Kalte oder Warme?

Kalte:

Unter Kalteeinfluss wird nahezu jeder Prozess im Korper verlangsamt:
Die Aktivitat entziindungsfordernder Botenstoffe wird reduziert, aus den
verengten BlutgefaBen tritt weniger Fliissigkeit ins Gewebe iiber und
Schmerzen werden als geringer empfunden, weil das Nervensystem
ebenfalls heruntergekiihlt ist (Kalteanasthesie). Diese Effekte machen
Kalte als Therapie in verschiedenen Situationen sinnvoll.

Wann Kailte hilft:

Bei rheumatischen Gelenkbeschwerden und akuten Schiiben
entziindlicher Gelenkerkrankungen (z.B. Gicht), aber gerade auch bei
akuten Sportverletzungen.

Hier hat sich die PECH-Regel (PECH fiir Pause - Eis - Compression -
Hochlagern) etabliert. In englischsprachigen Landern spricht man von
RICE, dieses steht fiir rest, ice, compression, elevation.

Pause: Sofort nach der Verletzung soll die sportliche Betatigung
eingestellt werden. Der betroffene Korperteil soll moglichst ruhiggestellt
und weitere Belastung vermieden werden. Im Anschluss wird eine erste
Untersuchung durchgefiihrt.

Eis: Durch Kiihlung des betroffenen Korperteils mit geeigneten
Kiithlmitteln wird eine Verengung der Blutgefae erreicht. Blutungen und
Schwellungen werden vermindert. Der Stoffwechsel im Gewebe wird
durch die Kiihlung verlangsamt, ein Gewebeschaden breitet sich
demnach auch langsamer aus. Des Weiteren lindert die Kalte den
Schmerz in der betroffenen Korperregion.

Kompression: Ein rechtzeitig angelegter Kompressionsverband
verhindert die Ausbreitung von Blutungen und Schwellungen.
Hochlagern: Der verletzte Korperteil soll hochgelagert werden, wenn
moglich tiber Herzhohe. Dadurch wird der Riickfluss des Blutes
verbessert, Schwellungen und die damit verbundenen Schmerzen
verringern sich.

Wie lange soll die Behandlung dauern?
Als Kurzzeitanwendung gilt eine Behandlungsdauer bis zu fiinf Minuten,

als Langzeitanwendung eine Behandlungsdauer iiber fiinf Minuten. Mit
Unterbrechungen ist auch eine Behandlung iiber Stunden moglich.



Kalte oder Warme?

Methoden:

Die Kalteanwendungen sollte moglichst lokal begrenzt werden.

Zur Auswahl stehen diverse Eispackungen und Kailtesprays, die iiber
Verdunstungskalte, z.B. durch verdampfendes Chlorethyl, wirken.
Vorsicht! Die Sprays konnen bei unfachmannischer Anwendung zu
lokalen Erfrierungen fiihren. Aus diesem Grund sollte auch zwischen
einer Eispackung und verletzter Stelle immer ein Handtuch oder
ahnliches gelegt werden.

Wann Kailte nicht hilft:

Bei Uberempfindlichkeitsreaktionen auf Kilte, starken
Durchblutungsstorungen, chronischen Gelenkbeschwerden (Arthrose)
und einer Uberempfindlichkeitsreaktion der Extremitaten auf Kalte
(Morbus Raynaud).
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Warme:

Ahnlich einem Aufwirmen vor dem Sport bringt Wirme den Organismus
auf Trab. Alle wichtigen Transportsysteme beschleunigen sich. So
gelangen zum Beispiel Antikorper des Immunsystems zligiger zum
Einsatzort und Abfallprodukte des Stoffwechsels werden schneller
weggebracht. AuBerdem werden schmerzauslosende Signalstoffe
schneller abtransportiert und so die Schmerzempfindlichkeit
herabgesetzt.

Wann Warme hilft:

Bei Abnutzungserscheinungen (Arthrose) und chronischen
Entziindungen der Gelenke aber auch bei akuten Gelenk- und
Muskelschmerzen, wenn man keine Pause entsprechend der PECH-Regel
einhalten kann und lieber weitermarschieren mochte oder muss.

Methoden:

Eine therapeutische Erwarmung des Gewebes durch optische Energie,
Schallwellen oder elektrischen Strom.

Eine Erwarmung mit Torf-, Moor-, Fango- und Schlamm-Packungen
iiber einen Zeitraum von etwa 15 bis 20 Minuten iiber den betroffenen
Korperstellen.

Fiir die Verwendung von Hot Packs oder Warmekompressen benotigt
man meistens entweder heiBes Wasser oder eine Mikrowelle.

Fiir akute Gelenk- und Muskelschmerzen auf einem Marsch empfiehlt
sich die lokale Warmetherapie mit durchblutungs-fordernden Salben
(z.B. Finalgon).

Wann Wirme nicht hilft:

Bei akuten Schiiben entziindlicher Gelenkerkrankungen (z.B. Gicht),
rheumatischen Gelenkbeschwerden und akuten Infektionen mit hohem
Fieber.



