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Rund 80000 Personen in der Schweiz sind von der hédufigsten Arthritisform, der rheumatoiden Arthritis, betroffen.

Aua, meine Gelenke!

Es zwickt und zwackt bei jeder Bewegung. Manchmal sind die Schmerzen in den Gelen-
ken unertraglich. Das sind Anzeichen fiir Arthrose oder Arthritis. Doch was ist was?

Arthrose und Arthritis sind rheumati-
sche Erkrankungen der Gelenke. Ursa-
chen, Symptome und Behandlung unter-
scheiden sich jedoch teilweise sehr stark.

Arthrose

Die Knorpelschicht auf dem Knochen ist
abgenutzt und dadurch stark angegriffen.
Die Oberflache ist rau, wird immer diin-
ner und fasert aus. Dieser Prozess kann
zum kompletten Knorpelverlust fithren,
bis die Knochen aufeinander reiben. Mit
dem Alter wichst das Risiko, eine Arthro-
se zu bekommen, bei Frauen aus hormo-
nellen Griinden hiufiger als bei Ménnern.
Arthrose tritt von den kleinen Finger- und
Zehengelenken, den Wirbelgelenken bis
zu den grossen Hiift- und Kniegelenken
auf. An anderen Gelenken, wie zum Bei-
spiel den Sprung-, Hand-, Ellbogen- und
Schultergelenken tritt die Arthrose in der
Regel nur nach Gelenkschidigungen
durch Unfille oder Entziindung auf.

_ Ursachen: Uberbelastung durch viel
Sport, frithere Verletzungen wie Menis-
kusschiiden oder angeborene oder erwor-

bene Gelenkfehler wie X- oder O-Beine.
Ein weiterer Faktor ist Ubergewicht. Zu
viele Kilos belasten die Gelenke enorm.
Zwar kann Ubergewicht alleine keine
Arthrose auslésen, aber es fordert frithe-
re und schwere Erkrankungen. Auch im-
mer wiederkehrende, einseitige Arbeiten,
wie Titigkeiten am Fliessband, fithren zu
einem vermehrten Gelenkverschleiss.
Das Risiko fiir Arthrose ist zudem erhoht,
wenn der Betroffene eine Stoffwechseler-
krankung wie Gicht oder Diabetes hat
und eine familiire Neigung vorliegt.

_ Symptome: Anlaufschmerzen (Schmer-
zen, welche zu Beginn einer Bewegung
auftreten), Bewegungseinschrinkungen,
Gelenkgeriusche, Belastungsschmerzen,
Muskelverspannungen um das betroffene
Gelenk. Phasenweise kommt es im
Spitstadium durch Knorpelabrieb zu Ent-
ziindungen, verbunden mit geschwolle-
nen Gelenken und Dauerschmerzen.
Wenn Sie erste Anzeichen eines Gelenk-
verschleisses erkennen, gehen Sie zum
Arzt. Sie konnen den Verlauf der Krank-
heit erheblich verbessern, wenn Sie be-

reits im frithen Stadium mit der entspre-
chenden Behandlung beginnen.

_ Arztliche Behandlung: «Fiihrt das
Schonen des Gelenkes zu Muskel-
schwund und verhirteten Muskelzonen,
ist Physiotherapie sehr hilfreich», sagt Dr.
med. Lukas Wildi, Oberarzt an der Kli-
nik fiir Rheumatologie des Universitiits-
spitals Ziirich. Auch Ubergewicht, falls
vorhanden, sollten Sie reduzieren. Um
den Gewebeunterhalt zu unterstiitzen, rit
Wildi zu regelmiissiger korperlicher Ak-
tivitit, auf eine ausreichende Vitamin-C-
und Vitamin-D-Zufuhr zu achten sowie
in der frithen Phase Glucosamin und
Chondroitinsulfat einzunehmen. Eine re-
generative Behandlungsmoglichkeit ist
eine Form der Eigenbluttherapie, das so-
genannte plittchenangereicherte Plasma.
Der Arzt injiziert korpereigene Blutbe-
standteile ins Gelenk. Die darin enthal-
tenen Blutplittchen, unsere ersten Ein-
satzkrifte bei
enthalten unter anderem Botenstoffe, die
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die Schmerzen und den Reizzustand iiber
mehrere Monate lindern kénnen. «Ob
diese Therapie auch den Knorpel schiitzt
oder gar wieder aufbaut, ist noch nicht
belegt», sagt Wildi. «Gegen den Schmerz
und leichte Entziindungen wirken Anti-
rheumatika am besten. Patienten kénnen
sie bei leichten Beschwerden als Creme,
bei stirkeren Symptomen als Tablette an-
wenden.» Bei Arthrose mit Entziindung
helfen Kortisonspritzen ins Gelenk. In
schweren Fillen ist ein Kunstgelenk un-
umginglich. Kiinstliche Gelenke bleiben
in der Regel bis zu 20 Jahre funktionsfi-
hig.

