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Buch

Arthrose ist die weltweit häufigste Gelenkerkrankung und das Schmerzthema Nr. 1. Viele gehen bis heute davon aus, Arthrose sei ein von der Genetik vorbestimmtes, nicht heilbares Schicksal. Die bekannten Schmerzspezialisten Liebscher & Bracht sind überzeugt vom Gegenteil. Neuere Studien deuten darauf hin, dass unter bestimmten Bedingungen bereits degenerierter Knorpel nachwachsen kann. Auch den vermeintlichen Arthroseschmerz entlarven die anerkannten Therapeuten sehr oft als Spannungsschmerz des umliegenden Gewebes. Dieses Buch erklärt, wie wir Arthrose wirklich verlangsamen oder gar aufhalten können. Es bietet ein hochwirksames Anti-Schmerz-Programm mit zahlreichen bebilderten Übungen und ausführlichen Empfehlungen zur richtigen Ernährung. Der Bestseller jetzt komplett überarbeitet und aktualisiert!


Autoren

Die renommierte Ernährungsmedizinerin und Bestsellerautorin Dr. med. Petra Bracht begründete gemeinsam mit ihrem Mann Roland Liebscher-Bracht die erfolgreiche Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht, mit einem Netzwerk von mehreren tausend Ärzten und Therapeuten im deutschsprachigen Raum. Ausgehend von der Schmerzprophylaxe und -behandlung entwickelten sie, die Medizinerin mit Schwerpunkt Ernährungs- und Entgiftungsmedizin, und ihr Mann, der Wirtschaftsingenieurwesen studierte und passionierter Kampfsportler und Schmerzspezialist ist, eine neue revolutionäre Form der Schmerztherapie und Selbsthilfe, die keine Operationen, Schmerzmittel oder andere Medikamente benötigt.


Außerdem von Dr. Petra Bracht und Roland Liebscher-Bracht im Programm
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Dieses Buch ist unseren Söhnen Raoul und Julien gewidmet – und Ruth Liebscher, ihrer Großmutter.

Ruth hat bewiesen, dass es möglich ist, mit den richtigen Übungen auch mit weit über 90 Jahren schmerzfrei, beweglich und ohne einschränkende Arthrose zu sein.

Vor 25 Jahren bekam sie ein künstliches Hüftgelenk, weil sie den Einspruch ihres Sohnes gegen den Rat des behandelnden Professors noch nicht ernst nehmen konnte. Der Professor prophezeite ihr zudem, dass ein halbes Jahr später die andere Hüfte ebenfalls operiert werden müsse.

Nach der Operation begann sie mit den Liebscher & Bracht Übungen®. Das künstliche Gelenk hatte seitdem gehalten, die andere Hüfte wurde nie operiert. Sie blieb am ganzen Körper völlig schmerzfrei.
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Ruth Liebscher mit ihrem Sohn Roland während der Dreharbeiten zu den Videos zum Thema »90 Jahre und topfit« für unseren YouTube-Kanal »Die Schmerzspezialisten«.
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Unsere Aufgabe sehen wir darin,


den Menschen zu helfen, sich selbst zu helfen.


Das Ziel ist,


dass alle Menschen


ein schmerzfreies Leben


in voller Beweglichkeit


bis ins höchste Alter führen können.


DR. MED. PETRA BRACHT & ROLAND LIEBSCHER-BRACHT
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Kapitel 01 



Viele Menschen leiden unnötig – Sie auch?

Die Erkenntnisse in diesem Buch basieren auf einer langen Vorgeschichte, die so spannend ist wie ein Krimi. Sie erzählt, wie eine Ärztin, die stets mehr über Gesundheit wissen will, als sie im Studium gelernt hatte, und ein Maschinenbauer, der immer alles hinterfragt und sein Leben lang begeistert Kampfkunst und asiatische Bewegungslehren betrieb, Pionierarbeit betrieben. Die wichtigsten Ergebnisse dieser Arbeit werden inzwischen von Teilen der Medizin und Erkenntnissen der Arthrose-Forschung unterstützt. Im Kern drehen sie sich darum, wie effektiv viele Menschen von unnötigem Leid befreit werden könnten: indem sie Schmerzen auf natürliche Weise in den Griff bekommen, mehr Beweglichkeit gewinnen, zu hohen Verschleiß stoppen und im besten Fall auch die Regeneration des Knorpels anregen. 

