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Hohe Zahl an Knieverle’rzbngen

Stiirze und Kollisionen gehoren zu den
folgenschwersten Unfallen auf Schipis-
ten. Die Verletzungsgefahr ist enorm,
da Schifahrer Geschwindigkeiten von
50 Stundenkilometer und mehr errei-
chen, jedoch tber keine Knautschzone

in Form einer Karosserie verfiigen®, sagt

Warum es na
einem Unfall eilt

Zwei von drei Verletzungen passieren beim Schifahren. Eine der
am meisten verletzten Korperstellen ist das Knie. Der Spezialist
Prof. Stefan Marlovits erklart, was im Verletzungsfall zu tun ist.
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Dr. Johanna Trauner-Karner, Leiterin des
Fachbereiches Sportsicherheit im Kurato-
rium fir Verkehrssicherheit.

»Modernes Schimaterial und gut pripa-
rierte Pisten ermoglichen immer hohere
Geschwindigkeiten im Wintersport — mit
Horrorstirzen als Folge. Rund 30.000
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Bitte blattern Sie um!

E gesunder
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Di., 20.1., 19.15 bis 20.45 Uhr

Muskelschwund im Alter
Wie der Abbau entsteht,

welche Folgen er hat und

wie gezieltes Krafttraining hilft,

ihm wirksam entgegenzutreten.

Wo: Planetarium Wien,
Oswald Thomas Platz 1,
1020 Wien

Eintritt: € 7-

Mi., 21.1., 18.30-20 Uhr

Wie Erndhrung und
Darmmikrobiota unsere
Gesundheit steuern

Julian Schwarzler zeigt, wie
Verdnderungen im Mikrobiom
die Entstehung unterschiedlicher
Erkrankungen begunstigt.

Wo: Stadtbibliothek,
Amraser StraBe 2,
6020 Innsbruck

Eintritt: frei
Anmeldung: 0512/5360 5700
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WoérE gesunder

Verletzungen passieren in unserem Land jede Saison beim
Wintersport. Am haufigsten kommen die Knie zu Scha-
den. Heimische Unfallchirurgen haben daher jedes Jahr
alle Hande voll zu tun. Einer von ihnen ist Universitats-
professor Dr. Stefan Marlovits aus Wien (www.marlovits.
at), Spezialist in der Behandlung von akuten und chroni-
schen Knieverletzungen und Kniegelenksverletzungen.

.Im Fall eines Unfalls ist die schnelle Behandlung
von Schiverletzungen fir eine volistindige Heilung
besonders wichtig. Ein unfallbedingter Knorpelscha-
den sollte immer rasch operiert werden. Je frischer die
Verletzung bei der Behandlung ist, umso grofer sind
die Erfolgsaussichten fir die Therapie®, rat der Unfall-
chirurg und erklart anhand typischer Knieverletzungen,
was zu tun ist und warum mit einer raschen Versorgung
nicht gewartet werden sollte.

Mein Knie ist nach einem Sturz auf der Piste

stark geschwollen. Was ist die Ursache dafir?

»Eine starke Schwellung des Knies weist auf eine Ent-
ziindung hin, zum Beispiel durch einen Bluterguss im
Gelenk. Ein entziindetes, geschwollenes Knie sofort zu
operieren, ist unginstig, da die hohe Konzentration an
Entziindungsstoffen die Bildung von tberschiefendem
Narbengewebe fordern kann. Dies erhoht das Risiko
einer schmerzhaften Bewegungseinschrankung durch
Versteifung des Gelenkes. Der ideale Zeitpunkt fiir eine
Operation ist, wenn die Schwellung deutlich zurtickge-
gangen ist und das Knie weitgehend entziindungsfrei ist.
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Das Knie ist mit
einem Drittel

aller Verletzungen
die am hdufigsten
betroffene Korper-
region der Schifahrer.
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Richtiges Fallen schitzt

Vor der ersten Fahrt aufwdrmen.

