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SICHER ZUHAUSE & UNTERWEGS

Schwer gesturzt,

jetztim
Krankenhaus

Wie geht
es dann zu

Hause weiter?

Viele altere Menschen, die nach einem Sturz
stationar behandelt werden, fragen sich, wie es
nach der Entlassung zuhause weitergehen soll.
Wie lassen sich Stolperfallen entfernen? Sind
Nachtlichter oder LED-Streifen an Stufen eine
gute Idee? Konnen Angehorige oder Freunde
schon etwas vorbereiten?

er sich an Gehhil-

fen oder mit dem

Rollator sicher in
der Wohnung bewegen will,
braucht vor allem Platz und
freie Laufwege. Oft miis-
sen dafiir Mobelstiicke oder
Gegenstande weichen oder
umgestellt werden, etwa im
Wohnzimmer.

Eine gute Beleuchtung ist
unverzichtbar, um etwaige
Gefahren besser sehen und

rechtzeitig reagieren zu kon-

nen. Beim Gang zur Toilette

im Dunkeln leisten zum Bei-
spiel Nachtlichter mit Bewe-

gungsmelder gute Dienste.
Es gibt sie fiir die Steckdose
oder mit Batterien.

Hilfreich sind auch zu-
schneidbare LED-Streifen,
die in unterschiedlichen
Langen erhailtlich sind. ,Sie
werden aufgeklebt, zum Bei-
spiel auf die Fulleisten, so
dass man sein eigenes Leit-
system anfertigen kann®
sagt die Ergotherapeutin
Sibylle Liebchen. Sie arbei-



tet als Beraterin fiir Hilfs-
mittel beim Hamburger Ver-
ein ,Barrierefrei Leben®, der
auch ein Informationsportal
zu Hilfsmitteln im Internet
anbietet.
LED-Leuchtstreifen stehen
in verschiedenen Lichtfar-
ben und mit Bewegungs-
melder oder Fernbedienung
zur Auswahl. Spezielle LED-
Streifen fiir Treppen sind
ebenfalls erhailtlich.

Ahnlich praktisch sind
Leuchtmittel mit Fernbedie-
nung zum Einschrauben in
die gebrauchlichen Lampen-
fassungen E14 und E27. Die
meisten lassen sich dimmen,
bei manchen ist auch die
Farbtemperatur einstellbar.
Solche LED-Leuchtmittel
gibt es zum Beispiel in Bau-
markten und Mobelhdusern
zu kaufen.

Tiirschwellen und Kanten
von Stufen lassen sich mit
Klebeband in Signalfarben
markieren. Fiir Treppen-
stufen gibt es zudem selbst-
klebende Antirutschkle-
befolien. Bei vorhandenen
Stufenmatten sollte gepriift
werden, ob sie sicher befes-
tigt und ihre Anti-Rutsch-
Eigenschaften noch gegeben
sind. Liebchen gibt noch ei-
nen Tipp: ,Wenn der Boden
im Schlafzimmer glatt ist,
sind Antirutschklebefolien
vor dem Bett ebenfalls hilf-
reich, um beim Aufstehen
nicht auszurutschen.”

SICHER ZUHAUSE & UNTERWEGS

Aktion
DAS SICHERE HAUS

Checkliste
Heimkehr aus der Klinik

Vor der Heimkehr aus der Klinik gibt es einiges
zu organisieren. Diese Checkliste soll Thnen und
Thren Angehorigen, Freundinnen oder Freunden
dabei helfen.

Q  Antirutsch-Klebefolien fiir Dusche oder

O Alle Laufiwege freirdumen, so dass sich die

gestiirzte Person sicher mit Unterarmgeh-
hilfen oder dem Rollator in der Wohnung
bewegen kann,

(@]

Wanne mindern die Gefahr, auszurutschen.
Badvorleger beseitigen.

Duschhocker, - stiihle oder -klappsitz bezie-

Q Alle Stolperfallen und besei-

tigen, zum Beispiel Teppiche auf glatten
Biden und auf dem Boden liegende Kabel.

O Nachtlichter mit oder

Eine Checkliste
zum Herunter-
laden gibt es auf
der Webseite der
Aktion Das siche-
re Haus unter:
www.das-sichere-

haus.de/pflege-
daheim/

unterstuetzung-
fuer-pflegende-

angehoerige/
hilfe-zur-

Einige Duschhilfen stehen im Hilfsmittelver-
zeichnis und kénnen verordnet werden.

Leuchtmittel mit Fernbedienung sind
praktisch und nicht teuer. Es gibt sie in
Baumarkten und manchen Mbelhausern.

O Tiirschwellen und Kanten von Stufen mit

Klebeband in Signalfarben markieren.

O Glatte Treppenstufen mit Antirutschfolien

sicherer machen.

e}

L mit Schultergurt und gege-
benenfalls Greifhilfe besorgen. Leichte

Gegenstande lassen sich im Sitzen auch mit
einer Wiirstchen- oder Grillzange aufheben

In Absprache mit der gestiirzten Person unge-

eignete Kleidung und Schuhe aussortieren
und gegebenenfalls andere kaufen, zum
Beispiel geschlossene Hausschuhe.

selbsthilfe

Auf Badvorleger und Anti-
rutschmatten in der Dusche,
Badewanne oder auf dem Bo-
den sollte fortan verzichtet
werden. Besser eignen sich
Antirutsch-Klebefolien fiir
Dusche oder Badewanne. Ein
Duschhocker oder -klappsitz
oder Badewannenbrett ma-
chen die tigliche Korperpfle-
ge ebenfalls einfacher und
sicherer.

