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Liebe Leserinnen und Leser,

fur die Lebensqualitat von pflegebedurftigen
Menschen ist es ganz entscheidend, wo, wie
und von wem sie gepflegt werden. Die meisten
Menschen winschen sich, auch bei Pflegebe-
durftigkeit in ihrer vertrauten Umgebung bleiben
zu kénnen und mochten Gewohnheiten und
Rituale nicht missen. Viele Menschen befirchten,
mit zunehmendem Hilfebedarf auch in ganz per-
sonlichen Bereichen, z.B. der Korperpflege, auf
andere Menschen angewiesen zu sein.

Dank des engagierten Einsatzes vieler Angehdriger, Freunde und Nachbarn werden die
meisten Menschen — ndmlich sieben von zehn Pflegebedirftigen — zu Hause gepflegt.
Der grol3te Teil sogar ohne professionelle Hilfe. Diejenigen, die im privaten Umfeld
pflegen, tragen deshalb ganz entscheidend zur Lebensqualitat pflegebedurftiger Men-
schen bei.

Nicht selten aber kommt die Pflegeaufgabe plétzlich und unvorbereitet. Der Alltag und
die Rollenverteilung dndern sich und es gilt, viele Aufgaben gleichzeitig zu bewaéltigen.
Dabei wird oft unterschdtzt, dass die Pflege eines Menschen auch eine ganze Reihe
von Fertigkeiten, Wissen und Feingefuhl verlangt, damit sie gelingt. Nicht alles kann
intuitiv bewerkstelligt werden. Informationen Uber Pflegetechniken, -probleme und
-hilfsmittel sowie Unterstlitzungsangebote helfen, die Anforderungen zu meistern und
auf gesunde Weise zu pflegen.

Mit diesem Themenratgeber will das Zentrum fiir Qualitat in der Pflege einen Beitrag
hierzu leisten. Die qualitatsgesicherten und unabhangigen Informationen bieten Men-
schen, die zu Hause pflegen, Basiswissen, praktische Hilfestellung und Anregungen zu
alltagsrelevanten Themen bei der Pflege. Einen anderen Menschen bei der Kérperpflege
zu unterstltzen, gehort zu den Grundanforderungen der Pflege. Daher widmet sich
das vorliegende Heft der Hautreinigung und -pflege im Alter und bei Pflegebedurftig-
keit. Gemeinsam mit der Klinik fir Dermatologie der Charité-Universitdtsmedizin Berlin
haben wir das wichtigste aktuelle Wissen dazu aufbereitet. Die praktischen Anregungen
und Tipps basieren auf Pflegefachwissen und wurden von Verbraucherinnen und Ver-
brauchern getestet.

Wir hoffen, dass unser Heft dazu beitrdagt, dass Sie sich bei der Pflege gut informiert,
organisiert und sicher fuhlen!

Dr. Ralf Suhr
Vorsitzender des Vorstands der Stiftung Zentrum fir Qualitét in der Pflege



Liebe Leserinnen und Leser,

die Pflege des eigenen Korpers und der Haut
begleitet uns Menschen von der Geburt bis ins
hohe Alter. Neben dem Erhalt und der Férderung
der Attraktivitat und des Wohlbefindens tréagt eine
gute Hautpflege auch zum Erhalt der Gesundheit
bei. Insbesondere bei Pflegebedurftigkeit und im
hohen Alter weist die Haut ein besonderes Risiko
fur die Entwicklung von Hautproblemen auf. Wir
wissen heute, dass gezielte Hautpflege den Haut-
zustand verbessern und Komplikationen vermeiden kann.

Die regelmalSige Haut- und Korperpflege kann insbesondere mit zunehmendem Alter
und bei gesundheitlichen Einschrankungen vom Betroffenen selbst hdufig nur noch
unzureichend durchgefuhrt werden. Sie wird somit gerade auch zu einer besonderen
Herausforderung, wenn diese beispielsweise von pflegenden Angehérigen tGbernom-
men werden muss. Scheinbar alltdgliche und leichte Verrichtungen mussen fur jemand
anderen geplant und durchgefihrt werden. Die hier beschriebenen Hinweise sollen
helfen, dabei die richtigen Entscheidungen zu treffen. Grundlage der vorliegenden
Uberlegungen ist es, die Hautgesundheit im Alter und bei Pflegebedrftigkeit zu ver-
bessern und zur Gesunderhaltung und verbesserten Lebensqualitdt beizutragen.

Die Empfehlungen wurden sorgféltig vor dem Hintergrund internationaler Literatur
und pflegerischem und dermatologischem Expertenwissen erstellt. Naturlich konnen
diese kein umfangreiches Lehrbuch ersetzen. Es wird immer Situationen geben, in
denen fachlicher pflegerischer oder &rztlicher Rat hinzugezogen werden muss. Z6gern
Sie im Zweifel nicht, Hilfe zu holen.

Neben den beschriebenen Gesundheitsaspekten ist ein gepflegtes AuReres bis ins
hohe Alter wichtig fur das eigene Selbstbewusstsein und das Wohlbefinden. In diesem
Sinne winsche ich, dass diese Praxishinweise dazu beitragen.

Prof. Dr. med. Ulrike Blume-Peytavi
Charité-Universitétsmedizin Berlin

Klinik fir Dermatologie, Venerologie und Allergologie
Leitende Oberdirztin

VORWORT




Was die Haut leistet

Die Haut ist das grof3te Organ des Menschen und erfullt eine Vielzahl von lebens-
wichtigen Funktionen. Sie schitzt vor schadlichen Umwelteinflissen wie Sonnen-
strahlung, Giften und Krankheitserregern und tréagt dazu bei, die Kérpertemperatur
sowie den Wasserhaushalt konstant

zu halten. Sinneszellen in der
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raturempfindungen. J
Nicht zuletzt sind /
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Arterie Vene

Aufbau der Haut

Wie die Haut gesund bleibt

Die Basis fur eine gesunde Haut und ein gepflegtes Erscheinungsbild bis ins hohe Alter
ist eine gesunde Lebensweise — ausgewogene Erndhrung und Flissigkeitsaufnahme,
Bewegung, regelmaliger Schlaf sowie wenig Alkohol und Nikotin.
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Damit die Haut gesund bleibt, braucht sie auch Schutz vor schadlichen Einflussen wie
starker Hitze und Kélte, direktem Sonnenlicht, kontinuierlicher Feuchtigkeit oder Uber-
mafSigem Kontakt zu Reinigungsprodukten.

Die Haut braucht viel Schutz,
denn sie ist standig auBeren
Einflissen ausgesetzt.

