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Von
Kai Wiedermann

Wenn Kinder neue
Schuhe brauchen

assen Dir die Schuhe? Rund ein

Drittel der Schuhverkaufer und
etwa die Halfte der Eltern stellen
Kindern beim Schuhkauf diese Fra-
ge. Nachvollziehbar, aber sinnlos.

Osterreichische Forscher haben
den Nachweis dafiir erbracht, dass
Eltern und Verkaufer diese Frage
zum Wobhle der Kinder ganz schnell
vergessen sollten. Denn Jungen und
Méadchen sind nicht in der Lage, die
Passform von Schuhen korrekt ein-
zuschatzen.

Die Forscher entwickelten fiir ihre
Untersuchung unterschiedliche
Schuh-TeststraRen: 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 fiir das besser passen-
de entscheiden. Und schliefilich be-
urteilten sie die Passform ihrer eige-
nen Schuhe.

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

SO ERREICHEN SIE UNS

Haben Sie Anregungen oder Kri-
tik? So erreichen Sie die Leben-
Redaktion:
Funke Mediengruppe
- Redaktion Leben -
Friedrichstraf$e 34-38
45128 Essen
... oder per E-Mail unter
redaktion.leben@waz.de

Ubelkeit und
Sodbrennen in der
Schwangerschaft

Berlin. Ubelkeit und Sodbrennen
sind oft lastige Begleiter in der
Schwangerschaft. Betroffene Frau-
en sollten aber nur nach Riickspra-
che mit ihrem Arzt zu Medikamen-
ten greifen, empfiehlt die Deutsche
Gesellschaft fiir Gastroenterologie,
Verdauungs- und  Stoffwechsel-
krankheiten (DGVS). Bei Sodbren-
nen konnten sogenannte Antizida
zum Einsatz kommen, die bereits im
Magen vorhandene Sédure binden.
Von Mitteln aus der Gruppe der Pro-
tonenpumpenhemmern (PPI) raten
die Experten ab: Bei hoher Dosie-
rung sei es in Tierversuchen zu Fehl-
bildungen gekommen.

Bei Ubelkeit reicht es der DGVS
zufolge meist schon, die Erndh-
rungsweise umzustellen und viele
kleine Mabhlzeiten anstatt weniger
groler zu essen. Auch Darmbe-
schwerden lassen sich hdufig ohne
Medikamente in den Griff bekom-
men: Bei Verstopfung empfiehlt sich
ballastreiche Kost und eine erhohte
Fliissigkeitszufuhr. Durchfall lasst
sich oft einddmmen, indem Frauen
sich fettarm erndhren und weniger
Milchprodukte zu sich nehmen. dpa
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Wenn der Schrecken wieder lebendig wird

Studien belegen: Eine grofde Zahl der heute tiber 65-Jahrigen leidet unter Folgen frither traumatischer
Erlebnisse wihrend oder nach dem Zweiten Weltkrieg. Was Betroffene oder Angehorige tun kénnen

Von Kai Wiedermann

Minden. Die Schatten von Krieg und
sexualisierter Gewalt, von Hunger
oder Angst im Luftschutzbunker
konnen lang sein, sehr lang. Mit-
unter brechen Traumata, die Men-
schen wihrend oder unmittelbar
nach dem Zweiten Weltkrieg - in
Kindheit oder Jugend - erlebt ha-
ben, im Alter wieder auf. Zahlreiche
Studien lassen befiirchten, dass eine
grof3e Zahl der heute tiber 65-Jdhri-
gen unter den Folgen friiher trauma-
tischer Erlebnisse leidet. Denn un-
gefdhr zwei Drittel haben traumati-
sche Erfahrungen in Krieg und
Nachkriegszeit gemacht, die Hélfte
von ihnen mehrfach.

Warum brechen Traumata im Alter
wieder auf?

,Jeder traumatisierte Mensch hat in
seinem Leben Strategien entwi-
ckelt, mit dem Trauma umzugehen.
Und er tut viel dafiir, diese Strate-
gien aufrechtzuerhalten®, sagt Pfle-
gewissenschaftlerin Sandra Blome,
Koordinatorin des Projektes ,Alter
und Trauma“ (siche Infokasten).
Verdrédngen, vermeiden, schweigen
- wenn Menschen élter werden, dn-
dere sich vieles. Der Job sei Vergan-
genheit, die Kinder seien langst aus
dem Haus, der Partner sei gestorben
oder eine Pflegebediirftigkeit zeich-
ne sich ab und damit ein Gefiihl der
Abhéngigkeit. ,Menschen haben
mehr Zeit, sich mit der Vergangen-
heit auseinanderzusetzen. Oder ih-
nen schwindet die Kraft, ihre Strate-
gien zum Umgang mit einem Trau-
ma weiter aufrechtzuerhalten“, sagt
Blome. Bei manchen Menschen
spiele es auch eine Rolle, dass sie an
einem Punkt ihres Lebens eine Art
Bilanz zogen.

