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Wenn Kinder neue
Schuhe brauchen

Von
Kai Wiedermann

Passen Dir die Schuhe? Rund ein
Drittel der Schuhverkäufer und

etwa die Hälfte der Eltern stellen
Kindern beim Schuhkauf diese Fra-
ge. Nachvollziehbar, aber sinnlos.

Österreichische Forscher haben
den Nachweis dafür erbracht, dass
Eltern und Verkäufer diese Frage
zumWohle der Kinder ganz schnell
vergessen sollten. Denn Jungen und
Mädchen sind nicht in der Lage, die
Passform von Schuhen korrekt ein-
zuschätzen.

Die Forscher entwickelten für ihre
Untersuchung unterschiedliche
Schuh-Teststraßen: 174 Kinder im
Alter von 6 bis 10 Jahren bekamen
ein neues Paar Schuhe. Mit dem
gingen sie durch einen Parcours und
beurteilten dann die Passform. Was
sie nicht wussten: ein Schuh passte,
einer war viel zu kurz. Dann beka-
men sie zwei Paar Schuhe und
mussten sich für das besser passen-
de entscheiden. Und schließlich be-
urteilten sie die Passform ihrer eige-
nen Schuhe.

Mehr als 90 Prozent der Kinder
waren überzeugt, dass ihre zu kur-
zen Schuhe perfekt passten – sogar
wenn sie um vier (!) Größen zu kurz
waren. Da zudem Kinderschuhe oft
mit falschen Größen ausgezeichnet
seien, empfiehlt das Forschungs-
team gesundheitsbewussten Eltern:
Immer Fußlänge und Innenlänge der
Schuhe messen. Nur so könne si-
chergestellt werden, dass der erfor-
derliche Spielraum (12 bis 17 Milli-
metern) vorhanden ist.

Berlin. Übelkeit und Sodbrennen
sind oft lästige Begleiter in der
Schwangerschaft. Betroffene Frau-
en sollten aber nur nach Rückspra-
che mit ihrem Arzt zu Medikamen-
ten greifen, empfiehlt die Deutsche
Gesellschaft für Gastroenterologie,
Verdauungs- und Stoffwechsel-
krankheiten (DGVS). Bei Sodbren-
nen könnten sogenannte Antizida
zumEinsatz kommen, die bereits im
Magen vorhandene Säure binden.
VonMitteln aus derGruppe der Pro-
tonenpumpenhemmern (PPI) raten
die Experten ab: Bei hoher Dosie-
rung sei es in Tierversuchen zu Fehl-
bildungen gekommen.
Bei Übelkeit reicht es der DGVS

zufolge meist schon, die Ernäh-
rungsweise umzustellen und viele
kleine Mahlzeiten anstatt weniger
großer zu essen. Auch Darmbe-
schwerden lassen sich häufig ohne
Medikamente in den Griff bekom-
men: Bei Verstopfung empfiehlt sich
ballastreiche Kost und eine erhöhte
Flüssigkeitszufuhr. Durchfall lässt
sich oft eindämmen, indem Frauen
sich fettarm ernähren und weniger
Milchprodukte zu sich nehmen. dpa

Übelkeit und
Sodbrennen in der
Schwangerschaft

Von Kai Wiedermann

Minden.Die Schatten vonKrieg und
sexualisierter Gewalt, von Hunger
oder Angst im Luftschutzbunker
können lang sein, sehr lang. Mit-
unter brechen Traumata, die Men-
schen während oder unmittelbar
nach dem Zweiten Weltkrieg – in
Kindheit oder Jugend – erlebt ha-
ben, imAlterwieder auf. Zahlreiche
Studien lassenbefürchten, dass eine
große Zahl der heute über 65-Jähri-
genunter denFolgen früher trauma-
tischer Erlebnisse leidet. Denn un-
gefähr zwei Drittel haben traumati-
sche Erfahrungen in Krieg und
Nachkriegszeit gemacht, die Hälfte
von ihnen mehrfach.

Warum brechen Traumata im Alter
wieder auf?
„Jeder traumatisierteMensch hat in
seinem Leben Strategien entwi-
ckelt, mit dem Trauma umzugehen.
Und er tut viel dafür, diese Strate-
gien aufrechtzuerhalten“, sagt Pfle-
gewissenschaftlerin Sandra Blome,
Koordinatorin des Projektes „Alter
und Trauma“ (siehe Infokasten).
Verdrängen, vermeiden, schweigen
– wennMenschen älter werden, än-
dere sich vieles. Der Job sei Vergan-
genheit, die Kinder seien längst aus
demHaus, derPartner sei gestorben
oder eine Pflegebedürftigkeit zeich-
ne sich ab und damit einGefühl der
Abhängigkeit. „Menschen haben
mehr Zeit, sich mit der Vergangen-
heit auseinanderzusetzen. Oder ih-
nen schwindet dieKraft, ihre Strate-
gien zum Umgang mit einem Trau-
maweiter aufrechtzuerhalten“, sagt
Blome. Bei manchen Menschen
spiele es auch eine Rolle, dass sie an
einem Punkt ihres Lebens eine Art
Bilanz zögen.

