
Fast fünfMillionenMenschen in
DeutschlandwerdenzuHause

gepflegt – vom Ehemann, von der
Schwester, von der Tochter. Das
zeigen Daten des Statistischen
Bundesamtes.

Oft läuft das nicht einfach
«nebenbei», sondern ist eineAuf-
gabe, die viel Kraft kostet. Damit
ihnen die nicht ausgeht, müssen
pflegende Angehörige gut auf
sich selbst achten. Fünf Fragen
und Antworten.

1. Welche seelischen Belastun-
gen erleben pflegendeAngehö-
rige?

So gern man die Pflege auch
übernimmt, so selbstverständlich
sie einem auch erscheint: Es ist
ein Fulltime-Job. Durch die stän-
digeBereitschaft stehenpflegen-
de Angehörige oft unter einem
dauerhaften emotionalen und
auch körperlichen Druck.

«Sie tragen Verantwortung,
müssen Entscheidungen treffen
und erleben gleichzeitig Ohn-
macht, wenn es der pflegebe-
dürftigen Person schlechter
geht», sagt Julia Scharnhorst, die
den Fachbereich Gesundheits-
psychologie im Berufsverband
Deutscher Psychologinnen und
Psychologen leitet. «Häufig kom-
men Erschöpfung, soziale Isola-
tion und das Gefühl hinzu, selbst
zu kurz zu kommen.»

DiesenZwiespalt erlebenPfle-
gende in mehreren Lebensberei-
chen: «Der dauernde Wider-
spruch zwischen Pflege, eigener
Familie und dem Hauptjob lässt
sichmeist nicht zufriedenstellend
auflösen», sagt die Psychologin.

Besonders belastend dabei:
Die Pflege hat meist kein klar ab-
sehbares Ende. Das kann dann
auch zu chronischem Stress füh-
ren, der sich im schlimmsten Fall
in körperlichen und psychischen
Gesundheitsproblemen äußert.

Dazu kommt der Umgang mit
schwierigenEmotionen: «Oftmals
gilt es, Gefühle wie Schmerz und
Mitleid, Hilflosigkeit, Ärger, Wut
und Trauer auszuhalten», sagt

Daniela Sulmann. Sie ist die Ge-
schäftsleiterin in der gemeinnüt-
zigen Fachstiftung Zentrum für
Qualität in der Pflege (ZQP). Wie
stark sich pflegende Angehörige
belastet fühlen, hängt jedoch von
der individuellen Situation ab.

2. Was sind Anzeichen dafür,
dass pflegende Angehörige an
ihre Grenzen geraten?

EineÜberlastungkannaufver-
schiedene Arten zum Ausdruck
kommen.«Zumeinenkönnenkör-
perlicheSymptomeAnzeichenfür
Überlastung sein», sagt Daniela
Sulmann. Dazu zählen etwa:
• häufige Kopf-, Rücken- oder
Nackenschmerzen
• chronischeMagen-Darm-Be-
schwerden
• Herzrasen
• ständigeMüdigkeit
Dazu kommen mögliche psychi-
sche Anzeichen für Überlastung
wie
• Angst
• Schuldgefühle
• Unzufriedenheit
• Gereiztheit
• Aggressivität
«Gerade, wennman selbstmerkt,
dass man gegenüber der pflege-
bedürftigen Person Aggressio-
nenempfindet, ist eshöchsteZeit
mehr auf Abstand zu gehen und
für sich selbst zu sorgen», sagt
Julia Scharnhorst.

Das Gleiche gelte für Gleich-
gültigkeit oder das Gefühl, nur
noch funktionieren zu müssen.
«Wer merkt, dass er kaum noch
Freude empfindet oder sich
selbst keinePausenmehrerlaubt,
sollte aufmerksam werden», sagt
die Psychologin.

3.Was könnenpflegendeAnge-
hörige tun, um ihre mentale Ge-
sundheit zu stärken?