_ Ausserliche Selbstmedikation: Wir-
me- oder Kilteanwendungen haben ei-
nen festen Platz in der Arthrosethera-
pie. Besonders Wirme fordert die
Durchblutung im Gelenk und ent-
spannt die Muskulatur. Aber Vorsicht:
Bei Arthrose mit einer Gelenkentziin-
dung haben Wirmeanwendungen
nichts verloren. Sie verstirken die Ent-
ziindungsreaktion nur noch. Der eidg.
dipl. Drogist Stefan Wyss, Inhaber und
Geschiiftsfithrer der Drogerie Wyss in
Zollbriick, empfiehlt bei Arthrose ohne
Entziindungen warme Wickel, zum Bei-
spiel Heublumenbeutel zum Auflegen,

das Eigengewicht fiir einige Zeit halten.

Praktische Ubungen fiir zu Hause

Die Heimiibungen sind vor allem fiir die Stabilitat des Kniegelenks sehr wichtig.
Eine der einfachsten Ubungen geht nach Arzt Lukas Wildi so: Sie liegen auf dem
Bett oder Sofa, die Beine sind gestreckt. Spannen Sie die Beine wiederholt fiir
ein paar Sekunden an, ohne die Knie zu beugen. In einer weiteren Ubung steigen
Sie wiederholt einen kleinen Absatz hoch — und riickwarts wieder runter. Das
Knie ist dabei etwas gebeugt und bewegt sich nur im schmerzfreien Winkel.
Danach kdnnen Sie mit dem Riicken an der Wand angelehnt abwechslungswei-
se auf einem gebeugten Knie wieder im schmerzfreien Winkel balancieren und

Salben und Gels mit Weihrauch (Bos-
wellia serrata), Wintergriin (Gaulthe-
ria procumbens) und Spanischem Pfef-
fer (Capsicum) oder Pflaster mit
Capsicum, die Sie auf die schmerzende
Stelle aufkleben kénnen.

— Innerlich Selbstmedikation: Bei einer
Arthrose plus Entziindung verabreicht
Wyss hiufig Teufelskralle (Harpagophy-
tum procumbens), die schmerzstillend
und entziindungshemmend wirkt. Um
den Aufbau der Knorpelmasse zu unter-
stiitzen, gibt es Nahrungserginzungsmit-
tel in Tabletten- oder Kapselform mit
Griinlippmuscheln (Perna canaliculus).
Die Schiissler-Salze Calcium phosphori-
cum (Kalziumphosphat), Calcium fluo-
ratum (Kalziumfluorid) und Silicea (Kie-
selsiure) sorgen fiir gesunde Strukturen
in Knochen und Knorpel.

