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Kann es tatsiachlich sein, dass man Arthrose vom Rauchen bekommt? Dass Rauchen
die Lunge schidigt, scheint ja plausibel zu sein, schlief3lich inhalierst du jedes Mal
den giftigen Qualm, wenn du eine Zigarette rauchst. Aber es gibt tatsichlich auch
Hinweise darauf, dass Arthrose vom Rauchen begiinstigt wird — so wie auch
zahlreiche andere Krankheiten und Leiden, die man normalerweise nicht auf den
ersten Blick mit der Zigarette in Verbindung bringen wiirde. So oder so hat das
Rauchen eine schidliche Auswirkung auf deine Knochen und Gelenke.

Arthrose — was genau versteht man darunter?

Ganze fiinf Millionen Menschen in Deutschland leiden unter Arthrose. Sie haben
hiufig Schmerzen undsteife Glieder, was ihren Alltag deutlich erschwert. Weil die
Gelenkknorpel verschliefden, reiben die Knochen aufeinander — genau dies ist der
Grund, warum Arthrose Schmerzen verursacht. Arthrose ist also eine
nicht-entziindliche, chronische Erkrankung der Gelenkknorpel. Sie kann zu Arthritis
fithren und eine Gelenkentziindung begiinstigen.

Arthrose vom Rauchen und andere Risikofaktoren

Heute weifd man, dass folgende Faktoren die Entstehung einer Arthrose fordern
konnen:

> Rauchen

> Schlechte Erndhrung



> Bewegungsmangel

> Ubergewicht

> Bestimmte Leistungssportarten

> Gelenkentziindungen

Empfohlen wird Arthrose-Patienten demzufolge, mit dem Rauchen aufzuhéren,
weitgehend auf Alkohol zu verzichten, sich mehr zu bewegen und die Erndhrung so
umzustellen, dass weniger Fleisch und stattdessen mehr Obst und Gemiise auf dem
Tisch stehen. Sportarten, die St6{3e auf Asphalt und Beton bewirken, gilt es zu
meiden. Besser sind bei bestehender Arthrose Schwimmen, Walken, Radfahren und
Gymnastik.

Osteoporose und Arthrose vom Rauchen

Dass Rauchen ein Risikofaktor fiir Osteoporose darstellt, ist nichts Neues. Bereits
vor 20 Jahren wusste man,dass es hier einen Zusammenhang geben muss. Wo genau
dieser jedoch liegt, ist derzeit noch nicht abschliefiend erforscht. Fest steht aber,
dass das Risiko, im Alter Knochenbriiche zu erleiden mit der Dauer des Rauchens
und mit der Anzahl der konsumierten Zigaretten deutlich zunimmt. Hinzu kommt,
dass es bei einem Raucher in der Regel linger dauert, bis dieser Knochenbruch
wieder verheilt und seine Gesundheit wieder komplett hergestellt ist. Aufderdem
treten wihrend des Heilungsprozesses 6fter mal Komplikationen auf.



Arthrose vom Rauchen: Wie sich Rauchen auf die Knochen und Knorpel
auswirkt

Verschiedene Studien haben gezeigt, dass Jugendliche, die bereits frith beginnen zu
rauchen, ein hoheres Risiko haben, weniger Knochenmasse zu entwickeln als
Nichtraucher. Rauchende Frauen produzieren weniger Ostrogene, was dazu fiihrt,
dass sie frither in die Wechseljahre kommen. Dies wiederum fithrt zu schnellerem
Knochenabbau und einem deutlich héheren Risiko fiir Frakturen.

Bei Vermessungen von Knieknopreln von Rauchern und vergleichsweise
Nichtrauchern stellte man fest, dassNikotin offensichtlich den Verlust der
Gelenkknorpel verstarkt. Die konnte daran liegen, dass dieKohlenmonoxidwerte im
Blut von Rauchern erhéht sind und somit die Reparatur des Knorpels behindern. Die
Knorpel jedoch dienen als natiirliche Stofddimpfer fir die tiglichen
Bewegungsabliufe. Wenn diese nach und nach weniger werden, bedeutet dies als
Konsequenz Schmerzen. Auflerdem verringert Rauchen bekanntlich den
Suerstoffgehalt im Blut, was dazu fithrt, dass nicht mehr alle Korperteile
ausreichend mit Nahrstoffen versorgt werden. Insofern leuchtet es ein, warum
Arthrose vom Rauchen kommen kann.

