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ROHBAU & ARCHITEKTUR

SCHWAMM DRUBER

Hast du Schmerzen beim SchlieBen der
Hand? Dann kombiniere Warme mit
Hole einen

ARTHROSE AN DEN FINGERN aus dem Putzschrank & tauche ihn in
LINSEN GEHEN BADEN warmes Wasser. Driicke den Schwamm

immer wieder mit der Hand zusammen.
Eine Arthrose im Handgelenk ist im Vergleich zur Knie- und Hiiftgelenks-
arthrose selten. Wenn, dann ist vor allem das Daumensattelgelenk betroffen
(Rhizarthrose). Schmerzen entstehen typischerweise bei Drehbewegungen wie
dem Tiir-AbschlieBen oder dem Offnen von Flaschen. Neben dem Schmerz
kénnen auch Reibe- oder Knirschgerdusche unter Bewegung des Daumens
Zeichen einer Arthrose sein. Spater kommen schmerzhafte Bewegungsein-
schrénkungen hinzu. Durch zunehmende Instabilitét fallen Patienten plétzlich
Gegensténde aus der Hand, da Kraft und Koordination nachlassen. Gefahrdet
ist, wer eine alte Knochen- oder Bandverletzung erlitten hat oder unter rheu-
matologischen Grunderkrankungen leidet. Wer téglich schwer schuftet oder
immer wieder die gleichen handfesten Tatigkeiten ausiibt — haufig beruflich -,

Fillle Linsen in eine Keramikschiissel und
erwérme sie im Backofen oder in der Mikro.
Haben sie eine angenehme Temperatur,
nimm sie heraus & tauche deine Hande in
die Schiissel. Lasse sie 10 Minuten durch die
Linsen gleiten. Greife zwischendurch immer
mal wieder eine Handvoll.

WOHLTUENDE WARMEUBUNGEN, BESONDERS FUR DIE KALTE JAHRESZEIT

hat ebenso ein erhdhtes Risiko. Dazu zahlt jahrelanges Pakete-Schleppen ge-
nauso wie die tagliche verkrampfte Maus- und Tastaturarbeit.

Eine Arthrose in den Fingermittel- und -endgelenken wird als Polyarthrose
der Hande bezeichnet. Haufig sind direkt mehrere Gelenke beteiligt, die zu-
nachst anschwellen, dann verkriimmen und am Ende steif werden. Eine Sei-
tenpréferenz gibt es beim Auftreten (iberraschenderweise nicht. Ein Rechts-
hénder, der schwer mit seiner rechten Hand malocht, kann genauso an den
Fingern der linken Hand eine Arthrose entwickeln. Das spricht dafir, dass
hier eher genetische und epigenetische Faktoren als eine Uberbelastung
eine Rolle spielen. Frauen sind deutlich haufiger betroffen als die mannliche
Zunft, speziell zwischen dem 50. und 60. Lebensjahr — Gliick gehabt, dann
hab ich noch ein paar Jahrchen ... Kommt noch eine entziindliche rheuma-
tische Erkrankung hinzu, entwickeln sich besonders friih Schwellungen und
Fingerdeformitaten. Leider luft das Wechselspiel aus aktivierten und ruhi-

gen Phasen nicht synchron an allen Fingern, sodass betroffene Patienten
oftmals gar nicht zur Ruhe kommen.

Therapiert wird priméar konservativ, also ohne Operation, um

Entziindungen zu l8schen und Schmerzen zu lindern. Auch
?  die Beweglichkeit wollen wir hierdurch erhalten. Die beste
Therapie ist die multimodale — das Kurzwort fiir
das Kombinieren mehrerer Ansatze. Wir drehen

Eigeniibungen sind nicht nur wichtig, sondern vor allem bei den Handen
sehr einfach. Sie gelingen unbemerkt beim x-ten Zoom-Meeting des Tages
oder wahrend du auf dem Lokus thronst. Mache zum Beispiel eine Faust
und spreize dann deine Finger richtig weit auseinander, bis du die Dehnung
spiirst. Fertig. Machbar, oder? Daher direkt noch eine Ubung hinterher:
Lasse deinen Daumen zu deinem Lieblingssong kreisend tanzen. Fiihre die
Ubungen auch zwischen deinen Alltagsaktivititen aus, denn gerade wenn
du Schmerzen hast, ist die Gefahr einer Schonhaltung groB. Achtung: in der
Akutphase keine Wérme, sondern Kaltetherapie.