Ein kritischer Blick in den
Kleiderschrank und ins
Schuhregal gehort ebenfalls
zum Anti-Sturz-Rundgang.
Bei Oberteilen mit wei-

ten Armeln besteht die Ge-
fahr, an Tiirklinken hangen
zu bleiben und dadurch zu
stolpern. Schuhe mit glat-

ten Sohlen, héheren Absét-
zen oder Fersenriemchen,
wie etwa Sandaletten oder
Slingpumps, sind ungeeig-
net. Ebenso sollte man sich
wegen der Stolpergefahr
von durchgelaufenen Haus-
schlappen trennen. Haus-
schuhe sollten rundum ge-
schlossen sein und eine
rutschfeste Sohle haben.

Wer Unterarmgehhilfen be-
notigt, hat keine Hand zum
Tragen frei, ein Umhénge-
beutel mit Schultergurt ist
dann praktisch. Auch eine
Greifhilfe kann dann niitz-
lich sein. Ein Akkustaubsau-
ger tragt dazu bei, die Sturz-
gefahr bei der Hausarbeit zu
reduzieren, da kein Kabel
mehr im Weg ist.

DSH
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DEN PFLEGEALLTAG LEICHTER MAC

Schutzen, trinken, kihlen
So uberstehen Sie
die Sommerhitze

Viele Menschen leiden bei starker und anhal-
tender Hitze. Doch schon einfache Mallnahmen
konnen gesundheitliche Risiken minimieren.

ei Hitzewellen sin-

ken die Temperaturen

tagstiiber nicht unter
28 Grad und nachts nicht
unter 20 Grad. In Wohnrau-
men kann es sogar noch
heifler werden. Doch viele
Menschen spiiren gar nicht,
wie heild es wirklich ist und
unterschétzen die gesund-
heitlichen Gefahren von zu
grolder Hitze. Hilfreich sind
dann die Hitzewarnungen
des Deutschen Wetterdiens-
tes oder von Wetter-Apps.
Auch digitale Thermo- und
Hygrometer mit Smileys
oder Ampeln helfen, Raum-
temperatur und Luftfeuch-
tigkeit einfach zu kontrollie-
ren. Ein weiteres Mittel sind

Achtung
Hitze

Hitzewarnaufkleber, die
sich ab etwa 26 Grad verfar-
ben und so auf hohe Tempe-
raturen hinweisen.

An heilien Tagen sollten
Angehorige besonders auf-

merksam sein, um gesund-
heitliche Probleme der Pfle-
gebediirftigen rechtzeitig
zu erkennen. Warnsignale
fiir Uberhitzung sind Kurz-
atmigkeit, Schwindel, Be-
nommenheit, blasse oder
gerotete Haut sowie Fie-
ber, Ubelkeit und Kramp-
fe. Bleiben Ausscheidun-
gen aus oder Hautfalten auf
dem Handriicken stehen,
deutet das auf einen Fliis-
sigkeitsmangel hin. Viele
Beschwerden lassen sich
mit einfachen Mitteln lin-
dern (s. ndchste Seite). Ver-
schlechtert sich jedoch

der Zustand, sollte der Ret-
tungsdienst alarmiert wer-
den.



DEN PFLEGEALLTAG LEICHTER MACHEN 21

Vor Hitze und Flussigkeitsmangel
Folgende Mafinahmen schiitzen
konnen akute Hitzebe- Mit einfachen MaBnahmen kénnen Angehdrige die heilRen Tage und
schwerden lindern: Nachte fiir Pflegebediirftige - und sich selbst - ertraglicher machen:
 Betroffene in einen
kithleren Raum oder in
den Schatten bringen Termine auf andere Tage oder kiihlere Tageszeiten ver-
« Kleidung ausziehen schieben, etwa in den Vormittag. Spaziergange, Treffen
+ in die stabile Seitenla- oder Pflegetatigkeiten in die friihen Morgen- oder spa-
ge bringen ten Abendstunden verlegen. Kdrperliche Anstrengung
 Luft zufachern vermeiden.
» Wasser oder ungesiif3-
ten Tee anbieten
« Haut mit lauwarmem Tagsiiber die Fenster und Terrassentiiren mit Rollladen,
Lappen befeuchten Markisen oder Vorhangen abdunkeln. Liiften, wenn es
+ kithlende Elemente auf am kiihlsten ist: nachts, spatabends oder friihmorgens.
Nacken, Leiste oder Zum Querliiften gegeniiberliegende Fenster 6ffnen. Ven-
unter die Achseln legen tilatoren oder Klimagerate nutzen.
Getranke und Kiihlele-
mente sollten nur mode- Im Freien moglichst im Schatten bleiben. Mit leichter
rat kiihl sein, um Kreis- Kopfbedeckung, Sonnencreme sowie luftiger, langer
lauf und Blutdruck zu Kleidung vor Sonne und Hitze schiitzen.
schonen.
Hitzewellen belasten Arme und Beine mit Wasser bespriihen, FuRbader ma-
nicht nur alte und kran- chen oder kiihles Wasser {iber die Handgelenke laufen
ke Menschen, sondern lassen. Eine mit kaltem Wasser gefiillte Warmeflasche
auch ihre Angehorigen. oder (nicht eiskalte) Kiihlakkus am Korper tragen.
Sie sollten auf sich selbst
achten und ebenfalls
ausreichend trinken,
Pausen einlegen und Atmungsaktive Kleidung und Nachtwasche aus Baum-
Krifte schonen. wolle oder Leinen anziehen. Statt mit einer warmen
Decke nur mit Baumwoll-Bettwasche schlafen. Inkonti- D &
Von Carolin Grehl. nenzhosen oder -unterlagen ohne Folienbeschichtung —\—
nutzen.
&
Taglich mindestens 1,5 Liter Wasser oder ungesiifiten
Tee trinken. Sichtbar platzierte Glaser, Apps oder Han- @
TIPPS ZUM UMGANG MIT dywecker erinnern daran. Natriumreiches Wasser oder
HITZE Fleischbriihe gleichen den Salz- und Mineralhaushalt
.. ey aus. Kleine Mahlzeiten mit wasserreichem Obst und Ge- @
Das Zentrum fir Q_ualltat ”? muse sind besser als groRRe, fettige Portionen.
der Pflege (ZQP) gibt prakti-
sche Hinweise flr die hausli-
che Pflege bei Hitze. ) Einige Arzneimittel, etwa blutdrucksenkende oder ent-
zqp.de/hitze-und- [=] _.E wassernde Praparate, konnen - nach arztlicher Riick-
pflege/#tipps erache -in der I?os.lerung angepasst werden, um den
Korper nicht zusatzlich zu belasten.
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Kompakt informiert

