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Ein Meniskusriss
muss keineswegs
besonders wehtun.

Ab 40 sollte man besser
extreme Beuge- und
Drehbewegungen vermeiden. Skifahren ist für die Knie kein

Honiglecken. Schwimmen und
Radeln werden empfohlen.
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SELEKTION
Beauty &

Gesundheit

A N Z E I G E

Gesund bleiben. Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen den
positiven Einfluss von Vitamin D gleichermaßen auf Infekte,
Entzündungen, Bluthochdruck und Diabetes. Mit einem
ausreichenden Vitamin-D-Spiegel fühlt man sich aktiver,
stärker und ausgeglichener. Die Lösung: Das Präparat D3
Kwizda sorgt das ganze Jahr über für genügend Vitamin D im
Körper.

Gut für die Gelenke. Anziehen, wohlfühlen, genießen – ein
Sneaker der anderen Art. Schuhe der Marke Joya haben eine
spezielle Sohle, die sie herrlich weich und bequem machen
und ganz nebenbei den Gelenken richtig guttut. Für Damen und
Herren erhältlich. Gesehen bei Jansohn Schuh, Ottakringer Str.
25, 1160 Wien, Tel.: 01/406 45 71, www.jansohn.at

Sichere Haarentfernung. Die
innovative IPL-SHR(™)-Dauer-
haarentfernung mit modernster
Lichttechnologie ist der neueste
Trend bei Estetic Lounge. Sie
funktioniert schmerzfrei bei
allen Hauttypen, auch bei hellen
und dünnen Haaren. Das Nach-
wachsen von Haaren wird
effektiv verhindert und
garantiert glatte Haut. Estetic
Lounge Vienna, Wehrgasse 28/2,
1050 Wien, Anmeldung unter
Tel.: 0664 435 95 35
www.estetic-lounge.at

Ein Upgrade der eigenen Gesundheit und
des Erscheinungsbildes lässt sich ganz

einfach erzielen: hier einige
Tipps und Tricks,
die dabei helfen.

Für ein schönes Lachen. Die Gentle Dental Office® Group bietet
mit der 3TermineTherapie die komplette Sanierung der Zähne
in einer einzigen Vollnarkose sowie kompetente und
verständnisvolle Beratung und Betreuung von Angst- und
Phobiepatienten. Telefonische Beratung: 01/216 00 11.
www.zahnarztangst.at

Gesunde Energie. Beliqua ist das perfekte Nahrungs-
ergänzungsmittel mit natürlichen Inhaltsstoffen: Olivenblatt
und Mate wirken aktivierend, leistungssteigernd, unterstützen
die Gewichtsabnahme und sind antioxidativ. Schwarze
Johannisbeere und rotes Weinlaub sind aktivierend, anregend,
antioxidativ und vitalisieren die Blutzirkulation. Erhältlich bei
DM Drogeriemarkt und Merkur. www.beliqua.at TH
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VerletzlicheGelenke:Bei jedemSchritt
drücktunserKörpergewichtaufdieKnie
Sehr viele Menschen haben Probleme mit den Knien. Einer der bedeutendsten Faktoren für eine Knie-Arthrose ist
Übergewicht.Aber auch gewisse Sportarten können angeschlagenen Gelenken schaden. � VON C LAUD I A R I C H T E R

Freizeitsportler, Übergewichtige und
Ältere können ein Lied davon singen:
Probleme mit den Knien gehören zu
den häufigsten Beschwerden von
Hobbysportlern, aber auch für viele
Senioren sind die Knie ein Knack-
punkt – immerhin sind sie unsere an-
fälligsten Gelenke. Was nicht verwun-
dert, wenn man sich die Anatomie
des Knies vorstellt: Die runden Enden
des Oberschenkelknochens und das
Plateau des Schienbeinknochens fü-
gen sich nicht gerade harmonisch in-
einander, werden erst durch einen
aufwendigen Apparat an Bändern,
Sehnen, Muskeln, Knorpeln und Kap-
seln zusammengehalten. Wenn man
dann noch bedenkt, dass wir im
Schnitt bis zum 60. Lebensjahr einmal
um den Erdball gegangen sind und
unser Körpergewicht bei jedem
Schritt auf die Knie drückt, wundert es
eher, dass jemand im Alter noch ge-
sunde Gelenke hat.

Nicht unbedingt Fußball. Ein gesundes
Gelenk dürfte vorliegen, wenn man
schmerzfrei mehrere Kniebeugen ma-
chen kann. „Dann ist das Knie mit ho-
her Wahrscheinlichkeit in Ordnung“,
meint Florian Frisee, Facharzt für Un-
fallchirurgie und Sporttraumatologie
an der Knieklinik in Wien. Für Men-
schen mit gesunden Kniegelenken gibt
es eigentlich kein sportliches Tabu.
Wer aber Probleme mit den Knien hat,
stark übergewichtig ist oder schon lang
nichts mehr sportlich getan hat, sollte
sich nicht unbedingt ins Joggen, Ten-
nis- oder Fußballspiel stürzen. „Das
sind Sportarten mit hartem Aufprall

oder schnellen, ruckartigen Drehbe-
wegungen. Da wird das Knie schnell
einmal über- oder fehlbelastet“, warnt
Markus Figl, Kniespezialist und Fach-
arzt für Unfallchirurgie und Sportme-
dizin in Wien. Schließlich wird das
Kniegelenk beim Laufen bei jedem
Schritt mit dem Mehrfachen des eige-
nen Körpergewichts belastet. Auch
Skifahren ist für die Knie von Untrai-
nierten, Übergewichtigen und bei Ge-
lenksproblemen kein Honiglecken.

Gut hingegen, so die Sportmedizi-
ner, sei Schwimmen. Wenn auch Rü-
ckenschwimmen oder Kraulen dem
Brustschwimmen vorzuziehen wären,
„kann den Knien beim Brustschwim-
men nichts passieren.“ Ein weiterer
empfehlenswerter Sport sei das Nordic
Walking, „aber bitte mit ordentlichen

Schuhen“, sagt Frisee. Figl rät zudem
zum Radfahren. „Das stärkt alle Mus-
kelgruppen um die Knie. Wer dreimal
die Woche je 30 Minuten in die Pedale
tritt, tut seinen Knien viel Gutes.“

Gutes kann man ihnen generell
mit Bewegung tun. Dabei wird der
Knorpel durchblutet und mit wichti-
gen Nährstoffen versorgt. Diese aber
fehlen, wenn Bewegung fehlt – sie
kann man auch locker in den Alltag
einbauen: etwa Stiegen steigen, das
letzte Stück ins Büro zu Fuß gehen,
Dehnungsübungen in der Arbeitspau-

se machen, aus dem Bürosessel immer
wieder aufstehen, und „wenn es mög-
lich ist, Arbeiten im Stehen erledigen,
vielleicht an einem Stehpult. Denn
auch Stehen trainiert die Beinmuskula-
tur“, weiß Figl. Jeder, der etliche Kilos
zu viel hat, tut mit einer Gewichtsre-
duktion auch den Knien Gutes. Figl:
„Jedes Kilo zu viel trägt zum schnelle-
ren Verschleiß des Knorpels im Knie
bei. Übergewicht ist einer der bedeu-
tendsten Risikofaktoren für die Entste-
hung einer Arthrose.“ Ziemlich sichere
Zeichen für Knorpelverlust: Anlauf-
schmerzen nach dem morgendlichen
Aufstehen oder nach längerem Sitzen,
dicke, warme, geschwollene oder
schmerzende Knie nach dem Sport.

