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So passen pflegende Angehorige

gut auf ihre Psyche auf

Wer einen anderen Menschen pflegt, hat viel Verantwortung und wenig Zeit fur sich selbst

ast finf Millionen Menschenin

Deutschland werden zu Hause
gepflegt - vom Ehemann, von der
Schwester, von der Tochter. Das
zeigen Daten des Statistischen
Bundesamtes.

Oft lauft das nicht einfach
«nebenbei», sondernist eine Auf-
gabe, die viel Kraft kostet. Damit
ihnen die nicht ausgeht, miissen
pflegende Angehérige gut auf
sich selbst achten. Fiinf Fragen
und Antworten.

1. Welche seelischen Belastun-
gen erleben pflegende Angeho-
rige?

So gern man die Pflege auch
Ubernimmt, so selbstverstandlich
sie einem auch erscheint: Es ist
ein Fulltime-Job. Durch die stan-
dige Bereitschaft stehen pflegen-
de Angehdrige oft unter einem
dauerhaften emotionalen und
auch korperlichen Druck.

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

Diesen Zwiespalt erleben Pfle-
gende in mehreren Lebensberei-
chen: «Der dauernde Wider-
spruch zwischen Pflege, eigener
Familie und dem Hauptjob lasst
sich meist nicht zufriedenstellend
auflésen», sagt die Psychologin.

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

Dazu kommt der Umgang mit
schwierigen Emotionen: «Oftmals
gilt es, Geflihle wie Schmerz und
Mitleid, Hilflosigkeit, Arger, Wut
und Trauer auszuhalten», sagt
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Daniela Sulmann. Sie ist die Ge-
schaftsleiterin in der gemeinndit-
zigen Fachstiftung Zentrum fir
Qualitat in der Pflege (ZQP). Wie
stark sich pflegende Angehdrige
belastet flihlen, hdangt jedoch von
der individuellen Situation ab.

2. Was sind Anzeichen dafiir,
dass pflegende Angehoérige an
ihre Grenzen geraten?

Eine Uberlastung kann auf ver-
schiedene Arten zum Ausdruck
kommen. «Zum einen kénnen kér-
perliche Symptome Anzeichen fiir
Uberlastung sein», sagt Daniela
Sulmann. Dazu zéhlen etwa:

» haufige Kopf-, Riicken- oder
Nackenschmerzen

« chronische Magen-Darm-Be-
schwerden

* Herzrasen

« standige Mudigkeit

Dazu kommen mdgliche psychi-
sche Anzeichen fiir Uberlastung
wie

¢ Angst

« Schuldgefiihle

« Unzufriedenheit

 Gereiztheit

« Aggressivitat

«Gerade, wenn man selbst merkt,
dass man gegentber der pflege-
bedirftigen Person Aggressio-
nen empfindet, ist es hochste Zeit
mehr auf Abstand zu gehen und
fur sich selbst zu sorgen», sagt
Julia Scharnhorst.

Das Gleiche gelte fiir Gleich-
gliltigkeit oder das Gefiihl, nur
noch funktionieren zu missen.
«Wer merkt, dass er kaum noch
Freude empfindet oder sich
selbst keine Pausen mehr erlaubt,
sollte aufmerksam werden», sagt
die Psychologin.

3. Was konnen pflegende Ange-
horige tun, um ihre mentale Ge-
sundheit zu starken?

«Wichtig ist, dass pflegende
Angehdrige ihre eigene Gesund-
heit als Teil der Pflegeaufgabe
verstehen», sagt Julia Scharn-
horst. Dafiir empfiehlt sie kleine
Erholungsinseln im Alltag - etwa
einen Spaziergang, Atemibun-
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Frohe Weihnachten und
alles Gute fiir das neue Jahr!

wiinschen wir allen Kunden, deren Angehdrigen, den Arzten,
Therapeuten, Apothekern und deren Mitarbeitern,
den Sachbearbeitern der Krankenkassen und allen anderen,
die tdglich mit uns zusammenarbeiten.
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gen oder den Austausch mit
Freunden. Darliber hinaus ist es
wichtig, sich zeitliche Grenzen zu
setzen, nach dem Motto: Wie viel
Stunden Pflege kann ich leisten?
«Ist diese Grenze erreicht, heiBt
es nicht einfach immer mehr zu
tun, sondern Unterstutzung zu
suchen», sagt Julia Scharnhorst.

