PRAXIS MAUSARM

Schmerzen

Jahrelanges Arbeiten am Computer mit der
Maus kann zu starker, schmerzhafter Beein-
trachtigung von Hand und Unterarm fiihren.

ei jedem Klick

as ,Repetitive Strain
Syndrom (RSI)*, zeich-
net sich durch eine
Schmerzsymptoma-
tik aus, die aufgrund von einseitiger
Belastung durch immer wiederkeh-
rende Bewegungsabldufe hervorge-
rufen wird. Diese konnen an Mus-
keln, Sehnen, Nerven und Binde-
gewebe des Unterarms zu Mikro-
verletzungen fiihren, die wiede-
rum Entziindungen ausldsen.

Immer haufiger Zuerst ver-
spirt man ein Kribbeln und
einen leichten Kraftverlust in
der Hand. Erst spater fithren die
vernarbten, entziindeten Stellen zu
Schmerzen, die meist im Handge-
lenk oder Unterarm auftreten, aber
bis in die Schulter ausstrahlen kon-
nen. Das RSI ist keine neue Krank-
heit, denn Personen, die sich stets
wiederholende Bewegungsabldufe
durchfithren mussten, waren schon
immer davon betroffen. Bekannt
wurde es aber vor allem als ,,Luxus-
problem“ von Tennis- und Golf-
spielern. Jeder zweite Tennisspieler
hat mindestens ein Mal an dieser
Symptomatik gelitten, weshalb man
sie frither umgangssprachlich auch
»Tennisarm® nannte. Seit die meis-
ten Menschen jedoch tiglich am
Computer sitzen, ist das RSI fast
zu einer Volkskrankheit geworden.
Schitzungen zufolge leiden etwa drei
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bis vier Prozent aller Berufstitigen
daran, wobei Personen, die am PC
arbeiten, doppelt so héaufig betroffen
sind wie andere Berufsgruppen.

Schnell und eintdnig Ausschlag-
gebend ist nicht nur die eintonige
wiederholte Bewegung, sondern
auch die Geschwindigkeit, mit der
die Finger beim Arbeiten mit der
Maus belastet werden. Vor allen
Dingen der schnelle Doppelklick
hat es in sich, denn dabei kommt zu
der ungiinstigen Haltung der Hand
an der Maus noch eine unnatiir-
liche Kraftanforderung. Die da-

durch entstehenden Mikrotrau-
mata konnen oft nicht ausheilen
- weil die meisten den Computer
auch noch nach der Arbeit privat
nutzen. Dazu kommt eine psycho-
logische Komponente: Die Betrof-
fenen nehmen die ersten Symptome
wie Kribbeln, Kraftverlust oder
sogar leichte Schmerzen hiufig gar
nicht wahr, weil sie durch die Té-
tigkeit am Rechner abgelenkt
sind. Hierdurch kann sich ein
Schmerzgedidchtnis ausbil-
den, das heif3t, die Bewegun-
gen werden unbewusst mit
Schmerzen verkniipft, sodass
der Organismus auf diese Ab-
ldufe selbst dann mit Schmerzen
reagiert, wenn die Gewebsverletzun-
gen abgeheilt sind.

Langwierige Therapie Im An-
fangsstadium treten die Schmerzen
meist nur bei Belastung auf und
halten noch einige Zeit an, klingen
jedoch tiber Nacht oder nach lin-
geren Ruhephasen wieder ab. Im
fortgeschrittenen Stadium besteht
der Schmerz fort und verschwindet
hochstens noch nach wochenlanger
Schonung. Sobald die Betroftenen
jedoch ihre bisherige Arbeit wieder
aufnehmen, kehrt er innerhalb kiir-
zester Zeit zuriick. Da Schonung
nichts bringt, miisste man eigentlich
komplett auf die schmerzauslosende
Tatigkeit verzichten, doch das ist fiir
viele nicht méglich. Unbehandelt
kann die Krankheit aber chronisch
werden und durch vélligen Kraft-
verlust und Lahmungserscheinun-
gen das ganze Leben der Patienten
beeinflussen. Einzige Basis der Di-
agnose ist in der Regel eine griind-



liche Anamnese, da weder Labor-
werte noch bildgebende Verfahren
Hinweise auf ein RSI liefern.

Bewegungsablaufe neu erler-
nen Medikamente wie Schmerzmit-
tel oder Kortisonspritzen kénnen
kurzfristig helfen. Sie bergen jedoch
die Gefahr, dass die Betroffenen die
schidigende Titigkeit weiterfithren,
weil sie keine Schmerzen mehr dabei
empfinden. Das fithrt jedoch un-
weigerlich zu weiterer Gewebsver-
letzung und ist daher nicht ratsam.
Langfristig kann nach drztlicher
Abkldrung ein Physiotherapeut mit
individuell zugeschnittenen Ubun-
gen fiir Linderung der Schmerzen
sorgen. Zur Vorbeugung kann man
selbst etwas tun, zum Beispiel eine
einfache Dehniibung mehrmals am
Tag wiederholen: Dazu den Arm
ausstrecken, die Hand locker lassen
und den Arm mit der anderen Hand

an den Korper ziehen. Bei akuten
Schmerzen kann man auch mit Rot-
licht arbeiten, da es die Muskeln
entspannt. Anhaltende, chronische
Entziindungsschmerzen konnen mit
Kaltepaketen behandelt werden.

»Das A und O ist ein ergonomischer
Computerarbeitsplatz, der gesiindere
Bewegungsmuster ermoglicht.«

Neuer Arbeitsplatz Das A und
O - nicht nur zur Vorbeugung
eines Mausarms - ist ein ergono-
mischer Computerarbeitsplatz, der
neue, gesiindere Bewegungsmuster
ermdglicht. So koénnen Handbal-
lenunterlagen helfen, die unnatiir-

lich abgeklappte Handhaltung zu
vermeiden. Ergonomische Compu-
termduse reduzieren die Kraft- und
Haltungsanforderung ebenfalls.
Statt mit Mausklicks sollte man
zudem immer wieder mit Tasten-

kombinationen arbeiten - und die
Computernutzung auf das wirklich
Notwendige beschrianken.

Dr. Holger Stumpf,
Medizinjournalist
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