Daher beginnen wir mit einem Überblick über unseren Hintergrund. Sie sollen nachvollziehen können, warum wir ein solches Buch schreiben und was wir Ihnen anbieten, damit Sie nach der Lektüre mit Ihrer Arthrose und Ihren Schmerzen anders umgehen können.





Mehr als 35 Jahre Entwicklung

Seit 1986 forschen wir zum Thema Schmerzen und entwickeln therapeutische Lösungen, Schmerzen zu lindern und sie zu beseitigen. Als wir 2007 damit begannen, Ärzte, Osteopathen, Heilpraktiker, Physio- und andere Therapeuten in unserer neuen Schmerztherapie auszubilden, nahm das Ganze an Fahrt auf. 2009 lud uns Günther Jauch, der die Wichtigkeit unserer Therapie für die Gesellschaft erkannte, in seine Sendung »Stern-TV« ein. Dort behandelte Roland live erfolgreich einen Rückenschmerzpatienten, dem vorher über Jahre hinweg nicht geholfen werden konnte. Zuvor hatte das »Stern-TV«-Team die Behandlung einer weiteren Patientin gefilmt, die sich trotz stärkster Schmerzmittel und vieler Therapieversuche (Physiotherapie und Manualtherapien, Aufenthalt in einer Schmerzklinik) kaum noch bewegen konnte. Auch ihr ging es nach der Behandlung wieder gut. Nach der Sendung erlebten die in unserer Methode ausgebildeten Ärzte und Therapeuten einen riesigen Ansturm, den sie kaum bewältigen konnten. Damals wurde uns zum ersten Mal richtig bewusst, wie viele Menschen leiden und händeringend nach wirksamer Hilfe suchen. Die hohe Nachfrage nach unserer Therapie durch Patienten und nach Ausbildungsplätzen für Heilberufler zeigte, dass das Problem Schmerz und Arthrose durch die Medizin mit allen ihren Errungenschaften offensichtlich nicht vollständig gelöst werden konnte.

Konservative Therapien wirken – werden vor einer Operation aber nicht ausgeschöpft

Neueste Zahlen bestätigen das. So bestehen bei der Behandlung der Kniearthrose weiterhin große Defizite. Ein neuer DAK-Versorgungsreport, für den 1,1 Millionen Versorgungsdaten ausgewertet wurden, nennt insbesondere einen Mangel an konservativen, nicht medikamentösen Therapieoptionen in den Jahren vor einer Operation zum Gelenkersatz. Bei jedem fünften Betroffenen scheitere demnach der Gelenkerhalt, sodass ein künstliches Kniegelenk eingesetzt werden müsse. Das sei für Patienten umso tragischer, weil jede zehnte Knie-OP aufgrund einer Arthrose vermeidbar wäre, wenn die konservativen Möglichkeiten voll ausgeschöpft würden. Ein Knieersatz ließe sich laut DAK-Report durchschnittlich um sieben Jahre verzögern.
1

Diese Ergebnisse kommen nicht überraschend, denn längst ist klar:


	Konservative, nicht medikamentöse Behandlungsformen wie Bewegung können bei Arthrose einen Gelenkersatz hinauszögern oder sogar verhindern – körperliche Aktivität ist die Basis gesunder Gelenke.
2, 
3, 
4

	Maßnahmen wie Bewegung oder Aufklärung der Patienten können Schmerzen bei Arthrose lindern, Beweglichkeit und Funktion des Knies verbessern und die Lebensqualität bei Betroffenen erhöhen.
5, 
6, 
7

	Diese konservativen Therapiemethoden werden daher von deutschen und internationalen Leitlinien als gleichrangig mit medikamentösen und operativen Verfahren bei Kniearthrose bewertet.
8, 
9, 
10, 
11

	Einige Ärzte und Forscher halten gesteigerte körperliche Aktivität mittlerweile sogar für wichtiger als eine medikamentöse Therapie.
12



Mittlerweile lehren wir unsere ständig weiterentwickelte Schmerztherapie seit über 15 Jahren. Mehr als zehntausend Ärzte aller Fachrichtungen, Heilpraktiker verschiedenster Ausrichtung, Physio- und andere Therapeuten sowie Osteopathen nahmen inzwischen an unserer Ausbildung teil. Viele von ihnen haben sich unserem Therapeuten-Netzwerk angeschlossen, das immer internationaler wird und Deutschland, Österreich und die Schweiz schon gut versorgt. 



