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unser Gehirn leistet unglaubliche Dinge! Man glaubt es kaum,
doch bei Menschen, welche die deutsche Sprache lesen kénnen,
reichen oftmals nur ein paar Buchstaben an der richtigen Stelle
in einem offensichtlichen Buchstabensalat, damit unser Gehirn
den Text in deutscher Sprache erfasst, ihn komplettiert und zu
einem sinnvollen Ganzen macht. Glauben Sie das nicht, so sollen
folgende beide Textbeispiele Sie tiber die Hochleistungsfahigkeit
Thres Gehirns zum Staunen bringen. Selbstredend geht das auch
mit allen anderen Sprachen der Welt.

Ehct ksras! Gméef§ eneir Sutide eneir Uvinisterét ist es nchit
witihcg, in wiecehr Rneflogheie die Bstachuebn in eneim Wort
snid. Das ezniige was wcthiig ist, dass der estre und der leztte
Bstabchue an der ritihcegn Pstoiin snid. Der Rset knan ein
ttoaelr Bsinoldn sein, tedztorm knan man ihn onhe Pemobi-
re Iseen. Das ist so, weil wir nicht jeedn Bstachuebn enzelin
leesn, snderon das Wort als gzeans enkreenn. Ehct ksras! Das
ghet wicklirh! Und dftiar ghneen wir jrhlaeng in die Sihcue!

Hat es bei Thnen auch so gut geklappt wie bei mir? Wir sind die-
sem Phianomen in der Wissenschaft erst langsam auf die Schliche
gekommen. Wer sein Gehirn nun tiglich beginnt zu trainieren,
kann es schaffen, in wenigen Minuten eine ganze Buchseite zu
lesen, um so in kurzer Zeit einen 500 Seiten dicken Schméker
zu lesen, wozu andere Tage benétigen. Alles ist nur eine Frage
des Trainingszustandes. Da kann ich Thnen nur empfehlen: Fan-
gen Sie frithzeitig an, Thre grauen Zellen flott zu machen. Gera-
de alte Menschen, die es ihr Leben lang gewohnt waren, ihren
Geist wach zu halten, indem sie Gedichte oder Texte auswendig
lernen mussten, wie beispielsweise Schauspieler, Dozenten oder
Musiker, die ihre Werke ,,aus dem Kopf spielen®, haben das Ri-
siko minimiert, an einer Demenz zu erkranken. Gerade diese
Leistungsminderung des Gehirns nimmt in der Bevolkerung der

Unser Gehirn: Ein Hochleistungs-Rechenzentrum, das jedoch zugleich
stindiger Pflege & Training bedarf, um nicht zu verfallen.

Wirkstoffe aus dem Ginkoblatt konnen zur Verbesserung der Geddchtnis-
leistung beitragen.

modernen Leistungsgesellschaft immer mehr zu. Uberfordern
wir unsere Gehirnzellen oder fordern wir sie zu wenig? Mit gro-
em Hochdruck wird an den Universititen in ganz Europa, wir
kénnen sogar vermuten weltweit, geforscht, um diesem geistigen
Zerfall entgegenzuwirken. Doch bisher haben wir den Stein der
Weisen dazu noch nicht gefunden. Spezialpraparate mit bestimm-
ten Inhaltsstoffen des Ginkgoblattes scheinen eine Verbesserung
zu bewirken. Auch das homdopathische Mittel Helleborus niger
(Christrose) in C 30 mit einer taglichen Gabe von zweimal 5 Glo-
buli vor dem Essen morgens und abends hat in vielen Fillen eine
Zunahme der Gedichtnisleistung erzielen kdnnen oder hat den
Abbauprozess der betroffenen Patienten massiv verzogert. Wir
heiflen Euch hoffen.

