HILFE BEI

SPORTVERLETZUNGEN

Nach einem Winter ohne Bewegung locken die ersten warmen Friihlingstage viele zum Sport
im Freien. Wer zu stark forciert, sich iberschdtzt oder einfach nur Pech hat, holt sich leicht einen
Muskelkater, eine Verspannung oder eine noch ernsthaftere Blessur. Dann gilt es, klug zu reagieren,

um schneller wieder fit zu werden. OTXWORLD hat in der Apotheke nachgefragt.

Alexander Biitzberger: Ungeniigendes Aufwir-
men ist der Klassiker. Dazu kommen ein schlech-
ter Trainingszustand und die Gefahr, sich zu
tiberschitzen. Auch die heutzutage neuere und
bessere Sportausriistung kann einen verleiten,
unvorsichtig zu sein — dann, wenn sie Moglich-
keiten bietet, einen Sport mit mehr Risiko zu
betreiben. Ursache von Verspannungen sind oft
auch neue Bewegungsmuster und zu wenig trai-
nierte Muskulatur.

Ein Muskelkater geht von selbst innert weniger
Tage wieder weg. Leichtes (!) Bewegen oder
Massieren hilft in der Regel. Um den Heilungs-
prozess zu unterstiitzen, eignen sich entziindungs-
hemmende Mittel, eine Salbe oder ein Gel mit
Wallwurz-Extrakt und durchblutungsfordernde
Badezusitze.

Muskelverspannungen treten vorwiegend in
der stabilisierenden Muskulatur auf. Zur Behand-
lung sind Massage und Warme sehr wertvoll.
Beliebt sind auch Produkte mit durchblutungs-
fordernden dtherischen Olen oder dem Scharf-
stoff Capsaicin. Bewéhrt haben sich auch Kine-
sio-Tapes: Durch die Fixierung an der Haut wird
diese bei Bewegung gegen das darunterliegende
Gewebe verschoben. Dies fiithrt zu einer Aktivie-
rung verschiedener Rezeptoren, welche die Mus-
kelspannung regulieren. Dadurch kommt es auch
zu einer Durchblutungsférderung und somit zu
einer Schmerzlinderung. Zudem wirken sie leicht
stabilisierend, ohne die Bewegungsfreiheit ein-
zuschranken.

Bei Zerrungen ist es wichtig, umgehend nach
der PECH-Regel zu handeln: Pause, Eis (Kiih-
len), Compression (Druckv erband, Bandagen)
und Hochlagern. Wird zu einem Schmerzmittel
gegriffen, eignet sich Ibuprofen, das entziin-
dungshemmend wirkt und verhéltnismassig
gut vertraglich ist. Nach vier, fiinf Tagen hilft
Wirme an der verletzten Stelle, die Durchblu-
tung zu verbessern. Leichte Muskeldehnung
kann den Schmerz verringern. Massieren ist
erlaubt, solange es nicht schmerzt.
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MAS ETH Erndhrung und Gesundheit. Er ist Mitglied
der Geschaftsleitung der Apotheke Hotz in Kiisnacht.

Im Vergleich zu einer Zerrung ist der Schmerz
bei einem Muskelfaserriss meist stérker, stechen-
der. Die Therapie ist analog: PECH-Regel und
Schmerzmittel. Um den Muskel aufzubauen, bie-
tet sich die Substitution mit Molkenprotein an.

Auch bei Verstauchungen - ein Gelenk wird
dabei durch rasche Belastung tiberbeansprucht -
gilt es, die PECH-Regel zu befolgen. Entziindungs-
hemmende Schmerzmittel konnen in der ersten
Phase hilfreich sein; diese konnen auch in Form
von Gels, Salben oder Pflastern angewendet wer-
den. Auf pflanzlicher Ebene hat man mit Wall-
wurz einen absolut konkurrenzfihigen «Player».
Zum Stabilisieren eines Gelenkes kommen heute
vorwiegend Bandagen statt der frither oft ver-
wendeten klassischen Tapes zum Einsatz.

Prellungen entstehen durch eine direkte stumpfe
Gewalteinwirkung von aussen. Sie sind meist
sehr schmerzhaft, gehen aber in der Regel rasch
von alleine wieder vorbei. Hilfreich sind Salben
und Gels mit Heparin, insbesondere wenn ein
Bluterguss entstanden ist.

Text: Jirg Lendenmann

Wenn Verdacht auf eine Hirnerschiitterung,
innere Blutungen oder einen Knochenbruch
besteht. Ebenfalls bei starker Bewegungsein-
schrankung und grossen offenen Wunden. Auch
bei chronischen Schmerzen, die nicht mehr mit
der Bewegung in Zusammenhang stehen, sowie
bei Schmerzen, die trotz lingerer Bewegungs-
pause nicht weggehen, ist ein Gang in die Arzt-
praxis angezeigt.

Generell gilt: Wer sich gesund und ausgewogen
ernédhrt, fithrt dem Korper wichtige Néhrstofte
zu, was die Heilungsverldufe beschleunigt.

Erfahrungen von (Spitzen-)Sportlern zeigen:
Mit Omega-3-Fettsauren, hochdosiert zugefiihrt,
kommt es aufgrund der entziindungshemmen-
den Eigenschaften nach intensivem Training zu
weniger Muskelkater. Vitamin D und K, sind fiir
eine Heilung wichtig, da sie durch Mineralisa-
tion der Knochenmatrix zur Knochengesund-
heit beitragen. Zudem hat sich - speziell bei
Vitamin D - auch eine beschleunigte Regenera-
tion der muskuldren Kraft gezeigt.

Kreatin hat einen guten Effekt auf Muskel-
masse und -kraft, was insbesondere bei Kraft-
sportarten und élteren Personen Sinn macht.
Vorsicht bei zu rascher Steigerung der Belas-
tung, da die Muskulatur rascher an Kraft zu-
nimmt, als sich Sehnen und Bénder anpassen
kénnen! Ebenfalls wird durch Kreatin die Kno-
chensubstanz im Alter verbessert, wodurch nicht
nur die Bewiltigung des Alltags und der Freizeit
verbessert, sondern auch die Gefahr von Stiirzen
und Knochenbriichen vermindert wird - insbe-
sondere wenn Kreatin mit Vitamin D, K, und
Molken-Proteinpréparaten eingenommen wird.

In der Regeneration nach intensiven Belas-
tungen oder in der Heilung von Verletzungen
ist eine ausreichende Proteinzufuhr in Form
von Molkenproteinen oder proteinhaltigen Nah-
rungsmitteln ein «Muss», um die Mikroverlet-
zungen unserer Muskulatur heilen zu kénnen
und den Korper auf weitere bevorstehende Be-
lastungen vorzubereiten.



