Schiichterne an
Gelungenes
erinnern

Manche Kinder sind sehr
schiichtern und trauen sich
nicht, auf andere zuzugehen.
Druck der Eltern fiihrt dann
nicht weiter. Besser ist, wenn
die Eltern ihren Nachwuchs an
positive Erfahrungen erinnern
- etwa an gelungene Kontakte
zu anderen Kindern beim
Sport oder in den Ferien, rat
Andreas Engel von der
Bundeskonferenz fiir Erzie-
hungsberatung (bke).

Auch Sport oder Musizieren
mit anderen Kindern in Verei-
nen kann zu mehr Zutrauen in
die eigenen Fihigkeiten fiih-
ren. Auflerdem hilft es man-
chen Kindern, wenn sie Ge-
schichten horen, in denen sich
anfangs schiichterne Men-
schen zu mutigen Helden ent-
wickeln, sagt der Diplompsy-
chologe. Wunder sollten Eltern
davon aber nicht erwarten:
»2Manche Menschen bleiben im
Kontakt eher zuriickhaltend
und vorsichtig. Dann ist das
auch gut so.“

k www.bke.de

Babyzéhne mit
Wasser reinigen

Die ersten Zihne ihres Kin-
des reinigen Eltern am besten
mit einem Wattestdbchen. Gut
geeignet sind auch sogenannte
Zahnputzhandschuhe, die aus
einem strukturierten Material
bestehen und mit denen sich
die Zdhne gut reinigen lieRen.
Sobald mehr Zidhne und vor
allem die Backenzidhne wach-
sen, sollten diese mit einer wei-
chen Zahnbiirste gereinigt
werden. Zahnpasta kommt erst
auf die Biirste, wenn das Kind
auch das Nachspiilen akzep-
tiert. Wichtig ist, Kinderzahn-
pasta zu verwenden - sie ent-
hilt besonders viel Fluor.

k www.hebammenverband.de

Jungtiere in
Ruhe lassen

Spaziergdnger und Wanderer
diirfen Jungtiere, die sie allein
vorfinden, nicht beriihren;
ganz egal, ob es sich um kleine
Hasen oder Rehe handelt. Die
Tiere sind meistens nicht ver-
waist. Vielmehr lassen die El-
tern ihre Jungen absichtlich
den groRten Teil des Tages al-
lein und kommen nur zum
Sdugen. Dann fallen die Klei-
nen, die noch keinen Eigenge-
ruch haben, Rdubern wie Fiich-
sen weniger leicht zum Opfer.

Auch allein auf der Erde lie-
gende Jungvogel sind in aller
Regel nicht hilflos. Wird ein
Jungtier allerdings von einem
Menschen beriihrt, wittern die
Eltern dessen Geruch. Sie
kiimmern sich deshalb nicht
mehr um den Nachwuchs, und
dieser verhungert qualvoll.

Holz fiir Feuer
umschichten

Das Holz fiir ein Osterfeuer
sollte vor dem Anziinden im-
mer noch einmal umgeschich-
tet werden. In den Holzhaufen,
die oft schon im Herbst aufge-
tiirmt wurden, haben sich in
der Regel Vogel oder Igel ein-
genistet. Darauf weist die
Landwirtschaftskammer
Nordrhein-Westfalen hin. Ei-
nige der Tiere liegen jetzt noch
im Winterschlaf. Durch das
Umschichten werden sie recht-
zeitig aufgeschreckt und kon-
nen vor dem Entziinden des
Feuers flichen.

k Weitere Artikel zu Familie
und Freunde finden Sie im
Ratgeberbereich unseres
Online-Portals unter
www.rhein-main-presse.de/
ratgeber

Pille und Kondom sind die beliebtesten Verhiitungsmittel der Deutschen.

/
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Mehr Sicherheit beim Sex

Fur Risikogruppen gibt es gute Alternativen

Von
Carina Frey

Sie ist eine echte Siegerin:
Seit die Antibabypille vor 50
Jahren auf den Markt kam, hat
sie sich in Deutschland zum
mit Abstand beliebtesten Ver-
hiitungsmittel entwickelt.
Mehr als jede zweite Frau (54
Prozent) zwischen 20 und 44
Jahren nahm im vergangenen
Jahr die Pille, bei den 20- bis
27-Jéhrigen lag die Quote sogar
bei 72 Prozent. Das ergab eine
Umfrage der Bundeszentrale
fiir gesundheitliche Aufkla-
rung.