Bewegung ist das A und O bei Arthro-
se. Durch gezielte und regelmissige
Bewegungsiibungen versorgen Sie den
Gelenkknorpel ausreichend mit Nihr-
stoffen. Arzt Lukas Wildi empfiehlt Velo-
fahren, Aquafit und Schwimmen. Von
Sprungsportarten rit er ab, da sie die Ge-

lenke zu sehr belasten.
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Arthritis

Das korpereigene Abwehrsystem richtet
sich gegen den eigenen Kérper und verur-
sacht Gelenkentziindungen. Je nach
Krankheit konnen alle Gelenke des Kor-
pers befallen sein. Besonders hiufig ent-
ziinden sich Hand- und Fingergelenke,
und nicht selten greift Arthritis von einem
auf mehrere Gelenke iiber. Das nennen
Fachleute dann Polyarthritis. Rund 80000
Personen in der Schweiz sind von der hiu-
figsten Arthritisform, der theumatoiden
Arthritis, betroffen. An Arthritis kénnen
auch schon Kinder erkranken, wihrend
die Arthrose abnutzungsbedingt meist erst
ab dem 40. Lebensjahr auftritt.

— Ursachen: Die Ursachen sind noch
nicht abschliessend geklirt. Experten
vermuten genetische Zusammenhinge
und autoimmunologische Prozesse, die
durch unbekannte Umweltfaktoren in
Gang gesetzt werden. Zudem koénnen sich
Stoffwechselprodukte bei der Gicht und
Pseudogicht in den Gelenken ablagern
und zu Gelenkentziindungen fiihren.

— Symptome: Schmerzen, meist in der
Nacht oder am Morgen. Typisch ist, wenn
die Gelenke geschwollen sind und sich am

schmerzmittel
mit entz {incung

und fiebersenkender

Morgen steif anfithlen. Die Schmerzen
bessern bei Bewegung. Fiir die Diagnose
macht der Arzt Réntgenaufnahmen und
Laboruntersuchungen.

_ Arztliche Behandlung: «Wir haben
mittlerweile ausgezeichnete, gut vertrigli-
che medikamentése Behandlungsmoglich-
keiten», sagt Lukas Wildi. «Neben den alt-
bewihrten  Basistherapeutika
Methotrexat haben die vielen neuen Me-
dikamente, die sogenannten Biologika, die
seit gut zehn Jahren auf dem Markt sind,

wie

die Rheumatologie revolutioniert und er-
moglichen vielen Betroffenen ein ganz
normales Leben.» Methotrexat wirkt un-
ter anderem gegen Schmerzen und Schwel-
lungen; Morgensteifigkeit und Miidigkeit
nehmen ab. Biologika fangen einfach for-
muliert bestimmte entziindungsfordernde
Substanzen ab und schalten sie aus.

_ Ausserlich Selbstmedikation: Bei aku-
ten Entziindungen hilft Kilte. Bei leich-
ten bis mittleren Schmerzen empfiehlt
Drogist Stefan Wyss ein Gel mit Wallwurz
(Symphytum officinale) kombiniert mit
der schmerzstillenden Arnika (Arnica
montana). «Dieses hilft {ibrigens auch bei
Arthrose», sagt der Experte. Wer seine
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Schmerzen klassisch behandeln will, ver-
wendet ein Gel beispielsweise mit Diclo-
fenac. Eine andere Variante sind Quark-
wickel mit Wallwurztinktur. Das hilft
ebenfalls bei Entziindungen.

_ Innerlich Selbstmedikation: Hiufig
braucht Stefan Wyss spagyrische Essen-
zen mit Herzsamen (Cardiospermum ha-
licacabum), auch Ballonrebe genannt,
Weihrauch (Olibanum) und Bienenkitt-
harz (Propolis). Die Ballonrebe und der
Weihrauch haben einen entziindungs-
hemmenden Effekt, Propolis bekampft
auch Viren und Bakterien. Ein klassisch
homoopathisches Priparat gegen Ent-
ziindungen und bei Anlaufschmerzen
enthilt den Giftsumach (Rhus toxi-
codendron). Zweimal in der Woche Fisch
oder Fischol in Kapselform reduziert die
Entziindungstendenz.

Bewegung und Sport halten die Gelenke
beweglich und machen die Muskulatur
stark. Bei guter Verfassung sind alle
Sportarten moglich. Bei Schmerzen soll-
ten Sie nur leichte kérperliche Tétigkei-
ten ausiiben.

Text: Vanessa Naef / Foto: fotolia.com
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