Wie kann sich das Aufbrechen eines
Traumas bemerkbar machen?

Ein Trauma ist wissenschaftlich be-
trachtet ein schreckliches und {iber-
forderndes FErleben mit groRer
Angst und starker Erregung. Das
sind menschliche Ur-Reaktionen
auf ein extrem bedrohliches Ereig-
nis, die schiitzen sollen - auf Erre-
gung folgt Flucht oder Angriff. Doch
vor einem Trauma konnen Men-
schen nicht weglaufen oder da-
gegen ankdmpfen. Also bleibt dieim
Grunde sinnvolle Angst und Erre-
gung in ihnen stecken. Das Trauma
kann zum Problem werden, weil es
in unterschiedlichen Verhaltens-
weisen miinden kann: pl6tzlich auf-
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Uberfordernde Erlebnisse aus der Kindheit konnen im Alter wieder aufbrechen.

tretende Angste beim Horen von To-
nen oder Riechen von Diiften,
Hochschrecken aus dem Schlaf, in-
nere Unruhe, Vermeidungsverhal-
ten, Ekel, Misstrauen oder Hirte

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

: Informationen und Hilfe im Internet

¢ M Die neue Informationsplatt-

. form ,Alter und Trauma“ (www.al-
: terundtrauma.de) wendet sich an
. Betroffene, ihre Angehdrigen, an

: Fachkrafte und an Institutionen.

* Auf ihr wird unter anderem Basis-
: und Fachwissen transportiert, per
. Text, Film oder Horstiick. Das Pro-

jekt wird von mehreren Tragern
begleitet und vom NRW-Gesund-
heitsministerium geférdert.

M Unter dem Punkt ,,Hilfe* kon- :
nen Betroffene Kontakt zur Exper-:
ten aufnehmen, wenn gewiinscht :
auch anonym. :
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und gibt ein Beispiel: Eine Frau be-
ladt 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 vollig iiber-
fliissig erscheinen. Aber fiir sie ist
das anders. Der Grund dafiir 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, dem man von seinen Er-
fahrungen erzéhlen kann. Wenn

schlimme Ereignisse ausgespro-
chen werden, bleiben sie nicht mehr
in den Menschen eingesperrt. Ein
erster Schritt konne es auch sein,
die Erfahrungen aufzuschreiben.
Spéter konnen Selbsthilfegruppen,
oder andere Angebote folgen. ,,Das
wichtigste bei Traumata sind Halt
und Sicherheit*, sagt Blome. Betrof-
fene sollten Orte suchen, an denen
sie sich sicher fiihlten, Musik, Bilder
oder Personen finden, die Halt ge-
ben. Die Telefonnummer eines halt-
gebenden Menschen sollten sie fiir
den Notfall immer bei sich tragen.
Dariiber hinaus konne ein positives
Korpererleben hilfreich sein - Sport
treiben, Entspannungstechniken
und Atemiibungen lernen, in die
Natur gehen.

Was konnen Angehdrige oder
Freunde tun?

,Nicht jede Verwirrtheit ist De-
menz. Sie kann Ausdruck einer Re-
Traumatisierung sein. Darum sollte
ein Arzt abkldren, ob es sich um eine
Demenz handelt. In diesem Zusam-
menhang werden Traumata oft er-
kannt“, sagt Blome. Auch fiir Ange-
horige gelte: ,,Erkennen und Verste-
hen ist der Beginn von allem.“ Darii-
ber hinaus Halt und Sicherheit ge-
ben, aber nicht mit der Tiir ins Haus
fallen und nicht zwanghaft das Ge-
sprach suchen. Man solle vielmehr
Angebote machen, miisse sich dabei
aber bewusst sein, ,,dass die Auf-
arbeitung eines Traumas eine Chan-
ce sein, eine Familie aber auch or-
dentlich  durcheinanderschiitteln
kann, so Blome.

