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ines fand Marlen Mirschel während ih-
rer Zeit als Krankenschwester immer

besonders schade: Dass sie und ihre Kolle-
gen im Klinikalltag einfach zu wenig Zeit
hatten, Angehörigen zu zeigen, wie sie den
hilfebedürftigen Vater oder die Mutter aus
dem Bett bekommen oder im Rollstuhl ein
Stück nach oben heben. Die kleinen Dinge
eben, die aber sehr wichtig werden, wenn
jemand als Pflegefall entlassen wird. Über
20 Jahre war Marlen Mirschel in der Onko-
logie tätig, einige Zeit als Stationsleiterin.
Die Dresdnerin absolvierte später eine Aus-
bildung zur Heilpraktikerin und zum
Coach. Heute bietet sie zusätzlich Pflege-
kurse an, die von Krankenkassen bezahlt
werden. „Ich möchte mein Wissen teilen
und dieMenschen unterstützen“, sagt sie.

FrauMirschel, kommt ein Elternteil
oder Partner pflegebedürftig aus dem
Krankenhaus, überfordert das viele.
Was ist denn ein häufiges Problem?

Nach meiner Erfahrung werden Patienten,
wenn sie sich nicht mehr allein versorgen
können, zu Hause manchmal überpflegt.
Dabei ist es wichtig, dass pflegebedürftige
Menschen so gut wie möglich ihre Selbst-
ständigkeit erhalten oder wiedererlangen.
Im Krankenhaus übernimmt die Schwester
aus Zeitnot mal schnell die Grundpflege.
Zu Hause sollte der Patient gezeigt bekom-
men,wie er sich selber versorgen kann.

Warum ist das so wichtig?
Bleiben die Menschen zu lange im Bett
oder auf der Couch liegen, werden sie
schwerfälliger, steifer, wackliger, am Ende
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hinfälliger und pflegebedürftiger. Das Auf-
stehen fällt immer schwerer, auch das Bü-
cken. Die alltäglichen Bewegungen gehen
verloren. Pflegende sollten daher im Blick
haben, dass sich die Patienten so viel wie
möglich selbst bewegen. Auch Gymnastik
in Eigenregie oder mit Physio- beziehungs-
weise Ergotherapie können hier sinnvoll
sein. Das Ziel sollte ein lebendiges und
selbstständiges, auch selbstbestimmtes Le-
ben in den eigenen vier Wänden sein. An-
dernfalls entstehen oftweitere Probleme.

Wasmeinen Sie damit?
Mitunter gestaltet sich die Beziehung zwi-
schen den Angehörigen schwierig. Da fühlt
sich die Tochter verpflichtet, ihren Eltern
zu helfen, weil sie in jungen Jahren von ih-
nen unterstützt wurde. Eigentlich hat sie
aber nicht die Zeit oder steckt in Struktu-
ren, die ihr gar nicht die Möglichkeit ge-
ben, sich zu kümmern. Die Tochter über-
nimmt dann pflegerische Aufgaben, die
nicht notwendig wären, aus einer falschen
Verantwortung oder einer Schuld heraus.
Und genau das ist es, was Familien oft stark
belastet. Pflegende Angehörige bewegen
sich in einem Korridor, der ihnen wenig
Freiräume lässt für eigene Entscheidungen.
Dabei ist es wichtig, sich zu fragen:Warum
pflege ich meinen Angehörigen? Möchte
ich das? Und warum habe ich das Gefühl,
ichmuss das alles alleinmachen?

Viele fühlen sich einfach verantwort-
lich. Wann ist denn der richtige Zeit-
punkt, fremde Hilfe dazuzuholen?

DasWichtigste ist, zu lernen, über die eige-
nen Gefühle zu sprechen. Es ist legitim zu
sagen, ich schaffe das nicht, es ist mir zu
viel oder ich habe Scheu, meine Eltern zu
waschen. Das sollte jeder für sich selbst
entscheiden können und sich dann auch
gegenüber den Eltern positionieren: Ich ha-
be euch gern und möchte, dass ihr gut ver-
sorgt seid, aber dies oder jenes kann ich
nicht leisten.Wenn ihr weiterhin zu Hause
leben wollt, empfehle ich, dass ihr einen

Pflegedienst kommen lasst. Und das ist der
einzige Gradmesser: Wenn niemand zu
Hause die Pflege leisten kann, muss das ein
externer Dienstleister übernehmen.
Manchmal reicht es ja schon, wenn ein
Pflegedienst einmal pro Woche kommt.
Auch Speiselieferanten können auf Probe
bestellt werden, um zu überzeugen.

