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Johanna Klement aus Liibeck ist Arztin und Autorin. In diesem Jahr erscheinen fiinf neue Biicher von
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Schiichternheit ist keine
Schwache

Liibecker Arztin und Autorin verdffentlicht neues Buch — In , Chamaleonrot”
erzahlt Johanna Klement von einem Kind, das lieber beobachtet.

LUBECK. Das Kind beobachtet
gern. Es sieht jede noch so klei-
ne Raupe auf der StraBe. Sein
Lieblingstier ist das Chama-
leon. Es ist lieber leise als laut,
spricht nicht gern mit Fremden
und will nicht jedem Menschen
.Hallo” sagen.

Erwachsene wdurden viel-
leicht sagen: ,Das Kind ist
schichtern.” Das  Thema
Schlchternsein, wie Autorin
Johanna Klement (47) es in
ihrem neuen Bilderbuch ,Cha-
maleonrot — Eine Geschichte
Ubers Schlchternsein”  be-
schreibt, begleite sie seit ihrer
Kindheit. ,Ich war ein sehr
schiichternes Kind und wurde
dahin gedréngt: ,Jetzt trau dich
doch mal, jetzt sei doch mal
mutiger, komm mehr aus dir
heraus.”” Doch dieser Schalter
lasse sich fir schiichterne Men-
schen nicht einfach so umle-
gen.Klement ist Arztin und Au-
torin mehrerer Bilder-, Kinder-
und Jugendbdcher. lhr Buch
., Von Rotze bis Kotze: Die flis-
sigen Superkrafte deines Kor-
pers” wurde mehrfach ausge-
zeichnet. AuBerdem schreibt
sie als Medical Writer wissen-
schaftliche Texte fur ein Fach-
publikum. In diesem Jahr er-
scheinen funf neue Blcher der
Autorin.

Es sind ,Herzensthemen”,
die sie in ihren Bichern be-
arbeitet, sagt Klement. , Gera-
de bei den Bilderblchern sind
es oft Themen, die fiir mich re-
levant sind oder fur uns als Fa-

milie oder im Freundeskreis.”
lhr groBter Wunsch in diesen
Situationen sei es gewesen, un-
sichtbar zu werden. Dann wr-
de sie niemand ansprechen:
Der Kellner wiirde nicht wissen
wollen, wie das Essen ge-
schmeckt habe, oder Kinder
auf dem Spielplatz wiirden
nicht fragen, ob sie mit den
Formchen spielen kénnen.

CHAMALEONS KONNEN SICH
NICHT TARNEN

Ein Chamaéleon muisste man
sein. Doch bei ihrer Recherche
fand die Wissenschaftlerin he-
raus, dass Chamdleons gar
nicht vollstandig mit ihrer Um-
gebung verschmelzen. lhre
Farbwechsel seien Reaktionen
auf Stress, Hitze oder Angeber-
verhalten.Fur ihr Buch verwarf
die Lubeckerin die Assoziation
nicht, sondern sah eine Paralle-
le zu dem Kind aus dem Buch.
Denn Schiichternheit sei keine
Schwiéche. ,Haufig gehen an-
dere Charaktereigenschaften
mit einher, die unglaublich
wertvoll sind, wie gutes Beob-
achten, einfihlsam sein, ande-
re Leute lesen zu kdnnen oder
die Stimmung im Raum zu be-
merken.”In den reichen lllust-
rationen von Dorothea Blan-
kenhagen gibt es kleine Details,
die SpaB machen, wenn man
sie entdeckt. Sei es ein kleiner
Marienkafer, der zur Klingel des
Fahrrades wird, oder die Umris-
se des Chamaleons, das in sei-

nem Terrarium gar nicht so ein-
fach zu entdecken ist.

