Anlage 17: Elternbrief 13. Gesundheit
Trans . FIT

LIEBE ELTERN,

irgendwann ist der Zeitpunkt gekommen, an dem lhr
Kind seine Gesundheit selbst in die Hand nehmen
sollte.

Ab dem Kindergartenalter bringen Eltern ihren Kin-
dern bei, was gut oder nicht gut fiir die Gesundheit
ist. Auch in der Schule, im Internet oder vom Behand-
lungsteam bekommen die Jugendlichen Informatio-
nen dazu. Sie wissen also in der Regel Bescheid. Den-
noch ist das Thema Gesundheit jeden Tag aufs Neue
eine Herausforderung - fiir Sie vermutlich genauso
wie fir lhr Kind. Denn ein gesunder Lebensstil kostet
Zeit und Energie, und so manches Mal muss der ,in-
nere Schweinehund” Gberlistet werden.

Von fernen Zukunftszielen zu reden oder gar mit Fol-
geerkrankungen und gesundheitlichen Risiken zu
drohen, hilft dann wenig. Erfolgreicher ist es mit Vor-
teilen im Hier und Jetzt zu motivieren. Dazu gehoren
z.B. gutes Aussehen, schone Haut und Haare, korper-
liche Fitness oder Leistungsfahigkeit in der Schule.

Was ist Gesundheit eigentlich?

Vermutlich denken Sie bei Gesundheit sofort an das
tagliche Krankheitsmanagement und die regelmafi-
gen Arztbesuche. Der Begriff Gesundheit geht aber
weit darliber hinaus. Die Weltgesundheitsorganisati-
on (WHO) definiert Gesundheit ganzheitlich: ,Ge-
sundheit ist ein Zustand volligen kdrperlichen, psychi-
schen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das
Freisein von Krankheit”. Zu Gesundheit gehoren also
nicht nur kérperliche Aspekte.

Gesundheit — Ein Auto mit vier Radern

Stellen Sie sich die Gesundheit |hres Kindes (oder lhre

eigene) bildlich als ein Auto mit vier Reifen vor:

- Korperlicher Reifen: u.a. Erkrankungen, korperli-
che Robustheit, stabiles Immunsystem

- Psychischer Reifen: u.a. psychische Stabilitat,
Stressresistenz, Selbstbewusstsein, personliche
Einstellungen und Gedanken

- Sozialer Reifen: soziale Kontakte und Unterstit-
zung, z.B. durch Familie, Freunde und Behandler

- Existentieller Reifen: u.a. Anerkennung, Wiin-
sche, Visionen, Ziele, Zukunftsplanung

Flr unsere Gesundheit ist es wichtig, dass alle vier
Reifen stabil und immer gut mit Luft gefillt sind. Nur
so sind sie in der Lage, die vielfaltigen duBeren und
inneren Belastungen auszugleichen (z.B. akute Infek-
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te, Stresssituationen). Wenn man auf seine Gesund-
heit achten will, sollte man daher regelmaRig jedes
einzelne Rad Uberprifen und ggf. durch entspre-
chende Aktivitdten starken.

Natirlich ist es nicht schlimm, wenn man die ,Rei-
fenpflege” eine Zeit lang etwas vernachlassigt. Auf
Dauer kann aber die Gesundheit gefdhrdet werden.
Insbesondere wenn ein Reifen ohnehin schon etwas
schwacher ist, wie beispielsweise bei lhrem Kind
durch die Erkrankung.

Korperliches Wohlbefinden

Unser Korper ist von Natur aus voll und ganz auf Be-
wegung ausgerichtet. Sport tragt nicht nur zur kor-
perlichen Gesundheit bei, sondern fiihrt auch zu ei-
nem besseren psychischen Befinden und kann Quelle
flr mehr Selbstbewusstsein sein. Die Antwort auf die
Frage, ob |hr Kind Sport machen sollte, ist also ganz
klar: JA! Eine Krankheit ist grundsatzlich kein Hinder-
nis flir Bewegung, im Gegenteil: Sport tut chronisch
Kranken gut. Das zeigen viele Studien. Ob beim Sport
auf etwas Besonderes geachtet werden sollte, kann
Ihnen das Behandlungsteam sagen.

Ein weiterer Einflussfaktor ist die Erndhrung. Beson-
dere Erndhrungsformen waren wohl nie so popular
wie im Moment, auch bei Jugendlichen. Jungs, die auf
Muskelaufbau abzielen, erndahren sich haufig sehr
eiweiBreich. AuRerdem staunen Eltern immer wieder,
welche Mengen an Nahrung in einen heranwachsen-
den Mann passen. Junge Madchen essen hingegen
haufig kalorienbewusst und verzichten zumindest
phasenweise auf einzelne Lebensmittel wie Fleisch.
Diese Erndhrungsformen entsprechen in der Regel
nicht der ausgewogenen und abwechslungsreichen
Mischkost, die gemeinhin empfohlen wird. Eltern
sollten sich jedoch nicht zu sehr sorgen. SchlieRlich
hat Ihr Kind auch die Phase lberstanden, als es nur
Nudeln und Nutella-Toast gegessen hat. Vorsicht ist
geboten, wenn lhr Kind stark an Gewicht zu- oder
abnimmt, oder Symptome zeigt, wie z.B. Mattigkeit,
Antriebslosigkeit oder Verdanderungen an Haut und
Nageln. Sprechen Sie in diesen Fallen lhr Behand-
lungsteam an. Ebenso bei Fragen, wie spezielle Er-
nahrungsformen mit krankheitsbedingten Besonder-
heiten zu vereinbaren sind.