Fisch und Leinöl. Dass gesunde Kost
auch unseren Gelenken guttut, kommt
fast schon einer Binsenweisheit nahe.
Streng vegane Ernährung ist aber für
die Gelenke nicht unbedingt optimal.
„Das kann den Bewegungsapparat
schon etwas anfälliger machen“, warnt
Frisee. Zu viele tierische Fette sollen es
aber auch nicht sein, denn sie sind er-
wiesenermaßen entzündungsfördernd.
Entzündungshemmend sind hingegen
bekanntlich Omega-3-Fettsäuren (ent-
halten unter anderem in Fisch und
Leinöl). Gelenksfreundlich sind zudem
Obst und Gemüse, nur in kleinen bis
minimalen Dosen sollten Zucker und
Alkohol konsumiert werden. „Bei län-
ger anhaltenden Schmerzen“, meinen
die Mediziner einstimmig, „unbedingt
zum Arzt.“ Damit nicht aus einer even-
tuellen Bagatelle im Knie ein großer
Schaden wird. �

DETAILS

Anfällig: Die Knie
sind unsere
anfälligsten Gelenke.
Wenn wir mit
60 Jahren etwa
einmal um den
Erdball gegangen
sind, hat unser
Körpergewicht bei
jedem Schritt auf die
Knie gedrückt.

Sport: Gesunde
können jeden Sport
ausüben, Menschen
mit Knieproblemen
sollten beim Joggen,
Skifahren, Tennis und
Fußball aufpassen.

Infos:
www.arthros.at,
www.knieklinik.at,
www.sport-
arzt-wien.at,
www.sport-
chirurgie-figl.at

AmHerd
BRANDHEISS UND
HÖCHST PERSÖNLICH

Warum uns das Foto des kleinen Buben das
Herz bricht: weil er nicht nur tot ist, sondern in
seinem Tod auch noch einsam – und weil wir
uns mitschuldig fühlen.
� VON B E T T I NA ST E I N E R

W
o ist denn die Mutter? Ertrunken.
Der Bruder? Ertrunken. Der Vater?
Weit fort, in einem Hospital. Der
kleine Bub, drei Jahre alt, liegt am
Strand von Bodrum, dort, wo andere

Kinder sonst Sandburgen bauen, nach glitschigen
Quallen stochern oder in denWellen hüpfen. Er hat
die Schuhe noch an den Füßen, das rote Shirt, die
blaue Hose kleben am Leib, und dass er tot ist, sieht
man daran, dass sein Gesicht im Wasser liegt. Kei-
ner ist bei ihm. Kinder aber sollen nicht allein sein,
nicht im Leben und nicht im Tod.

Es muss ein Fremder kommen, der ihn fort-
trägt. Der sich seiner annimmt, annehmen muss.
Das ist sein Job. Der junge Polizist hält ihn im Arm,
als würde der Bub schlafen, aber er schaut ihm
nicht ins Gesicht, wie man das bei einem schlafen-
den Kind selbstverständlich tun würde, weil uns die
Arglosigkeit eines schlummernden Kindes immer
wieder bezaubert und rührt. Er wendet den Blick
ab. Weil es zu viel ist? Weil es respektlos wäre, den
kleinen Toten anzustarren?

Ach, Europa. Wir sind dieser Polizist. Wir haben
versucht wegzuschauen, aber es ist uns nicht ge-
lungen. Es ist da, dieses Foto, ob wir seine Verbrei-
tung nun gut finden oder nicht, es ist in unseren
Hirnen und unseren Herzen, und dort bleibt es,
weil es so ungeheuerlich ist: der Strand und der
Tod. Das Kind und die Einsamkeit. Der kleine Bub,
dessen Gesicht man nicht erkennt, weshalb er nun
für alle Buben und Mädchen steht, die in den letz-
ten Jahren im Mittelmeer auf dem Weg zu uns er-
trunken sind. Europa. Ach, Europa.

Wir fragen uns, ob wir Mitschuld haben. Das
macht dieses Bild für uns so viel schwerer zu ertra-
gen als all die anderen davor, jene aus Syrien oder
aus dem Irak. Es spricht direkt zu uns: Das Europa,
das wir geschaffen haben, ist es gut genug? Der Tod
des kleinen Buben aus Kobane: Hätten wir ihn ver-
hindern können? Wie? Flüchtlingen aus Syrien ge-
währen wir Asyl, aber die gefährliche Flucht er-
leichtern wir ihnen nicht, weil wir befürchten, es
könnten sonst zu viele werden.

Geflicktes Herz. Der dreijährige Bub, sein Bruder,
seine Mutter sind tot, und nichts kann sie lebendig
machen. Aber unser Herz, das können wir flicken.
Indem wir etwas tun. Und viele tun schon, sie fah-
ren nach Budapest, um zu helfen, sie organisieren
Wasser, Obst, Rasierer und Schnuller für jene, die in
Österreich ankommen, sie schaffen Feldbetten her-
bei, sie übersetzen und beraten, trösten und sorgen
dafür, dass Kinder einen Platz zum Schlafen haben.
So viele sind es und so viel bewegen sie, dass auch
die Politik nicht mehr tatenlos zuschauen kann.

Damit das Europa, das wir uns erträumen, kein
Luftschloss bleibt. �

� bettina.eibel-steiner@diepresse.com diepresse.com/amherd
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Der sportliche Manager Bruno Lässer (stehend) verletzte sich seinen Meniskus beim Yoga.
Kniespezialist und Sportarzt Christian Gäbler hat ihn operiert. � Valerie Voithofer

MeniskusrissbeimYoga?
Der Meniskus wird bei jedem Schritt beansprucht. Ist der Faserknorpel abgenützt,
kann er schon beim Aufstehen aus einem tiefen Sofa einreißen. � VON C L AUD I A R I C H T E R

Meniskusriss nach der Yo-
gastunde? „Man würde es
kaum glauben, aber mehr
meiner Patienten verlet-

zen sich den Meniskus beim Yoga als
bei anderen Sportarten wie Fußball
oder Skifahren“, erwähnt Christian
Gäbler, Kniespezialist, Sportarzt und
Unfallchirurg in Wien. Allerdings, so
der Fachmann, seien das die nicht
mehr ganz Jungen. „Es betrifft vor al-
lem 40- bis 60-Jährige, bei denen der
Meniskus schon ein bisschen degene-
riert, abgenützt ist.“ Denn dieses knor-
pelige Gebilde im Knie hat ein Leben
lang harte Arbeit zu leisten, wird bei je-
dem Schritt beansprucht. Die Zwi-
schengelenksscheibe dient als Stoß-
dämpfer, stabilisiert das Gelenk,
schmiert den Gelenkknorpel – und ver-
schleißt mit der Zeit eben.

Da dieser Faserknorpel generell
nicht besonders gut durchblutet ist,
kann ein etwas in die Jahre gekomme-
ner Meniskus schnell einmal einrei-
ßen – sogar bei einer relativ geringen
Belastung, wie bei Aufstehen aus
einem tiefen Sofa. Dem Manager Bru-
no Lässer ist es beim Yoga passiert. Der
sportliche 54-Jährige, begeisterter Läu-
fer und Bergsteiger, ist ein Anhänger
des Ashtanga-Yoga. „Die körperliche
Flexibilität, die man mit Yoga erzielt,
kann man mit Laufen oder Bergsteigen
nie erreichen.“ Dennoch ließ er Yoga
eine Zeit lang sein, „ich trainierte nur
noch für die Besteigung des Mont
Blanc.“ Dann wandte er sich doch wie-
der dem Yoga zu, ging in den Halb-
lotussitz (ähnlich dem bekannten
Schneidersitz, einer Position, in der le-
diglich ein Fuß auf dem anderen Ober-
schenkel liegt) – eine Übung, die er frü-
her schon gut konnte –, „und irgend-
wie spürte ich einen ungewohnten
Druck im Knie.“ Zwei Tage danach be-
gann das Knie zu schmerzen, und nach
weiteren Yogastunden wurde es unan-
genehm. „Es tat nicht ausgesprochen
weh, aber ich spürte, dass da irgend-
etwas nicht in Ordnung war.“ Bruno
Lässer ging zumArzt.

