Vorsorge

Movember: Manner
zeigen Gesicht

Mit Bart gegen das Schweigen.

Im November sprieRen sie
wieder: Schnurrbirte in allen
Formen und Farben. Mal stolz
gezwirbelt, mal schief, mal nur
ein diinner Flaum {iber der Lip-
pe. Doch hinter dem ,,haarigen
Trend“ steckt mehr als Spal
oder Mode. Der sogenannte
Movember - ein Wortspiel aus
Moustache (Schnurrbart) und
November - ist eine weltweite
Bewegung fiir die Minnerge-
sundheit.

Eine Idee aus Australien,

die um die Welt ging

Angefangen hat alles 2003 in
Australien. Eine Gruppe jun-
ger Minner lief sich Birte
wachsen, um auf das Thema
Prostatakrebs aufmerksam zu
machen - mit Humor statt er-
hobenem Zeigefinger. Heute
ist daraus eine internationale
Stiftung geworden: die Movem-
ber Foundation. Sie finanziert
Forschungsprojekte, ~ Aufkli-
rungskampagnen und Unter-
stiitzungsangebote rund um
Ménnerkrankheiten.

Wer mitmacht, rasiert sich
am 1. November glatt und l4sst
dannden Schnurrbart wachsen.
Jedes Gesprich tiber den neuen
Bart wird so zur Gelegenheit,
tiber ein Thema zu sprechen,
das viele Ménner sonst lieber
meiden: die eigene Gesundheit.

Drei groe Themen:

Krebs und Psyche

Der Movember widmet sich vor
allem drei zentralen Bereichen:
Prostatakrebs: Er ist die hiu-
figste Krebserkrankung bei
Minnern in Deutschland. Frith
erkannt, ldsst er sich gut be-
handeln. Ab 45 Jahren (bei fa-
milidrer Vorbelastung ab 40)
empfiehlt sich eine jahrliche
Vorsorgeuntersuchung  beim
Urologen.

Hodenkrebs: Er betrifft vor
allem junge Minner zwischen
20 und 40 Jahren. Eine einfa-
che Selbstuntersuchung kann
entscheidend sein: Einmal im
Monat kurz abtasten - dauert

Vorsorge zu gehen.

Demenz

b

nur Sekunden, kann aber Leben
retten.

Psychische Gesundheit: Min-
ner reden selten iiber seelische
Belastungen.  Depressionen
und Burn-out werden oft ver-
dringt. Dabei ist die Suizidrate
bei Mannern deutlich hoher als
bei Frauen. Movember ruft dazu
auf, offener iiber Gefiihle, Stress
und Krisen zu sprechen - und
Hilfe anzunehmen.

Warum

Vorsorge zéhlt

Viele Erkrankungen machen
sich erst spat bemerkbar. Vor-
sorgeuntersuchungen helfen,
Verdnderungen frith zu ent-
decken. Dazu gehéren die kor-
perliche  Tastuntersuchung
der Prostata, gegebenenfalls
ein PSA-Bluttest gnach arztli-
cher Beratung), und das eige-
ne Abtasten der Hoden. Friih-
erkennung bedeutet bessere
Heilungschancen, weniger be-
lastende Therapien - und ein
gestinderes Leben.

Der Movember ist keine rei-
ne Mannersache. Auch Frauen,
Freundinnen oder Familien
kdnnen unterstiitzen - durch
Spenden, Aktionen oder ein-
fach, indem sie Minner in
ihrem Umfeld an die Vorsorge
erinnern.

«Bart wachsen lassen: als sicht-
bares Zeichen und Gesprichs-
anstoR

« Vorsorgetermin vereinbaren:
beim Hausarzt oder Urologen

» Offen {iber Gesundheit reden:
kérperlich und seelisch
*Bewegen und vernetzen: Sport,
soziale Kontakte und Humor
helfen, gesund zu bleiben

Der Schnurrbart steht beim
Movember fiir etwas ganz Ern-
stes — und genau deshalb funk-
tioniert er so gut. Er macht
aufmerksam, ohne Angst zu
machen. Denn wer offen iiber
Gesundheit  spricht, senkt

Hemmschwellen, motiviert an-
dere und zeigt: Stirke hat viele
Gesichter - manchmal auch eins
Jjuk

mit Bart.
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Ein Bart mit Botschaft: Der Movember erinnert Ménner daran, rechtzeitig zur
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Ehrenamt in Krefeld
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Kinder brauchen Unterstiitzung und‘Férderung uber tragfahige, langfristige Beziehungen.

