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as Winterhalbjahr

bringt einige He-
rausforderungen mit

sich. Die Temperaturen sinken
deutlich, es wird nasser und
ungemuiitlicher — gerade
dltere und wenig
mobile Menschen
neigen jetzt dazu,
schnell zu frieren.
Die Kilte macht
zudem oft den
empfindlichen
Gelenken zu
schaffen. Da

gilt es, sich

~ Wintermode -
- sicher und warm

Bei Kélte, Nasse und Glatte helfen kuschelige
Materialien und die passende Sturzpravention
Pflegebedirftigen durch die kalte Jahreszeit

gut einzumummeln. Zu dicke Klei-
dung kann allerdings sehr schwer
sein und die Bewegungsfreiheit
zusétzlich einschrinken.

Hoher Tragekomfort

»Moderne atmungsaktive Stoffqua-
lititen und die richtigen Schnitte
bieten fiir Senioren und Pflegebe-
diirftige einen hohen Tragekomfort
und halten schén warm®, weif
Lucina Zimmermann, Expertin fiir
angepasste Pflegemode und selbst
lange in der Pflege tétig: ,,Bewdhrt
hat sich der Zwiebellook, bei dem
mehrere diinnere Schichten tiberei-
nander getragen werden — beispiels-
weise ein Unterhemd, dartiiber ein
anliegendes T-Shirt, dann ein
leichter Pulli, der nicht auftrigt,
und schlieBlich bei Bedarf noch
eine Strickjacke.“ So kann man je
nach Situation zwischendurch eine
Lage aus- oder anziehen.

Uber die Kleidung hinaus schiit-
zen spezielle Accessoires und ku-
schelige Extras wie Halstiicher,
Stulpen, Nieren- oder Pulswirmer
sensible Korperpartien. Wenn im
Herbst und Winter feuchtes Laub
und gefrierende Nisse fiir rutschige
Biirgersteige und Treppen sorgen,
steigt aulerdem die Sturzgefahr
deutlich an. Hier kénnen besondere
Hilfsmittel wie Spikes fiir mehr
Sicherheit sorgen.
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Gut geschiitzt und schén anschmiegsam

Von temperaturregulierender Unterwasche Uber warmende Accessoires bis hin zu
trittfesten Schuhen und Sichthilfen - eine gute Ausstattung im Winterhalbjahr ist wichtig

EXPERTIN

LUCINA
ZIMMERMANN
Betriebswirtin
der Senioren-
wirtschaft,
Griinderin der
Pflegeboutique
und des Online-
Shops Tamonda
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B Hautnahe Wasche

Bei der Unterwasche sollte man Wert
auf temperaturregulierendes Material
legen. ,Gut geeignet ist Baumwollqua-
litdt mit einem leichten Stretchanteil,
der dafiir sorgt, dass der Stoff be-
quem anliegt*, so die Expertin. Fiir
Menschen mit empfindlicher Haut, of-
fenen Wunden oder Allergien ist auch
Spezialwasche empfehlenswert, die
mit Silberfaden durchzogen ist.

H Rheuma und Co.

Viele Pflegebediirftige mit Erkrankun-
gen wie Rheuma, Osteoporose und
Arthrose empfinden winterwarme Un-
terwasche z.B. aus Angora oder Meri-
nowolle als wohltuend. Sie ist ganz
weich - kratzige Faseranteile werden
extra entfernt - und halt schon warm.
Durch ihre natiirlichen Eigenschaften
kann Wolle viel Feuchtigkeit aufneh-
men und fiihit sich trotzdem trocken
an. ,Es gibt sie als Nierenwarmer,
Arm-, Handgelenks- und Kniewarmer
sowie Bodys und lange Unterhosen®,
erklart Lucina Zimmermann. Wer kei-
ne Wolle mag, kann auch auf Thermo-
wasche aus Polyester und verschiede-
ne Warmer aus Fleece zuriickgreifen.

M Schichtweise kleiden

Beim Zwiebelsystem tragt man ver-
schiedene Schichten iibereinander -
z.B. vom Langarmunterhemd iiber
Bluse oder Hemd und diinnen Pulli bis
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hin zur Strickjacke. Das ist aufierst ef-
fektiv, und es kann jederzeit eine Lage
ab- oder Uibergeworfen werden. Frau-
en legen sich auch gern eine Stola um
die Schultern, Manner bevorzugen
meist Westen. ,Auch ein Winterkleid
in schénen Farben und mit lockerem
Schalkragen gefallt vielen Damen®,
weif} die Expertin. Dazu warme
Strumpfhosen oder Kompressions-
striimpfe - und fertig ist das bequeme
und praktische Winter-Outfit.

M Leichte Stoffe

Hochwertige Misch-Qualitaten aus
Polyester, Viskose, Baumwolle und
dehnbarem Jersey sind fiir dltere,
bewegungseingeschrankte Menschen
besonders leicht und kuschelig zu
tragen. Atmungsaktive Materialen
sorgen dafiir, dass Hautfeuchtigkeit,
die sonst leicht frosteln lasst, nach
aufen geleitet wird.

B Gut gefiittert

Wetterabweisende Thermojacken
oder -hosen, die etwa mit flauschigem
Fleece gefiittert sind, eignen sich

gut fiir drauBen. An den Jacken sind
windabhaltende Biindchen sinnvoll.
Bei Rollatornutzern oder Rolistuhl-
fahrern sollten die Hosen hinten am
Bund hoher geschnitten sein als vorn.
Grundsatzlich ist es wichtig, dass dort,
wo Hose oder Rock und Oberteil auf-
einandertreffen, keine Liicke entsteht.
Denn liber solche Kaltelecks kann

viel Warme entweichen. Patienten im
Rolistuhl sind auch in einem Schlupf-
sack gut ,eingepackt*. Ein Cape gibt
Rundumschutz.

B Hande und FiiRe

Die Winterschuhe sollten gut am Fuf
sitzen, liber den Knéchel reichen und
dabei breit genug sein. Beschichtun-
gen schiitzen vor Nasse, Fellfutter
warmt angenehm. Es gibt sogar aktive
Heizsohlen. Ratsam sind zudem
lange, mollige Socken mit lockerem

Bund, eventuell Stulpen und fiir da-
heim Hausschuhe aus Filz oder Fell.
Handschuhe - bei steifen Fingern

am besten Faustlinge - oder ein Muff
vervollstandigen die Ausstattung.

M Nicht stiirzen

Matschige und vereiste Wege und
schlechte Sichtverhaltnisse bergen in
der kalten Jahreszeit ihre Gefahren.
Hier kommt es auf eine gute Sicher-
heitsvorsorge an. So sind rutschfeste
Schuhe mit guten Profilsohlen ein
Muss im Winter. Bei Schnee geben
Spikes, die man unter die Schuhe
schnallen kann, zusatzlichen Halt.
Auch Gehstocke lassen sich mit Kral-
len oder Gummikapseln aufriisten.
Bei Rollatoren und Rollstiihlen sollte
auf gut funktionierende Bremsen
geachtet werden.
In der Dammerung
und bei Dunkelheit
tragen helle
Bekleidung und
Reflektoren an
Jacke, Rolli und
Co. dazu bei,
dass man
gut gesehen
wird.
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