Handhygiene mit Seife und ,,Happy Birthday“
Griindliches Hindewaschen mit Wasser und
Seife kann mehr als 90 Prozent der Keime ent-
fernen oder inaktivieren. Vorausgesetzt, das
Waschen dauert mindestens zwischen 20 und
30 Sekunden. So lange braucht es, um zweimal
,Happy Birthday“ zu singen - ob still im Kopf,
leise summend oder laut geschmettert. Eine
praktische Hilfe, mit der auch schon Kinder 4—!‘_‘“‘
verstehen, wie richtiges Hindewaschen funkti- ' ‘
oniert. Welche Regeln gibt es noch?

ye——y

Temperatur Seife Eigenes Handtuch

Die Wassertemperatur hat Hindewaschen ist ohne Sei- Zu Hause sollte laut BIOG
nur einen geringen Ein- fe wenig effektiv, aber auch  am besten jeder sein oder
fluss auf die Reduktion von  unter flieBendem Wasser ihr eigenes Handtuch be-
Mikroorganismen, infor- wird zumindest ein Teil der  nutzen.

miert das Bundesinstitut Mikroben und Keime ent-

fiir Offentliche Gesundheit fernt, wenn die Prozedur Quelle: Okotest, 10/2025
(BIOG). Mit kaltem Wasser mindestens 30 Sekunden

spart man Energie. dauert (siehe oben) und die

Hande dabei aneinander ge-
rieben werden.

Sportliche Bewegungszeit unter
0431-72001040

Jede Bewegung zihlt, und selbst kleine und einfache
Ubungen in den eigenen vier Wianden fordern die eigene
Gesundheit. Besonders leicht macht es einem die Landesverei-
nigung fiir Gesundheitsforderung in Schleswig-Holstein. Wer
die Telefonnummer 0431 - 72 00 10 40 wahlt und die Lautspre-
chertaste driickt, ist schon mittendrin in drei bis fiinf einfa-
chen Bewegungsiibungen.

Das Programm richtet sich vor allem an altere Menschen und
wechselt wéchentlich. Die Ubungen sind so konzipiert, dass sie
im Sitzen oder Stehen, mit oder ohne einfachen Alltagsmateria-
lien, etwa einem Handtuch, gelingen.

Das kostenlose Angebot gibt es auch als Podcast mit 29 Folgen.
Mehr Infos: www.lvgfsh.de

Woe
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ir wissen, dass Pflan-
ern das korperliche
und seelische Wohl-

befinden férdern konnen. Fiir
Susanne Biissenschiitt, Gar-
tentherapeutin aus Theding-
hausen in Niedersachsen,

ist das kein Wunder, denn
»Pflanzen regen die Sinne an.
Riecht man beispielsweise
frische Erde, wird dadurch
das fiir die Verarbeitung von
Emotionen zustandige limbi-
sche System im Gehirn ange-
regt. Das hilft, positive Gefiih-
le zu wecken.” Selbst kleine
girtnerische Tatigkeiten auf
dem Balkon konnen Stress re-
duzieren und das Gefiihl von
Selbstwirksambkeit starken.

Das belegt auch eine Studie
von Forschenden der Kansas
State University. Untersucht
wurden Frauen, die unter
groflem Stress standen. Das
Ergebnis: Diejenigen, die auf
blithende Geranien schauen
durften, erholten sich von
einer erneuten Belastung
doppelt so schnell wie Frau-
en einer Vergleichsgrup-

pe, die lediglich auf griines
Blattwerk sehen durften.

Balkongirtnern: die
kleine Auszeit
zuhause

Pflegende Angehorige erle-
ben ihren Alltag oft als

fremdbestimmt.
Wer eine Pflan-
ze pflegt, emp-
findet genau das
Gegenteil. Die-
ses Tun ist
selbstbestimmt
und zeigt schnell
eine positive Wirkung. Hin-
zu kommt, dass das Balkon-
girtnern fiir Pflegende auch
immer eine kurze Auszeit
vom anstrengenden Pflege-
alltag bedeutet, ohne dass
Haus oder Wohnung verlas-
sen werden miissen.
Susanne Biissenschiitt bietet
gemeinsame Schulungen fiir
zu Pflegende und ihre
Angehorigen an. Deren

10 pflegeleichte Balkonpflanzen

Fur einen entspannten Start eignen sich besonders:

1. Lavendel: duftet, liebt
Sonne, wenig Wasser

2. Fetthenne: extrem
robust, ideal fiir Kasten

3. Hauswurz: benétigt
fast keine Pflege

%
&

% =
|

verzehrbar

4. Wollziest: weiche Blatter,
schon zum ,,Kuscheln®

5. Geranien (stehend):
pflegeleicht und trocken-
heitsvertraglich

6. Kapuzinerkresse:
bliiht bunt, alle Teile




Feedback ist haufig, dass der
Umgang mit Pflanzen sie
regelrecht erden wiirde.
Gartnern helfe ihnen, nega-
tive Gefiihle wie Wut und
Uberforderung abzubauen
und in einem durchgetakte-
ten Alltag freie Gestaltungs-
moglichkeiten zu definieren.
Auch 6kologisch ist der Bal-
kon kein Nebenschauplatz:
Bliihpflanzen bieten Insek-
ten Nahrung, Krauter erset-
zen gekaufte Ware und ver-
bessern das Mikroklima.
Eine besondere Beziehung
zu Pflanzen oder gar einen
griinen Daumen brauche
man fiirs Balkongéirtnern
nicht, glaubt Susanne Biis-

7. Thymian und Rosmarin:
Krauter mit wenig Wasser-
bedarf

8. Zitronenmelisse: duftend,
stimmungsaufhellend

9. Zauberglockchen: bliihen
Uppig, unkompliziert

senschiitt: ,Der Bezug zum
Griinen ist in jedem von uns
angelegt.”

