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Gesunde Gelenke: Von Anfang an, ein Leben lang

Arthrose-Pravention. Was kann man tun, um die Volkskrankheit Arthrose bestmoglich zu verhindern
bzw. zu verzogern? Was braucht es, um beim Thema Vorbeugung in die Wirkung zu kommen? Eine
Expertlnnendiskussion iber den Stellenwert von Bewusstsein, Motivation und Gesundheitskompetenz.

erschleiflen die Gelenke, spre-
Vchen Mediziner von Arthrose.

Die Knorpelsubstanz, die den
Gelenken ein reibungsloses Arbei-
ten ermoglicht, zerfasert und baut
sich ab. Bei manchen friiher, bei an-
deren spater. Irgendwann machen
sich Beschwerden bemerkbar, bei
Belastung oder im Ruhezustand. Die
Gelenke konnen verdicken und ver-
steifen, die Beweglichkeit verringert
sich. Am haufigsten tritt Arthrose an
Knien und Hiiften auf, eine Erkran-
kung ist jedoch an jedem Gelenk
moglich, seien es Schulter-, Finger-,
Zehen- oder Sprung-Gelenke. Wenn
sich das Gelenk infolge der Arthro-
se entziindet, ist von Arthrose-Ar-
thritis oder aktivierter Arthrose die
Rede.

Bald jeder Dritte
»Einer von vier Erwachsenen im Al-
ter von 40 Jahren und alter ist be-
troffen. Angesichts der alternden
Bevolkerung und des zunehmenden
Ubergewichts wird prognostiziert,
dass bis 2032 jeder dritte Erwachse-
ne darunter leiden wird“, sagt Stefan
Nehrer, Facharzt fiir Orthopidie und
Leiter des Regenerativen Zentrums
an der Donau-Universitdt Krems.
Das Leiden der Betroffenen be-
steht in Schmerzen, Funktions-
einschrankungen und einer insge-
samt verminderten Lebensqualitdt.
25 Prozent kénnen keine normalen
Aktivititen mehr ausiiben, 80 Pro-
zent sind in ihrer Bewegung einge-
schrinkt. Arthrose erh6ht zudem das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes oder Bluthoch-
druck. Die chronische Erkrankung
mit dem komplexen Krankheitsbild
ist nach Diabetes und Demenz die
Erkrankung, die am dritthdufigsten
mit Behinderungen einhergeht. Dass
50 Prozent aller Menschen mit Arth-
rose im erwerbsfahigen Alter sind,
zeigt auch den wirtschaftlichen
Faktor auf, der abseits der person-
lichen Ebene zusétzlich zum Tragen
kommt. ,,Das Heimtiickische an der
Erkrankung ist, dass eine echt etab-
lierte Arthrose nicht heilbar und die
Riickkehr zum gesunden Normal-

zustand somit nicht mehr moglich
ist“, betont Nehrer. Eine Behand-
lung kann zwar die Schmerzen lin-
dern, aber es existieren keine zuge-
lassenen Medikamente, die Arthrose
verhindern oder das Fortschreiten
der Krankheit verlangsamen. Eine
Operation kann das natiirliche Ge-
lenk ersetzen, aber nicht wiederher-
stellen.

Wie Zihne putzen

»,Wenn die Symptome mal da sind,
ist es eigentlich schon zu spét. Umso
grofler ist die Bedeutung der Pré-
vention“, so Nehrer. Vorbeugende
Mafinahmen bestehen vor allem in
einer Verdnderung des Lebensstiles
hinsichtlich Erndhrung, Sport- und
Belastungsgewohnheiten sowie Kor-
pergewicht. Letzteres steht nach-
weislich in engem Zusammenhang
mit der Krankheit, die mit zuneh-
menden Alter immer hdufiger auf-
tritt. ,Wir haben gelernt Zihne zu
putzen, um Karies zu vermeiden.
Wir haben leider nicht gelernt, Ge-
lenke zu bewegen, um Arthrose zu
verhindern®, spricht der Prasident
der Osterreichischen Gesellschaft
fiir Sportmedizin und Prévention auf
den Umstand der mangelnden Erzie-
hung zur individuellen Gesundheits-
kompetenz an.