Das Marianum in Krefeld und der
Verein EWD e.V. suchen in enger
Kooperation engagierte Ehrenamtliche,
die Kindern und Jugendlichen als
Wegbegleiter - erganzend zur
Heimerziehung - zur Seite stehen.

Das Marianum - ein sicherer Ort,
aber kein Ersatz fiir Familie

Das Marianum in Krefeld ist
eine traditionsreiche Einrich-
tung der Kinder- und Jugend-
hilfe. Tréger ist die Katholische
Armenverwaltung, die das Haus
seit iber 150 Jahren prégt. Heu-
te bietet das Marianum statio-
nire Wohnangebote fiir rund
80 Kinder und Jugendliche, die
aus unterschiedlichen Griinden
zeitweise oder dauerhaft nicht
in ihren Herkunftsfamilien le-
ben kénnen.

Dort erfahren die Kinder
Schutz, Férderung und pro-
fessionelle Begleitung - doch
sie wachsen zugleich in einem
institutionellen Rahmen auf.
,Was ihnen hdufig fehlt, sind
kontinuierliche, nicht-profes-
sionelle Bindungen, die iiber
die Einrichtung hinausreichen®,
erklirt  Einrichtungsleiterin
Beatrix Raedt. Genau hier setzt
das Konzept der ehrenamtli-
chen Wegbegleitung an. ,,Denn
manche Kinder haben Nieman-
den mehr auRerhalb der Wohn-

gruppen®,

Beziehung als Schliissel

in der Jugendhilfe

In der Sozialpddagogik gilt
Beziehung als zentraler Wirk-
faktor: Kinder entwickeln Ver-
trauen, Selbstwert und soziale
Kompetenzen durch stabile,

verldssliche Bindungen. Gut
ausgebildete,  professionelle
Fachkrifte leisten dies im All-
tag - aber eine zusitzliche, frei-
willige Bezugsperson auRerhalb
des Systems kann fiir einige
Kinder den entscheidenden
Unterschied machen.

Kinder, die gesehen

werden wollen

Lea (fiktiver Name) ist acht Jah-
re alt. Wenn sie erzahlt, wirkt
sie dlter als sie ist. In ihrem
jungen Leben musste sie schon
mehr aushalten als viele Er-
wachsene und hat traumatisie-
rende Erfahrungen gemacht.
Seit einigen Monaten lebt sie in
einer Wohngruppe im Maria-
num. Dort ist sie gut versorgt,
sie hat liebevolle und fachlich
gut ausgebildete Betreuer, die
sie unterstiitzen und férdern.
Und doch fehlt ihr etwas: eine
Person auerhalb der Einrich-
tung, die nicht bezahlt wird,
um sich zu kiimmern, sondern
freiwilligund mit viel Empathie.
Zuihren leiblichen Eltern hat sie
keinen Kontakt mehr.

,Kinder wie Lea leiden unter
wechselnden Bezugspersonen
(Fluktuation, Schichtwechsel)
in den Einrichtungen und seh-
nen sich nach Menschen, auf die
sie sich langfristig fest verlassen
konnen*, sag Raedt.
DerEWDeV., gegriindet vonJu-

lius Daven in Kéln, qualifiziert
und begleitet Erwachsene, die
sich auf dieses Ehrenamt ein-
lassen mdchten. Ziel ist es, Kin-
dern und Jugendlichen eine
konstante Bezugsperson an
die Seite zu stellen, die einen
jungen Menschen so lange be-
gleitet, wie er es mochte - und
dies auch nach Auszug aus der
Wohngruppe hinaus bis weit in
das Erwachsenenalter hinein.

Kleine Gesten

mit groBer Wirkung

Wie eine solche Wegbegleitung
aussieht, zeigen drei fiktive Bei-
spiele:

* Lea (8) liebt Tiere. Einmal im
Monat besucht sie mit ihrer
Wegbegleiterin einen Bauern-
hof. Dort darf sie Ponys fiittern
und Hasen streicheln - und er-
lebt vor allem: Da ist jemand nur
fiir mich.

« Jonas (10) hat viel Energie,
manchmal auch Wut. Mit sei-
nem Wegbegleiter spielt er Fui3-
ball, fahrt Rad oder geht in den
Zoo. ,,Bei ihm darf ich alles er-
zdhlen, und er lacht nicht {iber
mich®, sagt Jonas.

