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Gesundheit 3

lles neu macht der Früh-
ling: Mit der warmen
Jahreszeit starten die

meisten Menschen wieder mit
neuem Schwung in den Tag und
haben vermehrt Lust auf Aktivitä-
ten an der frischen Luft. Da kön-
nen sich beim Wandern, Joggen
oder Radeln oftmals die Gelenke
schmerzhaft bemerkbar machen.
Tatsächlich zählt Arthrose laut Ro-
bert Koch-Institut zu den häufigs-
ten Gelenkerkrankungen – rund
18 Prozent der Erwachsenen sind
betroffen, Tendenz mit dem Alter
steigend. Darüber hinaus kann es
durch mehr Bewegung auch leich-
ter zu Verletzungen kommen. Ex-
perten gehen von etwa zwei Milli-
onen Sportverletzungen jährlich
aus. Doch mit den richtigen Maß-
nahmen bleibt der Spaß an Bewe-
gung nicht auf der Strecke. Dr.
Burkhard Eisend, Inhaber einer
Linda Apotheke aus Plön rät: „Zu-
nächst einmal sollte man es be-
hutsam angehen lassen, Schmerz-
grenzen nicht überschreiten und
den Körper langsam an die Belas-
tung heranführen.“
Für alle, die sich jetzt wieder ver-
mehrt aufs Fahrrad schwingen,
wandern oder joggen möchten,
sind zudem oft vorbeugende Stra-
tegien sinnvoll. „Bei chronischen
Gelenkerkrankungen können
Wirkstoffe wie Kollagen-Peptide,
Glucosamin und Chondroitin den
Knorpel stabilisieren“, erklärt der

A Experte. Auch pflanzliche Präpara-
te, beispielsweise mit Teufelskralle,
Weihrauch oder Hagebuttenpulver
seien empfehlenswert und könn-
ten Entzündungsprozesse im Ge-
lenk reduzieren. Am besten lässt
man sich hierzu fachgerecht bera-
ten – eine geeignete Apotheke in
Wohnortnähe findet sich beispiels-
weise unter www.linda.de. Im Fal-
le eines Sturzes, einer Verstau-
chung oder Prellung ist akutes
Handeln gefragt. Man sollte auf
jeden Fall eine Pause einlegen, ge-
gebenenfalls kühlen und die be-
troffene Stelle hochlagern.
Schmerzen – auch durch Überlas-
tungen – begegnet man im Regel-
fall effektiv mit herkömmlichen
Mitteln wie Ibuprofen, Diclofenac
oder Aspirin. „Die Tabletten soll-
ten jedoch nicht länger als vier Ta-
ge eingenommen werden, da sie

den Magen belasten“, so Eisend.
Eine Alternative sind schmerzlin-
dernde Salben. Der Apotheker
empfiehlt, diese gründlich einzu-
massieren, damit sie die Hautbarri-
ere passieren können.
Viele Beschwerden lassen sich
auch mit Wärme- oder Kältean-
wendungen lindern. Bei Verspan-
nungen etwa im Rücken, Nacken
oder in den Schultern durch ein-
seitige Belastungen oder unge-
wohnte Bewegungsabläufe hat
sich Wärme bewährt. Eisend rät
allerdings von Salben, die nur die
Hautoberfläche erhitzen, eher ab
und bevorzugt Wärmekissen oder
spezielle Auflagen, die echte Tie-
fenwärme spenden. Gegen Prel-
lungen oder Schwellungen sind
hingegen kühlende Cremes oder
Coldpacks das Mittel der
Wahl. djd

Bewegungsschmerzen
Gelenke, Muskeln und Co.: Mit weniger Beschwerden durch den Frühling

Wenn Schmerzen die Freude an der Bewegung ausbremsen, sind effektive
Abhilfe und fachkundiger Rat gefragt. Foto: djd/Linda/Getty Images/Photodjo



er Hund muss raus und das
Herrchen gleich mit. Allein
diese tägliche Routine ist

wunderbar, um mehrmals am Tag so-
wohl an die frische Luft als auch in
Bewegung zu kommen. Doch wer

D nicht nur Lust hat, sportlich aktiv zu
werden, sondern auch die Bindung zu
seinem Vierbeiner zu stärken, hat
weit mehr zur Auswahl als die übli-
chen Gassi-Runden. Die Ausdauer-
klassiker Joggen, Schwimmen, Rad

und Inliner fahren
machen in Beglei-
tung gleich viel
mehr Spaß. Aller-
dings ist nicht je-
de Rasse für lange
Rennstrecken ge-
eignet und so
manche scheut
das Wasser. Be-
sonders fürs Rad
und Inliner fahren
ist eine starke Bin-
dung enorm
wichtig. Hört der
Hund noch nicht
aufs Wort, kann

