Am 5. Mai 2022, am internationalen Tag
der Héndehygiene, informierten Fach-
frauen der Rheumaliga Bern und Ober-

wallis sowie der Pro Senectute, Zwig '

ins Alter, am halbjahrlichen Treffen des
Seniorenvereins zum spannenden The-
ma «Héande und Fiisse: Was tun, wenn
sie schmerzen?». Der Anlass fand im
Kirchgemeindesaal in Miinchenbuch-
see statt. In der Pause bei Kaffee und
Kuchen hatten die Anwesenden die
Méglichkeit, sich auszutauschen und
sich am Stand der Rheumaliga Bern
und Oberwallis oder der Pro Senectute
den Expertinnen spezifische Fragen zu
stellen oder sich zu informieren.

Hédnde und Fiisse
Die Hande sind unsere Werkzeuge und
die Fiisse tragen uns durchs Leben.
Wir brauchen die Hinde zum Greifen,
Tasten, Driicken, Ziehen, Halten, He-
ben, und die Fiisse zum Stehen, fiir das
- Gleichgewicht und zur Fortbewegung.
Wenn Hédnde oder Fiisse schmerzen,
sind das Warnsignale und ernst zu
nehmen. Das Leben hinterldsst seine
Spuren bei den Hénden. Sie sind unsere
personliche Visitenkarte. Wir brauchen
unsere Hénde nicht nur als Werkzeuge,
sondern benutzen sie auch bei der non-
verbalen Kommunikation mit der Gestik
oder zur Begriissung.

Der Unterschied der Menschenhand
zur Affenhand liegt beim Daumen. Die
menschliche Hand kann ihren Daumen
den iibrigen Fingern gegeniiberstellen.
50% der Handbewegungen macht der
Mensch mit dem Daumen.

Die Fiisse haben 26 Knochen, 32 Gelen-
ke, 31 Muskelgruppen und 107 Sehnen.
Im Leben machen wir 235 Mio Schritte,
das heisst wir gehen 3%2-mal um die
Erde. 99% der Menschen kommen mit
gesunden Fiissen auf die Welt. 40% der
Erwachsenen haben Fussprobleme.

In Kleingruppen erzéhlen sich die Anwesenden, wie sie persénlich mit ihren Schmerzen umgehen.

Warum Hidnde schmerzen kénnen

Es gibt verschiedene . Ursachen fiir
schmerzende Hénde. Es kénnen die
Gelenke (artikulédr), die Nerven (neu-
rogen), die Weichteile (periartikulir),
Gefdsse (vaskuldr) oder andere Griin-
de sein. Arthrose ist eine der hiu-
figsten Ursachen. In dem Fall ist es
wichtig, die Hdnde zu bewegen und
gelenkschonend zu arbeiten oder so-
gar Hilfsmittel einzusetzen. Weitere
mogliche Massnahmen sind Ergo- und
Physiotherapie, Medikamente und im
dussersten Fall eine Handoperation.
Diese Behandlungsmethoden sind
gleichermassen auch bei Arthritis

sinnvoll, eine weitere bekannte Hin-
deerkrankung. Was ist der Unterschied
zwischen Arthrose und Arthritis? Un-
ter Arthrose versteht man den langsam
fortschreitenden Abbau von Gelenk-
knorpel, Arthritis ist eine entziindliche
Erkrankung der Gelenke.

Eine weitere Rheumaform ist die Gicht,
die bei Madnnern stérker verbreitet ist.
Die Ablagerungen von Harnsidurekris-
tallen kann mit der Erndhrung gezielt
beeinflusst werden, z.B. in dem der
Verzehr von Innereien reduziert wird.
Nebst Erndhrungsumstellung kénnen
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auch entziindungshemmende Medika-
mente oder Quarkwickel helfen.

Handprobleme kénnen iiber den Arm
hinauf bis in den Nacken Schmerzen
verursachen. Diese entstehen durch
einen Reizzustand bei Uberlastung der
Handgelenke, z. B. durch-die Arbeit am
PC oder monotone Tatigkeiten. Sehnen-
scheidenentziindungen sind dann sehr
hdufig. Massnahmen wie Entlastung
der Hénde, gelenkschonendes Arbei-
ten, Kilte- oder Wirmekissen, Quark-
wickel, schmerzstillende Medikamente
oder allenfalls Stiitzmanschetten oder

Schienen als Hilfsmittel sind entlastend

und unterstiitzend. Gleichzeitig sollte

man sich die Frage stellen, was kann :
' krankung von Sehnen und Faszien Ursa-

ich an meinem Alltag dndern, um sol-
chen Schmerzen vorzubeugen?

