HOMOOPATHISCHE SELBSTBEHANDLUNG

Homobopathie und Sport

Homoopathische Arzneien sind bei Sportverletzungen nicht nur in der Lage, Beschwerden zu
lindern, sondern kénnen auch die Heilung des Gewebes effektiv fordern.

»Bewegung ist gesund” - diese Weisheit
gilt fir den Korper und auch fiir unsere
Seele. Kein Wunder, dass Bewegung und
Sport neben einer ausgewogenen Ernéh-
rung, einem addquaten Korpergewicht
und der eigenen seelischen Balance mit
die wichtigsten Eckpfeiler einer gesunden
Lebensweise sind. Leider aber kommt es
bei sportlicher Betitigung immer wie-
der zu Verletzungen, insbesondere bei
zunédchst untrainierten Personen oder
wenn der Sport sehr heftig oder wett-
kampfmiflig durchgefithrt wird. Dann
helfen homoéopathische Arzneimittel,
die sich gerade bei Sportverletzungen als
besonders wirkungsvoll gezeigt haben.
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Komplikationen kénnen vermieden wer-
den, und Verletzungen heilen schneller.
Vergessen Sie aber aus lauter Begeiste-
rung iiber die Globuli bitte nicht, dass
bei Verletzungen moglicherweise weitere
MafSnahmen wie apparative Diagnostik,
Desinfektion, Tetanusschutz oder auch
die operative Wiederherstellung not-
wendig sein kénnen, auf deren Beschrei-
bung in diesem Beitrag nicht eingegan-
gen wird.

Bluterglisse, Prellungen,

Schiirfwunden und Briiche
Zur Forderung der Heilung und Ver-
meidung von Komplikationen nach ei-
ner Prellung oder Quetschung der Haut
kommt vor allem Arnica (Berg-
wohlverleih) in Frage. In
ihren ~ Wirkbereich
fallen auch Mus-
kelzerrungen
oder gar
Muskel-
faser-
risse

Da der Alltag in den westlichen
Industrienationen oft sehr be-
wegungsarm ist, kann das regel-
maBige Treiben von Sport zu einem
sinnvollen Ersatz fiir das Grund-
bediirfnis nach Bewegung werden.
Dass wir Menschen fiir die Bewegung
geradezu  konstruiert” sind, zeigt
sich unter anderem in vielen Studien,
die nachgewiesen haben, dass bei
Problemen des Bewegungsapparates,
(Bett-)Ruhe die Heilung nicht fordert.
Hatte man beispielsweise noch vor
einigen Jahren Patienten mit Riicken-
schmerzen Ruhe und Schonung
empfohlen, so gibt man heute

meist den gegenteiligen Rat!

sowie Prellungen oder Quetschungen der
Muskulatur - im Volksmund liebevoll
»Pferdekuss“ genannt -, insbesondere
wenn die Verletzung mit der Ausbildung
eines Blutergusses einhergeht. Fufi-
ball- oder Handballspieler kennen diese
hiufig sehr schmerzhafte Beschwerde
zur Geniige. Auch bei Verletzungen des
Kopfes, die zu einer Gehirnerschiitterung
fithren, ist Arnica das erste Arzneimit-
tel, das verabreicht werden sollte. Steht
hingegen die Regeneration der Haut
bei einer Schiirfwunde im Mittelpunkt
- beispielsweise nach dem Sturz eines
Laufers oder Fahrradfahrers auf hartem
Asphalt - ist Calendula (Ringelblume)
die optimale homoopathische Hilfe. Thre
bestens bewédhrte Wirkung durch inner-
liche Gabe kann durch die duflerliche
Anwendung einer Calendulatinktur fiir
einige Tage unterstiitzt werden. Nach
einem Knochenbruch ist Symphytum
(Beinwell) die passende homoopathische
Arznei: Sie fordert die Neubildung von
Knochen (,,Kallusbildung®). Sind zusitz-
lich Weichteile verletzt, kommt zunéchst
Arnica zum Einsatz, im Anschluss daran
Symphytum {iber einen Zeitraum von
4-6 Wochen.

