Till dig som har framre knasmarta

Bakgrund

Kniéskalens baksida dr beklddd med ett tunt ledytebrosk
som fungerar som en glidyta mot larbenets framsida. Denna
del av knileden belastas mest vid gang nedfor trappor eller
backar samt vid sittande med benet bdjt > 90 grader. Till-
standet kallas ocksé patellofemoralt smarttillstand, PFSS.

Symtom

Diffus smérta i frimre delen av knéleden vid gang nedfor
trappor eller backar. Smirta vid langvarigt sittande med
bojda knén, tex biobesok eller bilkorning. Att resa sig upp
fran huksittande ger ofta smarta.

Orsak

Trots att frimre kndsmérta dr en vanligt problem dr orsak-
erna inte fullstdndigt kdnda. Muskuldra och belastningsre-
laterade orsaker i kombination med otillracklig blodférsor-
jning av omradet anses bidra till sjukdomen.

Kvinnor drabbas 1 betydligt hogre utstrickning dn mén,
och sjukdomen ar vanligast i tonaren.

Vad kan jag gora sjalv?

Att ldra sig leva med sina besvér och att anpassa aktiviteter
till vad knéet “accepterar” ar nddviandigt. Individuellt an-
passad tréning dr ocksa viktig, cykling brukar ofta fungera
bra. Det &r inte farligt att trdna, &ven om det gor ont.

Vad kan primarvard/sjukgymnast gora?

En sjukgymnast kan hjilpa till med trdningsprogram for
knédleden. Man fokuserar dels pé trédning av larmusklerna,
dels balanstraning. Smaértlindrande likemedel brukar inte
vara nodvandigt.
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Vad kan en ortopedspecialist géra?

En ortopedspecialist blir ibland tillfragad for att stilla di-
agnosen, vilket vanligtvis kan goras utan rontgenunder-
sokning. Operation av fraimre kndsmaérta brukar inte rekom-
menderas.

Forvantat resultat

Med flera ars tdlamod ldker besvéren i allminhet utan rest-
symtom.

Sjukskrivning / Rehabilitering

Sjukskrivning blir sillan nédvandigt, men vissa yrken med
mycket huksittande eller géng i trappor bor undvikas, tex
forskola eller tidningsbud.
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