Doch nicht jede Frau vertragt
die Pille, die je nach Ausfiih-
rung die Hormone Ostrogen
und Gestagen (meistens Mik-
ropille) oder nur Gestagen (Mi-
nipille) enthdlt. Anderen wi-
derstrebt es, dauerhaft Hormo-
ne zu sich zu nehmen. Und
Raucherinnen, Frauen mit er-
hohtem Thromboserisiko oder
starkem Ubergewicht sollten
besser die Finger von der Pille
lassen, erklart Professor Elisa-

beth Pott, Direktorin der Bun-
deszentrale.

Fiir diese Frauen gibt es ande-
re Verhiitungsmoglichkeiten.
»Allerdings haben alle Vor-
und Nachteile¥, sagt Hannelo-
re Sonnleitner-Doll, Arztin bei
pro familia in Frankfurt.

Kondom, Femidom:

Zu Kondomen gibt es keine
Alternative bei wechselnden
Partnern, sagt Pott. Denn sie
schiitzen vor sexuell iibertrag-
baren Krankheiten. Ein weite-
res Plus fiir das Kondom: ,Es
ist das einzige Verhtitungsmit-
tel fiir den Mann.“ AuRerdem
ist es leicht verfiigbar, preis-
wert und ohne Nebenwirkun-
gen. Aber nicht alle Ménner
kommen mit ihm klar, manche
Paare stort es beim Sex.

Eine Alternative kann das Fe-
midom sein, das Kondom fiir
die Frau. Die Anwendung ist
zwar anspruchsvoller als beim
Kondom, erkldrt der Berufs-
verband der Frauenérzte. Da-
fiir kann es bis zu zehn Stunden
vor dem Sex eingesetzt werden
und unterbricht das Liebes-

spiel nicht. Wie sicher es ist,
héngt von der korrekten Hand-
habung ab.

Die Kupferspirale:

Rund 13 Prozent der Frauen
verhiiten mit einer Spirale -
damit liegt sie auf Platz drei der
beliebtesten Methoden. Sie
wird vom Frauenarzt in die
Gebdarmutterhohle eingesetzt
und kann dort bis zu drei Jahre
bleiben. Vergleichsweise neu
sind Spiralen mit Kupfer-Gold-
Legierung, die mehr kosten,
dafiir aber erst nach bis zu
sieben Jahren ausgewechselt
werden miissten.

Die Spirale ist praktisch,
doch sie hat auch Nachteile:
,Die Periode kann haufiger
auftreten und stirker ausfallen.
Manche Frauen haben sogar
Schmerzen®, sagt die pro-fami-
lia-Arztin. Auch Entziindun-
gen im Beckenraum und Eilei-
terschwangerschaften sind
moglich. ,Die Spirale wird vor
allem Frauen empfohlen, die
bereits Geburten hinter sich
haben und keine Kinder mehr
mochten®, sagt Pott.

Hormonimplantat oder
Dreimonatsspritze:

Beide enthalten nur Gestagen
und koénnen von Frauen ver-
wendet werden, die aus ge-
sundheitlichen Griinden bes-
ser auf Ostrogene verzichten.
Die Dreimonatsspritze wird in
den Po gespritzt, Implantate
werden am Oberarm unter die
Haut gelegt. Letztere schiitzen
bis zu drei Jahre vor einer
Schwangerschaft.

Der Vorteil: Die Frau muss
nicht mehr an die Verhiitung
denken. Der Nachteil: Treten
Nebenwirkungen auf - auf-
grund des Gestagens kommt es
hdufig zu Kopfschmerzen,
Schwindelgefiihlen, Depressi-
onen, Akne, Gewichtszunah-
me und Ubelkeit -, konnen
Spritze und Implantat nicht so
einfach abgesetzt werden.
Auch Zwischenblutungen sind
héufig. Das Implantat kann au-
Rerdem verrutschen.

k www.bzga.de
www.profamilia.de

Optimisten leben leichter und langer

Positive Lebenseinstellung und soziale Kontakte erleichtern das Alterwerden

Tick, tack, tick, tack - der
Sekundenzeiger der Lebens-
uhr schreitet unbestechlich vo-
ran. Vor dem Altern haben vie-
le Menschen Angst. Was pas-
siert mit mir? Bleibe ich kor-
perlich und geistig fit? ,,Horen
Sie auf, diistere Zukunftsvisio-
nen zu entwerfen, empfiehlt
Diplompsychologin Ursula
Nuber. ,,Konzentrieren Sie sich
auf das Hier und Jetzt.“

Eine positive Lebenseinstel-
lung verschonert nicht nur das
Leben. ,,Optimisten leben lin-
ger“, sagt Nubers Berufskolle-
gin Beate Forsbach. ,,Wer sich
immer mit Zukunftsingsten
plagt, sich um die Gesundheit
sorgt oder mit dem Lebenssta-
tus unzufrieden ist, steht unter
Dauerstress.“ Der macht
schlapp, miide und krank.