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

Und was unterstiitzt die See-
le? Psychische Entlastung bieten
etwa Familienberatungsstellen,
Selbsthilfegruppen und  Ge-
sprachskreise fir pflegende An-
gehdrige. «<AuBerdem kdnnen Sie
bei der Krankenkasse nach Kur-
sen zur Entspannung und zum
Stressmanagement fragen», sagt
Daniela Sulmann.

«Wichtig ist, von vornherein
Unterstltzungsangebote zu nut-
zen, konsequent Auszeiten zu
nehmen und auf Anzeichen fir
Uberlastung friihzeitig zu reagie-
ren», fasst die Pflegeexpertin zu-
sammen.

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

Womdglich hilft folgender Ge-
danke: «Selbstflirsorge ist keine
Egozentrik, sondern eine Voraus-
setzung, umlangfristiggut pflegen
zu kénnen», sagt Julia Scharn-
horst. Dennoch sind Schuldgefiih-
le weit verbreitet. Viele denken, sie
missten immer da, immer verflig-
bar sein. Doch: Sich Pausen zu
gdénnen und so die Seele zu schiit-
zen, komme auch der pflegebe-
durftigen Person zugute. «Ein hilf-
reicher Gedanke lautet: Ich tue das
nicht nur fir mich, sondern auch
fur den Menschen, den ich pfle-
ge», sagt Julia Scharnhorst.

Auch Daniela Sulmannratdazu,
sich die doppelte Notwendigkeit
der Selbstflirsorge bewusst zu
machen: «Das transformiert das
Schuldgeflhlin Verantwortung fiir
sich und den pflegebedirftigen
Angehdrigen.» Hilfreich ist es
auch, die Arbeit und Verantwor-
tung zu teilen, sodass die Last
nicht auf einem Paar Schultern
liegt. «Manchmalist den Pflegebe-
dlrftigen besser damit gedient,
wenn professionelle Hilfe einbezo-
gen wird», so Scharnhorst.

o

Selbstfiirsorge niitzt
doppelt: Wer als pfle-
gender Angehoriger gut
auf sich selbst aufpasst,
hat Energie, um fiir die
pflegebediirftige Person
da zu sein.
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5. Wie offen sollte man der pfle-
gebediirftigen Person gegen-
iiber zeigen, dass man sich be-
lastet fiihlt?

Offenheit ist laut den Expertin-
nen prinzipiell wichtig. «Erwartun-
gen und Belastungsgrenzen offen
zu kommunizieren kann Klarheit
schaffen, Missverstandnissen
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-
diirftige Person nicht mit der eige-
nen Uberforderung belasten.»
Wer sich den gesamten Pflege-
kummer von der Seele reden will,
tut das am besten nicht bei der
pflegebediirftigen Person, son-
dern lieber bei einer engen Freun-
din beispielsweise. Gerade Ge-
fiihle von Arger und Unmut sollte
man gegentber der pflegebedirf-
tigen Person lieber flr sich behal-
ten, findet die Psychologin, denn
«die Pflegebediirftigen fiihlen sich
oft mit ihrer Hilflosigkeit auch nicht
wohl.

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

Probleme beim Schlucken

von Tabletten? %

Diese Tricks helfen

ablette auf die Zunge, Wasser

in den Mund, Kopf in den Na-
cken: Gehen Sie auch so vor,
wenn Sie eine Tablette schlu-
cken? Diese Technikistaber nicht
unbedingt die beste, wie Friederi-
ke Habighorst-Klemm vom Lan-
desapothekerverband  Baden-
Wirttemberg sagt. Der Grund:
Dabei kann sich die Speiserthre
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.

