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Endlich Frühling! Endlich wie-
der mal nach Herzenslust
laufen, springen, wandern
oder klettern – am liebsten
in der freien Natur und natür-
lich in den Bergen. Doch Vor-
sicht: Ihre Knie möchten vor-
bereitet sein. Denn bei Über-
lastung droht die Gonarthro-
se. Was das ist und wie man
alles richtig macht, erklärt
der Orthopäde Dr. Heribert
Konvalin.

Ob Gehen, Laufen,
Radfahren oder
Schwimmen – für
praktisch jedeArt der
Fortbewegungwerden
unsere Kniegelenke
benötigt. Umso wich-
tiger ist es, dass sie ih-
re Arbeit frei von
schmerzhaften Stö-
rungen verrichten
können.
Was der Orthopäde

tun kann, wenn eine
der Kniescheiben be-
einträchtigt ist, erklärt
der Münchner Ortho-
päde Dr. Heribert

Konvalin vom MVZ
im Helios.
Das Kniegelenk ist

ein sehr kompliziertes
Konstrukt, das durch-
aus die Bewegung
liebt, weil es fast alles
kann: beugen, stre-
cken, rotieren – je
nachdem, was dem
Knie beim Sitzen,Ge-
hen, Laufen oder
Sporttreiben gerade
abverlangt wird. Da-
bei sollten Sie beden-
ken: Ihr Knie muss
stets gewaltige Kräfte
und Druckbelastun-

gen aushalten, vor al-
lem beim Sport. Kein
anderes Gelenk wird
beim körperlichen
Training stärker ge-
fordert als das Knie-
gelenk.
Außerdem ist das

Kniegelenk anfällig
für eine fortschreiten-
de, degenerative Er-
krankungdesGelenk-
knorpels im höheren
Lebensalter – die
Fachleute sprechen in
solchen Fällen von ei-
ner sogenanntenGon-
arthrose. Bis zu einem

gewissenGrad sindVer-
schleißerscheinungen
an den Gelenken eine
natürliche Alterser-
scheinung.
Ob und wann Abnut-

zungserscheinungendes
Kniegelenkknorpels in
eine behandlungsbe-
dürftige Arthrose mün-
den, hängt von vielen
verschiedenen Einflüs-
senab.WerzumBeispiel
regelmäßig Sport treibt
und sich ausgewogen er-
nährt, trägt viel dazu
bei, sein persönliches
Arthroserisiko zu mini-
mieren.Dazu gehört na-
türlich auch, Überge-
wicht zu vermeiden.
Denn jedes Kilogramm

mehr bedeutet eine hö-
here Last für die Knie-
gelenke.
DieBehandlungeiner

Gonarthrose richtet sich
– wie bei allen Arthro-
seformen – nach dem
jeweiligen Stadium. Im
Frühstadium kann das
Fortschreitendeskrank-
haftenGelenkverschlei-
ßes oft noch mithilfe
von speziellen Therapi-
en verlangsamt werden,
so etwa mit biomoleku-
laren Hemmstoffen
oder verschiedenen
elektromagnetischen
Verfahren.
Bei schweren Knor-

pelschäden kann gege-
benenfalls eine Knor-
pelzellstammtherapie
helfen. Ist jedoch kaum
mehr Gelenkknorpel
vorhanden, sodass nun
auch äußerst schmerz-
haft Knochen auf Kno-
chen reibt, kann aller-
dings der Einsatz eines
künstlichen Kniege-
lenks notwendig sein,
um dem Betroffenen
wieder zur Schmerzfrei-
heit zu verhelfen.

schae/Foto: Shutterstock

Sport im Frühling:
Nicht übertreiben!

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Facharzt für Orthopädie
im MVZ im Helios
München

Dr. Heribert Konvalin
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Österreich, Schweiz:Esbleibt hei-
ter bis wolkig und meist nieder-
schlagsfrei, bis 23 Grad.
Italien, Malta: Es wird oft sonnig,
Mailand wechselnd wolkig, Tem-
peraturen 19 bis 23 Grad.
Spanien, Portugal: In Spanien
örtlich Schauer, Portugal wird
freundlich, 17 bis 22 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Griechenland teils bewölkt, Türkei
heiter, 19 bis 25 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Heiter
bis wolkig, 15 bis 19 Grad.

