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IN KÜRZEEin Lotse für die Reha

immer so gearbeitet. Er führt 
seine Patienten durch die 
Krankheit und zeigt ihnen 
Ziele auf, die sie erreichen 
können. Die Familie spielt da- 
bei eine wichtige Rolle, eben- 
so wie andere Therapeuten 
oder Pflegedienste, mit de- 
nen er das Behandlungskon- 
zept abstimmt. Und nicht nur 
für seine Patienten setzt er 
sich ein. Gemeinsam mit 
Partnern wie dem Klinikum 
Hanau klärt er in Veranstal- 
tungen regelmäßig über den 
Schlaganfall auf und sam- 
melt Spenden für die Deut- 
sche Schlaganfall-Hilfe. Kein 
Zweifel: verdient hätte Hel- 
mut Gruhn diese Auszeich- 
nung allemal. lur

Infos im Internet 
www.motivationspreis.de

Patienten auf der Strecke, ins- 
besondere die schwer betrof- 
fenen und die Alleinleben- 
den. Am Klinikum Hanau 
sind bereits die ersten Schlag- 
anfall-Lotsen tätig. 

Helmut Gruhn hat schon

rufsbild in Deutschland ein- 
zuführen. Schlaganfall-Lot- 
sen sollen künftig die gesam- 
te Versorgung der Patienten 
koordinieren, denn jetzt, so 
Brinkmeier, blieben in der 
häuslichen Nachsorge viele

am Herzen, weil er weiß, dass 
die meisten durch eine ge- 
zielte, engagierte Rehabilita- 
tion nach einem Schlaganfall 
viel mehr erreichen können, 
als sie selbst gedacht hätten. 
Aufregen kann er sich über 
Menschen mit geringem 
„Möglichkeitsdenken“, wie 
er es nennt, „die schnell sa- 
gen: Das geht nicht, können 
wir nicht!“ In seiner langen 
Karriere hat er oft andere Er- 
fahrungen gemacht. 

„Helmut Gruhn arbeitet 
mit dem Selbstverständnis ei- 
nes Schlaganfall-Lotsen“, lobt 
Michael Brinkmeier, Vorsit- 
zender der Deutschen Schlag- 
anfall-Hilfe, Gruhns Engage- 
ment. Durch ein großes Mo- 
dellprojekt, gefördert durch 
den Bund, versucht die Stif- 
tung derzeit, ein neues Be-

Die Stiftung Deutsche 
Schlaganfall-Hilfe verleiht 
am 6. November ihren Mo- 
tivationspreis 2020. Nomi- 
niert ist dieses Jahr auch 
der aus Hainburg kom- 
mende Physiotherapeut 
Helmut Gruhn. 

Hainburg – Für Helmut Gruhn 
ist die Nominierung unab- 
hängig vom Ausgang schon 
jetzt eine große Auszeich- 
nung. „Die Nominierung hat 
mich sehr gerührt“, sagt er. 
Die Tochter eines Schlagan- 
fall-Patienten, den Gruhn seit 
Jahren behandelt, hatte ihn 
für den Preis vorgeschlagen – 
aus tiefer Dankbarkeit für 
das, was er für ihren Vater 
und die ganze Familie getan 
hat. 

Alle zwei Jahre verleiht die 
Deutsche Schlaganfall-Hilfe 
mit Sitz in Gütersloh einen 
Preis an Menschen, die sich 
besonders im Kampf gegen 
den Schlaganfall verdient ge- 
macht haben. 

Seit 1992 leitet Helmut 
Gruhn gemeinsam mit seiner 
Frau Helga das Perzeptions- 
haus in Hainburg, ein ambu- 
lantes Schlaganfall-Zentrum 
und Fortbildungshaus für 
Therapeuten. Zahlreichen 
Schlaganfall-Patienten hat er 
dort durch sein selbst entwi- 
ckeltes Back-to-Life-Konzept 
wieder auf die Beine gehol- 
fen. Es basiert auf intensivem 
Training und dem Bobath- 
Konzept. Dabei richtet der 
Therapeut sein Augenmerk 
nicht nur auf die Behinde- 
rung des Patienten, sondern 
betrachtet ihn ganzheitlich 
und stärkt seine Ressourcen. 
„Ich bin leidenschaftlicher 
Physiotherapeut“, sagt 
Gruhn über sich selbst. Seit 
1974 arbeitet er in seinem Be- 
ruf, etwas anderes hätte er 
sich nicht vorstellen können. 
Seine Patienten liegen Gruhn

Mit seinem Back-to-Life-Programm behandelt Helmut Gruhn (links) viele Schlaganfall-Patienten. Er setzt sich außerdem 
für die Deutsche Schlaganfall-Hilfe ein und klärt Menschen über die Erkrankung auf. FOTO: P
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Spiel
mit
mir!

