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Vor der Abreise
den Netzstecker
ziehen

Berlin (dapd) ® Im Urlaub l&sst
sich viel Strom sparen. Mit eini-
gen Handgriffen vor der Abrei-
se konnen die Stromkosten in
Hohe von 42 Euro, die ein typi-
scher Vier-Personen-Haushalt
in zwei Wochen verbraucht,
auf Null reduziert werden, wie
die Deutsche Energie-Agentur
GmbH (dena) informiert. Elek-
trische Gerate wie Fernseher,
Audio-Anlage, Computer oder
Kaffeevollautomat sollten voll-
standig vom Netz genommen
werden. Der Stand-by-Modus
reicht nicht aus, denn dann
verbrauchen die Gerite weiter
Strom, auch wenn niemand zu
Hause ist. Das gilt ebenfalls fiir
Tisch- oder Stehleuchten mit
Niedervolt-Halogenlampen, die
ein separates Netzteil haben.

Auch die Wasserboiler soll-
ten bei ldingerer Abwesenheit
abgeschaltet werden. Nach dem
Urlaub muss das Wasser im
Boiler aus hygienischen Griin-
den aber zuerst stark erhitzt
werden. Kithl- und Gefrierge-
rate gehoren zu den grofiten
Stromverbrauchern im Haus-
halt. Der Urlaub ist eine gute
Gelegenheit, sie abzutauen und
abzuschalten. Dabei sollten die
Tiiren offen bleiben, damit sich
kein Schimmel bildet.

RatgeberimTV
9.05 Uhr | ZDF

»Volle Kanne*: Top-Thema: Aus-
geraubt im Urlaub; Praxis taglich:
Borderline-Syndrom

12.15Uhr | ARD
»ARD-Buffet“: Ratgeber: Tiere
im Urlaub; Hallo Buffet: Tierarzt-
sprechstunde mit Dr. Joachim
Willuhn; Ratgeber: Was ist Tatar?

Telefontipps

Ferngesprache im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028 Sparcall 0,23
01013 Tele? 0,24
7-9 010033 010033 0,41
01088  01088telecom 0,43
9-12 01088  01088telecom 1,13
01069 010697" 1,24
12-14 010033 010033 0,75
01088  01088telecom 1,13
14-17 01075 01075 0,97
01088  01088telecom 1,13
17-18 01088  01088telecom 0,62
01028 Sparcall 0,63
18-19 01028 Sparcall 0,35
010033 010033 0,36
19-21 010088 0100887" 0,64
01013 Tele? 0,65
21-24 010088 0100887 0,64
01013  Tele? 0,65

Ortsgesprache im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028 Sparcall 0,23
01013 Tele? 0,24
7-9 01088 01088telecom 1,13
01028 Sparcall 1,25
9-17 01088 01088telecom 1,13
01028  Sparcall 1,25
17-18 01088 01088telecom 0,96
01028 Sparcall 1,06
18-19 01088 01088telecom 0,96
01028 Sparcall 1,06
19-21 01088 01088telecom 0,77
01013 Tele? 0,79
21-24 01013 Tele? 0,44
01088 01088telecom 0,44

Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24Uhr010010 easybell 3,09
01069 01069T) 3,18
142 *in Cent/min. Die Liste gibt zwei
gunstige sofort nutzbare Call by
A Call Anbieter an. Tarife mit Ein-

wahlgebuhr oder einer Abrechnung

schlechter als Minutentakt wurden
nicht bertcksichtigt.
T) = mit Tarifansage). Einige Anbieter stellen ihren
Service nicht in allen Regionen zur Verfigung. Bei
Fragen nutzen Sie die Teltarif-Hotline: Mo. bis Fr.
9-18 Uhr0900/1330100 (1,86 Euro/min).
Angaben ohne Gewahr. Stand: 4. Oktober 2011
Quelle: www.teltarif.de
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Weder schonen noch zu stark belasten

Experten beantworten Fragen der Volksstimme-Leser zu ,,Schmerzen in Knie und Gelenken*

Auskiinfte zur Behand-
lung von Knie- und
Hiiftgelenksbeschwer-
den gaben gestern am
Volksstimme-Lesertelefon
Arzte des Uniklinikums
Magdeburg.