Der regelmafige Aufenthalt im Freien ist
grundsatzlich forderlich fur die Gesundheit.
Schattige Platze, Sonnenhite und Sonnen-
schutzcremes sind bis ins hohe Alter wichtige
Voraussetzungen, um Lichtschdden sowie Hautkrebs vorzubeugen. Aber auch Kal-
teschaden stellen bei dlteren, insbesondere bewegungseingeschrankten, Menschen




eine Gefahr dar. Gut warmende Kleidung und das Tragen von Handschuhen im Winter
helfen, die Hande vor Kélte und Hauttrockenheit zu schitzen. Hitze- und Kélteschaden
kénnen auch durch Warmflaschen, Kornerkissen und Kéltekompressen verursacht wer-
den. Indem diese mit einem Baumwolltuch umwickelt und Hautveranderungen wah-
rend der Anwendung kontrolliert werden, minimiert sich das Risiko von Verletzungen.

Nicht forderlich fur die Hautgesundheit sind intensive Waschungen, langes Baden
in heiem Wasser, die Verwendung stark schdumender und parfiimierter Seife und
Waschzusatze. Sie zerstoren den Sdureschutzmantel der Haut und kénnen die ober-
flachlichen Hautschichten schadigen.

Lang anhaltende Feuchtigkeit durch Wasserreste oder Schweil} kdnnen Wundsein und
Hautinfektionen verursachen — daher ist es wichtig, Hautfalten trocken zu halten.

Warum eine gesunde Haut
besonders wichtig ist

Die Bedrfnisse der Haut verdndern sich mit dem Alter und bei Pflegebedirftigkeit. Im
hoheren Lebensalter verliert die Haut ihre Festigkeit und Elastizitat. Sie wird dunner,
faltiger, trockener und es treten Farbanderungen auf. Dies ist altersbedingt normal und
nicht krankhaft, doch im Vergleich zu jingeren Jahren ist die Widerstandsfahigkeit der
Haut geringer.

Gerade deshalb ist im Alter und bei Pflege-
bedurftigkeit eine gesunde, gepflegte Haut
besonders wichtig.
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Im Alter ist die Haut anfalliger
fur Verletzungen und Infek-
tionen. Erst einmal bestehende
Hautirritationen klingen nicht
mehr so leicht ab.

Die Haut im Alter
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Welche Hautprobleme haufig auftreten

B Trockene Haut

Fast jeder dltere Mensch ist von Hauttrockenheit betroffen — insbesondere an
FiBen, Beinen und Armen. Milde Formen erkennt man an weilllich glanzenden
kleinen bis groBeren Schuppen. Deutlich raue Haut, Hauteinrisse, die sogar bluten
und entzlindet sein kdnnen, sind Zeichen starker Hauttrockenheit. Damit einherge-
hen kann ein erheblich belastender Juckreiz. Kratzen verschlimmert wiederum das
Hautbild und kann die Ursache fir Infektionen sein.

B Wundsein in Hautfalten (Intertrigo)

Im Bereich von aufeinander liegenden Hautfalten kann es zu einem Stau von
Feuchtigkeit und Wérme kommen. Dort kann die Haut wunde, oft auch entzin-
dete bis hin zu infizierte Stellen aufweisen. Die Intertrigo” kann in den Achsel- und
Leistenregionen und unter den Brusten vorkommen. Zudem kdnnen auch weitere
aufeinanderliegende Korperstellen, wie z.B. Bauchfalten, betroffen sein.

B Entziindungen durch Einndssen/Einkoten (Urin- und Stuhlinkontinenz)

Urin- und/oder Stuhlinkontinenz sind hdufige Einschrankungen bei Pflegebeddirf-
tigkeit. Langerer Kontakt zu Urin oder Stuhl schéddigt die obersten Schichten der
Haut. In der Folge kann es zu Entziindungen bis hin zu ausgepragten nassenden
Hautdefekten kommen, die hdufig sehr schmerzhaft sind.

B Druckgeschwir (Dekubitus)

Ein ,Dekubitus” ist eine lokalisierte Schadigung der Haut und der darunter liegen-
den Gewebeschichten, welche durch Druck, Scherkréfte und Reibung verursacht
wurden. Besonders gefahrdet sind Korperstellen, an denen sich Gewebe, das Uber
spitzen, kantigen Knochen liegt, Gber einen langeren Zeitraum in direktem Kontakt
mit der Auflageflache (z.B. Stuhl, Matratze) befindet. Die Haut Uber den Fersen
sowie Uber den Sitz- und Kreuzbeinen ist am haufigsten betroffen. Anzeichen fur
einen Dekubitus sind anhaltende punktuelle Farbveranderungen der Haut (Rétung,
dunkle blauliche Verfarbungen), die bis zu oberflachlichen, flachen bis hin zu tiefen
ausgepragten Wunden fihren kénnen. Ein Dekubitus kann manchmal schwer zu
erkennen sein, sodass schon bei ersten Anzeichen, fachkundige Beurteilung durch
eine Pflegefachkraft oder einen Arzt bzw. eine Arztin notwendig ist.
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Gefahrdete Stellen
in Seitenlage

Ohren

Schulter

Ellenbogen

Rollhlgel

Wadenbein-
kopfchen

Knochel e

Gefahrdete Stellen
in Rickenlage

\
)

HT—/’; Hinterhaupt

Schulterblatter

Brustwirbelsdule

Steilbein,
Kreuzbein

Ferse

Besonders durch Druckgeschwiire geféhrdete Korperstellen
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GUT ZU WISSEN

Unterstiitzung bei der Kérperpflege

Die regelmaRige Korperpflege gehort zu den Grundbedurfnissen von Menschen. Zum
einen dient sie der Reinigung, zum anderen sind Wasch- und Pflegerituale, wie die
Verwendung von ganz bestimmten Hautreinigungsprodukten, Cremes oder Parfims,
auch bedeutsam fur ein gutes Kérpergefuhl und das Wohlbefinden.

Die Korperpflege selbst durchzufiihren und Gewohnheiten und Rituale beibehalten
zu konnen, sind fir viele Menschen wichtige Faktoren ihrer Lebensqualitdt. Wer nicht
umhin kommt, in diesem Bereich Hilfe anzunehmen, fihlt sich oft ohnméchtig und
ausgeliefert. Dem Erhalt von Selbststandigkeit
und Selbstbestimmung sowie dem Umgang

Gewyohihiei=nundiimale mit Scham kommen daher hohe Bedeutung zu.

geben ein sicheres und
gutes Gefihl. Einem anderen Menschen bei der Kérperpflege
behilflich zu sein oder diese gar vollstandig zu
Ubernehmen, erfordert eine Menge Feingefiihl
sowie Wissen Uber Pflegetechniken und Gesundheit. Unangemessene Pflege kann
gesundheitliche Folgen sowohl fir die pflegebedurftige Person als auch fir den Pfle-
genden nach sich ziehen. Deshalb gibt es die Mdglichkeit, fachkundige Beratung,
Anleitung und UnterstUtzung zur Pflege hinzuzuziehen (Hinweise dazu auf Seite 29).



