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Sportverletzungen

Wie werden Sie moglichst schnell wieder fit fir
den Alltag und den Sport

.Sport ist Mord” — Nein
wirklich nicht!” Ein aktueller
Beitrag der Serie zur
alltaglichen Gesundheit,

von Dr. Hellmut Miinch.

Sport treiben ist die Medizin des
nachsten Jahrtausends. Die Evo-
lution hat uns Menschen als J&-
ger und Sammler entwickelt, wir
sollten im Schnitt 35 Jahre alt

_

Dr. med. Hellmut Miinch, niedergel Arzt
in Unterwo Leiter der Enzymforschungsg
Iechaft Ref und Buch

werden und uns eine Generati-
on fortpflanzen. Zur Sicherung
seiner Lebensgrundlage hat er
sich zwischen funf und acht Ki-
lometern mit mittlerer Intensitat
bewegt. Der urspringliche
Mensch war nie ein Nichtbewe-
ger, wie viele Menschen heute,
er war aber auch nie ein von in-
nerem Ehrgeiz zerfressener Lei-
stungssportler, wie viele Men-
schen heute. Leistungssport hat-
te seinen Korper und seine
knappen Energiereserven zu

sehr belastet.

Sport in mittlerer Intensitat al-
lerdings ist der ideale Weg Stress
abzubauen, das Herz- Kreislauf-
system zu trainieren und endo-
gene Antioxidantien vermehrt
zu bilden. Allgemein ist bekannt,
dass altersangepasster Sport zu
einer besseren Konstitution und
damit zu einer besseren Lebens-
qualitat und Lebenserwartung
fuhrt.

MERKE: Sportler (nicht Lei-
stungssportler) leben ldnger
und besser...

Wenn was passiert

Wie bei vielen Dingen im Leben,
ist aber auch beim Sport die
Kehrseite zu beachten. Nach

Individuelle und kostenfreie Hérberatung mit Hortest.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Schatzungen Deutscher Sport-
verbdnde passieren alleine in
Deutschland jahrlich zwischen 4
und 5 Millionen Sportverletzun-
gen, die jéhrlich mit 10 Millionen
Krankheitstagen auch auf das
Bruttoinlandsprodukt einen
messbaren Einfluss haben. Uber
alle Sportarten hinweg sind am

haufigsten das Sprung-, das
Knie- und das Schultergelenk
betroffen.

Die meisten Verletzungen sind
Muskelkater, Prellung, Zerrung,
Verstauchung, Banderriss, Frak-
tur und Muskelriss.
Sportartspezifische Verletzun-
gen der gefdhrlichsten Sport-
arten:

FuBball: Muskelfaserrisse, Ban-
derriss, Adduktorenzerrung,
Meniskusriss, Kreuzbandriss, Sei-
tenbandverletzung

Ballsport: Handwurzelbruch,
Fingerverstauchung, Fingerver-
renkung, Sehnenverletzungen,
Schultereckgelenkverrenkung,
Schulterprellung, Meniskus-,
Kreuzbandverletzung, Zerrung
oder Riss der AuBenbénder
Radsport: Schlusselbeinbruch,
Schulterprellung, Schadel-Hirn-
Verletzungen, Wirbelbriche,
Handwurzelbruch, Kahnbein-
bruch

Unser Service fiir Sie:

" Kostenloser Hortest, unverbindliche Beratung,
weltfiihrende Horsysteme in allen Preisklassen,
zuzahlungsfreie / digitale Horsysteme, Zubehor
fiir TV & Telefon, und vieles mehr

Telefon: 08031-34803
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lhr Kompetenzteam im Chiemgau

Hochriesstr. 25 - 83209 Prien a.
Chiemsee - Tel: 08051-96761-51
(Parken Sie bequem vor

- unserem Ladengeschaft)
Bahnhofstr. 27 - 83224 Grassau b 4 HORSYSTEME
Telefon: 08641-6940781 ;

Salinstr. 3 - 83022 Rosenheim
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BIRGIT MIERBETH
Die schone ART zu HOREN

Filialen auch in: Miesbach, Bad Télz und Garmisch-Partenkirchen

Skilaufen: Schéadel-Hirn-Verlet-
zung, Schulterverrenkung, Seh-
nenverletzungen, Meniskusver-
letzung, Muskelfaserriss, Briiche,

Reiten: Schédel-Hirn-Verlet-
zung, Schulterprellung, Schulter-
verrenkung, Schlisselbeinbruch,
Leisten-, Adduktorenzerrung,
Wirbelsaulenverletzungen
Inlineskaten: Schadel-Hirn-Ver-
letzungen, Handwurzelbruch,
Kahnbeinbruch

Tennis: Meniskusverletzung,
Achillessehnenriss, Zerrung oder
Riss der AuBenbander

Die hdufigsten Ursachen fur
Sportverletzungen sind man-
gelndes Aufwdrmen vor dem
Training,  Uberanstrengung,
Selbstlberschatzung und Ver-
zicht auf Protektoren (z.B. beim
Skating).