DoC DIESSNER EMPREHLT

DIY: Eigenlibungen, Zinkleim- & Salbenverbénde,
Kinesiotaping, antientziindliche Ernahrung (Entsauerung!),
Glucosamin- & Chondroitinsulfat, Kurkuma-Extrakt,
Vitamin C, E, Selen, Handy-Pause

DOC: Manuelle Therapie, Ergotherapie (Feinmotorik!),
akut ggf. Kortisoninjektionen & Schmerzmittel (NSAR),

VERKRAMPETE mAUS- UND

TASTATURARRET KGNNEN
SCUMERZEN UND ARTHRosE  ten. Vor allem iiber die Mobilisation durch die Manuelle

PECUNSTIGEN Therapie kénnen groBe Erfolge errungen werden.

Eigenblutverfahren (ACP), Hyaluroninjektionen, Laser,
Akupunktur, Ultraschall, Bandagen

an Mini-Radchen, die dann groBe Wirkung entfal-
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LIEBESBRIEF AN DEINE GELENKE IM GLUCK

Lege einen Filzstift auf den Boden & rolle ihn mit der FuBsohle
mehrfach hin & her. Klemme dir dann den Stift zwischen die
Zehen & schreibe einen Liebesbrief an deine Gelenke im Glick.

SALZSTANGEN AUFSAMMELN

Futter ein paar Salzstangen (Dinkel-
variante!) & krimle dabei ordentlich rum.
Greife dann mit den Zehen nach den
Resten & beférdere diese wieder zuriick
in die Schale. Wer schon genug gesnackt
hat, verteilt Murmeln auf dem Boden
und sammelt diese auf. Halt die Zehen
beweglich & stérkt deine FuBmuskulatur.

DoC DIESSNER EMPREHLT

DIY: Festes Schuhwerk statt Stilettos, Eigentibungen,
Meiden von Stop-&-Go-Bewegungen & schnellen
Richtungswechseln, stattdessen gleichférmige Bewegung,
Wickel (Retterspitz, Quark, Schlickpackungen), Glucosamin-
& Chondroitinsulfat, Kurkuma-Extrakt

DOC: Manuelle Therapie, Akupunktur, Laser, Ultraschall,
Einlagen, Bandagen

en
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Supetfod

GELENKE 6uT?

hia-Samen, Goji-Beeren und Matcha-Pulver sollen wahre Wunderwir-
ker sein. Besonders medial stehen sie richtig hoch im Kurs. Schmecken
unseren Gelenken die hippen Chiasamen deshalb auch besser als schnéder
Sesam? Kénnen die roten Goji-Beeren wirklich mehr als Blaubeeren? Die
Antwort ist ein klares »Jal« — wenn du die Industrie fragst. Doch deren Mei-
nung interessiert uns jetzt gerade mal nicht. Glaubt man den Werbeverspre-
chen, gibt's eigentlich kein Zipperlein, keinen Schénheitsmakel und keine
Erkrankung, die man nicht mit einer téglichen Portion exotischer Superfoods
in den Griff bekommt. Und das ist wirklich zu schén, um wahr zu sein. Fir das
Image solch exotischer Produkte reiBen sich tausende selbst ernannte Ge-
sundheitsapostel, Z-Promis oder Spielerfrauen taglich den Hintern auf. Oder
die Klamotten vom Leib, um uns das Unglaubliche glaubhaft zu machen.
Je extravaganter und teurer, umso potenter der Wirkeffekt? Kein Witz.
Tatséchlich finden sich fiir den ménnlichen Teil unserer Bevélkerung im Netz
zum Beispiel unter »Natural Doping« vermeintliche Super-Mittelchen, damit
der Mann auch selbigen STEHEN kann! Das Ganze
hért auf den recht eindeutigen Namen »Geiles Zie-
genkraut«. »Geiler Bock« war dann wohl doch zu
platt... Dabei handelt es sich um eine Pflanze aus
der Gattung der Berberitzengewéchse,

