GESUNDHEIT &1 Gelenke
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o5 schmerzt

.im Handgelenk, im Ellbogen oder in den Fingern. Woher kommt das? Und was hilft dagegen?

iirgermeisterin - das wire

kein Amt fiir mich. Dann

wiirde es ja zu meinen
Pflichten gehoren, auf Empfan-
gen Hénde zu schiitteln. Und mir
tut jeder Handedruck weh. Am
liebsten wiirdeichbeim Begriifien
meinem Gegeniiber die Linke hin-
strecken und die Rechte hinter
dem Riicken verstecken.
Ein Leben lang hat sie problemlos
ihren Dienst getan. Bis zu dem
Sturz vor etwas mehr als einem
Jahr: Im Fallen stiitze ich mich
auf das abgeknickte Handgelenk.
»Eine starke Prellung”, sagt der
Orthopédde nach Untersuchung
und Réntgenaufnahme. Und:
»Das kann ldnger dauern.
Es dauert bis heute, obwohl &du-
Rerlich langst nichts mehr zu
sehen ist. Das Gelenk fiihlt sich
hiufig an wie ausgeleiert und
schlecht geolt, jede ,,falsche” Be-
wegung wird bestraft. Mit Kna-
cken, Knirschen, Schmerzen.
Gelegentlich komme ich ins Ge-
sprdach mit Leidensgenossen.
Fiir mich sind sie leicht zu erken-
nen ander Manschette um Hand-
gelenk, Unterarm oder EIl-
bogen. ,Karpaltunnelsyndrom®,
sagt eine, ,, Tennisarm® ein ande-
rer, ,,Golferellenbogen® eine drit-
te. Eine Kollegin witzelt: , Insta-
biles Handgelenk — bei mir ist es
links. Wir sollten uns zusammen-
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tun, dann hitten wir wenigstens
zwel heile Hinde.®

Nur wenige Menschen leisten
heute noch echte, anstrengende
Handarbeit. Typische Handbe-
wegungen in vielen Berufen und
zunehmend auch im Privaten:
Klick oder Tipp auf die Com-
putertastatur, die Maus, das
Smartphone oder iPad. Die dazu
passende Korperhaltung: krum-
mer Riicken, hingende Schul-
tern, Nacken nach vorn ge-
streckt. Klick. Klick. Tipp. Tipp.
Zu viel, zu lange, ohne Bewe-
gungspausen, iiber Jahre.

Das belastet Finger und Gelenke
und begiinstigt das Entstehen
winziger Furchen und Risse, ein
Frithstadium der Arthrose. Auf
der Aufnahme meines Handge-
lenks ist aufien ein feiner Riss zu
sehen. In vielen Fillen machen
sich solche Abnutzungserschei-
nungen iiber Jahre nicht bemerk-
bar und zeigen sich dann schein-
bar plétzlich nach einem Unfall
oder einer Verletzung. Oder nach
einer extremen Belastung, etwa
beim Renovieren oder beider Gar-
tenarbeit. ,,Da muss bis Sonntag-
abend unbedingt noch die Buchs-
baumhecke geschnitten werden
- und am Montag tun Daumen
und Handgelenk oder auch die
Aufienseite des Ellbogengelenks
unertréglich weh*, sagt die Hand-

chirurgin Dr. Ulrike Saalfeld. Bei
Schmerzen und Entziindungen
nach einer einmaligen Uberan-
strengung gentigt es oft, das Ge-
lenk fiir ein paar Tage mit einer
Bandage ruhigzustellen. Bei an-
deren Beschwerden reicht das
meist nicht. Der hiufigste Grund
fiir eine Operation ist fiir die
Chirurgin das Karpaltunnelsyn-
drom: Durch das Anschwellen
von Sehnen und Sehnenscheiden
in dem ohnehin engen Kanal zwi-
schen Unterarm und Hand wird
unter anderem ein fiir Gefiihl
und Schmerzempfinden wichti-
ger Nerv geschidigt; typische
Symptome sind ,,Einschlafen®
und Kribbeln der Finger. Die Nei-
gung, ein Karpaltunnelsyndrom
zu entwickeln, wird vererbt; bei
Frauenkannsiesich ab den Wech-
seljahren verstirken. Hiufig sind
auferdem Reizungen der Mus-
kelansitze auflen (,, Tennisarm®)
oder innen (,,Golferellenbogen®)
an den Ellenbogen und Sehnen-
oder Schleimbeutelreizungen an
den Schultern. Ein relativ neues
Phénomen ist der ,,Smartphone-
Daumen®: Reizungen und Ent-
ziindungen am Daumengrund-
gelenk als Folge exzessiven Tip-
pens auf der Handy-Tastatur.
Was brauchen Gelenke, damit ih-
nen Beweglichkeitund Kraft még-
lichst lange erhalten bleiben? Vor