Umgang mit Intimitat und Scham

Die Pflege des eigenen Korpers gilt in unserem Kulturkreis als hochst personlich. Bei
intimsten Handlungen und Abldufen auf die Hilfe anderer Menschen angewiesen zu
sein, 16st in der Regel mehr oder weniger starke Schamgefuhle aus — das gilt auch
im Alter und bei Pflegebedrftigkeit. Genauso konnen Pflegende belastende Scham
empfinden, weil sie in intimste Bereiche einer anderen Person einbezogen sind. Gerade
veranderte Rollen und Beziehungen, z.B. zwischen pflegebedrftigen Eltern und pfle-
genden Kindern, kénnen zu Unsicherheit und Pro-

blemen im Umgang miteinander fuhren. Soll die

Pflegesituation langfristig so bestehen, kommen Schamgefiihle sind
beide nicht umhin, Hemmungen im Umgang unangenehm, haben
mit Nacktheit, Ausscheidungen und Geriichen zu aber einen guten Zweck:
Uberwinden. Sie zeigen unsere per-

sonlichen Grenzen auf.
Dazu ist es erst einmal wichtig, das Schamgefuhl

anzuerkennen: Zwar gehort Scham zu besonders
negativempfundenen Gefiihlen, aber sie ist auch wichtig, denn sie schiitzt die Grenzen
unserer Intimitat und die des Gegenubers. Diese Grenzen gilt es, in einer Pflegebezie-
hung immer wieder gemeinsam auszuloten. Werden die Geflihle benannt, kann das zu
einer entspannten Situation beitragen und helfen, Schamgeftihle abzumildern. Wenn
ein Gesprach zwischen den Beteiligten nicht moglich oder hilfreich ist, dann haben
vielleicht andere Familienmitglieder oder an der Pflege Beteiligte
ein offenes Ohr.

Vielen pflegenden Angehdrigen nutzt es, sich in Gesprachs-
gruppen mit Menschen auszutauschen, die sich in dhnli-
chen Situationen befinden.

Ein kleiner Tipp: Wird wahrend der Ablaufe tber Alltag-
liches gesprochen, kann das die Situation auflockern.
Zum Schutz vor unerwartet eintretenden Personen
sind ein Turschild oder ein Sichtschutz hilfreich.
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Grundregeln fiir die Korperpflege

B Selbstbestimmung respektieren

Die Kérperpflege gehért zu den hochst selbstbestimmten Lebensbereichen des
Menschen. Jeder hat das Recht, selbst dariiber zu bestimmen, auf welche Art und in
welchem Umfang die Kérperpflege erfolgt und womit die Haut in Kontakt kommt -
das qilt selbstverstandlich genauso fur pflegebedtrftige Menschen.

B Selbststandigkeit und Selbstvertrauen erhalten

Der Erhalt von Selbststandigkeit und Selbstvertrauen der pflegebeddrftigen Person
sind zentrale Ziele einer guten Pflege. Daher bedeutet gute Pflege unter ande-
rem, als Pflegeperson nur die Tatigkeiten zu Gbernehmen, die nicht selbststandig
durchgefihrt werden kénnen — auch wenn die Vorgénge hierdurch mehr Zeit in
Anspruch nehmen. So kann die pflegebedrftige Person bei der eigenen Korper-
pflege,in Ubung” bleiben und vorhandene Fahigkeiten verkiimmern nicht.
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B Notwendigkeit abwdgen

Auch hinsichtlich der Haufigkeit ist Zurdckhaltung oft ratsam. Im Prinzip ist es
nicht notwendig, Ganzkdrperwaschungen taglich durchzufihren. Einmal tagliche
Teilwaschungen, z.B. des Gesichts, der Hande und des Intimbereichs sowie zweimal
tdgliche Mund- und Zahnpflege (siehe auch ZQP-Themenratgeber Mundgesund-
heit) und eine Rasur reichen meist aus. Entscheidend aber sind hygienische Fakto-
ren und das Wohlbefinden der pflegebeddrftigen Person.

M Zeitstress vermeiden

Die Korperwaschung ist fir pflegebedurftige Menschen oft ein sehr anstrengender
Vorgang. Zeitpunkt und Dauer kbnnen bedeutsamen Einfluss auf das Belastungs-
empfinden haben. Folgt ein Termin nach dem anderen, z.B. Arztbesuch, Physiothe-
rapie und anschliefend die Dusche, kann das leicht Gberfordern. Auch langwierige,
ausgedehnte Waschungen ebenso wie hektische Bewegungen kénnen stark
belastend wirken.

B Ablauf abstimmen

Einen Menschen von Kopf bis Full zu waschen, erfordert eine gute Organisation,
Geschicklichkeit und viel Feingefthl. Sind die Handgriffe koordiniert, folgen sie
einem Schema und werden die nachsten Schritte benannt, kann die pflegebe-
dirftige Person entspannter sein und es fallt ihr leichter, aktiv mitzuwirken. Eine
gute Vorbereitung, das gemeinsame Abstimmen von Ablaufen und das Einlegen
erholsamer Pausen helfen, Stress zu vermeiden. Ist die pflegebedirftige Person
ausgeruht, ist auch mehr Eigenaktivitdt bei der Korperpflege moglich.




B Haut schonen

Die Haut ist im Alter und bei Pflegebeddrftigkeit besonders anfallig fir Reizungen
und Entziindungen - deshalb braucht sie sanfte Behandlung. Unter gesundheitli-
chen Gesichtspunkten sollte der Kontakt mit Wasser und Waschprodukten so kurz
wie mdglich sein. Die Verwendung von milden, hautschonenden Produkten ist zu
empfehlen. Zugleich ist das griindliche Abwaschen der Waschprodukte wesentlich.
Abreiben, Abschrubben oder Blrsten der Haut kbnnten zu Hautschdden und Ver-
letzungen fuhren. Besonders wichtig ist es, alle Hautfalten nach der Waschung sanft
und grindlich abzutrocknen. Vollbdder sind unter dem Aspekt der Hautschonung
nicht empfehlenswert.