Viele Pflegebedürftige wollen aber nie-
mand Fremdes in derWohnung.

Hier spielt das Machtgefälle eine Rolle. Ob
jemand zu Hause gepflegt wird, entschei-
den am Ende zwei Parteien – die Pflegebe-
dürftigen und die Helfenden. Daher finde
ich es nicht korrekt, wenn zum Beispiel El-
tern allein bestimmen, dass sie keine Un-
terstützung von außen wünschen. Wenn
ich mich als Kind nur aus Pflicht- oder
Schuldgefühl kümmere, wird es mir nicht
gut gehen. Ich bin unfrei und gezwungen,
Dinge zu tun, die ich nicht will. Das ist
auch für den Gepflegten nicht schön. Die
Angehörigen, die in meine Pflegekurse
kommen, sind oft Einzelkämpfer. Das
kann nicht lange funktionieren. Ich plädie-
re immer für ein großes Netzwerk und hin-
terfrage dieMotivation der Teilnehmer.

Was für Kurse bieten Sie genau an?
Schulungskurse zur praktischen Pflege. Je-
der hat dieMöglichkeit, sie zu besuchen. Fi-
nanziert werden sie von der Pflegeversiche-
rung. Ich selbst arbeite hier mit den Kran-
kenkassen zusammen.

Was sind das für Menschen, die bei
Ihnen das Pflegen lernen wollen?

Es sind vor allem drei Gruppen. Relativ jun-
ge Menschen, die spüren, dass ihre Eltern
älter oder kränker werden und sie sich vor-
bereitenmöchten. Senioren, die mit der te-
lefonischen Beratung nicht zurechtkom-
men, aber Unterstützung bei Anträgen be-
nötigen. Viele sind auf sich alleine gestellt,
haben bereits ihre Eltern gepflegt und
kümmern sich nun um den Partner. Der
Großteil ist aber in der mittleren Lebens-

hälfte und braucht fachliche Hilfe bei der
Betreuung von pflegebedürftigen Eltern.

Was lernen sie bei Ihnen?
Wichtig ist, zuerst herauszufinden, was die
Teilnehmer brauchen. Ich möchte ihnen
neue Wege vermitteln und Impulse geben,
wie der Pflegealltag optimiert werden
kann. Der Kurs hat auch einen praktischen
Teil. Wir üben, einen Menschen im Bett zu
waschen, zu lagern, in einen Stuhl zu set-
zen oder zurück ins Bett zu bringen. Damit
alle ein Gefühl bekommen, wie sich das an-
fühlt, üben wir nicht mit einer Pflegepup-
pe, sondern miteinander. Wichtig ist auch
die Prophylaxe von Dekubitus, Lungenent-
zündung, Gelenksteifigkeit. Wir sprechen
über Demenz, Inkontinenz, Kommunikati-
on, Stressmanagement und vieles mehr.
Ich schaue gezielt, wo jeder steht und wel-
che Angebote noch helfen könnten, etwa
externe Helfer wie Seniorenbegleiter oder
Nachbarschaftshelfer. Manchmal unter-
stützt auch ein Kurs der Krankenkassen ge-
gen Rückenbeschwerden oder zur Entspan-
nung. Oft sind die Teilnehmer überrascht,
was sie alles lernen können.

Das Gespräch führte Kornelia Noack.||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

„Ich zeige Angehörigen,
wie sie richtig und leichter pflegen“

p Eine Beratung zur Pflege gibt es auf
verschiedenen Wegen:
p Jede Pflegekasse bietet eine telefoni-
sche Pflegeberatung zu Leistungen an.
p Wer einen Pflegegrad hat, hat An-
spruch auf eine regelmäßige pflege-
fachliche Beratung zu Hause. Das
übernehmen zertifizierte Partner von
Kassen und Pflegediensten oder auch
private Pflegeberater. Sie prüfen, ob
die Betreuung zu Hause gesichert ist.
p In Pflegekursen wie von Marlen Mir-
schel gibt es praktische Hilfe. Infos
und Termine über
web www.pflege-coach.com

Marlen Mirschel aus Dresden
bietet Kurse für pflegende
Angehörige an. Sie lernen dort
nicht nur wichtige Handgriffe,
sondern auch, wann es Zeit ist,
sich Unterstützung zu holen.

Praktisches für die
Pflege daheim:
Marlen Mirschel
zeigt Inkontinenz-
material, links ei-
ne Bettpfanne und
eine Urinflasche
für Frauen, rechts
Lagerungskissen
und einen Lage-
rungskeil in Weiß.