Komplette Kasten
direkt aus der
Gartnerei

Wer den eigenen Anspruch
nicht zu hoch ansetzt, erhalt
sich lange die Freude am
kleinen Griin. Die Pflanzen-
Expertin rit zu robusten und
einfach zu pflegenden Ar-
ten. ,,Ansonsten kann sich
schnell Frust einstellen®, so
Biissenschiitt. Wer wenig
Zeit oder Kraft hat, kann sich
von Lieferdiensten und Gart-
nereien Blumenerde, Topfe

10. Graser wie Lampenputzer-
gras: dekorativ, genligsam

DAS TUT MIR GUT

oder Kasten
direkt nach
Hause brin-
gen lassen - eine

grol3e Erleichterung, wenn
Heben oder Tragen schwer-
fallt. Einige Betriebe bieten
sogar komplett bepflanzte
Balkonkisten, die nur noch
aufgehingt und gelegentlich
gegossen werden miissen.
Hochbeete in Briistungsho-
he oder Kéasten mit Wasser-
speicher reduzieren eben-
falls den Pflegeaufwand und
schonen den Riicken.

Von Stella Cornelius-Koch.
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Kleine Routinen fur
einen gesunderen
Pflegealltag




DAS TUT MIR GUT

FEine Minute am Tag investieren, um langfristig
gesunder zu leben? Klingt machbar. Doch
funktioniert das wirklich? Wir stellen den
Ansatz des Arztes Dr. Carsten Lekutat vor und
zeigen, wie sich seine Methode im Pflegealltag

umsetzen lasst.

Dr. med. 4
Carsten Lekutat

WIE SIE MIT MICRO-PREPS GESUNDER .
WERDEN UND IHR LEBEN VERLANGERN

Mit einem gesunden Lebens-
stil verbindet man Joggen,
Yoga, Fitnessstudio oder eine
radikale Erndhrungsumstel-
lung. Doch Veranderungen
dieser Art klingen nach ho-
hem Aufwand, erst recht fiir
pflegende Angehorige, die
meist wenig Zeit und Mufle
haben. Sind Micro-Preps die
Losung? Gemeint sind ein-
fache, einminiitige Aktionen
und Ubungen, die sich in
jeden noch so vollgepackten
Alltag integrieren lassen. Die
Idee: Die kurzen Einheiten
zu Erndhrung, Bewegung
und Entspannung kosten
keine Uberwindung, machen
Spafd und zeigen schnell Wir-
kung. So entstehen nach und
nach gesunde Routinen.

Der Allgemeinmediziner
Dr. Carsten Lekutat hatte
die Idee fiir Micro-Preps.

In seinem Buch ,,Die 1-Mi-
nuten-Strategie® schlagt

er vor, vier Wochen lang
taglich eine neue Einheit
auszuprobieren - abwech-
selnd aus den Bereichen
Erndhrung, Bewegung oder
Stressabbau. Feste Wochen-
tage sorgen dabei fiir einen
Ausgleich zwischen Aktivi-
tat und Ruhe.

Am Ende der vierwochi-
gen Phase werden nur jene

Micro-Preps dauerhaft
beibehalten, die Freude
machen und sinnvoll
erscheinen (siehe Inter-
view). Wer unsicher ist,

ob bestimmte Einheiten

zu anstrengend oder krank-
heitsbedingt ungeeignet
sind, sollte vorher arzt-
lichen Rat einholen.

Auf der folgenden Seite
stellen wir fiir jeden Bereich
zwei einfache Einheiten

vor, die sich unkompliziert
in den Pflegealltag inte-
grieren lassen.

Mo
Di §,',/;,'/.,»
Mi §,',;;,‘,.,»,
Do
Fr §,‘,/;,y.,~,

: Sl

So
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BEWEGUNG (o) (W)
Die Bewegungseinheiten regen den Stoff-
wechsel an, stirken das Immunsystem
und fordern die Ausschiittung von Gliicks-
hormonen. Sie beugen zudem Osteoporo-
se und Stiirzen vor, da sie Mobilitat, Kraft,
Balance und Koordination verbessern.

1. Auf einem Bein stehen

Aktion: BarfuR je 30 Sekunden auf einem
Bein stehen, dann wechseln (bei Bedarf
leicht festhalten). Steigerung: das unbelaste-
te Bein kreisen oder auf einem Kissen stehen.
Wirkung: Starkt Muskeln, Balance,
Koordination und Korperhaltung.

2. Seiten- und Perspektivwechsel

Aktion: Gewohnheiten fiir eine Minute an-
dern, z. B. Zahneputzen mit der schwache-
ren Hand, einen anderen Weg zur Arbeit
nehmen, eine Buchseite liber Kopf lesen.
Wirkung: Fordert neue Verbindungen im
Gehirn, verbessert Kognition, Koordinati-
on und Selbstkontrolle.

§ !II}J.Il/““

Die Micro-Preps zur Erndhrung setzen auf
gesunde Néhrstoffe, weniger Kalorien und
Darmgesundheit. Sie wirken entziindungs-
hemmend und verbessern Verdauung,
Blutzuckerspiegel und Immunsystem.

