











Vorsorge

So leben
lhre Huften
langer

Wie Sie den Schmerz wirksam ausschalten und einen
Gelenkersatz hinauszogern konnen

zur Raserei, Patrick Swayze in

,Dirty Dancing* sein ,,Baby“ um
den Verstand, Robby Williams hat
ihn sich mihsam antrainiert und
Shakira beherrscht ihn aus dem Eff-
eff - den Hiftschwung. Gesunde
Hiiften lassen uns jung und sexy wir-
ken. Doch viele haben schon mit 40
Schmerzen im der Korpermitte, ge-
hen steifbeinig und kénnen sich nur
noch eingeschrinkt bewegen. Die
Hiifte ist nicht nur das groBite, son-
dern auch das am stirksten belastete
Gelenk des menschlichen Korpers.
Und deshalb besonders dem Ver-
schleifl — Arthrose — ausgesetzt. End-
punkt ist meist eine Huftprothese.
Jahrlich werden in Deutschland
180.000 kiinstliche Huiftgelenke ein-

Elvis brachte damit die Frauen

gebaut. Soweit muss es nicht in jedem
Fall kommen. Mit diesen Tricks lebt
Thre Hiifte langer :

MACHEN SIE [HREN
ALLTAG HUFTGESUND

Sanft bewegen

Schwimmen, Nordic Walking und Rad-
fahren pumpen Néhrstoffe in die Ge-
lenkknorpel und ermdglichen ein
reibungsloses Gleiten der Knochen
aufeinander. Wer bereits Hiiftpro-
bleme hat, sollte Ballspiele mit ab-
rupten Stopps und Richtungswechseln
(Squash) ebenso vermeiden wie Sport-
arten mit Korperkontakt und hoher
Sturzgefahr (z.B. Kampfsport) sowie
alles, was extreme Beweglichkeit der
Hiifte voraussetzt (z.B. Turnen).

Gewicht reduzieren

Wer zuviel drauf hat, stresst seine
Hiifte. Bei jedem Schritt muss das
Kugelgelenk das Dreifache des Kor-
pergewichts, beim Laufen sogar das

Beschwerden einfach wegtrainieren

Ein Gelenk

mit Spielraum
Der Kopf des
Oberschenkel-
knochens (Huft-
kopf) sitzt in

der Hiftpfanne
des Beckens.

Die Pfanne um-
schlieBt den Kopf
nur teilweise.
Das gibt der Hufte
Bewegungs-
spielraum

Gymnastik hilft dem
Hiftgelenk,
beweglich zu bleiben

Das Huftgelenk ist ein Bewe-
gungstalent. Weil die meisten
Menschen es nur einge-
schrankt nutzen, verkimmern
seine motorischen Fahigkeiten.
sagt der Zurcher Arzt Dr.
Christian Larsen. Folgen dieser
chronischen Unterforderung
kénnen Muskelverspannungen,
Schmerz und Abnutzung —
Arthrose — sein. Dr. Larsen hat
ein Gymnastikkonzept entwi-
ckelt, die Spiraldynamik, das
helfen soll, wieder zur natir-
lichen Beweglichkeit zurtickzu-
finden und so die Lebenser-
wartung der Hiifte zu
verldngern. Zwei Ubungen
aus der Spiraldynamik:

Hiiftbeugung

Hilfsmittel: Matte oder Decke,
Ball 20-30 cm Durchmesser.

a Legen Sie sich auf die Seite,
das untere Bein strecken, das
obere 90 Grad anwinkeln, das
obere Knie auf den Ball legen,
mit dem oberen Arm am
Boden abstitzen.

b Jetzt das obere Bein mit
dem Ball nach vorn-oben in
Richtung Kopf rollen, bis die
individuelle Bewegungsgrenze
erreicht ist, wieder zurtickrol-
len. Dabei den Rucken gerade
lassen. Drei bis fiunf Minuten
tdglich pro Bein.
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Finffache abpuffern Ein paar Kilo
weniger und auBlerdem gedampfte
Schuhe mit einer Luftpolstersohle
konnen die Gelenkbelastung ganz er-
heblich verringern.

