Physiotherapie

Team PhysioMobile

In Kehrsatz und Wabern

Wie sinnvoll ist das Eisauflegen bei Verletzungen?

Nach Verletzungen bekommt man oft den Ratschlag, Eis aufzulegen. Doch wie sinnvoll ist eine Kiihlung mit Eis
wirklich und auf was muss man dabei achten? Kélte findet sicherlich unmittelbar nach der Verletzung einen
sinnvollen Einsatz. Wobei die Betonung auf unmittelbar nach der Verletzung und auf Kélte liegt!

Wirkung von Eis auf die Durchblutung

Wahrend einer normalen Wundheilung versucht der Kérper das verletzte Gebiet so gut wie méglich zu durchbluten
damit die Heilung durch Sauerstoff und Nahrstoffe optimal ablaufen kann. Damit dieser Ablauf best méglichst
funktioniert, missen sich die Gefasse ausweiten. Langere Eisanwendungen hingegen haben zur Folge, dass sich
die Gefasse verengen und die Durchblutung vermindert wird.

Wirkung von Eis bei Schmerzen

Der Schmerz schitzt den Kérper vor Uberbelastung und erneuter Schadigung. Mit der Eisbehandlung hemmen wir
die Aktivitat der Nerven und die Weiterleitung der Schmerzimpulse. Das Warnsignal, das uns gegen zu grosse
Belastung und erneute Schadigungen schtzt, wird somit Gberhaupt nicht oder nur verzdgert weitergeleitet.

Nervenschadigung und Schwellung

In mehreren Untersuchungen wurde festgestellt, dass langere Eisanwendungen zu einer, manchmal irreversiblen
Schéadigung der Nerven fiihren kénnen. Moglicherweise ist das der Grund, dass manche Leute nach einigen
Minuten Eisbehandlung Schmerzen verspuren. Bei lAngerer Eis Anwendung kann die Durchblutung des Nervs so
weit gesenkt werden, dass der Nerv bedroht wird und dies erneut Schmerzen verursacht.

Wie kihlt man also richtig

Die Anwendung von Kalte mit Temperaturen deutlich Gber dem Gefrierpunkt des Wassers (5°-15°C) ist nur in den
ersten 10-20min sinnvoll, da das Zusammenwirken der verschiedenen Komponenten der Blutstillung und
Blutgerinnung, Lecks im Gefasssystem innerhalb wenigen Minuten abdichten und damit die Grdsse einer Blutung
und einer Schwellung begrenzen. Die Leitgeschwindigkeit der Nerven wird mit Kalte herabgesetzt und bringt in den
ersten Minuten eine Schmerzlinderung mit sich. Einen weiteren Einsatz von Kéalte Therapie tUber diese Zeit hinaus
ist zu hinterfragen, da die physiologische Wirkung von Eis im Positiven zwar eine Schmerzlinderung und
Eingrenzung der Schwellung erzielt, sonst aber eher einen kontraproduktiven Einfluss auf die weitere Wundheilung
hat. Jedoch kdnnen

Kurzzeitanwendungen von Eis (1-5min) zu einem spateren Zeitpunkt als Therapie eingesetzt werden. Das Ziel
dieser Kalteanwendung ist es, die Schmerzen fiir kurze Zeit zu lindern und im Anschluss der Behandlung eine
Durchblutungssteigerung zu erreichen.

Bernstrasse 65a, 3122 Kehrsatz 7 031 961 90 60 www.teamphysiomobile.ch



http://www.teamphysiomobile.ch/