Ich darf Thnen zum Abschluss noch eine absolute Steigerung fiir
Ihr Gehirn mit diesem Textbeispiel liefern:

D1353 MITT31LUNG Z31GT DIR, ZU W3LCHE3N
GRO554RT1G3N L315TUNG3N UN53R G3H1RN F43H1G
15T! 4M 4NF4NG W4R 35 51CH3R NOCH SCHW?3R,
D45 ZU L353N, 483R M1TTL3W31L3 K4NN5T DU D45
W4HR5CH31NL1CH 5CHON G4NZ GUT L353N, OHN3
D455 35 D1ICH W1RKL1CH 4N5TR3NGT. D45 L315T3T
D31IN G3H1RN MIT 531N3R 3NORM3N L3RNF43HIG-
KEIT. 8331NDRUCK3ND, OD3R? DU D4RF5T D45
G3RN3 KOP13R3N, W3NN DU 4UCH 4ND3R3 D4M1T
83G315T3RN WI1LL5T.

Fiir das neue Jahr 2018 wiinsche ich Thnen alles Gute mit viel
Gesundheit, Gliick, Erfolg und Wohlergehen.

Bl Cpaencrac
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Die Hiifte

Das krdftigste Gelenk des Korpers

Das am stirksten belastete Gelenk unseres Korpers: Das Hiiftgelenk.

Der Verschleifs des Hiiftgelenkes, die
sog. Koxarthrose, ist eine der hédufigsten
Erkrankungen des Bewegungsappara-
tes. Bei etwa funf Prozent der Gesamt-
bevolkerung besteht diese Gelenkver-
dnderung. Ab einem Alter von 60 Jah-
ren konnen bereits bei jedem zweiten
Erwachsenen Verschleiflerscheinungen
am Hiiftgelenk festgestellt werden. Bei
Menschen zwischen 80 und 95 Jahren
sind es sogar 85 Prozent.

Die Arthrose geht mit zum Teil starken
Schmerzen einher, die im Endstadium
fast unertréglich werden konnen. Da-
mit verbunden sind meist deutliche Be-
wegungseinschrankungen und Schon-
haltungen.

Aufbau der Hiifte

Das Hiiftgelenk ist das am stérksten
belastete Gelenk in unserem Korper. In
den Belastungsbereichen des Gelenkes
kommt es beim Gehen zu Kriften vom

Doppelten des Korpergewichtes. Ein
Grund fiir die Haufigkeit von Hiiftge-
lenksarthosen ist somit auch im ana-
tomischen Aufbau dieses Gelenkes zu
finden.

Bei der Hiifte handelt es sich um ein
Kugelgelenk. Dabei verbindet sich der
grofse Oberschenkelknochen am kugel-
artigen Hiiftkopf {iber den Oberschen-
kelhals mit dem Beckenknochen. Dieser
Beckenknochen wird aus drei Knochen-
teilen gebildet (dem Darmbein, dem
Sitzbein und dem Schambein). Etwa
um das 15. Lebensjahr verknéchern
diese drei Anteile zum eigentlichen Be-
ckenknochen, der auch die Hiiftpfanne
bildet.

Die gelenkbildenden Anteile aus Hiift-
kopf und Hiiftpfanne sind beim gesun-
den Menschen am Knochen mit einer
Knorpelschicht tiberzogen. Je nach Be-
lastungszone ist diese unterschiedlich
dick. Zwischen den Knorpelschichten

bildet sich der Gelenkspalt, der mit der
sog. Gelenkschmiere (Synovia) gefiillt
ist. So wird der Knochen vor Abrieb
geschiitzt und Stofikrifte werden mi-
nimiert. Da die Hiiftpfanne den Ge-
lenkkopf nicht vollstandig umschliefst,
sind mit der Hiifte grofSe Bewegungen
in unterschiedliche Richtungen mog-
lich.

Das gesamte Gelenk ist von einer Ge-
lenkkapsel umbhdillt, die durch Bander
und kriftige Muskeln untersttitzt wird.
Das Gelenk wird so in seiner Position
gehalten, und ein hohes Bewegungs-
ausmaf ist gewihrleistet. Das prazise
Zusammenspiel der Muskulatur ist
sehr wichtig. Da an der Hiifte grofie
Hebelkrafte wirken, muss die beteilig-
te Muskulatur sowohl die nétige Kraft
aufbringen konnen, als auch in der La-
ge sein, diese Spannung wieder lang-
sam und gezielt abzugeben. Nur so ist
eine Feinabstimmung der Bewegungen,
die sog. Koordination moglich.