ERNAHRUNG

1. Resistente Starke fiir den Darm

Aktion: Starkehaltige Lebensmittel wie
Kartoffeln oder Nudeln kochen, abkiihlen
lassen und erst nach 12-24 Stunden auf-
warmen oder braten und essen.

Wirkung: Durch das Abkiihlen nach dem
Erhitzen entsteht resistente Starke, die ge-
sunde Darmbakterien fordert und so vor
Entzlindungen schiitzt.

2. Hafertag

Aktion: 3x80 g Haferflocken fiir 3 Mahlzei-
ten abmessen. Diese mit Wasser oder Briihe
aufkochen sowie mit Krautern, Zitronensaft,
Beeren, Gemiise oder Niissen zubereiten.
Auf tierisches Eiweil3, Zucker, Alkohol und
Zwischensnacks verzichten.

Wirkung: Entlastet den Stoffwechsel,
senkt den Blutdruck sowie die Blutfett-
und Blutzuckerwerte.

~
oS

STRESSABBAU

Die Achtsamkeitsiibungen beruhigen
Korper und Geist, sorgen fiir Entspan-
nung und helfen, Angsten und Kontroll-
verlust vorzubeugen.

1. Gehmeditation

Aktion: Eine Minute lang achtsam gehen.
Untergrund, Gerausche, Gerliche und die
Umgebung bewusst und mit allen Sinnen
wahrnehmen.

Wirkung: Reduziert Stress und Angste,
verbessert Balance und Schlafqualitat.

2. Power-Nap

Aktion: Kurz schlafen - im Biiro, zuhause
oder als Beifahrer im Auto. Dazu bequem
hinsetzen oder -legen, einen Schliissel-
bund in der Hand halten, so dass dieser
bei Entspannung zu Boden fallt und auf-
weckt. Danach sofort aufstehen.

Wirkung: Entspannt sofort, steigert da-
nach Aufmerksamkeit und Lebensqualitat.



»MICRO-PREPS FUNKTIONIEREN NICHT TROTZ,
SONDERN WEGEN IHRER LEICHTIGKEIT*

Vier Fragen an Dr. Carsten Lekutat, Autor
des Buches ,Die 1-Minuten Strategie®

Herr Lekutat, Sie betonen in
ihrem Buch, dass Micro-Preps
freudvoll sein sollen. Weshalb
ist Freude so wichtig?
Pflichtgefiihle und Druck ver-
ursachen Stress und korperli-
chen Widerstand. Freude dage-
gen wirkt wie ein biologischer
Verstarker. Sie setzt Dopamin
frei, senkt Cortisol und signa-
lisiert dem Nervensystem: Das
hier ist sicher, das darf blei-
ben. Micro-Preps funktionieren
nicht trotz, sondern wegen ihrer
Leichtigkeit.

Warum haben wir mehr Freude
an Micro-Preps als an Fitness-
geraten oder beim Joggen?
Eine Minute verlangt weder Pla-
nung noch Rechtfertigung oder
Sportkleidung. Sie passt zwi-
schen zwei Termine - dort ge-
hort Gesundheit im Alltag hin.
Unser Gehirn liebt Giberschauba-
re Aufgaben und schnelle Er-
folgserlebnisse: Ich habe etwas
flir mich getan und kiimmere
mich regelmafig fir mich.

Welche Micro-Preps eignen sich
fiir pflegende Angehorige?
Langsames Ausatmen beim
Warten, Gehen oder Zahne-
putzen beruhigt. Kurze Dehn-
tbungen in der Kiiche oder

ein bewusster Gang ans offene
Fenster mobilisieren. Sonnen-
licht im Gesicht, kaltes Wasser
an den Handgelenken oder das
Splren des Bodens beim Stehen

aktiviert die Sinne. Solche klei-
nen Einheiten sind ideal, weil
sie keine zusatzliche Belastung
darstellen.

Welche Routinen sind noch
wichtig - auch wenn sie langer
dauern als eine Minute?
Pflegende brauchen keine Opti-
mierungsprogramme, sondern
realistische Raume der Regene-
ration. Dazu gehoren Naturkon-
takte und soziale Rituale ohne
Verpflichtung, etwa Kaffeetrin-
ken oder entspannte Telefonate
ohne Problemldsungen. Wichtig
sind auch bewusste Ubergange
nach der Pflege - kleine Rituale,
die eine Pause einlauten. Ge-
sundheit entsteht namlich nicht
nur durch Tun, sondern auch
durch bewusstes Beenden von
Rollen.

Von Carolin Grehl.
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KOMMENTAR

Nur eine weitere
Verpflichtung oder
echte ,Me-Time*?

Micro-Prep - der Begriff
klingt trendig und effek-
tiv. Doch setzt er pflegen-
de Angehorige nicht noch
mehr unter Druck? Nach
dem Motto: Wenn gesun-
des Verhalten nur eine
Minute dauert, gibt es
wirklich keine Ausreden
mehr! Es hangt von der
personlichen Einstellung
ab: Wer die Einheiten nur
zur Selbstoptimierung
abarbeitet, sieht darin
wahrscheinlich eine wei-
tere tagliche (und lastige)
Verpflichtung. Wer sich
jedoch die interessanten
und machbaren Einheiten
herauspickt, kann das
»Ich“in den Pflegealltag
zurlickholen. Denn diese
Minute kann oft verges-
sene Geflihle wieder-
beleben: Freude, etwas
Neues auszuprobieren,
Wohlbehagen, wenn alle
Sinne angesprochen wer-
den oder Entspannung,
wenn man einfach nur an
sich denkt. Die positiven
Erfahrungen machen Lust
auf mehr - wenn sie auch
noch gesund sind, umso
besser.
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" Venenleiden
vorbeugen

