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Tour de France

Team Rynkeby kerer til Paris for Barnecancer Fonden

Ved Johannes Yde

Der er utallige personer, som har slidgigt i knaeene, og jeg er en
af dem. Med baggrund i egne erfaringer vil jeg forteelle om slidte
knae, og i farste halvdel of 2011 tage jer med i mit forseg pd trods
knaeene at gennemfere en cykeltur fra Arhus il Paris med Team
Rynkeby — traening og s& 1200 km. fra den 15. til den 22. Juli.

"BEVAGELSE ER LIV”

| de senere &r er der kommet talrige undersagelser, som viser, at

de fleste, som har knaeskader som slidgigt, leddegigt eller andre
gigtskader, har rigtig megen gavn af 1) at traene muskulaturen for at
undgd tab of styrke, 2) at fraene bevaegelighed for at undgé nedsat
straekkeevne og styrke brusk og knogle og 3] at tilpasse livsstilen
filknaeene.

Vi ved at ef normalt led, som holdes 1&st i en gips uden bevaegelse
og belastning degenererer: brusken bliver sart og haever op

med egef vandindhold; slimhinden klistrer hurtigt sammen, og
muskulaturen svinder ind.

Slidgigt?

ARSAG

Kommer spontant.

ANTAL

6% af 30-arige.
40% of alle > 60 ér.
Utallige kikkert-
operationer &rligt.

BEHANDLING
Livsstilssendringer.
Efter meniskskader.
Efter korsb&ndskader.
Efter andre skader.

Traening.
Medicin.
Operationer.
8.000 proteser arligt.

Det slidte knz

Rentgenbilledet viser mine knae. P& et rentgenbillede kan man kun se
knoglevaevet. Sa billedet viser, at alt brusk er vaek p& den indven-
dige side af begge knae samt, at der ogsa er slid ned i knoglen.

Baggrunden for, at det
er endt sadant, er fier-
nelse af inderste menisk
i begge knae for 44

og 43 ar siden. Slid-
udviklingen beted, af
ieg matte opgive lab,
badminton og tennis for
15-18 é&r siden. | stedet
har jeg cyklet. lkke voldsomt meget men regelmaessigt 2 — 3 gange

ugentligt. Dertil kajakroning.

Knaeene fungerer rimeligt i dagligdagen. Jeg maerker dem, og de
kan haeve lidt op. De generer ved byferier, men hindrer det ikke. Jeg
kan fint g& op ad bakke, men har det ikke godt med at gé& nedad.
Hvis det var rentgenbilledet, som bestemte om ef knae skulle opere-
res, var jeg for langt tid siden blevet opereret. Men det er det ikke.
Det er mine daglige gener.

Protese-operationer er en stor succes, og resultatet er offest godt.
Men “offest” daekker netop ikke alle. S& hvis man kan holde

problemerne nede og dermed undgé operation eller udsaette
operationen til en hgj alder er meget vundet. Men har man daglige
og vaesentlige gener m& operation tilr&des.

Men hvad kan man gere, hvis man fér diagnosticeret slidgigt2
Kan alle traene sig fra problemerne?

Menisk-skader

Meniskskader i ung alder vil ofte medfere at knaeet bliver slidt ad
are. | enkelte tilfaelde kan menisken syes p& plads igen, og hele op
uden af efterlade mén. Skaden pé billedet il venstre er en eksempel
herpd. Men offtest ma en del af menisken fiernes. Herefter bliver
frykket pé& brusken forstarret, hvilket giver mere slid, og dermed stor
risiko for slidgigt efter 20, 30 eller flere ar.

Revne i inderste menisk helt
ude ved kapslen, hvor der er
blodkar — def rede. Er meget
velegnet for at blive syef pé&
plads, med god mulighed for
at hele op.



Diagnostik

De farste symptomer pé& slidgigt
er ofte emhed og/eller smerter

efter storre belastinger. Méske
ogsé lidt haevelse af leddet. Der kan ogs& pludseligt komme kraffige
smerter, som ger gang isser pd trappe besvaerligt. | sfarten Forfoger
det sig ofte, men efterhénden bliver det hyppigere og hyppigere.

RONTGEN

Et rentgenbillede vil ofte afslere, at brusken er udtyndet, som tegn pé&
slid. Mindre bruskskader kan dog ikke altid ses, og meniskskade ses
ikke: se billede side 2.

MR-SCANNING

Vedbliver symptomer ber der laves en MRscanning m.h.p. p& evt.
meniskskade, bedre undersegelse af brusken samt ledband og knogle-
vaev. Evt. udfyldning i knashasen kan ogsé ses — en Bakercyste.

KIKKERT-UNDERSGELSE

Hvis der er stor sandsynlighed for slidgigt men vedvarende
betydelige symptomer, bar der laves en kikkertoperation. Herved
kan alt i knaeef undersages grundigt, og der er mulighed for at fjerne
beskadiget meniskvaev. En pludselig revnet menisk er ofte &rsag

fil, at sliddet i knaeef pludselig giver smerter. Efter fiernelse of den
beskadigede menisk vil knaeet ofte fungere rimeligt igen.

MR-scanning of et knze.

Man kan ogsd lave en house-cleaning, hvorved man renser op
i knaeet og frimmer menisker, brusken og slimhinden. Det vil ofte
bevirke, at der falder lidt ro over knaeet.

Behandling

GIGTTABLETTER

Er ofte farste valg. Disse tabletter er smertestillende og kan nedszette
irritationen i knaeet. Tabletterne bar man ikke tage i laengere tid. De
kan bruges som en kort kur p& 1-2 uger. Og de kan bruges, hvis
man nu skal noget specielf; ex. ferie.