Nerven und BlutgefdafSe befinden sich
ebenfalls in unmittelbarer Nachbar-
schaft des Hiiftgelenkes.

Arthrose der Hiifte

Bei Schmerzen im Bereich der Hiifte
kann es viele verschiedene Ursachen
geben. Haufig spielen Verschleifier-
scheinungen (Arthrose) zwar eine Rol-
le, doch nicht immer ist dies auch die
eigentliche Ursache fiir Hiiftschmerzen.
Es ist ebenso moglich, an Hiiftschmer-
zen zu leiden, ohne dass eine ausge-
prégte Arthrose nachzuweisen ist.

Eine mogliche Ursache von Schmerzen
im Bereich der Hiifte ist die Schleim-
beutelentziindung. Schleimbeutel sind
wie kleine Kissen, die zwischen Sehnen,
Muskeln und Knochen eingelagert sind
und eine Pufferfunktion gegeniiber be-
nachbarten Strukturen tibernehmen.
Durch Uberbeanspruchung werden
diese Schleimbeutel gereizt und konnen
sich entziinden. Meist geschieht dies
an der Auflenseite des Oberschenkels.
Andere Erkrankungen wie Gicht oder
bakterielle Infektionen kénnen ebenso
zu einer schmerzhaften Entziindung
der Schleimbeutel fithren.

Prinzipiell gilt, neu auftretende Be-
schwerden der Hiifte drztlich unter-
suchen zu lassen. Besonders wenn die



Symptome plotzlich auftreten und mit
starkem Schmerz verbunden sind. Mit
bildgebenden Verfahren wie Rontgen,
CT oder MRT konnen eine Vielzahl
von Symptomen eingeschitzt und in
der Folge richtig diagnostiziert werden.
Laboruntersuchungen kénnen die drzt-
liche Abklarung erganzen.

Wurde die korrekte Diagnose gestellt,
werden viele Erkrankungen der Hiifte
konservativ behandelt. Physiothera-
pie oder Medikamente sind hier weit
verbreitete Methoden. Bei starken Be-
schwerden, die mit einem deutlichen
Substanzdefekt einhergehen, kommen
chirurgische Eingriffe in Betracht.

Wenn die Beschwerden in jungen Jah-
ren auftreten spielen Verschleiflerschei-
nungen meist keine entscheidende Rol-
le.

Klagen Kinder tiber Schmerzen im Be-
reich der Hiifte handelt es sich dabei
oft um den sog. Hiiftschnupfen. Dabei
entziindet sich die Gelenkkapsel nach
einer Grippe oder Erkaltung. Dies kann
zu Schmerzen und Schonhaltung fiih-
ren, heilt jedoch meist vollig aus.

Néchtliche Schmerzen bei Kindern, die
bei genauer Untersuchung keine krank-
haften Verdnderungen aufweisen, sind
meist durch das Wachstum bedingt.

Auch bei Kleinkindern kann es zu
Storungen der Hiifte kommen. Die
Hiftdysplasie ist eine angeborene
oder erworbene Fehlbildung der Hiift-
gelenkspfanne. Sie tritt bei etwa drei
Prozent der Neugeborenen auf und
verursacht unbehandelt eine dauer-
hafte Schadigung von Gelenkpfanne
oder Hiiftkopf. Im Laufe des Lebens
kommt es dann zu Gehverdnderungen
mit einer gesteigerten Abnutzung des
Gelenks.

Seit einigen Jahren wird daher im Rah-
men von Vorsorgeuntersuchungen bei
Neugeborenen nach vier bis sechs Wo-
chen eine Ultraschall-Untersuchung der
Hiifte durchgefiihrt. Im Rahmen der
empfohlenen Vorsorgeuntersuchung
U3 wird der Reifegrad der Hiifte ge-
messen und bei Abweichungen friih-
zeitig therapiert. Durch orthopéadische
Mafinahmen wie die Spreizhose kann
das korrekte Wachstum der Hiifte so
gefordert werden.

