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Bei jedem dritten pflegenden Angehorigen
leidet die Psyche

Wer einen Angehdrigen pflegt, leistet ganz schon viel

eierabend, Leerlauf, Wochen-

enden ohne Verpflichtungen: All
das kennen viele pflegebedurftige
Angehorige nicht. Wer Elternteil,
Partner oder das eigene Kind
pflegt, hat gefiihltimmer Aufgaben
auf der Liste - und oft auch Sorgen
im Kopf.

Mit Folgen: Die Halfte der pfle-
genden Angehdrigen in Deutsch-
land (50 Prozent) fiihlt sich im Pfle-
gealltag haufig erschopft. Das
zeigteine Yougov-Umfrageim Auf-
trag der Unternehmen Doctolib
und Pflege ABC, fir die 1.026 pfle-
gende Angehdrige befragt wurden.

Auch Uberforderung ist ein Ge-
fuhl, das viele pflegende Angehori-
ge gut kennen (36 Prozent). Bei 26
Prozent von ihnen ist zudem die
Angst prasent, bei der Pflege Feh-
ler zu machen. 27 Prozent der Be-
fragten schildern aber auch Dank-
barkeit als haufiges Gefiihl im Pfle-
gealltag, 17 Prozent sind stolz.

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

pflegenden Angehérigen berich-
tet, dass die Pflegetétigkeit aufihre
Gesundheit schlagt. 32 Prozent
berichten von psychischen Be-
schwerden, 22 Prozent vonkorper-
lichen Beschwerden.

Zeit, sichum sich selbst zu kiim-
mern, ist flr pflegende Angehorige
aber oft Mangelware. Denn die
Pflege eines Angehdrigen ist zeit-
intensiv. So gibt ein Viertel der Be-
fragten an, mehrals 21 Stunden pro
Woche in die Pflege zu investieren.
Unter den befragten Frauen ist der
Anteil (27 Prozent) dabei hoher als
unter den Mannern (21 Prozent).

Und dannist da oft noch der zweite
Job: 30 Prozent der pflegenden
Angehdrigen geben an, in Vollzeit
einem Beruf nachzugehen, 16 Pro-
zentarbeitenin Teilzeit. 33 Prozent
sind bereits im Ruhestand. Manch-
mal bleibt hingegen nur eine L6-
sung: den Job fir die Pflege aufge-
ben.7ProzentderBefragtenhaben
das getan.

Bei all dem Einsatz von emotio-
nalen Ressourcen und Zeit: Nur 14
Prozent haben das Gefiihl, dass
pflegende Angehdrige in der Ge-

sellschaft ausreichend gesehen
und anerkannt werden.

Wie besser umgehen mit den Be-
lastungen, die die Pflege eines na-
hestehenden Menschen mit sich
bringen? Laut dem Informations-
portal «Gesund.bund.de» kdnnen
unter anderem diese Dinge helfen.
« Austausch mit anderen pflegen-
den Angehdrigen - zum Beispiel in
Selbsthilfegruppen.

e Schulungen und Pflegekurse:
Hier kdnnen pflegenden Angehdri-
ge unter anderem lernen, wie sich

Die Pflege eines
Angehorigen kann
sowohl kérperlich,
als auch emotional
ziemlich anstren-
gend sein.
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Pflegebediirftige mdglichst ri-
ckenschonend stiitzen und heben
kénnen und so korperlichen Prob-
lemen vorbeugen.

« Pflegeberatung nutzen, etwa in
einem Pflegestlitzpunkt in der N&-
he: Hier kdénnen Pflegebediirftige
und ihre Angehdrigen erfahren,
welche Leistungen der Pflegever-
sicherung Entlastung bringen kdn-
nen.

Das Meinungsforschungsinsti-
tut Yougov hatim Zeitraum vom 27.
August bis zum 3. September 2025
1.026 pflegende Angehdrige ab 25
Jahren befragt. Die Umfrage ist re-
prasentativ fiir die pflegenden An-
gehdrigenin dieser Altersgruppe in
Deutschland. (DPA/TMN)

Wintersteifigkeit vorbeugen: Das raten Arzte

Entscheidend ist, in Bewegung zu bleiben

enn es drauBen kalt und nass

wird, klagen viele dltere Men-
schen liber steife Muskeln und Ge-
lenke. Fachleute sprechen von
«Wintersteifigkeit» - Beschwerden
mit Schmerzen, eingeschrankter
Beweglichkeit und Morgensteifig-
keit, die oft auch den Kreislauf be-
lasten. Die Deutsche Gesellschaft
fur Orthopéadie und Unfallchirurgie
(DGOU) rat: Entscheidend ist, in
Bewegung zu bleiben. «Schon klei-
ne Routinenim Alltag macheneinen
groBen Unterschied», sagt DGOU-
Président Prof. Christoph H. Loh-
mann.

Sinkende  Temperaturen  und
feuchte Witterung drosseln die
Durchblutung, Bander und Sehnen
werden starrer, die Gelenkflussig-
keit verandert sich. Kalte Feuchtig-
keit kann Schwellungen férdern,
Luftdruckschwankungen die
Schmerzen verstérken. Besonders
betroffen: Menschen mit Arthritis,
Arthrose, Rheuma sowie Muskel-
und Sehnenerkrankungen — aber
auch Patientinnen in den Wechsel-
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jahren sowie Personen mit Uber-
oder Untergewicht.