—S knackt, es kmrscht

Spreizen,
greifen,
driicken oder
zart beriihren:
27 Knochen
und mehr als
30 Muskeln sind
beteiligt, wenn
wir eine Hand
bewegen
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Medizinische Hautpflege
ganz chne Zusatzstoffe!
Die einzigartige Hautpflege mit
Betulin aus der weilsen Birkenrinde

bietet Schutz und Pflege ohne
jegliche Zusatzstoffe.

Ideal fiir empfindliche, trockene
und zu Allergien neigende Haut.

Fiir Birkenpollenallergiker
unbedenklich.

www.imlan.de
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allem ,eine gesunde Mischung
aus Belastung und Entspan-
nung®, so die Physiotherapeutin
Janina Berg, die es in ihrer Praxis
oft mit dem so genannten ,,Maus-
arm* zu tun hat. Das ist ein Sam-
melbegriff fiir Beschwerden, die
durch das Bedienen der Compu-
termaus ausgeldst oder verstirkt
werden: Schmerzen im Hand-
gelenk, im Unterarm oder an
der Aufienseite des Ellenbogens,
Taubheit oder ein Gefiithl von
Schwere in den Fingern.

»Solche Probleme sind eine Folge
der heutigen Arbeitshedingun-
gen“, sagt Janina Berg. ,Den gan-
zen Tag am Schreibtisch, enormer
Zeitdruck und der Anspruch, per-
manent 120 Prozent Leistung zu
bringen - vor lauter Anspannung
denken viele nicht daran, zwi-
schendurch auch mal die Mus-
keln zu lockern oder die Sitz-
position zu verdndern.”

Die Physiotherapeutin analysiert
gemeinsam mit ihren Patienten,
welche Kérperhaltungen und Be-
wegungen die Beschwerden aus-
lésen oder verstidrken, wo Kraft
verschwendet wird, Dann wer-
den neue, schonende, der Anato-
mie angepasste Bewegungsmus-
ter eingeiibt. Das ist eins der
Prinzipien einer noch jungen
Bewegungslehre, der Spiraldyna-
mik. Aber auch in der klassi-
schen Physiotherapie geht es um
das Lernen, Erproben, Erfahren:
was dem Kdrper guttut, wie sich
vorzeitige Verschleiflerscheinun-
gen vermeiden lassen, wie ein
schmerzendes Gelenk entlastet
und gekréaftigt werden kann und
wie sich die Korperhaltung so
y2umprogrammieren® ldsst, dass
es nicht mehr so leicht zu ein-
seitiger Uberlastung kommt.
Solange eine Verletzung noch
frisch ist — und bei akuten Ent-
ziindungen —, braucht das Gelenk
allerdings Schonung. Bei ,mei-
nem* Physiotherapeuten Jan Koh-
ler soll ich zunéchst vor allem ei-
nes tun: locker lassen. Eine an
sich einfache Aufgabe, an die der

Therapeut mich aber immer wie-
der erinnern muss, wihrend er
mit sanftem, gezieltem Driicken,
Ziehenund Massieren die Durch-
blutung und die Versorgung mit
Gelenkfliissigkeit anregt. Beides
ist wichtig fiir das komplexe
Zusammensplel von Knochen,
Muskeln, Sehnen und Bindern,
das die alltdglichen Bewegungen
der Hénde -~ greifen, driicken,
ziehen, drehen - erst moglich
macht. Spiter bekomme ich
Ubungen, die dem Gelenk zu-
mindest teilweise seine Stabilitiit
zuriickgeben sollen.

Alles Uben hilft allerdings wenig,
wenn sich nicht gleichzeitig im
Alltag etwas dndert. Immer wie-
der leitet Jan Kohler mich an, das
Handgelenk in seine natiirliche
~Neutralstellung® zu bringen -
damit das mit der Zeit selbstver-
stdndlich fiir mich wird.

Und wenn die Behandlung abge-
schlossen ist? Was tun, damit die
Schmerzen nicht irgendwann
wieder da sind? Da sind sich Arz-
te und Physiotherapeuten einig:
in Bewegung sein - moglichst
oft und auf maglichst angeneh-
me Art. Etwa spazierengehen,
tanzen oder schwimmen. Dann
wird das Knacken und Knirschen
ganz von allein weniger.