* Miriam (15) steht vor wichti-
gen Entscheidungen fiir ihre
Zukunft. Thre Wegbegleiterin
unterstiitzt sie bei Bewerbun-
gen und Gesprichen iiber Be-
rufswege - und vermittelt vor
allem eines: Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten.

Es sind nicht die groRen Ta-
ten, die zahlen, sondern Konti-
nuitét, echtes Zuhdren und ge-
meinsame Zeit. Ehrenamtliche
Wegbegleiterinnen und Weg-
begleiter besuchen ein Kind al-
le zwei Wochen fiir mindestens
vier Stunden und unternehmen

Studie: Mehrsprachigkeit bremst den geistigen Alterungsprozess

Mehrsprachigkeit kann die
kognitive Alterung verzogern
- und moglicherweise auch vor
Demenz schiitzen. Der Effekt
steigt einer Studie zufolge mit
der Zahl der Sprachen.

Menschen, die regelmiRig
mehrere Sprachen sprechen,
altern im Schnitt langsamer.
Das ergibt eine Untersuchung
mit Daten von mehr als 86.000
Erwachsenen aus 27 europdi-
schen Landern. Mehrsprachig-
keit ging darin auch dann mit
einem verzogerten Altern ein-
her, wenn das Forschungsteam
andere Schutzfaktoren wie
Bildung, kérperliche Aktivitat
oder soziale Einfliisse bertick-
sichtigte.

In der im Fachblatt , Nature
Aging" verdffentlichten Studie
glich das internationale Team

um Agustin Ibafiez vom Trini-
ty College Dublin das Alter der
Teilnehmer mit biologischen
Daten und Verhaltensmerk-
malen ab - etwa zu Gesundheit,
Fitness, Lebensstil und sozialer
Aktivitdt. So berechnete es, ob
jemand biologisch jiinger oder
dlter war als nach seinem chro-
nologischen Alter. Die Teilneh-
mer waren 50 bis 90 Jahre alt.

Mehrsprachige hatten eine
merklich ~ geringere Wahr-
scheinlichkeit fir beschleu-
nigtes Altern als Menschen,
die nur eine Sprache sprechen.
Jede zusitzliche Sprache ver-
starkte die Schutzwirkung. Die
Forscher sprechen von einem
dosisabhingigen Effekt.

Fiir Peter Berlit weist die
Untersuchung auch auf einen
Schutz vor Demenz hin. ,,Diese

Studie bestatigt kleinere Beob-
achtungsstudien, die gezeigt
haben, dass Mehrsprachigkeit
offensichtlich einen Schutzfak-
tor vor Demenz darstellt*, sagte
der Generalsekretér der Deut-
schen Gesellschaft fiir Neurolo-
gie (DGN). Zwar wurden in die
Untersuchung keine Menschen
mit Demenz eingeschlossen,
doch Berlit sieht wichtige Hin-
weise auf Mechanismen, die das
Risiko fiir kognitive Einbulen
im Alter verringern kénnten.
,.Die Resilienz gegeniiber einer
Einschrankung kognitiver F4-
higkeiten wird tatséchlich er-
hoht dadurch, dass man meh-
rere Sprachen benutzt.”

Mehr Sprachen, starkerer Effekt
Die Forschenden fithren den
Effekt auf die sogenannte kog-

nitive Reserve zuriick. ,Mehr-
sprachigkeit scheint ein Puffer
im Gehirn zu sein®, erklirte
Berlit, der selbst nicht an der
Studie beteiligt war. ,, Wer meh-
rere Sprachen spricht, hat mehr
Speicher, auf den erim Alter zu-
riickgreifen kann.”

,Der Effekt ist klar belegt -
die Herausforderung liegt nun
darin, seine Mechanismen zu
verstehen und in Strategien fiir
gesundes Altern umzusetzen®,
schreiben die Hirnforscher Ja-
son Rothman und Federico Gal-
lo von der britischen Lancaster
University in einem Kommentar
zur Studie. Mehrsprachigkeit
sei ein kostengiinstiger Hebel
fiir die 6ffentliche Gesundheit,
der dhnlich bedeutsam sein
koénnte wie Programme zur
Férderung von Bewegung oder

zum Rauchstopp.

Auch DGN-Generalsekretir
Berlit sprach von einer wirksa-
men Moglichkeit zur Vorbeu-
gung: ,.Das Erlernen einer neu-
en Sprache ist eine einfache und
sehr wirksame Empfehlung zur
Demenzpravention. Es ist eine
gesundheitspolitische MaRnah-
me, die jeder umsetzen kann.”