Gelassenheit lernen

Auch Nuber rit, Angsten und
Sorgen nicht zu groBen Raum
zu geben: ,, Aus der Psychologie
wissen wir, dass es weniger die
Dinge selbst sind, die uns er-
schrecken, als vielmehr die
Vorstellung davon.“

,Es kommt nicht darauf an,
wie alt wir werden, sondern
wie wir alt werden, betont Al-
tersforscherin Professor Ursula
Lehr. , Es gilt, die Jahre sinnvoll
mit Leben zu fiillen.“ Wie das
geht, dafiir entwickelt jeder
sein Konzept: ,Erfolgreiches
Altern und Lebensqualitét las-
sen sich nur individuell beur-
teilen.“

Doch so einzigartig das per-
sonliche Rezept fiir ein gliickli-
ches Altern auch sein kann, es
gibt Ubereinstimmungen. Ne-
ben den grofen Anti-Aging-
Faktoren wie Bewegung, gute
Erndhrung und Gesundheit
sind das vor allem psychische
Aspekte: , Gelassenheit ist ein
ganz wichtiges Thema“, sagt
Forsbach. ,Wéhrend man in
jungen Jahren noch Tausend
Anspriichen hinterherhetzt, ist
es ein erleichterndes Gefiihl,
endlich angekommen zu sein.“

Den Moment genieBen — das macht das Altern einfacher.

Sich nicht mehr unter Stress
setzen lassen und von der Mei-
nung Dritter unabhéngiger
sein: ,Das sind Vorteile, die die
Lebensqualitdt massiv erho-
hen“, erkldrt Forsbach. Auch
Neugierde scheint ein Jung-
brunnen zu sein: ,Untersu-
chungen haben gezeigt, dass
geistig aktive Menschen mit
vielen Interessen ein hoheres
Lebensalter bei Wohlbefinden
erreichen als Menschen, die
weniger Interessen haben und
seltener aktiv sind“, sagt Lehr.

o
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Sehr bedeutend im Alter ist
das Gefiihl, wichtig zu sein.
Dafiir braucht es vor allem so-
ziale Kontakte. ,Am besten
iiber die Familie hinaus®, rét
die ehemalige Familienminis-
terin. ,Fangen Sie am besten
schon in der mittleren Lebens-
hilfte an, generativ zu sein®, rat
sie.  Generativitdit nennen
Fachleute das Vermogen, die
eigenen Fihigkeiten in die
nichste Generation weiterzu-
tragen. Sich einzubringen,
schenkt Ndhe und Anerken-
nung. Und es erdffnet Chan-
cen, neue Menschen zu treffen.

MaBstébe tiberprifen

Ein weiteres Erfolgsrezept fiir
gliickliches Altern ist, mit der
Vergangenheit Frieden zu
schlieBen: ,Zu einem gesun-
den und erfolgreichen Altern
gehort die Versshnung mit der
eigenen Lebensgeschichte®, er-
kldrt Lehr. Auch Nuber rit:
,,Gramen Sie sich nicht ldnger
iiber vergangene Fehler, versu-
chen Sie das, was geschehen
ist, zu akzeptieren. Das kann
befreiend wirken.“

,Uberpriifen Sie bei dieser
Gelegenheit auch mal TIhre
MaRstdbe“, erginzt Forsbach:
,Worum geht es im Leben
wirklich? Und sind es be-
stimmte Dinge iiberhaupt wert,
dass man sich iiber sie drgert?*
Der Luxus des Alters besteht
schlieRlich auch darin, sich
nicht mehr nach der Wahrheit
anderer richten zu miissen.

TIPPS FUR TIERFREUNDE
Kanarienvogel selbst ziichten

Gefiederter Nachwuchs — fiir Besit-
zer von Kanarienvégeln ist das
durchaus im Bereich des Magli-
chen. Vor allem im Friihjahr und im
Sommer kann es gelingen, Pérchen
zum Briiten zu animieren. Beson-

ders wichtig fiir eine erfolgreiche

Balz und spater fiir die Brutzeit ist
allerdings, dass es in der Wohnung

n
o

nicht trubelig zugeht. Ist das Weib- [}

chen ungewdhnlich unruhig und
hiipft es standig herum, ist das ein
Zeichen, dass Nachwuchs ansteht.
Dann stellt der Halter ein Korbchen
aus Plastik, Hanf oder Metall in

eine ruhige Ecke und legt Baumwollfaden, trockenes Moos, Heu oder
auch Sisalfaden als Material zum Nisten aus. Sogenanntes Aufzuchtfut-
ter macht sowohl die Henne als auch ihre Jungen widerstandsféhiger.
Kalk biirgt fiir stabile Eier. Meist legen Kanarienhennen vier davon. Die
Brutzeit dauert nur 13 bis 14 Tage. Sie beginnt, wenn alle Eier gelegt
sind. Im Gegensatz zu Kanarienhaltern diirfen Besitzer von Wellen- und
Nymphensittichen nicht einfach Nachwuchs ziichten: Sie brauchen
dafiir eine Genehmigung. Das gilt in Deutschland fiir alle Papageienar-

ten, zu denen auch die Sittiche zahlen.