Foto: Thomas Kretschel

Hier finden Sie Hilfe

Wichtige Reisedokumente wie Personal-
ausweis oder Reisepass sollteman noch vor
Abfahrt in den Urlaub kopieren und die Ko-
pien zum Beispiel in einem sicheren On-
line-Speicher hinterlegen. Dem ADAC zu-
folge kann es auch ausreichen, die Doku-
mente mit dem Smartphone abzufotogra-
fieren oder Fotokopien mitzuführen.
Wichtig ist nur, dass die Ausweisnummer,
die Ausstellungsbehörde und das Ausstel-
lungsdatum daraus hervorgehen. Denn so
kann bei Verlust oder Diebstahl der Ersatz
schneller beschafft werden. Beides sollte
unbedingt bei den Behörden vor Ort zur
Anzeige gebracht werden. Denn die im Ur-
laub beschafften Ersatzdokumente dienen
in der Regel zunächst nur der sicheren
Rückkehr in die Heimat. Für die spätere
Neubeantragung in Deutschland wird eine
Kopie der Anzeige benötigt. (dpa)

Vorsorge für
Ausweisverlust

Grobe Verschmutzungen wie Krümel und
Staub lassen sich von der Tastatur entfer-
nen, indem man die Tastatur über einen
Mülleimer hält und vorsichtig klopft. Ein
feiner Pinsel eignet sich, umdie Ritzen zwi-
schen den Tasten zu säubern. Für hartnä-
ckige Verschmutzungen tauchen Sie ein
Wattestäbchen in eine Lösung aus Wasser
und Spülmittel und wischen vorsichtig die
Zwischenräume ab. Für die oberflächliche
Reinigung genügt ein leicht angefeuchte-
tes Mikrofasertuch. Spezielle Reinigungs-
massen wie Cyber Clean können auf die
Tastatur gedrückt und dannwieder abgezo-
gen werden. Diese entfernen Staub und
kleine Partikel. Bei mechanischen Tastatu-
ren können Sie die Tastenkappen entfer-
nen und separat reinigen – etwa in einem
Besteckkorb in der Spülmaschine. (dpa)

Großputz auf der
PC-Tastatur

Ganz hoch, in die Mitte oder unten rein?
Diese Frage ist entscheidend, wenn es um
Lebensmittel im Kühlschrank geht. „Oben
ist es etwas wärmer als unten“, sagt Hei-
drun Durnberger vom Netzwerk Haushalt,
einem Berufsverband für Haushaltsführen-
de. „Auf die oberste Ablage gehören des-
halb Lebensmittel, die es nicht ganz so kalt
brauchen,Marmeladen etwa oder Soßen.“

Auf das zweite Fach von oben passen Jo-
ghurt, Sahne,Milch und Käse, auf das dritte
fertig zubereitete Speisen. „Im unteren Ab-
lagefach des Kühlschranks ist es am kühls-
ten – dort lagert man am besten Wurst,
Fleisch und Fisch. Ins Gemüsefach ganz un-
ten gehören Gemüse, aber auch Obst. Die
Ablagen an der Kühlschranktür sind die
wärmsten Plätze. Hier kann man neben Ei-

ern, Butter und Margarine etwa Senf und
Ketchup undGetränke gut aufbewahren.

Achtung: Nicht alle Lebensmittel sind
gute Nachbarn. Tomaten etwa sollte man
nie mit anderen Gemüsearten, Salat und
Obst lagern. Sie verströmen das Reifegas
Ethylen, das danebenliegendes Obst und
Gemüse schneller verderben lässt.

Sammelt sich Wasser auf dem Boden
des Kühlschranks und ist Ihnen nichts aus-
gelaufen, dann kann ein verstopftes Was-
serablaufloch schuld sein. Besagtes Loch
befindet sich oberhalb des Gemüsefachs.
„Damit es nicht dazu kommt, ist es ratsam,
das Loch regelmäßig zu reinigen, zum Bei-
spiel mit einem Wattestäbchen“, rät Durn-

berger. Je nach Verschmutzungsgrad sollte
der Kühlschrank etwa alle ein bis zwei Mo-
nate gesäubert werden. Das heißt: ausräu-
men, alle Ablagen herausnehmen und mit
Spülwasser reinigen. Alle Teile des Kühl-
schranks sollten wirklich trocken sein, be-
vorman sie wieder in das Gerät räumt. Das-
selbe gilt für ein abgetautes Gefrierfach,
das ansonsten schnell wieder Eis ansetzt.