Im Falle eines Falles, also einer
Verletzung, sollte man eine
schnelle Therapie einleiten. Als
erste Hilfe bei Sportverletzun-
gen hat sich das hinreichend be-
kannte PECH (Pause, Eis, Com-
pression, Hochlagern) Schema
bewdhrt. Man sollte aber immer
daran denken, dass selbst kleine
Verletzungen zu dauerhaften

Schadigungen fuihren kénnen,
deshalb sollte im Zweifel immer
ein Arzt hinzugezogen werden.
Er wird dann Uber die weitere
Therapie (z.B. Schmerztherapie,
bildgebende Diagnostik
(RO/US/CT/MRT) und OP, bis hin
zu einer guten physiotherapeu-
tischen Nachbetreuung) ent-
scheiden.

Neben der schulmedizinischen
Standardtherapie sollten Sie bei
Sportverletzungen, wie bei an-
deren Erkrankungen auch, aber
nicht vergessen, das Immunsy-
stem und seine Abwehrprozesse
zu unterstitzen.

Wie reagiert das Immunsy-
stem auf eine Sportverlet-
zung?

Bei allen Verletzungen oder
Schéadigungen, die auf unseren
Organismus einwirken, reagiert
das Immunsystem mit einem
einheitlichen Abwehrmechanis-
mus, der Entztindung.
Insbesondere das Zusammen-
spiel verschiedener aktivieren-
der und deaktivierender Zytoki-
ne (Botenstoffe) im Kérper be-
stimmt die Intensitat und Dauer
einer Entzindungsreaktion.
Untersuchungen haben gezeigt,
dass gerade proteolytische En-
zyme (wie Bromelain, Papain, Ly-
sozym) modulierend in das Ent-
ziindungsgeschehen auf Ebene
der Zytokine eingreifen und den
Heilungsverlauf von Entziindun-
gen verbessern und verkirzen.

Tipps fiir Sie zu Hause:

Das wichtigste komplementére
Instrument in der Prévention,
Therapie und Nachsorge von
Sportverletzungen ist die Zufuhr
von Enzymen. Enzyme wirken
abschwellend, schmerzreduzie-
rend, durchblutungsfordernd
und entziindungsreduzierend.
Bei akuten Entziindungen

(Sportverletzungen) geben Sie
kurzfristig (1 Woche) eine hohe
Enzym-Dosis (z.B.2-fache Tages-

dosis) bei chronischen Entziin-
dungen eine eher niedrige Do-
sis, dafur aber langfristig (iiber
Monate).

Kombinieren Sie Enzyme mit Vi-
talstoffen, da Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente als
Co-Faktoren fungieren und En-
zyme aktivieren. So aktiviert al-
lein Zink tUber 150 verschiedene
intrazelluldre Enzyme, z.B. inno-
vazym®pur, Enzymkombination
mit Zink und Vitamin C.
Zusammenfassung:

Treiben Sie Sport, um Kérper
und Geist in Balance zu halten
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und Krankheiten wie z.B. Diabe-
tes und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vorzubeugen. Achten
Sie aber darauf,dass im Normal-
fall eine regelmaRige, mittlere
sportliche Belastung des Kér-
pers, 3 x die Woche 30-40 Minu-
ten Ausdauersport, einer unre-
gelméaBigen Extrembelastung
vorzuziehen ist.

Falls es doch einmal zu einer
Verletzung kommt nehmen Sie
zusatzlich zur schulmedizini-
schen Standardtherapie Enzyme
ein, um Schwellung und
Schmerzen in kirzerer Zeit re-
duzieren und ausheilen zu kén-
nen.

Bericht: Dr. med. Hellmut Miinch,
niedergelassener Arzt in Unterwéssen, Leiter
der Enzymforschungsgesellschaft, Referent und
Buchautor.

Lesen Sie in der nédchsten Aus-
gabe: Krebs - eine Kampfan-
sage!

Enzymkombination mit
Vitamin C und Zink
ENZYME

Enzyme sind Biokatalysatoren des Lebens, die biologische Reaktionen
beschleunigen und damit Leben iiberhaupt erst ermglichen. In Situationen
in denen der Korper geschwiicht ist, wie z.B. bei entzindlichen Prozessen,

wichtigen Helfer um sich wieder regenerieren zu kénnen.

Vitamin C und Zink

Vitamin C ist einer der wichtigsten Radikalfiinger im Korper. Zink wirkt
unterstitzend bei Wundheilungsprozessen. Zusammen helfen sie die
kérpereigenen Enzyme zu aktivieren und so Krankheiten abzuwehren und

Heilungsprozesse zu beschleunigen.

Enzyme sinnvoll kombiniert mit Vitamin C und Zink unterstiitzen das
Immunsystem in seiner normalen Funktion z.B. wihrend und nach
intensiver korperlicher Belastung sowie in der Erkdltungszeit.
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In Bayern hergestellt

Einfache Einnahme durch leine leicht
schluckbare magensaftgeschiitzte Tabletten

Praktische Verpackung, auch gut fiir unferwegs

innovazym® pur ist ohne Zusatz von Milcheiweif, Laktose,
kiinstlichen Farbstoffen, Gluten, Schwermetallen und Jod

" Weitere Produkte zur Unterstiitzung des Immunsystems finden Sie unter www.innova-vital.de

Sie bekommen innovazym® pur in Ihrer Apotheke oder direkt unter WWW.innovazym.com

Die sinnvolle Kombination von

Enzymen mit Vitamin Cund Zink
Magliche Anwendungsgebiete:
- Bei Sportverletzungen und Muskelkater

- Lur schnelleren Regeneration
nach Belastungen

- Bei Erkiltungen und Infekten

HEILKRAFT