«Wichtig ist, dass pflegende
Angehörige ihre eigene Gesund-
heit als Teil der Pflegeaufgabe
verstehen», sagt Julia Scharn-
horst. Dafür empfiehlt sie kleine
Erholungsinseln im Alltag - etwa
einen Spaziergang, Atemübun-

gen oder den Austausch mit
Freunden. Darüber hinaus ist es
wichtig, sich zeitliche Grenzen zu
setzen, nach demMotto: Wie viel
Stunden Pflege kann ich leisten?
«Ist diese Grenze erreicht, heißt
es nicht einfach immer mehr zu
tun, sondern Unterstützung zu
suchen», sagt Julia Scharnhorst.

Entlastung bei der Pflege bie-
ten nicht nur andere Angehörige,
sondern auch Pflegedienste oder
Hilfsmittel. Ambesten nimmtman
Kontakt zu einer Pflegeberatung
auf, um herauszufinden: Was
kann den Pflegealltag erleich-
tern?

Und was unterstützt die See-
le? Psychische Entlastung bieten
etwa Familienberatungsstellen,
Selbsthilfegruppen und Ge-
sprächskreise für pflegende An-
gehörige. «Außerdem können Sie
bei der Krankenkasse nach Kur-
sen zur Entspannung und zum
Stressmanagement fragen», sagt
Daniela Sulmann.

«Wichtig ist, von vornherein
Unterstützungsangebote zu nut-
zen, konsequent Auszeiten zu
nehmen und auf Anzeichen für
Überlastung frühzeitig zu reagie-
ren», fasst die Pflegeexpertin zu-
sammen.

4. Pflegende Angehörige haben
oft Schuldgefühle, wenn sie mal
an sich denken. Was umgehen
damit?

Womöglich hilft folgender Ge-
danke: «Selbstfürsorge ist keine
Egozentrik, sondern eine Voraus-
setzung,umlangfristiggutpflegen
zu können», sagt Julia Scharn-
horst. DennochsindSchuldgefüh-
leweit verbreitet.Vieledenken, sie
müssten immer da, immer verfüg-
bar sein. Doch: Sich Pausen zu
gönnenund sodie Seele zu schüt-
zen, komme auch der pflegebe-
dürftigen Person zugute. «Ein hilf-
reicherGedanke lautet: Ich tuedas
nicht nur für mich, sondern auch
für den Menschen, den ich pfle-
ge», sagt Julia Scharnhorst.

AuchDanielaSulmannrätdazu,
sich die doppelte Notwendigkeit
der Selbstfürsorge bewusst zu
machen: «Das transformiert das
Schuldgefühl inVerantwortung für
sich und den pflegebedürftigen
Angehörigen.» Hilfreich ist es
auch, die Arbeit und Verantwor-
tung zu teilen, sodass die Last
nicht auf einem Paar Schultern
liegt.«Manchmal istdenPflegebe-
dürftigen besser damit gedient,
wennprofessionelleHilfeeinbezo-
genwird», so Scharnhorst.

5. Wie offen sollte man der pfle-
gebedürftigen Person gegen-
über zeigen, dass man sich be-
lastet fühlt?

Offenheit ist laut den Expertin-
nen prinzipiell wichtig. «Erwartun-
gen und Belastungsgrenzen offen
zu kommunizieren kann Klarheit
schaffen, Missverständnissen
vorbeugen und zu einem ent-
spannten Umgang beitragen»,
sagt Daniela Sulmann.

Die Offenheit muss also richtig
dosiert werden, so Julia Scharn-
horst: «Man sollte die pflegebe-
dürftige Person nichtmit der eige-
nen Überforderung belasten.»
Wer sich den gesamten Pflege-
kummer von der Seele reden will,
tut das am besten nicht bei der
pflegebedürftigen Person, son-
dern lieber bei einer engen Freun-
din beispielsweise. Gerade Ge-
fühle von Ärger und Unmut sollte
mangegenüberderpflegebedürf-
tigen Person lieber für sich behal-
ten, findet die Psychologin, denn
«diePflegebedürftigen fühlensich
oftmit ihrerHilflosigkeit auchnicht
wohl.