VON FELICITAS HEYNE

te wie dem jugendlichen. 
Und haben wir es nicht oft al- 
le bitter nötig, im Rahmen ei- 
ner kleinen Spiel-Auszeit ab- 
zuschalten und ein bisschen 
Leichtigkeit und Lebensfreu- 
de zu tanken? 

Gerade ältere Menschen 
profitieren übrigens erwiese- 
nermaßen so sehr vom Spie- 
len, dass eine speziell für sie 
entwickelte Computerspiel- 
Konsole („MemoreBox“) ver- 
gangenes Jahr bundesweit in 
100 Senioreneinrichtungen 
eingeführt wurde – und zwar 
auf Krankenkassenkosten! 
Das will schon was heißen, 
wenn die zahlen, finden Sie 
nicht? 

Herbst und Winter sind 
jetzt die ideale Zeit zum Spie- 
len. Ob Sie dabei lieber auf 
Klassiker zurückgreifen oder 
mal was Neues ausprobieren 
wollen, ob Sie lieber am Com- 
puter oder klassisch spielen – 
ganz egal. Hauptsache, Sie 
haben jede Menge Spaß! Ihr 
inneres Kind wird es Ihnen 
danken. Und Ihre Glücksbi- 
lanz auch.

Wachstum der Hirnareale an- 
regen, die für die Bewegungs- 
koordination zuständig sind. 
Erfolgserlebnisse während 
des Spiels und angenehme so- 
ziale Interaktionen (die viele 
Gesellschaftsspiele ja auto- 
matisch mit sich bringen), 
kommen als weitere große 
Pluspunkte des Spielens hin- 
zu. 

Kein Wunder also, dass die 
Spezies Mensch lebenslang 
gerne spielt! Gespielt wurde 
daher auch schon immer, in 
allen Epochen und Kulturen. 
Manche Spiele finden sich 
mit nur leichten Abweichun- 
gen tatsächlich rund um den 
Globus wieder, so zum Bei- 
spiel „Fang den Hut“. 

Ab der Pubertät lässt unser 
angeborener Spieltrieb aller- 
dings langsam nach, und im 
hektischen Alltag vieler Er- 
wachsener hat das Spiel ir- 
gendwann oft gar keinen 
Platz mehr. Wie schade! 
Denn all die genannten posi- 
tiven Effekte des Spiels kom- 
men dem erwachsenen Ge- 
hirn natürlich genauso zugu-

zielten Lernen, wie es später 
beispielsweise in der Schule 
stattfindet, entsteht im Spiel 
eine Atmosphäre der Ab- 
sichtslosigkeit und Zweck- 
freiheit. Genau das macht das 
spielerische Lernen so effek- 
tiv: Im Spiel werden nämlich 
jene komplexen neuronalen 
Netzwerke im Gehirn akti- 
viert, die für die Problembe- 
wältigung erforderlich sind. 
Das Angstzentrum im Gehirn 
jedoch bleibt völlig unbetei- 
ligt. „Spielen heißt frei von 
Angst sein“, erklärt der Hirn- 
forscher Gerald Hüther. Und 
Glückshormone, sogenannte 
Endorphine, gibt es in die- 
sem Zustand gleich auch 
noch mit dazu. Sie sehen: Im 
Spiel läuft unser Gehirn zur 
Bestform auf. 

Spielen begünstigt aber 
nicht nur den Lernprozess, 
sondern auch die Kreativität. 
Die Kombination aus Heraus- 
forderung (bei gleichzeitiger 
Entspannung) und Spaß (bei 
gleichzeitiger Konzentration) 
ist in dieser Form einzigartig 
und Balsam für unsere grau-

Die renommierte Diplom-Psy- 
chologin und Buchautorin 
schreibt, warum es so wichtig 
ist, vor allem im Alter Spiele 
zu spielen: „Herbst und Winter 
sind jetzt die ideale Zeit zum 
Spielen. Ihr inneres Kind wird 
es Ihnen danken. Und Ihre 
Glücksbilanz auch!“ 

Albert Einstein hielt ihn für 
den Urquell aller technischen 
Errungenschaften, und der 
niederländische Kulturhisto- 
riker Johan Huizinga vermu- 
tete in ihm gar die Basis all 
unsererGesellschaftssysteme 
wie Kultur, Politik und Wis- 
senschaft. Haben Sie’s schon 
erraten? Genau: Heute geht 
es hier um den menschlichen 
Spieltrieb! 

