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Vorwort

Wie gesund leben wir Mitteleuropier des 21. Jahrhunderts eigent-
lich? Keine ganz einfache Frage, oder? Einerseits haben wir die
meisten Infektionskrankheiten im Griff, kénnen Krankheiten bes-
ser behandeln, wissen mehr iiber Hygiene und Vorbeugung und
sterben nicht mehr an Hunger und Kilte. Andererseits sind wir
Umweltgiften, Stress, Lirm und ungesunder Ernihrung ausge-
setzt.

Und auch, was unsere Gelenke angeht, kann man geteilter Mei-
nung sein: Natiirlich werden viele schwere korperliche Arbeiten,
die die Leute frither buchstiblich kaputt gemacht haben, mittler-
weile von Maschinen iibernommen; so erreichen immer mehr
Menschen ihren Ruhestand in einem erstaunlichen Fitnesszu-
stand. Andererseits belastet die tiberwiegend sitzende Arbeits-
und Lebensweise der meisten Zeitgenossen ohne jeden Zweifel
unseren Bewegungsapparat.

Denn der menschliche Korper ist fiir die Bewegung geschaffen.
Und weil die oft fehlt, ist die Arthrose, also der Gelenkverschleif,
leider die Volkskrankheit Nummer eins.

Das ist ein wirklicher Jammer, weil unsere erstaunliche und
vielfiltige Beweglichkeit eigentlich ein Geschenk der Natur ist —
das wir aber nur mit gesunden Gelenken genieflen kénnen.

Wie kostbar die Gabe ist, sich schmerzfrei zu bewegen, begrei-
fen wir in der Regel erst, wenn es in den Gelenken zwickt und
schmerzt, weil uns Arthrose oder Rheuma (Arthritis) zu schaffen
machen. Aber was genau schmerzt da eigentlich, und warum?
Wie ist ein Gelenk aufgebaut, und wie funktioniert das Zusam-
menspiel von Knochen und Knorpeln, Muskeln und Sehnen, Bin-
dern und Nerven, das unsere Gelenke zu wahren Wunderwerken
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der Evolution macht? Was nehmen unsere Gelenke iibel? Womit
konnen wir ihnen Gutes tun? Und wie kann die Medizin helfen,
wenn ein angeknackstes Pflinzchen der Stiitzung bedarf? Das
Wort »Orthopidie« stammt von griechisch orthos pais »gerades
Kind«. Der Wuchs einer verkriitmmten Wirbelsiule soll, wie ein
Biumchen durch einen Pfahl, gelenkt und begradigt werden.

Dieses Buch nimmt Sie mit auf eine
Reise durch den menschlichen Kérper.
Wir dringen gemeinsam zu seinen tiber
100 Gelenken vor und lernen die Stirken
und Schwichen der Wundersubstanz na-
mens Knorpel kennen, die die Knochen-
enden an ihren Treffpunkten davor
schiitzt, sich zu nahe zu kommen. IThre
grofite Schwiche wird Thnen wie ein
Mantra immer wieder begegnen: Knor-

pel heilen nicht. Sie wachsen nicht nach.
Sind sie einmal weg, kommen sie nicht mehr wieder.

Das andere Mantra dieses Buchs ist eine ziemlich schlechte
Nachricht fiir Couch Potatoes, aber eine gute fiir alle Freunde
sanfter Sportarten wie Radfahren und Schwimmen: Unsere Ge-
lenke und Muskeln bleiben nur gesund, wenn wir uns ausrei-
chend bewegen. Wobei die Zauberformel heiflt: Bewegen, ohne zu
belasten.

Aber die meisten erwischt die Arthrose irgendwann doch — in
der Schulter, im Knie, in der Hiifte oder auch in einem der kleine-
ren Gelenke. Dann miissen wir Orthopiden ran. Deshalb handelt
dieses Buch auch von den mittlerweile vielfiltigen Therapiemog-
lichkeiten, mit denen wir die Lebensqualitit von Gelenkpatienten
wiederherstellen oder zumindest verbessern kénnen.

