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Endlich aufgedeckt!

Die Scharniere unseres 
Körpers sind anfällig – 
viel stärker, als häufig 
angenommen wird

1. Schmerzt das Gelenk,
hat es sicher einen Schaden

 Die Ursache ist wichtig! 
„Manchmal kommt es z. B. wäh-
rend eines Infekts wie Grippe zu 
einer Entzündung in Knie, Hüfte 
oder Sprunggelenk. Diese klingt 
von allein wieder ab“, so der Ex-
perte. Auch ein Gichtanfall, der 
sich meist durch Schmerzen im 
Großzehengrundgelenk äußert, 
beruhigt sich wieder. Dann muss 
man aller dings auf eine Ernäh-
rung mit viel Gemüse achten.

2. Sport kann die
Gelenke schädigen

 Stimmt nicht: „Regelmäßige 
Bewe gung hält die Knorpelmasse 
in Gelenken gesund und kräftigt 
die Muskeln, die sie stützen. Aber 
das Maß muss stimmen! Wer 
fünf- bis sechsmal in der Woche 

Gelenk-Irrtümer
Die 7 häufigsten 

joggen geht, überlastet seine 
 Gelenke. Ideal ist Laufen zweimal 
pro Woche auf weichem Unter-
grund.  Lieber  zusätzlich gelenk-
schonenden Sport treiben, wie 
z. B. Rad fahren.“ Wichtig ist auch
Abnehmen: „Sport mit 120 Kilo
Körpergewicht führt zu schnelle-
rem Verschleiß als mit 80 Kilo.“

3. Bei Kniebeschwerden
muss man sich schonen

 Falsch! Selbst schmerzende 
 Gelenke brauchen moderate Be-
wegung. „Ziel sollte es sein, dass 
die Muskeln ihre Stützfunktion 
wieder übernehmen. Hier helfen 
spezielle Übungen aus der Phy-
siotherapie.“ (Kasse zahlt) Auch 
Schwimmen und Wassergym-
nastik sind gut.

4. Sanfte Mittel
bringen gar nichts

 Gilt nicht generell. Zu Beginn 
und wenn die Beschwerden nicht 
sehr stark sind, können z. B. 
Schwellungen mit Quark wickeln 
abklingen. „Bei Schmerzen im El-
lenbogen, etwa beim Tennisarm, 

helfen Salbenverband und 
Ruhigstellung sowie Kälte- 
und Wärmeanwendungen.“ 
Bei leichten Gelenkproble-
men sind Globuli einen Ver-
such wert. Gehen die 
Schmerzen oder Schwel-
lungen nach zwei bis drei 
Tagen jedoch nicht weg, 
sollte man lieber einen Or-
thopäden aufsuchen. 

5. Arthrose ist
nicht heilbar

 Das ist so nicht richtig. 
Ein Verschleiß des Knor-
pels kann zwar nicht rück-
gängig  gemacht werden. 
Aber: „Die  geschädigte 
Knorpelmasse kann mit 
körpereigenen Zellen repa-
riert werden. Dazu ent-
nimmt der Arzt Knorpel-
gewebe, vermehrt die 
gesunden Zellen im Labor 
und gibt diese ins Gelenk, 
wo neues Gewebe wächst. 
Allerdings muss noch ge-
nügend Knorpelmasse vor-
handen sein.“ (Kasse zahlt.) 
Auch Stammzellen aus 
Bauchfett können Knorpel-
zellen zur Vermehrung an-
regen (ab 3 000 €, manche 
Kassen beteiligen sich). 

6. Gelenkprobleme sind
eine Frage des Alters

 Nein. „Übergewicht und 
einsei tige Haltungen kön-
nen früh zu  einem Ver-
schleiß des Knorpels füh-
ren.“ So kann durch Com- 
 puterarbeit ein Ten nis arm 
entstehen. Schon 50 Pro-
zent der unter 30-Jäh rigen 
leiden unter Abnutzungser-
scheinungen. 

7. Nach einer Knie-OP
sind die Schmerzen weg

 Nicht sofort. „Man 
muss dem Körper Zeit ge-
ben, sich zu regenerieren 
und Muskeln aufzubauen. 
Nach drei Monaten kann 
man sich schon besser be-
wegen, aber erst nach ei-
nem Jahr ist man geheilt! 
Auch gelenkschonender 
Sport ist dann in Maßen 
wieder möglich.“ Eventuell 
mit Bandagen: „Die Hilfs-
mittel können z. B. die 
Kniescheibe stabilisieren.“

Gesundheit aktuell