es gefährlich werden. Darum sollten
die Vierbeiner langsam daran ge-
wöhnt werden. Man kann aber auch
richtig kreativ werden. Bei Hunde-
sportarten wie Dog Frisbee und Dog
Dancing ist nicht nur Körpereinsatz,
sondern auch die Teamfähigkeit zwi-
schen Zwei- und Vierbeiner besonders
gefragt. Wer es lieber ruhig und ent-
spannend angehen will, kann sich
auch im Hunde Yoga, kurz Doga, aus-
probieren. Dies wird meist in Grup-
penstunden angeboten, sodass die
Hunde gut mit anderen Artgenossen
sowie fremden Personen auskommen
sollten. Mit dem Hund lässt sich auch
Fußball spielen. Es gibt sogar spezielle
Hundefußbälle, die etwas kleiner und
somit angenehmer fürs Tier sind. Für
welche Sportart man sich auch ent-
scheidet, der Spaß für sowohl
Mensch als auch Tier sollte oberste
Priorität haben. lps/LK

Tierisch sportlich: Fit mit Hund

Gemeinsam mit dem Vierbeiner kann es sportlich
werden. Foto: Pixabay
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üdigkeit, Leistungstiefs
und Konzentrations-
schwierigkeiten, diese Be-

schwerden können verschiedene Ur-
sachen haben. Ein instabiler Blutzu-
ckerspiegel könnte eine davon sein.
Unter dem Begriff versteht man die
Menge an Glukose, die sich im Blut
befindet. Sie wird aus der Aufspal-
tung von Kohlenhydraten gewonnen,
die über die Nahrung aufgenommen
werden. Die Ernährung spielt also ei-
ne große Rolle bei der Balance der
Blutzuckerwerte. Besonders zuckerrei-
che Lebensmittel wie zum Beispiel Sü-
ßigkeiten lassen den Glukosegehalt
im Blut in die Höhe schnellen und
man fühlt einen Energiekick. Genauso
schnell fällt dieser aber wieder ab und
ein Leistungstief macht sich bemerk-
bar. Ein instabiler Blutzuckerspiegel

M kann somit zu Heiß-
hungerattacken und
ungewünschter Ge-
wichtszunahme füh-
ren. Um dem entge-
genzuwirken, sich
ausgeglichen und leis-
tungsstark zu fühlen,
kann man seine Er-
nährung, aber auch
seinen Lebensstil un-
ter die Lupe nehmen.
Mit dem Verzicht auf
Weißmehl oder zuckerreiche hochver-
arbeitete Produkte kann schon viel er-
reicht werden. Solche lassen sich
durch Vollkornprodukte ersetzen. Die-
se werden langsamer verdaut, der
Blutzuckerspiegel steigt nur allmählich
an und man bleibt länger satt. Alter-
nativ kann auf gesunde Fette als

Energielieferant zurückgegriffen wer-
den, denn auch hier findet ein kom-
plexerer Verdauungsprozess statt.
Achtsames Essen und Pausen zwi-
schen den Mahlzeiten helfen eben-
falls, die Werte stabil zu halten. Das-
selbe gilt für einen gesunden Schlaf
und Stressreduktion. lps/LK

Stabiler Blutzucker

Eine wichtige Komponente fürs Wohlbefinden

Was und wie man isst, hat Einfluss auf den Blut-
zuckerspiegel und somit auf das Wohlbefinden.

Foto: Pexels



ermindruck im Job, familiäre
Verpflichtungen, Freizeitstress
– es gibt viele Gründe für Er-

schöpfung im Alltag. Auch die winter-
liche Dunkelheit, Bewegungsmangel,
schlechter Schlaf und falsche Ernäh-
rung können dazu führen, dass man
sich ständig müde und antriebslos
fühlt. Das Phänomen ist dabei weit
verbreitet: So kennen laut Statista 96
Prozent der Deutschen Probleme mit
Müdigkeit und Konzentrationsschwä-
che, 60 Prozent leiden sogar mehr-
mals die Woche darunter. Für die Be-
troffenen ist das sehr belastend.
Grund genug, gezielt einen Weg aus
der Müdigkeitsfalle zu suchen. Eine
der häufigsten Ursachen ist – so banal
es klingt – zu wenig Schlaf. Wer häu-
fig schlecht oder zu kurz schlummert,
sollte seine Schlafgewohnheiten ver-
bessern. Das bedeutet, feste Zubett-
gehzeiten einzuhalten, Smartphone
und Tablet rechtzeitig auszuschalten
und für ein kühles, dunkles Schlafzim-
mer zu sorgen. Auch regelmäßige Be-
wegung, möglichst an der frischen
Luft, schafft abends die richtige Bett-
schwere und bringt langfristig mehr
Energie.
Ein weiterer Punkt ist die Ernährung.
Zu viel oder zu wenig sowie unausge-
wogene Kost macht schlapp – beson-
ders, wenn dies der Regelfall ist.
Frisch zubereitete, abwechslungsrei-
che Speisen mit viel frischem Obst,
Gemüse und Vollkornprodukten sind
stattdessen besser. Zusätzlich kann ei-
ne gezielte Nährstoffergänzung hilf-
reich sein. Genau auf häufige Müdig-
keit zugeschnitten sind etwa die du-
natura Tagespacks Energie. Die For-
mel kann durch hochdosiertes Vita-
min B12 und Folsäure Müdigkeit ver-
ringern. Vitamin C aus der Acerolakir-
sche unterstützt den Energiestoff-
wechsel. Vitamin D3, K2, Selen und
Zink runden gemeinsam mit Coenzym
Q10 die Kombination ab. Die vorpor-