Das sei in solchen Fällen eher un-
üblich, so Sportmediziner Gäbler, denn
die meisten Menschen glauben, es
werde ohnehin wieder vergehen, und
konsultieren keinen Arzt. Ein Menis-
kuseinriss muss auch keineswegs be-
sonders wehtun. „Bei einem schweren

Trauma etwa kann ein Riss schon
einenmassiv stechenden Schmerz aus-
lösen. Aber wenn etwa ein bereits et-
was abgenützter Meniskus in einem
besonders schlecht durchbluteten Are-
al bei nur geringer Belastung einreißt,
spürt man mitunter kaum etwas. Man-
che Patienten erzählen, sie hätten nur
das Gefühl gehabt, als sei im Knie et-
was eingezwickt, andere berichten von
einem Schnappen oder Knacksen.“
Folgende Symptome können zusätz-
lich auftreten: Schwellungen, Bluter-
güsse, Blockierung des Kniegelenks.

Viele Betroffene, die nicht gerade
einen Kapitalsturz gebaut haben, kön-
nen sich nicht erklären, woher das
Knieproblem plötzlich kommen soll.
Sie sind ja nicht gestürzt, haben keinen
wilden Sport ausgeübt, haben sich
nicht verletzt, haben vielleicht ja nur
Yoga gemacht. Gäbler: „Wenn ein
nicht mehr ganz junger Mensch bei-
spielsweise länger mit abgewinkelten
Knien auf den Fersen sitzt und dann
aufsteht, kann der Meniskus ge-
quetscht werden oder einreißen, ja so-
gar abreißen. Er ist eben mürbe gewor-
den.“ Freilich tragen auch junge Men-
schen Meniskusverletzungen davon –
„vor allem Ballspieler und Skifahrer

kommen damit oft in meine Ordina-
tion“, sagt Gäbler. Doch da bedarf es
eines höheren, massiveren Traumas,
derlei Verletzungen sind meist sehr
schmerzhaft, Betroffene finden schnell
den Weg zum Arzt. Unbehandelt kann
ein lädierter Meniskus à la longue das
Kniegelenk kaputt und den Einsatz
einer Endoprothese, also eines künstli-
chen Knies, erforderlich machen.
„Mindestens ein Drittel meiner Patien-
ten, denen ich ein Kunstknie einsetze,
hatte eine unbehandelte Meniskusver-
letzung.“

Bruno Lässer hat rechtzeitig gehan-
delt. „Eine MRT zeigte, dass ich einen
Meniskuseinriss hatte. Trotz
Yogapause wurden die
Schmerzen immer stärker,
und ein Eingriff wurde nötig.
Dr. Gäbler hat mich am

22. Dezember 2014 operiert,
am 23. bin ich wieder nach
Hause gegangen.“ Aber nicht
jeder Meniskuseinriss muss
operiert werden, „bei kleinen,

stabilen Rissen genügt konservative
Therapie.“ Bei akutem Schaden lindert
schnelle Kühlung (Eispackung)
Schmerz und Schwellung, vielfach wer-
den auch schmerz- und entzündungs-
hemmende Medikamente verschrieben
oder Kortisonspritzen ins Knie gegeben.
Training und Übungen beim Physiothe-
rapeuten sind ebenfalls sehr wichtig.

Letzteres hat Bruno Lässer freilich
auch gemacht. Seit Ende Jänner dieses

Jahres läuft der 54-Jährige übrigens
wieder, im Juli hat er zwei weitere Vier-
tausender in der Schweiz bezwungen,
„kein Problem.“ Nur beim Yoga ist er
etwas vorsichtiger geworden, „da muss
ich schon aufpassen. Ich kenne viele
Yogis, vor allem Männer, die mit den
Knien Problemen haben. Wohl auch,
weil sie zu ehrgeizig sind.“

Yoga, meint der Arzt abschließend,
sei ein sinnvolles Training und nicht
Ursache, sondern nur Auslöser für den
Riss eines bereits zermürbten Menis-
kus. „Ab 40 sollte man halt extreme
Beuge- und Drehbewegungen vermei-
den, Menschen mit Knieproblemen
sollten auf den Lotussitz verzichten, das
schadet einem reiferenMeniskus.“ �

D E R M E N I S K U S

DIE PUFFER IN UNSEREN KNIEN
Am inneren und äußeren Rand des Knies
befindet sich jeweils ein Meniskus. Der
feste Faserknorpel besteht hauptsächlich
aus Kollagenfasern.

Die Aufgaben dieser Zwischengelenks-
scheiben: Sie verhindern, dass der
Oberschenkelknochen direkt auf den
Unterschenkelknochen trifft, sie schaffen
also eine Art Polsterung (Puffer).
Außerdem sind sie Stoßdämpfer
gegenüber den Kräften, die auf das Knie
wirken. Sie übertragen die Last vom
Ober- auf den Unterschenkel, verteilen
den Druck auf den Gelenksoberflächen
und federn Stöße ab. Zu guter Letzt
stabilisieren sie das Knie während der
Bewegung.

Verletzungen: Es gibt unfallbedingte und
degenerative Meniskusschäden.
Meniskusrupturen gehören zu den
häufigsten Verletzungen beim Sport. Ein

hohes Verletzungsrisiko bergen alle
Sportarten, die das Knie mit schnellen
Bewegungen belasten, auch ruckartige
Stop-and-go-Bewegungen gefährden
den Meniskus. Zu den verletzungs-
trächtigen Sportarten zählen Fußball,
Handball und Tennis. Auch Skifahren
belastet den Meniskus, da hier erhebliche
Kräfte frei werden und auf die Knie
einwirken. Ein abgenützter Meniskus
kann schon bei geringer Belastung, sogar
beim Aufstehen aus einem tiefen Sofa,
verletzt werden.

Achtung Übergewicht: Bleibt ein
Meniskusriss unbehandelt, kann das Knie
kaputt und der Einsatz eines künstlichen
Gelenks notwendig werden. Mindestens
ebenso schädlich für das Knie aber ist
Übergewicht – es ist eines der häufigsten
Verursacher von Knie-Arthrosen.

Infos: www.sportordination.com
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arzt für Unfallchirurgie und Sportme-
dizin in Wien. Schließlich wird das
Kniegelenk beim Laufen bei jedem
Schritt mit dem Mehrfachen des eige-
nen Körpergewichts belastet. Auch
Skifahren ist für die Knie von Untrai-
nierten, Übergewichtigen und bei Ge-
lenksproblemen kein Honiglecken.

