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BEWEGUNG (o) (W)
Die Bewegungseinheiten regen den Stoff-
wechsel an, stirken das Immunsystem
und fordern die Ausschiittung von Gliicks-
hormonen. Sie beugen zudem Osteoporo-
se und Stiirzen vor, da sie Mobilitat, Kraft,
Balance und Koordination verbessern.

1. Auf einem Bein stehen

Aktion: BarfuR je 30 Sekunden auf einem
Bein stehen, dann wechseln (bei Bedarf
leicht festhalten). Steigerung: das unbelaste-
te Bein kreisen oder auf einem Kissen stehen.
Wirkung: Starkt Muskeln, Balance,
Koordination und Korperhaltung.

2. Seiten- und Perspektivwechsel

Aktion: Gewohnheiten fiir eine Minute an-
dern, z. B. Zahneputzen mit der schwache-
ren Hand, einen anderen Weg zur Arbeit
nehmen, eine Buchseite liber Kopf lesen.
Wirkung: Fordert neue Verbindungen im
Gehirn, verbessert Kognition, Koordinati-
on und Selbstkontrolle.

§ !II}J.Il/““

Die Micro-Preps zur Erndhrung setzen auf
gesunde Néhrstoffe, weniger Kalorien und
Darmgesundheit. Sie wirken entziindungs-
hemmend und verbessern Verdauung,
Blutzuckerspiegel und Immunsystem.

ERNAHRUNG

1. Resistente Starke fiir den Darm

Aktion: Starkehaltige Lebensmittel wie
Kartoffeln oder Nudeln kochen, abkiihlen
lassen und erst nach 12-24 Stunden auf-
warmen oder braten und essen.

Wirkung: Durch das Abkiihlen nach dem
Erhitzen entsteht resistente Starke, die ge-
sunde Darmbakterien fordert und so vor
Entzlindungen schiitzt.

2. Hafertag

Aktion: 3x80 g Haferflocken fiir 3 Mahlzei-
ten abmessen. Diese mit Wasser oder Briihe
aufkochen sowie mit Krautern, Zitronensaft,
Beeren, Gemiise oder Niissen zubereiten.
Auf tierisches Eiweil3, Zucker, Alkohol und
Zwischensnacks verzichten.

Wirkung: Entlastet den Stoffwechsel,
senkt den Blutdruck sowie die Blutfett-
und Blutzuckerwerte.

~
oS

STRESSABBAU

Die Achtsamkeitsiibungen beruhigen
Korper und Geist, sorgen fiir Entspan-
nung und helfen, Angsten und Kontroll-
verlust vorzubeugen.

1. Gehmeditation

Aktion: Eine Minute lang achtsam gehen.
Untergrund, Gerausche, Gerliche und die
Umgebung bewusst und mit allen Sinnen
wahrnehmen.

Wirkung: Reduziert Stress und Angste,
verbessert Balance und Schlafqualitat.

2. Power-Nap

Aktion: Kurz schlafen - im Biiro, zuhause
oder als Beifahrer im Auto. Dazu bequem
hinsetzen oder -legen, einen Schliissel-
bund in der Hand halten, so dass dieser
bei Entspannung zu Boden fallt und auf-
weckt. Danach sofort aufstehen.

Wirkung: Entspannt sofort, steigert da-
nach Aufmerksamkeit und Lebensqualitat.



»MICRO-PREPS FUNKTIONIEREN NICHT TROTZ,
SONDERN WEGEN IHRER LEICHTIGKEIT*

Vier Fragen an Dr. Carsten Lekutat, Autor
des Buches ,Die 1-Minuten Strategie®

Herr Lekutat, Sie betonen in
ihrem Buch, dass Micro-Preps
freudvoll sein sollen. Weshalb
ist Freude so wichtig?
Pflichtgefiihle und Druck ver-
ursachen Stress und korperli-
chen Widerstand. Freude dage-
gen wirkt wie ein biologischer
Verstarker. Sie setzt Dopamin
frei, senkt Cortisol und signa-
lisiert dem Nervensystem: Das
hier ist sicher, das darf blei-
ben. Micro-Preps funktionieren
nicht trotz, sondern wegen ihrer
Leichtigkeit.

Warum haben wir mehr Freude
an Micro-Preps als an Fitness-
geraten oder beim Joggen?
Eine Minute verlangt weder Pla-
nung noch Rechtfertigung oder
Sportkleidung. Sie passt zwi-
schen zwei Termine - dort ge-
hort Gesundheit im Alltag hin.
Unser Gehirn liebt Giberschauba-
re Aufgaben und schnelle Er-
folgserlebnisse: Ich habe etwas
flir mich getan und kiimmere
mich regelmafig fir mich.

