Schon erste Symptome?

Es ist wichtig auf erste Warnzeichen zu achten, denn es gibt
einiges, was man selbst tun kann, um die Beweglichkeit
trotz Arthrose zu erhalten.

Leit- und Friihsymptom sind Schmerzen:

Zu Beginn: Anlauf-, Ermiidungs-, Belastungsschmerz
Spater: Dauerschmerz, Nachtschmerz, auBerdem
Bewegungseinschrankungen.

In fortgeschrittenen Fallen kommt es zu Verdickungen
der Gelenkkonturen, Deformierung, Instabilitat, Muskel-
atrophie sowie zu Fehlstellungen und Muskelkontrakturen.

Die Schmerzen werden haufig durch kaltes und feuchtes
Wetter noch verstarkt. Vor allem stoBartige Belastungen,
wie das Heruntersteigen von Treppen oder schnelle Ver-
lagerungen wie beim Tennis kdnnen Schmerzen férdern.
Sanfte, gleichmédBige Bewegungen, wie z. B. Fahrrad fah-
ren, sind oft unproblematisch.

Bei ,aktivierter Arthrose” ist das Gelenk Uberwarmt, druck-

und schmerzempfindlich. Es kann sich ein Gelenkerguss
mit Schwellung bilden.
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Zur unterstiitzenden Behandlung
rheumatischer Beschwerden:

« natlirlicher Inhaltsstoff: Brennnessel-Extrakt
- greift friihzeitig in das Krankheitsgeschehen ein
« auch zur Langzeittherapie geeignet
« gute Vertraglichkeit
« lindert Schmerzen
- fordert die Beweglichkeit
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 Arthrose?
Fit im Alltag

Hox alpha’
fiir mehr Beweglichkeit
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Arthrose — eine Volkskrankheit?

"

Die Arthrose, umgangssprachlich oft ,Gelenkverschleill
genannt, zahlt man auch zu den Erkrankungen des rheu-
matischen Formenkreises. ,Rheuma” bezeichnet jedoch
kein eigenstandiges Krankheitsbild sondern ist ein Ober-
begriff fur zahlreiche Erkrankungen unterschiedlichster
Ursachen, die fast immer mit Schmerzen und Funktions-
einschrankungen des Bewegungs- und Stiitzapparates
einhergehen.

Als primdr degenerative Gelenkerkrankung ist die Arthrose
die haufigste Gelenkerkrankung tberhaupt, zunehmend
in hoherem Lebensalter.

Alle Gelenke kdnnen betroffen sein, besonders haufig
sind es:

[0 das Kniegelenk (Gonarthrose)
O das Hiftgelenk (Coxarthrose)
O die Wirbelgelenke (Spondylarthrose)
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Im Mittelpunkt: Der Gelenkknorpel

Bei der Arthrose kommt es zum Abbau von Knorpelgewe-
be in unseren Gelenken. Das Knorpelgewebe jedoch um-
gibt die Knochenenden wie ein StoBdampfer. Es ist in der
Lage, auftretende Belastungen ,abzupuffern” und so den
darunter liegenden Knochen zu schiitzen. Im Gegensatz
zum Knochen wird Knorpel nicht iber BlutgefaBRe versorgt,
sondern die Gelenkfliissigkeit erndhrt den Knorpel, halt ihn
elastisch und verhindert Reibung.

Die Ursachen, die zur Arthrose fiihren, sind nicht immer be-
kannt. Mégliche Griinde zur Entstehung sind z. B.:
ibermiBige Belastung (z. B. Ubergewicht)

zu starke einseitige Belastung

als Folge von Verletzungen, Fehlstellungen
genetische Faktoren

nicht ausreichende Erndhrung der Knorpelzellen
Alterungsprozesse
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Der Knorpel wird geschadigt, verliert an Elastizitat und Fes-
tigkeit, wird rau und faserig. Der so vorgeschadigte Knorpel
wird noch anfalliger flir mechanische Zerstérung.
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Was passiert in dem Teufelskreis?
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Kleine Knorpelstiickchen I6sen sich und losen Ent-
zlindungen aus. Der Knorpelabrieb und die Entziin-
dungen in den Gelenken locken Fresszellen an. Die
Fresszellen schitten entziindungsférdernde Boten-
stoffe (Cytokine) aus, die wiederum knorpelzerstéren-
de Enzyme, z. B. Kollagenasen, aktivieren, welche den
gesunden Knorpel angreifen. Neue Knorpelstiickchen
brechen heraus und der Teufelskreis beginnt. Ein Fort-
schreiten der Arthrose scheint unaufhaltsam.
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Brennnessel — Kraft aus der Natur

Hox alpha® enthdlt einen speziell hochkonzentrierten Brenn-
nesselblatter-Extrakt mit rein pflanzlichen Inhaltstoffen. Die
natdrlichen Inhaltsstoffe der Brennnesselbldtter greifen sehr
spezifisch in die Regulation von Entziindungsreaktionen ein, in
dem sie die Synthese von Botenstoffen (Cytokinen) hemmen,
die fir das Fortschreiten der Arthrose verantwortlich sind.

Auf natiirliche Weise wird mit Hox alpha® schon sehr friih in
den Prozess des Krankheitsgeschehens eingegriffen und das
Fortschreiten verlangsamt. Schmerzphasen werden seltener
und verlaufen milder und die Beweglichkeit wird verbessert.

Durch die gut vertraglichen, pflanzlichen Inhaltsstoffe ist Hox
alpha® auch zur Langzeittherapie geeignet. Friihzeitiger The-
rapiebeginn reduziert Ihre Arthrosesymptome.

Ubrigens: ,GelenkverschleiB” legt fiir manch einen den Schluss
nahe, man misse ein Gelenk nur ausreichend schonen, doch
das Gegenteil ist der Fall. Angemessene Bewegung flhrt zu ei-
ner vermehrten Produktion von Nahrstoffen im Gelenk, kraftigt
zudem die Muskulatur und verbessert die Gelenkstabilitat.
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Tipps fiir die Gesundheit

Bewegung: Halten Sie Ihre Gelenke in Schwung, ohne
sie aber ibermaBig zu belasten. Grundsétzlich alle Bewe-
gungsarten sind zu empfehlen, die die Gelenke schonen,
z.B. Rad fahren, Schwimmen, Gymnastik oder Walken. Jog-
gen oder andere Sportarten, bei denen Sie die Gelenke be-
lasten, sollten Sie hingegen vermeiden.

Korpergewicht: Jedes Kilo zuviel belastet die Gelenke, ver-
meiden Sie deshalb Ubergewicht! Durch die Bestimmung
des Body-Mass-Index (BMI) 1at sich feststellen, ob das Kor-
pergewicht zu niedrig, normal oder zu hoch (Adipositas)
ist. Die Formel zur Ermittlung des BMI (kg/m?) lautet:

» BMI = Gewicht in kg : (Kérpergrof3e in m)?

Der BMI sollte circa zwischen 19-24 liegen.

Erndhrung: Auch die richtige Erndhrung kann einen
Beitrag furr Thr Wohlbefinden leisten. Reduzieren Sie den
Fleischanteil in Ihrer Erndhrung, ersetzen Sie tierische Fette
durch pflanzliche Ole und essen Sie mindestens zweimal in
der Woche Fisch. Erhéhen Sie den Anteil von Gemiise und
Obst und greifen Sie auf Vollkornprodukte zuriick.
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