Frage: Wenn ich morgens auf-
stehe, kann ich meine Gelenke
kaum schmerzfrei bewegen.
Erst wenn ich einige Schritte
unter Schmerzen gelaufen bin,
wird es etwas besser. Was kann
ich dagegen tun?

Antwort: Die von Thnen ge-
schilderten Symptome sind
typisch fiir eine Arthrose. Da-
bei kommt es zu einem Knor-
pelabbau im Gelenk. In der
Folge konnen die kndchernen
Gelenkfldchen aufeinander rei-
ben. Zudem kénnen abgeriebe-
ne Knorpelfasern im Gelenk
zu einer Entziindung fiithren.
Die Veranderungen sind ver-
bunden mit Schmerzen bei
Bewegungen. Korperliche In-
aktivitat kann die Situation
weiter verschlimmern. Rat-
sam ist stattdessen eine maf3-
volle Bewegung - zum Beispiel
Morgengymnastik. Gegen den
Arthrose-Schmerz helfen War-
meanwendungen. Gegebenen-
falls kann der Arzt Thnen auch
Schmerztabletten oder lokale
Injektionen verschreiben. Kal-
te lindert die Entziindung im
Gelenk.

Frage: Beeinflusst die Erndh-
rung den Gelenkverschleif?
Antwort: Einen direkten Ein-
fluss auf die Arthrose hat die
Erndhrung nicht. Prinzipiell
sollte man sich jedoch so er-
néhren, dass ein Ubergewicht
vermieden wird. Ubergewicht
bedeutet eine zusitzliche Be-
lastung fiir die Gelenke.

»Eine Osteoporose ist
prinzipiell kein Grund,
der gegen eine
Operation spricht.”

Frage: Ich habe Schmerzen in
der Hiifte und mehrere Reiz-
strombehandlungen bekom-
men. Dadurch wurden die
Schmerzen nur voriibergehend
besser. Muss ich ein kiinstli-
ches Hiiftgelenk bekommen?
Antwort: Reizstrombehand-
lungen gehoren zu den konven-
tionellen Behandlungsverfah-
ren bei einer Gelenkarthrose.
Im Frithstadium einer Gelen-
karthrose kann man so eine
Linderung der Beschwerden
erreichen. Ist der Gelenkver-
schleify jedoch schon weit
fortgeschritten, ist ein kiinst-
licher Gelenkersatz die bes-
sere Alternative, um sich
wieder schmerzfrei bewegen
zu konnen. Wann der richti-
ge Zeitpunkt fiir den Einsatz
eines kiinstlichen Gelenkes
ist, ist von der individuellen
Beschwerdesymptomatik ab-
héngig. Der Patient kann diese
Entscheidung ohne zeitlichen
Druck treffen.

Frage: Meine Mutter ist
84 Jahre alt und hat sich fiirein
kiinstliches Hiiftgelenk ent-
schieden. Sie hat allerdings Os-
teoporose (Knochenschwund)
und ist herzkrank. Ist so ein
Eingriff nicht zu gefahrlich?
Antwort: Es ist verstandlich,
dass Sie sich Sorgen machen.
Allerdings sind derartige Ope-
rationen auch bei élteren Pati-
enten mit weiteren Grunder-
krankungen inzwischen gut
beherrschbar. Eine Osteoporo-
se ist kein Grund, der gegen den
Einsatz einer Gelenkendopo-
rothese spricht. Dabei werden
Implantate verwendet, die in
den Knochen ,einzementiert”
werden. Der Patient kann in
der Regel bereits nach zehn bis

Laufen auf hohen Absatzen geht auf die Gelenke. Je hoher die Absdtze sind, desto mehr muss man die Knie beugen, um das Gleichgewicht

zu halten. Das belastet Wirbelsaule, Knie- und Huftgelenk. Gelenkfreundlicher sind Schuhe mit flachen Absatzen.

Die Experten

‘ Prof. Dr.
Christoph Loh-
mann, Direktor

3 der Ortho-

| padischen

Uniklinik

PD Dr. Chris-
tian Starke,
Oberarzt an
der Orthopadi-
schen Uniklinik

zwolf Tagen das Krankenhaus
wieder verlassen.