Welche Micro-Preps eignen sich
fiir pflegende Angehorige?
Langsames Ausatmen beim
Warten, Gehen oder Zahne-
putzen beruhigt. Kurze Dehn-
tbungen in der Kiiche oder

ein bewusster Gang ans offene
Fenster mobilisieren. Sonnen-
licht im Gesicht, kaltes Wasser
an den Handgelenken oder das
Splren des Bodens beim Stehen

aktiviert die Sinne. Solche klei-
nen Einheiten sind ideal, weil
sie keine zusatzliche Belastung
darstellen.

Welche Routinen sind noch
wichtig - auch wenn sie langer
dauern als eine Minute?
Pflegende brauchen keine Opti-
mierungsprogramme, sondern
realistische Raume der Regene-
ration. Dazu gehoren Naturkon-
takte und soziale Rituale ohne
Verpflichtung, etwa Kaffeetrin-
ken oder entspannte Telefonate
ohne Problemldsungen. Wichtig
sind auch bewusste Ubergange
nach der Pflege - kleine Rituale,
die eine Pause einlauten. Ge-
sundheit entsteht namlich nicht
nur durch Tun, sondern auch
durch bewusstes Beenden von
Rollen.

Von Carolin Grehl.
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KOMMENTAR

Nur eine weitere
Verpflichtung oder
echte ,Me-Time*?

Micro-Prep - der Begriff
klingt trendig und effek-
tiv. Doch setzt er pflegen-
de Angehorige nicht noch
mehr unter Druck? Nach
dem Motto: Wenn gesun-
des Verhalten nur eine
Minute dauert, gibt es
wirklich keine Ausreden
mehr! Es hangt von der
personlichen Einstellung
ab: Wer die Einheiten nur
zur Selbstoptimierung
abarbeitet, sieht darin
wahrscheinlich eine wei-
tere tagliche (und lastige)
Verpflichtung. Wer sich
jedoch die interessanten
und machbaren Einheiten
herauspickt, kann das
»Ich“in den Pflegealltag
zurlickholen. Denn diese
Minute kann oft verges-
sene Geflihle wieder-
beleben: Freude, etwas
Neues auszuprobieren,
Wohlbehagen, wenn alle
Sinne angesprochen wer-
den oder Entspannung,
wenn man einfach nur an
sich denkt. Die positiven
Erfahrungen machen Lust
auf mehr - wenn sie auch
noch gesund sind, umso
besser.
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" Venenleiden
vorbeugen

Gesunde Venen vollbringen Hochstleistungen, die
wir kaum spuren. Zuverlassig transportieren sie
verbrauchtes, sauerstoffarmes Blut aus Organen
und Muskeln zuruck zum Herzen. Taglich sind
das rund 7.000 Liter Blut.

ie Hauptarbeit ver-
D richten ventilartige

Klappen in den Ve-
nen, die dafiir sorgen, dass
das Blut nur in Herzrichtung
flief3t. Dank dieser , Riick-
schlagventile“ tiberwindet
das Blut gegen die Schwer-
kraft den Hohenunterschied
bis zum Herzen - in den Bei-
nen ist das eine Strecke von
immerhin rund eineinhalb
Meter. Unterstiitzt wird die-
ser Prozess durch Herz und
Atmung, die Wadenmuskel-
pumpe und die Spannung in

der Gefaldwand. Doch die-
ses perfekte System kann
schwicheln.

Volkskrankheit
Venenleiden

Schwere und miide Bei-
ne, geschwollene Kno-
chel am Abend, ein feines
Netz von Besenreisern auf
Waden und Oberschen-
keln, Hautveranderungen,
Krampfadern: Sie alle sind
Anzeichen dafiir, dass die
Venenklappen schwicher

7
7\

Darstellung einer gesunden
Vene (links) und einer krank-
haft veranderten Vene.




werden. Der Blutriick-
fluss zum Herzen ist be-
hindert, das Blut staut
sich in den Beinen.
Nach Angaben des Ro-
bert-Koch-Instituts gibt
es bei rund 90 Prozent
aller Deutschen Auffal-
ligkeiten - von Besen-
reisern bis hin zu Fliis-
sigkeitsansammlungen
und offenen Beinen.