Studienzahlen der Internationa-
len Forschungsgesellschaft fiir Os-
teoarthritis, OARSI, bestitigen, dass
empfohlene Behandlungen kaum
genutzt werden. Wahrend klinische
Leitlinien Aufklirung, Bewegung
und Gewichtsabnahme empfehlen,
werden diese Mafinahmen in der pri-
méren Gesundheitsversorgung nur
wenig eingesetzt. Die Bedeutung
der Gesundheitskompetenz unter-
streicht auch Margit Halbfurter, Pra-
sidentin der Osterreichischen Gesell-
schaft fiir Osteopathie - und ver-
weist beispielhaft auf die Praevenire
Summer School: ,,Die Idee, Schiiler-
Innen ein anwendbares Basiswissen
mit wissenschaftlicher Evidenz zu
Gesundheitsthemen zu vermitteln,
hat voll eingeschlagen. Ich habe sel-
ten so begeisterte junge Leute gese-
hen wie in der Summer School.

Leider, so Nehrer zur Therapie-
situation, dominieren seit nahezu
50 Jahren Konzepte mit Kortison
und Medikamenten, die schmerz-
lindernd, entziindungshemmend
und fiebersenkend wirken (Nicht
steroidale Antirheumatika, NSAR).
Nur 29 Prozent der Betroffenen wer-
den laut OARSI-Studie aufgefordert,
Ubungen zu machen oder zu einem
Physiotherapeuten zu gehen, nur
rund jedem Zweiten wird mitgeteilt,
dass eine Gewichtsabnahme helfen
konnte. Dazu kommt, dass die Hau-
figkeit des Einsatzes von Gelenker-
satzoperationen - insbesondere in
Osterreich, Deutschland und der
Schweiz - unangemessen hoch ist.
Dabei verspiiren 36 Prozent nach ei-
ner Operation keine Besserung.

Die Conclusio von Praventions-
experten Nehrer: ,Wir miissen die
Vorbeugung, die Behandlung und
die Politik fiir Arthrose verbessern.
Wir brauchen Mafinahmen des 6f-
fentlichen Gesundheitswesens zur
Vorbeugung, praventive Mafinah-
men gegen Uberlastung und Verlet-
zung und einen gerechten, durch-
ldssigen Zugang zu kosteneffizienten
Mafinahmen

Mobilitit und Erndhrung

»Wir konnen gar nicht so viele Ge-
lenke bauen, wie wir in den néchs-
ten Jahren brauchen. Wir miissen
unbedingt verstarkt auf die Praven-
tion setzen, denn die ist in der Or-
thopéadie leider noch ein Stiefkind*,
sagt dazu Andreas Stippler, Facharzt
fiir Orthopéddie und Leiter des Da-
vid Gesundheitszentrums und Arz-
tekompetenzzentrums am Univer-
sitdtsstandort Krems. Der Griinder
des Langzeitprogramms ,Bewegte
Klasse®, das seit mehr als 20 Jahren
das Konzept der Bewegungsférde-
rung von Schiilern verfolgt, pladiert
dafiir, dass die Vertreter der Ortho-
padie vermehrt und lauter auftreten,
wenn es darum geht, bereits Jugend-
lichen die Bedeutung von Gangbild,
Haltung und gesunder Bewegung
niherzubringen. Was fiir die Jugend
gilt, ist aber auch im Alter von grog-
ter Wichtigkeit. Je linger alternde

Personen in Bewegung sind, umso
langer kann eine gute Lebensquali-
tat gewdhrleistet werden. ,Unsere
Aufgabe ist es, die Menschen mobil
zu halten. Bewegung ist Lebensfreu-
de und Gesundheit“, so Stipplers
Appell.

Bedeutung hat laut Experten wie
Kurt Widhalm, Prisident des Oster-
reichischen Akademischen Institu-
tes fiir Erndhrungsmedizin, natiir-
lich auch die Erndhrung. Wer ent-
zlindungshemmend essen will, soll-
te vor allem viel Gemiise und gesun-
de Pflanzendle auf den Speiseplan
setzen. Eher einzuschranken ist der
Zucker- und Fleischkonsum. Insbe-
sondere rotes Fleisch und Wurst ent-
halten viele entziindungsférdernde
Stoffe. Wer seinen Gelenkknorpeln
Gutes tun mochte, sollte zudem auf
eine ausreichende Versorgung mit
Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen achten.

