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Bei jedem dritten pflegenden Angehörigen
leidet die Psyche
Wer einen Angehörigen pflegt, leistet ganz schön viel

Feierabend, Leerlauf, Wochen-endenohneVerpflichtungen:All
das kennen viele pflegebedürftige
Angehörige nicht. Wer Elternteil,
Partner oder das eigene Kind
pflegt, hat gefühlt immerAufgaben
auf der Liste - und oft auch Sorgen
im Kopf.
Mit Folgen: Die Hälfte der pfle-

genden Angehörigen in Deutsch-
land (50Prozent) fühlt sich imPfle-
gealltag häufig erschöpft. Das
zeigteineYougov-Umfrage imAuf-
trag der Unternehmen Doctolib
und Pflege ABC, für die 1.026 pfle-
gendeAngehörigebefragtwurden.
Auch Überforderung ist ein Ge-

fühl, dasvielepflegendeAngehöri-
ge gut kennen (36 Prozent). Bei 26
Prozent von ihnen ist zudem die
Angst präsent, bei der Pflege Feh-
ler zu machen. 27 Prozent der Be-
fragten schildern aber auch Dank-
barkeit als häufiges Gefühl im Pfle-
gealltag, 17 Prozent sind stolz.

Ein Drittel berichtet von
psychischen Beschwerden

Der Rücken schmerzt vom Heben
oder Stützen. Der Kopf kommt ein-
fach nicht zur Ruhe: Ein Teil der

pflegenden Angehörigen berich-
tet,dassdiePflegetätigkeit auf ihre
Gesundheit schlägt. 32 Prozent
berichten von psychischen Be-
schwerden,22Prozentvonkörper-
lichen Beschwerden.
Zeit, sichumsichselbstzuküm-

mern, ist für pflegendeAngehörige
aber oft Mangelware. Denn die
Pflege eines Angehörigen ist zeit-
intensiv. So gibt ein Viertel der Be-
fragtenan,mehrals21Stundenpro
Woche in die Pflege zu investieren.
Unter den befragten Frauen ist der
Anteil (27 Prozent) dabei höher als
unter denMännern (21 Prozent).

Ein Job neben dem Job
Unddann istdaoft nochder zweite
Job: 30 Prozent der pflegenden
Angehörigen geben an, in Vollzeit
einem Beruf nachzugehen, 16 Pro-
zent arbeiten inTeilzeit. 33Prozent
sind bereits im Ruhestand.Manch-
mal bleibt hingegen nur eine Lö-
sung: den Job für die Pflege aufge-
ben.7ProzentderBefragtenhaben
das getan.
Bei all dem Einsatz von emotio-

nalen Ressourcen und Zeit: Nur 14
Prozent haben das Gefühl, dass
pflegende Angehörige in der Ge-

sellschaft ausreichend gesehen
und anerkannt werden.

Was pflegenden
Angehörigen Entlastung
bringt

Wie besser umgehen mit den Be-
lastungen, die die Pflege eines na-
hestehenden Menschen mit sich
bringen? Laut dem Informations-
portal «Gesund.bund.de» können
unter anderem diese Dinge helfen.
• Austausch mit anderen pflegen-
den Angehörigen - zum Beispiel in
Selbsthilfegruppen.
• Schulungen und Pflegekurse:
Hier können pflegenden Angehöri-
ge unter anderem lernen, wie sich

Pflegebedürftige möglichst rü-
ckenschonend stützen und heben
können und so körperlichen Prob-
lemen vorbeugen.
• Pflegeberatung nutzen, etwa in
einem Pflegestützpunkt in der Nä-
he: Hier können Pflegebedürftige
und ihre Angehörigen erfahren,
welche Leistungen der Pflegever-
sicherung Entlastung bringen kön-
nen.
Das Meinungsforschungsinsti-

tut Yougov hat imZeitraumvom27.
Augustbis zum3.September2025
1.026 pflegende Angehörige ab 25
Jahren befragt. Die Umfrage ist re-
präsentativ für die pflegenden An-
gehörigen indieserAltersgruppe in
Deutschland. (DPA/TMN)

Die Pflege eines
Angehörigen kann
sowohl körperlich,
als auch emotional
ziemlich anstren-
gend sein.
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Wintersteifigkeit vorbeugen: Das raten Ärzte
Entscheidend ist, in Bewegung zu bleiben

Wennesdraußenkalt undnass
wird,klagenvieleältereMen-

schen über steifeMuskeln undGe-
lenke. Fachleute sprechen von
«Wintersteifigkeit» – Beschwerden
mit Schmerzen, eingeschränkter
Beweglichkeit und Morgensteifig-
keit, die oft auch den Kreislauf be-
lasten. Die Deutsche Gesellschaft
für Orthopädie und Unfallchirurgie
(DGOU) rät: Entscheidend ist, in
Bewegungzubleiben. «Schonklei-
neRoutinen imAlltagmacheneinen
großen Unterschied», sagt DGOU-
Präsident Prof. Christoph H. Loh-
mann.

Warum Kälte Beschwerden
verstärkt

Sinkende Temperaturen und
feuchte Witterung drosseln die
Durchblutung, Bänder und Sehnen
werden starrer, die Gelenkflüssig-
keit verändert sich. Kalte Feuchtig-
keit kann Schwellungen fördern,
Luftdruckschwankungen die
Schmerzen verstärken. Besonders
betroffen: Menschen mit Arthritis,
Arthrose, Rheuma sowie Muskel-
und Sehnenerkrankungen – aber
auch Patientinnen in denWechsel-

jahren sowie Personen mit Über-
oder Untergewicht.

