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- Gesundheit

Jetzt ist der ideale Zeitpunkt, um den Eingriff vorzubereiten

Prahabilitation statt
lange Knie-Reha

schluss fiir einen Gelenkersatz gefal-

len, fiebern Betroffene der erlosenden
OP entgegen und hoffen, danach schnell
wieder fit zu sein. Was ihnen dabei oft nicht
klar ist: Sie haben zu einem Grofiteil selbst
in der Hand, wie rasch sie wieder mobil
werden. Denn nicht erst in der Reha kénnen
sie etwas fiir den Heilprozess tun, immer
mehr Orthopéden raten Patienten, schon
vor dem Eingriff aktiv zu werden!

E gal ob Knie oder Hiifte - ist der Ent-

Friiher an spater denken:

So verklirzt sich die Heilung

Das Zauberwort lautet , Prahabilitation”
(lat. pré = vor), ein individuell abgestimm-
tes Vorbereitungskonzept. Dr.
Bernhard Dickreiter, leitender
Facharzt fiir Physikalische The-
rapie und Rehabilitative Medizin
der Gelenk-Klinik Gundelfin-
gen, empfiehlt es seinen Patien-
ten: ,,Auf diese Weise konnen
Leistungsfahigkeit und korperli-
che Verfassung vor der OP ge-
stirkt und somit die spitere
Genesung erleichtert und be-
schleunigt werden.”“ Gerade jetzt,
wo zahlreiche Gelenk-OPs wegen
Corona-Vorsorgemafinahmen in
den Kliniken verschoben wurden,
bietet sich die Gelegenheit, die
Zeit zu nutzen, und den Selbsthei-
lungskraften auf die Spriinge zu helfen. Dr.
Dickreiter erklart: ,Je besser der allgemeine
Gesundheitszustand ist, um so reibungslo-
ser verlaufen Operation und Heilung -
und umso kiirzer ist in der Regel der
Krankenhausaufenthalt.

Bewegung & Vibration:
Das starkt die Muskeln
Eine wichtige Saule der Praha-
bilitation ist ein Aktiv-Pro-
gramm mit gelenkschonen-
dem Sport wie Gymnastik,
Aqua-Jogging, Schwimmen,
Radfahren - in Abstimmung
mit dem Arzt (s.r.). Ziel ist, die
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Korpermuskulatur, insbesondere die des
Rumpfes, zu kréftigen. Natiirlich ist es ab-
hiangig davon, wie stark die Schmerzen
sind. Lindernde Pflanzenarznei fur die
Gelenke (z.B. Gelencium Arthro, rezept-
frei, Apotheke) kann hierbei eine gute Un-
terstiitzung sein. Ein weitere Moglichkeit
der Vorbereitung ist die sogenannte zell-
biologische Regulationstherapie (ZRT, kei-
ne Kassenleistung, ab 30 Euro pro Anwen-
dung), bei der Vibrationen von auflen die
Durchblutung und Néhrstoffversorgung

Wichtig: was sagt Ihr

dem Experten, was far Ih
ches Praventlv-Konzept sinnv
und flihren Sle es dann etwa zwel bls
. drel Wochen lang vor der OP durch.

Arzt oder Orthopéde?\\

Trotz aller guten Vorhaben glit:
/' Uberstarzen Sle nichts! Denn wer
' ohne Racksprache zu viel oder den
falschen Sport macht; 15uft Gef.
dle Beschwerden zu verschlimmern.
Besprechen Sle desha

b Immer mit
pers nIl:',
Innvoll Ist,

der entsprechenden Korperpartie stimu-
lieren. ,Diese Therapieform beeinflusst
die Mikrozirkulation und den Zellstoff-
wechsel besonders positivund unterstiitzt
die Selbstheilungskrifte®, erlautert der Ex-
perte. ,Denn ein gesundes Gewebe mit ei-
ner intakten Durchblutung und normalen
Zellstoffwechselfunktionen ist die beste
Voraussetzung fiir schnelle Genesung.“

Fillen Sie die Vitalstoff-Depots:
Power flir die Wundheilung
Ebenso wichtig ist eine ausgewogene Ernah-
rung, um fiir die OP gestarkt zu sein. Denn
fiir eine optimale Wundheilung braucht der
Organismus viele Vitamine und Mineral-
stoffe. Ganz oben auf dem Speiseplan steht
deshalb Gemiise und Obst, dazu gesunde
Fette wie Oliven- oder Rapsol.
wZudem sollten Weifimehl-
weitgehend durch Vollkorn-
produkte ersetzt und bei
Fisch und Fleisch auf hoch-
wertige Qualitit geachtet
werden’, sagt Dr. Dickreiter.
Geht man so gekriftigt in die
Klinik, stehen die Chancen
fiir eine kurze Reha sehr gut.
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