DER TAGLICHE ~-RATGEBER heute: Gesundhert

Muskelkater: Kleine
Risse ohne Folgen

Ein Muskelkater kannsehr
schmerzhaftsein-aber ge-
fahrlichist er nicht.Der
Miinchner Orthopéde Dr. Felix
Sodller betont, dass esim Ge-
genteil sogar sein Gutes hat,
denn die Muskeln gehen ge-
starkt daraus hervor.

Man hat eine neue Sportart
ausprobiert, Unkraut gejitet
oder Umzugskisten ge-
schleppt. Am nichsten Tag
rdcht sich die ungewohnte
Beanspruchung mit Schmer-
zen der strapazierten Mus-
kelpartien — dem Muskelka-
ter. Er entsteht18 bis 24 Stun-

den spditer. Deshalb ist er
leicht von einem Muskelfa-
serriss zu unterscheiden, bei
dem Schmerzen noch wih-
rend der korperlichen Akti-
vitit auftreten. Lange hat
man gedacht, Grund fiir den
Muskelschmerz sei eine An-
sammlung von Milchsdure.

Es sind jedoch winzige Risse
der Fibrillen innerhalb der
Muskelfasern, auf die der
Korper mit Reparaturvor-
giangenreagiert. Die Folge ist
eine Entziindungsreaktion:
Es dringt Wasser in die Fa-
sern ein, die Fliissigkeit sam-
melt sich an, eine Schwel-
lung entsteht, die auf die
Nervenenden drickt - der
Grund fiir die Schmerzen.
Die Risse verheilen nach ei-
nigen Tagen folgenlos. Wer-
den die Muskeln erneut stark
beansprucht, sind sie wider-
standsfihiger. Die beste
Moglichkeit vorzu-
beugen, ist regel-
maRige korperli-
che Aktivitat.
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