,Werden retraumatisierte Angehore
zuhause oder in einem Heim ge-
pflegt, sollte dies mit dem ambulan-
ten Pflegedienst oder den Pflege-
kréften im Heim besprochen wer-
den“, rit Blome. Mitunter konnten
Kleinigkeiten helfen, den Alltag Be-
troffener zu erleichtern. ,Pflege-
dienste konnen zum Beispiel eine
Frau schicken, wenn eine Pflegebe-
diirftige wegen traumatischer Erleb-
nisse Probleme mit Mannern habe.“

Was konnen Pflegeeinrichtungen
tun, um die Situation zu verbessern?
Das Thema Retraumatisierung im
Alter sei erst vor einigen Jahren in
der Fachoffentlichkeit angekom-
men, sagt Blome. Pflegedienste oder
-heime sollten ihr Personal schulen.
Und weil nicht alle Betroffenen pfle-
gebediirftig sind, miisste es auch
mehr Anlaufstellen oder Selbsthilfe-
gruppen fiir diese Menschen geben.

Wenig Pravention gegen Riickenbeschwerden in Unternehmen

Wo Betriebe ansetzen kénnen, um Ausfallzeiten zu verringern. Sicherheit und Gesundheit in Prozesse integrieren

Berlin. Weniger als die Hélfte der

Unternehmen beugt systematisch
Riickenbeschwerden vor. Das geht
aus einer Befragung im Auftrag der
Kampagne ,,Denk an mich. Dein Rii-
cken“ hervor. So beriicksichtigt zum
Beispiel nur knapp jeder zweite Be-
trieb korperliche Belastungen des
Riickens bei der Beurteilung von Ge-
fahren im Betrieb. Das Ergebnis
iiberrascht: Denn insgesamt geben
rund drei Viertel der Unternehmen
und Beschiftigten an, dass Riicken-
belastungen im Arbeitsalltag fiir sie
eine Rolle spielen.
sRiickenerkrankungen gelten als
Volkskrankheit Nummer 1¢, sagt Dr.
Walter Eichendorf, stellvertretender

Hauptgeschiftsfiihrer der Deut-
schen Gesetzlichen Unfallversiche-
rung (DGUV). ,Um Riickenbe-
schwerden vorzubeugen und zu ver-
meiden, ist es daher wichtig, auch Ri-
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, iiber Hebe- und Trage-
hilfen zu verfiigen, wo sie erforder-
lich sind. Die Beschéftigten bewer-
ten die Situation etwas kritischer.
Doch auch hier geben rund 80 Pro-
zent an, dass Hilfsmittel zum Trans-
portieren vorhanden sind.

Riickenbeschwerden konnen je-
doch nicht nur auf korperliche Be-
anspruchung zuriickgehen. Stress
durch hohen Zeitdruck oder durch
schlechte Fiihrung kann sich glei-

Riickenleiden gelten als Volkskrankheit
Nummer 1.
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chermallen auf die Riickengesund-
heit auswirken. ,Unsere Untersu-
chung hat allerdings gezeigt, dass le-
diglich ein Drittel der Unternehmen
psychische Belastungen bei der Be-
urteilung von Gefahren beriicksich-
tigt.“, so Eichendorf. ,Hier konnten
die Betriebe direkt ansetzen, um
Ausfallzeiten durch Riickenbe-
schwerden zu verringern.“

Eine gute Praventionskultur im
Unternehmen sei dariiber hinaus
der beste Weg, Riickenbelastungen
bei der Arbeit zu verhindern, so
Eichendorf. , Praventionskultur be-
deutet, dass das Thema Sicherheit
und Gesundheit systematisch und
ganzheitlich in die Prozesse und

Strukturen des Unternehmens integ-
riert ist.“ Auch hier gibt es Nachhol-
bedarf: Bisher hat zum Beispiel we-
niger als die Hélfte der Unterneh-
men Gesundheitsziele in ihrem Leit-
bild verankert. Das Institut fiir
Arbeit und Gesundheit der Deut-
schen Gesetzlichen Unfallversiche-
rung (IAG) hat in der Préventions-
kampagne ,,Denk an mich. Dein Rii-
cken“ deutschlandweit rund 2600
Beschaftigte, 1600 Unternehmer so-
wie rund 800 Fachkrifte fiir Arbeits-
sicherheit zur aktuellen betriebli-
chen Situation in Bezug auf das The-
ma Riicken befragt. Der IAG-Report
kann auf www.deinruecken.de he-
runtergeladen werden. fmg