T

tionierten Tages-
rationen sind da-
bei unkomplizier-
te Begleiter auf
Reisen oder im
Büro. Grundsätz-
lich ist es wichtig,
seinen Lebensstil
auf lange Sicht
den eigenen Be-
dürfnissen anzu-
passen. Dazu ge-
hört es, Stress
möglichst zu re-
duzieren, für aus-
reichend Ruhe
und Erholungs-
phasen zu sorgen
und täglich we-
nigstens eine hal-
be Stunde ans
Tageslicht zu ge-
hen. Wenn die
Müdigkeit trotz
all dieser Maß-
nahmen weiter
anhält, sollte
man ärztlichen
Rat suchen. djd

Müdigkeitsfalle
Wenn man ständig erschöpft ist: Tipps für mehr Energie

Bewegung, frische Luft und die richtigen Mikronährstoffe schaffen
neue Energie. Foto: djd/dunatura/Getty Images/Tetra images
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m Sommer ist es lange hell und
die Temperaturen klettern nach
oben. Was tagsüber schön ist,

kann nachts den Schlaf rauben. Dau-
erhafter Schlafmangel kann die Ge-
sundheit gefährden: Das Risiko für
Herzerkrankungen steigt und das Im-
munsystem wird geschwächt. Es ist
aber möglich, auch bei Hitze für eine
erholsame Nacht zu sorgen.

Vor dem Schlafen abkühlen

Im Schlafzimmer ist eine Temperatur
von 17 bis 20 Grad optimal – schwie-
rig, wenn die Hitze tagsüber die
Wohnräume aufheizt. Damit nicht
noch mehr Wärme in den Raum ge-
langt, lüften Sie erst, wenn die Au-
ßentemperaturen niedriger sind, also
frühmorgens und spätabends. Sie
können die Fenster auch tagsüber mit
feuchten Tüchern abhängen. Bei Hit-
ze verdunstet die Feuchtigkeit im
Stoff, es entsteht Verdunstungskälte
und die Raumtemperatur sinkt.
Abends kalt duschen? Besser nicht.
Das bringt den Kreislauf in Schwung.
Der Körper produziert mehr Wärme.

I

Lieber lauwarm duschen.
Bei Dunkelheit wird das Schlafhormon
Melatonin im Körper ausgeschüttet –
wir werden müde. Deshalb sollte so
wenig helles Licht wie möglich, auch
von Laptop oder Smartphone, im
Schlafzimmer vorhanden sein. Ist das
nicht möglich, kann das Tragen einer
Schlafmaske helfen. Eine Vorstufe von
Melatonin ist die Aminosäure Trypto-
phan. Sie ist wichtig für die Bildung
des Schlafhormons. Es kann sinnvoll
sein, die Aminosäure in Form eines
Mikronährstoffpräparates einzuneh-
men.
Aktuell wird in der Wissenschaft dis-
kutiert, ob es sinnvoll ist, direkt Präpa-
rate einzunehmen, die Melatonin ent-

halten. Das kann zum Bei-
spiel bei älteren Menschen
Sinn machen, wenn abends
der Melatoninspiegel alters-
bedingt absinkt. Außerdem
notwendig für die Produkti-
on von Melatonin sind Vita-
min B6 und Magnesium. Bei
Menschen mit Schlafstörun-
gen wird häufig ein Magne-
siummangel festgestellt.

Leicht und locker

Sommerliche Nachtwäsche sollte aus
leichten Stoffen wie Leinen, Seide
oder Baumwolle bestehen. Ist Ihnen
auch eine dünne Sommerdecke zu
warm, können Sie ein Bettlaken als
Decke nutzen. Doch die Umgebung
kann noch so kühl und angenehm
sein, wenn Stress und Sorgen uns be-
lasten, ist es schwer, zur Ruhe zu
kommen. Wenn das Gedankenkarus-
sell auf Hochtouren läuft, versuchen
Sie, auszusteigen. Es kann helfen, die
Gedanken aufzuschreiben. So gehen
sie nicht verloren, Sie können sie aber
loslassen. akz

Gut schlafen trotz Hitze
Von der Temperatur im Schlafzimmer bis zur richtigen Bettwäsche