« Taglich bewegen: Spaziergange,
Gymnastik, leichtes Geratetraining
* Aufwarmen: Vor jeder Aktivitat
Muskeln und Gelenke langsam mo-
bilisieren

« Richtig kleiden: im «Zwiebelscha-
lenprinzip» - inklusive warmer
Schuhe, Handschuhe und Mitze

o Warme nutzen: Warmflasche,
Heizkissen oder Warmepads; re-
gelmaBige Saunagange kénnendie
Durchblutung férdern

e Frih handeln: bei anhaltenden
oder plotzlichen Beschwerden
arztlichen Rat einholen

RegelmaBige Aktivitat starkt Mus-
keln, halt Gelenke geschmeidigund
beugt Stlrzen vor. «Gelenkscho-
nende Sportarten wie Schwim-
men, Walking oder Physiotherapie-
Ubungen sind besonders geeig-
net», sagt Prof. Bernd Kladny von

Ihr verldsslicher Pflegepartner in der Wedemark

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

der DGOU. Vor allem gleichmaBige
Bewegungen - etwa lockeres Ge-
hen, Heimtrainer oder leichte Gym-
nastik — bereiten den Korper gut
vor. Bei Aktivitaten im Freien emp-
fiehlt sich ein Schal oder Tuch vor
Mund und Nase, weil Bronchien
empfindlich auf kalte Luft reagie-
ren.

Wer in der dunklen Jahreszeit we-
nig aktiv ist, verliert Muskelkraft
und Koordination - das erhdht das
Sturzrisiko und kann Herz-Kreis-
lauf-Beschwerden  beglinstigen.
Haufig entsteht eine Schmerzspi-
rale: Schmerzen fiihren zu weniger
Bewegung, weniger Bewegung
fuihrt zu mehr Schmerzen. Umge-
kehrt wirkt mehrkérperliche Aktivi-
tatnicht nur giinstig auf den Bewe-
gungsapparat, sondern auch auf
Lungen- und Herzgesundheit so-
wie Psyche, so die Stiftung Ge-
sundheitswissen.

Wenn Schmerzen nicht klar mit Kal-
te erklarbar sind, mehrere Gelenke

Bewegung schiitzt: RegelmaBige
Aktivitat halt Muskeln und Gelenke
auch im Winter geschmeidig.
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gleichzeitig betroffen sind oder die
Beweglichkeit plotzlich einge-
schranktist, sollten Betroffene eine
orthopédische Praxis aufsuchen.
Je nach Befund helfen Physiothe-
rapie, Warme und gezielte Ubun-
gen; kurzfristig auch Medikamente
oder manuelle Verfahren.
(DPA/TMN)

Informieren Sie sich gern personlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmoglichkeiten.

Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!

Allerhop 22a | 30900 Wedemark | Tel. 05130/928 05-0
allerhop@medicare-pflege.de | www.medicare-pflege.de
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() Ambula-nte Kranken- u. Seniorenpflege ® Beratungsbesuche, Schulung

® hauswirtschaftliche Versorgung u.
Haus- u. Familienpflege

® 24-Stunden-Erreichbarkeit

von Angehorigen, Betreuung
® Ersatz- u. Verhinderungspflege

® Hausnotruf

WedemarkstraRe 55 - 30900 Wedemark - Te.: 05130 / 6999
www.souaIstatlon-wedemark de

Sorglos in unserem Wohnpark

wtwy leben, ob im eigenen Bugalow
& oder in einer der Wohnungen

im Haupthaus, alleine oder

i4 in einer Wohngemeintschaft,

inklusive Tagespflege, Service

und Pflegedienst.

Wo pﬁ
Alte Festwiese 1 - 30900 Wedemark Te.: 05130 / 9719-0
www.sozialstation-wedemark.de

Der Mensch im Mittelpunkt

Praxis fiir Ergotherapie Mark Bussmann
Godshorner StraBe 2 # 30851 Langenhagen
& 0511-76 19 05 34 ereinbarung

e Alle Fachbereiche
* Hausbesuche

Termine nach v

¢ Gruppentherapien fiir Kinder
o kurze Wartezeiten
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NordHannoverscher PergeSerwce
Care Management:

{0511 /37382260

Unabhédngige Pflegeberatung
Walsroder Stralte 184 « 30853 Langenhagen
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Rad Krvger

Dein Bike-Spezialist seit iber 75 Jahren

Ihr Boxenstop in Langenhagen
» Thrifty“

Viele verschiedene
Modelle kurzfristig
bestell- und lieferbar!

Reichweite 25 Km, ég 2. 45R K,mh/h,
komplett Weitg‘ eich-
zerlegbar, 2-Personen
Batterie extern . Zulassung

zu laden

Werkstattservice . Liefer- und Abholservice ¢ Probefahrten maglich
Walsroder StraBe 141 - 30853 Langenhagen - Tel. 0511 - 738047
Di.-Sa.9-13 Uhr + Di.- Fr. 14-18 Uhr «
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.. sorgen wir dafur dass Sie dort 50 b
Iange wie moglich bleiben kdnnen. i’

Wir unterstiitzen Sie und lhre Angehérigen
einfiihlsam und zuverldssig in allen Bereichen
der ambulanten Alten- und Krankenpflege.
Wir sind fiir Sie da. Jederzeit.
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Hausliche Alten- und Krankenpflege (© @diakoniestationenHannover
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