HILFSMITTEL

FUR JEDEN ZWECK

Sie geben lhrem Gelenk Halt und Schutz,
lassen die FUhrung in die erwlnschte Richtung
zu und kénnen die Behandlung einer
Gelenkerkrankung unterstutzen.

BANDAGE

Material: elastisch, Kunst-
stoff, elastisches Kompressi-
onsgestrick, Gewebe, Latex-
streifen

Bewegungsmaglichkeiten:
flexibel, frei

Funktion: Gelenkunterstit-
zung als Ubergang von einer
Verletzung oder Operation in
die Belastung/zum Sport

Einsatzbeispiele: z. B. leich-
tes Instabilitatsgefiihl, begin-
nende Kniearthrose, Sehnen-
reizung

Wirkung: Eigenwahrnehmung
verbessern, umliegende
Muskeln aktivieren, massie-
ren Weichteilgewebe bei
Bewegung

RAHMEN-
ORTHESE

Material: Kunststoff,
Metall, Stoff oder Silikon

Bewegungsmaoglichkeiten:
Begrenzung der Beugung
und Streckung in einstell-
baren Stufen

Funktion: physiologische
Flhrung und Stabilisierung
des Gelenks nach Verlet-
zung oder Operation

Einsatzbeispiele: z. B. Kreuz-

bandriss, Innenbandldsion,
nach Knorpel-OP. Ihr Arzt
oder Orthopdadietechniker
erklart hnen den Umgang
mit der Orthese.

Wirkung: bilden stabilen

Kraftschluss um das betrof-

fene Gelenk, schiitzen vor
Fehlbewegungen und
lindern somit Schmerzen

STARRE
KNIESCHIENE

Material: Kunststoff, Stoff

Bewegungsmaoglichkeiten:
keine; Ruhigstellung in
gestreckter oder minimal
gebeugter Stellung

Funktion: Immobilisierung
des Kniegelenks in
gewlnschter Stellung

Einsatzbeispiele: Akutver-
sorgung nach Knieverlet-
zung, z. B. Meniskusriss
oder Patellaluxation

Wirkung: halten das
betroffene Gelenk in einer
Position, dadurch verhin-
dern von (falschen) Bewe-
gungen und lindern von
Schmerzen
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Schmerzlinderung
in Eigenregie

Treten Gelenkbeschwerden plétzlich
auf, sollten Sie ein paar Werkzeuge fur

schnelle Selbsthilfe im Koffer haben.
Probieren Sie aus, was zu Ihnen passt.

Physiotherapie, Schmerzmittel, die Ubungen aus diesem Buch - al-
les Behandlungen, die richtig eingesetzt sinnvoll und effektiv sind.
Vergessen sollten Sie aber auch nicht die traditionellen Haus- und
Naturmittel, die gerade bei Schmerzen an den Gelenken schon seit
Generationen eingesetzt werden. Sie konnen Therapien auch kombi-
nieren und dadurch den fur Sie personlich richtigen Mix erstellen.
Was Ihnen hilft, wird Teil Ihres individuellen Therapiekonzepts, fur
alles andere gilt: Probieren Sie es einfach aus!

Sehr einfach in der Anwendung sind thermische Verfahren, al-
so die gezielte Nutzung von Warme und Kalte. Wahrend chroni-
sche Erkrankungen meist besser auf Warme ansprechen, sollten
Sie bei schmerzenden entziindlichen Gelenken wie bei der rheuma-
toiden Arthritis oder im akuten Gichtanfall eher zur Kalte greifen.
Keine Angst, Sie benodtigen keine Sauna oder Kaltekammer zu Hau-
se: Ganz unkompliziert ist die Anwendung von gelgeflllten Kihl-
kompressen, sogenannten Coolpacks. Damit diese fur den Fall der
Falle immer schnell greifbar sind, lagern Sie sie am besten im Eis-
fach und bedienen sich dann bei Bedarf. Achten Sie jedoch darauf,
dass Sie das Coolpack nicht direkt auf die Haut legen, sondern im-
mer mit einem Baumwolltuch umwickeln, um Hautschadigungen
zu vermeiden. Entfernen Sie das Kaltepack wieder, wenn der ange-
nehme Kaltereiz in einen unangenehmen Schmerz ubergeht, spa-
testens nach 20 Minuten jedoch in jedem Fall. Bei Bedarf konnen
Sie das Coolpack erneut verwenden. Kalte verengt die BlutgefalRe
und damit die Durchblutung der betroffenen Korperregion. Die Ner-
ven leiten unter der Kalteeinwirkung Signale langsamer weiter, wo-
durch das Schmerzempfinden herabgesetzt ist. Schlie3lich fuhrt
sie zum Abschwellen des Gewebes und zur Eindammung der Ent-
zundungsreaktion.
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