B Fir Sicherheit sorgen

Altere Menschen sind besonders sturzgefahrdet. Deshalb ist bei der Kérperpflege
besondere Achtsamkeit geboten. Auch fir kurze Wege sollten feste Hausschuhe
oder Antirutschsocken verwendet werden. Spezielle Hilfsmittel wie Haltegriffe
im Bad kénnen helfen, mehr Sicherheit bei Bewegungsabldufen zu geben. Auch
konnen Umbauten ratsam sein (Hinweise dazu auf Seite 29). Ndsse am Boden
ist unbedingt zu vermeiden — sowohl flr die pflegebedirftige als auch fur die
pflegende Person besteht sonst hohe Ausrutschgefahr.
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Bei starker Gang- oder Haltungsunsicherheit der pflegebedurftigen Person sollte
eine zweite Person zu Hilfe geholt oder im Bett/am Bettrand gewaschen werden.

Armbanduhren, Ringe und lange Halsketten der Pflegeperson sowie Ohrringe und
anderweitiger Schmuck bei der zu waschenden Person stellen eine Verletzungs-
gefahr bei der Kérperpflege dar.

B Den Riicken gesund halten

Bei der Pflege eines anderen Menschen gehort das Blicken, Heben und Tragen
zur Tagesordnung. Um Rickenproblemen vorzubeugen, ist es wichtig, unnoétige
Belastungen zu vermeiden und die richtige Arbeitshaltung einzunehmen.

Kraftesparendes, rickenschonendes Arbeiten wird unter anderem in Pflegekursen
vermittelt. Zum Beispiel bieten die Pflegeversicherungen kostenlose Pflegekurse an,
in denen direkt Pflegetechniken erlernt werden kénnen, die helfen, bei der Pflege
gesund zu bleiben. Informationen fur pflegende Angehorige zum riickenschonen-
den Arbeiten bietet unter anderem auch die Webseite www.deinruecken.de.



http://www.deinruecken.de

B Hygiene beachten

Das Sauberkeitsempfinden und das Hygieneverstandnis sind bei Menschen oft
unterschiedlich. So kénnen die Mal3stdbe zwischen pflegebeddirftiger und pflegen-
der Person abweichen. Mal3geblich ist dabei das Bedurfnis der pflegebedirftigen
Person, denn um ihr Wohlbefinden geht es bei der Pflege.

Allerdings qilt es, bei der Korperpflege einige Hygienegrundséatze einzuhalten, um
Krankheits- und Ansteckungsgefahren fir alle Beteiligten gering zu halten. Dazu
gehort das mehrmals tagliche Handewaschen von der pflegebedtirftigen und der
pflegenden Person, in jedem Fall aber nach dem Toilettengang.

Die Verwendung von Einmalhandschuhen ist insbesondere bei der Inkontinenz-
pflege anzuraten — und in jedem Fall nétig, wenn Hautinfektionen bestehen (z.B.
Pilzbefall).

Wasser, Waschhandschuhe und Handtucher, welche fur die Reinigung von infizier-
ten Hautstellen oder im Intimbereich verwendet wurden, mussen anschlielend
gewechselt werden.
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Auswahl geeigneter Hautreinigungs-
und Pflegeprodukte

Waschprodukte mit einem pH-Wert unter 6 sind zu bevorzugen

Nicht geeignet sind klassische Seifen — sie trocknen die Haut aus und stéren die
natirliche Schutzfunktion der Haut

Olhaltige Waschprodukte (z.B. Duschéle) und synthetische Seifen sind
rickfettend und eher hautschonend

Produkte mit Urea, Glycerin oder Milchsaure kdnnen gegen trockene Haut helfen

Cremes, Salben oder Lotionen auf Ol- bzw. Fettbasis regulieren die Haut-
feuchtigkeit und verbessern durch eine Ruckfettung die Schutzfunktion der Haut

Um die Haut nicht zu reizen, ist die Anwendung von parfimarmen oder -freien
Produkten ratsam

Produkte mit dtherischen Olen und Praparate auf Alkoholbasis sind nicht
geeignet fur empfindliche Haut

Von Einreibungen mit Franzbranntwein ist abzuraten, da hierdurch die Haut
geschadigt wird




Spezielle Hautreinigung und -pflege
bei Inkontinenz

Urin und Stuhl kénnen die Haut angreifen und schadigen. Eine wichtige Hautschutz-
malinahme ist, die Kontaktzeit moglichst kurz zu halten und sie nach jeder Inkontinenz-
episode unverziglich zu reinigen. Die Verwendung von weichen hautschonenden
Waschtlchern ist ratsam. Wasser und Seife sind nicht geeignet, da sie die Haut weiter
schadigen.

Nach der Hautreinigung empfiehlt es sich, eine Hautschutzcreme aufzutragen, die die
Haut vor Feuchtigkeit und aggressiven Stoffen im Urin und Stuhl schiitzt. Daftir eignen
sich einfache Zinkpasten oder Salben, Vaseline oder spezielle Inkontinenzhautschutz-
produkte, z.B. Produkte auf Silikonbasis.

Die Haut braucht Schutz
vor langanhaltender Feuchtigkeit.
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GUT PFLEGEN

Korperpflege am Waschbecken g

Vorteile

Selbststandigkeit und Beweglichkeit werden geférdert, Kreislauf wird angeregt

Alle Materialen liegen in der Regel in der Nahe

Vorbereitung
Zeitpunkt, Ablauf und Verwendung von Produkten mit der pflegebedurftigen
Person abstimmen
Temperatur im Badezimmer anwarmen
Fenster zum Waschen schlieen — Zugluft vermeiden

Utensilien bereitstellen, z.B. Waschlotion, Waschhandschuh, Handttcher,
Hautcreme, Kamm, evtl. Rasierer, Kleidung, Einmalhandschuhe

Toilettengang moglichst vor dem Waschen einplanen

Je nach Bedarf Schild ,Bitte anklopfen” an die Badtir hdngen

Sicherheit

Stabilen Hocker oder Stuhl vor das Waschbecken stellen

Stabile Haltegriffe neben dem Waschbecken anbringen (ibliche Waschbecken
sind nicht zum Festhalten geeignet)

Nésse am Boden vermeiden — Rutschgefahr!
Feste Hausschuhe oder Antirutschsocken verwenden

Bei starker Gang- oder Haltungsunsicherheit eine zweite Person zu Hilfe holen
oder im Bett/am Bettrand waschen

Eigenen Schmuck sowie den der pflegebeddrftigen Person entfernen



Hautgesundheit und Wohlfiihlen

Wassertemperatur vor Kontakt mit der pflegebedurftigen Person prifen

Nur die Kérperteile entkleiden, die gerade gewaschen werden oder zum
Abdecken ein Badetuch verwenden

