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Buch

Immer mehr und vor allen Dingen immer jiingere Menschen lei-
den an Abnutzungserscheinungen der Gelenke, der so genannten
Arthrose. Die wenigsten Betroffenen wissen, dass es als Alternative
zuden herkommlichen Schmerzmitteln und dem kiinstlichen Gelenk-
ersatz mittlerweile hoch wirksame Hilfe aus der Naturapotheke gibt.
Dr. Michaela Doll stellt in ihrem Buch Bio-Stoffe vor, die den besché-
digten Knorpel regenerieren und dabei entziindungshemmend und
schmerzlindernd wirken. Gleichzeitig bieten Natursubstanzen wie
Weidenrinde, Weihrauch, Schwefel oder Omega-3-Fettsdauren den
entscheidenden Vorteil, dass sie besonders gut vertraglich und so
gut wie nebenwirkungsfrei sind. Neben Anwendung und Wirkungs-
weise dieser Substanzen erldutert Dr. Doll, wie die Physiotherapie
zur wirkungsvollen Unterstiitzung der Behandlung eingesetzt wer-
den kann, und gibt Hinweise zur Erndhrungsumstellung und zahl-
reiche Empfehlungen fiir gelenkschonende Sportarten sowie eine
rundherum gelenkfreundliche Lebensweise.

Autorin

Dr. Michaela Doll ist seit vielen Jahren bundesweit als Referentin auf
medizinischen Fachkongressen und in der Weiterbildung von The-
rapeuten und Apothekern titig. Als Fachautorin mit iiber 60 Pub-
likationen aus den Bereichen Erndhrung, Zivilisationskrankheiten,
Umweltbelastungen und Phytopharmaka hat sie sich in der Fachwelt
langst einen Namen gemacht. Frau Dr. Déll ist Dozentin am Natur-
wissenschaftlichen Technikum Dr. Kiinkele in Landau.
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Vorwort

Jeder von uns wiinscht sich, auch im Alter fit und beweg-
lich zu bleiben, um endlich Zeit fiir lange vernachldssig-
te Aktivitdten zu haben: Sport treiben, spazieren gehen,
den Garten bestellen oder mit den Enkelkindern spielen.
Aber wie sieht die Wirklichkeit oft aus? Denn die bloe Zu-
nahme der allgemeinen Lebenserwartung sagt noch lange
nichts iiber die Lebensqualitdt der verbrachten Jahre aus.
In Deutschland leiden schdtzungsweise mehr als 10 Mil-
lionen Menschen an Gelenkverschleils. Das bedeutet nicht,
dass all diese Personen unter den unangenehmen Begleiter-
scheinungen wie entziindeten und/oder geschwollenen Ge-
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Vorwort

lenken und den hiufig damit verbundenen Schmerzen lei-
den. Auch heil3t das nicht, dass Gelenkverschleil nur dltere
Menschen betrifft. Tatsache ist, dass ab einem Lebensalter
von iiber 35 Jahren jeder Zweite Abnutzungserscheinun-
gen der Gelenke zeigt, ob er es bemerkt oder nicht. Sogar
bei vielen noch jiingeren Menschen geht es, aufgrund von
Ubergewicht oder Bewegungsmangel, den Gelenken an
denKragen. Hiufig wird der Gelenkverschleil3 erst wahrge-
nommen, wenn schmerzhafte Entziindungen der Gelenke
auftreten, die den Betroffenen in seiner Beweglichkeit ein-
schranken. Schmerzmittel bzw. entziindungshemmende
Medikamente mit einem gefdhrlichen Nebenwirkungspo-
tenzial werden in diesen Féllen sehr hdufig eingesetzt. Las-
sen Sie es nicht so weit kommen, tun Sie rechtzeitig etwas
gegen die drohende Bewegungseinschrankung durch Knor-
pelabnutzung!