Gut hingegen, so die Sportmedizi-
ner, sei Schwimmen. Wenn auch Rü-
ckenschwimmen oder Kraulen dem
Brustschwimmen vorzuziehen wären,
„kann den Knien beim Brustschwim-
men nichts passieren.“ Ein weiterer
empfehlenswerter Sport sei das Nordic
Walking, „aber bitte mit ordentlichen

Schuhen“, sagt Frisee. Figl rät zudem
zum Radfahren. „Das stärkt alle Mus-
kelgruppen um die Knie. Wer dreimal
die Woche je 30 Minuten in die Pedale
tritt, tut seinen Knien viel Gutes.“

Gutes kann man ihnen generell
mit Bewegung tun. Dabei wird der
Knorpel durchblutet und mit wichti-
gen Nährstoffen versorgt. Diese aber
fehlen, wenn Bewegung fehlt – sie
kann man auch locker in den Alltag
einbauen: etwa Stiegen steigen, das
letzte Stück ins Büro zu Fuß gehen,
Dehnungsübungen in der Arbeitspau-

se machen, aus dem Bürosessel immer
wieder aufstehen, und „wenn es mög-
lich ist, Arbeiten im Stehen erledigen,
vielleicht an einem Stehpult. Denn
auch Stehen trainiert die Beinmuskula-
tur“, weiß Figl. Jeder, der etliche Kilos
zu viel hat, tut mit einer Gewichtsre-
duktion auch den Knien Gutes. Figl:
„Jedes Kilo zu viel trägt zum schnelle-
ren Verschleiß des Knorpels im Knie
bei. Übergewicht ist einer der bedeu-
tendsten Risikofaktoren für die Entste-
hung einer Arthrose.“ Ziemlich sichere
Zeichen für Knorpelverlust: Anlauf-
schmerzen nach dem morgendlichen
Aufstehen oder nach längerem Sitzen,
dicke, warme, geschwollene oder
schmerzende Knie nach dem Sport.

Fisch und Leinöl. Dass gesunde Kost
auch unseren Gelenken guttut, kommt
fast schon einer Binsenweisheit nahe.
Streng vegane Ernährung ist aber für
die Gelenke nicht unbedingt optimal.
„Das kann den Bewegungsapparat
schon etwas anfälliger machen“, warnt
Frisee. Zu viele tierische Fette sollen es
aber auch nicht sein, denn sie sind er-
wiesenermaßen entzündungsfördernd.
Entzündungshemmend sind hingegen
bekanntlich Omega-3-Fettsäuren (ent-
halten unter anderem in Fisch und
Leinöl). Gelenksfreundlich sind zudem
Obst und Gemüse, nur in kleinen bis
minimalen Dosen sollten Zucker und
Alkohol konsumiert werden. „Bei län-
ger anhaltenden Schmerzen“, meinen
die Mediziner einstimmig, „unbedingt
zum Arzt.“ Damit nicht aus einer even-
tuellen Bagatelle im Knie ein großer
Schaden wird. �

DETAILS

Anfällig: Die Knie
sind unsere
anfälligsten Gelenke.
Wenn wir mit
60 Jahren etwa
einmal um den
Erdball gegangen
sind, hat unser
Körpergewicht bei
jedem Schritt auf die
Knie gedrückt.

Sport: Gesunde
können jeden Sport
ausüben, Menschen
mit Knieproblemen
sollten beim Joggen,
Skifahren, Tennis und
Fußball aufpassen.

Infos:
www.arthros.at,
www.knieklinik.at,
www.sport-
arzt-wien.at,
www.sport-
chirurgie-figl.at

AmHerd
BRANDHEISS UND
HÖCHST PERSÖNLICH

Warum uns das Foto des kleinen Buben das
Herz bricht: weil er nicht nur tot ist, sondern in
seinem Tod auch noch einsam – und weil wir
uns mitschuldig fühlen.
� VON B E T T I NA ST E I N E R

W
o ist denn die Mutter? Ertrunken.
Der Bruder? Ertrunken. Der Vater?
Weit fort, in einem Hospital. Der
kleine Bub, drei Jahre alt, liegt am
Strand von Bodrum, dort, wo andere

Kinder sonst Sandburgen bauen, nach glitschigen
Quallen stochern oder in denWellen hüpfen. Er hat
die Schuhe noch an den Füßen, das rote Shirt, die
blaue Hose kleben am Leib, und dass er tot ist, sieht
man daran, dass sein Gesicht im Wasser liegt. Kei-
ner ist bei ihm. Kinder aber sollen nicht allein sein,
nicht im Leben und nicht im Tod.

Es muss ein Fremder kommen, der ihn fort-
trägt. Der sich seiner annimmt, annehmen muss.
Das ist sein Job. Der junge Polizist hält ihn im Arm,
als würde der Bub schlafen, aber er schaut ihm
nicht ins Gesicht, wie man das bei einem schlafen-
den Kind selbstverständlich tun würde, weil uns die
Arglosigkeit eines schlummernden Kindes immer
wieder bezaubert und rührt. Er wendet den Blick
ab. Weil es zu viel ist? Weil es respektlos wäre, den
kleinen Toten anzustarren?

Ach, Europa. Wir sind dieser Polizist. Wir haben
versucht wegzuschauen, aber es ist uns nicht ge-
lungen. Es ist da, dieses Foto, ob wir seine Verbrei-
tung nun gut finden oder nicht, es ist in unseren
Hirnen und unseren Herzen, und dort bleibt es,
weil es so ungeheuerlich ist: der Strand und der
Tod. Das Kind und die Einsamkeit. Der kleine Bub,
dessen Gesicht man nicht erkennt, weshalb er nun
für alle Buben und Mädchen steht, die in den letz-
ten Jahren im Mittelmeer auf dem Weg zu uns er-
trunken sind. Europa. Ach, Europa.

Wir fragen uns, ob wir Mitschuld haben. Das
macht dieses Bild für uns so viel schwerer zu ertra-
gen als all die anderen davor, jene aus Syrien oder
aus dem Irak. Es spricht direkt zu uns: Das Europa,
das wir geschaffen haben, ist es gut genug? Der Tod
des kleinen Buben aus Kobane: Hätten wir ihn ver-
hindern können? Wie? Flüchtlingen aus Syrien ge-
währen wir Asyl, aber die gefährliche Flucht er-
leichtern wir ihnen nicht, weil wir befürchten, es
könnten sonst zu viele werden.

Geflicktes Herz. Der dreijährige Bub, sein Bruder,
seine Mutter sind tot, und nichts kann sie lebendig
machen. Aber unser Herz, das können wir flicken.
Indem wir etwas tun. Und viele tun schon, sie fah-
ren nach Budapest, um zu helfen, sie organisieren
Wasser, Obst, Rasierer und Schnuller für jene, die in
Österreich ankommen, sie schaffen Feldbetten her-
bei, sie übersetzen und beraten, trösten und sorgen
dafür, dass Kinder einen Platz zum Schlafen haben.
So viele sind es und so viel bewegen sie, dass auch
die Politik nicht mehr tatenlos zuschauen kann.