/ . . . X
neepvl/ die vor allem in China als traditionelles
- Heilmittel eingesetzt wird. Das Kraut
) soll unter anderem bei Durchblutungs-

stérungen, Gelenkbeschwerden und Mii-
digkeit helfen. Seine Auswirkungen auf
die Potenz des ménnlichen Geschmeides
kémen durch die wertvollen Inhaltsstoffe
zustande, welche wie ein PDE-5-Hem-
mer (bekanntes blaues Pillchen fiir mehr
’_‘A—\/‘ y Manneskraft) fungieren. Dieser Effekt

SUPERFOOD GELENKE GUT?

soll auch in verschiedenen Tierstudien bestatigt worden sein. Mega! Dicke
Klunker und geschmeidige Gelenke im Tierversuch: »Funktioniert bei mir
dann bestimmt auch, was, Doc?!«

Hért sich leider nur super an, wenn man ausschlieBlich die schéne Schale
sieht und nicht den fauligen Kern, der sich hinter den falschen Versprechen
verbirgt. Was ich hier ein bisschen tberspitzt darstelle, soll dich weiter da-
fir sensibilisieren, welche Nahrungsmittel tatséchlich super sind fiir deinen
Kérper und welche du besser beim Gesundheitsapostel lasst. Denn nur eins
bringen die neuen Top-Stars der Food-Blogger-Szene in jedem Fall: gefiillte
Konten fiir Produzenten, PR-Strategen und Prediger der Gesundheits-Booster.

Unser Korper macht sich daraus namlich nix. Er bleibt pragmatisch und
will einfach gliickliche Gelenke. Drum fragt er nicht, ob das Kalzium aus
trendy Chia oder altbekanntem Sesam kommt. Unser Kérper verwertet, was
wir ihm liefern. Dabei bevorzugt er nicht die Herkunft oder Extravaganz der
Nahrungsmittel, sondern einfach nur, was drinsteckt.

Obwohl auch seine Samen urspriinglich aus Siidasien stammen, gilt Sesam
nicht mehr als aufregend und exotisch. Dafiir klebt er einfach schon zu lange
auf jeder zweiten Brétchenhilfte. Sprich: Sesam ist ubiquitér verbreitet und
kostenginstig. Billig und fir jeden verfiigbar?! N6, wollen wir nicht, sagt die
Werbung. Wir sollten uns einen extravaganten Lifestyle leisten.

Nur intelligent ist solch eine Bewertung nicht. Denn die Kriterien der auf
medialen Erfolgswellen surfenden Superfoods erfiillt der kostenginstigere
Sesam allemal: hohe Mikronahrstoffdichte, gesunde Fette und hochwertige
Proteine. Aber was soll ich sagen: Sesam begleitet uns schon zu lang.

Statt auf gepushte Beliebtheitsskalen oder High-End-retuschierte Werbe-
bildchen schauen wir wieder mal auf die nackten Fakten: Chiasamen ent-
halten 631 mg Kalzium pro 100 g. Klingt erst mal gut, bis wir das Bundes-
zentrum fiir Erndhrung (BZfE) einschalten, denn: empfohlen wird eine
Tageshochstdosis von 15 g. Damit kdmen wir nicht einmal auf 100 mg des
hochgepriesenen Knochenstarkers. Und unser verschmahter Sesam, der im
seichten Werbe-Wasser steht und die coolen Chias auf den Erfolgswellen
surfen sieht? 800 mg Kalzium pro 100 g. Eine BZfE-Vorschrift, aus gesund-
heitlichen Griinden nur eine bestimmte Menge Sesamsamen zu verzehren,
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Kleine Pikses mit

