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Schulterschmerzen

Woher sie kommen, was wir tun konnen

aaah! Wer schon einmal
‘ \ Schulterschmerzen hatte,
weiB3, wie unbeweglich und

steif man sich damit fhlt.

In unseren Schultern gibt es
namlich ein komplexes Zusam-
menspiel von Muskeln, Bandern
und Sehnen. Das macht die Schul-
tergelenke besonders beweglich,
aber auch instabiler, wie Bastian
MarquaB von der Gelenk-Klinik
Gundelfingen erklart. ,Ein wesent-
liches Problem liegt in der Anato-
mie - eigentlichist die Gelenkpfan-
ne viel zu klein fur den groBen
Oberarmkopf.”

Hier kommt die Rotatorenman-
schette ins Spiel. Ihre vier Sehnen
und eine Bizepssehne halten den
Oberarmkopf an der richtigen
Position. Gerat da allerdings etwas
aus der Balance, ist das oft der
Startpunkt fir Schmerzen.

Dabei spielen oft auch Alte-
rungsprozesse in unserem Korper
eine Rolle: ,Generell kann man sa-
gen: Ab dem 40. Geburtstag steigt
die Schultererkrankungsrate
deutlich an“, so MarquaB, der
Facharzt fir Orthopéadie und Un-
fallchirurgie ist. Das sind haufige
Ursachen hinter Schulterschmer-
zen:

1. Arthrose

Dabei verschleiBen die Gelenke -
etwa im Zuge des Alterungspro-
zesses oder als Folge einer Verlet-
zung, beispielsweise eines Kno-

chenbruchs. Typisch ist auch eine
Entzindungsreaktion in den Ge-
lenken - sie schwellen an, sind
warm. Heilen lasst sich Arthrose
nicht, Veranderungen im Lebens-
stilkdnnen ihr Voranschreiten aber
verlangsamen.

2. Kalkschulter

Anziehen, Féhnen, ein Griff nach
hinten - wenn all das nur mit
Schmerzen méglichist, deutet das
auf Kalkeinlagerungenin den Seh-

nen der Schulter hin. Ausléser so
einer Kalkschulter sind Bastian
MarquaB zufolge wiederholte,
winzige Verletzungen.

Auch hier spielen Alterungs-
prozesse eine Rolle, zudem kon-
nen Nikotin oder Durchblutungs-
stérungen die Entstehung be-
glinstigen.

Ubrigens: Frauen sind wesent-
lich haufiger von einer Kalkschul-
ter betroffen als Manner. Ein er-
hdhtes Risiko haben zudem alle,

Arthrose, Kalkschulter
oder Verspannungen:
Die Ursache von anhal-
tenden Schulterschmer-
zen sollten in einer Arzt-
praxis abgeklart werden.
Foto: Christin Klose/dpa-mag

die ihre Schulter beim Sport - etwa
beim Tennis - stark belasten.

3. Verspannungen

Wer stundenlang starr vor dem
Rechner sitzt, nimmt dabei oft un-
bewusst Fehl- oder Schonhaltun-
genein.

Dadurch kann es zu dauerhaf-
ten Verspannungen in der Musku-
latur der Schulter kommen - vor al-
lem dann, wenn Bewegungsman-
gel dazukommt.

Wann zum Arzt?

Wer  Schulterschmerzen  hat,
schiebt das Abklaren in der Arzt-
praxis —wenn moglich - am besten
nicht auf die lange Bank. ,Grund-
satzlich empfiehlt es sich, spates-
tensnach zweibis vier Wochenan-
haltender Schulterschmerzen
einen Arzt aufzusuchen”, so Mar-
quaB. Frih erkannt, lassen sich
viele Erkrankungenim Schulterbe-
reich gut behandeln - etwa mit
krankengymnastischen Ubungen.

Und was kann ich selbst tun?