Damit das Europa, das wir uns erträumen, kein
Luftschloss bleibt. �

� bettina.eibel-steiner@diepresse.com diepresse.com/amherd
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Der sportliche Manager Bruno Lässer (stehend) verletzte sich seinen Meniskus beim Yoga.
Kniespezialist und Sportarzt Christian Gäbler hat ihn operiert. � Valerie Voithofer

MeniskusrissbeimYoga?
Der Meniskus wird bei jedem Schritt beansprucht. Ist der Faserknorpel abgenützt,
kann er schon beim Aufstehen aus einem tiefen Sofa einreißen. � VON C L AUD I A R I C H T E R

Meniskusriss nach der Yo-
gastunde? „Man würde es
kaum glauben, aber mehr
meiner Patienten verlet-

zen sich den Meniskus beim Yoga als
bei anderen Sportarten wie Fußball
oder Skifahren“, erwähnt Christian
Gäbler, Kniespezialist, Sportarzt und
Unfallchirurg in Wien. Allerdings, so
der Fachmann, seien das die nicht
mehr ganz Jungen. „Es betrifft vor al-
lem 40- bis 60-Jährige, bei denen der
Meniskus schon ein bisschen degene-
riert, abgenützt ist.“ Denn dieses knor-
pelige Gebilde im Knie hat ein Leben
lang harte Arbeit zu leisten, wird bei je-
dem Schritt beansprucht. Die Zwi-
schengelenksscheibe dient als Stoß-
dämpfer, stabilisiert das Gelenk,
schmiert den Gelenkknorpel – und ver-
schleißt mit der Zeit eben.

Da dieser Faserknorpel generell
nicht besonders gut durchblutet ist,
kann ein etwas in die Jahre gekomme-
ner Meniskus schnell einmal einrei-
ßen – sogar bei einer relativ geringen
Belastung, wie bei Aufstehen aus
einem tiefen Sofa. Dem Manager Bru-
no Lässer ist es beim Yoga passiert. Der
sportliche 54-Jährige, begeisterter Läu-
fer und Bergsteiger, ist ein Anhänger
des Ashtanga-Yoga. „Die körperliche
Flexibilität, die man mit Yoga erzielt,
kann man mit Laufen oder Bergsteigen
nie erreichen.“ Dennoch ließ er Yoga
eine Zeit lang sein, „ich trainierte nur
noch für die Besteigung des Mont
Blanc.“ Dann wandte er sich doch wie-
der dem Yoga zu, ging in den Halb-
lotussitz (ähnlich dem bekannten
Schneidersitz, einer Position, in der le-
diglich ein Fuß auf dem anderen Ober-
schenkel liegt) – eine Übung, die er frü-
her schon gut konnte –, „und irgend-
wie spürte ich einen ungewohnten
Druck im Knie.“ Zwei Tage danach be-
gann das Knie zu schmerzen, und nach
weiteren Yogastunden wurde es unan-
genehm. „Es tat nicht ausgesprochen
weh, aber ich spürte, dass da irgend-
etwas nicht in Ordnung war.“ Bruno
Lässer ging zumArzt.

Das sei in solchen Fällen eher un-
üblich, so Sportmediziner Gäbler, denn
die meisten Menschen glauben, es
werde ohnehin wieder vergehen, und
konsultieren keinen Arzt. Ein Menis-
kuseinriss muss auch keineswegs be-
sonders wehtun. „Bei einem schweren

Trauma etwa kann ein Riss schon
einenmassiv stechenden Schmerz aus-
lösen. Aber wenn etwa ein bereits et-
was abgenützter Meniskus in einem
besonders schlecht durchbluteten Are-
al bei nur geringer Belastung einreißt,
spürt man mitunter kaum etwas. Man-
che Patienten erzählen, sie hätten nur
das Gefühl gehabt, als sei im Knie et-
was eingezwickt, andere berichten von
einem Schnappen oder Knacksen.“
Folgende Symptome können zusätz-
lich auftreten: Schwellungen, Bluter-
güsse, Blockierung des Kniegelenks.

Viele Betroffene, die nicht gerade
einen Kapitalsturz gebaut haben, kön-
nen sich nicht erklären, woher das
Knieproblem plötzlich kommen soll.
Sie sind ja nicht gestürzt, haben keinen
wilden Sport ausgeübt, haben sich
nicht verletzt, haben vielleicht ja nur
Yoga gemacht. Gäbler: „Wenn ein
nicht mehr ganz junger Mensch bei-
spielsweise länger mit abgewinkelten
Knien auf den Fersen sitzt und dann
aufsteht, kann der Meniskus ge-
quetscht werden oder einreißen, ja so-
gar abreißen. Er ist eben mürbe gewor-
den.“ Freilich tragen auch junge Men-
schen Meniskusverletzungen davon –
„vor allem Ballspieler und Skifahrer

kommen damit oft in meine Ordina-
tion“, sagt Gäbler. Doch da bedarf es
eines höheren, massiveren Traumas,
derlei Verletzungen sind meist sehr
schmerzhaft, Betroffene finden schnell
den Weg zum Arzt. Unbehandelt kann
ein lädierter Meniskus à la longue das
Kniegelenk kaputt und den Einsatz
einer Endoprothese, also eines künstli-
chen Knies, erforderlich machen.
„Mindestens ein Drittel meiner Patien-
ten, denen ich ein Kunstknie einsetze,
hatte eine unbehandelte Meniskusver-
letzung.“

Bruno Lässer hat rechtzeitig gehan-
delt. „Eine MRT zeigte, dass ich einen
Meniskuseinriss hatte. Trotz
Yogapause wurden die
Schmerzen immer stärker,
und ein Eingriff wurde nötig.
Dr. Gäbler hat mich am

22. Dezember 2014 operiert,
am 23. bin ich wieder nach
Hause gegangen.“ Aber nicht
jeder Meniskuseinriss muss
operiert werden, „bei kleinen,

stabilen Rissen genügt konservative
Therapie.“ Bei akutem Schaden lindert
schnelle Kühlung (Eispackung)
Schmerz und Schwellung, vielfach wer-
den auch schmerz- und entzündungs-
hemmende Medikamente verschrieben
oder Kortisonspritzen ins Knie gegeben.
Training und Übungen beim Physiothe-
rapeuten sind ebenfalls sehr wichtig.

Letzteres hat Bruno Lässer freilich
auch gemacht. Seit Ende Jänner dieses

Jahres läuft der 54-Jährige übrigens
wieder, im Juli hat er zwei weitere Vier-
tausender in der Schweiz bezwungen,
„kein Problem.“ Nur beim Yoga ist er
etwas vorsichtiger geworden, „da muss
ich schon aufpassen. Ich kenne viele
Yogis, vor allem Männer, die mit den
Knien Problemen haben. Wohl auch,
weil sie zu ehrgeizig sind.“

Yoga, meint der Arzt abschließend,
sei ein sinnvolles Training und nicht
Ursache, sondern nur Auslöser für den
Riss eines bereits zermürbten Menis-
kus. „Ab 40 sollte man halt extreme
Beuge- und Drehbewegungen vermei-
den, Menschen mit Knieproblemen
sollten auf den Lotussitz verzichten, das
schadet einem reiferenMeniskus.“ �

D E R M E N I S K U S

DIE PUFFER IN UNSEREN KNIEN
Am inneren und äußeren Rand des Knies
befindet sich jeweils ein Meniskus. Der
feste Faserknorpel besteht hauptsächlich
aus Kollagenfasern.

Die Aufgaben dieser Zwischengelenks-
scheiben: Sie verhindern, dass der
Oberschenkelknochen direkt auf den
Unterschenkelknochen trifft, sie schaffen
also eine Art Polsterung (Puffer).
Außerdem sind sie Stoßdämpfer
gegenüber den Kräften, die auf das Knie
wirken. Sie übertragen die Last vom
Ober- auf den Unterschenkel, verteilen
den Druck auf den Gelenksoberflächen
und federn Stöße ab. Zu guter Letzt
stabilisieren sie das Knie während der
Bewegung.