Venenfreundlicher
Lebensstil -
Erndahrung und
Bewegung

Eine Heilung fortge-
schrittener Venener-
krankungen ist kaum
moglich. Umso wichti-
ger ist eine vorbeugen-
de, venenfreundliche
Lebensweise.

Dazu zahlt eine ausge-
wogene ballaststoft-
reiche Erndhrung mit
Komponenten wie:

- Ballaststoffe (z.B.:
Vollkornprodukte,
Hiilsenfriichte statt
WeifSmehl)

- Antioxidantien (z.B.:
Blaubeeren, Erdbee-
ren, Spinat, Griinkohl)

* Omega-3-Fettsauren
(z.B.: Lachs, Makre-
le, Walniisse, Lein-
samen).

Ausreichende Bewe-
gung, genauer: Gehen
und Laufen, tut den
Venen besonders gut,
denn der Blutfluss hangt
stark zusammen mit der
Funktion der Beinmus-
kulatur, insbesondere
der Wadenmuskulatur.
Nicht umsonst gibt es
die griffige 3L-/3S-Regel.
Sie steht fir

Laufen, Liegen - Lieber
Sitzen, Stehen - Schlecht.

Von Dr. Susanne Woelk

DIE 3L-/3S-REGEL

Die folgende Grafik veranschaulicht, warum laufen und liegen so wichtig fiir die Venengesundheit sind
und warum sitzen und stehen ihr schaden:
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Bewegungstipps
fur gesunde
Venen:

Viel zu Ful’ gehen

Beim Sitzen Beine hochlegen
Konsequent Treppen steigen
Kneipp-Anwendungen (Was-
sertreten oder Beine kalt abdu-
schen)

Bei langerem Sitzen: Fiife nach
aulten und innen kreisen lassen,
Zehen beugen und strecken, und
die FiiRe von den Zehen auf die
Ferse abrollen

Im Stehen: Ofter mal ein paar
Sekunden auf Zehenspitzen
balancieren, dann Fersen wieder
absetzen

Sport treiben - z. B. Schwimmen,
Walken, Radfahren

Auf langeren Reisen viel trinken
und Reisestrumpfe tragen

Bei stehenden Berufen Kompres-
sionsstrimpfe (Klasse I) tragen.

LAUFEN:

Beim Laufen werden die tiefen
Beinvenen durch die Beinmus-
keln zusammengedriickt, was

den Riickfluss des Blutes Rich-

tung Herz unterstutzt.

LIEGEN:

Liegen erleichtert den Riick-
transport des Blutes zum
Herzen, weil der Druck der
Schwerkraft auf die Beinvenen

abnimmt.

SITZEN UND STEHEN:

Bei langem Sitzen und Stehen
kann die Muskelpumpe nicht
arbeiten, die den Riickfluss des
Blutes aus den Beinen in Rich-
tung Herz unterstutzt.
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Im Sog der Sucht:
Wenn der Rausch
zum Alltag wird

Eine Abhangigkeit von Alkohol oder Drogen
kommt meistens schleichend und trifft haufig
Menschen mit besonderen Belastungen.
Wichtig ist eine offene Kommunikation - und
zwar der Betroffenen wie auch ihres Umfelds.

chend. Wenn Sven ten Freunden vor seinem Ausbrechen aus dem All-

sich an die Anféange geistigen Augen. Viermal tag. Und das Kokain, das ein
seiner Sucht erinnert, hat im Jahr fuhren sie damals Freund stets griffbereit da-
er schone Bilder aus ge- auf Festivals, genossen die beihatte. ,Ich fiithlte mich

D ie Gefahr kam schlei- meinsamen Zeiten mit gu- Musik, die Atmosphére, das




gut und stark, wenn ich das
Zeug nahm®, sagt Sven heu-
te. Und irgendwann kam
der Gedanke in ihm auf, das
weile Pulver auch mal zu-
hause zu inhalieren, wenn
der Alltag wieder gar zu
stressig wurde. ,Wenn ich
das Kokain nahm, ging al-
les besser und leichter von
der Hand"“, sagt der 54-Jah-
rige, der in einer Kleinstadt
stidlich von Hamburg lebt,
heute. Das Problem: Irgend-
wann hatte er seinen Koks-
Konsum nicht mehr im
Griff. Er brauchte den Stoff
immer hiufiger.