Ein guter Anfang ist es, Bewegung
in den Alltag zu holen. Belastende
Sportarten wie Tennis oder intensi-
ven Kraftsport im Oberkdrperbe-
reich vermeidet man aber lieber.
Schulterfreundlicher sind Walking,
Joggen, Radfahren oder Schwim-
men. Bastian MarquaB schlagt zu-
dem eine Ubung vor, die man mehr-
mals am Tag einbauen kann: das
Armpendel. Dafir 1dsst man den
Arm locker herabhangen. Die
Schulter nun fur funf bis zehn Minu-
ten locker hin und her schwingen
lassen - wer mag, kann dabei ein
leichtes Gewicht wie eine Wasser-
flasche in der Hand halten. Eben-
falls hilfreich ist es, mehrmals am
Tag die eigene Kdrperhaltung zu
checken. Die Schultern sind nach
vorn gesackt? Dann ist nachjustie-
ren angesagt: ,Brust raus, Schul-
tern nach hinten - so wie beim tie-
fen Einatmen”, so MarquaB. (DPA)

Mundschleimhaut seit Langerem verandert?

Besser zum Zahnarzt

Die Mundschleimhaut ist ein
empfindlicher Bereich. Veran-
derungen etwa an Zahnfleisch,
Gaumen oder Wangeninnensei-
ten, die nach ein paar Tagen wie-
der weggehen, sind in der Regel
kein Grund zur Sorge.

Bemerkt man allerdings eine
Veranderung, die seit mehr als
zwei Wochen besteht, sollte man
die besser in der Zahnarztpraxis
abklarenlassen.Dazuratdie Initia-
tive ProDente hin. Das gilt auch,
wenn die Stelle nicht schmerzt. Ist
sie rau, verdickt, verhartet, einge-
zogen oder weist einen roten oder
weiBen Fleck auf, sind das ndmlich
Veranderungen, hinter denen

Mundhdhlenkrebs stecken kann.
Erkennt der Zahnarzt oder die
Zahnarztin den friihzeitig, verbes-
sert das die Heilungschancen, so
ProDente. Auch Routineuntersu-
chungen in der Zahnarztpraxis,
idealerweise zweimal im Jahr, sei-
en nicht nur fiir die Zahngesund-
heit wichtig, sondern auch fiir die
Friherkennung von Mundhdhlen-
krebs. Alkohol und Tabak erhohen
Risiko fiir Mundhdhlenkrebs

In Deutschland erkranken Pro-
Dente zufolge jahrlich mehr als
13.000 Menschen neu an Krebs
der Mundhohle und des Rachens.
Manner sind dabei doppelt so oft
betroffen wie Frauen. Ein Risiko-
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Rau, verdickt, verhartet: Erkennt der Zahnarzt eine Veranderung der
Mundschleimhaut friihzeitig, verbessert das die Heilungschancen, sollte
es sich dabei um Krebs handeln.
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faktor ist Alkoholkonsum - und
zwar bereits ein Viertelliter Bier
oder ein Achtelliter Wein am Tag.
Denn beim Abbau des enthaltenen
Ethanols entsteht eine Verbindung
namens Acetaldehyd, die das Erb-
gut schadigen und so Krebs be-
gunstigen kann. AuBerdem lasst
Alkohol die Mundschleimhaut
durchlassiger werden, was beson-
ders dann gefahrlich wird, wenn
man auch raucht. Denn das er-
leichtert es den schadlichen Subs-
tanzen aus dem Tabakrauch, in
den Korper zu gelangen, so Pro-
Dente. Der Rat: mit dem Rauchen
ganz aufhdren und mdglichst auf
Alkohol verzichten. (DPA)

Elektronische Patientenakte: kein Smartphone - und nun?

Fur Offliner gibt es zwei Wege

Ein digitaler Aktenordner, in dem
alle  Gesundheitsunterlagen
liegen: Das ist der Grundgedanke
hinter der elektronischen Patien-
tenakte (ePA).

