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WAS IST ZU TUN?
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Ubergewicht Erhaltan der
vermeiden/abbauen Beaweglichkeit,
Training
| Ruhigstellung, Bewegung, Warme,
F | Kalte, schmerz- Physiotherapie,
lindernde, Schmerzmittel nur
-abschwellende bei Bedarf
1 und enzindungs- 2ur Unterdriickung
| Medikamente evil. Operation

Wie geht

Sie haben nun einiges Uber lhre Erkran-
kung erfahren. Man kann zwar ein gescha-
digtes Gelenk nicht vollstandig heilen,

aber das Fortschreiten der Schadigung
konnen Sie aktiv bekampfen.

Ihre tatkraftige Mitarbeit und ein vertrau-
ensvolles Verhaltnis zu Ihrem Arzt helfen
bei der Verbesserung lhres Gesundheits-
zustandes entscheidend.

Denken Sie immer daran:

» Richten Sie sich nach
den Anweisungen |hres Arztes.

s MNehmen Sie die Medikameante zuver-
ldssig und genau nach Zeitplan ein,

o Denken Sie an die Termine zu
den Kontrolluntersuchungen.

es weiter?

o Teilen Sie threm Arzt mit, wenn Sie
wihrend der Behandlung neue
Beschwerden hatten,

s Befolgen Sie auch den Rat des
Arztes zu lhrer Lebensfiithrung, denn
es geht um |lhre Gesundheit!

¢ Suchen Sie hel stérkeren Schmerzen
lhren Arzt auf.
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QUALITAT ZU FAIREN PREISEN
PLUS LEISTUNG FUR ARZT UND PATIENT

HUFTGELENKSARTHROSE

Was ist das?

Wie entsteht sie?

Was begiinstigt sie?

Was kann ich tun?



HUFTGELENKSARTHROSE

Symptome

= Steifigkeitsgefihl zu Beginn
von Bewegungen

» Anlaufschmearzen

* Ermudungsschmerzen

» Nachtliche und witterungs-
abhangige Schmerzan

» Gelenkgerausche bei Belastung

s Plotzliche Bewegungsausfalle

Ursachen

» Verschleiss des Gelenkknorpels
durch standiges Missverhaltnis
zwischen Belastung und
Belastbarkeit

» Angeborene Fehlformen
des Gelenks

* Erworbene Gelenkdeformierungen
z.B. nach Unfallen

Gesundes Gelenk

Gelenkspalt-
varschmaélerung

Defarmiartar
Hufikopf

AUSLOSENDE FAKTOREN

J

Fehistellungen

des Gelenks

{flache Pfanne,
falscher Winkel des
Schenkelhalsas)

u

Ubergewicht,
Uberbelastung

J

Knochenbriiche,
Knochen- und
Knorpelernahrungs-
starung durch
Durchblutungs-
storungen

Wer seine kranken Gelanka mit
unnotig viel Korpergewicht zu-
satzlich belastet, wird auch unter
varmehrteh Schmarzen laiden.

Uberwachen Sie Ihr Idealgewicht!

Liebe Patientin, lieber Patient!

Ihr Arzt hat bei lhnen eine Hiftgelenksarthrose festgestellt. Damit sind Sie nicht alleine,
denn rheumatische Erkrankungen, zu denen auch die Arthrase gehort, zéhlen in unse-
rer bewegungsarmen Gesellschaft zu den Volkskrankheiten. Er hat Ihnen diese
Broschiire gegeben, damit Sie mehr (iber lhr Krankheitsbild erfahren. Mit den Tips und
Anregungen kénnen Sie lhre Behandlung wirkungsvoll unterstiitzen.

Arthrose, was ist das?

Die Arthrose ist eine Erkrankung des
Gelenkes, die mit einer fortschreitenden
Zerstorung des Gelenkknorpels und nach-
folgenden Veranderungen (Abnitzungs-
erscheinungen) anderer Gelenkstrukturen
einhergeht. Zahlreiche Faktoren kGnnen
die Entstehung einer Arthrose begiinsti-
gen. Direkt oder indirekt kommt es dabei
achlussendlich zum Absterben von Knor-
pelzellen, die wiederum herausgeldst an
der Gelenkinnenhaut zu schmerzhaften
Entziindungen fihren konnen (aktivierte
Arthrose), gekennzeichnet durch Schwel-
lung und Uberwarmung.

» Beider Hiiftgelenksarthrose (Coxarthrose)
beginnen die Schmerzen oft schieichend.
Eine Zunahme der Schmerzen, der Schmerz-
charakter (Anlauf-, Ermiidungs- und Be-
lastungsschmerz) oder eine Bewegungs-
einschriankung sind Hinweise fiir das Fort-
schreiten der Arthrose.

* Zu den Gehbehinderungen kiinnen beglei-
tande Muskelverspannungen schmerzver-
starkend wirken. Es entsteht ein Teufels-
kreis. Oft wird dann ein anderes Gelenk
vermehrt belastet und zeigt nach einiger
Zeit die gleichen Krankheitssymptome.



GESUNDE BEWEGUNG

. GESUNDE BEWEGUNG

Ubungen im Sitzen — Ausgangsstellung:
Gerade, ohne Riickenlehne sitzen, die Arme am Kdrper entlang strecken.

Ubungen im Liegen - Ausgangsstellung:
Ohne Kissen auf dem Riicken liegen, die Arme am Korper entlang strecken,

die Beine strecken.
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L Verlieren Sie nicht den Mut! Erfolge stellen sich oft erst nach lingerem Uben sin.

Einfache Ubungen gegen Ihre Beschwerden

Einen wichtigen Bestandteil bei der
Arthrosebehandlung stellt die Bewe-
gungstherapie dar. Hier kénnen Sie als
Patient ganz bewusst mitarbeiten. Das
erkrankte Gelenk wird damit funktions-
fahig erhalten, und durch Kraftigung der
Muskulatur wird die Stabilitat des Ge-
lenks erhoht, Zusatzliche Schadigungen
kénnen so vermieden werden, und Sie
konnen so mithelfen, lhre Schmerzen an
den Gelenken zu reduzieren,

Wir haben erste Ubungsbeispiele zu-
sammengestellt, die Sie gemeinsam mit
lhrem Arzt besprechen und danach allei-
ne oder in der Gruppe durchfuhren soll-
ten. Die Ubungen sollten bis zu zehnmal
hintereinander wiederholt und regel-
massig mindestens ein- bis sweimal pro

Tag durchgefiihrt werden. Beginnen Sie
damit, die Ubungen “im Liegen” zu ma-
chen. Wenn Sie merken, dass Sie mehr
tun kénnen, die Ubungen “im Sitzen”
hinzufligen. Oft fallt es leichter, in der
Gruppe etwas zu tun. lhr Arzt kann lhnen
helfen, Selbsthilfegruppen zu finden.
Weitere Ubungen sind abhéngig von
lhren Gesundheitsfortschritten.

Bei der aktiven Behandlung lhrer Erkran-
kung winschen wir lhnen viel Erfolg
und gute Besserung.

lhre MEPHA PHARMA AG

Wir freuen uns, wenn Sie lhre Meinung
uber diese Broschiire threm Arzt mitteilen
oder vielleicht sogar Verbesserungsvor-
schldge machen wiirden.
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Nie gegen Schmerzen uben! Leichter Muskelkater ist unbedenklich.




