A S = Hid 1 Q 2

BILD-KI ALLE ARTIKEL WETTER VIDEO & AUDIO MARKTPLATZ ZEITUNG SUCHE MEIN KONTO

STARTSEITE NEWS POLITIK REGIO UNTERHALTUNG SPORT FUSSBALL LIFESTYLE RATGEBER GESUNDHEIT SEX & LIEBE AUTO SPIELE DEALS

BILD » Leben & Wissen » Arthrose: Vier Tipps, wie man Schmerzen in Knie und Hiifte vorbeugt
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Arthrose-Experte

Die hesten Tipps gegen
Gelenkschmerzen

,Muskeln sind die Bodyguards unserer Gelenke“

Etwa acht bis neun Millionen Deutsche haben Arthrose, bei vielen entsteht der GelenkverschleiB im Laufe
des Alters
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,Unsere Muskeln sind das Organ fiir ewige Jugend®, sagt Dr. Markus
Klingenberg, Orthopade und Sportmediziner mit eigener Praxis in
Bonn. Sie schiitzen auch unsere Gelenke vor Verschleif.

,Mit dem Alter nimmt die schiitzende Knochenschicht ab, sodass bei
vielen Menschen eine altersbedingte Arthrose entsteht®, sagt der
Experte. Etwa die Halfte der Frauen und ein Drittel der Manner sind ab
dem 60. Lebensjahr von einer schmerzhaften Arthrose in Hufte, Knie,
Schulter, Ellenbogen oder anderen Gelenken betroffen, weil sich eine
Entziindung gebildet hat.

Dr. Klingenberg erklart: ,,Es gibt MaBnahmen, mit denen man Arthrose-Schmerzen
vorbeugen kann.*

Muskeln starken

,Muskeln sind die Bodyguards unserer Gelenke®, sagt der Arthrose-Experte. Je starker die
Muskeln sind, desto geringer ist die Belastung auf Knorpel und Knochen. ,,Deshalb ist es
wichtig, schon in jungen Jahren auf ausreichend Bewegung im Alltag zu achten®, so der
Orthopdde. Andauerndes Sitzen sei der Killer fiir unsere Gelenke. ,,Das kann man auch nicht
mit ein oder zwei Besuchen im Fitnessstudio pro Woche ausgleichen®, mahnt Dr. Klingenberg.




Dr. Markus Klingenberg ist Orthopdde und Autor (,,Die Arthrosesprechstunde®) mit eigener Praxis in
Bonn. Er ist Experte fiir GelenkverschleiB und Arthrose-Schmerzen
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Wichtig sei kontinuierliche Bewegung im Alltag, die durch gezielte Sporteinheiten erginzt
wird. Dabei sollte man es mit der Belastung jedoch auch nicht iibertreiben: ,,Eine
plotzliche oder dauerhafte Uberlastung kann auch dazu fiihren, dass Gelenke schneller
verschleiBen oder schmerzhafte Entziindungen entstehen.”

Ubergewicht reduzieren

LZu viel Korperfett wirkt auf den Kérper wie eine chronische Entziindung®, weil3 der
Orthopade. Durch Ubergewicht steigt die Konzentration der Entziindungsstoffe in unserem
Blut. Das begunstigt das Entstehen einer aktiven Arthrose, die Schmerzen verursacht.

Dr. Klingenberg pladiert: ,,Nicht jeder Mensch muss sehr schlank und durchtrainiert sein.
Ein paar Extrakilos sind in Ordnung, solange sie einen nicht von ausreichend Bewegung
abhalten.”

Antientziindliche Emahrung

Durch die Erndhrung kénnen Entziindungsprozesse im Kdrper gelindert werden. Der Arthrose-
Experte rat deshalb zu einer antientzindlichen Erndhrung.

HeiBt: Viele Mikronahrstoffe und Vitamine (Gemiise und Obst), ausreichend Eiweil3
(mindestens ein Gramm pro Kilogramm Korpergewicht pro Tag), regelmafig Omega-Drei-
Fettsauren (u.a. Fisch, hochwertige Ole, Niisse) und ausreichend Flussigkeit (taglich ca. 30 bis
40 ml Wasser pro Kilogramm Korpergewicht).

Positive Rituale etablieren

,Damit Schmerzen nicht entstehen oder wieder verschwinden, braucht es ein Bewusstsein fir
seinen Korper®, sagt der Orthopdde. Dieses kann durch positive Rituale verstarkt werden. Wer
2.B. kalte Duschen, Ruhe oder Spaziergange als festen Bestandteil in den Alltag integriert,
verbessert seinen Lebensstil.

»ESs muss alles in Balance bleiben. Man braucht nicht strikt alles umzusetzen, was dem
Kdrper guttut. Es braucht aber das Bewusstsein, dass man etwas, das schlecht fiir den
Kdrper ist, zum Beispiel ungesunde Erndhrung oder Rauchen, mit etwas anderem
ausgleichen sollte, um langfristig fit zu bleiben®, sagt Dr. Klingenberg.