Hiiftstreckung

Hilfsmittel: Hocker
oder Stuhl

a Ein Bein nach vorn auf
den Hocker stellen, das
andere Knie strecken. Der
Rucken bleibt gerade, die
Arme locker neben dem
K&rper halten.

b Jetzt kommen Sie
langsam mit dem Becken
und Oberkoérper nach vorn,
indem Sie das gebeugte
Knie sachte vorschieben.
Dabei sollte es in der Leiste
leicht ziehen. Zurlck in

die Ausgangsposition.
Zweimal zwei Minuten
taglich pro Bein.

Fotos: TRIAS Verlag, Fotolia.com

Muskeln starken

Ein gut trainiertes Muskelkorsett
verhindert eine Fehlbeanspruchung
der Hiifte.Wichtig fiir die Aufrich-
tung des Beckens ist die Muskulatur
an der Riickseite des Oberschenkels.
Sie kann man stidrken, indem man
gegen Widerstand (z.B. Theraband
oder am Beinbeuger im Fitness-Stu-
dio) die Beine an den Po zieht.
Flexibel sein

Héufiger Wechsel zwischen Stehen,
Gehen und Sitzen tut den Huftgelen-
ken gut

Richtig sitzen

Aufrichten und nicht die Beine iiber-
einander schlagen

Lasten verteilen

Taschen moglichst auf beiden Kor-
perseiten tragen, einzelne Handta-
sche auf der erkrankten Seite

BUCHTIPP

Weitere Ubungen zur Mobili-
sation des Huftgelenks finden
Sie in dem Buch: , Freie
Huften — Beschwerden einfach
wegtrainieren — Die besten
Ubungen aus der Spiraldyna-
mik” von Dr. Christian Larsen
und Bea Miescher, Trias, 64
Seiten, 9,95 Euro.

Schwungvoll abgeschlagen
Sind die Huften schmerzfrei, konnen
wir bis ins hohe Alter aktiv sein und
sportliche Bewegung genieBen

Service nutzen

Schweres Heben ist Gift fiir die Huf-
te. Getrankekisten bringt auch der
Fachmarkt ins Haus

Stolperfallen beseitigen

Lose Kabel, rutschige Badezimmer-
matten und Teppiche konnen Sie aus
der Balance bringen. Das bedeutet
Maximalbelastung fiir die Hiifte.
Weg damit. Schaffen Sie sich ein bar-
rierefreies Umfeld.

Stock benutzen

Haufig gewohnen sich Hiiftpatienten
einen hinkenden Schongang an, um
die schmerzenden Partien zu entlas-
ten. Dadurch leidet das gegentiberlie-
gende, noch gesunde Hiiftgelenk.
Gehstocke mit flexiblen Griffen ent-
lasten die erkrankte Hiifte um 25 bis
30 Prozent.

SOS-TIPPS GEGEN SCHMERZEN

Schenkelgiisse

Warmen Wasserstrahl auf rechten
FuB richten, an der AuBlen- und
Riickseite des Beines zum Gesil, von
dort an der Innenseite des Beines
wieder zurtick zum Fuf} fiihren
Warme

Wiarmflasche, Heizkissen oder Hot-
packs aus der Apotheke auf schmer-
zende Stelle legen

Pendeln

Jeden Tag zehn Minuten das erkrank-
te Bein hin- und herschwingen. Das
h&lt die Hifte beweglich

Eisbeutel

Fir zwei bis drei Minuten auf das
Gelenk legen

WIE DER ARZT HELFEN KANN

Hyaluronsdurespritzen

Sie ersetzen den Gelenkschmierstoff,
der in einem kranken Gelenk nicht
mehr ausreichend produziert wird.
Achtung, das ist keine Kassenleis-
tung. Pro Spritze sind etwa 50 Euro
(zuztglich der drztlichen Leistung)
fallig. Empfohlen wird eine Kur mit
drei bis fiinf Spritzen. Die Wirkung
dieser Spritzen ist allerdings nicht so
gut wie am Kniegelenk.
Gelenkspiegelung

Bei dieser Mini-Op werden durch ei-
nen winzigen Hautschnitt chirur-
gisches Werkzeug und eine Kamera
an das Gelenk herangebracht. Unter
Bildschirmkontrolle werden arthro-
setypische knochenartige Anbauten
an das Hiiftgelenk und kleine Knor-
peldefekte beseitigt. Der Patient hat
weniger Schmerzen und ist beweg-
licher. Der Einsatz eines Kunstge-
lenks kann so hinausgezogert oder
ganz vermieden werden.