Wer beim Schlucken von Tablet-
ten stets kdmpfen muss, kann es
auch mit dem Flaschentrick pro-
bieren. Dass diese Technik funk-
tionieren kann, hat ein For-
schungsteam des Universitatskli-
nikums Heidelberg herausgefun-
den. So geht es:

« Eine elastische Kunststofffla-
sche (PET) mit Wasser flillen.

« Die Tablette auf die Zunge legen
und die Flasche so an den Mund
setzen, dass die Lippen die Off-
nung fest umschlieBen.

* 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
mitgespuilt zu werden.

Wer immer wieder Probleme hat,
Tabletten  runterzubekommen,
kann es zudem mit diesen drei
Strategien versuchen:

» Apfelmus und dickfliissige Ge-
tranke konnen Tabletten eben-
falls besser rutschen lassen, so
der  Landesapothekerverband
Baden-Wirttemberg.  Wichtig:
vorab klaren, ob das Medikament
zusammen mit Mahlzeiten einge-
nommen werden darf.

» Auch sogenannte Schluckhilfen
konnen eine Option sein. Das
Prinzip: Die Tabletten werden mit
einer Gelschicht uberzogen. Das
lasst sie nicht nur besser rut-
schen, sondern Uberdeckt auch
ihren oft bitteren Geschmack.

* So groBe Probleme mit dem
Schlucken, dass Sie die Einnahme

e e

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

Das klart man am besten in der
Apotheke, dennnichtjede Tablet-
te kann problemlos geteilt wer-
den. «Das Zerkleinern oder Teilen
kann die Wirksamkeit beeintrach-
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. Zerstort man die Tablet-
ten, wird die gesamte Wirkstoff-
menge auf einmal freigesetzt,
was zu gefahrlichen Uberdosie-
rungen flihren kann. Selbst Tab-
letten mit einer Kerbe durfen nicht
immer geteilt werden. Es kann
sich namlich auch um eine
Schmuckkerbe handeln, die dem
Zweck dient, dass die Tablette
besser von anderen zu unter-
scheiden ist. (DPA)
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Jens Brandtstadter
Ambulante Pflege & Intensivpflege

Tel.: (051 39) 28 04 Fax: (051 39) 89 53 09
info@burgwedel-pflegedienst.de
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Wir wiinschen allen

Bewofinern und ifiren uhause ist dort,
Familien, sowie unseren ich
Mitarbeitern mit ifiren Familien
ein schines Weifinachtsfest und
einen guten Rutsch!
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Alten- und Pflegeheim
Rosemarie-Nieschlag-Haus

EvangelischesAlten- und Pflegeheim

Rosemarie-Nieschlag-Haus gGmbH
litener StraBe 21 - 31275 Lehrte - Tel. 05132 832-0
Mail: silvia.liedtke@dachstiftung-diakonie.de - www.rosemarie-nieschlag-haus.de
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Ambulante Pflege
Burgwedel aoe

Ihr Pflege- und Palliativdienst mit Herz und Kompetenz

24 Stunden

kompetent versorgt

Vor dem Hagen 2 - 30938 Burgwedel-Fuhrberg
Telefon (05135) 14 75 - 24 Stunden erreichbar
www.ambulante-pflege-burgwedel.de
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Immer fiir lhre Gesundheit
vor Ort fir Sie da.

Sperber-Apotheke

Apotheker Jannis Lang _.
Hannoversche StrafBe 4B - Grof3burgwedel )

Tel. 05139 - 896770 - Fax 05139 - 896771

www.sperberapotheke.de snerher

tdgl. von 8.00 bis 18.30 Uhr durchgehend geéffnet, =
samstags von 9.00 bis 13.00 Uhr ERE60 Johys
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Wir unterstiitzen Sie und lhre Angehdérigen
einflihlsam und zuverlassig in allen Bereichen
der ambulanten Alten- und Krankenpflege.
Wir sind fiir Sie da. Jederzeit.

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

453 DIAKONIESTATIONEN
HANNOVER
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