Herkömmliche Medizin

Die Schmerz- und Arthroseforschung hat sich in den letzten Jahren sehr dynamisch entwickelt. Sie beschäftigt sich zunehmend mit Aspekten, die auch für unser Modell zur Entstehung und Behandlung von Schmerzen wichtig sind. Sie wissen bereits: Teilweise sind Wirkmechanismen, die wir für unsere Therapie nutzen, mittlerweile belegt. Ein Umdenken ist in vollem Gange. Im Grunde gibt es deshalb bei einigen Fragestellungen keinen Gegensatz mehr zwischen »herkömmlicher Medizin« dort und »Liebscher & Bracht« hier. Sollten Sie beim Lesen dieses Buches dennoch von »der Medizin« oder »der herkömmlichen Medizin« lesen, verstehen Sie dies bitte als bewusste Vereinfachung. Sie soll eine bestimmte Art von Behandlungen und Erklärungen kennzeichnen, mit der Sie von Ärzten, Heilpraktikern oder Physiotherapeuten versorgt werden, die nicht nach unseren Grundsätzen arbeiten.









Eine Therapie für jeden






Mit dem polarisierenden Titel »Arthrose-Lüge« möchten wir möglichst viel Aufmerksamkeit erzeugen.



Um es direkt zu sagen: Den polarisierenden Titel dieses Buches haben wir bei der ersten Auflage 2017 mit Absicht gewählt. Er soll weiterhin herausfordern, aufmerksam und wach machen. Denn wir möchten, dass alle Schmerzleidenden Folgendes wissen: In vielen Fällen gibt es eine wirksame Möglichkeit, Schmerzen und Arthrose natürlich zu behandeln und die häufig angewendeten Therapien an entscheidender Stelle zu erweitern. Meist ist es kein unabänderliches Schicksal, mit 50 oder spätestens mit 60 Jahren Arthrose und immer mehr Schmerzen zu bekommen, immer mehr Bewegungseinschränkungen hinnehmen zu müssen. Alle Menschen haben das Recht darauf zu wissen, dass man sich von Schmerzen in den meisten Fällen dauerhaft befreien kann. Dass man die Wahl hat zwischen dem allseits bekannten Weg, der häufig über Schmerzmittel irgendwann zur Operation und zu künstlichen Gelenken führt. Und einem anderen Weg, für den man zwar Zeit und Durchhaltevermögen braucht, weil er mit dem regelmäßigen Training von speziellen Übungen einhergeht, der aber in die Unabhängigkeit und Freiheit führen kann. In die Freiheit, selbst für seine Schmerzfreiheit sorgen und seine Arthrose stoppen zu können. 

Wir haben viele unterstützende Maßnahmen und Hilfsmittel für Sie entwickelt

Lesen Sie dieses Buch und machen Sie die Liebscher & Bracht Übungen® für Ihre von Arthrose befallenen Gelenke. Mittlerweile haben wir zahlreiche Hilfsmittel für Sie entwickelt, die Ihr Training noch einfacher, zeitsparender und damit effizienter machen können. 

Probieren Sie die Ernährungsempfehlungen, die indirekt dazu beitragen können, dass Sie Ihre Schmerzen dauerhaft in den Griff bekommen und Ihr Knorpel besser versorgt wird. 

Besuchen Sie unseren YouTube-Kanal »Die Schmerzspezialisten«, in dem Sie über 1000 Videos mit einfachen Liebscher & Bracht Übungen® sowie viele Antworten rund um die Themen Schmerzen und Arthrose finden. Meist können Sie direkt mitmachen, weil die Übungen in Mitmachlänge aufgenommen wurden. 

Drei Ziele sind damit verknüpft. Sie stehen im Einklang mit den Empfehlungen und Leitlinien großer internationaler Gesundheitsorganisationen und Fachgesellschaften wie der Weltgesundheitsorganisation (WHO), der American Chronic Pain Association (ACPA) und der National Academy of Medicine (NAM):






Wir verfolgen drei große Ziele – damit Sie schmerzfrei, gesund und beweglich bleiben können.