Verletzung von Sehnen und
Gelenken

Bei Sportarten, die mit vielen Sprungbe-
wegungen verbunden sind, wie Basket-
ball, Volleyball oder Handball, wirken
grofle Krafte auf das Sprunggelenk des
Fufles, durch die es leicht zu einem ,,Um-
knicken“ kommen kann. Sehnen, Bander
oder Gelenkkapsel werden dabei unphy-
siologisch tiberdehnt (,Verstauchung®)
oder konnen gar zerreiflen. Kommt es
dabei zu einer starken Schwellung des
Gelenks, wird diese als heify empfunden
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Homoopathische Arzneien beim Sport

Apis ,Umknicken”

Argentum Lampenfieber

nitricum

Arnica Prellung, Quetschung,
Zerrung, ,Umknicken’,
Gehirnerschitterung

Bryonia +,Umknicken”

Calendula Schiirfwunde, Risswunde

Gelsemium | Lampenfieber

Rhus toxi- ,Umknicken’, Sehnen-,

codendron | Bander- und Kapselverlet-
zungen, Sehnenreizung

Symphytum | Knochenbruch

I starke Schwellung, Hitze | Besserung durch (eis-)kalte Auflagen

I Ungeduld, Unruhe und grof3e Eile, verbunden mit der Sorge,
zu spat zu kommen

I Bluterguss
I Gefihl, wie zerschlagen zu sein
I Verschlechterung durch Beriihrung

I Schmerz bei jeder Bewegung
I festes Bandagieren ist angenehm

I, Substanzverlust” I schmieriger Wundbelag

I Geflihl wie geldhmt zu sein, kann keinen klaren Gedanken fassen
I Muskeln werden zittrig

I ausgeldst durch Uberanstrengung
I Schmerz heftig zu Beginn der Bewegung
I Besserung durch Bewegung (,Einlaufen”)

Einnahmeregeln: Bewahrte Potenz bei akuten Beschwerden: D12 « Einzelgabe: 3-5 Globuli, 5-10 Tropfen oder1 Tablette
Einnahmehaufigkeit: sehr akut: stiindlich; 2. Tag: alle 2 Stunden; danach und bei weniger heftigen Beschwerden: 2-4 x

tdglich « Einnahmezeitpunkt: mindestens 10 Minuten Abstand vor oder nach einer Mahlzeit.

und lindern (eis-)kalte Umschlage, wird
Apis mellifica (Honigbiene) die Heilung
optimal einleiten. Steht indes ohne Aus-
bildung einer deutlichen Schwellung in
der ersten Phase nach dem Umbknicken
ein stechender Schmerz im Mittelpunkt,
verbunden mit starker Verschlimmerung
bei jeder kleinsten Bewegung, ist Bryo-
nia (Zaunriibe) angezeigt. Die Heilwir-
kung wird durch Arnica erginzt, wenn
sich im Bereich des Gelenks ein Bluter-
guss entwickelt, dessen blduliche Ver-
farbung bis zur Fuflkante herabsteigen
kann. Nach Abklingen der akuten Phase
sollte sich die Einnahme von Rhus toxi-
codendron (Giftsumach) anschliefSen,
der wichtigsten Arznei zur Forderung
der Heilung von Sehnen, Biandern oder
Gelenkkapsel. Dies gilt ebenfalls bei
Verletzung anderer Regionen, wie zum
Beispiel nach der operativen Versorgung
eines Achillessehnenrisses. Auch fiir
mehr chronisch verlaufende Reizungen
von Sehnen oder Sehnenansitzen wie
Tennisellenbogen ist die Arznei hiufig
geeignet. Wichtige Hinweise sind die
Ausldsung durch Uberanstrengung und
ein insbesondere nach Ruhe auftreten-
der Schmerz, verbunden mit einer Bes-
serung durch Bewegung (,,Einlaufen®).

Lampenfieber vor dem Wettkampf
Auch bei Aufregung vor einem sportli-
chen Wettkampf haben sich homdéopa-
thische Arzneien bewihrt: Argentum
nitricum (Silber und Nitrat beziehungs-
weise Salpeter-Saure), wenn Beschwer-
den des Magen-Darm-Trakts, vor allem
Durchfall, im Mittelpunkt stehen sowie
Ungeduld, Unruhe und grofie Eile, ver-
bunden mit der Sorge, zu spit zu kom-
men; Gelsemium (gelber Jasmin), wenn
das Gefiithl dominiert, wie geldhmt zu
sein und keinen klaren Gedanken mehr
fassen zu konnen, die Muskeln werden
zittrig, sie scheinen dem Willen nicht
mehr gehorchen zu wollen.
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