Wundermittel Motivation

»Dem Knorpel durch Bewegung eine
Chance geben®, formuliert Monika
Peer-Kratzer, Physiotherapeutin und
Tiroler Landesverbandsvorsitzen-
de von Physio Austria, den vorbeu-
genden Gedanken: ,Schon kleinste
Bewegungsimpulse sind besser als
nichts. Man muss kein Spitzensport-
ler sein. Wenn man sich bewusst
macht, dass sieben Prozent aller To-
desursachen auf Inaktivitdt basie-
ren, sollte das eigentlich Motivation
genug sein, einen aktiven, beweg-
ten Alltag zu fiihren “ Die Motivation
zu einer gesunden Lebensfiihrung,
die Krankheiten wie Arthrose ver-
hindert, auf allen Ebenen und mit
allen Mitteln zu stdrken, ist eben-
falls der Ansatz von Andreas Hoyer,
Vizeprisident des Osterreichischen
Apothekerverbands - ,Wenn wir
den Knorpel vom Zuschauer zum
aktiven Part des Korpers verwan-
deln, ist schon viel gewonnen® - und
Kurt Widhalm: ,,Es braucht gezielte
Anreize auf Erndhrungs- und Bewe-
gungsebene. Und man muss sich vor
der Bewegungsfreude eines Kindes
nicht fiirchten. Mir ist eine Fraktur
eines Knochens lieber als die Fettle-
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Gelenkgesundheit (im Bild v.l.n.r.):
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Osteopathie / Andreas Stippler,
Facharzt fiir Orthopddie und Leiter
des David Gesundheitszentrums
und Arztekompetenzzentrums am
Universititsstandort Krems / Monika
Peer-Kratzer, Physiotherapeutin und
Tiroler Landesverbandsvorsitzende
von Physio Austria / Gabriele
Jaksch, Prasidentin von MTD-
Austria, Dachverband der
gehobenen medizinisch-technischen
Dienste Osterreichs / Michael

Koller, Sportwissenschaftler und
Trainingstherapeut / Johannes
Oberndorfer, Diskussionsleiter und
Executive Consultant der PERI Group.
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An der Diskussionsrunde beteiligt
waren zudem: Andreas Hoyer,
Vizeprasident des Osterreichischen
Apothekerverbands / Heinrich Resch,
Osterreichische Gesellschaft fiir
Knochen- und Mineralstoffwechsel /
Ralf Rosenberger, Facharzt fiir
Orthopidie und Traumatologie und
Unfallchirurgie / Kurt Widhalm,
Prasident des Osterreichischen
Akademischen Institutes fiir
Erndhrungsmedizin.

ber eines Jugendlichen, um es poin-
tiert zu sagen.“

Mafinahmen erfordern vorab ei-
ne exakte Diagnose, fiigt Widhalm
an, und erntet Zustimmung von
Sportwissenschaftler Michael Kol-
ler: ,Mehr funktionelle und weniger
strukturelle Untersuchungen wiir-
den helfen, um daraus die richtigen
Trainingsmafinahmen abzuleiten. Es
fordert die Motivation, wenn wir die
Menschen darin bestarken konnen,
dass es genau richtig ist, was sie
fiir ihre Gesundheit gerade tun:“ Das
Richtige zu tun, gilt tibrigens nicht
nur im Vorfeld, sondern auch fiir
PatientInnen nach einer Operation,
wie Ralf Rosenberger, Facharzt fiir
Orthopddie und Traumatologie und
Unfallchirurgie, betont: ,,Pravention
endet nicht mit Einsetzen des Im-
plantats. Sobald man ein neues Ge-
lenk hat, beginnt schon wieder der
Verschleil. Alles, was wir bespre-
chen tiber Arthrose gilt auch fiir den
Zeitpunkt nach der Operation.“

Poetisch bringt Stefan Nehrer das
Wundermittel Motivation auf den
Punkt: ,Wenn man jemanden leh-
ren will, wie man ein Schiff baut,
zeigt man ihm die Sehnsucht nach
dem Meer. In Bezug auf Arthrose ist
es unsere Aufgabe, die Menschen
zu motivieren, dass sie nicht krank
werden wollen, und ihnen zu zeigen,
dass sie dafiir etwas tun kénnen:
Dem stimmt auch Heinrich Resch,
Osterreichische Gesellschaft fiir
Knochen- und Mineralstoffwechsel,
zu, der zudem die Hoffnung auf me-
dizinische Fortschritte nicht aufge-
ben will: ,,Ich hoffe, dass wir so wie
auf meinem Fachgebiet eines Tages
einen Weg finden, dass sich Knor-
pel wieder regenerieren kénnen. Bis
dorthin muss aber alles getan wer-
den, dass es zur Knorpeldegenera-
tion gar nicht kommt.“

Bei Praevenire ist man jedenfalls
zuversichtlich, gemeinsam mit den
ExpertInnen und dank deren Vernet-
zung (die Initiative wird von Ortho-
mol, einem Wegbereiter der ortho-
molekularen Erndhrungsmedizin,
unterstiitzt), Arthrose kiinftig besser
in den Griff zu bekommen.



