
Sportverletzungen

Bei leichten Sportverletzungen wie zum Beispiel einer 
Verstauchung gibt es die PECH Faustregel.
So kann man vorgehen:

P Pause machen
E mit Eis kühlen
C Compression (engl.)(mit einem Verband stützen)
H Hochlagern (Schwellungen vermindern)
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Quelle: In Anlehnung an KEB Seminar „Richtig reagieren bei Kindernotfällen“ Mechthild Hoehl, www.kindergesundheit-trier.de
Bildquelle: Eiswürfel © iStock.com/volff, Hand in Bandage © iStock.com/Christian 



Ein Knochenbruch

Bei einem Knochenbruch sollten wir den Krankenwagen rufen (112). 
Selbst kann man den gebrochenen Arm oder das gebrochene Bein nie so 
„absichern“, dass Stoßwellen beim Autofahren nicht schaden. 
Der gebrochene Knochen kann sich zum Beispiel weiter verschieben.
Außerdem kann die Fahrt zum Krankenhaus dann sehr schmerzvoll sein.
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Bei einem geschlossenen Bruch (es tritt kein Knochen aus) 
kann man den Arm oder das Bein mit Kühlkissen oder 
Eiswürfeln kühlen. Aber nie direkt auf die Hautstelle legen, 
sondern in ein Tuch oder einen Waschlappen einschlagen.
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Bei einem offenen Bruch (der Knochen tritt aus) darf man nicht kühlen. 
Man deckt den Bruch vorsichtig mit einem sterilen (keimfreien) Tuch ab.   
So schützt man die Stelle vor Infektionen.
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Gefahrenquellen für Stürze 

Stürze von mehr als 80 cm Höhe können gefährlich sein. Eine Gehirnerschütterung 
droht. Hier solltest Du umgehend einen Arzt/eine Ärztin aufsuchen. 
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Fenster
Fenster solltest Du mit einer
Kindersicherung absichern.
Achte auch darauf, dass keine
Kletter-hilfen wie zum Beispiel
Stühle in der Nähe des Fensters
stehen. Bei einem Sturz aus dem
Fenster droht Lebensgefahr!
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Treppen
Auch Treppen musst Du gut absichern. 
Im Handel gibt es für verschiedene 
Treppenarten entsprechende 
Sicherheitssysteme zum Anbringen 
oder Klemmen an die Wand.
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Balkontüren
Sichere die Balkontür sehr gut mit 
einer Kindersicherung ab. Stürze 
vom Balkon sind lebensgefährlich!
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Spielgeräte/Sonstige
Verwende keine Lauflernhilfen 
(Gehfrei)! Hierbei besteht eine 
hohe Sturzgefahr für Babys!
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