Zum Weiterlesen:

,Prazise Hénde - Beschwerden ein-
fach wegtrainieren. Die besten
Ubungen aus der Spiraldynamik”
von Christian Larsen und Bea
Miescher (64 5., 9,95 Euro, Trias);
«RSI-Syndrom, Mausarm, Tennis-
arm. Erfahrungsbericht und Be-
handlungshinweise” von Clemens
Conrad (121 5.,14,20 Euro, Monsen-
stein und Vannerdat; siche auch
www.repetitive-strain-injury.de)
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Ubungen: Jan K&hler

UBUNGEN fiir zwischendurch

Zum Entspannen: Aufrecht hinsetzen, Arme
hangen lassen. Fiinf Sekunden die Hande aus-
schitteln, als ob sie nass waren.

Zum Dehnen: Den rechten Arm herizontal
nach vorne anheben, die Handfléche nach
oben gerichtet. Mit der linken Hand die Finger
der rechten greifen und diese nach unten,
Richtung Kérper, ziehen, bis Spannung im Un-
terarm splrbar ist. Die Handfldche der rechten
Hand zeigt dabei nach vorne. Diese Positian
einige Sekunden halten, dann Seitenwechsel,

Zum Kraftigen: Die Fingerspitzen von Dau-
men und Zeigefinger derselben Hand gegen-
einanderdriicken und diesen Druck einige
Sekunden halten. Dasselbe noch emmal mit
Daumen und Mittel- et
finger, Daumen und
Ringfinger, Dau-
men und klei-
nem Finger
machen.

Hande, Arme, Schultern:
DAS TUT GUT

Ist Ihr Arbeitsplatz ergonomisch gestaltet?
Gutes Sitzen kann Uberlastung im Alltag
vorbeugen. Infos zum ergonemischen
Buroarbeitsplatz zum Beispiel im Faltblatt
«Gesund arbeiten am PC" der Verwaltungs-
berufsgenossenschaft (online unter www.
vbg.de > Downloads und Medien. Suchbegriff
JFaltblatt gesund arbeiten am PC”).

Wie gut sind lhre Augen? Wer bei der Arbeit
nicht richtig sieht, neigtzu einer verspannten
Haltung, die wiederum Gelenkprobleme
verstérken kann. Die Sehschérfe und die Stirke
dervorhandenen Brille sollten deshalb
regelmafig Uberprift werden. Betriebe sind
verpflichtet, ihren Beschéftigten, die am
Bildschirm arbeiten, diese arbeitsmedizinische
Vorsorgeuntersuchung anzubieten.

Bewegen Sie sich genug? Zwei- bis dreimal
pro Woche Sportist optimal. Gut fiir den
Einstieg: Kurse im Verein oder im Studio, an-
geleitetes Training an Geriten oder 20

bis 30 Minuten zligiges Gehen ohne Pause.
Sind Sie auch bei der Arbeit in Bewegung?
Am besten zwischendurch aufstehen oder

die Sitzhaltung veréndern, Hilfreich ist es, tig-
lich fir etwa eine Stunde ein Ballkissen cder
ein zusammengerolltes Handtuch auf den
Stuhl zu legen und gelegentlich die Position
der Beine zu verédndern. Wer dazu neigt, sich

in die Arbeit am Computer zu vergraben,

kann sich von einer speziellen Software daran
erinnern lassen, regelméBig Mikropausen
oder entlastende Ubungen einzulegen. O
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GEGEN NAGELPILZ

Nagelpilz
Im Griff?

Loceryl
bekampft
den Nagelpilz.

* Nur 1x pro Woche auftragen?
o Zieht tief in den Nagel ein

° Bekdmpft den Pilz' bis ins
Nagelbett

e Der Nagel bleibt erhalten

Loceryl Nagellacl

1) Nagelpilz verursacht durch Dermatophyten und
Hefen.
2) Kann auch 2x pro Woche angewendet werden.

Loceryl” Magellack gegen Nagelpiz, Wirkstofl: Amoralfin, Anwen-
dungsgebiete Nawlmykr\spr linsbesondere im distalen Bereich mit
einem Befall unter 80 % der Nageloberilachel, verursacht durch Der-
matophyter und Heler. Zu R ken und Nebenvarkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie ihren Arvl oder Apotheker Gatderme
Laboratorium GrmbH, 40474 Disseldor