Frage: Ich hatte vor fiinf Jah-
ren ein neues Hiiftgelenk be-
kommen. Jetzt macht mir
die andere Seite zu schaffen.
Wann ist die Zeit gekommen,
ein zweites kiinstliches Hiift-
gelenk zu bekommen?
Antwort: Eine Hiiftgelenks-
arthose macht sich meist durch
Schmerzen in der Leiste und an
der AufBenseite der Hiifte be-
merkbar. Die Schmerzen kon-
nen in das Knie ausstrahlen.
Den Betroffenen fallt es haufig
schwer, Schuhe und Striimp-
fe anzuziehen. Bevor man zu
einer Operation raten kann,
ist eine griindliche Diagnostik
wichtig. Der Orthopéade wird
die Beweglichkeit des Hiiftge-
lenkes tiberpriifen und durch
eine Rontgenaufnahme fest-
stellen, ob ein Schaden an den
Gelenkflachen besteht. Wann
der richtige Zeitpunkt fiir den
Einsatz eines kiinstlichen Ge-
lenkes ist, ist von der individu-
ellen Beschwerdesymptomatik
abhingig.

Frage: Ist mit einem kiinstli-
chen Kniegelenk noch Sport
moglich?

Antwort: Prinzipiell ja. Giins-
tig ist alles, was das Knie nicht
zusatzlich belastet, zum Bei-
spiel Schwimmen (Riicken,
Kraulen), Radfahren und Lau-
fen auf ebener Strecke. Sport-
arten, die schnelle Drehungen
erfordern, die die Knie stark
belasten oder zu einer erhoh-
ten Verletzungsgefahr fithren,
sollten moglichst vermieden
werden. Dazu zihlen zum Bei-
spiel Fuf3ball, Tennis oder Ge-
wichtstoflen. Wichtig ist, die
Muskulatur zu kraftigen. Da-
durch verringern Sie die Belas-
tung Ihrer Gelenke. Wenn Sie
bereits einmal eine Banderver-

.

letzung am Knie hatten, sollten
Sie mit einem Orthopéden be-
sprechen, was Sie Thren Knien
noch zumuten konnen.

Frage: Auf Rontgenaufnahmen
meines linken Kniegelenkes
sind die Gelenkflachen deut-
lich abgenutzt ist. Dort habe
ich allerdings kaum Schmer-
zen. Ist trotzdem ein Gelenker-
satz notwendig?

Antwort: Nein. Entscheidend
ist letztlich die Beschwer-
desymptomatik. Wenn Sie ihr
Kniegelenk noch weitgehend
schmerzfrei bewegen konnen,
ist eine Endoprothese nicht
unbedingt notwendig. Frage:
Wie lange muss man bei einer
Knie-Operation mit Gelenker-
satz im Krankenhaus bleiben?
Antwort: Die stationare Ver-
weildauer nach dem Einsatz
der Endoprothese ist indivi-
duell verschieden und liegt
im Schnitt bei acht bis zwolf
Tagen. Danach schlief3t sich
in vielen Fallen die ambulante
oder stationdre rehabilitative
Therapie an.

»Eine falsche Belastung
kann die Ursache
fur Schmerzen sein.

Frage: Wenn ich mit dem
Fahrrad fahre, bekomme ich
manchmal Knieschmerzen.
Kann das ein Hinweis auf eine
beginnende Gelenkarthrose
sein?

Antwort: Nicht unbedingt. Die
Beschwerden kénnen auch auf
eine falsche Sitzposition oder
Uberbelastung durch einen zu
hohen Gang zurtickzufiithren
sein. Schonender fiir Gelenke
und Bander ist die Wahl kleine-
rer Ginge und eine hohe Tritt-
frequenz.

Bei einer Kniespiegelung kénnen Gelenkschaden Uber Schlisselloch-
chirurgie erkannt und behandelt werden.
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Frage: Da ich etwas iiber-
gewichtig bin, habe ich mit
Ausdauerlauf begonnen. Beim
Laufen habe ich jedoch so ei-
nen dumpfen Schmerz unter
der Kniescheibe. Woran kann
das liegen?