Foto: Damir Khabirov/stock.adobe.com

er Lichtschutzfaktor, kurz
LSF, lässt sich als Indikator
auf jeglichen Sonnenschutz-

produkten finden. Er wird als Maß für
deren Wirksamkeit eingesetzt. Dahin-
ter verbirgt sich, um welchen Faktor
sich der eigene Selbstschutz der Haut
bei Anwendung des Mittels verlän-
gert. Dies wird vom Hauttyp sowie
der Intensität der Sonneneinstrahlung
beeinflusst. Letztendlich geht es um
den Schutz vor UVB-Strahlen, die an-
dernfalls in die oberste Hautschicht

D eindringen und die dortigen Hautzel-
len verbrennen oder entzünden kön-
nen. Die Folgen sind Sonnenbrand
und ein steigendes Hautkrebsrisiko.
Der Lichtschutzfaktor lässt sich von
leichtem bis hohen Schutz in vier
Klassen einteilen, die europaweit ein-
heitlich sind und somit auch im Ur-
laub die Wahl des richtigen Produktes
erleichtern. Allerdings bieten die Son-
nenschutzmittel keine allumfassende
Garantie. Selbst bei Produkten mit be-
sonders hohem Faktor sollte man die

Zeit unter direkter Sonneneinstrah-
lung nicht ausreizen.
Um in den ersten Frühlingstagen die
Haut langsam wieder an die Strah-
lung zu gewöhnen, ist ein Schutz von
15 ausreichend. Bei längeren Aktivitä-
ten im Freien wie Gartenarbeit, Wan-
derungen oder Strandtagen sollte
man mindestens zu Faktor 30, am
besten 50 greifen. Wer viel schwitzt
oder in den Kontakt mit Wasser
kommt, sollte eine wasserfeste Vari-
ante wählen. lps

Bloß eine Zahl?
Was verbirgt sich hinter dem Lichtschutzfaktor?
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icht nur der Sonnbrand lau-
ert als Gefahr an sommerli-
chen Tagen. Auch der Son-

nenstich ist eine nicht zu unterschät-
zende Begleiterscheinung während
der warmen Jahreszeit. Doch was ver-
birgt sich eigentlich dahinter? Ist der
Kopf intensiver Sonneneinstrahlung
ausgesetzt, führt dies zum Wärme-
stau und die Hirnhäute werden ge-
reizt. Im Gegensatz zu den sonst häu-
fig genannten UV-Strahlen sind hier
die Infrarot- beziehungsweise Wärme-
strahlen die Auslöser. Die daraus re-
sultierenden Symptome setzen in der
Regel erst ein paar Stunden später
ein. Diese zeigen sich in Kopfschmer-

N zen, Schwindel und einem heißen
oder hochroten Kopf. Auch Übelkeit,
Erbrechen, Fieber oder gar Bewusst-
seinsstörungen können auftreten. Der
verspätete Symptomeintritt kann zur
Verunsicherung führen, wenn sich die
betroffene Person beispielsweise gar
nicht mehr in der Sonne befindet. Äu-
ßert sie allerdings derartige Empfin-
dungen, ist sofortige Erste Hilfe zu
leisten. Dazu zählt, die Person an ei-
nen schattigen und möglichst kühlen
Ort, wie beispielsweise ein abgedun-
keltes Zimmer zu bringen. Am besten
lagert man den oder die Betroffene in
Rückenlage mit leicht erhöhtem Kopf
und Oberkörper, sorgt für Abkühlung

durch kalte Umschläge und spricht
beruhigende Worte. Auch für ausrei-
chend Flüssigkeitszufuhr sollte ge-
sorgt sein. Wenn sich der Zustand je-
doch verschlechtert, Bewusstseinsstö-
rungen oder Krampanfälle auftreten,
sollte unbedingt der Notruf gewählt
werden! Kleine Kinder oder Personen
mit Glatze sind durch fehlendes oder
dünnes Kopfhaar besonders gefähr-
det. Generell ist bei einem längeren
Aufenthalt in der prallen Sonne je-
dem das Tragen einer Kopfbedeckung
zu empfehlen. Helle Materialien sind
dabei besonders wirksam, da sie die
Strahlen reflektieren und somit die Er-
wärmung verringern. lps

Sonnenstich ernst nehmen

ichere Abkühlung direkt vor
der Haustür statt Stress im
Freibad oder am Badesee: Für

Familien mit Kindern gibt es an hei-
ßen Tagen nichts Schöneres als eine
Erfrischung im Pool im eigenen Gar-
ten. Dort können Eltern ihren Kids
das Schwimmen sogar beibringen. Ei-
nen Bademeister hat das private Be-
cken allerdings nicht: Deshalb sollten
Mama und Papa für den Fall der Fälle
einen Erste-Hilfe-Auffrischungskurs
besuchen und ihre Kinder anfangs im-
mer in Sichtweite haben. Trotz der
vielen Vorteile und trotz vorhandenen
Platzes scheuen viele Hausbesitzer
den vermeintlichen Aufwand für ei-
nen privaten Pool. Dabei werden heu-
te Fertigpools angeboten, die eine
Anschaffung fürs Leben sind und
trotzdem keinen Einbaustress und kei-
ne hohen Kosten verursachen.
Die kostengünstigste und schnellste
Lösung für das nasse Vergnügen im
eigenen Garten ist zwar ein Pop-up-
Pool aus dem Baumarkt. Aber: Solche
Pools sind qualitativ oft minderwertig
und vor allem keine Dauerlösung. Die