In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie Ihre Gelenke durch
die richtige Lebensweise bis ins hohe Alter beweglich hal-
ten. Sie werden iiber gelenkschiitzende Bio-Stoffe und
sanfte Alternativen zu den handelsiiblichen - teilweise
sehr problematischen — Schmerzmitteln aufgeklart und da-
riiber informiert, wie Sie an diese Naturstoffe kommen.
Werden Sie spitestens jetzt aktiv! Denn schlieBlich geho-
ren Sie doch noch lange nicht zum alten Eisen, oder?

Dr. Michaela Doll
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Gelenkverschleif3 betrifft uns alle

Der Preis des Alterwerdens

Bereits mit dem ersten Tag unseres Lebens und unserer
Entwicklung wird ein biologischer Prozess in Gang ge-
setzt: das Altern! Wéahrend die Menschen im Mittelalter
durchschnittlich nur 35 Jahre alt wurden, liegt die Lebens-
erwartung heutzutage bei etwa 75 Jahren. Dazu haben

Deutschland wird éalter

Von je 1000 Einwohnern sind/werden sein ...

Hochaltrige 39 1995
(liber 8o Jahre) 74 2040 (Prognose)

jlingere Alte 115
(65-80) 201

altere Erwerbsfahige 321
(40-65 Jahre) 343

junge Erwerbsfahige 351
(16-39 Jahre) 257

Kinder/Jugendliche 174
(0-16 Jahre) 123
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Gelenkverschleif betrifft uns alle

eine Verbesserung der Lebensbedingungen, der zu ver-
zeichnende Riickgang der Sduglingssterblichkeit und der
in den vergangenen Jahrzehnten geleistete medizinische
Fortschritt beigetragen. Berechnungen gehen davon aus,
dass in naher Zukunft mehr als ein Drittel der Bevolke-
rung élter als 65 Jahre sein wird. Aber ist unser Korper mit
all seinen téglich zu erbringenden Leistungen iiberhaupt
fiir ein langes Leben ausgelegt?

Die aktuell vorliegenden Fakten zeigen, dass es offen-
sichtlich nur wenigen Menschen vergonnt ist, ein hohes
Lebensalter bei bester Gesundheit zu erreichen. Mit zu-
nehmendem Alter lassen im Allgemeinen die Kérperfunk-
tionen und auch das Abwehrsystem nach — Krankheiten
stellen sich hiufiger ein. Bevolkerungserhebungen haben
gezeigt, dass bei Menschen jenseits des 65. Lebensjahrs ein
steiler Anstieg der Pro-Kopf-Ausgaben fiir Medikamente
und Krankenhausaufenthalte zu verzeichnen ist. Es soll-

Was ich lhnen rate

Fiir den Wunsch, &lter zu werden, ist die Le-
bensqualitdat von ausschlaggebender Bedeu-
tung — und diese hangt entscheidend von der
" Gesundheit ab.

Deshalb empfehle ich Ihnen:

e Erndhren Sie sich bewusst.

e Bewegen Sie sich regelmafig.

e Meiden Sie Genussgifte (wie z. B. Nikotin).

14



Nichts bleibt, wie es ist

te daher fiir jeden erstrebenswert sein, einen Lebensstil
zu pflegen, der zur bestmoglichen Erhaltung der Gesund-
heit beitragt. Geistige und korperliche Flexibilitit sind der
Schliissel zum gliicklichen Alterwerden.

Nichts bleibt, wie es ist — das gilt
auch fiir die Gelenke

Auch unser Bewegungsapparat ist von Alterungserschei-
nungen und damit einhergehenden Funktionsméangeln be-
troffen. Haufig treten bei dlteren Menschen Gelenkerkran-
kungen auf, wobei die Arthrose (Gelenkverschleil3) an der
Spitze steht. In Deutschland leben schitzungsweise 10 bis
20 Millionen Menschen, die an Arthrose leiden; die krank-
heitsbedingten Kosten belaufen sich auf jahrlich etwa 10
Milliarden Euro (siehe Tabelle 1). Da die Betroffenen oft —
zumindest zeitweise — arbeitsunfihig sind, ist ein enormer
Arbeitsausfall zu beklagen: Insgesamt 37 Millionen Krank-
heitstage pro Jahr fallen dadurch an!