	Wir möchten Sie in Bewegung bringen – denn regelmäßige Bewegung gilt als einer der wichtigsten Schlüssel für ein gesundes, schmerzfreies Leben, ob mit Arthrose oder ohne.
13, 
14

	Wir bieten Ihnen als Schmerzpatient Hilfe zur Selbsthilfe. Denn vielleicht kennen auch Sie das Gefühl, Ihren Schmerzen hilflos ausgeliefert zu sein. Therapeuten gelingt es oftmals nicht, ihre Patienten zu motivieren, empfohlene Bewegungsübungen regelmäßig durchzuführen. Unsere Videos und die in diesem Buch gezeigten Liebscher & Bracht Übungen® setzen genau hier an – sie motivieren Menschen, regelmäßig aktiv zu werden. Insbesondere diese selbstständige Aktivität von Schmerzpatienten beim Haltungs- und Bewegungstraining, das aktive Üben zu Hause, kann nicht hoch genug eingeschätzt werden.
15,  

16 


	Wir möchten Ihnen den Zugang zu Gesundheitsinformationen vereinfachen, damit Sie sich barrierefrei Wissen anlesen und es direkt anwenden können. Denn klar ist: Wer sich bei Schmerzen selbst helfen möchte, sollte zunächst verstehen, woher sie kommen. Damit dies jedem Menschen unabhängig von Alter, Bildungsgrad, Herkunft und Beruf gelingen kann, geht es mehr denn je um leicht verständliche Informationen und einen niedrigschwelligen Zugang zu Gesundheitswissen. Dieses Buch, unsere Videos und alle Inhalte auf unseren Websites und Plattformen sind diesem Anspruch verpflichtet.
17, 
18







Wie Sie dieses Buch am besten für sich nutzen können

An dieser Stelle noch ein Tipp zum Lesen des Buches. Wir erklären Ihnen zu Beginn, wie Arthrose und Schmerzen aus unserer Sicht entstehen und was Sie tun können, um Ihre Schmerzen möglichst schnell loszuwerden, den Verschleiß zu stoppen und so gut es geht die Voraussetzungen für die Regeneration des Knorpels zu schaffen. 

Wenn es Ihnen nicht so wichtig ist, alle theoretischen Hintergründe zu kennen, dann können Sie direkt zum Kapitel »Die Liebscher & Bracht Übungen® und die Faszien-Rollmassage« gehen und mit den Übungen beginnen.

Wenn Sie aber vorher verstehen wollen, wie es überhaupt zu Ihrem Leiden kommen konnte und warum wir Ihnen empfehlen, die Liebscher & Bracht Übungen® und Ernährungsratschläge umzusetzen, dann machen Sie sich zunächst damit vertraut. Vielleicht haben Sie auch Bedenken, Übungen zu machen, bei denen Sie sich nicht sicher sind, ob sie Ihrem Gelenk nicht auch schaden könnten. Dann sollten Sie ebenfalls zunächst die Hintergründe kennenlernen. Die Kenntnis einiger wichtiger Hintergründe zu den Grundlagen der Übungen wird Sie zudem motivieren, die rund 15 Minuten täglich zu investieren. Sie können auch zwischen den Kapiteln springen: Beginnen Sie mit den Übungen und lesen Sie bei Bedarf immer wieder im Theorieteil nach. So können Sie sich vergewissern und hin und wieder Motivationsschübe holen.

Für Patienten, Ärzte und Therapeuten 

Dieses Buch ist für alle geschrieben. Für medizinisch-therapeutische Laien ebenso wie für Heilberufler, spezialisiert auf Arthrose- und Schmerztherapie. Deshalb bedienen wir uns einer allgemein verständlichen Sprache. Da wir aber den Anspruch haben, dass Ärzte und Therapeuten die geschilderten Sachverhalte zu würdigen wissen, haben wir nur so weit vereinfacht, dass die biomechanischen oder physiologischen Fakten nicht darunter leiden und wichtige Ergebnisse der medizinischen Forschung berücksichtigt werden.

Nehmen Sie sich Zeit für dieses Buch

Dieses Buch soll Ihnen helfen, sich mit Ihren Arthroseschmerzen auseinanderzusetzen. Es soll Ihnen einige wichtige und grundlegende Erklärungen liefern, auf denen die speziell gegen Schmerzen entwickelten Liebscher & Bracht Übungen® aufbauen. 






Machen Sie einen Schritt nach dem anderen. Lassen Sie sich so viel Zeit wie nötig, das Neue auf sich wirken zu lassen.



