science leserfragen

Fragen Sie die Experten

ZEHENSTRECKER UBERLASTET

Ich hatte eine Dornwarze am GroBzeh.
Um den Schmerz zu reduzieren, habe
ich den Zeh beim Laufen lange Zeit
immer ein wenig nach oben gezogen.
Diese Schonhaltung hat am Zehen-
strecker eine Uberlastung verursacht,
mein Arzt verschrieb mir Einlagen.
Nach einer sechsmonatigen Laufpause
bin ich nun wieder ins Training einge-
stiegen, merke aber schon jetzt, dass
das Problem noch nicht ganz ausku-
riert ist. Was kann ich tun?

Martin Remlinger, per E-Mail

ie von Thnen beklagten Beschwer-

den sind sicherlich auf eine lingere
Fehlbelastung des Fufes zuriickzufiihren.
Gliicklicherweise scheint aber immerhin
das Problem der Dornwarze behoben. Ver-
blieben ist jedoch eine chronische Reizung
der Zehenstreckersehnen und vor allem
der Sehne des vorderen Schienbeinmus-
kels (Musculus tibialis anterior). Dieser
gehort biomechanisch zum sogenannten
,Steigeisen des Fufles* und setzt mit sei-
ner Sehne unterhalb des Groffzehengrund-
gelenks an. Der Muskel respektive seine

Sehne sind fir die Anhebung des FufS-
innenrands zustandig.

Bei permanentem Zug am Muskel und sei-
ner Sehne, wie Sie ihn zur Entlastung der
Dornwarze immer wieder ausgetibt haben,
kommt es zu einer Uberlastung der Seh-
ne. Bei lingerer Dauer kann dieser Reiz-
zustand auch zu einer chronischen Ent-
ziindung des Sehnenspiegels tiber dem
oberen Sprunggelenk fithren. Und genau
hier befindet sich auch der Sehnenspiegel
der Zehenstrecker. Ungliicklicherweise
wird durch die Schniirung des Laufschuhs
an exakt dieser Stelle von oben Druck auf
den Sehnenspiegel ausgeiibt. Es kommt zu
einer mechanischen Reizung, die Sie of-
fensichtlich noch heute mit sich herum-
schleppen.

Therapeutisch ware hier zunichst an die
Gabe entziindungshemmender Medika-
mente zu denken, die Ihnen Thr Orthopa-
de verordnen kann. Aber auch physika-
lische Anwendungen kdénnten in Threm
Fall gut helfen. In Eigenregie konnen Sie
die lokale Entziindung auch mithilfe einer
tiefen Querfriktion mit Eis eindimmen,
einer durchblutungsférdernden Massage,
die mit einer oder zwei Fingerkuppen
quer zum Muskel- bezichungsweise

Sehnenverlauf erfolgt. Das genaue Vorge-
hen sollte Ihnen jedoch ein versierter Phy-
siotherapeut erkliren. Auch eine regelma-
Rig angewandte Elektrotherapie kann Ihre
Beschwerden lindern.

Sollte all dies nicht zum Erfolg fiihren,
wiirde ich eine lokale Infiltration (Sprit-
ze) mit entziindungshemmenden Stof-
fen empfehlen. Ich denke dabei jedoch
nicht an Kortison! Erfolgversprechend
sind zum Beispiel auch Arnikapriparate.
Diese miussten jedoch innerhalb von vier
Wochen etwa achtmal in Folge gespritzt
werden. Mithilfe der genannten Anwen-
dungen wird der beklagte Schmerz sicher-
lich bald zu beheben sein.

Sénke Drischmann, Orthopéade
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SPORT UND ANTIBIOTIKA

Ich bereite mich zurzeit auf Rennen
Uber die olympische Distanz vor. Lei-
der musste ich wegen eines Infekts
fir zwei Tage mit dem Training aus-
setzen. Am dritten Tag verordne-
te mir mein Hals-Nasen-Ohren-Arzt
schlieBlich ein Antibiotikum, das ich
nun Uber eine Dauer von zehn Ta-
gen einnehmen muss. Dies bedeu-
tet also auch mindestens zehn Tage
Trainingspause. Aber wie kann ich
danach wieder ins Training einstei-
gen? Muss ich ausgefallene Einheiten
nachholen? Wie kann ich den Wieder-
einstieg unterstitzen?

Helge Schonzeler, Leichlingen

E ine Antibiotika-Gabe kann not-
wendig werden, wenn es zu einer
bakteriellen Infektion kommt, die oft-
mals einer viralen Infektion aufsitzt —
in der Fachsprache auch Superinfek-
tion genannt. Das Antibiotikum soll
ein geschwichtes Immunsystem bei
der lokalen Bekiampfung von Bakteri-
en unterstiitzen und vor allem eine sys-
temische Ausbreitung verhindern. Ein
intensives Training oder ein Wettkampf
dagegen konnen so eine systemische
Ausbreitung begiinstigen, da die Blut-
zirkulation unter Belastung steigt und
das Immunsystem weiter geschwicht
wird. Dazu kommt, dass Antibiotika
auch auf die physiologische Bakterien-
besiedlung (Darmflora) wirken und
je nach Wirkungsspektrum grofSere
Mengen von Toxinen und Antigenen
freisetzen. Eigentlich spricht nicht die
Antibiotikaeinnahme selbst gegen ein
moderates Training, sondern eher die
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Schwere der zugrundeliegenden Erkran-
kung. Dennoch ist eine Fortsetzung des
Trainings unter Antibiotikamedikation
auflerhalb des Hochleistungssports un-
verhaltnismafig und aus drztlicher Sicht
abzulehnen.

Um einschitzen zu kdnnen, ob trotz In-
fektion ein moderates Ausdauertraining
moglich ist, muss man zwischen loka-
len Symptomen, die meist die oberen
Atemwege betreffen, und generalisierten
Symptomen unterscheiden: Athleten mit
Halsschmerzen, Schnupfen oder Kopf-
schmerzen koénnen durchaus ein leich-
tes Training fortfithren, sofern sie kein
Fieber haben und sich nicht iiber 75 Pro-
zent ihrer maximalen Sauerstoffaufnah-
me belasten — wissenschaftliche Studien
belegen in solchen Fillen namlich kei-
nen Einfluss auf Schwere oder Dauer der
Erkrankung. Athleten mit produktivem
Husten, Muskelschmerzen und einer
Korpertemperatur tiber 38 Grad Celsius
sollten dagegen bis zur Genesung jegli-
che sportliche Belastung vermeiden. Die
Fortsetzung eines intensiven Trainings
ginge nimlich mit einem erhohten Risi-
ko fiir eine Herzmuskelentziindung oder
einer bakteriellen Entziindung der Herz-
innenhaut einher. Der Wiedereinstieg
ins Training sollte in solchen Fillen erst
nach vollstandiger Gesundung erfolgen
und mit moderaten Einheiten beginnen.
Die Intensitit sollte auch erst nach Ab-
lauf der Dauer der krankheitsbedingten
Pause erhoht werden, um einen Ruckfall
und weiteren Trainingsausfall zu vermei-
den. Da Ihre Trainingsinhalte natiirlich
auf dem zuvor absolvierten Training auf-
bauen, sollten Sie mit den zuletzt durch-
gefiihrten Einheiten wieder einsteigen
und einen gewissen Trainingsausfall in
Kauf nehmen oder den Trainingsplan
entsprechend anpassen.

Dr. Andreas Venhorst, Sportmediziner
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