Alle höher entwickelten 
Tiere spielen gerne, so auch 
wir Menschen. In ihren ers- 
ten sechs Lebensjahren spie- 
len Kinder im Durchschnitt 
insgesamt 15 000 Stunden. 
Dabei lernen sie – ähnlich 
wie Tierkinder – wichtige Fä- 
higkeiten und Fertigkeiten. 
Doch im Unterschied zum ge-

en Zellen. „Studien zeigen, 
dass Spiele über die gesamte 
Lebensspanne hinweg - ob 
nun Puzzeln, Karten- und 
Brettspiele oder auch Compu- 
terspiele - unsere geistige 
Leistungsfähigkeit verbes- 
sern“, sagt Professorin Dr. 
Iris-Tatjana Kolassa, Forsche- 
rin an der Universität Ulm. 
Die Neurowissenschaftlerin 
Simone Kühn konnte zudem 
nachweisen, dass regelmäßi- 
ge Computerspiele das

Schlaganfälle erkennen und handeln
Jährlich erleiden in Deutschland rund 200000 Menschen einen 
Schlaganfall. Dabei kommt es infolge einer Durchblutungsstö- 
rung oder Blutung zu einem plötzlich einsetzenden Ausfall be- 
stimmter Funktionen des Gehirns. Typische Symptome sind 
zum Beispiel das plötzliche Auftreten einer Lähmung, einer Un- 
sicherheit beim Gehen oder auch Seh- und Sprachstörungen. In 
solchen Fällen muss schnell gehandelt werden. Die Person ist 
unverzüglich zur ärztlichen Behandlung in ein Krankenhaus zu 
bringen (� 112). Das Beratungszentrum der Deutschen Schlag- 
anfall-Hilfe ist montags bis donnerstags von 9 bis 17 Uhr 
und freitags von 9 bis 14 Uhr erreichbar unter 
� 05241 9770 0 oder info@schlaganfall-hilfe.de. lur

Frankfurt – Diabetiker haben 
ein erhöhtes Kariesrisiko. 
Das liege am erhöhten Zu- 
ckergehalt in ihrem Spei- 
chel, erläutert der Zahnme- 
diziner Stefan Zimmer. Be- 
stimmte Kariesbakterien 
könnten sich dadurch leich- 
ter vermehren. Dazu 
kommt noch, dass sich im 
Speichel von Diabetikern 
häufig zu wenig Kalzium 
finde, was die Reminerali- 
sierung der Zähne erschwe- 
re. Folge: Säuren könnten 
den Zahnschmelz leichter 
angreifen. Ein erhöhter 
Blutzuckerspiegel kann au- 
ßerdem zu Mundtrocken- 
heit führen – was den Bakte- 
rien ebenfalls in die Karten 
spiele, so der Sprecher der 
Informationsstelle für Ka- 
riesprophylaxe in Frank- 
furt. Speichelfluss trage da- 
zu bei, Essenreste und bak- 
terielle Zahnbeläge wegzu- 
spülen. Wenig Speichel ist 
also schlecht. Zu hohe Blut- 
zucker-Langzeitwerte be- 
günstigen laut Zimmer wie- 
derum Entzündungen und 
somit die Entstehung einer 
Parodontitis. Diabetiker 
sollten darum nicht nur 
Wert auf eine gründliche 
tägliche Zahnpflege legen, 
sondern auch ihren Blutzu- 
cker optimal einstellen. 
Mundgeruch und Zahn- 
fleischbluten als erste An- 
zeichen für eine Parodonti- 
tis sollten sie ernstnehmen 
und rasch ärztlich abklären 
lassen. 