S

langlebige Alternative sind Fertigpools
aus Polypropylen. Sie sind bereits voll-
ständig montiert, verrohrt und verka-
belt.
Becken der neuesten Generation wer-
den in einem Stück betriebsfertig ge-
liefert und nur noch auf die Boden-
platte gesetzt. An der Installation
kann man sich je nach Geschicklich-
keit selbst beteiligen – oder aber auf
die Unterstützung durch die Experten
eines Poolanbieters zurückgreifen.
Experten empfehlen Familien gerade
aus Sicherheitsgründen, eine Poolab-
deckung von Anfang an einzuplanen.
Hier hat man die Wahl zwischen
Überdachung und elektrischem Rollo.

Je nach Platz und örtlichen
Gegebenheiten sind ver-
schiedenste Poollösungen
möglich, entsprechend sorg-
fältig sollte man sich im Vor-
feld informieren und fach-
kundig beraten lassen. Für
Schwimmbecken unter 100
Kubikmeter ist keine Bauge-
nehmigung erforderlich, nur
eine sogenannte Baumel-

dung sollte beim Bauamt eingereicht
werden.
Hygiene ist gerade in Familien mit
Kindern wichtig: Bei einem Pool im
Garten kann man die Wasserqualität
beispielsweise selbst bestimmen und
mit der Wahl des Pools beeinflussen.
Ein Überlaufpool etwa nutzt den Infi-
nity-Effekt. Der Wasserspiegel reicht
bis zur Kante und läuft gleichmäßig
über den Beckenrand in die umlau-
fende Rinne. Somit bietet er eine bes-
sere Wasserzirkulation bei geringerem
Reinigungsaufwand. Die Abdeckung
schützt nicht nur die Kinder vor Unfäl-
len, es gelangt auch weniger Schmutz
ins Wasser. djd

Erfrischung und Spaß für Kids

Fertigpool im eigenen Garten: Das sollten Familien mit Kindern dabei beachten

Spaß für die ganze Familie. Foto: djd
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orgens gut gelaunt auf-
stehen und voll motiviert
in den Tag starten: Vielen

Menschen fällt das schwer. Doch für
alle, die schlecht aus dem Bett und
nur mühsam in die Gänge kommen,
gibt es gezielte Unterstützung: „Mor-
genroutine“ lautet das Zauberwort.
Was erst einmal langweilig klingt, ist
ein strukturierter und äußerst effekti-
ver Fahrplan für den perfekten Tages-
beginn.
Dieser besteht aus bestimmten Ritua-
len, die dabei helfen, wach, klar und
energiegeladen durchzustarten. Wie
so eine Morgenroutine aussehen
kann, muss jeder individuell für sich
herausfinden. Denn der eine geht es
in der Frühe lieber ruhig an, der ande-
re braucht gleich zu Tagesbeginn Be-
wegung und Action.
Auf jeden Fall sollte der Ablauf ange-
nehm gestaltet sein, sodass man sich
darauf freuen kann und das Aufste-

M hen leichter fällt. Ein guter Start ist es
beispielsweise, gleich nach dem We-
ckerklingeln ein paar Atemübungen
am offenen Fenster zu machen, da-
nach vielleicht eine kleine Yoga- oder
Joggingrunde einzulegen. Im An-
schluss kann das morgendliche Du-
schen zum Wohlfühl-Ritual werden –
zum Beispiel mit einer Bürstenmassa-
ge nach P. Jentschura. Regelmäßige
Körperbürstungen sorgen nicht nur
für eine glatte Haut, sondern unter-
stützen auch den Lymphfluss und die
Reinigung des Körpers von innen. Ei-
ne detaillierte Anleitung gibt es unter
www.p-jentschura.com.
Was zu einer guten Morgenroutine
außerdem unbedingt dazugehört, ist
ein gesundes Frühstück für einen aus-
geglichenen Säure-Basen-Haushalt.
Der warme Hirse-Buchweizen-Brei
„Morgenstund“ mit Früchten und Sa-
men zum Beispiel liefert wertvolle
Nährstoffe und Vitamine und hält

trotz weniger Kalorien lange satt. So
bekommt man die richtige Basis für
körperliche und geistige Leistungsfä-
higkeit den ganzen Tag über. Je nach
Lust und Laune lässt sich das schnell
zubereitete Porridge mit Obst, Ker-
nen, Sojajoghurt, Fruchtsoßen, Nuss-
mus, Agavendicksaft, Zimt, Kokos-
milch und weiteren Zutaten verfei-
nern.
Ein leckerer Kaffee, Smoothie oder
Kräutertee dazu rundet das Ganze
ab. Wichtig ist es dabei, das Früh-
stück bewusst zu genießen. Wer
gleich morgens zum Handy oder Ta-
blet greift, wird sofort mit einer Flut
von Informationen überrollt und ist
dann oft schon gestresst. Besser nutzt
man die Zeit, um zu lesen, Gedanken
zu sammeln, sich vielleicht Notizen zu
machen und eine To-do-Liste für die
anstehenden Aufgaben zu erstellen.
Jetzt noch Prioritäten setzen und der
Tag kann starten. djd