Die Anregung zu diesem Buch stammt von meinem Verleger
Markus Karsten. IThm danke ich ebenso wie Claudia Stursberg
und Oliver Domzalski fiir ihre sachkundige Unterstiitzung.
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1 Plauderei mit den Muskeln

»Guten Morgen, Streckmuskel des rechten Oberschenkels!«

»Guten Morgen. Guck mal, was ich kannl«

»Fa-bel-haft! Ich bin beeindruckt.«

»Darfich das noch zwanzig Mal machen?«

»Was, zwanzig Mal?! Also meinetwegen zehn Mal. Mehr geht
nicht.«

»Ok, erledigt. Jetzt wollen dir meine kleinen Geschwister auch
noch was zeigen.«

»Ach ja? Ich wollte jetzt eigentlich frithstiicken.«

»Erst mal zeigen!«

»Ja ... wie viele Geschwister hast du denn?«

»Am Bein? So dreifig ungefihr. Zehn am Oberschenkel, elf am
Unterschenkel, vierundzwanzig am Fuf ... ach, es sind doch fiinf-
undvierzig insgesamt.«

»Was, so viele? Na, dann zeigt mal, aber die Fiifle jetzt nicht, die
kommen nach dem Friihstiick dran.« (Hebt das Bein hoch, beugt
und streckt es, in Bauch-, Seiten und Riickenlage etc.)

»Na, was sagst dur«

»Super! Danke, dass ihr so viel fiir mich arbeitet!«

»Du hast uns in letzter Zeit auch geholfen, die Arbeit fillt uns
jetzt viel leichter. Und iibrigens — wir haben in der Zeit noch einen
Nebenjob erledigt. Hast du’s gemerkt?«

»Ah, ich wei nicht?«

»Wir haben jeden Tag eine Gieflkanne voll Synovia bei deinen
Gelenken vorbeigebracht.«

»Voll — was?«

»Synovia. Das ist Diinger und Gieflwasser fiir deine Knorpelkis-
Sen.«

Plauderei mit den Muskeln 11



»Oh, danke! Wo hattet ihr die denn her, diese Synoviar«

»Die hatte sich in die Ritzen verkrochen, wir mussten sie da
rauspumpen. War ganz schén Arbeit. Wir haben das immer ge-
macht, wihrend du Walken warst. Deine neuen Stécke sind super-
gutl«

»Also, ich weif} gar nicht, wie ich euch danken solll«

»Einfach in Bewegung bleiben! Wolltest du dir nicht ein neues
Fahrrad kaufen? Kann auch eins mit Elektromotor sein, fiir die
steilen Anstiege, die sind ja fiir deine Knie nicht mehr so gut.«

»Tolle Idee.«

Manchmal lauft der Dialog aber eher so:

»Hallo! Hallo! Wo seid ihr denn?«

»Piep.«

»Das war zu leise, ich verstehe nichts.«

»Wir sind ganz klein und diinn geworden. Fast sind wir ver-
schwunden ...«

»Ich muss jetzt aber zum Bus rennen! Ich muss den Bus krie-
gen, sonst komme ich zu spit zur Arbeit!«

»Rennen? Da lachen ja die Hithner! Das kénnen wir nicht mehr.
Sei froh, dass wir dich heute Morgen noch zum Aufstehen ge-
kriegt haben!«

»Meine Giite, das ging aber schnell. Ich habe doch nur nochmal
simtliche Staffeln von How I met your mother angeguckt.«

»Das hat sechs Wochen gedauert. Sechs Wochen, in denen du
abends nach der Arbeit nur einen einzigen kleinen Muskel bewegt
hast. Den fiir die Fernbedienung.«

»Vergiss nicht den fiir die Mikrowelle.«

»Meist war es der App-Daumen, um Pizza zu bestellen.«

»Jaaa, ich weifd ja ...«

12 Plauderei mit den Muskeln



2 Bewegung, Bewegung!

Hm. Dieses Buch handelt doch von Gelenken — ob gesund oder
geplagt durch Arthrose und Arthritis. Wieso fingt es dann mit
einem Muskeldialog an? Nun ja, das Buch hat auch ein heimli-
ches Thema, und das ist Bewegung. Und zwar in vierfacher Hin-
sicht.

