GELENKSCHMERZEN

Arthrose — ein Uberblick
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Arthrose ist eine hiufige Erkrankung, die vor allem
bei Menschen ab dem 50. Lebensjahr auftritt. Wenn
die Arthrose nicht richtig behandelt wird, kann sie
die Lebensqualitit beeintrichtigen. Diese Broschiire
soll dazu beitragen, die Arthrose besser zu verstehen
und besser mit der Erkrankung umzugehen.

Diese Broschiire sowie viele weitere Informationen
und Services finden Sie auf unserer Patientenwebsite:
www.stark-gegen-schmerz.de




Was ist Arthrose?

Arthrose (auch als degenerative Arthritis, degenerative Gelenkerkrankung,
Osteoarthrose oder hypertrophe Osteoarthritis bezeichnet) ist eine
Langzeiterkrankung, die mit einer Schidigung des Knorpels und des
umliegenden Gewebes einhergeht. Die Erkrankung ist durch Schmerzen,
Gelenksteifigkeit und eine Beeintrachtigung der Gelenkfunktion
gekennzeichnet. Sie unterscheidet sich von anderen Gelenkerkrankungen
wie etwa der rheumatoiden Arthritis, der andere Ursachen zu Grunde
liegen und die auf andere Weise behandelt wird.
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Was sind die Symptome
der Arthrose?

Zu den frithen Krankheitszeichen gehéren:

o Steifigkeit und Schmerzen in einem oder mehreren Gelenken.
Oftmals ist die Steifigkeit am Morgen oder beim Aufstehen
nach lingerem Sitzen besonders stark ausgepragt

e Schwellung an einem oder mehreren Gelenken

e Knirschende Geriusche oder reibendes Gefiithl in den Gelenken

Arthrosepatienten leiden unter Gelenkschmerzen, welche die
Beweglichkeit einschrinken und insbesondere beim Gehen bzw. nach
korperlicher Betitigung auftreten, aber auch in Ruhe vorhanden sein
konnen.

Die Symptome sind anfangs oft schwach ausgeprigt und entwickeln

sich zunichst langsam, konnen sich aber mit der Zeit verschlimmern.




Normales, gesundes Gelenk

Ein Gelenk ist die Verbindungsstelle zwischen zwei Knochen. Bei
einem gesunden Gelenk konnen sich die Knochenenden nicht direkt
beriithren. Deshalb reiben sie bei Bewegung nicht aneinander. Zudem
sind sie von einer festen, glatten Knorpelschicht umgeben. Diese
Knorpelschicht schiitzt den Knochen, indem sie den Druck,

der z. B. beim Gehen auf die entsprechenden Gelenke entsteht,
gleichmifig verteilt. Sie sorgt auflerdem dafiir, dass die Knochenenden
gegeneinander frei beweglich sind.

Gelenk mit Arthrose

Bei Arthrose ist die Knorpelschicht beschidigt und wird schliefflich
vollig abgerieben. Gleichzeitig verdickt sich der darunter liegende
Knochen und kann kleine Knochenwucherungen bilden. Aufgrund
der fehlenden Knorpelschicht reiben die rauen Knochenoberflichen
aneinander, wodurch die Beweglichkeit eingeschrinkt wird. Dies
wiederum verursacht eine Schwellung an den Gelenken, was duflerst
schmerzhaft sein kann. Des Weiteren kommt es zur Schwichung

der umliegenden Muskeln, sodass die Muskelkraft insgesamt nachlafit
und die Koordinationsfihigkeit beeintrichtigt ist.

Normales, gesundes Gelenk Gelenk mit Arthrose




Wer erkrankt an Arthrose?

Arthrose ist eine sehr hiufige Gelenkerkrankung. Diese tritt zumeist
bei Menschen ab dem 50. Lebensjahr auf, kann aber — etwa nach
Gelenkverletzungen oder bei Gelenkdeformationen — auch bei
jingeren Menschen vorkommen. Arthrose kann nicht einfach auf
normale Verschleiflerscheinungen, die im Lauf des Lebens auftreten,
zuriickgefithrt werden.