Machen Sie deutlich, dass Sie
auch ein eigenes Leben führen,
neben der Pflege.» (DPA)

Selbstfürsorge nützt
doppelt: Wer als pfle-
gender Angehöriger gut
auf sich selbst aufpasst,
hat Energie, um für die
pflegebedürftige Person
da zu sein.
Foto: Halfpoint/Westend61/
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So passen pflegende Angehörige
gut auf ihre Psyche auf
Wer einen anderen Menschen pflegt, hat viel Verantwortung und wenig Zeit für sich selbst

Probleme beim Schlucken
von Tabletten?
Diese Tricks helfen

Tablette auf die Zunge, Wasser
in den Mund, Kopf in den Na-

cken: Gehen Sie auch so vor,
wenn Sie eine Tablette schlu-
cken? DieseTechnik istabernicht
unbedingt diebeste,wieFriederi-
ke Habighorst-Klemm vom Lan-
desapothekerverband Baden-
Württemberg sagt. Der Grund:
Dabei kann sich die Speiseröhre
verengen. «Besser ist es, den
Kopf leicht nach vorne zu senken
und das Kinn nach unten zu zie-
hen, anstatt den Kopf nach hinten
zu neigen», so die Patientenbera-
terin.

Auch der Flaschentrick
kann helfen

Wer beim Schlucken von Tablet-
ten stets kämpfen muss, kann es
auch mit dem Flaschentrick pro-
bieren. Dass diese Technik funk-
tionieren kann, hat ein For-
schungsteamdesUniversitätskli-
nikums Heidelberg herausgefun-
den. So geht es:
• Eine elastische Kunststofffla-
sche (PET) mit Wasser füllen.
•DieTablette auf dieZunge legen
und die Flasche so an den Mund
setzen, dass die Lippen die Öff-
nung fest umschließen.
• Nun saugend aus der Flasche

trinken, sodass sie sich zusam-
menzieht. Wasser und Tablette
sofort schlucken.
• Das Prinzip: Die Tablette folgt
der Schwerkraft zum Zungen-
grund - also dem hintersten Teil
der Zunge - und kann dann gar
nicht anders, als beim Schlucken
mitgespült zu werden.

Von Apfelmus bis
Brausetablette:
Weitere Strategien

Wer immer wieder Probleme hat,
Tabletten runterzubekommen,
kann es zudem mit diesen drei
Strategien versuchen:
• Apfelmus und dickflüssige Ge-
tränke können Tabletten eben-
falls besser rutschen lassen, so
der Landesapothekerverband
Baden-Württemberg. Wichtig:
vorab klären, ob das Medikament
zusammen mit Mahlzeiten einge-
nommen werden darf.
• Auch sogenannte Schluckhilfen
können eine Option sein. Das
Prinzip: Die Tabletten werden mit
einer Gelschicht überzogen. Das
lässt sie nicht nur besser rut-
schen, sondern überdeckt auch
ihren oft bitteren Geschmack.
• So große Probleme mit dem
Schlucken, dassSiedieEinnahme

von Tabletten vermeiden? Dann
gilt: Keine Scheu, sich in der Apo-
theke beraten zu lassen.Womög-
lich lässt sich der Wirkstoff auch
in einer anderen Darreichungs-
form einnehmen - etwa als Saft
oder Brausetablette.

Darf ich Tabletten der
zerkleinern, um sie bes-
ser schlucken zu können?