Beginnen wir — Punkt 1 — mit einer ganz einfachen Frage: Was ist
eigentlich das Besondere an einem Gelenk? Ganz allgemein ge-
sprochen, verbindet ein Gelenk zwei feste Elemente — und sorgt
zugleich dafiir, dass sie sich gegeneinander bewegen konnen. Ein
Beispiel aus dem Alltag ist die Tiirangel, die dafiir sorgt, dass die
Tiir ihre Position zur Wand, mit der sie verbunden ist, verindern
kann. Dahingegen ist die Astgabel kein Gelenk — sie verbindet
zwar zwei Aste, aber deren Position zueinander ist immer gleich.

Punkt 2: Gelenke sorgen fiir Beweglichkeit. Die Grenze zwischen
Pflanze und Tier wird hiufig genau dadurch definiert: dass Tiere
sich eigenstindig an einen anderen Ort begeben kénnen, also be-
weglich sind — und das trotz ihres steifen Skeletts. Dasselbe gilt
selbstverstindlich auch fiir uns Menschen.

Uberlegen Sie einmal, was Sie den ganzen Tag so tun: Rennen,
gehen, sitzen, sich hinlegen, sich biicken, Dinge heben, tragen,
balancieren und werfen, sich hinknien, putzen und wieder aufste-
hen. Aber auch kauen, gihnen, licheln, die Zihne putzen, die
Haare kimmen und sich kratzen. Und auch Sex haben, Mails
schreiben und den Miill rausbringen. Nichts davon funktioniert
ohne Gelenke. (Und wenn Sie jetzt das Buch oder den E-Reader
sinken lassen, um dartiber nachzudenken, welche Titigkeiten Sie
auch ohne Gelenke ausfithren kénnen, brauchen Sie erneut di-
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verse davon. Zwar nicht fiir das Nachdenken — aber fiir das Sin-
kenlassen des Buchs.)

Punkt 3: Die Natur hat es so eingerichtet, dass wir die Gesundheit
unserer Gelenke und damit unsere Mobilitit nur erhalten kénnen,
wenn wir uns regelmiflig und ausreichend bewegen. Und das ist
wichtig. Denn nur gesunde Gelenke machen unsere erstaunliche
und vielfiltige Beweglichkeit zu einer schmerzfreien Angelegen-
heit.

Kinder wissen das ganz intuitiv — sie toben sich aus, ununter-
brochen und mit beneidenswerter Energie. Frithere Generationen
haben den Fehler gemacht, diesen Bewegungsdrang einzuschrin-
ken. Er galt als Laster, das es durch strenge Erziehung zu besiegen
galt. Das Ideal hief$ einst: kerzengerades Stillsitzen, als ob man ei-
nen Stock verschluckt hitte.

Und kaum hatten die Eltern und die Schulen begriffen, dass das
Unsinn ist, wurde die Bewegungsfreude der Kinder erneut torpe-
diert, diesmal durch Verfithrungen: Uberfiirsorgliche Eltern er-
sparen ihren Kindern jeden Schritt. Und elektronische Medien
fesseln die Kinder viel zu lange an Bett, Sessel oder Sofa.

Als Arzt kann ich nur sagen: Kinder stundenlang stillsitzen zu
lassen ist geradezu verantwortungslos. Warum? Leichter als im
Kindesalter lernt man nie mehr. Und das gilt nicht nur fiir den
Schulstoff, sondern auch fiir Bewegungen. Deswegen braucht der
kindliche Organismus viele Stunden am Tag maximale Freiheit
zum Austoben. In dieser Zeit wird die Basis fiir einen gesunden
Bewegungsapparat gelegt — fiir das ganze spitere Leben.

Und der 4. Aspekt der Bewegung: Sie hilft uns, Ubergewicht zu
vermeiden und so unsere Knochen und Gelenke nicht tibermifig
zu belasten.

Bevor ich nun aber weiter die Articulatio metacarpophalangealis 11
und Articulationes interphalangeales, also die Fingergelenke meines

Zeigefingers strapaziere, gucken Sie mit mir in so ein Gelenk hi-
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nein und verstehen, wie es aufgebaut ist. Und lernen Sie den kor-
pereigenen Airbag kennen, der die regelmifligen Treffen der Kno-
chen in einem gesunden Gelenk zu schmerzlosen Veranstaltungen
macht.
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