Lassen Sie sich dabei Zeit. Lesen Sie gerne noch einmal die Erklärungen, bevor Sie mit den Übungen beginnen, und setzen Sie sich nicht selbst unter Druck. Wenn Sie den einen oder anderen Zusammenhang beim ersten Lesen nicht ganz nachvollziehen können, lesen Sie das jeweilige Kapitel später noch einmal. Gerade Fachleuten, die noch ihre früheren Ausbildungsinhalte vor Augen haben, werden bestimmte Inhalte neuartig oder zumindest ungewohnt erscheinen. 

Unsere Schmerztherapie entwickeln wir beständig weiter und lassen dabei auch die aktuelle Schmerzforschung einfließen. Über allem steht dabei, Ihnen die bestmögliche Hilfe zur Selbsthilfe bereitzustellen.

Nun wünschen wir Ihnen viel Spaß. Nicht nur beim Lesen, sondern vor allem beim Ausprobieren, beim Anwenden der Übungen und Ernährungstipps. Nur wenn Sie auch umsetzen, was wir Ihnen vorschlagen, kann es Ihnen besser gehen.

An dieser Stelle noch etwas, das uns sehr am Herzen liegt: Falls Ihnen dieses Buch gefallen und/oder geholfen hat, würden wir uns riesig freuen, wenn Sie Ihrer Familie, Ihren Freunden und Bekannten von Liebscher & Bracht und diesem Buch erzählen. Auch eine ehrliche Bewertung auf Amazon oder beim Buchhändler Ihres Vertrauens würde uns dabei helfen, dass immer mehr Menschen von dieser einfachen Möglichkeit der Selbsthilfe bei Schmerzen erfahren.

Wir wünschen Ihnen aus ganzem Herzen ein langes, schmerzfreies, gesundes Leben in voller Beweglichkeit und ohne Arthrose!

Ihre Dr. Petra Bracht und Ihr Roland Liebscher-Bracht
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Kapitel 02 



Die »Arthrose-Lüge« und was Sie über Arthrose wissen sollten

Arthrose und Schmerzen sorgen für viel Leid nicht nur in unserem Land, sondern auf der ganzen Welt. Doch allen Betroffenen können wir Mut machen: In den vergangenen 35 Jahren haben wir eine Theorie zur Entstehung und Behandlung von Schmerzen entwickelt und regelmäßig optimiert. Unserer Erfahrung nach und danach, was Tausende von Patienten an uns zurückmelden, hilft das, was wir tun. 

Warum es hilft, erforschen wir seit einiger Zeit auch in wissenschaftlichen Kooperationen und in einem eigenen Forschungsbereich, weil wir größtes Interesse daran haben, unsere Theorie und Behandlung auch vollumfänglich wissenschaftlich zu untermauern. Noch liegen diese umfangreichen Belege nicht vor, aber wir arbeiten intensiv daran.

In diesem Buch werden wir Ihnen erläutern, wie die Liebscher & Bracht Übungen® als das Herzstück unserer Therapie sowie das Faszienrollen funktionieren, sodass Sie direkt loslegen können, um schnellstmöglich aus der Sackgasse Schmerz und Arthrose herauskommen zu können. Und falls Sie das Glück haben, noch keine Schmerzen oder Arthrose zu haben, vielleicht weil Sie jung sind und einiges richtig gemacht haben, dann erfahren Sie hier, was Sie tun können, um mit hoher Wahrscheinlichkeit nie in diese Sackgasse zu geraten. Vorbeugen ist immer besser als behandeln. 

Schauen wir uns erst einmal an, was Arthrose eigentlich ist. In diesem Kapitel beschreiben wir eine noch immer verbreitete Meinung über Arthrose und Schmerzen. Wir geben Ihnen einen Überblick über die ganze Tragweite dieser »Epidemie«, und wir werfen einen kurzen Blick darauf, wie die herkömmliche Medizin lange versucht hat, das Problem zu lösen. Insbesondere erfahren Sie, weshalb wir die größte Chance gegen Schmerzen und Arthrose in unserem auf natürlichen Prinzipien basierenden Ansatz sehen. 





Arthroseschmerzen: lange falsch verstanden

Noch einmal zurück zum Titel dieses Buches: Natürlich gibt es Arthrose, den Verschleiß der Knorpel in verschiedensten Gelenken. Das ist keine Lüge, das ist real. Aber was peinigt die Betroffenen? Der Verschleiß des Knorpels, der immer dünner wird? Oder der Schmerz, den sie spüren?