GLUCOSAMIN

Kaldes ogs& "hestetabletter”. Anbefales ofte af saelgerne sammen
med chondroitinsulfat. Det er stoffer, som indgdr i bruskens kemi.
Der er ikke belaeg for, at de virker, men en del patienter fgler en
bedring. Over tid varierer symptomerne ved slidgigt i et knse meget:
darlige perioder aflases af gode etc. Derfor er effekten ogsa sveert
at vurdere ved medicinsk behandling.

BINYREBARK-HORMONER

Indsprejining af binyrebarkhormon i et haevet knae vil ofte &
haevelsen il at falde og give ro i knaeet i en periode. Virker ganske
effektivt, men helbreder ikke den grundlzeggende skade. Bar kun
gives f& gange.

Livsstils eendringer

Nar de nemme behandlingsmuligheder er udtemte, og du har faet
af vide, at generne fra knaeet er noget, som du m& acceptere som et
dagligt problem, skal du preve at finde ud af, hvad du kan gere for
at mindske dine gener.

BELASTNING

Vaegten kan have en afgerende betydning, men knaeet kan ogsé
overbelastes ved arbejde eller fritidsakfiviteter.

Hvis ens arbejde betyder, at knaeene hele tiden belastes ved gang,
knaeliggende stillinger, tunge left og lignende, kan det vaere en
fordel af sege over i andre jobfunktioner, hvis det overhovedet er
muligt. Det er vigtige overvejelser, hvis man fér slidgigt. De fleste har
det bedst med, at kunne skifte mellem at sidde, st og gé.

SPORTSAKTIVITER

De fleste sportsgrene belaster i stor udstraekning knaeene. Med slid-
gigt m& man erkende, at tiden nu er slut for fodbold, h&ndbold, lzb
og lignende knaebelastende sportsgrene. Slidte knae har sveert ved

vrid, hop, leb og iszer aktiviteter p& bgjet knaset med belastning.

Leb belaster knaeet ca. 10 gange belastningen ved alm. gang.
Belastning pd& beijet knae er meget voldsom for brusken bag
knaeskallen.

| stedet skal man sege over i idreetsgrene som cykling, svemning og
almindelig traening of benenes muskulatur og led. Evt. ogsé& andre
motionsformer, hvis man erfarer, at man har det godt med det.

Der er masse af undersagelser, som viser at traening er vigtigt, men
det skal vaere "smart traening”, som tager hensyn fil knaeet.
’

VA.GTENS BETYDNING

De fleste af os er lidt overvaegtige og nogle meget. Vaegten
betyder enormt, nar man begynder of fé slid i et knae. Teenk
blot pa at tage 10.000 skridt dagligt baerende p& en 20 kg.”s
saek p& skuldrene.

Belastningen @ges ved trappegang. Hvis du pludselig vil til
at motioner med 20 kg. ekstra pa skuldrene, fér knaeene en
voldsom belastning.

Hvis du ikke ved om du er overvaegtig, kan du udregne din
BMI (body mass index) séledes:

BMI = vaegt/ hejde*hajde.

Vaegt er i kg. og hejde i meter. Normal vaerdi er 18,5 -25.

Vagtreduktion kan vaere afgerende for at reducere smerter og
undgd proteseoperation i et slidt knae.
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Trening pa cykel

SKAL MAN ALTID CYKLE®

Min erfaring med utallige slidte knae ger, af jeg altid anbefaler
cykling, men der er selviglgelig tilfeelde, hvor cykling ger ondt vaerre.
Det er iszer, hvis der er meget slid bag knaeskallen. Men inden man
opgiver cykling, skal man sikre sig, at man starfer rigtigt.

AT BEGYNDE AT CYKLE!

Man skal begynde stille og roligt i en periode, hvor knaeet ikke er
alt for irriteret. Smd ture i omegnen, cykle til bageren og cykle p&
arbejde. Ekstra ture i weekenden. Kun nogle f& km.. Man skal "lytte”
fil knaeet. Haever det ikke op, kan man ege distancen. Man kan
ogsé cykle p& en indenders motionscykel, men frisk Iuft er nu dejligt.

Vi stotter Team Rynkeby 2011

barne|cancer fonden‘

Felg forberedelse og turen indtil Paris
p& www.teamrynkeby.dk

Aleris

SPINNING?

Det er min oplevelse at spinning ofte er for h&rdt for et darligt knae.
Man bliver presset af de andre og kommer ind i mellem op p& nogle
spidsbelastinger, som knaeet ikke har godt af.

Det er bedre iszer i starten, at man kan passe sit eget fempo.

HVOR MEGET SKAL MAN CYKLE2

Det er vigtigt, at f& en rolig start saledes, at knaeet vender sig til
fraeningen. Det betyder i starten mange men korte og lette ture.

Nar man er kommet godt i gang, skal man gerne derop, hvor man
ogsd far noget motion og noget styrketraening ud af det. Det vil sige
leengere ture p& over 20 km. 2-3 gange ugentligt med stigende
intensitet. Kun erfaringen kan vise, hvad knaeet kan holde fil. Lyt fil
knaeet. Dertil de talrige sm& daglige turer.

HVAD SKAL MAN CYKLE PA?

Jeg er af den opfattelse at cykling p& stationaer motionscykel bliver
fil for lidt. Omvendt bliver spinning ofte for hardt. Men har man ikke
andre muligheder kan det bruges. Jeg foretraekker almindelig daglig
serinde kersel, og s& motionskersel udenders.

Nar man ferst er godt i gang, vil de fleste ogs& geme kere pé&
en god cykel. Personligt har jeg en citybike, en mountainbike og
en racer. S& er man daekket ind til alle slags kersel i al slags vejr

sommer og vinter.
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