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Diese SelbsthilfemalRnahmen lindern akute Schmerzen und
kénnen schlimmere Folgen verhindern.

Sofort nach der Verletzung die Betatigung einstellen. Das betroffene
Korperteil ruhigstellen und weitere Belastung vermeiden.

Durch Kihlung des betroffenen Korperteils wird eine Verengung
der Blutgefal3e erzielt. Blutung und Schwellung werden vermieden.
Der Stoffwechsel im Gewebe wird durch die Kiihlung verlangsamt,
ein Gewebeschaden breitet sich dadurch langsamer aus.

Die Kalte lindert den Schmerz in der betroffenen Korperregion.

Zur Dauer der Kuhlung gibt es unterschiedliche Empfehlungen.
Eswird geraten, bei der Kiihlung mit Eis (z.B. mit einem Eisbeutel),
den direkten Hautkontakt durch Unterlegen von Stoff zu vermeiden
und Kuhlperioden durch Pausen zu unterbrechen.

Ein umgehend angelegter Kompressionsverband verlangsamt die
Ausweitung von Blutungen und Schwellungen. Der Verband sollte
mit einer elastischen Binde angelegt werden. Notfalls kann auch ein
Stlick Stoff Verwendung finden. Beim Ful3gelenk reicht fir den
Anfang eine enge Socke.

Das verletzte Korperteil sollte hochgelagert werden, wenn moglich
Uber Herzhohe. Dadurch wird der Rickfluss des Blutes verbessert.
Schwellungen und die damit verbundenen Schmerzen verringern
sich und weniger Blut dringt in das umliegende Gewebe ein.

Die Merkblatter Rettungskette, Erste Hilfe, Schlaganfall, Herzinfarkt und Verletzungen kénnen
Sie Uber den Ordner ,Merkblatter” unter ,Aktuelles->Themen zur Gesundheit->Archiv*
aufrufen und ausdrucken.


https://de.wikipedia.org/wiki/Stoffwechsel
https://de.wikipedia.org/wiki/Gewebe_(Biologie)
https://de.wikipedia.org/wiki/K%C3%BChlung
https://de.wikipedia.org/wiki/Temperatur
https://de.wikipedia.org/wiki/Schmerz
https://de.wikipedia.org/wiki/Eisbeutel
https://de.wikipedia.org/wiki/Kompressionsverband
https://de.wikipedia.org/wiki/Blut
https://de.wikipedia.org/wiki/Schmerz