Foto: dpa

Vorsicht vor Zigarettenresten

Tierbesitzer miissen darauf achten, dass ihr Vierbeiner keine Zigaretten-
reste frisst. Denn schon ein versehentlich verspeister Stummel kann bei
einem Hund oder einer Katze zu starken Vergiftungserscheinungen
fihren. Vor allem von ungesicherten Miilleimern, in denen die
Zigaretten entsorgt wurden, geht Gefahr aus — wenn die Tiere darin
nach Nahrungsresten stobern. Aber auch beim Spazierengehen sollte
der Halter dafiir sorgen, dass der Hund nicht an vermeintlichen
Leckerbissen schnuppert und dann ein Stiick Zigarette frisst. Passiert
das doch einmal, muss er schnellstméglich zum Tierarzt gehen.

Hund und Herr dhneln sich mehr,
als manch einer vermuten wiirde:
So sind zum Beispiel von der Friih-
jahrsmidigkeit nicht nur Zweibei-
ner, sondern auch ihre vierbeinigen
Kumpanen betroffen. Tragen Hun-
den hilft vor allem eines: viel Bewe-
gung. Ausgiebige Spaziergénge
sind gut gegen Winterspeck, der
den Tieren die Gewdhnung an die
Warme unnétig schwer macht. Sie
regen auch den Kreislauf des Vier-
beiners an und erleichtern die hor-
monelle Umstellung. Ein Ubriges
tun leichtes Futter mit vielen Vi-

taminen und tagliches Biirsten. Letzteres fordert die Durchblutung und
den Wechsel hin zum luftigeren Sommerfell. Ein Fell hat Herrchen zwar

nicht, aber die Bewegung tut auch ihm gut.

Foto: Tassoe.V.

Durst weist auf Diabetes hin

Wird ein Hund oder eine Katze trotz HeiBhunger immer diinner, steckt
womdglich Diabetes dahinter. Auch wenn das Tier einen matten
Eindruck macht oder enormen Durst hat und standig Wasser lasst, kann
das an der Stoffwechselerkrankung liegen. In seltenen Féllen kommt es
durch Diabetes zu Lahmungen der Hinterbeine oder des Schwanzes.
Wer einen Verdacht hat, sollte zum Tierarzt gehen. Meist Iasst sich die
Krankheit mit Hilfe von Insulinspritzen, der richtigen Ernahrung und viel
Bewegung fiir den Vierbeiner in den Griff bekommen. Ursache konnen
Virusinfektionen, genetische Veranlagung oder —vor allem bei Katzen —
auch Ubergewicht sein. Bei Hunden sind 6fter Weibchen als Riiden
betroffen, bei Katzen ist es andersherum.

BUCHTIPP
Kinder nicht zu friih fordern

Seit Pisa scheint Deutschland dem
Forderwahn verfallen. Immer frii-
her sollen Kinder immer gréBere
Leistungen vollbringen. Hiergegen
wenden sich die beiden Autorin-
nen. In ihrem groBformatigen Bil-
derbuch zeigen sie, dass Geduld,
Einfiihlungsvermdgen und uner-
schiitterliches Vertrauen die besse-
ren Voraussetzungen sind, dem
Kind eine optimale Entwicklung zu
gewahren. Sie erzahlen von einem
Piepmatz, der die Geduld der Eltern
auf eine harte Probe stellt, weil all
die anderen Spatzen schon fliigge
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sind. Doch ganz pldtzlich ist auch seine Zeit gekommen: Er heben ab
und fliegt — sogar langer und hoher als die anderen. Was Eltern daraus
lernen konnen (und sollten), steht in einer Begleitbroschiire zum Buch.
Dort geben die Psychologinnen zehn Tipps, wie man Kinder in ihrer

Entwicklung angemessen begleitet.

Christina Adler-Schafer, Dagmar Kopnarski: Vom kleinen Spatz, der
nicht fliegen wollte. Robert Schafer Verlag (Viernheim), 36 Seiten, plus
Begleitbroschiire (12 Seiten), 19,90 Euro, ISBN: 978-3-941870-01-7.
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