Denn es gibt auch eine 
Wechselwirkung, auf die 
Zimmer hinweist: Parodon- 
titis wirke sich negativ auf 
den Blutzuckerspiegel und 
damit auf Diabetes aus. Die 
Deutsche Diabetes Gesell- 
schaft hat Parodontitis und 
Diabetes einmal als „gefähr- 
liches Duo“ bezeichnet. dpa

Diabetiker haben 
höheres Risiko 
für Karies

Köln – Haben Kinder Hus- 
ten, kann Honig die Be- 
schwerden lindern. Das sei 
ein nebenwirkungsfreies 
und wirksames Mittel bei 
Infektionen der oberen 
Atemwege, und zwar insbe- 
sondere bei Kindern. Da- 
rauf weist der Berufsver- 
band der Kinder- und Ju- 
gendärzte (BVKJ) mit Blick 
auf eine Arbeit von For- 
schern der Uni Oxford hin. 
Der Berufsverband betont 
zugleich, dass Kinder unter 
einem Jahr keinen Honig 
bekommen sollten. Mit Me- 
dikamenten, die den Hus- 
tenreiz unterdrücken, soll- 
ten Eltern nach Ansicht des 
BVKJ vorsichtig sein. Solche 
Mittel sollten nicht ohne 
ärztliche Rücksprache gege- 
ben werden. dpa

Honig lindert den 
Hustenreiz

Köln – Zu ihrer Genesung 
von einem Bandscheiben- 
vorfall müssen Patienten 
auch selbst beitragen. „Kon- 
tinuierliche Bewegung, ge- 
gebenenfalls Gewichtsre- 
duktion sowie rückenge- 
rechtes Verhalten tragen 
entscheidend zur Besserung 
bei“, zählt Carl Christopher 
Büttner vom Deutschen 
Verband für Physiotherapie 
auf. Vor allem gilt es, die 
Muskulatur entlang der 
Wirbelsäule und des Bau- 
ches zu stärken. Entlastend 
wirkt, wenn man den Rü- 
cken gerade hält. Schweres 
sollte auf beide Arme ver- 
teilt und dicht am Körper 
getragen werden. Bewe- 
gung ist wichtig. dpa

Zur Genesung 
selbst beitragen

Rückenschmerzen 
mit Wärme 

lindern
Mainz – Bei Rückenschmer- 
zen hilft oft Wärme in Form 
von Salben oder Pflastern. 
Aber warum? „Grundsätzlich 
ist es so, dass rund 80 Prozent 
der Kreuzschmerzen Muskel- 
schmerzen sind, die auf Ver- 
spannungen und Dysbalan- 
cen gründen“, sagt der Ortho- 
päde Professor Hans-Rai- 
mund Casser. „Ein Muskel 
reagiert auf Wärme positiv, 
er entspannt, und dann las- 
sen die Schmerzen nach“, er- 
läutert der ärztliche Direktor 
des DRK-Schmerzzentrums 
in Mainz. 

Manche nutzen auch 
Kirschkernkissen, die sich er- 
wärmen und auf den Rücken 
legen lassen. Alles sei erlaubt 
und möglich, solange es die 
Haut nicht verbrennt, meint 
Casser, der im Präsidium der 
Deutschen Schmerzgesell- 
schaft sitzt. Wärmflaschen 
seien aber oft zu heiß. 

Behutsam sollten Men- 
schen sein, deren Schmerz- 
empfinden gestört ist – Dia- 
betiker zum Beispiel. Sie be- 
kommen womöglich zu spät 
mit, wenn ihre Haut durch 
Hitze Schaden nimmt. 

Spezielle Pflaster und Sal- 
ben enthalten Schmerzmittel 
und teils Wirkstoffe gegen 
Entzündungen. Nicht-ver- 
schreibungspflichtige Mittel 
würden ein bis zwei Zentime- 
ter unter der Haut wirken. 
„Wenn man weiß, dass die 
meisten Störungen nicht so 
oberflächlich sind, geht man 
also damit nur gegen die 
Symptome und nicht die Ur- 
sache der Schmerzen vor“, er- 
läutert der Mediziner, was 
aber in Ordnung sei. 

Pflaster generell etwas 
wirkungsvoller 

Generell seien Pflaster etwas 
wirkungsvoller als Cremes, 
so Casser, weil sie eine Isolier- 
schicht nach außen haben, 
was ihre Wirkung nach in- 
nen verstärkt. Es gibt auch 
Pflaster mit einem sehr ho- 
hen Anteil des Chili-Extrakts 
Capsaicin, die bei neuropa- 
thischen Schmerzen einge- 
setzt werden können. Zum 
Beispiel, wenn Bandscheiben 
auf Nerven drücken. „Die ha- 
ben auch eine tiefere Wir- 
kung und reduzieren die 
Schmerzrezeptoren“, erläu- 
tert der Experte. Allerdings 
müssen die Pflaster aufgrund 
ihrer starken Wirkung unter 
ärztlicher Aufsicht verwen- 
det werden. 