Infolge der gestiegenen Lebenserwartung erkranken, mit
zunehmendem Alter, immer mehr Menschen. Ab dem 60.
Lebensjahr ist fast jeder vom Gelenkverschleil§ betroffen.
Man schitzt, dass bereits jeder zweite (!) 35-Jahrige ers-
te Abnutzungserscheinungen aufweist. Und noch ein paar
Zahlen, die zeigen, wie ernst diese Abnutzungserscheinun-
gen zu nehmen sind: Pro Jahr werden iiber 100 000 kiinst-
liche Hiiftgelenke eingesetzt, am Knie sind es etwa 40 000
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Gelenkverschleif betrifft uns alle

Tabelle 1: Fakten zur Arthrose
Nummer 1 bei den Erkrankungen des rheumatischen
Formenkreises
in Deutschland mindestens 10 Millionen Betroffene
Vorkommen bei Mannern und Frauen gleichermafien
gehduftes Auftreten mit zunehmendem Lebensalter
Knie- und Hiiftgelenk am haufigsten betroffen

jahrlicher Einsatz von etwa 100 000 kiinstlichen
Hiiftgelenken und etwa 40 000 kiinstlichen Kniegelenken

verursachte Kosten von etwa 10 Milliarden Euro pro Jahr

Ausfall von jahrlich 37 Millionen Arbeitstagen

Gelenke, die gegen Kunstgelenke ausgetauscht werden. So
weit muss es nicht kommen:

Neben einer gelenkpflegenden Lebensweise, iiber die
Sie im Verlauf des Buches mehr erfahren werden, und phy-
siotherapeutischen Mafnahmen sind vor allem wirksame
therapeutische Ansédtze mit geringen Nebenwirkungen ge-
fragt.

16



Ist man der Arthrose hoffnungslos ausgeliefert?

Ist man der Arthrose hoffnungslos
ausgeliefert?

Der Begriff Arthrose setzt sich aus dem griechischen ar-
thron, Gelenk, und der Endung -ose, Abnutzungserschei-
nungen, zusammen. Damit ist bereits ein Hinweis auf den
eigentlichen Krankheitsvorgang — ndmlich den Verschleif3
des Gelenkknorpels — gegeben. Da dieser Prozess im Spat-
stadium zu einer Verformung des betroffenen Gelenks und
zu einer Versteifung fithren kann, spricht man im medi-
zinischen Sprachgebrauch auch von Arthrosis deformans.
Des Weiteren ist der Begriff Osteoarthritis gebrauchlich,
nicht zu verwechseln mit der Arthritis, die ein anderes
Krankheitsbild darstellt (vgl. Seite 70 ff.). Am h&ufigsten
sind Knie- und Hiiftgelenke betroffen, seltener Schulter-,
Ellenbogen- und andere Gelenke (Tabelle 2).

Die Anfangsstadien der Arthrose verlaufen héaufig
schmerzfrei und nahezu unbemerkt. Eine geringfiigige
Morgensteifigkeit im Knie, eine gewisse Steifheit nach
langerem Sitzen oder knackende Gelenkgerdusche kon-
nen erste Hinweise auf Abnutzungserscheinungen sein.
Ebenso typisch sind Gelenkbeschwerden beim Joggen mit
schmerzhaften Zustdnden, die sich im Ruhezustand wie-
der legen. Vielleicht haben Sie auch nur festgestellt, dass
Sie nicht mehr so miihelos wie friiher (z. B. bei Haus- oder
Gartenarbeit) in die Hocke gehen kénnen. Solche Beobach-
tungen konnen erste, aber ernst zu nehmende Anzeichen
von Gelenkverschleil sein, die von einem guten Facharzt
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abgeklart werden und entsprechende Malinahmen zur
Folge haben sollten, denn das weit fortgeschrittene Krank-
heitsstadium ist schlechter behandelbar als der frithe bis
mittlere Zeitpunkt der Erkrankung.