Südfrankreich: Meist ist es stär-
ker bewölkt, bis 20 Grad.
Israel, Ägypten: Meist heiter oder
sonnig, Tageshöchstwerte zwi-
schen 25 und 42 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf Mallorca Re-
gen, auf Ibiza wolkig, Tages-
höchstwerte 20 bis 22 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln: Es
wirdwechselnd bis leicht bewölkt,
von 20 bis 24 Grad.
Tunesien, Marokko: Leicht unbe-
ständig, örtlich Schauer, Agadir
heiter, 19 bis 29 Grad.

Südbayern
Es gibt örtlich Nebel, danach
werden Sonne undQuellwolken
erwartet. An den Alpen bilden
sich im Verlauf häufig Schauer,
gelegentlich auch Gewitter.
Temperaturen 17 bis 19 Grad,
mäßiger nördlicher Wind.

Nordbayern
Heute gibt es nach örtlichem
Nebel Sonne und Quellwolken.
Im Tagesverlauf öfter Schauer,
mancherorts Gewitter. Werte 16
bis 21 Grad.

Biowetter
Der Wettereinfluss ist gering, so-
dass kaum wetterbedingte Be-
schwerden zu erwarten sind.
Pollenflug
Heute ist der Flug von Gräserpol-
len meist schwach und der von
Birkenpollen schwach bis mäßig.

Bergwetter
Heute im Westen dichte Bewöl-
kung, aber trocken, sonst
meist wolkenlos oder ein paar
Schleierwolken. Bis zum frühen
Nachmittag bilden sich in der
labilen Luftmasse gewittrige
Schauer. In 2000 m um 7
Grad.

Weitere Aussichten
Morgen Sonne und dichte
Quellwolken, später Schauer
und Gewitter. Donnerstag
Schauer und Gewitter.

Bauernregel
Wie’s Wetter am Kreuzauf-
findungstag, bis Himmel-
fahrt es bleiben mag.