Das klärt man am besten in der
Apotheke,dennnicht jedeTablet-
te kann problemlos geteilt wer-
den. «Das Zerkleinern oder Teilen
kanndieWirksamkeit beeinträch-
tigen oder Nebenwirkungen ver-
ursachen», warnt Friederike Ha-
bighorst-Klemm. Zum Beispiel,
wenn es sich um Retardtabletten
handelt, die nach und nach klei-
nere Mengen des Wirkstoffs ab-
geben. Zerstört man die Tablet-
ten, wird die gesamte Wirkstoff-
menge auf einmal freigesetzt,
was zu gefährlichen Überdosie-
rungen führen kann. Selbst Tab-
lettenmiteinerKerbedürfennicht
immer geteilt werden. Es kann
sich nämlich auch um eine
Schmuckkerbe handeln, die dem
Zweck dient, dass die Tablette
besser von anderen zu unter-
scheiden ist. (DPA)

Ihr Pflege- und Palliativdienst mit Herz und Kompetenz

Vor dem Hagen 2 ∙ 30938 Burgwedel-Fuhrberg
Telefon (05135) 14 75 ∙ 24 Stunden erreichbar

www.ambulante-pflege-burgwedel.de

Ambulante Pflege

24 Stunden
kompetent versorgt

Gemeinsamkeit statt Einsamkeit

Auf dem Amtshof 3
30938 Burgwedel
05139/ 951 92 78

info@tagespflege-schmidtke.de

Wächterstieg 9
31303 Burgdorf
05136/ 804 64 99

www.tagespflege-schmidtke.de I

Herzlichen Dank für die unvergesslichen Momente
in diesem schönen Jahr.

Wir wünschen Ihnen eine besinnliche Adventszeit
und ein gesundes neues Jahr.

KostenloserKennenlerntag

Dammstraße 7 • 30938 Burgwedel
www.pflegedienst-janz.de
Telefon (05139) 895816

FroheWeihnachten und
alles Gute für das neue Jahr!

wünschenwir allen Kunden, deren Angehörigen, den Ärzten,
Therapeuten, Apothekern und derenMitarbeitern,

den Sachbearbeitern der Krankenkassen und allen anderen,
die täglichmit uns zusammenarbeiten.

Ute Janz, Vivian Backhaus,Mette Bader, Nadine Bähre,
Mario Beulshausen, Dunja Bock, Iuliana Bordeianu,

SusanneDoering, Ute Fischer, Ulrike Förster, Tatjana Gerasimov,
Angelika Gleue, Annelie Gleue, Sylvia Groteguth,
Sandra Grotheer, Brigitte Häusler, StefanHirsch,
Stefanie Kalberlah, Dirk Kleine, Daniel Klugkist,

Sabine Konietzko, Ute Kühn, Uwe Langguth, Heike Lapke,
Casandra Lewald, Chamila Liedtke, Angelika Schaprian,

Petra Tegtmeier, JacquelineWalter
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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

Zuhause ist dor
t,

wo man sich wohl fühlt.
Wir wünschen allenWir wünschen allen
Bewohnern und ihrenBewohnern und ihren
Familien, sowie unserenFamilien, sowie unseren

Mitarbeitern mit ihren FamilienMitarbeitern mit ihren Familien
ein schönes Weihnachtsfest undein schönes Weihnachtsfest und

einen guten Rutsch!einen guten Rutsch!

Im Verbund der

EvangelischesAlten- und Pflegeheim
Rosemarie-Nieschlag-Haus gGmbH
Iltener Straße 21  31275 Lehrte  Tel. 05132 832-0
Mail: silvia.liedtke@dachstiftung-diakonie.de  www.rosemarie-nieschlag-haus.de

Jens Brandtstädter
Ambulante Pflege & Intensivpflege

Tel.: (0 51 39) 28 04 Fax: (0 51 39) 89 53 09
info@burgwedel-pflegedienst.de
www.burgwedel-pflegedienst.de

Sperber-Apotheke
Apotheker Jannis Lang
Hannoversche Straße 4B · Großburgwedel
Tel. 05139 - 896770 · Fax 05139 - 896771
www.sperberapotheke.de

Immer für Ihre Gesundheit
vor Ort für Sie da.

über 60 Jahreüber 60 Jahretägl. von 8.00 bis 18.30 Uhr durchgehend geöffnet,
samstags von 9.00 bis 13.00 Uhr
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