Erste Hilfe

Die naturliche
Sportlerapotheke

eine Frage: Sport ist

gesund. Er kraftigt

die Muskeln, starkt
Herz und Kreislauf, regt die
Durchblutung des Gehirns
an und hilt zudem noch
schlank. Vorausgesetzt,
man fihrt die betreffende
Sportart korrekt aus und
tiberfordert sich nicht. Doch
selbst unter optimalen Be-
dingungen bleibt immer ein
Restrisiko fiir Verletzungen.
Zwar sind Leistungssport-
ler besonders gefdhrdet,
doch trifft es auch immer
wieder Freizeitsportler.
Fast zwei Millionen von ih-
nen verletzen sich in
Deutschland pro Jahr.
Gliicklicherweise sind die
meisten Sportverletzungen
eher unspektakulédr. Den-
noch rticken viele Betrof-
fene dem Ubel oft voreilig
mit Spritzen oder hoch do-
sierten Medikamenten zu
Leibe. Hiufig konnen aber
auch sanfte Therapien aus
der Naturheilkunde helfen.
Natiirlich darf ihre Wir-
kung ebenso wenig iiber-
schitzt werden wie die ei-
gene Diagnosefidhigkeit. Es
gibt immer Verletzungen,
die konventionell behandelt
werden miissen, und die Di-
agnose gehort ganz klar in
die Hénde orthopédischer
Chirurgen oder Sportérzte.

Wie Sie typische Sportverletzungen auf die sanfte Art
behandeln kénnen, erkldren der Sportmediziner
Dr. Jorg Zittlau und der Physiotherapeut Dieter Trzolek.

Achillessehnen-
entziindung

SYMPTOME

¢ Die Sehne reagiert
empfindlich auf
Beriihrungen

¢ Im fortgeschrittenen
Stadium ist die Haut
iiber der Sehne gerotet

DAS HILFT

Fersenkeil: Eine Woche
lang einen ein Zentimeter
dicken Fersenkeil in den
Schuh (nicht in Sport-
schuhe) legen. Nicht léanger,
da sich die Achillessehne
sonst verkiirzt.

Kalte: Langes Kiihlen, z. B.
mit Eisstlicken, lindert
Schmerzen und wirkt ent-
ztindungshemmend.
Waden lockern: Massie-
ren Sie immer wieder Ihre
Unterschenkel, nicht aber
die Achillessehne selbst.
Eine gelockerte Wadenmus-
kulatur tibt weniger Zugbe-
lastung auf die Achillesseh-
ne aus.

Schuhwechsel: Manchmal
bewirken neue Schuhe re-
gelrecht Wunder. Sie sollten
allerdings nicht zu stark
gepolstert sein. Denn die

Polsterung dient dazu, die
Kniegelenke zu entlasten.
Wenn diese Schuhe dem
Laufer dadurch einen ande-
ren Laufstil aufzwingen,
kann die Achillessehne ge-
reizt werden.

Banderverletzung
am FuBgelenk

SYMPTOME

¢ Akuter und stechender
Schmerz beim Umknik-
ken liber dem Innen-
oder AuBBenknochel

e Mehr oder weniger
starke Schwellungen
am Sprunggelenk

DAS HILFT

Kalte: Sofort ausgiebig
kiihlen. Schwamm in einer
Mischung aus kaltem Was-
ser und zerstoflenen Eis-
wiirfeln tranken. Geben Sie
etwas Salz ins Wasser. Das
6ffnet die BlutgefdalBle und
leitet die Kalte tief ins be-
troffene Gelenk. Schwamm
immer wieder nachkiihlen
— insgesamt 20 Minuten
lang.

Heilerde: Nach der Kiih-
lung genaue Diagnose stel-
len lassen: Banderriss oder

Die besten Hausmittel

Jetzt
helfe ich

mir selbst

Die besten
Rawsmirtel
Tibr alle Falle

10

Sie wirken auf die sanfte Art,
haben meist keine Nebenwir-

kungen und ersparen manchen
- Gang zum Arzt. Hausmittel

galten zwar lange als Uber-
holt. Doch mittlerweile ver-

trauen immer mehr Menschen

wieder ,,Omas Hausapotheke".