et Witk

TRAPTIoNELLE CHINESISCHE
AkUPUNKTUR UND TRIGGERPUNKT-AKUPUNKTVR

charlatanerie oder doch was dran? In meinem Praxisalltag werde ich im-
mer mal wieder mit skeptischen Blicken angeschaut, wenn ich Patienten
Akupunkturbehandlungen fiir ihre Schmerzen an Riicken oder Gelenken
empfehle.
Zunéchst einmal: Eine gewisse Skepsis an den Tag zu legen und Therapien
differenziert zu hinterfragen, ist eine gute Einstellung. Was die Akupunktur
betrifft, muss ich gestehen, dass ich diesem Behandlungsverfahren zunéchst

S 08RBYSERR - |
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muss Es
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auch sehr skeptisch gegentiberstand.
Gerade wahrend unserer Facharztaus-
bildung in Kliniken ist dieses Verfah-
ren doch eher unterreprésentiert. Man
glaubt an die Wirkung von Medika-
menten, Spritzen und Operationen.
Als erfolgreich gelehrt wird das ganz
groBe Kino: Der Blockbuster »Schul-
medizin« wird im gigantischen, vollen
Hérsaal auf riesiger Leinwand in 3D
bei Popcorn und Softdrinks gefeiert.
Der Arthouse-Film »Pikser aus Fern-
ost« lauft hingegen auf einem kleinen
Flatscreen mit Untertiteln.

Aber haben unsere kleinen Pikser
nicht vielleicht doch ihren Stellenwert
in der unterstiitzenden Behandlung von Schmerzen am Bewegungsapparat?
Oder muss es ausschlieBlich die groBe westliche Schulmedizin sein?

Diese Frage stellte ich mir erstmals, als ich wéhrend meiner Facharztwei-
terbildung in die Klinik fiir Manuelle Therapie (KMT) in Hamm wechselte.
Dort werden Patientinnen und Patienten mit chronischen Schmerzen des
Bewegungsapparates »ganzheitlich« behandelt. Ich habe es in einem an-
deren Buch schon einmal geschrieben: Der Begriff der »Ganzheitlichkeit«
gefallt mir nicht wirklich, weil er heutzutage eher populistisch und inflatio-
nar gebraucht wird. Gemeint ist an dieser Stelle aber: Man schaut in der
Klinik neben den klassischen schulmedizinischen Therapien auch iiber den
Tellerrand. Sprechen wir also lieber von einem integrativen Behandlungs-
ansatz. Auch Akupunkturbehandlungen werden in der KMT durchgefiihrt.
Wahrend meiner Weiterbildung beobachtete ich Patienten, die durch das
Setzen kleiner Nadeln wieder ein schmerzfreieres Leben fiihren konnten.
Das faszinierte mich, ich wollte mehr tiber Akupunktur wissen und begann
selbst eine Zusatzweiterbildung an der Deutschen Akademie fiir Akupunktur.

Die anfangs eher unscheinbaren kleinen Pikser entwickelten sich Nadel
um Nadel tiber fiinf Jahre fir mich zu einem der umfangreichsten Wissens-
gebiete. Meine GroBmutter war damals mit ihren chronischen Ricken-
schmerzen das perfekte »Versuchskaninchen«. Omas eigener Aussage zu-
folge fiel ihr bei meinen ersten Versuchen das Laufen wieder leichter. Dank
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DEINES KORPERS

Na, knackt’s im Riicken, oder geht dein Knorpel
in die Knie? Keine Panik: Viele Wege fiihren
nicht nur nach Rom, sondern auch zu gliicklichen
Gelenken. In diesem mitreiBend geschriebenen
Buch erfahrst du, wie du deinen Schmerz am Wickel
packst, wenn’s mal wieder hakt und klemmt im
Gebalk. Und sollte dein Doc schon das Skalpell
polieren, gib nicht auf. Eine Operation ist immer
das letzte Mittel der Wahl.

Mit wirkungsvollen Ubungen, cleaner Erndhrung
und hochmoderner Hilfe aus dem Arztkoffer lauft’s
fiir dich bald wieder wie geschmiert.
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