Verletzungen: Es gibt unfallbedingte und
degenerative Meniskusschäden.
Meniskusrupturen gehören zu den
häufigsten Verletzungen beim Sport. Ein

hohes Verletzungsrisiko bergen alle
Sportarten, die das Knie mit schnellen
Bewegungen belasten, auch ruckartige
Stop-and-go-Bewegungen gefährden
den Meniskus. Zu den verletzungs-
trächtigen Sportarten zählen Fußball,
Handball und Tennis. Auch Skifahren
belastet den Meniskus, da hier erhebliche
Kräfte frei werden und auf die Knie
einwirken. Ein abgenützter Meniskus
kann schon bei geringer Belastung, sogar
beim Aufstehen aus einem tiefen Sofa,
verletzt werden.

Achtung Übergewicht: Bleibt ein
Meniskusriss unbehandelt, kann das Knie
kaputt und der Einsatz eines künstlichen
Gelenks notwendig werden. Mindestens
ebenso schädlich für das Knie aber ist
Übergewicht – es ist eines der häufigsten
Verursacher von Knie-Arthrosen.

Infos: www.sportordination.com

GESUNDHEIT

Ein Meniskusriss
muss keineswegs
besonders wehtun.

Ab 40 sollte man besser
extreme Beuge- und
Drehbewegungen vermeiden. Skifahren ist für die Knie kein

Honiglecken. Schwimmen und
Radeln werden empfohlen.
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Gesund bleiben. Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen den
positiven Einfluss von Vitamin D gleichermaßen auf Infekte,
Entzündungen, Bluthochdruck und Diabetes. Mit einem
ausreichenden Vitamin-D-Spiegel fühlt man sich aktiver,
stärker und ausgeglichener. Die Lösung: Das Präparat D3
Kwizda sorgt das ganze Jahr über für genügend Vitamin D im
Körper.

Gut für die Gelenke. Anziehen, wohlfühlen, genießen – ein
Sneaker der anderen Art. Schuhe der Marke Joya haben eine
spezielle Sohle, die sie herrlich weich und bequem machen
und ganz nebenbei den Gelenken richtig guttut. Für Damen und
Herren erhältlich. Gesehen bei Jansohn Schuh, Ottakringer Str.
25, 1160 Wien, Tel.: 01/406 45 71, www.jansohn.at

Sichere Haarentfernung. Die
innovative IPL-SHR(™)-Dauer-
haarentfernung mit modernster
Lichttechnologie ist der neueste
Trend bei Estetic Lounge. Sie
funktioniert schmerzfrei bei
allen Hauttypen, auch bei hellen
und dünnen Haaren. Das Nach-
wachsen von Haaren wird
effektiv verhindert und
garantiert glatte Haut. Estetic
Lounge Vienna, Wehrgasse 28/2,
1050 Wien, Anmeldung unter
Tel.: 0664 435 95 35
www.estetic-lounge.at

Ein Upgrade der eigenen Gesundheit und
des Erscheinungsbildes lässt sich ganz

einfach erzielen: hier einige
Tipps und Tricks,
die dabei helfen.

Für ein schönes Lachen. Die Gentle Dental Office® Group bietet
mit der 3TermineTherapie die komplette Sanierung der Zähne
in einer einzigen Vollnarkose sowie kompetente und
verständnisvolle Beratung und Betreuung von Angst- und
Phobiepatienten. Telefonische Beratung: 01/216 00 11.
www.zahnarztangst.at

Gesunde Energie. Beliqua ist das perfekte Nahrungs-
ergänzungsmittel mit natürlichen Inhaltsstoffen: Olivenblatt
und Mate wirken aktivierend, leistungssteigernd, unterstützen
die Gewichtsabnahme und sind antioxidativ. Schwarze
Johannisbeere und rotes Weinlaub sind aktivierend, anregend,
antioxidativ und vitalisieren die Blutzirkulation. Erhältlich bei
DM Drogeriemarkt und Merkur. www.beliqua.at TH
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VerletzlicheGelenke:Bei jedemSchritt
drücktunserKörpergewichtaufdieKnie
Sehr viele Menschen haben Probleme mit den Knien. Einer der bedeutendsten Faktoren für eine Knie-Arthrose ist
Übergewicht.Aber auch gewisse Sportarten können angeschlagenen Gelenken schaden. � VON C LAUD I A R I C H T E R

Freizeitsportler, Übergewichtige und
Ältere können ein Lied davon singen:
Probleme mit den Knien gehören zu
den häufigsten Beschwerden von
Hobbysportlern, aber auch für viele
Senioren sind die Knie ein Knack-
punkt – immerhin sind sie unsere an-
fälligsten Gelenke. Was nicht verwun-
dert, wenn man sich die Anatomie
des Knies vorstellt: Die runden Enden
des Oberschenkelknochens und das
Plateau des Schienbeinknochens fü-
gen sich nicht gerade harmonisch in-
einander, werden erst durch einen
aufwendigen Apparat an Bändern,
Sehnen, Muskeln, Knorpeln und Kap-
seln zusammengehalten. Wenn man
dann noch bedenkt, dass wir im
Schnitt bis zum 60. Lebensjahr einmal
um den Erdball gegangen sind und
unser Körpergewicht bei jedem
Schritt auf die Knie drückt, wundert es
eher, dass jemand im Alter noch ge-
sunde Gelenke hat.

Nicht unbedingt Fußball. Ein gesundes
Gelenk dürfte vorliegen, wenn man
schmerzfrei mehrere Kniebeugen ma-
chen kann. „Dann ist das Knie mit ho-
her Wahrscheinlichkeit in Ordnung“,
meint Florian Frisee, Facharzt für Un-
fallchirurgie und Sporttraumatologie
an der Knieklinik in Wien. Für Men-
schen mit gesunden Kniegelenken gibt
es eigentlich kein sportliches Tabu.
Wer aber Probleme mit den Knien hat,
stark übergewichtig ist oder schon lang
nichts mehr sportlich getan hat, sollte
sich nicht unbedingt ins Joggen, Ten-
nis- oder Fußballspiel stürzen. „Das
sind Sportarten mit hartem Aufprall

oder schnellen, ruckartigen Drehbe-
wegungen. Da wird das Knie schnell
einmal über- oder fehlbelastet“, warnt
Markus Figl, Kniespezialist und Fach-
arzt für Unfallchirurgie und Sportme-
dizin in Wien. Schließlich wird das
Kniegelenk beim Laufen bei jedem
Schritt mit dem Mehrfachen des eige-
nen Körpergewichts belastet. Auch
Skifahren ist für die Knie von Untrai-
nierten, Übergewichtigen und bei Ge-
lenksproblemen kein Honiglecken.

Gut hingegen, so die Sportmedizi-
ner, sei Schwimmen. Wenn auch Rü-
ckenschwimmen oder Kraulen dem
Brustschwimmen vorzuziehen wären,
„kann den Knien beim Brustschwim-
men nichts passieren.“ Ein weiterer
empfehlenswerter Sport sei das Nordic
Walking, „aber bitte mit ordentlichen

Schuhen“, sagt Frisee. Figl rät zudem
zum Radfahren. „Das stärkt alle Mus-
kelgruppen um die Knie. Wer dreimal
die Woche je 30 Minuten in die Pedale
tritt, tut seinen Knien viel Gutes.“

Gutes kann man ihnen generell
mit Bewegung tun. Dabei wird der
Knorpel durchblutet und mit wichti-
gen Nährstoffen versorgt. Diese aber
fehlen, wenn Bewegung fehlt – sie
kann man auch locker in den Alltag
einbauen: etwa Stiegen steigen, das
letzte Stück ins Büro zu Fuß gehen,
Dehnungsübungen in der Arbeitspau-

se machen, aus dem Bürosessel immer
wieder aufstehen, und „wenn es mög-
lich ist, Arbeiten im Stehen erledigen,
vielleicht an einem Stehpult. Denn
auch Stehen trainiert die Beinmuskula-
tur“, weiß Figl. Jeder, der etliche Kilos
zu viel hat, tut mit einer Gewichtsre-
duktion auch den Knien Gutes. Figl:
„Jedes Kilo zu viel trägt zum schnelle-
ren Verschleiß des Knorpels im Knie
bei. Übergewicht ist einer der bedeu-
tendsten Risikofaktoren für die Entste-
hung einer Arthrose.“ Ziemlich sichere
Zeichen für Knorpelverlust: Anlauf-
schmerzen nach dem morgendlichen
Aufstehen oder nach längerem Sitzen,
dicke, warme, geschwollene oder
schmerzende Knie nach dem Sport.