So ist z. B. die antibiotische
Kraft von Honig oder die
Wirksamkeit von Teebaumol

7]

bei Kopfldusen nachgewiesen.
In seinem Ratgeber ,Jetzt helfe
ich mir selbst” hat der Sport-
mediziner und Philosoph

Dr. Jorg Zittlau die wichtigsten
Mittel gegen Alltagsbeschwer-
den und zur Starkung der
Selbstheilungskrafte zusam-
mengestellt. Das Buch ist im
Sudwest Verlag erschienen und
kostet 9,95 Euro.

Schmerzen am
Knie — viele

Jogger haben ¥ 5
damit Probleme

,nhur” eine Dehnung? Falls
der Arzt Entwarnung gibt,
Heilpackung anlegen. Mi-
schen Sie Heilerde mit 10
bis 15 Tropfen Hyzum (Ar-
nikal6sung). Die Paste mes-
serdick auf den Knéchel
streichen. Mit einem kalten,
feuchten Mulltuch alles fi-
xieren und am besten iiber
Nacht einwirken lassen.

Wieder kiihlen: Am
néchsten Tag das Procedere
der ersten Kiithlung mor-
gens und abends wieder-
holen. Als Ergdnzung
Traumeel-Tropfen nehmen,
10 Tropfen alle 60 Minuten.

Hautblasen

SYMPTOME

e Zuerst R6tung der Haut

e Dann mit Fliissigkeit
gefiillte Blasen

DAS HILFT

Schonung: Betroffene
Stelle mit einem Pflaster
schiitzen
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Punktieren: GroBie und
schmerzende Blasen mit ei-
ner Nadel am Rand anste-
chen. Vorher Haut und Na-
del mit Alkohol sterilisieren!
Nach dem Ausdriicken die
Haut auf keinen Fall abzie-

hen. Stelle weiterhin mit
einem Pflaster schiitzen.

Muskelverhartung

SYMPTOME
¢ Ein Muskel oder eine
ganze Muskelgruppe
ist hart und kann nicht
mehr voll belastet
werden.

* Muskelverhartungen
treten nicht nur direkt
beim Sport auf,
sondern oft auch in
der Nacht.

DAS HILFT

Weniger Belastung: Mus-
kelverhartungen kénnen zu
schwer wiegenden Verlet-
zungen wie etwa einem Fa-

Fotos: Klosterfrau Gesundheitsservice

serriss fithren. Reduzieren
Sie also Ihr Trainingspen-
sum!*

Dehnung: Dehnen Sie die
betroffenen Muskeln min-
destens zwei Mal pro Tag.
Gehen Sie aber nicht tber
die Schmerzgrenze hinaus.
Krauterauflage: Bewihrt
haben sich Warmeauflagen
aus Bockshornklee (als Tri-
gonella-Wiarmeauflagen in
Apotheken erhiltlich).

SYMPTOME

e Schmerzen am auBBeren
Kniegelenk, am Ober-
schenkelknochen auf
Hohe der Kniescheibe

DAS HILFT

Heilmagneten: Wechsel-
polare Magnetfolien (Bi-
oflex, Nikken, LiTa, gibt’s
in Apotheken) férdern die
Durchblutung und lindern
Schmerzen. Sie bekdmpfen
lediglich die Entziindung
am Kniegelenk, tiefer lie-
gende Ursachen (meist eine
Dysbalance in den Waden-
muskeln) werden dagegen
nicht behandelt.

Belastung reduzieren:
Verringern Sie Ihr Lauf-
training und bauen Sie Thre
Ausdauer z. B. mit Fahrrad
fahren auf. Bessern sich die
Beschwerden nicht, sollten
Sie zum Arzt gehen. Ein
nicht effektiv therapiertes
L&uferknie kann schwere
Schiaden - vor allem an
Kniekapsel und Meniskus —
zur Folge haben.

Tennisarm

SYMPTOME
¢ In den Unterarm
ausstrahlende Schmer-
zen am auBeren
Ellenbogen, die sehr
heftig sein kénnen.

