
Gesundheits-tipp

Sportverletzungen: ein Überblick
Wer Sport treibt, hält sich fit und
kann Stress abbauen. Doch jede
Medaille hat auch zwei Seiten:
Sportliche Aktivitäten bergen auch
das Risiko von Verletzungen. Hier
erfahren Sie, welche Sportverlet-
zungen am häufigsten vorkommen
und was im Falle einer Verletzung
zu tun ist.
Sportverletzungen entstehen

häufig durch mangelhaftes Auf-
wärmen, unzureichende Ausrüs-
tung oder Überanstrengung. Ein
angemessenes Aufwärmen und
das Tragen der richtigen Ausrüs-
tung sind das A und O, um Verlet-
zungen vorzubeugen. Aufwärmen
erhöht die Durchblutung und die
Flexibilität der Muskeln, was die
Verletzungsgefahr minimiert. Auch
eine realistische Einschätzung der
eigenen Fähigkeiten ist wichtig.
Übermut und das Ignorieren von
Schmerzen führen oft zu ernsthaf-
ten Verletzungen.

häufigE
sPoRtvERlEtzungEn

Sportverletzungen sind in der Welt
des Sports unvermeidlich und kön-
nen Athleten jedes Leistungs-
niveaus betreffen.Obbei einemge-
legentlichen Joggen oder im Wett-
kampfsport, das Risiko einer Verlet-
zung lauert stets. In Deutschland
machen Sportunfälle etwa 20 Pro-
zent aller Unfälle aus.
DieVielfalt der Verletzungsarten

ist dabei groß, sie reicht von leich-
tenBeschwerdenbis zu ernsthaften
Schäden, die eine langwierige
Behandlung erfordern. Hier
sind einige der häufigsten
Sportverletzungen, auf
die Sportler achten soll-
ten:

akutE
sPoRtvERlEtzungEn

Diese Verletzungen treten plötzlich
auf,meist als Ergebnis eines spezifi-
schen Ereignisses oder Unfalls wäh-
rend der sportlichen Aktivität.
Prellungen: Direkte Stöße führen
zu Blutergüssen und Schwellungen
im betroffenen Gewebe.
Verstauchungen: Überdehnung
oder Risse in den Bändern, meist an
Knöcheln und Handgelenken.
Knochenbrüche: Brüche entste-
hen durch starke Krafteinwirkung
oder Stürze.
Verrenkungen: Gelenke werden
durch die Krafteinwirkung aus ihrer
natürlichen Position verschoben.
Sehnen- und Muskelverletzun-
gen: Risse oder Überdehnungen
treten häufig in hoch beanspruch-
ten Bereichen wie Schultern, Knien
und Rücken auf.
Gehirnerschütterungen: Diese
sind besonders in Kontaktsportar-
ten ein Risiko. Das Tragen von Hel-
men und anderen Kopfschutzmit-
teln ist unerlässlich.

Chronische Sportverletzun-
gen
Diese Verletzungen entwickeln

sich über längere Zeit und sind oft
die Folge vonwiederholter Überbe-
lastung.

Tennisarm:Schmerzen und
Entzündungen im Bereich
der Ellenbogenaußensei-

te, verursacht durch re-
petitive Bewegungen.
Achillessehnenent-
zündung: Oft eine
Folge von anhaltender
Überbeanspruchung,
die zu Schmerzen und
Schwellungen führt.
Golferellenbogen: Ähnlich wie
der Tennisarm, aber die Schmerzen
befinden sich auf der Innenseite des
Ellenbogens.

ERstE hilfE BEi sPoRtvERlEt-
zungEn: diE PECh-REgEl

Die Erstversorgung von Sportverlet-
zungen kann entscheidend sein,
um schwerwiegendere Schäden zu
vermeiden. Die PECH-Regel bietet
eine bewährte Methode zur Erst-
versorgung: Pause, Eis, Kompres-
sion (engl.: Compression), Hochla-
gern
Wenn Sie sich beim Sport verlet-

zen, ist der erste und wichtigste
Schritt, sofort mit allen Aktivitäten
aufzuhören. Dies hilft, die Verlet-
zung nicht noch zu verschlimmern.
Nachdem die Aktivität eingestellt
ist, kommtals nächstes dieKühlung
der betroffenen Stelle. Das Aufle-
gen von Eis ist hierbei entschei-
dend, denn es hilft, Schwellungen
zu reduzieren und Schmerzen zu
lindern. Wichtig dabei ist, dass das
Eis niemals direkt auf die Haut ge-
legt wird, um Kälteschäden zu ver-
meiden. Ein Tuch oder ähnliches
zwischen Eis und Haut bietet den
nötigen Schutz.
Der dritte Schritt ist die Kompres-

sion. Ein leichter Druckverband
kann den Heilungsprozess unter-
stützen und weiteren Schwellun-
gen vorbeugen. Der Verband sollte
einen festen Druck ausüben, ohne

dabei die Blutzirkula-
tion zu stören.

