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Sehnenscheidenentzündung: Pausen und 

Entspannungsübungen helfen vorzubeugen

Anmoderation:

In der Umgangssprache ist sie auch als Mausarm bekannt – die Sehnenscheidenentzündung im Arm. Aber auch in Hand- oder Sprunggelenken können sich die Sehnenscheiden entzünden. Informationen und Tipps zur Vermeidung gibt Kristin Sporbeck.


Länge: 1.34 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Dauerhafte Belastungen, bei denen Gelenke und Sehnen ständig überstrapaziert werden, können zu einer Sehnenscheidenentzündung führen. Dabei entzündet sich das Gewebe, das die Sehne umhüllt. Meist sind die Hangelenke oder, bei Sportlern, die Sprunggelenke betroffen. Dr. Eike Eymers, Ärztin im AOK-Bundesverband, erklärt:

Dr. Eike Eymers:

Häufig betroffen sind Leute, die viel am Computer arbeiten. Umgangssprachlich sagt man dazu Mausarm. Das heißt, wenn sie unergonomische Tastaturen oder Arbeitsgeräte haben. Aber auch 

Musiker, wie Klavierspieler, Masseure, Friseure, wo eine dauerhafte Belastung auf das Handgelenk, auf die Sehne wirkt.

Text: 
Anzeichen für eine Sehenenscheidenentzündung sind starke stechende oder ziehende Schmerzen sowie Rötungen und Überwärmung im entzündeten Bereich. Dr. Eymers: 

Dr. Eike Eymers:

Ernst nehmen sollte man das auf jeden Fall. Man sollte die betreffende Sehne und auch Muskelgruppe ruhig stellen, mithilfe einer Bandage oder Schiene. Man kann entzündungshemmende Medikamente in Form einer Salbe oder Tabletten einnehmen, die den Heilungsprozess fördern. In der Regel sollte man seine Arbeitsweise verbessern, verändern. Also ergonomische Arbeitsgeräte einsetzen. Man sollte Entspannungsübungen machen, Dehnungsübungen oder auch längere Pausen. 

Text: 
Wird die Sehnenscheidenentzündung nicht frühzeitig und auch nicht konsequent behandelt, kann sie chronisch werden. Dr. Eymers:

Dr. Eike Eymers:

Da verändert sich die Sehne, sie wird knotig und sie verdickt sich. Und die Sehne behindert. Dort muss man weiter therapeutisch eingreifen mit Lokalanästhetika oder auch Kortisonpräparate und wenn man dort keinen Erfolg hat, kommt es zu einem operativen Eingriff. 