Die wichtigsten
DGOU-Tipps

• Täglich bewegen: Spaziergänge,
Gymnastik, leichtes Gerätetraining
* Aufwärmen: Vor jeder Aktivität
MuskelnundGelenke langsammo-
bilisieren
•Richtigkleiden: im«Zwiebelscha-
lenprinzip» – inklusive warmer
Schuhe, Handschuhe undMütze
• Wärme nutzen: Wärmflasche,
Heizkissen oder Wärmepads; re-
gelmäßigeSaunagängekönnendie
Durchblutung fördern
• Früh handeln: bei anhaltenden
oder plötzlichen Beschwerden
ärztlichen Rat einholen

Welche Bewegung
sich eignet

Regelmäßige Aktivität stärkt Mus-
keln,hältGelenkegeschmeidigund
beugt Stürzen vor. «Gelenkscho-
nende Sportarten wie Schwim-
men,WalkingoderPhysiotherapie-
übungen sind besonders geeig-
net», sagt Prof. Bernd Kladny von

der DGOU. Vor allem gleichmäßige
Bewegungen – etwa lockeres Ge-
hen,Heimtraineroder leichteGym-
nastik – bereiten den Körper gut
vor. Bei Aktivitäten im Freien emp-
fiehlt sich ein Schal oder Tuch vor
Mund und Nase, weil Bronchien
empfindlich auf kalte Luft reagie-
ren.

Folgen von
Bewegungsmangel

Wer in der dunklen Jahreszeit we-
nig aktiv ist, verliert Muskelkraft
und Koordination – das erhöht das
Sturzrisiko und kann Herz-Kreis-
lauf-Beschwerden begünstigen.
Häufig entsteht eine Schmerzspi-
rale: Schmerzen führen zuweniger
Bewegung, weniger Bewegung
führt zu mehr Schmerzen. Umge-
kehrtwirktmehrkörperlicheAktivi-
tät nicht nur günstig auf denBewe-
gungsapparat, sondern auch auf
Lungen- und Herzgesundheit so-
wie Psyche, so die Stiftung Ge-
sundheitswissen.

Wann zum Arzt?
WennSchmerzennichtklarmitKäl-
te erklärbar sind, mehrere Gelenke

gleichzeitig betroffen sind oder die
Beweglichkeit plötzlich einge-
schränkt ist,solltenBetroffeneeine
orthopädische Praxis aufsuchen.
Je nach Befund helfen Physiothe-
rapie, Wärme und gezielte Übun-
gen; kurzfristig auchMedikamente
odermanuelle Verfahren.

(DPA/TMN)

Bewegung schützt: Regelmäßige
Aktivität hält Muskeln und Gelenke
auch im Winter geschmeidig.

Foto: Christin Klose/dpa-tmn

Überzeugen Sie sich selbst und
rufen Sie uns an unter

Tel. 0511 98423773
www.fandt-transfer.de

Ihr freundlicher City Flitzer
und Ihr Partner für Fahrten

zu Dialyse-, Chemo- und Bestrahlungsbehandlungen

Fandt fährt Sie gern zu Arztbesuchen
und anderenmedizinischen Terminen.

Der Mensch im Mittelpunkt

Praxis für ErgotherapieMark Bussmann
Godshorner Straße 2 • 30851 Langenhagen
( 0511-76 19 05 34 Termine nach Verein

barung

• Alle Fachbereiche
• Hausbesuche

• Gruppentherapien für Kinder
• kurzeWartezeiten
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Voigtwiese 8
30851 Langenhagen

Tel. 0511 / 47574727
Fax 0511 / 47574725

Ambulanter Pflegedienst

Werkstattservice • Liefer- und Abholservice • Probefahrtenmöglich

Viele verschiedene
Modelle kurzfristig
bestell- und lieferbar!

Ihr Boxenstop in Langenhagen
Dein Bike-Spezial i s t sei t über 75 Jahren

Walsroder Straße 141 • 30853 Langenhagen • Tel. 0511 - 738047
Di. – Sa. 9 – 13 Uhr • Di. – Fr. 14 – 18 Uhr • Montags geschlossen

„Thrifty“
25 o. 45 Km/h,
68 Km Reich-
weite,
2-Personen
Zulassung

„Capri“
Reichweite 25 Km,
komplett
zerlegbar,
Batterie extern
zu laden E-Mobile

mit Service

Ehlbeek 2 | 30938 Burgwedel
Tel. 05139 27002 | www.dsth.de
INSTAGRAM@diakoniestationenHannover

... sorgen wir dafür, dass Sie dort so
lange wie möglich bleiben können.

WEIL ES ZU
HAUSE AM

SCHÖNSTEN IST

Diakoniestation Burgwedel/Langenhagen

Wir unterstützen Sie und Ihre Angehörigen
einfühlsam und zuverlässig in allen Bereichen
der ambulanten Alten- und Krankenpflege.
Wir sind für Sie da. Jederzeit.

Lust auf einen tollen Job? Einfach & schnell bei uns bewerben: https://kontakt.dsth.de

In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mög-
lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphäre ein selbstbestimmtes Leben zu führen.

Informieren Sie sich gern persönlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmöglichkeiten.
Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!

Ihr verlässlicher Pflegepartner in Wedemark

Allerhop 22 a 30900 Wedemark Tel. 05130/928 05-0
allerhop@vitacare-pflege.de www.vitacare-pflege.deallerhop@medicare-pflege.de | www.medicare-pflege.de

Ihr verlässlicher Pflegepartner in der Wedemark

International
helfen –
mit Ihrem
Testament

Für weitere

Informationen:

drk.de/
testamentsspende

Kostenloser Ratgeber

Weitere Informationen:
www.drk.de/
testamentsspende
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