Warum wirkt Wärme auch 
an den Nerven und nicht nur 
am Muskel? Die Schmerzlei- 
ter (C-Fasern) sind laut Casser 
die dünnsten Nervenfasern, 
die wir haben – und die seien 
sowohl für das Temperatur- 
als auch das Schmerzempfin- 
den zuständig. dpa

„Windwiderstand“ 
auf dem Laufband 

Hamburg – Auf dem Laufband 
stören weder Wind noch Re- 
gen. Der leichte Luftwider- 
stand, gegen den Läufer in 
der Natur stets anrennen, 
lässt sich allerdings auf dem 
Gerät zumindest simulieren, 
berichtet die Zeitschrift „Fit 
for Fun“. Dafür stellt man die 
Neigung des Laufbands auf 
ein Prozent ein. Das ent- 
spricht demnach in etwa 
dem Luftwiderstand, der im 
Freien bei einer Laufge- 
schwindigkeit von zehn Kilo- 
metern pro Stunde zu spüren 
ist. Außerdem zu beachten: 
Auf dem Laufband fehlt küh- 
lender Wind. Folglich 
schwitzt man mehr, als wenn 
man draußen unterwegs wä- 
re. Aus dem Grund sei regel- 
mäßiges Trinken wichtig. Als 
Richtschnur empfiehlt sich 
mindestens ein halber Liter 
pro Stunde auf dem Lauf- 
band. dpa

Das Konzept der Schonkost ist überholt 
sen. So ernährt man sich
dann ganz im Sinne der ange- 
passten Vollkost. Zwingend 
ratsam ist der Verzicht für 
Menschen mit chronisch-ent- 
zündlichen Darmerkrankun- 
gen oder diagnostizierten Le- 
bensmittelintoleranzen. Im 
Zweifel kann man ein Ernäh- 
rungstagebuch führen und 
sollte Beschwerden ärztlich 
abklären lassen. In der Regel 
könne man seinem Körper 
vertrauen, heißt es. dpa

vor allem individuelle Unver-
träglichkeiten berücksichtigt 
werden. „Gegessen werden 
kann, was vertragen wird“, 
erläutert Ohlrich-Hahn das 
Konzept. „Einer könnte täg- 
lich Brokkoli essen, der ande- 
re bekommt davon Blähun- 
gen. Und beide haben recht. 
Das ist ein Phänomen, das 
man nicht erklären kann.“ In 
der Regel merkt man im Lau- 
fe der Zeit, welche Lebens- 
mittel Beschwerden auslö-

Diese Ernährungsweise sollte
durch das Weglassen be- 
stimmter Lebensmittel oder 
Garmethoden zwar leichter 
verdaulich sein als die Voll- 
kost, aber trotzdem den Be- 
darf in allen Bereichen abde- 
cken. Allerdings ist auch der 
Begriff der leichten Vollkost 
inzwischen überholt: 2019 
wurde er im Leitfaden für Er- 
nährungstherapie in Klinik 
und Praxis durch „angepasste 
Vollkost“ ersetzt. Hier sollen

Patienten wurden nicht
mehr geschont, sondern soll- 
ten möglichst schnell stabili- 
siert werden, damit eine ab- 
wechslungsreiche und ge- 
sundheitsfördernde Ernäh- 
rungsweise möglich ist“, er- 
läutert Sabine Ohlrich-Hahn, 
Vizepräsidentin des Verban- 
des der Diätassistenten – 
Deutscher Bundesverband 
(VDD). 1978 wurde der Begriff 
Schonkost durch den der 
„leichten Vollkost“ ersetzt.

Berlin – Bei Schonkost denken
wohl die meisten an labberi- 
ges Essen. Und der Begriff 
hält sich hartnäckig – obwohl 
es ihn eigentlich gar nicht 
mehr gibt. An seine Stelle ist 
die „angepasste Vollkost“ ge- 
treten, bei der viel mehr auf 
individuelle Bedürfnisse ein- 
gegangen werden soll. Seinen 
Ausgang nahm das Ende der 
Schonkost durch einen Para- 
digmenwechsel in der Medi- 
zin Ende der 70er-Jahre: „Die