Mit flieBendem Wasser waschen, um Rucksténde von Waschprodukten auf der
Haut zu entfernen

Hautveranderungen beobachten (im Zweifel fachlichen Rat hinzuziehen)
FUr ein Fulbad Eimer oder Waschschissel mit lauwarmem Wasser verwenden

Hautflachen und -falten sanft und griindlich abtrocknen, besonders im Genital-
und Analbereich, in den Leisten, unter den Briisten und der Bauchfalte, in den
Zehen- und Fingerzwischenrdumen sowie hinter den Ohren

Haut eincremen und das Pflegeprodukt einwirken lassen
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Hygiene

Handtuch Uber die Sitzfliche des Hockers/Stuhls legen
Von oben, mit dem Gesicht beginnend, nach unten waschen

Im Bereich infizierter Hautstellen fir das Waschen Einmalhandschuhe
verwenden (z.B. bei Pilzbefall im Genitalbereich, an den Fuen,
unter den Achseln)

Wasser, Waschhandschuhe und Handtticher, welche fiir
die Reinigung von infizierten Hautstellen oder im

Intimbereich verwendet wurden, anschlieend
wechseln

Bei der Korperpflege am
Waschbecken geben Haltegriffe
mehr Sicherheit.




Hilfe beim Duschen

Vorteile

Koérper wird komplett gewaschen
Dusche wirkt kreislaufanregend und aktivierend
Viele Menschen fahlen sich danach ,wie neugeboren”

Dusche kann zeitsparender sein als Korperpflege am Waschbecken

Vorbereitung

Zeitpunkt, Ablauf und Verwendung von Produkten mit der pflegebedurftigen
Person abstimmen

Temperatur im Badezimmer anwdrmen
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Fenster zum Waschen schliefen — Zugluft vermeiden

Utensilien bereitstellen, z.B. Waschlotion, Waschhandschuh, Handttcher,
Hautcreme, Kamm, evtl. Rasierer, Kleidung, Einmalhandschuhe, evtl.
Plastikschurze

Toilettengang moglichst vor dem Waschen einplanen

Je nach Bedarf Schild ,Bitte anklopfen” an die Badtur hdngen

Sicherheit

Stabile Haltegriffe in der Dusche anbringen

Duschhocker (maglichst mit Saugnapfen) oder klappbare Duschstihle, die an
der Wand befestigt werden, verwenden

Vorher abstimmen, ob und wie der Einstieg in die Duschwanne moglich ist
Feste Hausschuhe oder Antirutschsocken verwenden

Bei starker Gang- oder Haltungsunsicherheit eine zweite Person zu Hilfe holen
oder im Bett/am Bettrand waschen

Eigenen Schmuck sowie den der pflegebeddirftigen Person entfernen;
Horgerdte ablegen

Rutschsichere Unterlagen in und vor der Duschwanne verwenden

Nasse am Boden vermeiden — Rutschgefahr!




Hautgesundheit und Wohlfiihlen

Wassertemperatur vor Kontakt mit der pflegebeddrftigen Person priifen

Zum Abreiben des Ruckens, Reinigen der Achselhohlen, der Brust- und
Bauchfalten sowie des Intimbereichs Waschhandschuh verwenden

Hautveranderungen beobachten (im Zweifel fachlichen Rat hinzuziehen)

Hautflachen und -falten sanft und griindlich abtrocknen, besonders im Genital-
und Analbereich, in den Leisten, unter den BrUsten und der Bauchfalte, in den
Zehen- und Fingerzwischenrdumen sowie hinter den Ohren

Haut eincremen und das Pflegeprodukt einwirken lassen

Hygiene

Im Bereich infizierter Hautstellen fUr das Waschen Einmalhandschuhe
verwenden (z.B. bei Pilzbefall im
Genitalbereich, an den Fifen,
unter den Achseln)
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Wasser, Waschhandschuhe
und Handtucher, welche fur
die Reinigung von infizierten
Hautstellen oder im
Intimbereich verwendet
wurden, anschlieRend
wechseln

Ein Duschsitz ist

hilfreich far Men-

schen, die im Stehen
unsicher sind; notwenige
Umbauten kénnen von der
Pflegeversicherung bezuschusst werden.




Ganzkérperwdsche im Bett

Vorteile
Fur pflegebeddrftige Personen, die sich sehr schwach fihlen oder
denen das Aufstehen nicht moglich ist, geeignet
Sturz- oder Kollapsgefahr geringer

Unabhdngig von baulichen Gegebenheiten im Bad

Vorbereitung

Zeitpunkt, Ablauf und Verwendung von Produkten mit der pflegebedurftigen
Person abstimmen

Temperatur im Zimmer anwdrmen
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Fenster zum Waschen schliefen — Zugluft vermeiden

Utensilien auf einem Beistelltisch bereitstellen, z.B. zwei Waschschiisseln (eine
mit klarem Wasser und eine mit Waschlotion), Waschlotion, Waschhandschuh,
Handtlcher, Hautcreme, Kamm, evtl. Rasierer, Kleidung, Einmalhandschuhe

Blasen- und Darmentleerung moglichst vor dem Waschen einplanen

Pflegebeddrftige Person zundchst bequem auf den Ruicken mit erhdhtem
Oberkérper bringen

Je nach Bedarf Schild ,Bitte anklopfen” an die Zimmertir hdngen

Sicherheit

Nasse am Boden vermeiden — Rutschgefahr!
Eigenen Schmuck sowie den der pflegebeddrftigen Person entfernen

Pflegebett (falls vorhanden) auf Arbeitshohe bringen, d. h. etwa auf Hifthohe, um
Rickenschaden durch die Pflegearbeit vorzubeugen

Zum Schutz vor einem Sturz aus dem Bett, bei Seitenlage Betthalterung verwenden

Hautgesundheit und Wohlfiihlen

Wassertemperatur vor Kontakt mit der pflegebedrftigen Person prifen

Zum vollstéandigen Abwaschen von Waschprodukten auf der Haut, eine zweite
Waschschussel mit klarem Wasser verwenden




Nur die Kérperteile entkleiden und aufdecken, die gerade gewaschen werden;
zum Abdecken beispielsweise ein gro3es Badetuch verwenden

Ein Handtuch unter den zu waschenden Kérperbereich legen, damit die
Bettwdsche nicht nass wird

Um den Ruicken zu waschen, der pflegebeddrftigen Person helfen, sich im Bett
aufzusetzen oder sich auf die Seite zu drehen