Langsames Abgleiten
in die Sucht

Es war kein rascher Ab-
sturz, sondern ein lang-
sames Abgleiten in einen
Zustand der Sucht. Eine Er-
fahrung, die auch Yvonne
gemacht hat. Die heute
47-jahrige Oldenburgerin
aus einer Familie mit vorbe-
lasteter Geschichte - Grof3-
vater und Vater hatten Al-
koholprobleme - begann
schon als Teenager, Alkohol
zu trinken. Das fiel zunéichst
gar nicht auf, in ihrem Um-
feld machten es ja alle so.
Ein erster groler Einschnitt
war die Schwangerschaft,
da war Yvonne 24 Jahre alt.
Weil sie sich nicht mehr
mit ihren Freundinnen und
Freunden treffen konnte,
fiihlte sie sich ausgeschlos-
sen und einsam. Die eigent-
liche Abwirtsspirale be-
gann jedoch erst wihrend
der Corona-Pandemie, als
die alltaglichen Strukturen
wegbrachen. ,,Aus kleinen
Prosecco-Dosen wurde eine
Flasche Wodka taglich. ,,Ei-

nes Morgens wachte ich auf
und merkte, dass ich Ent-
zugserscheinungen hatte.”

,Dieses allméhliche, lange
unmerkliche Abgleiten in
eine Sucht ist sehr typisch®,
sagt Manuel Seewald, Chef-
arzt und Facharzt fiir Allge-
meinmedizin, Psychothe-
rapie und Sozialmedizin an
der Fachklinik Weser-Ems
im niedersachsischen Ol-
denburg. Die Ursachen fiir
eine Sucht konnen ganz un-
terschiedlich sein - eine
Depression, Stress im All-
tag oder eine auflergewOhn-
liche Belastung sind sehr
haufig dafiir ausschlagge-
bend, so Seewald. Manche
Menschen sind dagegen re-
silient, aber andere suchen
Ablenkung und Hilfe in Al-
kohol oder anderen Drogen.
»,Das kann zu einem guten
Teil genetisch, also durch
die familidre Herkunft, be-
dingt sein.”

Dauerbelastung ist
potenzielles Risiko -
auch fiir pflegende
Angehorige

Der Gefahr, in eine Sucht
abzugleiten, unterliegen
besonders auch Menschen,
die unter einer besonde-
ren Dauerbelastung stehen.
Zum Beispiel, weil sie einen
undankbaren Angehodrigen
pflegen. Eine Dauerbelas-
tung ist immer anstrengend,
und der Griff zu Substanzen
kann fiir viele zu einem ge-
fahrlichen Bewiltigungsme-
chanismus werden, heilst
es in einer Untersuchung
des American Institutes of
Health Care Professionals.
Hauptrisikofaktoren sind
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die standige Verantwor-
tung, die korperliche und
seelische Erschopfung. Ein
weiterer Faktor ist soziale
Isolation, weil die Betroffe-
nen keine Zeit mehr haben,
ihre Kontakte zu pflegen.
Was folgt, ist die Flucht in
Alkohol oder Drogen. Hinzu
kommt, dass die Betroffenen
sich selten in eine Therapie
begeben, weil sie von ihnen
betreuten Kranken nicht im
Stich lassen wollen.

Der schleichende
Prozess ist die
besondere Gefahr
Peter Strate, Chefarzt und
Facharzt fiir Psychiatrie und
Psychotherapie an der Ask-
lepios-Klinik Nord in Ham-
burg-Ochsenzoll weist auf
die besondere Gefahr durch
den schleichenden Prozess
hin: ,Viele Menschen bewe-
gen sich zwischen unpro-
blematischem, problema-
tischem und abhingigem
Konsum von Alkohol oder
anderen Suchtmitteln, ohne
es selbst zu merken. Das gilt
insbesondere dann, wenn
das Umfeld genauso agiert.”
Wichtig: Eine Sucht sei im-
mer eine eigenstandige
Krankheit, nicht Teil einer
anderen, wie zum Beispiel
einer Depression.

Yvonne und Sven teilen ne-
ben dem allmahlichen Ab-
gleiten eine weitere Gemein-
samkeit: die Erfahrung, wie
schwer es ist, sich irgend-
wann selbst einzugestehen,
dass sie stichtig waren. ,,Ich
wollte vor mir selbst nicht
zugeben, dass ich stlichtig
bin® sagt Sven. Und doch sei
der wichtige erste Schritt,
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mit der Sucht offen und
transparent umzugehen.
,Ich hatte eine sehr grolie
Angst, durch meine Fa-
milie und meine Freunde
stigmatisiert zu werden.
Dabei geschah genau das
Gegenteil: Von allen Sei-
ten wurde ich fantastisch
unterstiitzt.”