Anfang 2025 legen die gesetz-
lichen Krankenkassen flr jeden
ihrer Versicherten einen solchen
Ordner an - sofern die nicht wider-
sprochenhaben. Wersichdanndie
entsprechende App oder die
Browser-Anwendung am PC ein-
richtet, kann auf Arztbriefe, Labor-
befunde und Co. zugreifen. Und
zum Beispiel festlegen, welcher
Arzt welche Dokumente sehen
kann.

Aber was, wenn das ganz fern
erscheint, weil man gar nicht im
Internetunterwegsist?,Wer digital
wenig fit ist, vielleicht gar kein
Smartphone oder PC hat, der ist
auf die Hilfe Dritter angewiesen”,
sagt Sabine Wolter von der Ver-
braucherzentrale Nordrhein-
Westfalen.

Nicht digital nur passive
Nutzung méglich

Ohne solche Unterstltzung kdn-
nen Betroffene die ePAndmlichnur
passiv nutzen. HeiBt: Sie kdnnen

keine Daten einsehen, hochladen
oder verwalten und auch keine Zu-
griffsrechte dandern. Von der ePA
koénnen sie aber dennoch profitie-
ren: Denn Arztpraxen, Kranken-
hduser und andere medizinische
Einrichtungen kénnen auf die dort
gesammelten Dokumente zugrei-
fen. Das kann etwa einen Arzt-
wechsel erleichtern oder unnotige

Wir bieten Ihnen

* Kurzzeitpflege

Doppeluntersuchungen vermei-
den.

Wolter, die auch Vortrage zur
ePA halt, berichtet: ,Manche Men-
schen sagen: Mir reicht es, wenn
der Hausarzt seine Datenreinstellt
und der Facharzt die dann sehen
und im Gegenzug seine reinstellen
kann.” Oder wenn das Kranken-
haus, sollte man dorthin im Notfall
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eingeliefert werden, etwa den
eigenen Medikationsplan kennt.

Zwei Wege zum Zugriff

auf lhre ePA

Sie wollen doch einen Blick in lhre
ePA werfen oder bestimmte Ein-
stellungen darin vornehmen? Fir
Offliner gibt es diese zwei Wege:

1. Eine Vertrauensperson ins Boot
holen: Das konnen etwa eine
Freundin, der Enkel oder der Sohn
sein. Wer méchte, kann einen Ver-
treter bestimmen, der die ePA-App
auf seinem Gerat einrichtet und
den Zugriff auf die Akte ermég-
licht.

Genaue Informationen Uber
das VorgehengibtesbeidenKran-
kenkassen. Dann kann die Ver-
trauensperson die ePA (iber die

App einsehen und verwalten - et-
wa Zugriffsrechte verandern. Ub-
rigens: Der Zeitschrift ,Finanztest”
zufolge funktioniert das auch
dann, wenn beide Personen bei
unterschiedlichen Kassen versi-
chert sind.

2. Ombudsstellen der Kranken-
kasse: Im Zuge des Ausrollens der
ePA sind die Krankenkassen ver-
pflichtet, Ombudsstellen einzu-
richten.

An sie soll man sich wenden kon-
nen, wenn man zum Beispiel Wi-
derspruch gegen die standardma-
Big eingestellten Zugriffsberechti-
gungen einlegen will.

Die Ombudsstellen sollen sie dann
technisch in der ePA umsetzen,
heiBt es von der Verbraucherzent-
rale. (DPA)
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Vom Friihstiick bis zum
Kaffeetrinken in familiarer
Atmosphare. Unser Fahrdienst
kann Sie auf Wunsch abholen
und sicher nach Hause bringen.

Vereinbaren Sie gleich einen
Termin!
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Immer fir lhre Gesundheit
vor Ort fir Sie da.
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Zuhause ist dort, wo man sich wohlfiihit.
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.. sorgen wir dafiir, dass Sie  dort 5o %

Iange wie moglich bleiben konnen. i cl ‘

Wir unterstiitzen Sie und lhre Angehdérigen
einflihlsam und zuverlassig in allen Bereichen
der ambulanten Alten- und Krankenpflege.
Wir sind fiir Sie da. Jederzeit.
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