Gelenkverletzungen und Knochenbriiche

Entweder die Finger beim Ballsport, der un-
achtsame Schritt beim Einkaufen oder ein
Unfall im StraRenverkehr: Schnell kommt es
zu Knochenbrichen oder Gelenkverletzun-
gen.

Pech gehabt bei Gelenkverletzungen

Ein Gelenk ist fUr die Bewegung wichtig. Un-
ser Kérper hat verschiedene Gelenke, die
aufgrund einer Uberbelastung, Uberdeh-
nung oder Gewalt verletzt werden kdnnen.
Es ist eines der haufigsten Sportverletzun-
gen und grundsatzlich ein haufiger Grund
far Erste Hilfe im Alltag. Unser Korper ver-
sucht diese Verletzung zu heilen und sorgt
fur eine Anschwellung der Gelenke. Viel-
leicht kennst du das selbst, mit dem Ful3
bist du mittags umgeknickt, der Schmerz ist
noch ertraglich und machst mit deinem Tag
einfach weiter. Doch dann merkst du zum
Abend hin, wie schmerzhaft und dick dein
FulBknochel geworden ist: Laufen ist fur die
nachsten Tage nicht mehr maoglich.

Gelenkverletzungen entstehen haufig bei
Unfallen, also wenn man Pech gehabt hat....
Die PECH Regel hilft uns die MaBhahmen
bei Gelenkverletzungen korrekt durchzufuh-
ren.

lenke werden zuerst entlastet und der Kor-
per soll ruhen.
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E steht fur
Eis, was
Kihlen be-
deutet. Das
Kihlen re-
duziert das
Anschwellen
des Gelenks
2 und lindert
Schmerzen. Es sollte Maximal 10 Minuten
gekuhlt werden.

C steht fur Compression. Mithilfe eines
Stutzverbandes kann das Gelenk in einer
schonenden Haltung unterstitzt und fixiert
werden. Der leichte Druck des Verbandes
verhindert das Anschwellen der Gelenke.

H steht fur Hochlagern. Betroffene Gelenke
kommen nach oben, damit das Blut abfliel3t
und somit zusatzlich Schwellungen redu-
ziert werden. Danach kann weiter gekuhlt
werden.

oder der Ful3 Z

wird ebenso

eingewickelt wie die Gliedmal3en. Es soll
leichter Druck vorhanden sein, aber nichts

abdrucken. Im besten Fall wird der Druck
zum Herzen hin lockerer.

Stutzverband
anlegen

Es ist wichtig
VOR und HIN-
TER dem be-
troffenen Ge-
lenk zu fixieren.
Schau dir die
Beispielfotos
an. Die Hand

Wichtig ist: Sind Gelenke ausgekugelt
dirfen Sie im Rahmen der Ersten Hilfe
NICHT eingerenkt werden! Dies ist eine
MaRnahme. die nur vom Notarzt durch-
gefiuhrt werden darf.
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Gelenkverletzungen und Knochenbriiche

Harte Knochen, weicher Kern

Wusstest du das dein altester Knochen ma-
ximal 20 Jahre alt ist? Egal wie alt du bist.
Oder das unser Blut im Knochenmark, also
im inneren des Knochens entsteht?

Knochen sind unser korpereigenes Gerust.
So wie Gelenke kdnnen diese aber genauso
verletzt werden.

MaBnahmen bei Knochenbriichen

Die MalBnahmen bei Knochenbrichen sind
ahnlich wie bei Gelenkverletzungen. Wir
wenden also angepasst die PECH Regel an
(Siehe Ruckseite)

Pause - Naturlich sollen Betroffene bei
Knochenbruchen ruhen und sich nicht mehr
bewegen

Eis - das umliegende Gewebe will aufgrund
der Verletzung anschwellen, daher kann es
auch bei Knochenbruchen helfen die Stelle
far 10 Minuten zu kuhlen.

Compression - nach erfolgter Kihlung ver-
suchen wir den Knochenbruch zu stabilisie-
ren. Wir vermeiden aber jede Bewegung!
Auch wenn die GliedmalRen abnormal ab-
stehen, bewegen wir nichts. Wir unterstut-
zen die Schonhaltung und polstern die ge-
brochene Stelle locker als Schutz. Bei schlim-
men Verletzungen sollte die Sicht mittels eines
Verbandstuches versperrt werden.

& O & O & W
Hochlagern - Dies machen wir nur bedingt.
Wenn beispielsweise der Unterarm gebro-
chen ist, versuchen wir mit einer Arm-
schlinge den Arm oben zu halten.
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Aber mit Gewalt wird kein gebrochenes
Bein nach oben gelegt!

Erkennen eines Knochenbruches

Nicht immer ist sofort ein Knochenbruch als
Ersthelfer erkennbar. Offensichtliche Anzei-
chen waren: Abnormale Fehlstellungen, feh-
lende Bewegungsmoaglichkeit und offene
Knochenbrliche. Bei einem offenen Kno-
chenbruch durchbohrt ein Knochen die
Haut und schaut somit aus dem Koérper
raus. Dies stellt eine aulRerst kritische Situa-
tion da! Hier darf auf keinen Fall der Kno-
chen bewegt oder manipuliert werden. Wir
versuchen so wenig wie mdglich die Verlet-
zung anzufassen. Wir decken diese nur mit
einem Verbandstuch keimfrei ab und rufen
den Notruf!

Einladung zur Club-Area

In der Club-Area findest du
weitere Unterlagen,
interaktive Ubungen und
Videos rund um Erste Hilfe.
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