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Beim Sport splrt man einen plotzlichen
Schmerz, die Beine sacken unter einem weg.
Was ist passiert? Auch der Laie weiss sofort:
es ist etwas mit einem Muskel. Zerrung?
Riss? Die Unterscheidung ist wichtig, denn
ein Muskelriss und eine Muskelzerrung
mussen unterschiedlich behandelt werden.
Bei einer Zerrung ist der Muskel Uberlastet,
aber nicht verletzt. Die verharteten und spa-
ter auch geschwollenen Muskeln verursa-
chen krampfartige Schmerzen. Die betrof-
fene Stelle sollte etwa 20 Minuten lang
gekuhlt werden, dann kann der Muskel vor-
sichtig einige Male gedehnt werden.

Muskelfaserrisse

treten am haufigsten bei sportlichen Belas-
tungen auf, bei denen in kurzer Zeit eine
maximale Muskelanspannung erforderlich
ist, welche die Belastbarkeit des Muskels
Uberfordert. Es sind dies vor allem Sprints,
Sprunge und Wirfe. Insbesondere fordern
schlechtes oder gar fehlendes Aufwarmen
derartige Verletzungen. Man spulrt einen
plotzlichen Schmerz — als ob mit einem Mes-
ser in den Muskel gestochen wurde. Tat-
sachlich ist ein echter Riss in einem Muskel-
bindel entstanden, der eine Blutung nach
sich zieht. Das Ausmass der Blutung ent-
scheidet dartber, wie lange die Heilung
dauern wird. Deshalb ist es wichtig, die Blu-
tung so schnell wie moglich zu stoppen bzw.
klein zu halten. Eine Eisbeutelpackung
(Tuch darunter legen: Eisverbrennung!) lin-
dert den Schmerz und schrankt die Blutung
ein. Von Eisspray ist abzuraten, da es meist
nur oberflachlich wirkt. Zudem sollte sofort
ein Verband angelegt werden, der den be-
troffenen Muskel stitzt und ausserdem die
Eispackung fixiert. Der Druckverband sollte
etwa eine halbe Stunde an Ort und Stelle
bleiben. Der Arm oder das Bein sollte hoch
gelagert und in den ersten 24 Stunden ge-
schont werden. Da ein Muskelfaserriss im
Gegensatz zu einer Zerrung keine Belas-
tung durch leichtes Training erfahren sollte,
ist es im Zweifelsfall besser, den Arzt aufzu-
suchen, damit man nichts falsch macht.
Schmerzmittel oder muskelentspannende
Mittel werden nicht mehr empfohlen. ¢ I1ZR
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Gesundheitsforum

In dieser Rubrik begeg-
nen Sie, wie Sie wissen,
den Experten am Tele-
fon des Gesundheitsfo-
rums - diesmal der
Heilpraktikerin Gabriela
Schniickel (s. auch GN
1/03).

Wer kennt sie nicht, die «<Rache Montezumas»?
Und dann trifft sie uns meist auch noch in der
schonsten Zeit des Jahres, in den Ferien! Das
muss aber nicht sein, wenn man ein paar Din-
ge im voraus beachtet und eine gut durch-
dachte Reiseapotheke mitfiihrt. In studlichen
bis tropischen Lindern soll man auf das Essen
roher Speisen und das Trinken unabgekochten
Wassers verzichten sowie ausgedehnte Son-
nenbdder vermeiden. Alfred Vogel reiste viel,
um Zusammenhinge zwischen Erndhrung, Le-
bensweise, Krankheiten und Kultur der Na-
turvolker zu studieren. Er machte es sich zur
Angewohnheit, nach jeder Mahlzeit nach ei-
ner Papayapflanze Ausschau zu halten, damit
er sich ein Blatt davon sichern konnte. Das
Kauen eines Papayablattes oder das Ausloffeln
des Fruchtfleisches und vor allem das Kauen
einer Kaffeeloffel-grossen Menge der schwar-
zen Samen diente ihm zur Vorbeugung gegen
Parasiten und bei Verdauungsschwierigkeiten.
Auch Sie sollten ein Papaya-Priaparat bei sich
haben, denn es bewahrt vor Parasiten, hat ei-
ne gunstige Wirkung auf die Bauchspeichel-
druse, hilft Eiweiss zu verdauen, und erspart
so ein unangenehmes Vollegefiihl. Ubrigens
interessieren sich immer mehr Anrufer fiir Pa-
payaprodukte, sollen diese doch dem Papst ge-
sundheitlich geholfen haben. Wie dem auch
sei, in der Praxis zeigt sich in jedem Fall eine
positive Wirkung auf die Eiweissverdauung.
Wir wiinschen Thnen eine schone Ferienzeit
und wirden uns freuen, Thnen bei der Zu-
sammenstellung Threr Reiseapotheke behilf-

lich zu sein. » Gabriela Schniickel
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