Was aber, wenn der Kühlschrank müf-
felt? Am besten erst einmal alle Lebensmit-
tel rausnehmen, das Haltbarkeitsdatum
kontrollieren und das leere Gerät gründ-
lich reinigen. Hält sich der Geruch, könn-
ten Kühlschrank-Deos helfen, sagt Bernd
Glassl vom Industrieverband Körperpflege
und Waschmittel. Ein Ersatz für Hygiene
sind sie aber nicht.

Damit stark riechende Nahrungsmittel
keinen üblen Geruch verbreiten, sollte
man sie gut abdecken, etwa mit Alu- oder
Klarsichtfolie. Notwendig sind beide aber
nicht. „Man kann Nahrungsmittel auch in
gut schließende Kunststoffdosen oder
Schraubgläser verpacken“, so Heidrun
Durnberger. (dpa)

Erste Hilfe fürmüffelnde Kühlschränke
Am Boden schwappt Wasser,
drinnen riecht es. Und warum
hält sich der Käse nur so kurz?

Von Sabine Meuter

Sollte man einmal
im Monat machen:
gründlich reinigen.

Foto: Christin Klose/dpa

Wer Äste, Strauchschnitt und andere Pflan-
zenreste aus dem Garten mit einem Häcks-
ler zerkleinern will, hat dieWahl zwischen
Systemen mit Turbinen, Walzen oder Mes-
sern. Das Urteil von Stiftung Warentest
nach der Untersuchung von 18 Geräten ist
eindeutig: „Turbine schlägt Walze schlägt
Messer.“ Die Tester hatten dafür acht Mes-
serhäcksler, neun Walzenhäcksler und ein
Modell mit Turbine auf Häckseln, Handha-
bung, Haltbarkeit und Sicherheit geprüft.
Dafür zerkleinerten sie über acht Tonnen
Pflanzen. Von den Messerhäckslern kam
dabei keiner über ein „Befriedigend“ hi-
naus. Drei der Testmuster waren „ausrei-
chend“. Die Geräte mit den rotierenden
Scheiben sind meist lauter als Walzen-
häcksler, schaffen nicht so dicke Äste, ver-
stopfen schneller und ziehen Äste und
Stauden nur dann eigenständig ein, wenn
ihre Messer noch sehr scharf sind. Zudem
müssen die Klingen nach zwei, drei Stun-
den intensiver Arbeit getauschtwerden.

Walzenmodelle ziehen Äste und Stau-
den dauerhaft ein. Hiermuss nur nach eini-
ger Zeit die Andruckplatte nachjustiert
werden. Allerdings fielen drei Geräte im
Haltbarkeitstest durch. Ihr Antrieb fiel aus,
oder die Anstellmechanik der Andruckplat-
te ging kaputt und ließ sich nicht mehr
nachjustieren. Die drei betroffenen Wal-
zenmodelle erhielten die Note „Mangel-
haft“. Die sechs übrigen Häcksler mit Wal-
ze schnitten „gut“ ab. Testsieger ist der ins-
gesamt „gute“ Häcksler mit Schneideturbi-
ne von Bosch (AXT 25 TC). Das 480 Euro
teure Gerät, das Messer- und Walzentech-
nik vereint, hat einen großen Vorteil: Es
kammit allen Arten von Pflanzen klar und
schnitt als einziges Gerät in der Kategorie
Häckseln „sehr gut“ ab. Preistipp ist das ins-
gesamt „gute“ Walzengerät Obi Lux Tools
(E-LH-2800), das circa 200 Euro kostet. (dpa)

Ausführliche Ergebnisse: Test, Ausgabe 08/2024

Nur einHäcksler
häckselt richtig gut

Dunkle oder intensiv farbige Textilien soll-
ten besser nicht direkt in der prallen Sonne
trocknen. Solche Wäsche gehöre im Schat-
ten oder Halbschatten aufgehängt, erklärt
das Forum Waschen. Der Grund: Sonnen-
licht hat durch seinen UV-Anteil eine leicht
bleichende Wirkung. Das kann bei hellen
Stücken den einen oder anderen Flecken-
schatten entfernen, bei dunkler Kleidung
aber auch zu unerwünschten Farbverände-
rungen führen. Pollenallergiker sollten
Wäsche nur dann im Freien trocknen las-
sen, wenn die persönlichen Problempollen
nicht aktiv sind. Setzen sich Blütenstäube
auf den Textilien ab, können sie unverhofft
tränende Augen oder andere Beschwerde-
symptomen auslösen. (dpa)

Sonne bleicht
dunkle Wäsche aus