¢ Der Unterarm kribbelt,
seine Muskulatur wird
relativ schnell mide.

DAS HILFT

Kihlung: Mischen Sie %
Liter eiskaltes Wasser mit
ein bis zwei Essloffeln der
Arnikalosung ,,Hyzum®.

Einen Schwamm damit

tranken und auf der
schmerzenden Stelle fixie-
ren. Wenn er sich erwarmt,
sofort wieder kaltes Wasser
nachgieBen. Dauer der An-
wendung: 10 bis 15 Minu-
ten, zwei Mal pro Tag.
Bienengift und Eis: Bie-
nengift zieht die Entziin-
dung aus dem Korper, die
anschliefende Eisabreibung
yversiegelt® die gereizten
Blutgefae und Nerven. Die
schmerzende Stelle mit Bie-
nengiftsalbe bestreichen
und einen wiarmenden Ver-
band um den Ellenbogen
wickeln. Nach 30 Minuten
den Verband entfernen und
die Stelle 10 Minuten lang
mit Eis abreiben. Anwen-
dung mindestens zwei Mal
am Tag wiederholen.
Bockshornklee: Auch Auf-
lagen mit Bockshornklee
konnen helfen. Wirken dhn-
lich wie Kortison, aller-
dings ohne dessen Neben-

wirkungen. Gibt’s als Tri-
gonella-Warmeauflagen in
Apotheken

Heilmagnete: Vor allem
bei hartnickigen Sehnen-
verletzungen bieten Magne-
te realistische Heilungs-
chancen, da sie auch in
tieferen Gewebeschichten
wirken. Die wechselpolaren
Magnetfolien direkt auf der
schmerzenden Stelle be-
festigen. Wichtig: Folie so
lange wie moglich tragen.
Am besten nur beim Wa-
schen entfernen.

Enzyme: Zur Unterstiit-
zung der Behandlung kon-
nen entziindungshem-
mende Enzympréparate (z.
B. Wobenzym oder Phlo-
genzym) genommen wer-
den. Dosierung: 10 bis 12
Tabletten pro Tag, verteilt
auf drei Einheiten, jeweils
mit etwas Fliissigkeit eine
Stunde vor den Mahlzeiten
nehmen.

Unser Tuning-Konzept
fur lhre FuBe

Aktive Schuheinlagen steigern di
im Alltag und beugen Verletzung
Die Fertigung dieser Einlagen we

Verwendung von stiitzenden und
gewlinschten Einsatz optimiert.

AC|TO

www.aktiveinlagen.de

e Leistungsfahigkeit beim Sport und
en sowie Langzeitschdden vor.
rden mit [hrem Laufstil, Inrem Kdrperge-

wicht und lhrer FuBform individuell abgestimmt und durch die gezielte

dampfenden Materialien fiir jeden

® Aktiveinlagen

® Pedographie

* Neurophysiologische Einlagen
® Bewegungsanalyse

RUNNINGS

MADE BY ACTO

ACTO Manufaktur Hamburg
BehringstraBe 116 22763 Hamburg
Telefon: 040 / 88 91 79-62
www.acto-hamburg.de
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Aus unserer Praxis

Neue OP-Technik
rekonstruiert wichtige
Halte-Sehne

as kennen besonders junge Sport-
D ler: Kurz umgedreht — und plotz-

lich spielt das Knie nicht mehr
mit: Die Kniescheibe (Patella) ist aus ih-
rer Fihrung gesprungen. Kniescheiben-
Verrenkung (Patellaluxation) nennt der
Arzt dieses Krankheitsbild. Eine neue
OP-Technik, die unsere Praxis anbietet,
bringt schnelle Hilfe. Die Kniescheibe
ist wichtig fur die Kraftibertragung
des Oberschenkelmuskels auf den Un-
terschenkel und bewegt sich bei jeder
Kniestreckung und -beugung in einer
Gleitrinne nach oben und unten. Seit-
lich wird sie durch Bander stabilisiert.

