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Jetzt KÖRPERKRAFTWERK aktivieren

I
n den Wintermona-
ten steigen die Lust 
und die Gelegenhei-

ten, um kalorienreiche 
Kost zu sich zu neh-
men und gleichzeitig 
schwindet häufi g die 
Motivation zu körper-
licher Aktivität. Die 
unausweichliche Fol-
ge: Gewichtszunahme, 
Müdigkeit, Unzufrie-
denheit. Deswegen ist 
es gerade jetzt wichtig, 
zum Beispiel durch ge-
zieltes Fitnesstraining 
schlummernde Ener-
giebooster zu aktivie-
ren, Kalorien zu ver-
brennen und den Trägheitskreislauf 
zu durchbrechen. Und: Der Körper 
arbeitet im Winter härter, um seine 
eigene Wärme aufrechtzuerhalten 
und beginnt, die gespeicherten Fette 
zu verbrauchen, um den Stoffwech-

sel zu beschleunigen. Ganz nebenbei 
erzeugen stimulierte Muskeln auch 
noch wohlige Wärme im Körper – 
und wirken sozusagen als „hausei-
genes Body-Heizkraftwerk“ an kal-
ten Tagen.
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Fit durch den Winter

Aktivierte Muskeln produzieren Wärme. Sport in den Wintermonaten 
hilft, das Gewicht zu kontrollieren und mehr Kalorien zu verbrennen.

Trend zur Rekonstruktion

hält weiter an

D
er Herbst ist traditionell die 
Jahreszeit der Kongresse. 
Um uns auf den neuesten 

Stand der medizinischen For-
schung zu bringen, reisten mein 
Kollege Dr. Josef Lunger und ich 
unter anderem zum AGA Kon-
gress nach Wien. Beim deutsch-
sprachigen Zusammentreffen der 
Gesellschaft für Arthroskopie und 
Gelenkchirurgie wurde eines klar: 
Der Trend zum Erhalt von Knorpel 
und Meniskus, bestätigt sich er-
neut deutlich.

M
eniskusrisse zählen zu den 
häufi gsten Verletzungen 
in der sportmedizinischen 

Praxis. Auf Grund der hohen Be-
anspruchungen unterliegt vor 
allem der Innenmeniskus einem 
gewissen Verschleiß mit zuneh-
mendem Alter. Ein einmal ein-
gerissener Meniskus wird ohne 
operativen Eingriff nicht mehr 
zusammenwachsen. Allerdings 
ist nicht jeder Meniskusriss für 
eine „Refi xierung“, also die Menis-
kusnaht oder auch die „transos-
säre“ also knöcherne Einheilung 
geeignet. Dabei kommt es darauf 
an, dass der Operateur eine exak-
te Kenntnis von der Feinanatomie 
hat und über die Erfahrung in ver-
schiedenen Techniken verfügt. 
Glücklicherweise können die 
meniskuserhaltenden Techniken 
arthroskopisch, also mit „Schlüs-
selloch-Chirurgie“ durchgeführt 
werden.  Ob ein Erhalt des Me-
niskus auch erfolgversprechend 
ist, oder ob die Entfernung des 
Meniskusdefektes die schnellere 
und schonendere Alternative dar-
stellt, muss für jeden Einzelfall 
der Kniespezialist einschätzen.
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Ärzte bilden 
sich fort

Dr. med. 
Günther Fuchs