Antwort: Moglicherweise ist
eine falsche Belastung die Ur-
sache. Das kann beispielsweise
passieren, wenn die Muskeln
an der dufleren Seite der Ober-
schenkel kraftiger sind als an
der inneren Seite. Es kommt
zur Abnutzung der Knorpel an
den Innenflachen im Gelenk,
so dass die Knochen aufein-
scheuern. Lassen Sie sich von
einem Orthopaden untersu-
chen.

Frage: Wie belastbar sind
kiinstliche Kniegelenke?
Antwort: Bei der Mehrzahl
alterer Menschen halt ein
kiinstliches Implantat ein Le-
ben lang. Voraussetzung dafiir
ist eine mafivolle Belastung.
Beispielsweise sollte man beim
Hausputz oder im Garten nicht
auf den Knien arbeiten und
stattdessen lieber Schrubber
und Besen mit langen Stielen
benutzen. Es wird geschatzt,
dass bei etwa jedem zehnten
Patienten im Laufe seines Le-
bens eine Wiederholungsope-
ration erforderlich ist.

Frage: Ich habe eine Nickelal-
lergie. Kann ich trotzdem ein
kiinstliches Gelenk bekom-
men?

Antwort: Wenn vor der Ope-
ration eine Metallallergie be-
kannt ist, sollte eine hypoal-
lergene Prothese implantiert
werden. Ist vor der Operation
eine Metallallergie unbekannt
und es kommt nach der OP
dennoch zu nicht erkldrba-
ren Beschwerden, ist gegebe-
nenfalls eine Allergietestung
erforderlich. Prophvlaktische

Foto: dpa

Testungen vor der Kniege-
lenksoperation scheinen nach
heutigem Kenntnisstand aber
nicht sinnvoll zu sein.

Frage: Was kann man selbst
dafiir tun, den Gelenkver-
schleif} zu verzogern?
Antwort: Prinzipiell sollten
Gelenke weder geschont noch
tiberméflig belastet werden.
Radfahren, Laufen auf ebener
Strecke und Wassertreten sind
giinstige Bewegungsarten.

»Bei Risikopatienten
werden vor einer Opera-
tion entsprechende Vor-
kehrungen getroffen.”

Frage: Kann ich mit einem
kiinstlichen Hiiftgelenk wieder
selbst Auto fahren?

Antwort: Prinzipiell ja. Am
Anfang sollten Sie jedoch das
neue Fahrgefiihl in Gebieten
mit wenig Verkehr testen, um
sich von Thren Fihigkeiten
selbst iberzeugen. Um grof3e
Hiiftbeugungen zu vermeiden,
ist es unter Umsténden ratsam,
die Sitze moglichst weit nach
hinten zu schieben, die Rii-
ckenlehne etwas nach hinten
einstellen und den Sitz durch
ein Kissen zu erhohen.

Frage: Ich leide an Schmer-
zen an Hiifte und Knie. Vom
kiinstlichen Gelenk wird mir
abgeraten, weil ich Diabetiker
bin, einen Herzschrittmacher
trage und 86 Jahre alt bin. Bin
ich ein Risikopatient?
Antwort: Sie haben zwar ein
etwas erhohtes Risiko, aber die
groflen Gesundheitszentren,
wie beispielsweise der Uni-Kli-
nik Magdeburg, haben sich da-
rauf eingestellt, entsprechende
Vorkehrungen getroffen, auch
Risikopatienten sind dort in
sicheren Hianden. Der Diabetes
muss natirlich vor einer Ope-
ration gut eingestellt sein.
Frage: Seit rund zwei Jahren
habe ich in beiden Kniegelen-
ken Schmerzen. Ich bin jetzt
auf einen Betablocker und
Blutverdiinnungsmittel ein-
gestellt. Aber ich habe weiter
Schmerzen. Wie kann ich den
Verschleifl in den Knien be-
handeln?

Antwort: Eine medikamento-
se Behandlung einer Arthrose
hilft nur gegen die Symptome.
Sie ist durch die Einnahme von
Medikamenten nicht umkehr-
bar.