Verschiedene Faktoren konnen das Arthroserisiko erhéhen:

e Eine schwere Gelenkverletzung oder -operation kann das
Arthroserisiko am betroffenen Gelenk in spiteren Jahren erhéhen.

° Uberbelastung der Gelenke, z. B. durch Sportarten mit sich
standig wiederholenden Bewegungsablaufen kann zu Gelenk-
problemen fiithren.

o Auch mangelnde Bewegung kann das Arthroserisiko
erhohen, da die Muskeln, die das Gelenk stiitzen, schwicher
und unbeweglicher werden.

e Auch genetische Faktoren konnen eine Rolle spielen. Wenn z. B.
Ihre Eltern an Arthrose erkrankt sind, kann auch Ihr eigenes
Erkrankungsrisiko erhoht sein.

o Ubergewicht bzw. Fettleibigkeit kann zu einer Verschlimmerung
einer bereits vorliegenden Arthrose beitragen.



Was Sie bei Arthrose tun
konnen

Arthrose ist nicht heilbar. Sie haben aber viele Méglichkeiten,
zu einer Linderung der Symptome beizutragen.

e Tragen Sie Schuhe mit flachen Absitzen und dimpfenden Sohlen.
Schuhe mit hohen Absitzen konnen eine zusitzliche Belastung der
Hiift- und Kniegelenke bedeuten.

e Vermeiden Sie Ubergewicht, um die Belastung auf die Gelenke zu
reduzieren.

e Bleiben Sie aktiv und achten Sie auf regelmiflige Bewegung, z. B.
Wandern oder Schwimmen.

Regelmifige korperliche Bewegung ist wichtig, um eine Arthrose
an Knie- und Hiiftgelenken zu verhindern bzw. ihr Fortschreiten zu
verlangsamen.

e Acrobic-Ubungen, die Sie auler Atem bringen, kénnen zu
einer Schmerzlinderung beitragen und erlauben IThnen, ein
aktiveres Leben zu fiihren.

* Kraftiilbungen konnen die Stirke und den Tonus der
Muskeln im Bereich der Gelenke verbessern. So konnen
die Muskeln die Belastung besser abfangen und damit die
Gelenke stabilisieren und Schmerzen lindern.

* Dechnungsiibungen konnen die Beweglichkeit verbessern

und den Bewegungsumfang der Gelenke erhéhen.

* Jegliche kérperliche Bewegung verbessert den allgemeinen
Qesu11dheitszustand, fordert den Schlaf und hilft gegen
Ubergewicht.

Sprechen Sie immer mit Threm Arzt, bevor Sie mit einer Didt oder mit
einem Trainingsplan beginnen.

Auf der Website www.stark-gegen-schmerz.de
finden Sie Ubungsvideos fiir Arthrosepatienten.



Aufgrund der Arthrosesymptome ist eine regelmaflige korperliche
Betitigung u. U. schwierig oder nur unter Schmerzen méglich. Ein
aktiver Lebensstil ist jedoch ein wichtiger Faktor im Umgang mit Threr
Erkrankung.

Wenn Ihre Gelenke bei korperlicher Betitigung zu stark schmerzen,
konnen Sie sich bei IThrem Arzt nach schmerzlindernden und
entziindungshemmenden Medikamenten erkundigen. Eine
medikamentdse Behandlung kann die Arthrose-bedingten Schmerzen
und Schwellungen vermindern, damit Sie aktiv bleiben und weiterhin
Ihren tiglichen Aktivititen nachgehen kénnen. Nehmen Sie Ihre
Medikamente stets wie von Threm Arzt empfohlen ein.



Weitere

Informationen

Aktiv bleiben trotz Gelenkschmerzen

Haben Sie weitere Fragen?

Dann wenden Sie sich an das MSD Info-Center unter
Tel. 08000661270
Fax 0800673673 329

oder informieren Sie sich unter www.stark-gegen-schmerz.de
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