02. August 2024

MEIN BERLIN 3 o o,

Arthrose verstehen und behandeln:
Tipps fur eine bessere Lebensqualitat

Arthrose selbst diagnostizieren? Erfahren Sie, welche
MalRRnahmen Sie ergreifen kénnen, um Ihre Gelenke zu
entlasten und die Lebensqualitat zu verbessern.

NACHRICHTEN AG

Die Zunahme von Arthrose-Féllen in Deutschland wirft einen
Schatten auf die Lebensqualitat alterer Menschen. Diese
degenerative Gelenkerkrankung ist zwar weit verbreitet, jedoch
wird oft tbersehen, wie stark sie das alltagliche Leben der
Betroffenen beeinflusst. In Stadten wie Berlin und Gundelfingen
zeigt sich, wie wichtig praventive Mallnahmen und eine gesunde
Lebensweise sind, um den Herausforderungen dieser
Erkrankung zu begegnen.

Die Fakten zur Arthrose

Arthrose ist eine Erkrankung, die in der Regel mit zunehmendem
Alter auftritt und vor allem die Knie- und Huftgelenke betrifft.
Die Mehrheit der Menschen denkt bei Arthrose zuerst an den



Verschleil3 der Gelenke. Aber Experten wie Prof. Hanno Steckel
aus Berlin erklaren, dass entzundliche Prozesse eine ebenso
grof3e Rolle spielen: ,,Die Gelenke sind nicht nur schmerzhatft,
sondern oft auch geschwollen.” Eine Ansammlung von
Flussigkeit in den Gelenken kann die Bewegung zuséatzlich
einschranken.

Risikofaktoren im Alltag

Risikofaktoren fir die Entwicklung von Arthrose sind vielfaltig.
Ubergewicht stellt eine der groRten Gefahren dar, da das
zusatzliche Korpergewicht die Gelenke stark belastet. Zudem
konnen unzureichende Beweglichkeit und falsche Belastungen in
Berufen, die sich repetitiv auf die Gelenke auswirken, die
Situation verschéarfen. Eine falsche Ful3stellung, wie bei O- oder
X-Beinen, kann ebenfalls zu einer ungleichen Belastung des
Knorpels fihren und die Gefahr einer Arthrose erhoéhen.

Lebensstil und Erndhrung als
Praventionsmaldnahme

Eine gesunde Lebensweise ist entscheidend, um der Arthrose
entgegenzuwirken. Mediziner betonen, dass sowohl eine
Gewichtsreduktion als auch regelmaliige Bewegung von
zentraler Bedeutung sind. ,,Nimmt man 15 Kilo ab, hat das einen
wahnsinnigen Effekt”, so Steckel. Vor allem gelenkschonende
Sportarten wie Schwimmen, Fahrradfahren oder Yoga konnen
die Mobilitat fordern und Schmerzen lindern.

Die Bedeutung antientzundlicher Ernahrung

Die Erndhrung spielt ebenfalls eine wesentliche Rolle im
Umgang mit Arthrose. Eine antientzundliche Diat, die auf frisch
zubereitete Nahrungsmittel setzt und verarbeiteten Zucker
sowie Fette meidet, kann den Verlauf der Krankheit positiv
beeinflussen. Hanno Steckel rat dazu, auf eine Ernadhrung mit
viel Gemiuse, Vollkornprodukten und ungeséattigten Fettsauren,



wie sie in fettem Fisch und NiUssen vorkommen, zu setzen.

Bewegung trotz Schmerzen

Bewegung wird von den Experten als eine der wirksamsten
Methoden zur Linderung von Arthrose-bedingten Symptomen
erachtet. Allerdings ist es wichtig, die richtige Balance zu finden.
Sportarten, die eine hohe Belastung der Gelenke zur Folge
haben, wie Joggen oder Volleyball, sollten vermieden werden.
Stattdessen sind sanfte Ubungen und gezieltes Krafttraining
empfehlenswert, um die Muskulatur zu starken und die Gelenke
zu stabilisieren. Eine starke Muskulatur kann entzundlichen
Prozessen entgegenwirken und die Gelenke entlasten.

Fazit

Abschliel3end lasst sich sagen, dass Arthrose auf eine Vielzahl
von Risikofaktoren zurtckzufihren ist, die durch die richtigen
Lebensstilanderungen angegangen werden konnen. Durch
gezielte Ernahrung, angemessene Bewegung und das
Vermeiden von Ubergewicht konnen Betroffene ihre
Lebensqualitat erheblich verbessern. Dabei sollte die
Gesundheit der Gelenke eine dauerhafte Prioritat im Leben eines
jeden Menschen sein, um der steigenden Zahl an Arthrose-Fallen
entgegenzuwirken.
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