Uber das Fasziengewebe stehen Hiifte und Nieren in direktem Austausch.

Die Hiifte ist Partner der Niere

Unsere heutige Lebensweise ist fiir die
Hiftgelenke nicht immer ideal. Sit-
zende Tatigkeiten fithren zu Verkiir-
zungen wichtiger Hiiftmuskeln und
begiinstigen dauerhaft eine Verdnde-
rung des Hiiftgelenkes. Einer der wich-
tigsten Muskeln der Hiifte ist der sog.
Hiiftbeuger (Iliopsoas). Er besteht aus
zwei Anteilen, die jeweils vom Becken-
knochen und der Lendenwirbelsidule
kommen und gemeinsam an der Hiif-
te befestigt sind. Diese beiden Anteile
bilden zusammen eine Art Schiene,
auf der sich die Niere bei einer tiefen
Einatmung nach unten und beim Aus-
atmen wieder nach oben bewegt kann.
Dieser Muskel ist bei vielen Menschen
verkiirzt und schrankt dadurch die
eigentliche Bewegungsfdhigkeit des
Hiuftgelenkes ein. Durch die relative
Néhe des Iliopsoas zur Niere, ldsst sich
immer wieder auch noch ein Bezug zu
Organstorungen herstellen.

Die Niere selbst ist von einem Fettpos-
ter umgeben, die das Organ sowohl
isoliert als auch schiitzt. Diese sog.
Fettkapsel wird von auflen zusatzlich
von der Nierenfaszie umhiillt. Bei der
Nierenfaszie handelt es sich um eine
Hiille aus Bindegewebe, die das Organ
umgibt und nach unten in Richtung der
Hiifte ausstrahlt. Uber diesen Zusam-
menhang stehen Hiifte und Niere in
direktem Austausch.

Diese Verbindung ist in der Osteopathie
von grofier Bedeutung. Bestehende Er-
krankungen der Niere oder vergangene
Entziindungen konnen die Nierenloge
in ihrer Beweglichkeit einschréanken
und zu Spannungen der Nierenfas-
zie fithren. Entlang des Faserverlaufs
werden diese Einschrankungen dann
weitergeleitet und die Hiifte reagiert
mit Belastungssymptomen. Selbst
wenn dies nicht die Ursache der Hiift-
beschwerden darstellt, wird bei der
osteopathischen Untersuchung auch
diese anatomische Verbindung bertick-
sichtigt.

Statische und biomechanische Einfliis-
se fordern den Hiiftgelenken oft einiges
ab. Gewohnheitshaltungen wie zum
Beispiel das Ubereinanderschlagen der
Beine beim Sitzen fithren auf Dauer zu
einem Ungleichgewicht. Meist gibt es
bei dieser Sitzposition eine , Lieblings-
seite”, die jedoch eine einseitige Belas-
tung im Hiiftgelenk hinterlasst.

Verdnderungen des Fufigewdlbes,
Verletzungen der Knie oder auch eine
ausgepragte X-/O-Bein-Stellung kon-
nen die Hiiftgelenke zusétzlich belas-
ten und eine bestehende Symptomatik
verstarken.

Bei einseitigen Belastungen oder
Schmerzen reagiert der Korper unbe-
wusst mit einer Schonhaltung, die sich
dann im restlichen Korper ausbreitet.



Schmerzen im Bereich der Hiifte konnen unterschiedlichste Ursachen haben - Diese her-
auszufinden ist Voraussetzung fiir eine erfolgreiche Behandlung.

Symptome im Bereich des Beckens
(ISG) oder der Lendenwirbelsdule sind
oft die Folge. Erst wenn es dem Korper
nicht gelingt, diese Einseitigkeit auszu-
gleichen, konnen auch andere Regionen
wie der Schulter- und Nackenbereich
reagieren.