Arthrose vom Rauchen - die Konsequenzen

Wer Arthrose vom Rauchen hat, muss sich nicht nur mit der Arthrose an sich
herumplagen, sondern leidet noch dazu auch unter stirkeren Schmerzen. Zumindest
wurde der Wert anhand einer Schmerz-Skala von Rauchen als deutlich hoher
eingestuft. Man vermutet, dass durch das Rauchen die sich im Gelenk
befindendenSchmerzrezeptoren stirker angeregt werden oder die Schmerzschwelle
absinkt. Dies wiederum lasst sich damit erkliren, dass Raucher offensichtlich
generell eine hohere Schmerzintensitit empfinden als Nichtraucher, also nicht nur

bei Arthrose vom Rauchen, sondern auch bei anderen Krankheiten.

Aufderdem sind Menschen, die rauchen, deutlich jiinger, wenn sie Arthrose
bekommen — im Durchschnitt waren das ganze 7 Jahre. Nichtraucher entwickeln
Arthrose mit ca. 69 Jahren, wihrend sich die Arthrose vom Rauchen schon mit 62
Jahren einstellt.
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Arthrose vom Rauchen: auch die Bandscheiben bleiben nicht verschont

Arthrose vom Rauchen macht auch vor den Bandscheiben nicht Halt. Zwar spielt
hierbei die Veranlagung ebenfalls eine grofde Rolle. Dennoch ist Rauchen eindeutig
einer der wichtigsten Ausloser fiir Bandscheibenprobleme. Weil Nikotin und
Kohlenmonoxid im Blut zu einer schlechten Versorgung der Bandscheiben fithren,
verlieren diese an Elastizitit und neigen demzufolge dazu, Risse zu bekommen. Das
wiederum begiinstigt einen Bandscheibenvorfall. Auerdem verlieren die
Bandscheiben ihre so wichtigePufferfunktion. Dadurch werden die Wirbelgelenke
tiberlastet und verschleifRen schneller — ein weiterer begiinstigender Faktor fiir
Arthrose vom Rauchen.

Die Erkenntnis aus all diesen Fakten ist offensichtlich: Rauchen wirkt sich schadlich
aus auf die Knochensubstanz, auf Knorpel und auch auf das Bandscheibengewebe.
Das bedeutet fiir denjenigen, der darunter leidet, eine deutliche Verminderung der
Lebensqualitit und eine Einschrankung bei der Beweglichkeit. Hinzu kommen
Schmerzen, die teilweise als sehr unangenehm empfunden werden. Das Problem ist,
dassArthrose nicht einfach wieder riickgingig gemacht werden kann. Mafnahmen
sind zum Beispiel Krankengymnastik oder auch entsprechende Schmerztabletten.

Insofern ist es natiirlich immer besser, Arthrose vom Rauchen tritt erst gar nicht ein
— du solltest es also gar nicht erst so weit kommen lassen. Aber auch dann, wenn du
bereits an Arthrose vom Rauchen erkrankt bist, solltest du so schnell wie méglich mit
dem Rauchen aufhéren, denn es besteht durchaus die Chance, die dadurch
entstehenden Schmerzen und Beeintrichtigungen zu minimieren. Ein Rauchstopp
ist also nicht nur gut fiir deine Lunge und deine Psyche, sondern auch fiir deine
Knochen.

Auch wenn du jetzt noch jung bist und das Thema Arthrose vom Rauchen
vermeintlich ganz weit weg scheint — wenn du erst mal das entsprechende Alter
erreicht hast und darunter leidest, wirst du dir vermutlich nichts mehr wiinschen, als
dass du rechtzeitig mit dem Rauchen aufgehort hittest. Genau deswegen solltest du
die Sache am besten gleich anpacken und nicht etwa auf morgen verschieben- dann
ist Arthrose vom Rauchen im Alter nimlich kein Thema mehr fiir dich.
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