Fisch und Leinöl. Dass gesunde Kost
auch unseren Gelenken guttut, kommt
fast schon einer Binsenweisheit nahe.
Streng vegane Ernährung ist aber für
die Gelenke nicht unbedingt optimal.
„Das kann den Bewegungsapparat
schon etwas anfälliger machen“, warnt
Frisee. Zu viele tierische Fette sollen es
aber auch nicht sein, denn sie sind er-
wiesenermaßen entzündungsfördernd.
Entzündungshemmend sind hingegen
bekanntlich Omega-3-Fettsäuren (ent-
halten unter anderem in Fisch und
Leinöl). Gelenksfreundlich sind zudem
Obst und Gemüse, nur in kleinen bis
minimalen Dosen sollten Zucker und
Alkohol konsumiert werden. „Bei län-
ger anhaltenden Schmerzen“, meinen
die Mediziner einstimmig, „unbedingt
zum Arzt.“ Damit nicht aus einer even-
tuellen Bagatelle im Knie ein großer
Schaden wird. �

DETAILS

Anfällig: Die Knie
sind unsere
anfälligsten Gelenke.
Wenn wir mit
60 Jahren etwa
einmal um den
Erdball gegangen
sind, hat unser
Körpergewicht bei
jedem Schritt auf die
Knie gedrückt.

Sport: Gesunde
können jeden Sport
ausüben, Menschen
mit Knieproblemen
sollten beim Joggen,
Skifahren, Tennis und
Fußball aufpassen.

Infos:
www.arthros.at,
www.knieklinik.at,
www.sport-
arzt-wien.at,
www.sport-
chirurgie-figl.at
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Warum uns das Foto des kleinen Buben das
Herz bricht: weil er nicht nur tot ist, sondern in
seinem Tod auch noch einsam – und weil wir
uns mitschuldig fühlen.
� VON B E T T I NA ST E I N E R

W
o ist denn die Mutter? Ertrunken.
Der Bruder? Ertrunken. Der Vater?
Weit fort, in einem Hospital. Der
kleine Bub, drei Jahre alt, liegt am
Strand von Bodrum, dort, wo andere

Kinder sonst Sandburgen bauen, nach glitschigen
Quallen stochern oder in denWellen hüpfen. Er hat
die Schuhe noch an den Füßen, das rote Shirt, die
blaue Hose kleben am Leib, und dass er tot ist, sieht
man daran, dass sein Gesicht im Wasser liegt. Kei-
ner ist bei ihm. Kinder aber sollen nicht allein sein,
nicht im Leben und nicht im Tod.

Es muss ein Fremder kommen, der ihn fort-
trägt. Der sich seiner annimmt, annehmen muss.
Das ist sein Job. Der junge Polizist hält ihn im Arm,
als würde der Bub schlafen, aber er schaut ihm
nicht ins Gesicht, wie man das bei einem schlafen-
den Kind selbstverständlich tun würde, weil uns die
Arglosigkeit eines schlummernden Kindes immer
wieder bezaubert und rührt. Er wendet den Blick
ab. Weil es zu viel ist? Weil es respektlos wäre, den
kleinen Toten anzustarren?

Ach, Europa. Wir sind dieser Polizist. Wir haben
versucht wegzuschauen, aber es ist uns nicht ge-
lungen. Es ist da, dieses Foto, ob wir seine Verbrei-
tung nun gut finden oder nicht, es ist in unseren
Hirnen und unseren Herzen, und dort bleibt es,
weil es so ungeheuerlich ist: der Strand und der
Tod. Das Kind und die Einsamkeit. Der kleine Bub,
dessen Gesicht man nicht erkennt, weshalb er nun
für alle Buben und Mädchen steht, die in den letz-
ten Jahren im Mittelmeer auf dem Weg zu uns er-
trunken sind. Europa. Ach, Europa.

Wir fragen uns, ob wir Mitschuld haben. Das
macht dieses Bild für uns so viel schwerer zu ertra-
gen als all die anderen davor, jene aus Syrien oder
aus dem Irak. Es spricht direkt zu uns: Das Europa,
das wir geschaffen haben, ist es gut genug? Der Tod
des kleinen Buben aus Kobane: Hätten wir ihn ver-
hindern können? Wie? Flüchtlingen aus Syrien ge-
währen wir Asyl, aber die gefährliche Flucht er-
leichtern wir ihnen nicht, weil wir befürchten, es
könnten sonst zu viele werden.

Geflicktes Herz. Der dreijährige Bub, sein Bruder,
seine Mutter sind tot, und nichts kann sie lebendig
machen. Aber unser Herz, das können wir flicken.
Indem wir etwas tun. Und viele tun schon, sie fah-
ren nach Budapest, um zu helfen, sie organisieren
Wasser, Obst, Rasierer und Schnuller für jene, die in
Österreich ankommen, sie schaffen Feldbetten her-
bei, sie übersetzen und beraten, trösten und sorgen
dafür, dass Kinder einen Platz zum Schlafen haben.
So viele sind es und so viel bewegen sie, dass auch
die Politik nicht mehr tatenlos zuschauen kann.

Damit das Europa, das wir uns erträumen, kein
Luftschloss bleibt. �
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Der sportliche Manager Bruno Lässer (stehend) verletzte sich seinen Meniskus beim Yoga.
Kniespezialist und Sportarzt Christian Gäbler hat ihn operiert. � Valerie Voithofer

MeniskusrissbeimYoga?
Der Meniskus wird bei jedem Schritt beansprucht. Ist der Faserknorpel abgenützt,
kann er schon beim Aufstehen aus einem tiefen Sofa einreißen. � VON C L AUD I A R I C H T E R

Meniskusriss nach der Yo-
gastunde? „Man würde es
kaum glauben, aber mehr
meiner Patienten verlet-

zen sich den Meniskus beim Yoga als
bei anderen Sportarten wie Fußball
oder Skifahren“, erwähnt Christian
Gäbler, Kniespezialist, Sportarzt und
Unfallchirurg in Wien. Allerdings, so
der Fachmann, seien das die nicht
mehr ganz Jungen. „Es betrifft vor al-
lem 40- bis 60-Jährige, bei denen der
Meniskus schon ein bisschen degene-
riert, abgenützt ist.“ Denn dieses knor-
pelige Gebilde im Knie hat ein Leben
lang harte Arbeit zu leisten, wird bei je-
dem Schritt beansprucht. Die Zwi-
schengelenksscheibe dient als Stoß-
dämpfer, stabilisiert das Gelenk,
schmiert den Gelenkknorpel – und ver-
schleißt mit der Zeit eben.