Kursierende Annahmen bezüglich Arthrose und Schmerzen greifen oft zu kurz. 



Genau hierin lag bis vor wenigen Jahren für uns ein Missverständnis. Viele dachten und denken noch immer: Ich habe Schmerzen, weil ich Arthrose habe. Das geht nicht nur den Patienten so. Auch Fachleute wie Ärzte, Physiotherapeuten oder Heilpraktiker waren teilweise dieser Ansicht. Und genau das war beziehungsweise ist der Irrtum. Da aber das Wort Irrtum viel zu wenig wachrüttelt, quasi schulterzuckend abgetan werden kann, haben wir uns damals beim Schreiben dieses Buches entschieden, das viel negativer besetzte und herausfordernde Wort Lüge zu verwenden.

2017, als die erste Auflage erschien, wusste man noch nicht das über Arthrose, was man heute weiß. Die Behandlungsrealität war noch eine andere – die Notwendigkeit, dringend etwas verändern zu müssen, entsprechend höher. 

Wie gesagt: Inzwischen untermauern Studien die Schmerztherapie, die Schmerztheorie und die Arthrosetheorie von Liebscher & Bracht in Teilen. Die Forschung ist in den letzten Jahren sehr dynamisch und beschäftigt sich zunehmend mit Aspekten, die auch für uns wichtig sind. Doch es vergeht viel Zeit, bis diese ermutigenden Studienergebnisse in jeder Arztpraxis und damit auch bei Ihnen als Patient ankommen. So leiden viele Menschen unnötig weiter. Wir haben uns daher entschieden, den aufrüttelnden Titel unseres Buches auch in dieser komplett überarbeiteten Auflage beizubehalten. 


Wer ist der »Lügner«?

Nun stellt sich natürlich die Frage, wer lügt. Denn zur Lüge gehört ja eigentlich ein Lügner, der die Lüge bewusst verbreitet. In unserem Fall gibt es viele »Lügner«, die dazu beitragen, dass Millionen von Menschen glauben, dass Arthrose immer von sich aus wehtut. Allerdings wissen die meisten nicht, dass sie zum Teil überholte Wahrheiten verbreiten. 


Die herkömmliche Auffassung über Arthrose schien so klar

Alles schien so klar: In der Jugend sind die Gelenke in Ordnung. Die Knorpel sind gesund und vollständig vorhanden. Je mehr man ein Gelenk benutzt, desto mehr altert und verschleißt der Knorpel, bekommt Risse und löst sich zunehmend auf. Je länger dieser Prozess andauert, umso mehr Schmerzen hat man. Damit man nicht zu sehr leiden muss, gibt es wirksame Schmerzmittel aller Art. Da man lange annahm, dass der Knorpel sich nicht regenerieren und der Verschleißprozess nicht aufgehalten werden könne, musste irgendwann – spätestens wenn Knochen auf Knochen reibt – ein neues Gelenk eingebaut werden. Mittlerweile gibt es auch sehr hochwertige Hightech-Gelenke. Wenn solch ein Gelenk eingebaut ist, kann man wieder ganz normal leben. Eigentlich sogar besser als vorher, denn das neue Gelenk besteht ja aus harten Werkstoffen wie Metall oder Keramik, die nicht verschleißen können. 

Damit es keine Missverständnisse gibt: Dies war die herkömmliche öffentliche Meinung zum Thema Arthrose und Schmerzen, und sie ist es in großen Teilen noch heute.

Nach dieser Meinung waren die Dinge ziemlich klar. Man kann zwar mehr oder weniger Glück haben, aber letztlich erleiden wir alle das gleiche Schicksal. Je älter wir werden, desto stärker leiden wir unter Arthrose und den verschiedensten Schmerzen. Alles das spiegelt sich ja in der Realität wider, wird durch diese bewiesen – so der Irrtum. 

Warum manche Menschen mit Gelenkveränderungen ohne Beschwerden durch das Leben gehen, während andere Probleme haben, obwohl bei ihnen kein Knorpelverschleiß erkennbar ist, ist in der herkömmlichen medizinischen Forschung eine offene Frage. 





Sie können aufatmen – oft ist es ganz anders, als viele glauben

Wir halten einige herkömmliche Auffassungen über Arthrose für zu kurz gegriffen. Bevor wir Ihnen genau erklären, was unserer Erfahrung nach bei Arthrose eigentlich passiert und weswegen Sie in den meisten Fällen Schmerzen haben, schauen wir uns einige Fakten zur Arthrose genauer an.