Osteopathie bei Hiiftschmerzen

In der osteopathischen Praxis sehen
wir regelmafsig Menschen mit Schmer-
zen im Bereich der Hiifte. Bei Kathrin
Fischer (Name geédndert) traten die
Schmerzen meist bei Beginn der Bewe-
gung auf, wie es bei Arthrosen typisch
ist. Es zeigten sich sowohl Schmerzen
vom Sitzen in den Stand als auch nach
langerer Gehstrecke. Die dreifache Mut-
ter wollte auch nicht mehr mit ihren
kleinen Kindern auf dem Boden spie-
len, da das Aufstehen stets mit stechen-
den Schmerzen verbunden war. Die
Schmerzregion war deutlich auf Hohe
der rechten Leiste orientiert.

Bei einer osteopathischen Behandlung
wird stets der gesamte Korper in die
Untersuchung einbezogen. Muskeln
und Bander verbinden unterschiedliche
Korperebenen miteinander und sorgen
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dafiir, dass Storungen in einen ande-
ren Bereich des Korpers ausstrahlen
konnen und dort dann zu Symptomen
fiihren.

So begannen wir auch bei Frau Fischer
mit einer umfassenden Untersuchung,
die nicht nur die Hiifte berticksichtigte,
sondern auch andere Korperregionen.
Dabei fielen deutliche Spannungen im
Unterbauch auf, die bei Druck emp-
findlich waren. Wir fragten nach der
letzten Untersuchung beim Frauenarzt,
da auch Erkrankungen der Gebarmut-
ter oder Eierstocke hier eine Rolle spie-
len konnen. Frau Fischer teilte uns mit,
dass die letzte gynikologische Vorsor-
geuntersuchung vor wenigen Wochen
unauffillig gewesen sei.

Durch drei Geburten es gab aufler-
dem eine Kaiserschnittnarbe und eine
schlecht verheilte Blinddarmnarbe. Bei-
de Narben waren empfindlich, obwohl
alle Operationen bereits mehrere Jahre
zurtick lagen. An der Hiifte war ledig-
lich eine leichte und ebenfalls schmerz-
hafte Bewegungseinschrankung bei
Innendrehung vorhanden.

Wir konzentrierten uns bei der ersten
Behandlung auf die Spannungen im
Unterbauch und die beiden Narben.
Meist handelt es sich dabei um Ver-
klebungen im Bindegewebe oder um
Verwachsungen, die nach Operationen
entstehen koénnen.

Am Hiftgelenk fiithrten wir zunéchst
keine Behandlung durch, da der Bauch-
raum im Verhiltnis die deutlichere St6-
rung aufwies.

Bei der zweiten Behandlung nach zwei
Wochen war der Schmerz in der Leis-
tengegend bereits deutlich zuriickge-
gangen. Der Unterbauch war weniger
druckempfindlich und wir behandelten
diesmal zusétzlich auch das Hiiftge-
lenk. Bei Innendrehung der Hiifte war
die Bewegung noch eingeschrankt und
schmerzhaft.

Nach drei weiteren Behandlungen im
monatlichen Abstand war Frau Fischer
im Alltag schmerzfrei und konnte mit
Ihren Kindern wieder auf dem Boden
spielen.

Hilfe fiir die Hiifte

Um unsere Hiiftgelenke gesund zu er-
halten, ist Bewegung unerlisslich. Be-
stehendes Ubergewicht sollte reduziert
werden, um die Gelenke zu entlasten.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Sport-
medizin und Pravention (DSGP) emp-
fiehlt insbesondere bei Hiiftarthrosen
Gymnastik, Schwimmen, Radfahren,
Walking und Aqua-Jogging. In Studien
wurde festgestellt, dass Knorpel ebenso
wie Muskeln in jedem Alter aufgebaut
werden konnen. Voraussetzung dafiir
ist jedoch ein regelméfiiges Training.
Andernfalls geht die Knorpelmasse
wieder zurtick.

Doch nicht nur mit Muskelaufbau kon-
nen Hiiftbeschwerden Linderung er-
fahren. Vor allem in jungen Jahren ist
auch an eine Dehnung zu denken. Der
Iliopsoas hat durch die beschriebenen
anatomischen Verbindungen hierbei
eine zentrale Rolle. Sanfte Dehnungen
durch Gymnastik, Yoga oder Pilates
helfen, die Hiiftgelenke beweglich zu
halten.
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