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GELENKE OHNE SCHMERZEN

Top-Therapien fiir Knie, Hiifte & Co.

» SCHMERZ-
ZONEN Ab
40 beginnen
die Probleme
mit Knorpeln

T

Mit dem Alter nutzt sich
der StoBddmpfer in den
Korper-Scharnieren ab.
Zum Gliick gibt es Hilfe

Der renommier-
te Orthopade

ner Dr. Heribert

Konvalin prakti-

| ziertim MVZ
1| Helios Miinchen

Warum sind Gelenke
— | so anfdllig?
P Weil sie so beweglich und
gleichzeitig belastbar sind. Vor
allem die das Gewicht tragenden
Gelenke, wie Knie, Hiifte und
Sprunggelenk, werden
stark beansprucht und
sind daher am an-
falligsten. Meist
beginnen ab 40
die Probleme:
Der hyaline
(glasige) Knor-
pel, der wie ein
StoRdampfer
fungiert, ver-
schleift und wird
diinner. Zum einen
ist das Alter schuld,

und Sportmedizi-

doch bei weiterer Belastung
nach. In Intervallen kommen sie
wieder. AuRerdem ist das Gelenk
oft geschwollen und gerotet. Mit
fortschreitender Arthrose fallen
Bewegungen immer schwerer.

Wie lauft die
= | Diagnose ab?

P Der Orthopide tastet das Ge-
lenk ab und bewegt es. Per Ultra-
schall lassen sich Entziindungen
und Schwellungen, aber auch die
Dicke des Knorpels bestimmen.
Auf einem Réntgenbild kann der
Arzt feststellen, in welchem Sta-
dium sich die Arthrose befindet.
Manchmal ist zusitzlich eine
Kernspin-Aufnahme nétig.

Wie wird Arthrose
— | behandelt?

P Wichtig ist der Auf-
bau der Muskeln,
denn der Mus-
kel-Mantel  ist
der aktivste Ge-
lenkschutz. Bei
der Physiothe-
rapie bekommt
der Patient die
Ubungen gezeigt
(die Kasse zahlt).
Ubergewicht sollte
reduziert werden.

aber auch Uberge- a HEMMT DIE ENTZUNDUNG Entziindungshem-
wicht, Fehlstellun-  Spritzen mit schmerzstillenden mende  Medika-
gen und einseitige  Stoffen wirken direkt im Gelenk mente, als Tablet-

Korperhaltung ma-
chen den Gelenken zu schaffen.

Was sind
=_| Warnsignale?
P Typische Anzeichen sind Span-

nungsgefithle und Steifheit in

ten Anlauf-

EXPERTEN einer Be-
Beschwer-

dem betroffenen Gelenk am Mor-
schmerzen:

BEANTWORTEN wegung
: den noch
"FRAGEN |

gen. Ebenso auch die sogenann-

Zu Beginn

DIE WICHTIGSTEN | Bocchver:
lassen je-

ten oder Spritzen,
lindern Beschwerden. Auch oral
einnehmbare ~ Knorpel-Grund-
substanzen sowie eine FEigen-
bluttherapie sind hilfreich.

Wie funktioniert die
= | Therapie mit Eigenblut?
) Dabei wird aus dem Blut des
Patienten ein Stoff isoliert, der
den weiteren Abbau von Knorpel
hemmt. Der Stoff wird im Labor
vermehrt und wieder ins Gelenk
gespritzt (ca. 350 bis 600 €, Kasse
zahlt nicht). Meist geniigt es, die-
ses Verfahren einmal im Jahr zu
machen. Allerdings: Einen neuen
Knorpel kann diese Methode
nicht bilden, nur den weiteren

Fortsetzung auf Seite 50 }

Schmerzmedikamente und
Krankengymnastik. Bringt
das alles nichts, muss das
Schulterdach per OP er-
weitert werden.

Wann st ein
= | Gelenkersatz notig?
P Haufig ist das beim Knie
oder der Hiifte der Fall -

» KUNST-GELENK Schwarzes Titan, rosa Kera-  wenn ein stindiger Anlauf-

mik und weifder Kunststoff ersetzen die Hiifte

Verschleifl aufhalten und hinaus-
zogern. Besonders gut eignet sich
die Therapie am Knie, da die
Spritze zielgenau im Gelenk plat-
ziert werden kann.

J| Welches ist das héufigste

= | Schulter-Leiden?
P Das sogenannte Engpass-Syn-
drom oder auch Impingement.
Hier reicht der Platz unter dem
Schulterdach fiir die Muskeln
und Sehnen nicht mehr aus.
Grund sind knécherne Einengun-
gen oder Verspannungen der
Muskeln. Das fithrt zu Schmer-
zen beim Heben des Armes oder
beim Anziehen einer Jacke. Auf
Dauer kann es zur chronischen
Schleimbeutel-Reizung zwischen
Sehne und Knochen, oder zu ei-
ner Sehnenabnutzung bzw. ei-
nem -anriss kommen. Oft helfen

INFO ZUM THEMA

schmerz besteht, etwa nach
lingerem Sitzen, wenn die
Beschwerden auch in Ruhe, z.B.
nachts, vorhanden sind, und
wenn konservative Methoden wie
Krankengymnastik, Medikamen-
te oder Spritzen nicht mehr hel-
fen. Ausschlaggebend ist auRer-
dem der Zustand des Gelenks,
den der Arzt durch Rontgen und
eine Kernspintomografie beurtei-
len kann. Eine Hiuft-OP dauert
eine halbe bis anderthalb Stun-
den, das Gelenk halt ca. 20 Jahre.

4STOPPT
ARTHROSE
Eigenblut
kann den
weiteren
Knorpel-
abbau im
Gelenk, z.B.
im Knie,
hemmen

Beschwerden vorbeugen und selbst behandeln

) Viele Gelenkprobleme entstehen
durch Fehlhaltungen, etwa bei langem
Sitzen. Dadurch kann sich z.B. die vor-
dere Schulterpartie verkiirzen. Dies be-
gunstigt Erkrankungen am Gelenk und
eine Verengung des Abstands zwischen
Oberarmknochen und Schulterdach.

Mit einfachen Ubungen, die den
Brustmuskel und die vordere Schulter-
partie dehnen sowie die Muskulatur
starken, kann man effektiv vorbeugen.
Heben und senken Sie z.B. volle Eln-Li-
ter-Wasserflaschen oder Zwei-Kilo-Kurz-
hanteln. Gut ist auch moderates Krei-
sen mit gestreckten Armen nach vorn
und hinten. Taglich Liegestiitze auf
den Knien ausgefiihrt, wirken
ebenfalls Wunder.

) COOL-PACK Kiihlung
kann leichte Schwel-
lungen lindern

Nur Ubertreiben sollte man es nicht.
Wer z.B. fiinf- bis sechsmal pro Woche
Joggen geht, liberlastet seine Gelenke.
Ideal sind zweimal pro Woche Laufen
auf weichem Untergrund, Schwimmen
und Radfahren. Menschen mit schwa-
chem Bindegewebe und empfindlichen,
weichen Knorpeln sollten alle Extrem-
Sportarten, wie Marathon oder Triath-
lon, meiden. Sie konnen den Abrieb der
Knorpelmasse noch verstarken.

Ist ein Gelenk geschwollen und sind
die Schmerzen nicht sehr stark, konnen
auch Hausmittel helfen: ein Quarkwi-
ckel, ein Salbenverband sowie lokale

Kalte- und Warmeanwendung.
Werden die Schmer-
zen trotz Ruhig-
stellung nicht
besser, soll-
te man zum
Arzt, am besten zu
einem Orthopaden.