Ein heikles Thema bei Jugendlichen ist der Schliaf.
Wenn lhr Sohn am Computer zockt oder lhre Tochter
auf Netflix Serien guckt, kann es ziemlich spat wer-
den. Auch hier missen Sie sich nicht zu viele Sorgen



machen. Schlafdefizite werden in der Regel schnell
wieder ausgeglichen, z.B. indem lhr Kind am Wo-
chenende bis mittags schlaft. Etwas anderes ist es,
wenn lhr Kind deswegen Konzentrationsprobleme in
der Schule zeigt oder aufgrund seiner Erkrankung auf
einen regelmalligen Schlaf-Wach-Rhythmus achten
sollte. Hier gilt es Kompromisse zu finden zwischen
dem Wunsch nach einem unbeschwerten jugendli-
chen Leben und den Alltags- bzw. Therapieanforde-
rungen. Das Gleiche gilt fir den Konsum von Alkohol
und Nikotin (s. auch Brief zum Thema Partyleben).

Psychisches Wohlbefinden

Die Identitatsfindung und Ablésungsprozesse in der
Pubertat gehen bei vielen Jugendlichen mit psychi-
schen Krisen und Stimmungsschwankungen einher.
Bei lhrem Kind kommen eventuell Uberforderungssi-
tuationen durch die Erkrankung mit Schuldgefiihlen,
Wut und Angsten hinzu. Selbstzweifel und Traurigkeit
sind daher bei Jugendlichen nicht ungewo6hnlich.

Als Eltern kdnnen Sie lhrem Kind helfen, sein Gleich-

gewicht wieder zu finden:

- Strategien gegen Stress: Uberlegen Sie gemein-
sam, was lhr Kind braucht, um seine verschiede-
nen Aufgaben im Alltag unter einen Hut zu brin-
gen: Braucht es praktische Unterstltzung? Fehlen
ihm Wissen oder Fertigkeiten? Sind es zu viele
Aufgaben?

- Optimismus und positive Weltsicht: Haufig liegt
unser Fokus auf den Dingen, die wir nicht haben.
Fordern Sie stattdessen, den Blick darauf zu len-
ken, was lhr Kind gut kann, welche positiven Ei-
genschaften es hat und welche Ressourcen ihm
zur Verfligung stehen.

- Umgang mit Misserfolgen: Im Leben lauft nicht
immer alles rund. Wichtig ist es, Niederlagen und
Krisen zu bewadltigen und daraus zu lernen. Tros-
ten Sie lhr Kind und bestarken Sie es, sich mit
neuem Mut Herausforderungen zu stellen

- Wege aus dem Stimmungstief: Bewegung, Ablen-
kung, sich etwas Gutes tun, positive Gedanken,
ein trostendes Gesprach...? Lassen Sie lhr Kind
Uberlegen, wie es sich selbst auf andere Gedanken
bringen kann.

Soziales Wohlbefinden

Der Mensch ist ein soziales Wesen, d.h. wir brauchen
andere Menschen um uns herum, die fur uns da sind.
Fehlt das Geflihl von Geborgenheit, wirkt sich das
negativ auf die Gesundheit aus. Dabei kommt es we-
niger auf die Menge der Kontakte an, die wir haben,
als auf ihre Qualitat. Denn natirlich sind Kontakte
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nicht nur positiv - andere Menschen kénnen manch-
mal ziemlich nerven. Wie ist das bei Ihrem Kind?
Uberlegen Sie gemeinsam, welche soziale Unterstiit-
zung es sich wiinscht und welche nicht.

Manchmal hilft es zudem, sich mit anderen Betroffe-
nen auszutauschen, z.B. in Selbsthilfegruppen (auch
online). Sie bieten nicht nur Informationen rund um
die Erkrankung, sondern haufig auch tolle Freizeitan-
gebote fir Jugendliche. lhr Kind hat keine Lust dazu?
Aber was ist mit Ihnen? Gerade in herausfordernden
Lebensphasen wie der Pubertdt kann das Gesprach
mit Gleichbetroffenen sehr entlasten.

Existentielles Wohlbefinden

Jeder sollte Ziele und Zukunftspldne haben und Din-
ge, die das Leben mit Sinn erfiillen — auch wenn er
eine Krankheit hat, die ihm die eine oder andere
Grenze setzt. Was jedoch der Sinn des Lebens ist,
muss jeder fir sich selbst beantworten: Familie? Kar-
riere? Freiheit & Abenteuer? ...

Fazit

Nicht nur eine gute medizinische Behandlung und die
korperliche Gesunderhaltung sind wichtig fir Ihr
Kind, sondern auch Erfolge, positive Erlebnisse und
sozialer Rickhalt. Zusammen erhéhen sie die (Le-
bens-) Zufriedenheit und damit die Gesundheit.
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Zu allen Gesundheitsthemen erhalten Sie von
lhrer Krankenkasse Informationen und Kursan-
gebote.

Flr Rickfragen wenden Sie sich bitte an: DRK Kliniken Berlin, Fallmanagement, Spandauer Damm 130, 14050 Berlin
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