Angehorige sollten
das offene Gesprach
suchen

Das Umfeld, also Partner
oder Partnerin, Familie,
Freunde, Kollegen, spie-
len sowohl beim Abglei-
ten in eine Sucht in vielen
Fallen eine Rolle - aber
auch bei dem Weg aus

ihr hinaus. Eine Erfah-
rung, die Sven ganz di-
rekt gemacht hat. Denn,
nachdem es ihm lange
gelungen war, seinen
Kokain-Konsum zu ver-
bergen, kam seine Frau
ihm schlieflich auf die
Schliche. Sie reagierte
genau richtig - nicht an-
klagend und verurteilend,
sondern ruhig und ver-
standnisvoll. ,,Es ist auch
wichtig, nicht Mitleid zu
zeigen, sondern Mitge-
fihl so die Erfahrung
von Experte Peter Strate
aus zahlreichen Gespra-
chen mit Patientinnen
und Patienten. Gerade in
der Geheimhaltung liege
eine grof3e Gefahr. Des-
halb rat auch Manuel See-
wald: ,,Angehorige, Freun-
de, Ehepartnerinnen und
-partner sollten moglichst
offen das Gesprach mit
dem Abhéngigen suchen,
auch wenn das sicher
nicht einfach ist.“

Erst die Entgiftung,
dann die Therapie
Wer den ersten Schritt
des Eingestehens sei-
ner Sucht getan hat, hat
noch einige weitere vor
sich. Yvonne und Sven
offenbarten sich jeweils
ihren Hauséarzten, und
die sorgten dafiir, dass
sich beide einer Entgif-
tungskur unterzogen.
,Nur wer sie erfolgreich
absolviert hat, bekommt
bei uns einen Therapie-
platz®, erklart Manuel
Seewald. Die Riickfall-
quote danach ist hoch
und kann bei bis zu 80
Prozent liegen. ,Wich-
tig ist in diesem Fall,
dass sie sich moglichst
schnell wieder Hilfe su-
chen und auch in ihrem
Umfeld wieder Unter-
stlitzung finden®, betont
Peter Strate. Ein unter-
stlitzendes Umfeld muss
nun eine fast paradoxe
Haltung einnehmen: Es
muss Stabilitit bieten,
ohne zu kontrollieren.
Verstandnis zeigen, ohne
die Krankheit zu ent-
schuldigen.

Yvonne und Sven sind
optimistisch, dass sie es
schaffen, aber sie sehen
auch realistisch die Ge-
fahren. Beide habe eine
Erkenntnis erlernen
miissen, die auch fiir vie-
le andere Menschen sehr
wichtig werden kann:
Alkohol und Drogen sind
nicht die Losung eines
Problems, sondern ein
Teil davon.

Von Armin Fuhrer, Journalist,
Oldenburg.

Weitere
Informationen:

Verschiedene Organisationen bieten

eine erste Beratung flir Betroffene an
und zum Teil auch fiir deren Umfeld.

Auf ihren Webseiten sind auch lokale
Angebote zu finden.

Deutsche Hauptstelle fiir
Suchtfragen:
www.dhs.de/service/
suchthilfeverzeichnis/

[]x%=L[E] Caritas:

:—".4-.1 _': www.caritas.de/glossare/
El suchtberatung
Diakonie:
www.diakonie.de/infor-
mieren/infothek/2023/
november/suchthilfe-
hilfe-fuer-betroffene-und-

angehoerige

)

www.drk.de/hilfe-in-
deutschland/gesundheit-
und-praevention/suchtbe-

ratung/

" L
S L o
EERTI pa

[=]

AWO: =l
www.awo-en.de/sucht- .

E
und-drogenberatung [=]

‘#[m] Blaues Kreuz:
ay www.blaues-kreuz.de/de/
-~ wege-aus-der-sucht

Kreuzbund: [m]
www.kreuzbund.de r

[=13

Mo

[EAE Freundeskreise:
g: www.freundeskreise-
: sucht.de/startseite
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Infektionsgefahren bei Pflege und
Betreuung

Hauslich Pflegende sind, ebenso wie die Profis, verstark-
ten Infektionsgefahren ausgesetzt, zum Beispiel tiber
direkten Korperkontakt, aber auch indirekt bei Reini-
gungsarbeiten, bei der Wundversorgung oder aufgrund
eigener Verletzungen.