Geschwindigkeit an Wetter- und Pistenverhdltnisse
sowie eigene Fdhigkeiten anpassen.

Ndhern Sie sich einem anderen Wintersportler und
droht ein ZusammenstoB, lassen Sie sich Richtung
Berg zur Seite fallen. Das ist angenehmer als der
Zusammenprall mit anderen.

Wdhrend des Sturzes versuchen Sie, die Augen
offen zu halten. Versuchen Sie, Arme und Beine
von sich zu strecken, damit Schispitzen und Stécke
nicht zur zusatzlichen Gefahr werden

Rutschen Sie den Hang hinunter, krallen Sie sich

in den Schnee, um die Geschwindigkeit zu brem-
sen. Richten Sie Ihre Beine talwdarts, um den Sturz
abzufangen. Stehen Sie wahrend des Rutschens
nicht auf, sonst riskieren Sie Knieverletzungen.
Rutschen Sie nicht mehr, begeben Sie sich rasch
zum Rand der Piste. Rufen Sie, falls nétig, um Hilfe.
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Das dauert zehn bis 21 Tage, nach einer komplexen Ver-
letzung auch langer.”

Ein Sturz mit den Schiern hat einen Gelenksknorpel
beschddigt. Wie rasch muss das operiert werden?
»Je frischer diese Verletzung zum Zeitpunkt der Behand-
lung ist, umso grofer sind die Erfolgsaussichten. Ein un-
fallbedingter Knorpelschaden gilt bis drei Monate nach
dem Unfall als frisch. In diesem Zeitraum ist das ver-
letzte Gewebe gut behandelbar, abgesprengte Knorpel-
Knochen-Teile konnen meist erfolgreich wieder fixiert
werden. Ziel der raschen Behandlung ist, die Gelenks-
fliche wiederherzustellen. Ein unbehandelter Knorpel-
defekt fahrt unweigerlich zu einer hoheren Belastung
der umliegenden Bereiche. Langerfristig begtinstigt das
die Entstehung einer Arthrose deutlich.”

Moglich sind das Wieder-Fixieren eines herausgebro-
chenen Knorpel-Knochenstiicks, eine zellfreie Knor-
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peltherapie (zum Beispiel Kollagengeriiste) oder eine
Knorpelzelltransplantation, die besonders bei grofferen
Defekten gute langfristige Ergebnisse zeigt.

Nach einem Schiunfall lautet die Diagnose Kreuz-
bandriss. Ist eine Operation immer notwendig?
»Bleibt ein komplett gerissenes Kreuzband zu lange un-
behandelt, kann dies zu wiederkehrenden Instabilitaten
im Knie fahren. Dies belastet vermehrt den Meniskus,
fuhrt zu Meniskusrissen, gefolgt von Knorpelschiaden
und dem erhohten Risiko fir frihzeitige Arthrose. Bei
sportlich aktiven und jiingeren Patienten ist eine Opera-
tion daher sinnvoll. Das vordere Kreuzband kann in vie-
len Fallen erhalten und wieder fixiert werden, allerdings
nur in einem begrenzten Zeitfenster. Das sollte inner-
halb von zwei bis vier Wochen erfolgen. Damit werden
das eigene Band und alle darin vorhandenen Nerven-
strukturen erhalten. Spatestens nach sechs Wochen be-
ginnen die Bandstimpfe zu schrumpfen und verlieren
an Lange und Struktur. Dadurch wird ein stabiler Erhalt
zunehmend schwieriger oder unmoglich.®

Ein Sturz verursachte einen Meniskusriss.

Heilt das von alleine?

,Ein Meniskusriss verursacht meist Schmerzen. Viele
Betroffene berichten zusatzlich uber Blockierungs- oder
Einklemmungsgefiihle. Ein frischer Meniskusriss wird
am besten innerhalb der ersten zwei bis vier Wochen
genaht. In Ausnahmefillen ist eine Naht bis zu sechs
Wochen moglich, sofern die Gewebequalitit gut ist. Je
friher der Eingriff erfolgt, desto hoher ist die Heilungs-
rate, da das Gewebe noch nicht degeneriert ist.”