Das Karpaltunnelsyndrom hat neuro-
gene Ursachen, das heisst, der Nervus
. medianus wird im Karpaltunnel einge-
engt, z. B. infolge Uberbeanspruchung,
bei einer Entziindung im Handgelenk

tatsstorungen und Einschlafen der Fin-
ger sind typische Symptome. Manschet-
ten und angepasste gelenkschonende
Arbeitsweisen sind wichtig. Allenfalls
ist eine Operation notwendig.

Eine weitere Ursache fiir Handschmer-
zen ist das sogenannte Raynaud Syn-
drom, bei dem es, oft infolge von Kil-
tereizen, zu einer voriibergehenden
Durchblutungsstérung kommt.

Im Alltag ist eine Entlastung und Scho-
nung der Hinde, z. B. durch den Einsatz
von Hilfsmitteln bei kraftvollem Grei-
fen und Zupacken, ein wichtiger Grund-
pfeiler der Behandlung. Bei statischen
Haltearbeiten sind regelméssige Pau-
- sen angezeigt. Weitere Strategien zur
Schmerzlinderung sind stabilisieren-
de und unterstiitzende Schienen und
Manschetten, die der Hand Halt geben,
regelmdssige Bewegungs- und Krif-
tigungsiibungen, z.B. mit Hilfe eines
weichen Balls sowie Warme-/Kiltean-
-~ wendung. Génnen Sie sich ein Linsen-
bad, Linsen sind ein ausgezeichneter

Wérme- oder Kéltespeicher! In der Ergo-

therapie kénnen gezielte, auf die indi-
viduellen Handprobleme ausgerichtete
Ubungen erlernt werden. (Z.B. «Klavier
spielen» zur Kréftigung der Kkleinen
Handmuskeln).

Warum Fiisse schmerzen konnen
Bei den Fiissen kénnen Uber- und Fehl-

belastung, Fehlstellungen, Arthrose,
entziindliche Krankheiten (z. B. Arthri-
tis, Gicht), Achillessehnenriss und Er-

chen fiir schmerzende Fiisse sein. Durch

3 Fehlbelastung kann ein Fersensporn

entstehen. Weitere hdufige Erkrankun-
gen sind Hallux valgus (schiefe, grosse

~ Zehe), Hammer- oder Krallenzehe sowie

Sprunggelenksarthrose.

Eine gute Entlastung und Belastung der
. Fiisse sowie die richtige Achse zur Hiifte

i sind wesentlich. Tagliche Ubungen sind

sehr wichtig wie z. B. mehrmals am Tag
sich erheben und sich setzen. Jeden Tag
sollte man versuchen, seine Fiisse wahr-
zunehmen und sie zu fiithlen. Auch hier
kann fiir die Durchblutung mit den Ze-
hen «Klavier» gespielt werden sowie sit-
zend oder stehend mit dem Fuss wippen.

Im Weiteren helfen Dehn- und Krifti-
gungsiibungen, Kailte-/Warmeanwen-
dungen wie ein warmes Fussbad, Me-
dikamente, Gleichgewichtsschulung,
Schuheinlagen, Spezialschuhe, Stocke
zur Entlastung sowie weitere Hilfsmit-
tel (z.B. elastische Schuhbinder). Bar-
fusslaufen starkt die Fiisse. Wie fiir die
Hénde ist auch fiir die Fiisse Bewegung
das A und O.

Beim Kauf guter Schuhe sollte auf fol-
gendes geachtet werden: stabile Sohlen,
stabile, hohe Fersenkappen, natiirli-
ches und atemaktives High-Tech-Mate-
rial, Platzreserve im Zehenraum (1 cm),
Hohe der Absétze max. 7 cm. Die Schuhe
nachmittags oder abends anprobieren.
Die 3 wichtigsten Fusstipps sind Pflege
und Entspannung der Fiisse, Abkldrung
bei Schmerzen, Fiisse mit Bewegung fit
halten.