Heiter
bis wolkig, Werte 17 bis 23Grad.
Slowenien, Kroatien:Überwiegend

freundlich, von 19 bis 23 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter
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Widder 21.–31.3. Disziplin und Fleiß sind ange-
sagt. Absolut keine Diskussionen mit Ihnen! 1.–
10.4. Jetzt ist Ihre Chance gekommen. Sind Sie
drauf vorbereitet? 11.–20.4. Sie wirken, offen-
bar, überzeugend; somit haben Sie die halbe Mie-
te.
Stier 21.–30.4. Ein finanzieller und beruflicher
Aufschwung ist durchaus denkbar. 1.–10.5. Ihr
Sinn für Geselligkeit hilft Ihnen aus einem emotio-
nalen Tief heraus. 11.–20.5. Eine Verabredung
hat vieles versprochen und, leider, bloß wenig ge-
halten.
Zwillinge 21.–31.5. Keiner wird es riskieren,
Ihnen zu widersprechen! Versuchen Sie es. 1.–
11.6. Es hat jetzt keinen Sinn, trübselig zu sein.
Das Leben geht voran. 12.–21.6. Ihre Reiseplä-
ne könnten durchkreuzt werden; bereiten Sie sich,
bitte, darauf vor.
Krebs22.6.–1.7. Jemandaus IhremUmfeldfindet
Ihre zahlreichen Aktivitäten faszinierend. 2.–12.7.
Es gibt ein neues Berufsziel. Verfolgen Sie es wei-
terhin. 13.–22.7. Erörtern Sie eine Angelegenheit
mit Freunden! Ein guter Rat wird möglich sein.
Löwe 23.7.–2.8. Die Rechthaberei bestimmter
Personen nervt natürlich. Einfach überhören. 3.–
12.8. In einer heiklen Situation bewahren Sie den
Überblick. 13.–23.8. Die Umsetzung des be-
rühmten ersten Schrittesmüssten Sie heute selbst
wagen.
Jungfrau 24.8.–2.9. Artikulieren Sie Ihre Wün-
sche klar und deutlich, sonst weiß keiner, woran er
ist! 3.–12.9. Sie haben keine Probleme damit,
IhreMeinung klar zu sagen!13.–23.9.DaSie nur
sehr selten unüberlegt handeln, werden Sie auch
nun die richtige Wahl treffen!
Waage 24.9.–3.10. Man versucht, Sie einzuen-
gen. Doch dagegen haben Sie ein patentes Mittel.
4.–13.10. Es geht voran! Die Aufgeregtheit
steigt, das ist ja klar. 14.–23.10. Dank Ihrer
weitsichtigen Entscheidung sind die Aufstiegs-
chancen nun gewachsen.
Skorpion 24.10.–2.11. Unter Umständen sind
die Ziele einfach zu hoch gesteckt. Korrigieren Sie
sie. 3.–12.11. Sie gehen die Sache allmählich
und langsam an. Völlig richtiges Handeln! 13.–
22.11. Bitte, gestehen Sie andern das zu, das
auch für Sie gilt.
Schütze 23.11.–2.12. Sie schwimmen nach
wie vor auf einer Erfolgswelle. Entgegen anderen
Aussagen!3.–12.12.KleineDetails sind, wie die
größeren, genau zu beachten. 13.–21.12. Man
reagiert empfindlich auf Ihre Äußerung. Eine Ent-
schuldigung sollte nun möglich sein!
Steinbock 22.–31.12. Fragen Sie, wenn Sie
nicht weiterkommen! Man hilft Ihnen wirklich gern.
1.–10.1. Dass es auch ohne Pflichten geht, ist
ja leider ein Gerücht! 11.–20.1. So einfach wie
erwartet ist die Sache ja nicht. Aber auch nicht zu
kompliziert!
Wassermann 21.–30.1. Von Miesepetern soll-
ten Sie sich bitte keinesfalls in die Irre führen
lassen. 31.1.–9.2. Auch Ihre Entscheidung! Sie
haben sie, einst, mitgetragen. 10.–19.2. Geben
Sie sich einen Ruck, und lenken Sie in dieser Streit-
frage bitte ein.
Fische20.–28.(29.)2.Die Chancen, sich beruf-
lich zu verbessern, sind nun erheblich gestiegen.
1.–10.3. Entscheidend ist der Augenblick! Was
später kommt, ist nur ein Abklatsch. 11.–20.3.
Man wartet im Grunde nur noch auf Ihr Okay. Da-
nach geht es los.

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Was ist eine
Engel-

macherin?

?
Als Engelmacherinnen wur-
den früher Frauen – oft Heb-
ammen – bezeichnet, die bei
ungewollt Schwangeren ano-
nym und heimlich illegale Ab-
treibungen gegen Bezahlung
mehr oder weniger erfolg-

reich vornahmen.

Ida-Pfeiffer-Straße
Die Straße in Bogenhausen
wurde 2000 nach Ida Pfeif-
fer (1797–1858), einer Welt-
reisenden und Schriftstelle-

rin, benannt.

MÜNCHNER

Jakob
Der Apostel erhielt wegen sei-
nes Gerechtigkeitssinns den
Beinamen „der Gerechte“. Der
erste Bischof von Jerusalem

starb im Jahre 62.

Lösung von Seite 1

Richtig ist die Antwort b).
QR-Code steht für „Quick Re-
sponse“ (engl. „schnelle
Antwort“) und wurde in Ja-

pan 1994 entwickelt.

Schon gewusst?

Geradezu mystisch wirken die Gleise samt alter
Streckenfernsprechleitung bei Darching im Land-
kreis Miesbach, wie sie sich im Rot der unterge-
henden Sonne und dem Saharastaub in der Luft
verlieren. „Früher wurden nahezu alle Eisenbahn-
strecken von solchen Telegrafenleitungen beglei-
tet, deren beruhigendes Auf und Ab man vom
Zugfenster aus verfolgen konnte“, schreibt uns
Eisenbahn-Liebhaber Alexander Bauer begeistert.

Eisenbahnromantik
Leserfoto

Alexaner Bauer,
München

Schicken auch Sie uns Ihr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veröffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann der Schnappschuss ent-
standen ist, und ein Porträtfoto

von Ihnen. Bilder an: tz-Foto-
redaktion, Paul-Heyse-Str. 2–4,
80336 München, oder per
E-Mail an bild@tz.de. Bitte
haben Sie Verständnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurück-
geschickt werden können.
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