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Bemerken Sie schon

Kraftverlust? Dann gezielte

Ubungen fiir Finger- und

Handgelenke durchfiihren

Krone GESU ND

I Von Karin Podolak

Es stimmt schon, um sich
schwer dabei zu tun, eine Ge-
trinkeflasche zu 6ffnen,
muss man nicht unbedingt
eine Gelenkserkrankung ha-
ben —oft versagen dabeisogar
Preisringer. Auch passiert es
in der Hektik immer wieder,

dass einem ein Glas entglei-
tet, oder ein Teller beim Ab-
waschen durch die Finger
flutscht. Wenn solche Vor-
kommnisse aber hdufen,sich
im Alltag daraus Einschrin-
kungen ergeben und Kraft-
verlust bemerkbar ist, sollten

2
l

die Alarmsignale aufleuch-
ten!

Auch Schwellungen, klei-
ne Knotchen, in der Folge
Schwellung, Ro6tung und
Wirmegefiihl an den Fin-
gern auftreten, muss an Ar-
throse gedacht werden. 80
Prozent aller Menschen ab
50 sind in irgendeiner Form
von diesen Umbauprozessen
im Knorpelgewebe betroffen.
Wie erkennt man eine Arthrose in
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VITAL

mit Dr. Andrea Dung/
und Mag. pharm. Claudia Dungl/\

denFingergelenken?

Neben oben genannter Be-
schwerden lésst sich oft das
verdickte Fingergelenk nicht
so gut beugen, die Beweg-
lichkeit schriankt sich zuneh-
mend ein. Zumeist sind meh-
rere Fingergelenke beein-
triachtigt, seltener auch der
Daumen.

die Abnutzung ist meist
nicht belastungsabhingig,
also durch schwere Arbeit
mit den Hinden ausgel0st.
Stattdessen diirfte Verer-
bung eine grof3e Rolle spie-
len.

Allerdings ist unser Kno-
chenapparat erst in neuester
Zeit speziellen Belastungen
ausgesetzt, die frither ginz-
lich unbekannt waren. Stich-
wort Maushand und SMS-
Daumen. Eigentlich handelt
es sich dabei um Kleinste
Verletzungen, die durch im-
mer wiederkehrende Belas-
tung an Muskeln und Sehnen
entstehen. Etwa beim Spie-
len am Computer oder lan-
gen Internet-Rercherchen.
Dass dies auch den Gelenken
— bis hinauf zum Ellenbogen
— nicht gut tun kann, erklirt
sichvon selbst.

Weitere Informationen erhalten

Sie im Willi Dungl Zentrum Wien

(& 01/535 48 99)

Haben die Hormone etwas mit
den VerschleiBerscheinungen zu

tun?
Da die Beschwerden ge- Ko \
hiuft bei Frauen in den S?e":izn

Wechseljahren auftritt, wird
tatsichlich ein hormoneller
Ausloser vermutet. Hier sind
weitere Forschungen notig.
Wie wird behandelt?
Als wichtigstes Ziel gilt /
die Erhaltung der Beweg- \
lichkeit durch spemelle |
Ubungen. Bei einem
entziindlichen Arthro-
seschub kommen an- /
tiinflammatorische /
Medikamentezum [~
Einsatz. Sonst -«

Flasche
offnen?

Jetzt in den Apotheken: ,,Orthopédie -
Gelenke & Wirbelsaule verstehen‘!

Um aktiv und beweglich durchs ganze Leben zu kommen, spielen Gelenke
und Wirbelséule eine entscheidende Rolle. Die Fachérzte fiir Orthopadie
sind erste Ansprechpartner bei Verletzungen oder Erkrankungen des Be-
wegungsapparats. Zudem unterstiitzen sie auch bei der Vorbeugung von
Beschwerden: Bewegung ist dabei ein wichtiger Bestand-
teil! Fundierte Informationen zu allen Gelenken sowie zu
den haufigsten Erkrankungen inklusive VorsorgemaBnah- P
men bietet Ihnen der aktuelle Ratgeber ,Orthopadie — Ge- @<
lenke & Wirbelsédule verstehen®. Dort finden Sie auch prak- <B<Zr
tische Turniibungen, mit denen Sie sich fit halten konnen! Al
Ab sofort in den meisten Gsterreichischen Apotheken er-
haltlich.

elenke
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rt elsau!e
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droht Korpellabbau und
Schaden an der Gelenkskap-
sel!

Auch Einreibungen mit
speziellen Salben, Wirme-
und Kiltereize, Ergotherapie
und Krankengymnastik soll-
ten bei Bedarf in Anspruch
genommen werden. Es gilt,

die Mobilitét bis ins hohe

Alter zu erhalten und dies

istauch moglich!
Welche Ubungen fiir
Hénde und Finger kann
man leicht durchfiih-
ren?
2 Bewihrt haben
sich regelmiBige,
sanfte (!) Bewegun-
gen, eventuell mit einer
leichten Hantel. Etwa im
Sitzen die Arme an der Seite
herunterhingen lassen,
Handgelenke anheben und
wieder zuriick in die Aus-
gangsposition fiihren.

Einen Gegenstand vor der
Brust von einer Hand in die
anderereichen.

Finger leicht zur Faust bal-

1,4 Millionen

Menschen sind in
Osterreich von Arthrose
betroffen

90 Prozent

der Patienten mit
Fingergelenksarthrose sind
Frauen

27 Knochen,

36 Gelenke und 39 Muskeln
machen eine menschliche
Hand zum Greifwerkzeug

len, Hinde vor dem Korper
zu einander wenden und die
FAuste einander ,,zunicken*
lassen.

Softball mit unterschiedli-
chem Kraftaufwand drii-
cken. Gelenke dabei nicht
verdrehen.

Bewegungstraining unter
Wasser wird werden als an-
genehm empfunden (Physio-
therapeuten befragen).
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ie Alternative zur Schmerztablette. )

Voltadol® Forte Schmerzgel ist stark konzentriert,
so dass man es nur alle 12 Stunden auftragen mu

v/ Schmerzlindernd und
entztindungshemmend

v Leicht zu 6ffnende
Verschlusskappe

BGJV. VOL 151201

Voltadol

e\') Forte Schmerzgel

STARKER, UM LANGER ZU WIRKEN
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< < Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,
Arzt oder Apotheker. Wirkstoff: Diclofenac. Stand: Dezember 2015.



