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SERIE: SPORTVERLETZUNGEN IV

Bis dass die Knochen brechen

Etwa 80 Prozent aller Sportverletzungen betreffen Weich-
teilgewebe wie Muskeln, Sehnen, Bänder und Gelenk-
kapseln. Nur etwa 20 Prozent sind Knochenbrüche oder Ver-
letzungen innerer Organe. Kleine äussere Verletzungen
gehören zum Alltag eines Sportlers wie aufgeschlagene Knie
zur Kindheit. Wie man sich bei Blasen, Schürfwunden,
Schwellungen, Prellungen oder Quetschungen selbst helfen
kann, sagen wir Ihnen im vierten Teil unserer Sportserie.

o
Durch ständiges Reiben an ungeschützter Haut entstehen Blasen, z.B.

am Fuss durch schlechtsitzendes Schuhwerk oder an den Händen
durch ungewohnte Belastung beim Rudern, Tennisspielen oder auch
Radfahren. Vermeiden kann man die Blasenbildung durch Schutz der
anfälligen Stelle mit Handschuhen, Bandagen oder straffem Über-
kleben mit Leukoplast. Ist die Blase da, desinfiziert man sie, bevor
man sie mit einer Nadel aufsticht. Nadel in einer Flamme ausglühen
und abkühlen lassen. Blaseninhalt herauslaufen lassen, aber die
Blasenhaut nicht entfernen, sondern mit einer Kompresse abdecken
und diese mit Pflaster festkleben.
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Schürfwunden
Wenn man auf dem rauhen Belag des Sportplatzes, der Strasse oder
auf dem harten Hallenboden hinfällt oder ausrutscht, wird im
leichtesten Fall die Haut abgeschürft. Die Wunden müssen, auch
wenn's weh tut, unter fliessendem Wasser gereinigt und mit einem
sauberen Tuch trocken getupft werden. Am besten ist es, wo immer
möglich, die Wunden ganz unbedeckt zu lassen, denn Verbände
schaffen ein feuchtes Klima, in dem Bakterien gedeihen können.
Entzündungshemmendes Johannisöl hilft bei der Heilung nicht zu
tiefer Abschürfungen und oberflächlicher Schnittwunden.
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Kälte - Kompression - Hochlagern
Für alle Weichteilverletzungen, insbesondere für Schwellungen,
Prellungen und Quetschungen, gilt als Erste Hilfe die PECH-Regel:
1. Pause, 2. Eis, 3- Compression, 4. Hochlegen. Der verletzte Kör-
perteil soll in den ersten Stunden möglichst ruhig gestellt werden.
Kälte lindert Schmerzen und wirkt abschwellend. Legen Sie in den
ersten 48 Stunden jede Stunde fünf Minuten (oder alle zwei Stunden
zehn Minuten) lang eine Eispackung auf die verletzte Stelle. Was Sie

sonst zur Kältebehandlung tun können, ist im dritten Teil unserer
Sportserie unter dem Stichwort 'Zerrungen und Risse' ausführlich
erläutert. Ein Kompressionsverband mit elastischen Binden hilft,
Blutung und Schwellung zu verringern. Verband ein gutes Stück
unter- und oberhalb der Verletzung wickeln, aber nicht so fest, dass

er unbequem ist und die Durchblutung behindert. Durch Hochlegen
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REITEN
• Übt eine gleichmässige Be-

lastung auf den gesamten Kör-
per aus und ist ein sehr gutes
Konditionstraining. Schult Kon-
zentration, Koordination und
Gleichgewichtssinn. Positiver
Effekt bei Bandscheibenschä-
den und Rückenbeschwerden.
Hobbymässiges Reiten kann
vom Kindesalter (Therapie bei
hyperaktiven Kindern) bis ins
Alter betrieben werden.

# Wer hoch sitzt, kann tief
fallen. Stürze vom Pferd sind
zwar relativ selten, ziehen aber
oft schwere Verletzungen nach
sich. Brüche sind wesentlich
häufiger als Prellungen und
Zerrungen. Ältere Menschen
sind wegen zunehmender
Knochensprödigkeit besonders
bruchgefährdet.

RADFAHREN
• Velofahren gehört zu den
gesündesten Sportarten. Har-
monischer Bewegungsablauf,
Herz, Lunge und Kreislauf
kommen in Schwung.
Die Belastung der Gelenke ist
geringer als bei anderen Aus-

dauersportarten. Muskeitrai-
ning beschränkt sich vornehm-
lieh auf Beine und Becken,
daher sind Ausgleichsübungen
für Arme und Rumpf gut.

• Bei Hobbyradlern sind
schwere Stürze selten - trotz-
dem: Helm nie vergessen! Meist
bleibt es bei Prellungen und Ab-

Schürfungen. Ungeübte haben
häufig Hand- und Gesäss-

schmerzen. Gepolsterte Hand-
schuhe tragen, Sattel richtig ein-
stellen. Geeignete Kleidung und
Sauberkeit (Gesäss) verhindern
Furunkel.

INLINE-SKATING
• Was früher der gute alte Roll-
schuh, sind heute die Roller-
blades. Der neue Modesport hat
einen hohen gesundheitlichen
Nutzen: Regelmässiges Skaten

eignet sich hervorragend, um
Herz und Kreislauf fit zu halten,
trainiert vor allem Beinmuskeln
und Balancegefühl. Wer ordent-
lieh losläuft, schafft 40 bis 50
Kilometer pro Stunde.

• Relativ gefährliche Sportart.
Suchen Sie geeignete Plätze und
Wege, keinesfalls befahrene
Strassen und Fussgängerzonen
in der Rush-hour. Bei Stürzen
kommt es vor allem zu Abschür-
fungen und Prellungen.

© Helm, Ellbogen-, Knie und
Handgelenkschutz sind wichtig.
Familiensport mit Kindern ab
sechs bis acht Jahren.

des verletzten Bereichs (wenn möglich, höher als das Herz) vermin-
dert man das schmerzhafte 'Klopfen' des Blutes (z.B. in einem
gequetschten Finger) und die Blutung aus den verletzten Gefässen.
Zudem kann Flüssigkeit abfliessen, die sich durch die Entzündung
des Gewebes anstauen könnte.

Wenn der Knochen bricht...
hat die Selbstbehandlung ihr Ende. Ein Fach-

mann muss her. Man unterscheidet geschlos-
sene Knochenbrüche und offene, bei denen
die Haut im Bereich der Wundstelle ebenfalls
verletzt ist und die möglichst sofort mit einem
&ez'ra/rez'ew Verband versorgt werden sollten.
Der Verletzte muss (z.B. bei Arm- oder Schlüs-

selbeinbrüchen) ins Krankenhaus gebracht
oder an Ort und Stelle liegengelassen werden,
bis ein Krankenwagen eintrifft. Weniger ist
oft mehr: bewegen Sie den Verletzten mög-
liehst nicht, bleiben Sie bei ihm, sprechen
Sie beruhigend mit ihm, achten Sie darauf,
dass er nicht friert, und Sie geben ihm etwas
zu trinken. « IZR
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