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Wissenswertes zu Gelenkschmerzen

Gelenkschmerzen sind weit verbrei-
tet und kénnen auf verschiedene
Ursachen zurlckzufthren sein. Al-
leinin Deutschland sind schatzungs-
weise mehr als 20 Millionen Perso-
nen bereits davon betroffen. Einer
der Hauptgrinde flr das Auftreten
von Beschwerden ist die hohe Belas-
tung, der unsere Gelenke tagtaglich
ausgesetzt sind. Folglich nehmen
die Beschwerdenim Alter zu, dasich
der Verschlei im Laufe der Zeit er-
hoht. Neue Behandlungsmethoden
konnen die Beschwerden sowie die
Heilungschancen in einem frithen
Stadium deutliche verbessern. Das
Problem: nur die wenigsten Perso-
nen gehen zum Arzt.

Welche sind die haufigsten
Ursachen fiir Gelenkprobleme?
Vorausgegangene oder bestehende
Gelenkentziindungen sowie Ver-
schleiBerkrankungen sind meist die
haufigste Ursache fir Gelenk-
schmerzen. Allgemeine Abnutzun-
gen entstehen oft durch ungleich-
maBige oder zu starke Belastung
der Gelenkflachen:

Gelenkabnutzung (Arthrose):
zahlt zu den haufigsten Gelenker-
krankungen und kann grundsatz-
lich an allen Gelenken auftreten.
Dabeiwird die Gelenkschichtanden
Knorpeln zunehmend zerstért und
fuhrtdazu, dass das Gelenk weniger
beweglich wird — es entziindet sich,
schwillt an und schmerzt. Arthrose
kann aber auch als Folge eines Un-
falls oder Bandscheibenvorfalls auf-
treten. Betroffen sind oft: Knie-,
Haft- und Sprunggelenke

Rheumatoide Arthritis: Hierbei
handelt es sich um die haufigste
entzindliche ~ Gelenkerkrankung,
die meist chronisch voranschreitet
und die betroffenen Gelenke suk-
zessive beschadigt. Ein typisches
Symptom sind schmerzende, mor-
gensteife Finger- und Handgelenke
sowie Gelenkschwellungen. Be-
troffen sind oft: Hand- und Finger-
gelenke, aber auch Knie, Ellenbo-
gen und Schulter

Schleimbeutelentziindung:
Zwischen den Knochen und dem
Gewebe findet man die Schleim-
beutel, die mit Flissigkeit gefllt
und besonders starker Belastung
ausgesetzt sind. Durch entzindli-
che oder mechanische Reizung
(zum Beispiel beim Sport) kénnen
sich die Schleimbeutel entzin-
den und Schmerzen verur-
sachen. Betroffensind oft:

Hufte, Ellenbogen, Knie

und Schulter

Gicht: Bei einem
Gichtanfall ist die Harn-
sdurekonzentration im
Blut erhoht. Die Kris-
talle in der Gberschis-
sigen Harnsaure la-
gern sich unter ande-
rem in den Gelenken ab
und es kommt zu einem
Gichtanfall mit heftigen Gelenk-
schmerzen und gerdteten, ge-
schwollenen Gelenken. Betroffen
sind oft: Gelenke in den Beinen, vor-
wiegend das GroBzehengrundge-
lenk

Folgende Symptome kdnnen
im Zuge von Gelenkerkrankun-
gen auftreten:

* Fieber

. bewegungseinschréankende
Schmerzen

e Rotung der Hautoberflache um
das Gelenk

e Schwellung des Gelenks

Wann sollte man zum Fach-
arzt? Spatestens nach drei Tagen
beim Bestehen dieser Beschwerden
sollte ein orthopadischer Facharzt
aufgesucht werden. Es ist wichtig,
Gelenkschmerzen ernst zu nehmen,
da sie die Lebensqualitat maBgeb-
lich beeinflussen und schwerwie-
gende Folgen fir die Gesundheit
der Gelenke haben kénnen.

Wie werden Gelenkbeschwer-
den festgestellt? Neben einem
ausfihrlichen  Anamnesegesprach
spielen fir den Arzt auch Informa-
tionen zu Krankheitsfallen in der Fa-
milie sowie Beruf und Hobbies eine
Rolle. AuBerdem ist eine klinische
Untersuchung notwendig, in der die
betroffenen Gelenke vom Arzt ab-
getastet werden. Um einen eventu-
ellen Verdacht zu bestétigen, sind
noch weitere Untersuchungen né-
tig:
eBlutuntersuchung
eUltraschall
*Rontgen
*Orthopédische Untersuchung
eDermatologische Untersuchung
*Gelenkpunktion

Jorg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apothe-
ken gibt Gesund-
heits-Tipps.

Welche Behandlungs-

moglichkeiten gibt es?