Gesunde Venen vollbringen Hochstleistungen, die
wir kaum spuren. Zuverlassig transportieren sie
verbrauchtes, sauerstoffarmes Blut aus Organen
und Muskeln zuruck zum Herzen. Taglich sind
das rund 7.000 Liter Blut.

ie Hauptarbeit ver-
D richten ventilartige

Klappen in den Ve-
nen, die dafiir sorgen, dass
das Blut nur in Herzrichtung
flief3t. Dank dieser , Riick-
schlagventile“ tiberwindet
das Blut gegen die Schwer-
kraft den Hohenunterschied
bis zum Herzen - in den Bei-
nen ist das eine Strecke von
immerhin rund eineinhalb
Meter. Unterstiitzt wird die-
ser Prozess durch Herz und
Atmung, die Wadenmuskel-
pumpe und die Spannung in

der Gefaldwand. Doch die-
ses perfekte System kann
schwicheln.

Volkskrankheit
Venenleiden

Schwere und miide Bei-
ne, geschwollene Kno-
chel am Abend, ein feines
Netz von Besenreisern auf
Waden und Oberschen-
keln, Hautveranderungen,
Krampfadern: Sie alle sind
Anzeichen dafiir, dass die
Venenklappen schwicher

7
7\

Darstellung einer gesunden
Vene (links) und einer krank-
haft veranderten Vene.




werden. Der Blutriick-
fluss zum Herzen ist be-
hindert, das Blut staut
sich in den Beinen.
Nach Angaben des Ro-
bert-Koch-Instituts gibt
es bei rund 90 Prozent
aller Deutschen Auffal-
ligkeiten - von Besen-
reisern bis hin zu Fliis-
sigkeitsansammlungen
und offenen Beinen.

Venenfreundlicher
Lebensstil -
Erndahrung und
Bewegung

Eine Heilung fortge-
schrittener Venener-
krankungen ist kaum
moglich. Umso wichti-
ger ist eine vorbeugen-
de, venenfreundliche
Lebensweise.

Dazu zahlt eine ausge-
wogene ballaststoft-
reiche Erndhrung mit
Komponenten wie:

- Ballaststoffe (z.B.:
Vollkornprodukte,
Hiilsenfriichte statt
WeifSmehl)

- Antioxidantien (z.B.:
Blaubeeren, Erdbee-
ren, Spinat, Griinkohl)

* Omega-3-Fettsauren
(z.B.: Lachs, Makre-
le, Walniisse, Lein-
samen).

Ausreichende Bewe-
gung, genauer: Gehen
und Laufen, tut den
Venen besonders gut,
denn der Blutfluss hangt
stark zusammen mit der
Funktion der Beinmus-
kulatur, insbesondere
der Wadenmuskulatur.
Nicht umsonst gibt es
die griffige 3L-/3S-Regel.
Sie steht fir

Laufen, Liegen - Lieber
Sitzen, Stehen - Schlecht.

Von Dr. Susanne Woelk

DIE 3L-/3S-REGEL

Die folgende Grafik veranschaulicht, warum laufen und liegen so wichtig fiir die Venengesundheit sind
und warum sitzen und stehen ihr schaden:
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Bewegungstipps
fur gesunde
Venen:

Viel zu Ful’ gehen

Beim Sitzen Beine hochlegen
Konsequent Treppen steigen
Kneipp-Anwendungen (Was-
sertreten oder Beine kalt abdu-
schen)

Bei langerem Sitzen: Fiife nach
aulten und innen kreisen lassen,
Zehen beugen und strecken, und
die FiiRe von den Zehen auf die
Ferse abrollen

Im Stehen: Ofter mal ein paar
Sekunden auf Zehenspitzen
balancieren, dann Fersen wieder
absetzen

Sport treiben - z. B. Schwimmen,
Walken, Radfahren

Auf langeren Reisen viel trinken
und Reisestrumpfe tragen

Bei stehenden Berufen Kompres-
sionsstrimpfe (Klasse I) tragen.

LAUFEN:

Beim Laufen werden die tiefen
Beinvenen durch die Beinmus-
keln zusammengedriickt, was

den Riickfluss des Blutes Rich-

tung Herz unterstutzt.

LIEGEN:

Liegen erleichtert den Riick-
transport des Blutes zum
Herzen, weil der Druck der
Schwerkraft auf die Beinvenen

abnimmt.

SITZEN UND STEHEN:

Bei langem Sitzen und Stehen
kann die Muskelpumpe nicht
arbeiten, die den Riickfluss des
Blutes aus den Beinen in Rich-
tung Herz unterstutzt.
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Im Sog der Sucht:
Wenn der Rausch
zum Alltag wird

Eine Abhangigkeit von Alkohol oder Drogen
kommt meistens schleichend und trifft haufig
Menschen mit besonderen Belastungen.
Wichtig ist eine offene Kommunikation - und
zwar der Betroffenen wie auch ihres Umfelds.

chend. Wenn Sven ten Freunden vor seinem Ausbrechen aus dem All-

sich an die Anféange geistigen Augen. Viermal tag. Und das Kokain, das ein
seiner Sucht erinnert, hat im Jahr fuhren sie damals Freund stets griffbereit da-
er schone Bilder aus ge- auf Festivals, genossen die beihatte. ,Ich fiithlte mich

D ie Gefahr kam schlei- meinsamen Zeiten mit gu- Musik, die Atmosphére, das




gut und stark, wenn ich das
Zeug nahm®, sagt Sven heu-
te. Und irgendwann kam
der Gedanke in ihm auf, das
weile Pulver auch mal zu-
hause zu inhalieren, wenn
der Alltag wieder gar zu
stressig wurde. ,Wenn ich
das Kokain nahm, ging al-
les besser und leichter von
der Hand"“, sagt der 54-Jah-
rige, der in einer Kleinstadt
stidlich von Hamburg lebt,
heute. Das Problem: Irgend-
wann hatte er seinen Koks-
Konsum nicht mehr im
Griff. Er brauchte den Stoff
immer hiufiger.