Arthrose in Zahlen

Weltweit ist Arthrose die häufigste Gelenkerkrankung, Tendenz steigend.
19, 
20 Bei Menschen mit westlicher Lebensweise geht man davon aus, dass etwa jeder vierte davon betroffen ist, wobei das Risiko, an Arthrose zu erkranken, mit zunehmendem Alter steigt. Statistisch gesehen leiden drei von vier Menschen, die älter als 70 Jahre alt sind, an Arthrose.
21 Die Deutsche Arthrose-Hilfe e. V. spricht von circa fünf Millionen Arthrosepatienten allein in Deutschland, zwei Millionen davon leiden täglich. Schon bei den über 60-Jährigen sind rund die Hälfte der Frauen und etwa ein Drittel der Männer betroffen.
22, 
23

Kein Wunder also, dass die Zahl der Gelenkprothesen seit Jahren steigt. Laut Deutscher Arthrose-Hilfe leben heute bereits über vier Millionen Menschen in Deutschland mit einem künstlichen Gelenk, Tendenz steigend. Jedes Jahr fließen hierzulande 230.000 Hüftgelenksprothesen, 180.000 Kniegelenksprothesen und 24.000 Schultergelenksprothesen neu in die Statistik ein.
24 



Fast immer wird wegen der Schmerzen und nicht wegen der Arthrose operiert

Nach dem Weißbuch Gelenkersatz wurden Hüfte und Knie zu rund 80 Prozent bzw. 96 Prozent aufgrund einer Arthrose ersetzt, meist im Alter zwischen 60 und 70 Jahren. Aber: Dies geschah nicht aufgrund der Arthrose selbst, sondern aufgrund der Schmerzen, die gleichzeitig bestehen. Die absolute Anzahl dieser Operationen hat in den letzten Jahrzehnten nicht nur in Deutschland, sondern in ganz Europa und auch in den USA zugenommen.
25 


Deutschland liegt bei solchen Knie- und Hüft-OPs zusammen mit der Schweiz und Österreich in der europäischen Spitzengruppe.
26, 
27 Und das ist nicht allein dem demografischen Wandel geschuldet, sprich der Zunahme der älteren Bevölkerung. Vielmehr haben die Knieprotheseneingriffe bei den unter 60-Jährigen seit 2013 um 18,5 Prozent zugenommen, wie das Science Media Center Germany im Auftrag der Bertelsmann Stiftung herausfand.
28 



Wechseloperationen werden notwendig

Besonders problematisch: Auch künstliche Gelenke verschleißen, sodass etwa alle 15 Jahre sogenannte Wechseloperationen anstehen, manchmal früher, falls Infektionen oder Lockerungen bestehen. Oft geht dabei Knochensubstanz verloren, etwa durch Entzündungen.
29, 
30 



Welche Gelenke sind betroffen?

Grundsätzlich können alle Gelenke von Arthrose betroffen sein. Finger, Handgelenk, Ellenbogen, Schulter, Wirbelsäule, Iliosakralgelenk, Hüfte, Knie, Sprunggelenk, Zehen. Am häufigsten betroffen sind Hüften, Knie und Hände.
31 Von Polyarthrose oder multipler Arthrose spricht man, wenn die Arthrose an mehreren Gelenken gleichzeitig auftritt. Nach Ergebnissen der Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS1) ist bei mehr als der Hälfte der Arthrosepatienten das Knie und bei etwa einem Viertel die Hüfte betroffen. Signifikant mehr Frauen (36,6 Prozent) als Männer (15,7 Prozent) geben eine Arthrose an den Fingergelenken an. Bei der Hälfte der Personen mit Arthrose sind darüber hinaus weitere nicht näher spezifizierte Gelenke betroffen.
32 


Hinter sogenannten primären Arthrosen werden Alterungsprozesse, Übergewicht, Bewegungsmangel und genetische Faktoren (vererbte Knorpelschwäche) vermutet. Sekundäre Arthrosen entstehen demgegenüber vor allem durch Verletzungen, Fehlstellungen, Infektionen oder Stoffwechselerkrankungen.