Hand- und FulBbader werden oft als angenehm empfunden (fur FulSbad im Bett
jeweils ein Bein aufstellen und einen Ful3 in einer Waschschussel platzieren)

Hautverdnderungen beobachten (im Zweifel fachlichen Rat hinzuziehen)

Hautflachen und -falten sanft und griindlich abtrocknen, besonders im Genital-
und Analbereich, in den Leisten, unter den BrUsten und in den Zehen- und
Fingerzwischenrdumen sowie hinter den Ohren

Haut eincremen und das Pflegeprodukt einwirken lassen

Hygiene
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Mit Gesicht, Ohren, Hals und Dekolleté beginnen, dann Arme und Hande
waschen, Bauch und Riicken, anschlieBend Beine und Fiie, zum Schluss den
Intimbereich reinigen

Im Bereich infizierter Hautstellen fUr das Waschen Einmalhandschuhe
verwenden (z.B. bei Pilzbefall im Genitalbereich, an den Filen,
unter den Achseln)

Wasser, Waschhandschuh und Handtuch, welche fur die
Reinigung des Intimbereichs
verwendet wurden,
anschlieend wechseln

Auch bei der

Korperpflege im Bett

sind oft selbststandige
Teilwdschen moglich.

Seitliche Betthalterungen

sind hilfreich zum AbstUtzen
und Festhalten, zudem kdénnen
sie vor dem Herausstlrzen aus
dem Bett schitzen.




Waschen des Intimbereichs

Vor dem Waschen des Intimbereichs nach Méglichkeit Toilettengang einplanen

Je nach personlichem Bedarf, in jedem Fall aber falls eine Infektion im
Genitalbereich vorliegt, Einmalhandschuhe fur die Waschung verwenden

Der pflegebeddrftigen Person helfen, die Beine aufzustellen

Zunéachst Leisten und den duleren Genitalbereich mit einem Waschhandschuh
waschen; anschlieSend gut abtrocknen

Bei einer Frau vorsichtig die groBen Schamlippen spreizen und den Intimbereich
vom Schambein zum Anus hin mit dem Waschhandschuh reinigen

Bei einem Mann den Penis waschen, indem die Vorhaut, sofern vorhanden,
vorsichtig zurickgezogen wird; dann die Eichel mit dem Waschhandschuh
reinigen; anschlieSend die Vorhaut wieder zurlickschieben; nun den Hodensack
mit der Hand anheben und waschen
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Danach das Gesal3 waschen; dazu der pflegebedurftigen Person in die Seitenlage
verhelfen

Gesal vom Anus Richtung SteilSbein waschen

Haut- und Schleimhautveranderungen beobachten und gegebenenfalls
fachlichen Rat hinzuziehen

Hautflachen und alle Hautfalten gut abtrocknen
Bei Inkontinenz eine Hautschutzcreme auftragen

Wasser, Waschhandschuh und Handtuch, welche fir die Reinigung des
Intimbereichs verwendet wurden, anschlieBend wechseln

Hinweise zum Umgang
mit Intimitdt und Scham
auf Seite 11.




Haarreinigung und -pflege

Gepflegte Haare sind nicht nur aus hygienischen Griinden von Bedeutung, sondern sie
geben vielen Menschen ein gutes Korpergefiihl. Die Haufigkeit der Haarwasche richtet
sich nach den Gewohnheiten und Winschen der pflegebedurftigen Person und der
Lange und Menge der Haare. Ein- bis zweimal pro Woche sind meist ausreichend. Die
Haarwasche lasst sich am besten mit dem Duschen verbinden oder am Waschbecken
durchfuihren — aber auch das Haare waschen im Bett ist moglich.

Zur Haarreinigung ist ein mildes Haarshampoo geeignet. Um das Kdmmen zu erleich-
tern, kann eine Spilung verwendet werden. Wichtig ist, dass das Haar einer pflegebe-
dirftigen Person nach dem Waschen mit einem Fon auf niedrigster Stufe getrocknet
wird.

Fur das Haare waschen im Bett gibt es eine Reihe von Hilfsmitteln, z.B. Haarwasch-
wannen, die im Sanitatsgeschéft erhéltlich sind. Einige Produkte sind verordnungsfahig,
sodass die Kosten unter bestimmten
Voraussetzungen von der Pflegever-
sicherung erstattet werden. Es ist
ratsam, sich nach Maoglichkeit bei
der Haarwdsche im Bett durch
eine zweite helfende Person
unterstltzen zu lassen.

Mit einer speziellen
Haarwaschwanne
lassen sich die Haare im Bett gut waschen.
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Haarwasche im Bett

Vorteile

Fur pflegebeddrftige Personen, die sich sehr schwach fihlen oder denen das
Aufstehen nicht moglich ist, geeignet

Vorbereitung
Zeitpunkt, Ablauf und Verwendung von Produkten mit der pflegebedrftigen
Person abstimmen
Temperatur im Zimmer anwarmen
Fenster zum Waschen schlieBen — Zugluft vermeiden

Utensilien auf einem Beistelltisch bereitstellen: Haarwaschwanne mit Kopfmulde
und Wasserablauf (alternativ eine flache Plastikschussel), Eimer mit warmem
Wasser, Eimer fur Abwasser, Schopfbecher, Plastikunterlage (z.B. Mullsack),
Kamm, Fohn, Waschlappen fur die Augen, Handtucher, Haarshampoo, evtl.
Haarspulung, (Plastik-)Schirze

Sicherheit
Vor der Haarwasche Haarklammern, Schmuck und Horgerate bei der
pflegebedrftigen Person entfernen; eigenen Schmuck ablegen

Pflegebett (falls vorhanden) auf Arbeitshdhe bringen, d. h. etwa auf Hufthohe,
um Rickenschaden durch die Pflegearbeit vorzubeugen

Ndsse am Boden vermeiden — Rutschgefahr!
Mindestabstand zwischen Féhn und Haaren von 20 cm einhalten

Beim Frisieren berticksichtigen, dass Haarspangen, Klammern oder Z6pfe sowie
Horgerdte keine Druckstellen beim Aufliegen verursachen dirfen



Durchfiihrung der Haarwasche

Bettlagerige Person in flache Ruickenlage bringen
Plastikschutzunterlage fur das Kopfteil des Bettes verwenden

Fur das Positionieren der Waschwanne gegebenenfalls durch eine weitere Person
helfen lassen, die Schultern und Kopf stiitzt, wahrend die Wanne unter den Kopf
geschoben wird

Handtuch um die Schultern der pflegebedurftigen Person legen
Kopf vorsichtig in die Kopfmulde der Haarwaschwanne legen