Langsames Abgleiten
in die Sucht

Es war kein rascher Ab-
sturz, sondern ein lang-
sames Abgleiten in einen
Zustand der Sucht. Eine Er-
fahrung, die auch Yvonne
gemacht hat. Die heute
47-jahrige Oldenburgerin
aus einer Familie mit vorbe-
lasteter Geschichte - Grof3-
vater und Vater hatten Al-
koholprobleme - begann
schon als Teenager, Alkohol
zu trinken. Das fiel zunéichst
gar nicht auf, in ihrem Um-
feld machten es ja alle so.
Ein erster groler Einschnitt
war die Schwangerschaft,
da war Yvonne 24 Jahre alt.
Weil sie sich nicht mehr
mit ihren Freundinnen und
Freunden treffen konnte,
fiihlte sie sich ausgeschlos-
sen und einsam. Die eigent-
liche Abwirtsspirale be-
gann jedoch erst wihrend
der Corona-Pandemie, als
die alltaglichen Strukturen
wegbrachen. ,,Aus kleinen
Prosecco-Dosen wurde eine
Flasche Wodka taglich. ,,Ei-

nes Morgens wachte ich auf
und merkte, dass ich Ent-
zugserscheinungen hatte.”

,Dieses allméhliche, lange
unmerkliche Abgleiten in
eine Sucht ist sehr typisch®,
sagt Manuel Seewald, Chef-
arzt und Facharzt fiir Allge-
meinmedizin, Psychothe-
rapie und Sozialmedizin an
der Fachklinik Weser-Ems
im niedersachsischen Ol-
denburg. Die Ursachen fiir
eine Sucht konnen ganz un-
terschiedlich sein - eine
Depression, Stress im All-
tag oder eine auflergewOhn-
liche Belastung sind sehr
haufig dafiir ausschlagge-
bend, so Seewald. Manche
Menschen sind dagegen re-
silient, aber andere suchen
Ablenkung und Hilfe in Al-
kohol oder anderen Drogen.
»,Das kann zu einem guten
Teil genetisch, also durch
die familidre Herkunft, be-
dingt sein.”

Dauerbelastung ist
potenzielles Risiko -
auch fiir pflegende
Angehorige

Der Gefahr, in eine Sucht
abzugleiten, unterliegen
besonders auch Menschen,
die unter einer besonde-
ren Dauerbelastung stehen.
Zum Beispiel, weil sie einen
undankbaren Angehodrigen
pflegen. Eine Dauerbelas-
tung ist immer anstrengend,
und der Griff zu Substanzen
kann fiir viele zu einem ge-
fahrlichen Bewiltigungsme-
chanismus werden, heilst
es in einer Untersuchung
des American Institutes of
Health Care Professionals.
Hauptrisikofaktoren sind
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die standige Verantwor-
tung, die korperliche und
seelische Erschopfung. Ein
weiterer Faktor ist soziale
Isolation, weil die Betroffe-
nen keine Zeit mehr haben,
ihre Kontakte zu pflegen.
Was folgt, ist die Flucht in
Alkohol oder Drogen. Hinzu
kommt, dass die Betroffenen
sich selten in eine Therapie
begeben, weil sie von ihnen
betreuten Kranken nicht im
Stich lassen wollen.

Der schleichende
Prozess ist die
besondere Gefahr
Peter Strate, Chefarzt und
Facharzt fiir Psychiatrie und
Psychotherapie an der Ask-
lepios-Klinik Nord in Ham-
burg-Ochsenzoll weist auf
die besondere Gefahr durch
den schleichenden Prozess
hin: ,Viele Menschen bewe-
gen sich zwischen unpro-
blematischem, problema-
tischem und abhingigem
Konsum von Alkohol oder
anderen Suchtmitteln, ohne
es selbst zu merken. Das gilt
insbesondere dann, wenn
das Umfeld genauso agiert.”
Wichtig: Eine Sucht sei im-
mer eine eigenstandige
Krankheit, nicht Teil einer
anderen, wie zum Beispiel
einer Depression.

Yvonne und Sven teilen ne-
ben dem allmahlichen Ab-
gleiten eine weitere Gemein-
samkeit: die Erfahrung, wie
schwer es ist, sich irgend-
wann selbst einzugestehen,
dass sie stichtig waren. ,,Ich
wollte vor mir selbst nicht
zugeben, dass ich stlichtig
bin® sagt Sven. Und doch sei
der wichtige erste Schritt,
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mit der Sucht offen und
transparent umzugehen.
,Ich hatte eine sehr grolie
Angst, durch meine Fa-
milie und meine Freunde
stigmatisiert zu werden.
Dabei geschah genau das
Gegenteil: Von allen Sei-
ten wurde ich fantastisch
unterstiitzt.”