Mit Sicherheit falsch ist die frither vorherrschende Mei-
nung, Arthrose sei ein hoffnungsloser Fall, bei dem man
»nichts tun konne«. Mittlerweile gibt es viel versprechende
diagnostische Moglichkeiten, therapeutische Ansitze und
einen entsprechenden physiotherapeutischen Mafinahmen-
katalog, die wesentlich zum Behandlungserfolg beitragen
konnen. Die folgenden Kapitel sollen Sie diesbeziiglich
informieren, denn Aufklarung gibt Selbstvertrauen und
nimmt Angste.

Tabelle 2:
H&ufigkeit von Arthrose in den Gelenken

Knie 92 %
Hiifte 36%
Wirbelsdule 29 %
Schulter 13%

sonstige kleine Gelenke 5—-6 %
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Ist man der Arthrose hoffnungslos ausgeliefert?

Was ich lhnen rate

Treiben Sie Sport:

e Rechnen Sie Aufwarmphasen und Abkiihlzei-
ten mit ein.

. e Uberfordern Sie sich nicht — die Verletzungs-
gefahr steigt dann, und diese gilt es zu vermeiden.

e Sollten Sie sich trotz aller Vorsicht eine Verletzung zuge-
zogen haben, so halten Sie eine angemessene Ausheil-
zeit ein, bevor Sie erneut mit sportlichen Aktivitaten be-
ginnen.

19






Die Gelenke — Wunderwerke der Natur

Keine Bewegung ohne Gelenke!

Bevor wir uns nun mit dem krankhaften Vorgang der Arth-
rose niher beschéftigen, sollten wir uns zunédchst klar ma-
chen, wie ein gesundes Gelenk eigentlich funktioniert, um
so auch den Abnutzungsprozess besser verstehen zu kon-
nen.

Hitten Sie gedacht, dass unsere Gelenke im gewohnli-
chen Alltag zentnerschweren Kréften ausgesetzt sind? So
konnen beispielsweise auf den Gelenkknorpel des Kniege-
lenks beim Aufstehen von einem Stuhl Krifte von etwa
zehn Zentnern (10x50 kg) (!) einwirken. Das gesunde Hiift-
gelenk »ertragt« problemlos 400 Kilo pro Quadratzentime-
ter. Und beim Tragen eines Koffers entstehen in den kleinen
Fingergelenken Druckbelastungen, die hundertfach héher
sind als der Druck in einem Autoreifen. Solche Hochstleis-
tungen werden vom gesunden, jungen Gelenk gut toleriert,
und solange wir keine Beschwerden verspiiren, machen wir
uns iiber unseren Bewegungsapparat wenig Gedanken.

Weit mehr als hundert Gelenke ermoglichen und koor-
dinieren die verschiedensten Bewegungsabldufe. Ein ganz
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Die Gelenke — Wunderwerke der Natur

wesentliches Grundprinzip ist Voraussetzung fiir die Funk-

tionstiichtigkeit der Gelenke: Die Belastungen diirfen nicht

punktformig auf das Gelenk einwirken, sondern miissen

auf grole Oberflachen treffen, damit sie gleichmélig ver-

teilt werden konnen und auch die Beanspruchung gleicher-

malen erfolgt. Deshalb sind

e unsere Gelenke stets breiter als die Knochen, die ober-
und unterhalb davon liegen, und

e Form und Stellung der Gelenkteile genau aufeinander
abgestimmt.

Wandern, Tanzen, Sitzen, Greifen -
gesunde Gelenke sind die Voraussetzung

Alle menschlichen Knochen sind durch Gelenke miteinan-
der verbunden, deren Zusammenspiel zielgerichtete Bewe-
gungen erst ermoglicht.

Man unterscheidet hier zwischen schwach und stark be-
weglichen Gelenken. Schwach bewegliche Gelenke (Halb-
gelenke), wie sie beispielsweise in der Verbindung zwi-
schen dem unteren Teil des Riickgrats und des Beckens
vorkommen, ermoglichen nur minimale Bewegungen.
Sie sind von der Arthrose am wenigsten betroffen, wih-
rend die Gelenke mit der grofiten Beweglichkeit (echte
Gelenke) wie zum Beispiel das Kniegelenk oder das Hiift-
gelenk durch Abnutzungserscheinungen am starksten ge-
fahrdet sind.
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