ZumAbschluss soll-
te die betroffene Stel-
le hochgelagert wer-
den. Indem Sie das ver-

letzte Glied höher als das
Herz positionieren, fördern

Sie den Rückfluss von Blut und
Lymphflüssigkeit, was zusätzlich
dabei hilft, die Schwellung zu ver-
ringern.

diagnosE und
BEhandlung

Bei Verdacht auf eine schwerere
Verletzung sollte immer ein Arzt
konsultiert werden. Moderne Diag-
nostik wie Ultraschall oderMRT hel-
fen, das Ausmaß der Verletzung ge-
nau zu bestimmen und eine geeig-
neteBehandlungeinzuleiten.Nicht-
operativeMethodenwie Physiothe-
rapie oder das Tragen von Orthesen
sind oft ausreichend. In einigen Fäl-
len kann jedoch eineOperationnot-
wendig sein, um die vollständige
Funktion wiederherzustellen.
Sport ist wichtig für die körperli-

che und mentale Gesundheit, birgt
aber auch Risiken. Durch richtiges
Aufwärmen, die Verwendung ge-
eigneter Ausrüstung und das Be-
achten der eigenen Grenzen kön-
nen viele Verletzungen vermieden
werden. Nach einer Verletzung ist
jedoch die Rehabilitation entschei-
dend. Physiotherapeutische Übun-
gen helfen, die Beweglichkeit zu
verbessernunddieMuskeln zu stär-
ken. Eine schrittweise Rückkehr zur
sportlichen Aktivität ist wichtig, um
das Verletzungsrisiko zu minimie-
ren.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
sundheits-
Tipps.

Haustierbisse: Hohe
Infektionsgefahr
Wenn der beste Freund zubeißt, sofort handeln.
Sie sind oft die besten Freunde und
Begleiter desMenschen, lassen sich
gerne kraulen oder streicheln, sind
süß und verspielt: Katzen und Hun-
de sinddiebeliebtestenHaustiere in
Deutschland.Dochauchsiekönnen
schlechte Tage haben und das kann
böse Folgen haben: Etwa 50.000
Bissverletzungenereignensich jähr-
lich in Deutschland. Die meisten
werden durch Hunde und Katzen
aus dem eigenen Haushalt oder der
Nachbarschaft verursacht. Vor al-
lem Kinder und Jugendliche sind
davon betroffen. Auch wenn die
Bisswundenoberflächlichoft harm-
los erscheinen, können durch die
Zähne Krankheitserreger in die Tie-
fe getragen worden sein. Beson-
ders die spitzen Eckzähne von Kat-
zen begünstigen dies. „Tierbisse
bergen ein hohes Infektionsrisiko,
das leider häufig unterschätzt wird.
Wir empfehlen deshalb dringend
allen Betroffenen, bei Bissverlet-
zungen unbedingt den Hausarzt
aufzusuchen und dieWunde unter-
suchen und behandeln zu lassen“,
sagtAOK-Serviceregionsleiter Rein-
hard Wunsch. Durch Tierbisse kön-
nen zum Beispiel Wundstarr-
krampf, Tollwut, Tularämie oder
Leptospirose übertragen werden.
Auch der friedlichste Vierbeiner

kann sich einmal erschrecken oder
bedroht fühlen und dann plötzlich
zubeißen. Besonders betroffen sind
Kinder, da sie zu plötzlichen Bewe-
gungen neigen, die das Haustier in
Schrecken versetzen können. Rund
25 Prozent aller Bissverletzungen
erleiden Kinder unter sechs Jahren,

etwa 34 Prozent im Alter von sechs
bis 17 Jahren. Bei den Jüngeren do-
minieren Verletzungen im Kopf-
Hals-Bereich, bei den Älteren an
den oberen und unteren Extremitä-
ten. Vorsorge ist hier der beste Rat-
geber: Eltern sollten mit ihren Kin-
dern über den Umgang mit Tieren
besprechen: Zum Beispiel, dass sie
keine schlafenden Tiere stören dür-
fen, auch nicht beim Fressen, und
dass sie nicht ungefragt auf jeden
fremden Hund zulaufen.
Katzenbisse sind zwar seltener

als die vom Hund, aber das Infek-
tionsrisiko der Wunde ist deutlich
höher. Der Grund dafür ist der Spei-
chel des Stubentigers. Dieser ent-
hält ungewöhnliche Krankheits-
erreger, diemitdemBiss indieWun-
de gelangen.
Gerade kleineWunden schließen

sich schon nach kurzer Zeit wieder
und es scheint sich umeine harmlo-
se, oberflächliche Verletzung zu
handeln. Spätestens wenn Rötun-
gen, Schwellungen oder pochende
Schmerzen auftreten, sollte eine
Ärztin oder ein Arzt aufgesucht
werden. Auch allgemeines Un-
wohlsein und Fieber können auf
eine Infektion hinweisen.
Die Ärztin oder der Arzt wird

dann die Wunde versorgen und bei
Bedarf ein Antibiotikum verschrei-
ben. Außerdem kann die Tetanus-
impfung aufgefrischt werden. Die
Ständige Impfkommission (STIKO)
empfiehlt, den Impfschutz gegen
Tetanus alle zehn Jahre aufzufri-
schen – nach Verletzungen auch
früher.
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