Bei Verwendung einer einfachen Plastikschissel, Oberkorper auf zwei Kissen
legen, sodass die Schiissel unter den Kopf gestellt werden kann; die Stelle, an
der der Nacken auf dem Schusselrand aufliegt, mit einem zusammengelegten
Handtuch polstern

Wassertemperatur prifen

Zum Schutz der Augen und Ohren vor dem Waschwasser und Shampoo einen
trockenen Waschlappen oder eine Hand schitzend auf Stirn und Ohren legen
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Haare mithilfe der zur Haarwaschwanne gehérenden Dusche oder mittels
Schopfbecher aus dem Wassereimer befeuchten

Shampoo einmassieren

Haare grundlich mit klarem Wasser ausspulen; gebrauchtes Waschwasser wird in
den bereitgestellten Eimer abgeleitet

Eventuell Haarspilung anwenden; dann Aussptlen wiederholen

Beim Entfernen der Waschwanne nach Moglichkeit durch eine weitere Person
helfen lassen; eine Person stiitzt Schultern und Kopf, wéhrend die andere die
Wanne unter dem Kopf hervorzieht

Handtuch um den Kopf der pflegebedurftigen Person schlingen
Oberkorper wieder in eine angenehme Position bringen
Kopfkissen mit einem trockenen Handtuch bedecken

Haar trocken fohnen und frisieren




Eincremen, -salben, -olen

Die Haut alterer und pflegebedirftiger Men-
schen braucht besonders sorgfdltige Pflege,
denn meist ist sie trocken, empfindlich und
anfélliger fir Wundsein sowie Infektionen.

Durch regelmafige Anwendung von Lotionen,
Olen oder Hautschutzcremes auf Ol- bzw. Fett-
basis wird die Haut vor schadigenden Einflus-
sen geschitzt und mittels Fett und Feuchtigkeit

gepflegt — Hautproblemen kann so zum Teil Fir die Auswahl der Produkte
vorgebeugt und Beschwerden wie Trocken- sind die wichtigsten Aspekte
heit und Juckreiz kbnnen gelindert werden. auf Seite 14 zusammengestellt.

Produkte mit Urea, Glycerin oder Milchsdure
kénnen gegen trockene Haut helfen.

Besonders trockene Koérperpartien sind die Ful8e, Beine, Arme und Hande. Generell
sollte der gesamte Korper mindestens einmal pro Tag eingecremt werden, bei sehr
trockener Haut zweimal bis mehrmals tdglich — z.B. morgens nach der Kérperwdasche
und abends vor dem Schlafen.
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Offene und entzlindete Hautstellen sollen nicht eingecremt werden. Hier kénnen arzt-
lich verordnete Produkte zum Einsatz kommen.

Vor dem Auftragen von Hautpflegeprodukten Hande waschen

Bei Salben und Lotionen mit medizinischen Wirkstoffen, Lagerungsart beachten;
zum Auftragen entsprechender Produkte Einmalhandschuhe verwenden

Vor dem Eincremen groBerer Hautflachen, Produkt in der Hand anwarmen

Produkte gegen trockene Haut reichlich auftragen und gleichmaBig auf der Haut
verteilen

Starken Druck und starke Reibung vermeiden

Produkt mindestens zehn Minuten einwirken lassen, vorher moglichst die Haut
nicht mit Kleidung oder Bettzeug bedecken

Ruckstande der Pflegeprodukte im Bettzeug und in der Kleidung sind bei einer
sorgfaltigen Hautpflege kaum zu vermeiden

Gegen Hautschadigungen bei Urin- oder Stuhlinkontinenz kénnen Hautschutz-
cremes helfen, die die Haut vor Feuchtigkeit und aggressiven Stoffen im Urin und
Stuhl schtzen; dafr eignen sich einfache Zinkpasten oder Salben, Vaseline oder
spezielle Inkontinenzhautschutzprodukte, z.B. Produkte auf Silikonbasis




Rasieren

Die Rasur gehort bei vielen Mannern zur tdglichen
Korperpflege. Sie tragt nicht nur zu einem optisch gut
gepflegten Zustand bei, sondern kann auch ein Gefthl von
Sauberkeit und Wohlbefinden geben.

Zur Férderung von Beweglichkeit und Selbstvertrauen ist es ratsam, dass die pflegebe-
durftige Person die Rasur sofern méglich ganz oder teils selbst durchfiihrt.

Ob eine Nass- oder Trockenrasur erfolgt, hangt von den individuellen Winschen und
Maoglichkeiten ab. Die Trockenrasur ist in der Regel weniger aufwandig und birgt eine
geringere Verletzungsgefahr. Die Nassrasur erfordert mehr Geschick und Ubung, ent-
fernt aber Bartstoppeln
grundlicher als die Rasur

Pflegebediirftige Personen, die blutgerin- mit dem Elektrorasierer.

nungshemmende Arzneimittel einnehmen,
wie z.B. Marcumar oder ASS, diirfen wegen der
Verletzungsgefahr nicht nass rasiert werden.

Trockenrasur
Trockenrasur vor dem Duschen bzw. vor der Gesichtswasche durchfthren, da die
Gesichtshaut ganz trocken sein muss (nasse Haare bleiben am Scherblatt haften)

Fur die Rasur einer pflegebeddrftigen Person eignen sich Rotationsrasierer
besonders gut; dieser wird in kreisenden Bewegungen tber die Haut gefuhrt

Vorgang beenden, wenn kein Rascheln oder Knistern mehr zu horen ist
Nicht langer als finf Minuten rasieren, um Hautirritationen zu vermeiden
Nach der Trockenrasur Haut mit lauwarmem Wasser abwaschen

Je nach Wunsch Rasierwasser auftragen; dabei beachten, dass damit ein
Brennen der Haut ausgeldst werden kann

AnschlieBend Haut sanft eincremen
Scherkdpfe nach jeder Rasur reinigen

Zur Bartpflege gehort das tdgliche Kdmmen und regelmalSige Waschen des
Bartes; das Stutzen der Barthaare sollte einem Friseur Uberlassen werden
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Nassrasur

Utensilien bereitstellen: Rasierer, Rasierschaum oder -creme, Rasierpinsel,
Waschlappen, Handtuch, Spiegel, Rasierwasser, Gesichtscreme, fiir Nassrasur im
Bett Schussel mit lauwarmem Wasser und Beistelltisch verwenden

Pflegebeddrftige Person in eine moglichst aufrechte Sitzposition bringen
Zum Schutz vor Nasse und Haarresten ein Handtuch auf den Brustbereich legen