»Snfektionsgefahrdungen bei der Betreuung und Pflege
von Menschen heifdt ein Informationsblatt der Deut-
schen Gesetzlich Unfallversicherung (DGUV). Es richtet
sich zwar vor allem an professionell Pflegende, von den
Hinweisen profitieren aber auch pflegende An- und Zu-
gehorige.

Zum Bestellen (kostenpflichtig) und kostenfreien Down-
load auf www.publikationen.dguv.de, Webcode: p207009.

Woe

,Du bist nicht mehr wie frither*
Publikationen der Deutschen Alzheimer

Gesellschaft e.V.

Eine dementielle Erkrankung verandert den Alltag
von Betroffenen und Angehorigen auf vielfache Weise.
Praktische Tipps bieten die Broschiiren der Deutschen
Alzheimer Gesellschaft. Im Ratgeber ,,Du bist nicht
mehr wie friiher. Wenn Eltern jung an einer Demenz
erkranken® zum Beispiel beschreiben junge Erwach-
sene, wie sie mit einer Demenzerkrankung ihrer El-
tern umgehen. Erganzt werden die Erfahrungsberichte
durch Hintergrundwissen zu Demenz und Unterstiit-
zungsangeboten.

Der Ratgeber ,,Was kann ich tun?“ wendet sich an Men-
schen, die an Anfang einer Demenz stehen oder be-
fiirchten, davon betroffen zu sein. Die Broschiire er-
mutigt zum Beispiel dazu, einen Arzt aufzusuchen, um
Klarheit zu gewinnen. Gedichtnisstiitzen und neue
Strukturen im Alltag werden ebenfalls thematisiert.

Mehr Infos: www.deutsche-alzheimer.de/publikationen
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Kontaktstellen fur pflegende Angeh

Die Leistungen der Pflegeversicherung nach dem XI. Sozialgesetzbuch sind fiir Pflegebeddirftige und fii

de Angehorige zum Teil schlecht liberschaubar.

Daher haben die Pflegeversicherungen bundesweit Beratungsstellen eingerichtet. Hier erhalten die Versicher-

ten - aber auch die pflegenden Angehdrigen - Informationen und Unterstiitzungsangebote rund um die hausli-
che Pflege. Hier die grof3ten Beratungs- und Unterstutzungsstellen:

©

Berliner
Pflegestiitzpunkte
www.pflegestuetz-
punkteberlin.de

Kostenfreie Service-
Nummer 0800 59 500 59
Mo.-Fr. von 9.00

bis 18.00 Uhr

Hier erhalten Sie In-
formationen liber

die Leistungen der

®

Berliner
Hilfelotse
www.hilfelotse-
berlin.de

Kostenfreie Service-
Nummer 0800 59 500 59
Mo.-Fr. von 9.00

bis 18.00 Uhr

Hier erhalten Sie Unter-
stitzung bei der Suche
nach gesundheitlichen
und sozialen Hilfsange-

>
Zentrum fiir Qualitat
in der Pflege
“https://bdb.zqp.de/#/

home

Hier erhalten Sie Unter-
stiitzung bei der Suche
nach bundesweiten
gesundheitlichen und
sozialen Hilfsangebo-
ten.

—

®

Compass - private
Pflegeberatung
www.compass-pflege-
beratung.de

Kostenfreie Service-
Nummer 0800 101 88 00
Wochentags von 8 bis
19 Uhr, samstags von 10
bis 16 Uhr

Privat Pflegeversi-
cherte, wie z. B. Be-
amte, konnen hier

gesetzlichen Pflegever-
sicherung in Berlin.

boten in Berlin.

N

Informationen und Un-
terstiitzungsangebote
erhalten.

Unfallkasse Berlin: Gesetzliche Unfallversicherung fiir pflegende Angehdorige in Berlin

Nicht erwerbsmaRig tatige hausliche Pflegepersonen sind bei den gesetzlichen Unfallversicherungstragern beitragsfrei versichert, wenn sie einen Pflege-

bediirftigen (im Sinne des § 14 des SGB XI) pflegen.

Dafiir gelten die folgenden Voraussetzungen:

« Die Pflege darf nicht erwerbsmaRig erfolgen
Das ist der Fall, sofern Sie fiir Ihre Pflegetatigkeit keine finanzielle Zu-
wendung erhalten, die das gesetzliche Pflegegeld libersteigt. Bei na-
hen Familienangehdrigen wird allgemein angenommen, dass die Pflege
nicht erwerbsmaRig erfolgt.

Weitere Informationen finden Sie hier:
www.unfallkasse-berlin.de/pflegende-angehoerige
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