Morgenroutine
Gesunde Rituale geben Struktur und positive Energie – Optimaler Start in den Tag

Sich morgens Zeit nehmen, um ausgewogen und genussvoll zu frühstücken - dann ist man
gut gerüstet für einen produktiven Tag. Foto: djd/Jentschura/Getty Images/LuckyBusiness



eder Mensch knirscht mal
mit den Zähnen. In manchen
Fällen aber kann es zu massi-

ven Problemen führen. Bei der Be-
handlung arbeiten Experten aus
Zahnmedizin, Physiotherapie und
Psychologie zusammen. Zähne zu-
sammenbeißen und durch! In be-
stimmten Lebenslagen ist das ein
guter Ratschlag. Auf Dauer kann
diese Art der Stressbewältigung
jedoch zum Problem werden und
zu Kopfschmerzen, Kieferverspan-
nungen und kaputten Zähnen
führen.
„Deshalb ist es wichtig, Bruxismus
so früh wie möglich zu erken-
nen“, sagt die Zahnmedizinerin
Prof. Ingrid Peroz. Sie ist Oberärz-
tin in der Abteilung für Zahnärztli-
che Prothetik, Alterszahnmedizin
und Funktionslehre an der Charité
Berlin und Mitglied der Deutschen
Gesellschaft für Funktionsdiagnos-
tik und -therapie (DGFDT).
Bruxismus umfasst sowohl das
Zähneknirschen und Aufeinander-
pressen von Zähnen als auch For-
men der Kieferanspannung ohne
Zahnkontakt. Bruxismus kann im
Schlaf auftreten und im Wachzu-
stand. Etwa 20 Prozent der Bevöl-
kerung sind betroffen.

Stress, Nikotin und Alkohol

Auch wenn Ursachen noch nicht
eindeutig zu bestimmen sind, sind
Faktoren bekannt, die Bruxismus
begünstigen: Dazu zählen Stress,
Schlafstörungen, genetische Ein-
flüsse, Medikamente sowie be-
stimmte stimulierende Substanzen
wie Nikotin, Alkohol und andere
Drogen. In Verbindung mit Schlaf-
apnoe, also Atemaussetzern im
Schlaf, und damit zusammenhän-
gendem Sodbrennen tritt das Phä-
nomen ebenfalls auf.

J „In der Physiothera-
pie gibt es noch die
Theorie, dass eine
Fehlstellung des Be-
ckens Verspannun-
gen bis in den Kopf-
bereich auslösen
kann“, sagt der Phy-
siotherapeut Hans-
Otto Rühl aus dem
Vorstand des Lan-
desverbandes Hes-
sen des VDB-Physio-
therapieverbandes. „Etwa 80 Pro-
zent meiner Patienten mit Kiefer-
verspannungen haben einen Be-
ckenschiefstand. Wenn ich das
mitbehandele, kann ich oftmals
schon einen großen Faktor für die
Verspannungen ausschalten“,
sagt er und fügt hinzu: „Natürlich
ist das nie der einzige Auslöser.
Deshalb arbeiten wir immer eng
mit Psychologen zusammen.“

Entspannung gegen das Knirschen

Der Diplom-Psychologe Thomas
Welker sagt: „Bestimmte Entspan-
nungsverfahren können dabei hel-
fen, Anspannungen zu lösen und
besser mit Stress umzugehen.“ So
gibt es Kurse für Autogenes Trai-
ning nach Schultz und Progressive
Relaxation nach Jacobsen, welche
auch als Progressive Muskelent-
spannung bekannt ist. „In diesen
Kursen werden auch spezielle
Übungen angeboten, um den Bru-
xismus zu lindern“, sagt Welker,
der im Berufsverband Deutscher
Psychologinnen und Psychologen
(BDP) die Fachgruppe Entspan-
nungsverfahren leitet.
Wer im wachen Zustand mit den
Zähnen knirscht, kann sich mithil-
fe farbiger Punkte stetig daran er-
innern, den Kiefer zu entspannen.
Man klebt sie an Gegenstände in

der eigenen Umgebung. Und im-
mer, wenn man einen solchen
Punkt sieht, kontrolliert man seine
Zahnstellung, erläutert die Deut-
sche Gesellschaft für Zahn-,
Mund- und Kieferheilkunde
(DGZMK). Für die Entspannung
der Kiefermuskulatur empfiehlt
Physiotherapeut Rühl, einen Ten-
nisball zur Hilfe zu nehmen. „Der
wird etwa eine Minute fest auf
den Musculus masseter gepresst,
also den Bereich an der Wange
vor dem Ohr, der weh tut“, erklärt
er. „Das darf auch schmerzen.
Meist ist der Muskel danach wie-
der entspannt oder man wieder-
holt das Verfahren an ein bis zwei
anderen schmerzenden Punkten.“
Auch helfend: Kiefer nach vorne
schieben und dann entspannen.