Haut vor der Rasur auf geschadigte Stellen untersuchen — diese durfen nicht
rasiert werden

Rasierschaum oder -gel gleichmaRig auf Kinn, Wangen, Ober- und Unterlippe
und oberen Hals verteilen

Mit zwei Fingern einer Hand die zu rasierende Haut spannen, mit der
anderen Hand Haare mit kurzen Bewegungen und nur leichtem Druck in
Haarwuchsrichtung rasieren

Erst Wangen, dann Hals, dann ober- und unterhalb der Lippen und zuletzt das
Kinn rasieren
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Nach jedem Zug die Klinge mit heiBem
Wasser reinigen

Im Anschluss an die Rasur Schaumreste
auf der Haut mit einem feuchten
Waschlappen entfernen

Wenn es die pflegebeddrftige Person
winscht, Rasierwasser auftragen; der
hohe Alkoholgehalt wirkt desinfizierend
und beugt Entziindungen vor

AnschlieBend Haut sanft eincremen

Der richtige Griff bei der Nassrasur:
Die Haut mit den Fingern spannen,
dann in Haarwuchsrichtung rasieren.




Wann Sie arztlichen Rat hinzuziehen sollten

Eine frihzeitige Behandlung von krankhaften Hautveranderungen ist wichtig, um
schwerwiegende und schmerzhafte gesundheitliche Probleme zu verhindern.

Arztlicher oder pflegefachlicher Rat sollte eingeholt werden, wenn Sie folgende Veran-
derungen der Haut beobachten:

Druckstellen Hautrisse unangenehmer Geruch
Verfarbungen Blutungen Pusteln
Wunden

Wie Sie an geeignete Hilfsmittel zur
Korperpflege gelangen

Hilfsmittel dienen dazu, Probleme durch eingeschrankte Beweglichkeit, fehlende Kraft
in Beinen, Armen oder Handen auszugleichen. Durch stabil angebrachte Haltegriffe
an Waschbecken, Dusche und Toilette sowie Aufrichtehilfen wie Griffleitern am Bett
werden Mobilitdt, Eigenstandigkeit und Sicherheit unterstitzt. Duschsitze gibt es
z.B. als Hocker oder als an der Wand befestigter Klappsitz. Eine Haarwaschwanne mit
Ablaufschlauch erleichtert das Waschen der Haare im Bett. Dartiber hinaus gibt es noch
zahlreiche weitere niitzliche Hilfsmittel. Eine Ubersicht bietet das Hilfsmittelverzeichnis
der Gesetzlichen Krankenversicherungen, das im Internet unter folgender Adresse zu
finden ist: https://hilfsmittel.gkv-spitzenverband.de. Hierfir Produktgruppe 51, Pflege-
hilfsmittel zur Kérperpflege/Hygiene” wahlen.

Hilfsmittel und erforderliche Umbaumalinahmen werden unter bestimmten Vor-
aussetzungen von der Krankenversicherung (mit-)finanziert, Beratung hierzu bieten
beispielsweise die Kranken- und Pflegeversicherungen, ortliche Pflegestitzpunkte und
COMPASS Private Pflegeberatung an. Auch im Sanitatsfachhandel und bei ambulanten
Pflegediensten erhalten Sie Hilfsmittelberatung.

Wo Sie pflegerische Unterstiitzung erhalten

Pflegebedirftige Menschen und ihre Angehérigen haben Anspruch auf Pflegebera-
tung, um sich umfassend Uber Angebote zur Unterstitzung und Entlastung bei der
Pflege zu informieren.

Fur die Pflege eines Angehdrigen gibt es verschiedene Mdaglichkeiten der Unterstit-
zung, von der Anleitung und Schulung durch Fachkrafte zur hauslichen Pflege bis hin
zur teilweisen oder vollstandigen Ubernahme der Pflege durch Pflegefachkréfte.
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https://hilfsmittel.gkv-spitzenverband.de
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Um Leistungen aus der Pflegeversicherung zu erhalten, kann bei der Pflegeversiche-
rung ein Antrag auf eine Pflegestufe gestellt werden.

Eine erste Anlaufstelle bei Fragen rund um die Pflege sind die Pflegeversicherungen,
die ortlichen Pflegestiitzpunkte und COMPASS Private Pflegeberatung. An diesen Stel-
len erhalten Ratsuchende kostenlose Informationen. Adressen von wohnortnaher Pfle-
geberatung finden Sie unter anderem Uber die Datenbank des ZQP: http://psp.zqgp.de.

Was Sie tun kénnen, um selbst gesund
zu bleiben

Jemanden zu pflegen, kann das Leben erflllen — aber auch kdrperlich und psychisch
sehr anstrengen. Eigene Bedurfnisse und die Gesundheit werden oft hintangestellt.
Nicht mehr enden wollende Aufgaben — die Pflege, der Haushalt, die eigene Familie
und der Beruf — kdnnen das Geflhl ausldsen, nichts richtig zu machen und niemandem
wirklich gerecht zu werden. Oft treten zudem alte und bisher vielleicht verdeckte Bezie-
hungskonflikte im Pflegealltag zutage. Dies alles kann bei pflegenden Angehdérigen zu
gesundheitlichen Problemen fUhren.

,Selbstpflege” ist daher mindestens ebenso wichtig, wie die Pflege einer anderen Per-
son. Eigene Grenzen der Belastbarkeit zu kennen und notwendige Erholungsphasen
zu beanspruchen, aber auch Pflegetechniken richtig anzuwenden, sind grundlegende
Voraussetzungen, selbst langfristig bei der Pflege gesund zu bleiben. Dafir kénnen
beispielsweise diese Mdglichkeiten genutzt werden:

Auszeiten von der Pflege zum Beispiel durch Leistungen der Pflegeversicherung,
wie Tagespflege, Verhinderungspflege und Kurzzeitpflege

Kostenlose Pflegekurse, in denen Pflegetechniken erlernt werden kénnen, die
helfen, bei der Pflege gesund zu bleiben

Beantragung von Hilfsmitteln zur Pflege und Umbaumafinahmen bei der
Pflegeversicherung

Verteilung von Aufgaben innerhalb der Familie oder des Freundeskreises

Erstellen eines personlichen,Pflege-Notfallplans’, damit die Pflege immer
gewahrleistet ist

Austausch mit anderen pflegenden Angehorigen in Gespréchskreisen

RegelmaBige Untersuchung der eigenen gesundheitlichen Verfassung durch
den Hausarzt

Beantragung einer Rehabilitationsmallnahme (Kur) oder gemeinsamer Urlaub
mit dem pflegebeddrftigen Angehdrigen


http://psp.zqp.de
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