Bleibt ein Meniskusriss zu lange unbehandelt, verliert
der Meniskus seine Funktion als Stoffdampfer. ,,Er kann
weiter einreiffen oder instabil werden, wodurch der Ge-
lenksknorpel starker belastet und aufgerieben wird. Das
fuhrt zu Arthrose. Besonders kritisch ist der aufSere Me-
niskus. Nach Verletzungen konnen hier innerhalb weni-
ger Jahre starke arthrotische Veranderungen entstehen.”

Beim Schifahren erlitt ich einen Bruch
des Schienbeinkopfes. Was ist nun zu tun?

»Der Bruch des Schienbeinkopfes passiert haufig bei
Schiunfallen und stellt eine kritische Verletzung des
Kniegelenkes dar. Eine perfekte Wiederherstellung des
Schienbeinkopfes durch den Facharzt ist Voraussetzung
fir einen normalen Gang und die nor-
male sportliche Aktivitat. Auch bei allen
anderen Knochen- und Gelenksbriichen
sind eine rasche Diagnose und umfassen-
de Therapie essenziell, um die vollstandi-
ge Mobilitat zurtickzuerhalten und Folge-
erkrankungen vorzubeugen.”

Univ.-Prof. Stefan Marlovits
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Heilen mit Diften

Der Duft dtherischer Ole hat weitreichende
Wirkung auf die Gesundheit und das Wohl-
befinden von Kérper, Geist und Seele. Nutzen Sie
die sanfte Kraft der Aromadle im Alltag.

Vanilledl ist sinnlich
und spendet Trost

Den Duft der Vanilleschoten kennen die meisten
Menschen seit ihrer Kindheit, da sie in zahlreichen
SUBspeisen wie Eiscreme, Zuckerl oder Pudding ver-
arbeitet ist. Der weiche Geschmack tréstet und
beruhigt. Die Schote der Kletterorchidee ist bekannt
fur ihren balsamisch warmen und sitBen Duft.

Eines der Hauptanbaugebiete ist Madagaskar.

Wirkung auf den Kérper:
Vanille verleiht dem Kérper Energie, dazu wirkt
Vanilledl antiseptisch und regt die Verdauung an.

Wirkung auf die Seele: Ihr siBer Duft steigert
die geistige Aktivitat, bekémpft Mattheit, macht gute
Laune und gibt lethargischen Naturen einen Energie-
schub. Sie besdnftigt Geist und Seele, beruhigt und
spendet Trost. Vanille ist ein seelisches Trostpflaster.

Vanilledl in der Duftlampe: Vor allem Kinder lie-
ben den Duft. Bendétigt lhr Kind einen Stimmungsauf-
heller, probieren Sie es mit dieser Mischung.

5 Tropfen Vanille und 5 Tropfen Orange

oder 5 Tropfen Clementine.

Vanilledl als Badezusatz: Die erste Rezeptur ist
fur ein sinnliches Badevergnigen. 3 Tropfen Vanille,

3 Tropfen Bay und 1 Tropfen Rose mit 1/2 Becher Obers
mischen und in das Badewasser geben.

Die zweite Rezeptur ist trostspendend. 2 Tropfen
Vanille, 2 Tropfen Mimose und 2 Tropfen Geranie auf
2 EL Mandeldl geben. Wenn Sie die doppelte Menge
anrichten, kénnen Sie die zweite Halfte als Kérperol
zum Einmassieren nach dem Bad benutzen.

Vanilledl als Zugabe mit anderen Diiften:
Das sanfte Vanilledl harmonisiert gut mit Grapefruit,

Limette, Bergamotte oder Orange, Rose und Tonka.
g J
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