Schiene nicht jede Nacht

Bei Bruxismus im Schlaf ist eine
Schiene empfehlenswert. Sie soll
vor allem die Zähne schützen. Sie
kann aber auch helfen, weniger
zu knirschen, wenn noch kein Ge-
wöhnungseffekt eingesetzt hat.
Ingrid Peroz empfiehlt, die Schie-
ne nicht jede Nacht zu tragen.
„Grundsätzlich würde ich emp-
fehlen, zum Arzt zu gehen, wenn
nach dem Aufwachen Kiefer-
schmerzen auftreten.“ VDB

Nicht so verbissen
Das hilft gegen Zähneknirschen
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Eine spezielle Schiene kann Hilfestellung geben.
Foto: AdobeStock



in bekanntes Sprichwort lau-
tet: „Die eigenen Finger sind
das beste Werkzeug.“ Über

30 Muskeln und 27 Knochen bilden
den komplexen Bewegungsapparat
der menschlichen Hand, die in der Re-
gel zu außerordentlicher Präzision fä-
hig ist. Wenn das jedoch nicht mehr
funktioniert, kann die innovative
MyoPro® Orthese von Myomo dank
ausgefeilter Technik Betroffenen ein
Stück Eigenständigkeit zurückgeben.
Für wen ist MyoPro geeignet?
Erwachsene und Jugendliche ab 12
Jahren, die aufgrund einer Erkran-
kung oder einer Verletzung in der Be-
wegung der oberen Extremitäten ein-
geschränkt sind, können die motori-
sierte MyoPro beantragen. Zu den
Krankheitsbildern, bei denen die Or-
these eingesetzt werden kann, gehö-
ren unter anderem Schlaganfälle,
Spastiken oder infantile Zerebralpare-
se. Mit einem Gewicht von unter zwei
Kilogramm ist die MyoPro eine der
leichtesten motorisierten Arm-Orthe-
sen und derzeit die einzige auf dem
Markt, für die die Gesetzlichen Kran-
kenkassen bei Eignung die Kosten
übernehmen. Sie kann von physisch
eingeschränkten Personen ohne wei-
tere Hilfe mit einer Hand an- und ab-
gelegt werden.

E

Wie funktioniert es?
Mittels eingebauter Elektroden kön-
nen selbst schwächste Muskelimpulse
an der Hautoberfläche abgelesen und
verstärkt werden. Diese körpereige-
nen Informationen werden dann an
die integrierten Motoren weitergelei-
tet und hier in die gewünschte Bewe-
gung übersetzt. Dabei werden Patien-

ten darin unter-
stützt, Funktio-
nen wie das He-
ben und Greifen
wieder selbst zu
steuern. Für die
Verwendung der
MyoPro ist keine
OP notwendig,
die Orthese ar-
beitet nicht inva-
siv und ohne Ga-
be von Stromstö-
ßen. Durch die
Mobilisation der
betroffenen Ext-

remitäten können betroffene Glied-
maßen wieder bewegt und benutzt
und sogar Symptome einer spasti-
schen Lähmung gelindert werden.
Zunächst wird in einem ersten Ge-
spräch mit Experten von Myomo erör-
tert, ob die MyoPro für den jeweiligen
Fall infrage kommt. Ist dies gegeben,
erfolgt eine Eignungsuntersuchung
bei einem Orthopädietechniker oder
in einem Sanitätshaus in Wohnortnä-
he. Bei Eignung erfolgt ein Antrag auf
Kostenübernahme bei der zuständi-
gen Krankenkasse. Im nächsten
Schritt wird durch einen qualifizierten
Orthopädietechniker mittels Scan ge-
nau Maß genommen und die Orthese
individuell angefertigt und angepasst.
Neben den Kosten für die Orthese
übernehmen die gesetzlichen Kran-
kenkassen auch das begleitende
ADL-Training (Aktivitäten des tägli-
chen Lebens) Myomo gewährt drei
Jahre Garantie auf die Orthese.