Die Krankheits-Ursachen

Ist die Gleitrinne zu flach, sind die Ban-
der zu schwach oder ist die Kniescheibe
aufgrund einer X-Beinstellung zu weit
nach auBen geriickt, kénnen schon
winzige Drehbewegungen ausreichen,
um die Patella aus ihrem Lager ,hdp-

Neues von unseren Arzten

Neu aufgebaut:
Mit Sehnenmate-
rial aus dem Ober-
schenkel wird das
Band rekonstruiert
und mit Bioschrau-
ben im Knochen
befestigt

Schmerzpunkt: Die Rontgenaufnah-
me des Knies zeigt ein gerissenes Band

fen” zu lassen.

Zwar rutscht sie

anschlieBend meist
von allein in ihre Ursprungsposition
zurlck, doch trotzdem werden durch
diesen ,Seitensprung” oft BlutgefaBe
verletzt. Folge: ein Bluterguss. Manch-
mal sammelt sich auch GewebsflUssig-
keit im Knie. Wird das Innenband ver-
letzt oder reiBt es, kann die Kniescheibe
noch leichter weggleiten und den Knor-
pel dauerhaft schadigen.

Die Behandlung

Der Arzt wird — wenn nétig — die Patel-
la wieder einrenken. Der Schmerz lasst
dann sofort nach. Manchmal muss das
angeschwollene Knie per Punktion von
der Extra-FlUssigkeit befreit werden.
Bandagen, Orthesen oder eine Gipshil-
le stabilisieren die Kniescheibe ebenso
wie Training zur Starkung des groBen

vorderen Oberschenkelmuskels (Qua-
drizeps), z.B. Rad fahren.

Bei wiederholterPatellaluxationoderZer-
reissung des Halteapparates nehmen
wir eine Bander-Rekonstruktion vor. Das
patellofemorale mediale Band (MPFL),
eine V-férmige Sehne zwischen innerem
Kniescheibenrand und Oberschenkel-
knochen, ist wesentlich fur die korrekte
Kniescheibenposition. Um diese Verbin-
dung zu reparieren und zu starken, ent-
nehmen wir Sehnenmaterial aus dem
Oberschenkel und befestigen es in einer
Zwei-Bundel-Technik mit Bioschrauben
im Knochen. Nach der Heilung l6sen
sich die Schrauben von selbst auf.

Diese Operationsmethode wird bis-
her nur in wenigen Spezialkliniken in
Deutschland durchgefihrt. Im vergan-
genen Jahr haben wir mehr als 30 Pati-
enten mit dieser Technik geholfen.

Verstérkung fiir das Arzteteam

Die Praxis Dr. Lutten und Dr. Holz wurde
jetzt einstimmig in die Arbeitsgemein-
schaft fur Endoprothetik (AE) aufgenom-
men. Zum Expertengremium, das sich
wissenschaftlichen Entwicklungen zur
Endoprothetik und der Aus- und
Weiterbildung junger Kollegen widmet,
gehoéren mehr als 300 Spezialisten aus
dem deutschsprachigen Raum.

WlIIkommen Dr. Rebhan

Im Herzen der Lineburger Heide, in Soltau, ist
Dr. Benjamin Rebhan geboren und aufgewach-
sen. Nach dem Abitur in Soltau und Wehrdienst
bei den Gebirgsjagern in Berchtesgaden ging
er zum Medizinstudium nach Wurzburg.

In verschiedenen Klinik-Abteilungen sammelte
er praktische Erfahrungen. Nach dem Staats-
examen und der Zulassung als Arzt war er ab
2008 Assistenzarzt in der chirurgischen Klinik
des Kantonsspitals Schaffhausen/ Schweiz.

Aus familidren Griinden (seit Mai 2009 mit
Sophie Rebhan verheiratet), kehrte er nach
Norddeutschland zurtick und ist seit Anfang
des Jahres im Orthopadischen Centrum

Dres. Lutten und Holz in Praxis und Klinik tatig.

Vom 17. bis 19. Februar nimmt Dr. Holz
auf Einladung als Referent und Podiums-
gast am 24. Internationalen Deutsch
Osterreichischen Sportarztekongress in
Seefeld/Tirol teil. Thema: , Aktueller Stand
Knorpelersatztechniken und Rotatorenman-
schetten-Rekonstruktion an der Schulter.”

{Orthopadie

Dr. med. Liitten & Dr. med. Holz

Unser ,Neuer”:
Dr. Benjamin Rebhan
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