Angehorige sollten
das offene Gesprach
suchen

Das Umfeld, also Partner
oder Partnerin, Familie,
Freunde, Kollegen, spie-
len sowohl beim Abglei-
ten in eine Sucht in vielen
Fallen eine Rolle - aber
auch bei dem Weg aus

ihr hinaus. Eine Erfah-
rung, die Sven ganz di-
rekt gemacht hat. Denn,
nachdem es ihm lange
gelungen war, seinen
Kokain-Konsum zu ver-
bergen, kam seine Frau
ihm schlieflich auf die
Schliche. Sie reagierte
genau richtig - nicht an-
klagend und verurteilend,
sondern ruhig und ver-
standnisvoll. ,,Es ist auch
wichtig, nicht Mitleid zu
zeigen, sondern Mitge-
fihl so die Erfahrung
von Experte Peter Strate
aus zahlreichen Gespra-
chen mit Patientinnen
und Patienten. Gerade in
der Geheimhaltung liege
eine grof3e Gefahr. Des-
halb rat auch Manuel See-
wald: ,,Angehorige, Freun-
de, Ehepartnerinnen und
-partner sollten moglichst
offen das Gesprach mit
dem Abhéngigen suchen,
auch wenn das sicher
nicht einfach ist.“

Erst die Entgiftung,
dann die Therapie
Wer den ersten Schritt
des Eingestehens sei-
ner Sucht getan hat, hat
noch einige weitere vor
sich. Yvonne und Sven
offenbarten sich jeweils
ihren Hauséarzten, und
die sorgten dafiir, dass
sich beide einer Entgif-
tungskur unterzogen.
,Nur wer sie erfolgreich
absolviert hat, bekommt
bei uns einen Therapie-
platz®, erklart Manuel
Seewald. Die Riickfall-
quote danach ist hoch
und kann bei bis zu 80
Prozent liegen. ,Wich-
tig ist in diesem Fall,
dass sie sich moglichst
schnell wieder Hilfe su-
chen und auch in ihrem
Umfeld wieder Unter-
stlitzung finden®, betont
Peter Strate. Ein unter-
stlitzendes Umfeld muss
nun eine fast paradoxe
Haltung einnehmen: Es
muss Stabilitit bieten,
ohne zu kontrollieren.
Verstandnis zeigen, ohne
die Krankheit zu ent-
schuldigen.

Yvonne und Sven sind
optimistisch, dass sie es
schaffen, aber sie sehen
auch realistisch die Ge-
fahren. Beide habe eine
Erkenntnis erlernen
miissen, die auch fiir vie-
le andere Menschen sehr
wichtig werden kann:
Alkohol und Drogen sind
nicht die Losung eines
Problems, sondern ein
Teil davon.

Von Armin Fuhrer, Journalist,
Oldenburg.

Weitere
Informationen:

Verschiedene Organisationen bieten

eine erste Beratung flir Betroffene an
und zum Teil auch fiir deren Umfeld.

Auf ihren Webseiten sind auch lokale
Angebote zu finden.

Deutsche Hauptstelle fiir
Suchtfragen:
www.dhs.de/service/
suchthilfeverzeichnis/

[]x%=L[E] Caritas:

:—".4-.1 _': www.caritas.de/glossare/
El suchtberatung
Diakonie:
www.diakonie.de/infor-
mieren/infothek/2023/
november/suchthilfe-
hilfe-fuer-betroffene-und-

angehoerige

)

www.drk.de/hilfe-in-
deutschland/gesundheit-
und-praevention/suchtbe-

ratung/
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AWO: =l
www.awo-en.de/sucht- .
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‘#[m] Blaues Kreuz:
ay www.blaues-kreuz.de/de/
-~ wege-aus-der-sucht
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www.kreuzbund.de r
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[EAE Freundeskreise:
g: www.freundeskreise-
: sucht.de/startseite
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Infektionsgefahren bei Pflege und
Betreuung

Hauslich Pflegende sind, ebenso wie die Profis, verstark-
ten Infektionsgefahren ausgesetzt, zum Beispiel tiber
direkten Korperkontakt, aber auch indirekt bei Reini-
gungsarbeiten, bei der Wundversorgung oder aufgrund
eigener Verletzungen.

»Snfektionsgefahrdungen bei der Betreuung und Pflege
von Menschen heifdt ein Informationsblatt der Deut-
schen Gesetzlich Unfallversicherung (DGUV). Es richtet
sich zwar vor allem an professionell Pflegende, von den
Hinweisen profitieren aber auch pflegende An- und Zu-
gehorige.

Zum Bestellen (kostenpflichtig) und kostenfreien Down-
load auf www.publikationen.dguv.de, Webcode: p207009.

Woe

,Du bist nicht mehr wie frither*
Publikationen der Deutschen Alzheimer

Gesellschaft e.V.

Eine dementielle Erkrankung verandert den Alltag
von Betroffenen und Angehorigen auf vielfache Weise.
Praktische Tipps bieten die Broschiiren der Deutschen
Alzheimer Gesellschaft. Im Ratgeber ,,Du bist nicht
mehr wie friiher. Wenn Eltern jung an einer Demenz
erkranken® zum Beispiel beschreiben junge Erwach-
sene, wie sie mit einer Demenzerkrankung ihrer El-
tern umgehen. Erganzt werden die Erfahrungsberichte
durch Hintergrundwissen zu Demenz und Unterstiit-
zungsangeboten.

Der Ratgeber ,,Was kann ich tun?“ wendet sich an Men-
schen, die an Anfang einer Demenz stehen oder be-
fiirchten, davon betroffen zu sein. Die Broschiire er-
mutigt zum Beispiel dazu, einen Arzt aufzusuchen, um
Klarheit zu gewinnen. Gedichtnisstiitzen und neue
Strukturen im Alltag werden ebenfalls thematisiert.

Mehr Infos: www.deutsche-alzheimer.de/publikationen

Woe

FUNDSTUCKE

Kompakt informiert

Infektionsgefahrdungen -
bei der Betreuung und ¥
Pflege von Menschen i

DGUV Information 207-009

RATGEBER

far Angehorige und Profis

Du bist nicht mehr
wie frither

iner Demenz erkranken

INFORMATIONEN

fiir Menschen mit Demenz

Was kann
ich tun?

Tipps und Informationen
bei beginnender Demenz
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Gesund und sicher
zu Hause pflegen

Weitere Informationen
finden Sie bei der Aktion
Das sichere Haus (DSH)

Aktion
DAS SICHERE HAUS

Deutsches Kuratorium fiir Sicherheit
in Heim und Freizeit e V. (DSH)
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