Die Behandlungvon Ge-

lenkschmerzen hangt

letztendlich von der

Ursache ab. Schmerz-

mittel kénnen die Be-

schwerden zwar kurz-

zeitig lindern, packen das

Problem aber nicht an der
Wurzel. Empfohlen werden:

ephysiotherapeutische Ubungen

eHeilmassagen

egelenkschonende MaBnahmen

ecv. medikamentdse Therapie
(Ricksprache mit dem Arzt)

Tipps, die Sie selbst umsetzen
kénnen: Koérpergewicht reduzie-
ren: Jedes Uberschissige Kilo belas-
tet die Gelenke zusétzlich und sorgt
fiir Beschwerden.

Kraft- und Ausdauertraining be-
treiben: Besonders gelenkschonend
sind beispielsweise Sportarten wie
Schwimmen und Radfahren, aber
auch regelmaBiges Krafttraining ist
empfehlenswert. Lassen Sie sich
hierzu von einem Sportarzt beraten.

Einseitige Belastungen vermei-
den: Das Tragen von schweren Ta-
schen kann zu Beschwerden und
Schmerzen fiihren.

Akupunktur. Kann bei schmer-
zenden Gelenken Linderung ver-
schaffen.

Kénnen  Gelenkschmerzen
vorgebeugt werden? Eine gesun-
de Erndhrung und regelmaBige Be-
wegung sind wichtige MaBnah-
men, um das Kérpergewicht im ge-
sunden Bereich zu halten und die
Gelenke zu starken und so letztend-
lich Gelenkbeschwerden vorzubeu-
gen.

Es empfiehlt sich weiter auf Si-
cherheit beim Sportundim Alltag zu
achten, um das Verletzungsrisiko
und somit Schaden an Gelenken zu
minimieren. Eine ausreichende Flus-
sigkeitszufuhr, der Verzehr von ent-
zlindungshemmenden Lebensmit-
teln wie Omega 3 sowie der Verzicht
auf Nikotin kénnen ebenfalls dabei
unterstitzen. Es ist wichtig, Gelenk-
schmerzen ernstzu nehmen und bei
Beschwerden arztlichen Rat einzu-
holen. Je friiher eine Diagnose ge-
stellt werden kann, desto besser
sind die Chancen einen effektiven
Therapieansatz einzuleiten. Zégern
Sie nicht bei weiteren Fragen zu uns
in die Pinguin-Apotheken zu kom-
men! Wir beraten Sie gerne.

Gesunde Griie aus den
Pinguin-Apotheken

Sonnenvitamin D: Nackte
Haut fur starke Knochen

Vor der Einnahme von Vitamin-D-Praparaten den Hausarzt konsultieren.

Rund 30 Prozent der Deutschen ha-
benim Winterhalbjahr aufgrund des
fehlenden Sonnenlichts einen zu
niedrigen Vitamin-D-Spiegel. Wa-
rum Vitamin D so wichtig flr unsere
Gesundheit ist und was man selbst
tun kann, um einem Vitamin-D-
Mangel vorzubeugen, erklart Cons-
tanze Ebert, Facharztin fur Innere
und Allgemeinmedizin im Helios
MVZ am Fernsehturm in Schwerin.

Was ist Vitamin-D und welche
Funktionen hat es im Kérper? Vi-
tamin D umfasst eine Gruppe an
fettldslichen Vitaminen, zu den
wichtigsten Formen gehoren Vita-
min D2 und Vitamin D3. Vitamin D
spielt eine wesentliche Rolle bei der
Regulierung des Kalzium-Spiegels
im Blut und beim Knochenaufbau.
Es fordert den Einbau von Kalzium
und Phosphat in die Knochen - die
Knochen und Z&hne werden hart
und stark. Auch fur die Immunab-
wehr ist Vitamin D wichtig.

Was sind Ursachen fiir einen
Vitamin-D-Mangel? Die fehlende
Sonneneinstrahlung an den kirze-
ren Tagen der Wintersaison tragt zu
einem niedrigeren Vitamin-D-Spie-
gelbei. Auch verbringen wirim Win-
ter weniger Zeit im Freien und wenn
wir uns dann dick eingepackt
drauBen bewegen, kann auch der
starkste Sonnenstrahl nicht bis auf
unsere Haut durchdringen. Ein wei-
terer wesentlicher Faktor ist unser
Lebensstil. Heutzutage verbringen
generellviele Menschen einen GroB-
teil ihres Tages in Innenrdumen und
nicht drauBen. Zudem nimmt im Al-
ter die Eigenproduktion von Vitamin
Dab. Etwa 60 Prozent der Bewohner
und Bewohnerinnen, die in Pflege-
heimen leben, haben einen Vitamin-
D-Mangel. Hinzu kommt, dass wir
beim ,Sonnenbaden” haufig Son-
nencreme verwenden. Schon ein
Lichtschutzfaktor 10 blockiert etwa
99 Prozent der Vitamin-D-Produk-
tion der Haut.