Da dieser Faserknorpel generell
nicht besonders gut durchblutet ist,
kann ein etwas in die Jahre gekomme-
ner Meniskus schnell einmal einrei-
ßen – sogar bei einer relativ geringen
Belastung, wie bei Aufstehen aus
einem tiefen Sofa. Dem Manager Bru-
no Lässer ist es beim Yoga passiert. Der
sportliche 54-Jährige, begeisterter Läu-
fer und Bergsteiger, ist ein Anhänger
des Ashtanga-Yoga. „Die körperliche
Flexibilität, die man mit Yoga erzielt,
kann man mit Laufen oder Bergsteigen
nie erreichen.“ Dennoch ließ er Yoga
eine Zeit lang sein, „ich trainierte nur
noch für die Besteigung des Mont
Blanc.“ Dann wandte er sich doch wie-
der dem Yoga zu, ging in den Halb-
lotussitz (ähnlich dem bekannten
Schneidersitz, einer Position, in der le-
diglich ein Fuß auf dem anderen Ober-
schenkel liegt) – eine Übung, die er frü-
her schon gut konnte –, „und irgend-
wie spürte ich einen ungewohnten
Druck im Knie.“ Zwei Tage danach be-
gann das Knie zu schmerzen, und nach
weiteren Yogastunden wurde es unan-
genehm. „Es tat nicht ausgesprochen
weh, aber ich spürte, dass da irgend-
etwas nicht in Ordnung war.“ Bruno
Lässer ging zumArzt.

Das sei in solchen Fällen eher un-
üblich, so Sportmediziner Gäbler, denn
die meisten Menschen glauben, es
werde ohnehin wieder vergehen, und
konsultieren keinen Arzt. Ein Menis-
kuseinriss muss auch keineswegs be-
sonders wehtun. „Bei einem schweren

Trauma etwa kann ein Riss schon
einenmassiv stechenden Schmerz aus-
lösen. Aber wenn etwa ein bereits et-
was abgenützter Meniskus in einem
besonders schlecht durchbluteten Are-
al bei nur geringer Belastung einreißt,
spürt man mitunter kaum etwas. Man-
che Patienten erzählen, sie hätten nur
das Gefühl gehabt, als sei im Knie et-
was eingezwickt, andere berichten von
einem Schnappen oder Knacksen.“
Folgende Symptome können zusätz-
lich auftreten: Schwellungen, Bluter-
güsse, Blockierung des Kniegelenks.

Viele Betroffene, die nicht gerade
einen Kapitalsturz gebaut haben, kön-
nen sich nicht erklären, woher das
Knieproblem plötzlich kommen soll.
Sie sind ja nicht gestürzt, haben keinen
wilden Sport ausgeübt, haben sich
nicht verletzt, haben vielleicht ja nur
Yoga gemacht. Gäbler: „Wenn ein
nicht mehr ganz junger Mensch bei-
spielsweise länger mit abgewinkelten
Knien auf den Fersen sitzt und dann
aufsteht, kann der Meniskus ge-
quetscht werden oder einreißen, ja so-
gar abreißen. Er ist eben mürbe gewor-
den.“ Freilich tragen auch junge Men-
schen Meniskusverletzungen davon –
„vor allem Ballspieler und Skifahrer

kommen damit oft in meine Ordina-
tion“, sagt Gäbler. Doch da bedarf es
eines höheren, massiveren Traumas,
derlei Verletzungen sind meist sehr
schmerzhaft, Betroffene finden schnell
den Weg zum Arzt. Unbehandelt kann
ein lädierter Meniskus à la longue das
Kniegelenk kaputt und den Einsatz
einer Endoprothese, also eines künstli-
chen Knies, erforderlich machen.
„Mindestens ein Drittel meiner Patien-
ten, denen ich ein Kunstknie einsetze,
hatte eine unbehandelte Meniskusver-
letzung.“

Bruno Lässer hat rechtzeitig gehan-
delt. „Eine MRT zeigte, dass ich einen
Meniskuseinriss hatte. Trotz
Yogapause wurden die
Schmerzen immer stärker,
und ein Eingriff wurde nötig.
Dr. Gäbler hat mich am

22. Dezember 2014 operiert,
am 23. bin ich wieder nach
Hause gegangen.“ Aber nicht
jeder Meniskuseinriss muss
operiert werden, „bei kleinen,

stabilen Rissen genügt konservative
Therapie.“ Bei akutem Schaden lindert
schnelle Kühlung (Eispackung)
Schmerz und Schwellung, vielfach wer-
den auch schmerz- und entzündungs-
hemmende Medikamente verschrieben
oder Kortisonspritzen ins Knie gegeben.
Training und Übungen beim Physiothe-
rapeuten sind ebenfalls sehr wichtig.

Letzteres hat Bruno Lässer freilich
auch gemacht. Seit Ende Jänner dieses

Jahres läuft der 54-Jährige übrigens
wieder, im Juli hat er zwei weitere Vier-
tausender in der Schweiz bezwungen,
„kein Problem.“ Nur beim Yoga ist er
etwas vorsichtiger geworden, „da muss
ich schon aufpassen. Ich kenne viele
Yogis, vor allem Männer, die mit den
Knien Problemen haben. Wohl auch,
weil sie zu ehrgeizig sind.“

Yoga, meint der Arzt abschließend,
sei ein sinnvolles Training und nicht
Ursache, sondern nur Auslöser für den
Riss eines bereits zermürbten Menis-
kus. „Ab 40 sollte man halt extreme
Beuge- und Drehbewegungen vermei-
den, Menschen mit Knieproblemen
sollten auf den Lotussitz verzichten, das
schadet einem reiferenMeniskus.“ �

D E R M E N I S K U S

DIE PUFFER IN UNSEREN KNIEN
Am inneren und äußeren Rand des Knies
befindet sich jeweils ein Meniskus. Der
feste Faserknorpel besteht hauptsächlich
aus Kollagenfasern.

Die Aufgaben dieser Zwischengelenks-
scheiben: Sie verhindern, dass der
Oberschenkelknochen direkt auf den
Unterschenkelknochen trifft, sie schaffen
also eine Art Polsterung (Puffer).
Außerdem sind sie Stoßdämpfer
gegenüber den Kräften, die auf das Knie
wirken. Sie übertragen die Last vom
Ober- auf den Unterschenkel, verteilen
den Druck auf den Gelenksoberflächen
und federn Stöße ab. Zu guter Letzt
stabilisieren sie das Knie während der
Bewegung.

Verletzungen: Es gibt unfallbedingte und
degenerative Meniskusschäden.
Meniskusrupturen gehören zu den
häufigsten Verletzungen beim Sport. Ein

hohes Verletzungsrisiko bergen alle
Sportarten, die das Knie mit schnellen
Bewegungen belasten, auch ruckartige
Stop-and-go-Bewegungen gefährden
den Meniskus. Zu den verletzungs-
trächtigen Sportarten zählen Fußball,
Handball und Tennis. Auch Skifahren
belastet den Meniskus, da hier erhebliche
Kräfte frei werden und auf die Knie
einwirken. Ein abgenützter Meniskus
kann schon bei geringer Belastung, sogar
beim Aufstehen aus einem tiefen Sofa,
verletzt werden.

Achtung Übergewicht: Bleibt ein
Meniskusriss unbehandelt, kann das Knie
kaputt und der Einsatz eines künstlichen
Gelenks notwendig werden. Mindestens
ebenso schädlich für das Knie aber ist
Übergewicht – es ist eines der häufigsten
Verursacher von Knie-Arthrosen.

Infos: www.sportordination.com