Versuche, das Leiden zu mindern

Da die Arthrose im Normalfall als unheilbar angesehen wird, konzentriert sich ihre Behandlung meist darauf, Schmerzen zu bekämpfen und zu verhindern, dass sich die Gelenke weiter verändern.

Je nach Stärke der Schmerzen werden einfache Schmerzmittel (zum Beispiel Paracetamol), nicht steroidale Antirheumatika (zum Beispiel Ibuprofen), die gleichzeitig entzündungshemmend wirken, oder Opioide (zum Beispiel Codein, Morphin) eingesetzt.

Der Schmerzmittelmarkt verzeichnet immer neue Umsatzrekorde: Laut Statista lag der Umsatz an Schmerzmitteln 2021 in Deutschland bei 590 Millionen Euro. Bis zum Jahr 2025 erwartet man ein jährliches Umsatzplus von 2,95 Prozent.
33 Dabei zeigte sich in mehreren klinischen und experimentellen Studien, dass viele Schmerzmittel nicht besser oder sogar schlechter wirkten als die in Vergleichsgruppen verabreichten Placebos.
34, 
35 


Um den Knorpel zu schützen, wird Hyaluronsäure in die Gelenke eingespritzt, bei arthroskopischen Eingriffen wird der Knorpel geglättet oder Knorpelgewebe transplantiert. Um den Knorpelabbau zu bremsen, werden Glucosamin und Hyaluronsäure oral verabreicht. In der »Multimodalen Therapie« kommen außerdem Therapien wie Akupunktur, transkutane elektrische Nervenstimulation (TENS), Bewegungsübungen und Verhaltenstherapie zum Einsatz.


Ein bitteres Resümee 

Betrachten wir die Zahlen und einige der herkömmlichen medizinischen und therapeutischen Vorgehensweisen, entsteht der Eindruck, als müssten wir uns damit abfinden, dass Arthrose und Schmerzen zum Leben dazugehören, dass wir mit zunehmendem Alter immer mehr Schmerzen und Arthrose bekommen und uns immer schlechter bewegen können. In den weniger schweren Fällen müssen regelmäßig Schmerzmittel genommen werden. Wenn der Verlauf besonders schlecht ist, müssen Patienten sich ein »neues« Gelenk einbauen lassen.





Die herkömmlichen Verfahren haben bewiesen, dass sie das Problem der Arthrose nicht lösen können.



Aber wie gesagt: Wir halten das für eine verengte und mittlerweile als unzureichend erkannte Sichtweise. Schließlich gibt es einige Schwächen im lange gültigen Erklärungsmodell für die Entstehung der Arthroseschmerzen. Damit befassen wir uns im nächsten Kapitel.
...



Ende der Leseprobe





OEBPS/cover.jpg
ROLAND LIEBSCHER-BRACHT | DR. MED. PETRA BRACHT

DIE E
ARTHROSE
LUGE

NEUAUSGABE

Warum die meisten Menschen vollig umsonst leiden —
und was Sie dagegen tun koénnen

[
Mit dem bewahrten
Selbsthilfe-Programm

Komplett Uberarbeitet auf Basis neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse

mosalik








OEBPS/image/57E733F2195145C0ABB3B1AE9933AC98.png





OEBPS/2C65BAEFC551486C94F923ECEC0477B9.xhtml


    

      Inhaltsverzeichnis



      

        		

          Inhalt

        



        		

          1. Viele Menschen leiden unnötig – Sie auch? 

          

            		

              Mehr als 35 Jahre Entwicklung

            



            		

              Eine Therapie für jeden

            



            		

              Wie Sie dieses Buch am besten für sich nutzen können

            



          



        



        		

          2. Die »Arthrose-Lüge« und was Sie über Arthrose wissen sollten 

          

            		

              Arthroseschmerzen: lange falsch verstanden

            



            		

              Sie können aufatmen – oft ist es ganz anders, als viele glauben

            



            		

              Arthrose in Zahlen

            



            		

              Versuche, das Leiden zu mindern

            



          



        



      



    

  




OEBPS/image/DBA45BB971B14887BCE799BA2B613FD6.jpg







OEBPS/image/964D15E0ABC34F5184E7E2B236EEEF97.png





OEBPS/image/E1E62AAC0CBC43FB9E58B21DB43B3D0B.png
NEUAUSGABE







OEBPS/image/96936CDF1BB9449C89EF614C9BC0A6DC.jpg





OEBPS/image/D2429229BC49471EA85A08B56882C544.jpg