Wie kann sich das Aufbrechen eines
Traumas bemerkbar machen?
Ein Trauma ist wissenschaftlich be-
trachtet ein schreckliches und über-
forderndes Erleben mit großer
Angst und starker Erregung. Das
sind menschliche Ur-Reaktionen
auf ein extrem bedrohliches Ereig-
nis, die schützen sollen – auf Erre-
gung folgtFluchtoderAngriff.Doch
vor einem Trauma können Men-
schen nicht weglaufen oder da-
gegenankämpfen.Alsobleibtdie im
Grunde sinnvolle Angst und Erre-
gung in ihnen stecken. Das Trauma
kann zum Problem werden, weil es
in unterschiedlichen Verhaltens-
weisenmünden kann: plötzlich auf-

tretendeÄngstebeimHörenvonTö-
nen oder Riechen von Düften,
Hochschrecken aus dem Schlaf, in-
nere Unruhe, Vermeidungsverhal-
ten, Ekel, Misstrauen oder Härte

gegen andere. „Manchmal zeigen
sich Traumata auch an Merkwür-
digkeiten, die den Schluss nahele-
gen, die Menschen litten an einer
beginnenden Demenz“, sagt Blome

und gibt ein Beispiel: Eine Frau be-
lädt den Rollator, auf den sie ange-
wiesen ist, vor dem Verlassen der
Wohnung stets mit warmer Klei-
dung oder Lebensmitteln. Blome:
„Sie tut Dinge, die uns völlig über-
flüssig erscheinen. Aber für sie ist
das anders. Der Grund dafür sind
Erinnerungen an ihre Fluchterfah-
rungen.“

Was sollten Betroffene tun?
Wenn Traumata zum Problem wer-
den, ist es notwendig und sinnvoll,
sich zumindest einen vertrauten
Menschen oder einen Therapeuten
zu suchen, demman von seinen Er-
fahrungen erzählen kann. Wenn

schlimme Ereignisse ausgespro-
chenwerden, bleiben sie nichtmehr
in den Menschen eingesperrt. Ein
erster Schritt könne es auch sein,
die Erfahrungen aufzuschreiben.
Später können Selbsthilfegruppen,
oder andere Angebote folgen. „Das
wichtigste bei Traumata sind Halt
undSicherheit“, sagtBlome.Betrof-
fene sollten Orte suchen, an denen
sie sich sicher fühlten,Musik,Bilder
oder Personen finden, die Halt ge-
ben. Die Telefonnummer eines halt-
gebenden Menschen sollten sie für
den Notfall immer bei sich tragen.
Darüber hinaus könne ein positives
Körpererlebenhilfreich sein – Sport
treiben, Entspannungstechniken
und Atemübungen lernen, in die
Natur gehen.

Was können Angehörige oder
Freunde tun?
„Nicht jede Verwirrtheit ist De-
menz. Sie kann Ausdruck einer Re-
Traumatisierung sein. Darum sollte
einArztabklären,obes sichumeine
Demenz handelt. In diesemZusam-
menhang werden Traumata oft er-
kannt“, sagt Blome. Auch für Ange-
hörige gelte: „Erkennen und Verste-
hen ist derBeginnvonallem.“Darü-
ber hinaus Halt und Sicherheit ge-
ben, aber nichtmit der Tür insHaus
fallen und nicht zwanghaft das Ge-
spräch suchen. Man solle vielmehr
Angebotemachen,müsse sichdabei
aber bewusst sein, „dass die Auf-
arbeitung eines Traumas eine Chan-
ce sein, eine Familie aber auch or-
dentlich durcheinanderschütteln
kann“, so Blome.
„Werden retraumatisierte Angehöre
zuhause oder in einem Heim ge-
pflegt, sollte dies mit dem ambulan-
ten Pflegedienst oder den Pflege-
kräften im Heim besprochen wer-
den“, rät Blome. Mitunter könnten
Kleinigkeiten helfen, den Alltag Be-
troffener zu erleichtern. „Pflege-
dienste können zum Beispiel eine
Frau schicken, wenn eine Pflegebe-
dürftigewegen traumatischer Erleb-
nisseProblememitMännernhabe.“

Was können Pflegeeinrichtungen
tun, um die Situation zu verbessern?
Das Thema Retraumatisierung im
Alter sei erst vor einigen Jahren in
der Fachöffentlichkeit angekom-
men, sagtBlome.Pflegediensteoder
-heime sollten ihr Personal schulen.
Undweil nicht alleBetroffenenpfle-
gebedürftig sind, müsste es auch
mehrAnlaufstellenoderSelbsthilfe-
gruppen für dieseMenschen geben.