Wie auBert sich der Vitamin-D-
Mangel? Vitamin-D-Mangel duBert
sich zunachst durch Mudigkeit, Er-
schopfung und Infektanfalligkeit. Ist
der Mangel anhaltend, kann es bei
Erwachsenen zu Knochenschmer-
zen, Muskelschwache, Kraftverlust
und schlieBlich zu Osteomalazie fiih-
ren. Diese Stérung des Knochen-
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Im Winter kann unser Kérper mangels
rer Haut nicht genug Vitamin D bilden

stoffwechsels fihrt zu einer Demi-
neralisation und damit einer Erwei-
chung der Knochen. Bei Sduglingen
und Kindern kann ein Mangel
schwerwiegende Stérungen des
Knochenwachstums und Rachitis
auslosen, bis hin zu bleibenden Ske-
lettverformungen. Auch die Psyche
leidet: So kann es zu gedriickter
Stimmung, Schlafproblemen, ag-
gressivem Verhalten bis hin zu einer
Winterdepression kommen.

Wie kann man einen Vitamin-
D-Mangel feststellen? Der Vita-
min-D-Spiegel wird mit Hilfe eines
Bluttestes bestimmt. Der betreuen-
de Arzt bzw. die betreuende Arztin
nimmt Blut ab und bestimmt dann
die Konzentration von 25-Hydroxy-
vitamin-D im Blutserum. Liegt der
Wert unter 30 Nanomol pro Liter,
geht man von einem Mangel aus.

Was tun bei einem akuten Vi-
tamin-D-Mangel? Wenn ihr Haus-
arzt einen akuten Vitamin-D-Man-
gel feststellt, sollte dieser moglichst
schnell ausgeglichen werden, um
das Risiko von schweren Folge-
erkrankungen so gering wie maglich
zu halten. Dies geschieht meist mit
Hilfe von Vitamin-D-Préparaten.

Wie kann man einem Vitamin-
D-Mangel vorbeugen? Um einem
Vitamin-D-Mangel  vorzubeugen,
reichen flinfbis zehn Minuten Sonne
taglich auf nackter Haut, am besten
in den Sommermonaten. Dann wird
durch die UV-B-Strahlung ausrei-

ausreichend Sonnénlicht auf unse-
. Foto: Adobe Stock/Helios Ambulant

chend Vitamin-D im Kérper produ-
ziert. In den Wintermonaten greift
der Korper dann auf die Reserven zu-
rick. Zu einem geringen Anteil kann
Vitamin D auch Uber die Nahrung
aufgenommen werden. Einen ho-
hen Gehalt an Vitamin D weisen bei-
spielsweise fettreiche Fische, Eier,
Rinderleber und Avocados auf.

Eine weitere Mdglichkeit, den Vi-
tamin-D-Spiegel zu verbessern, ist
die Einnahme von Nahrungsergén-
zungsmitteln. Bevor man Vitamin-
D-Préparate einnimmt, sollte man
zuerst mit seiner Hausarztin oder sei-
nem Hausarzt sprechen und gege-
benenfalls den Vitamin-D-Spiegel
prifen lassen.

Was kann passieren, wenn
man zu viel Vitamin D zu sich
nimmt? Eine Uberdosis Vitamin D
kann zu einer Vergiftung fihren,
was mit Ubelkeit, Appetitlosigkeit,
Bauchkrampfen und Erbrechen ein-
hergeht. In schweren Fallen kann die
UbermaBige Zufuhr Nierenschadi-
gungen und Herzrhythmusstérun-
gen zur Folge haben. Besonders in
der Schwangerschaft ist es wichtig,
vorsichtig mit Vitamin-D-Praparaten
umzugehen. Es sollte nur bei einem
nachgewiesenen Mangel und unter
Kontrolle des Kalziumspiegels ein-
genommen werden, da eine erhoh-
te Kalziumkonzentration im Blut das
Kind im Mutterleib schadigen kann.
Daher ist die gezielte Behandlung
unter arztlicher Kontrolle sinnvoll.
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» ab 01.12.2023

» 02./09./16./23.12.2023
- Weihnachtsmann & Wichtel (inkl. Gratis-Fotoshooting, 11-18 Uhr)

- Weihnachtsbaumverkauf (Parkplatzbereich vor IKEA & Hornbach)

- Muzenstand auf dem Parkplatz, bis Ende Dez.

» 16.12.2023

- Musiker-Duo ,Bridges&Hooks", Gratis Kinderschminken fir die
Jungsten, Zauber zu Gast in der Mall

» 23.12.2023

- BallonkUinstler zu Gast in der Mall Karikaturistin Bianca Stuck
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