
tausch®, bietet die Moglichkeit, ganz
personliche Erfahrungen kennenzu-
lernen.

Alternative Hilfe SL11, Suche
»Weihrauch®, ist ein Medizinblog,
der sich mit alternativen Wegen be-
fasst. Fiir viele Betroffene sicher auch
ein moglicher Weg.

Es gibt noch viele weitere interes-
sante Seiten im Netz, aber wichtig ist
fiir Thren betroffenen Kunden, dass
er sich auf seine ganz personlichen
Moglichkeiten besinnt. Raten Sie
ihm zu Bewegung, Erndhrungsum-
stellung und Besonnenheit. Dann
klappt's auch mit der Bewegung
besser! M

Barbara Schulze-Frerichs, PTA/
Ursula Tschorn, Apothekerin
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