Borgmeier PR

Wieder selbstständig
Motorisierte Orthese verhilft Patienten zu mehr Unabhängigkeit

Eine motorisierte Orthese hilft beim Obstschneiden.
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und 260.000 Menschen erlei-
den nach Angaben der Deut-
schen Schlaganfallgesellschaft

jährlich einen Schlaganfall. Schnelle
Hilfe kann entscheidend sein, um das
Überleben bzw. das Überleben mit
möglichst wenigen Beeinträchtigun-
gen zu gewährleisten. Neben einer
schnellen Erstversorgung ist auch die
(physio-)therapeutische Versorgung
danach von großer Bedeutung. „Phy-
siotherapie ist ein wichtiger Baustein,
um Folgeschäden und Einschränkun-
gen möglichst gering zu halten“, sagt
Ute Repschläger, Physiotherapeutin
und Vorstandsvorsitzende des Bun-
desverbands selbstständiger Physio-
therapeuten (IFK e. V.).
Die häufigsten Ursachen für einen
Schlaganfall sind ein Hirninfarkt, eine
Hirnembolie oder eine Hirnblutung,
durch die die Durchblutung des Ge-
hirns plötzlich gestört wird. Zellen
werden nicht mehr ausreichend mit
Sauerstoff und Nährstoffen versorgt
und können absterben. Neben der
Schnelligkeit der medizinischen Hilfe
ist die Ausprägung der Beeinträchti-
gungen auch davon abhängig, in wel-
chem betroffenen Hirnareal bzw. in
welchen -arealen es zu einer Durch-
blutungsstörung kommt. Ist beispiels-
weise in der rechten Hirnregion der
Bereich für die motorische Kontrolle
betroffen, so kann es zu Lähmungser-
scheinungen bzw. Funktionsstörun-
gen des linken Beins und/oder Arms
kommen. Bei Schädigung weiterer
Hirnareale sind Gleichgewichts- und
Orientierungsstörungen sowie Sensi-
bilitätsstörungen häufige Folgen.

Wichtig ist, dass Physiotherapie mög-
lichst früh, also bereits in der Klinik,
einsetzt und nach dem Krankenhaus-
aufenthalt ohne Unterbrechung am-
bulant fortgeführt wird. Die Behand-
lung von Patienten, die nach einem
Schlaganfall ins heimische Umfeld zu-

R rückkehren, ge-
schieht immer im
Team. Der behan-
delnde Hausarzt,
Neurologe oder
Internist stellt die
notwendigen
Heilmittelverord-
nungen aus. Je
nach individuel-
lem Krankheits-
bild können ne-
ben der Physio-
therapie auch Er-
gotherapie oder
Logopädie verord-
net werden.

Besucht der Pati-
ent nach der Ent-
lassung aus dem
Krankenhaus das erste Mal den nie-
dergelassenen Physiotherapeuten,
verschafft sich dieser in der Eingangs-
untersuchung und einem Gespräch
einen umfassenden Überblick über
die aktuellen Einschränkungen (und
auch die individuell wahrgenomme-
nen Einschränkungen) des Patienten.
Im Mittelpunkt steht, welche körperli-
chen Fähigkeiten in Bezug auf die Be-
wältigung des Alltags und die Teilha-
be am sozialen Leben benötigt wer-
den. Ist beispielsweise die Gehfähig-
keit beeinträchtigt, so prüft der Phy-
siotherapeut die dafür notwendigen
Faktoren wie Kraft, Ausdauer und Ko-
ordination. Weitere wichtige Fragen:
In welcher Weise sind Selbstständig-
keit und Aktivität betroffen? Welche
Einschränkungen bestehen im sozia-
len Leben?

In der Regel erfolgt die physiothera-
peutische Behandlung von Schlagan-
fallpatienten mit Maßnahmen auf
neurophysiologischer Grundlage. Das
sind Behandlungskonzepte wie das
Bobath-Konzept oder auch die „Pro-

priozeptive neuromuskuläre Fazilitati-
on“ (PNF), mit denen gestörte Bewe-
gungsmuster neu erlernt werden sol-
len. Der behandelnde Therapeut muss
hierfür eine entsprechende Weiterbil-
dung absolviert haben.

Der Patient und ggf. auch seine An-
gehörigen werden immer aktiv in den
Behandlungsprozess einbezogen und
zu den therapeutischen Möglichkei-
ten beraten.
Ein Beispiel: Der Patient hat als Folge
des Schlaganfalls in der rechten Ge-
hirnhälfte Einschränkungen in der
Kraft und/oder Koordination des lin-
ken Beins sowie bei der Bewegungs-
kontrolle. Das Patientenziel ist es da-
her, die Funktion des betroffenen
Beins zu verbessern, sodass tägliche
Aktivitäten wie das Gehen innerhalb
und außerhalb der Wohnung oder
das Treppensteigen wieder möglich
sind. Der Physiotherapeut wird daher
Bewegungen wieder anbahnen sowie
gemeinsam mit dem Patienten Kraft-
und Koordinationsübungen für beide
Beine und den Rumpf erarbeiten. IFK

Schlaganfall
Physiotherapie hilft, wieder am Leben teilzunehmen

Der Physiotherapeut arbeitet zusammen mit der Pa-
tientin daran, die Gehfähigkeit zu verbessern.
Foto: Lopata/IFK
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