Wenn der Schrecken wieder lebendig wird
Studien belegen: Eine große Zahl der heute über 65-Jährigen leidet unter Folgen früher traumatischer
Erlebnisse während oder nach dem ZweitenWeltkrieg. Was Betroffene oder Angehörige tun können

Die neue Informationsplatt-
form „Alter und Trauma“ (www.al-
terundtrauma.de) wendet sich an
Betroffene, ihre Angehörigen, an
Fachkräfte und an Institutionen.
Auf ihr wird unter anderem Basis-
und Fachwissen transportiert, per
Text, Film oder Hörstück. Das Pro-

jekt wird von mehreren Trägern
begleitet und vom NRW-Gesund-
heitsministerium gefördert.

Unter dem Punkt „Hilfe“ kön-
nen Betroffene Kontakt zur Exper-
ten aufnehmen, wenn gewünscht
auch anonym.

Informationen und Hilfe im Internet

Berlin. Weniger als die Hälfte der
Unternehmen beugt systematisch
Rückenbeschwerden vor. Das geht
aus einer Befragung im Auftrag der
Kampagne „Denkanmich.DeinRü-
cken“ hervor. So berücksichtigt zum
Beispiel nur knapp jeder zweite Be-
trieb körperliche Belastungen des
Rückensbei derBeurteilungvonGe-
fahren im Betrieb. Das Ergebnis
überrascht: Denn insgesamt geben
rund drei Viertel der Unternehmen
und Beschäftigten an, dass Rücken-
belastungen im Arbeitsalltag für sie
eine Rolle spielen.
„Rückenerkrankungen gelten als

VolkskrankheitNummer 1“, sagtDr.
Walter Eichendorf, stellvertretender

Hauptgeschäftsführer der Deut-
schen Gesetzlichen Unfallversiche-
rung (DGUV). „Um Rückenbe-
schwerden vorzubeugen und zu ver-
meiden, ist esdaherwichtig, auchRi-
siken und Gefahren im Arbeitsum-
feld zu erkennen und zu beseitigen.“
Wo es um das Bewegen schwerer
Lasten geht, sind die meisten Unter-
nehmen gut aufgestellt. Laut IAG
Report geben 90 Prozent der Unter-
nehmen an, über Hebe- und Trage-
hilfen zu verfügen, wo sie erforder-
lich sind. Die Beschäftigten bewer-
ten die Situation etwas kritischer.
Doch auch hier geben rund 80 Pro-
zent an, dass Hilfsmittel zum Trans-
portieren vorhanden sind.

Rückenbeschwerden können je-
doch nicht nur auf körperliche Be-
anspruchung zurückgehen. Stress
durch hohen Zeitdruck oder durch
schlechte Führung kann sich glei-

chermaßen auf die Rückengesund-
heit auswirken. „Unsere Untersu-
chung hat allerdings gezeigt, dass le-
diglich ein Drittel der Unternehmen
psychische Belastungen bei der Be-
urteilung von Gefahren berücksich-
tigt.“, so Eichendorf. „Hier könnten
die Betriebe direkt ansetzen, um
Ausfallzeiten durch Rückenbe-
schwerden zu verringern.“
Eine gute Präventionskultur im

Unternehmen sei darüber hinaus
der beste Weg, Rückenbelastungen
bei der Arbeit zu verhindern, so
Eichendorf. „Präventionskultur be-
deutet, dass das Thema Sicherheit
und Gesundheit systematisch und
ganzheitlich in die Prozesse und

StrukturendesUnternehmens integ-
riert ist.“ Auch hier gibt es Nachhol-
bedarf: Bisher hat zum Beispiel we-
niger als die Hälfte der Unterneh-
menGesundheitsziele in ihremLeit-
bild verankert. Das Institut für
Arbeit und Gesundheit der Deut-
schen Gesetzlichen Unfallversiche-
rung (IAG) hat in der Präventions-
kampagne „Denk anmich. Dein Rü-
cken“ deutschlandweit rund 2600
Beschäftigte, 1600 Unternehmer so-
wie rund 800 Fachkräfte für Arbeits-
sicherheit zur aktuellen betriebli-
chen Situation in Bezug auf das The-
maRücken befragt. Der IAG-Report
kann auf www.deinruecken.de he-
runtergeladen werden. fmg

Wenig Prävention gegen Rückenbeschwerden in Unternehmen
Wo Betriebe ansetzen können, um Ausfallzeiten zu verringern. Sicherheit und Gesundheit in Prozesse integrieren

Rückenleiden gelten als Volkskrankheit
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Überfordernde Erlebnisse aus der Kindheit können im Alter wieder aufbrechen. FOTO: GETTY IMAGES
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