Sprache als Demenzpravention

Die Forschenden wollen nun
untersuchen, ob das Erlernen
neuer Sprachen im héheren Al-
ter denselben Schutzeffekt hat
wie lebenslange Mehrsprachig-
keit. ,Kiinftige Studien sollten
unterscheiden, ob Sprachen in
der Kindheit oder im Alter ge-
lernt wurden. Ich glaube, beides
wirkt - aber das muss noch be-
legt werden”, sagte Berlit. dpa

mit ihm schdne Dinge.

Stimmen

aus der Praxis

»,Am Anfang hatte ich Sorge,
ob ich wirklich etwas bewirken
kann. Aber, wenn ich sehe, dass
Lea bei jedem Treffen auf mich
wartet und schon strahlend in
der Haustiir steht, dann weil
ich, warum ich das mache. Es
geht um Verlisslichkeit - Weg-
begleitung verindert beide
Seiten®, berichtet eine ehren-
amtliche Wegbegleiterin. ,,Und
weil ich vom EWD eV. gut auf
meine Aufgabe vorbereitet wur-
de und fachlich gut begleitet
werde - etwa durch regelmi-
Rige Supervisionen und enge
Abstimmungen - hatte ich von
Anfangan ein gutes Geftihl und
keine Angst, Lea zu begleiten”,

Qualifizierung

und Begleitung

Damit Interessierte gut vorbe-
reitet in dieses Ehrenamt star-
ten, bietet der EWD eV. Schu-
lungen, fachliche Begleitung
undg regelmiRige Austausch-
treffenan. ,Wir suchen Erwach-
sene, die Geduld, Offenheit, Re-
flexionsstirke und Freude im
Umgang mit jungen Menschen
mit belasteten Biografien mit-
bringen - und die bereit sind,
regelmiRig Zeit zu schenken”,
betont Vereinsgriinder Daven.
Interessierte finden viele Infor-
mationen auf der Webseite des
Vereins:

www.ehrenamtliche-
weghegleitung-deutschland.de

Bewerben
Sie sich jetzt!
Sie mochten ein Kind aus dem

Werte
leben.

Flugel

www.ehrenamtliche-wegbegleitung-deutschland.de
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Marianum, das niemanden
auRerhalb der Wohngruppe
hat, langfristig begleiten und
stirken? Es regelmiRig, etwa
alle zwei Wochen besuchen
und mit ihm gemeinsame Zeit
verbringen? Dann bewerben
Sie sich gern per Mail an: info@
ehrenamtliche-wegbegleitung-
deutschland.de.

Die Qualifizierungsschulungen
finden in den Raumlichkeiten
des Marianums an. Willkom-
men sind Menschen jeden Alters
und jeder Lebenssituation.

Ehrenamt als Stérkung

der Gesellschaft

Bundesweit engagieren sich
mehr als 28 Millionen Men-
schen ehrenamtlich, viele
davon im sozialen Bereich. In
der Kinder- und Jugendhilfe
gewinnt diese Form des Enga-
gements besondere Bedeutung:
Sie schafft soziale Teilhabe, Re-
silienz und Vertrauen dort, wo
institutionelle Betreuungallein
an ihre Grenzen stoRt.

Fiir die Stadt Krefeld und fiir
das Krefelder Umfeld heift das:
Jede neue ehrenamtliche Weg-
begleitung starkt nicht nur ein
Kind, sondern auch die gesamte
Gemeinschaft.

Kontakt: EWD e.V. in Koope-
ration mit dem Marianum in
Krefeld, Ehrenamtliche Wegbe-
gleitung Deutschland fiir Kin-
der,Jugendliche und Careleaver
Julius Daven, Vorsitzender des
Vorstands, Hildegard-von-Bin-
gen-Allee 15,50933 K6ln, E-Mail:
info@ehrenamtliche-wegbe-
gleitung-deutschland.de

www.ehrenamtliche-
wegbegleitung-deutschland.de

EWDe.V.

Ehrenamtliche Wegbegleitung
\ Deutschland fiir Kinder,
Jugendliche und Careleaver

\ Hildegard-von-Bingen-Allee 15
50933 Koln

Kontakt:
Julius Daven
Mobil: +49 1590 1163 202
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E-Mail: julius.daven@ehrenamtliche-wegbegleitung-deutschland.de



