DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

Steife Gelenke
beim Aufstehen

Was tun, wenn nach dem
Aufstehen alles wehtut? Der
Ricken schmerzt, die Gelen-
ke sind steif oder die Mus-
keln sind verspannt. Nicht
immer sind die Grinde be-
sorgniserregend. Doch gibt
es auch klare Anzeichen,
wenn sich dahinter etwas
Ernstes versteckt. Wann Sie
zum Arzt gehen missen, er-
klart der Minchner Orthopa-
de Dr. Heribert Konvalin.

Morgens erfrischt
aufzustehen und sich
voller Elan in den neu-
en Tag zu stiirzen, ist
fir viele nur eine
Wunschvorstellung.
Manchmal ist eine fal-
sche  Schlafposition
der Ausloser. Oder
man hat am Tag zuvor
zu lange bewegungs-
los vor dem Computer
gesessen. Ein steifer
Nacken oder ein Blo-
ckadegefiihl im Rii-
cken kann auch mit
der Matratze zusam-
menhidngen. ,Wenn

sichdas Leiden jedoch
jeden Morgen wieder-
holt, sollte es arztlich
abgeklart werden.
Denn Morgensteifig-
keit kann auch ein
Alarmzeichen sein“,
erklart der Miinchner
Orthopidde Dr. Heri-
bert Konvalin.

Ein hédufiger Grund
fiir ,eingerostete” Ge-
lenke ist zum Beispiel
ein abgenutzter Ge-

lenkknorpel:  Dann
konnen die ersten
Schritte ins Bad grof3-

te Probleme bereiten

oder das Marmela-
denglas ldsst sich we-
gen der steifen Finger-
gelenke kaum offnen.

Bei Anlaufschmer-
zen - den ersten
Schritten am Morgen
—ist die Steifigkeit mit
Schmerzen verbun-
den. Typisches Symp-
tom einer Arthrose:
Die Beschwerden las-
sen nach, wenn die
Gelenke ldnger be-
wegt werden. Ahnlich
kann sich eine Osteo-
chondrose auswirken,
bei der Knorpel und

Knochen von Gelenken
oder Wirbelsdule dege-
nerativ verdndert sind.
Ein steifer, schmer-
zender Riicken nach
dem Aufstehen kann
zudem die Folge von
Bandscheibenschiden
und anderen Verschleil3-
erscheinungen der Wir-
belsidule sein. , Aber
auch  Verspannungen
der Riickenmuskulatur
sindeinhéufiger Grund®,
weif3 Dr. Konvalin. Bei
der Fibromyalgie oder
Rheuma ist das Leiden
am Morgen noch stirker
ausgeprigt. Nicht im-
mer liegt der Grund im
Bewegungsapparat  —
auch Menschen mit

Dr. Heribert Konvalin

i Facharzt fiir Orthopadie,
Chirotherapie und
Sportmedizin; MVZ im Helios

Ubergewicht oder Frau-
en wihrend der Wech-
seljahre konnen betrof-
fen sein. Oder die mor-
gendlichen  Probleme
sind erblich bedingt.

Ist eine Erkrankung
die Ursache, die sich gut
behandeln lisst, ver-
schwindet auch die Mor-
gensteifigkeit. Héufiger
kommt es jedoch vor,
dass gezielte Maf3nah-
men notwendig sind.
,»Dehniibungen vor dem
Aufstehen und heile
Duschen nach dem Aut-
stehen verbessern die
Beweglichkeit”, erklart
Dr. Konvalin. Beglei-
tend helfen eine Physio-
therapie, regelméifige
Bewegungund eine aus-
gewogene, fleischarme
Erndhrung. Aus ergo-
nomischer Sicht ist es
gut, auf dem Riicken zu
schlafen. Gegebenen-
falls gehortauch die Ma-
tratze aufden Priifstand:
,.Ist sie zu hart, schadet
sie Schultern, Hiiften
und Wirbelsiule genau-
so wie eine zu weiche®,
betont Dr. Konvalin.
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