Gaste-Parkplatze
nur fiir Besucher

Nirnberg (dapd) e Parkt ein Auto-
fahrer auflerhalb der Offnungs-
zeiten eines Restaurants seinen
Wagen auf dessen Géste-Park-
platz, muss er damit rechnen,
abgeschleppt zu werden und
dafiir die Kosten zu tragen. Auf
ein entsprechendes Urteil des
Amtsgerichts Liibeck weist die
Deutsche Anwaltshotline in
Niirnberg hin.

Eine Autofahrerin hatte ihre
Parkplatzwahl damit begriin-
det, sie habe nach Offnung der
Gaststétte dort einen Tisch be-
stellen wollen und sei somit ein
zumindest potenzieller Gast ge-
wesen, der den vom Restaurant
gemieteten Privat-Parkplatz
benutzen diirfe. Dieser Ausle-
gung des Gast-Begriffs folgte
das Gericht nicht. Als Gast sei
nur anzusehen, wer die Gast-
statte wahrend der Offnungs-
zeiten tatsdchlich besuche.
,Das unbefugte Abstellen eines
Fahrzeugs auf einem privaten
Kundenparkplatz stellt eine
verbotene Eigenmacht dar, der
sich der Grundstiicksbesitzer
erwehren darf, indem er das
Fahrzeug abschleppen lasst”
erlautert Rechtsanwiltin Da-
niela Griinblatt-Sommerfeld.
Die Autofahrerin sei also zu
Recht zur Kasse gebeten wor-
den. (Az: Amtsgericht Liibeck
33 C 3926/11)

Mindestlohn bei
Weiterbildung

Berlin (dapd) e Fiir die Lehrkraf-
te in der Aus- und Weiterbil-
dung fiir Arbeitslose gilt ab
1. August ein Mindestlohn.
Die rund 30 000 Beschéftig-
ten der Branche haben nach
Angaben des Bundesarbeits-
ministeriums Anspruch auf
einen Bruttostundenlohn von
mindestens 12,60 Euro in West-
beziehungsweise 11,25 Euro in
Ostdeutschland. Zudem miis-
sen Arbeitgeber bei einer Fiinf-
Tage-Woche mindestens 26 Urt-
laubstage pro Jahr gewéhren.

Die Regelungen sind in der
,Verordnung iiber zwingende
Arbeitsbedingungen fiir Aus-
und Weiterbildungsdienstleis-
tungen” festgelegt. Die Ver-
ordnung gilt flir Lehrkréfte an
Einrichtungen, die im Auftrag
der Arbeitsagenturen bezie-
hungsweise Jobcenter Schu-
lungen und Weiterbildungs-
kurse anbieten.

Hausapotheke
gut sortieren

Magdeburg (rgm) e Pflaster und
Medikamente auf Vorrat miis-
sen sein. Wie eine reprasen-
tative Umfrage des Gesund-
heitsmagazins ,Apotheken
Umschau” ergab, gehort fiir
die Mehrheit der Deutschen
(69,4 Prozent) eine gut sortierte
Hausapotheke in jeden Haus-
halt. Diese Notwendigkeit se-
henvorallem die dlteren Biirger
(60- bis 69-Jahrige: 77,1 Prozent)
und Familien mit Kindern un-
ter 15 Jahre (76,4 Prozent). Was
eine hilfreiche Hausapotheke
ausmacht, bleibt vor allem den
Mannern unklar: 52,6 Prozent
(Frauen: 42,5 Prozent) meinen,
dass Pflaster und Kleinigkeiten
als Erste-Hilfe-Set ausreichen
und dartiber hinaus keine spe-
zielle Medizin griffbereit sein
miisse.

Obwohl offensichtlich beim
Thema Hausapotheke Infor-
mationsliicken klaffen, legen
die Bundesbiirger wenig Wert
auf fachkundige Unterstiit-
zung. Von den Biirgern, die
eine Hausapotheke besitzen
(74,9 Prozent), hat sich nur ein
geringer Teil (13,8 Prozent) bei
der Zusammenstellung in der
Apotheke beraten lassen.