LESESPAB
WICHTIGER ALS MORAL

Der LesespaB gelingt auch
durch die Diversitat, die sich
durch das Buch zieht. Fur Kle-
ment ist es eine Selbstverstand-
lichkeit, dass sich moglichst vie-
le Menschen in den Geschich-
ten wiedererkennen sollen. Im
Haus, in das das Kind und seine
Mutter einziehen, 6ffnen eine
altere Dame, eine Frau mit
Kopftuch, eine Frau mitdunkler
Hautfarbe und ein Vater mit sei-
nem Kind die Tur. Zudem ist
dem Kind kein Name und kein
Geschlecht zugeordnet. , Wir
haben versucht, es offenzuhal-
ten, um maoglichst eine groBe
|dentifikationsflache zu haben
fur die lesenden Kinder”, sagt
Klement.In ihren  Bichern
mochte die Libeckerin Kindern
keine direkte Moral mitgeben —
wenn jemand eine mitbekom-
me, dann seien es die Eltern —,
sie will ein schones Leseerlebnis
schaffen. ,Wenn gleichzeitig
danach ein schones Geflhl
beim Kind entsteht, das viel-
leicht ein wenig schiichtern ist,
und danach denFehler nicht bei
sich sehen wirde, das wiirde
mich sehr freuen.”

Als im Buch die Mutter und das
Kind ganz oben im Haus bei
Herrn Leander klingeln, lernen
sie noch jemanden kennen: ein
Chamaleon. JoP

Ankerpunkt junge Demenz - neue telefonische
Sprechzeiten fiir Betroffene und Zugehorige

NORDERSTEDT. Die Alzheimer
Gesellschaft  Schleswig-Hol-
stein e.V. und das Kompetenz-
zentrum Demenz in Schleswig-
Holstein erweitern ihr Unter-
stltzungsangebot flr junge
Menschen mit Demenz und ihre
Zugehorigen mit einer telefoni-
schen Sprechzeit zum Thema
junge Demenz.

Eine Demenzin jungen Jahren —
Beginn vor dem 65. Lebensjahr
— sowie die Frontotemporale
Demenz (FTD) bringen flr Be-
troffene und ihre An-und Zuge-
horigen oft besondere Heraus-
forderungen mit sich.

Eine Demenz in jungen Jahren
ist haufig mit Fragen zur Berufs-
tatigkeit, zur familidren Situa-

tion und zur Zukunftsplanung
verbunden. Auch die Fronto-
temporale Demenz (FTD) kann
unabhdngig vom Alter des Er-
krankungsbeginns besondere
Belastungen mit sich bringen.
Vor diesem Hintergrund wurde
im  Rahmen des Projekts
~Ankerpunktjunge Demenz fur
Schleswig-Holstein”,  neben
dem bestehenden Online-Ge-
sprachskreis fir Angehorige
von Menschen mit FTD ein wei-
teres Angebot geschaffen.

Ziel ist es, eine niedrigschwelli-
ge Beratung bereitzustellen, die
Betroffene und ihre Angehori-
gen unterstUtzt und starkt. Die
Sprechzeiten finden zweimal
monatlich statt:

» jeden ersten Donnerstag im
Monat von 11 bis 13 Uhr
» jeden letzten Donnerstag im
Monat von 15 bis 17 Uhr

Unter  der  Rufnummer
040/238304421 beantworten
die Mitarbeiterinnen des Kom-
petenzzentrums Demenz Anne
Brandt und Patricia Camutepa
wahrend der Sprechzeiten Fra-
gen, geben Informationen und
unterstitzen bei persénlichen
Herausforderungen.

Weitere Informationen zum
Ankerpunkt junge Demenz fur
Schleswig-Holstein finden Inte-
ressierte hier: https://www.de-
menz-sh.de/ankerpunkt-jun-
ge-demenz-fuer-schleswig-
holstein/

GESUNDHEITS-TIPP

Schlafen bei Hitze - Tipps fiir erholsame
Sommerndchte

Mit dem Einzug des Sommers
und steigenden Nachttempera-
turen fallt es vielen Menschen
schwer, gut zu schlafen. Eine er-
holsame Nachtruhe ist fir die
korperliche und geistige Ge-
sundheit jedoch unerlasslich. Bei
heiBem Wetter ist es daher be-
sonders wichtig, auf eine gute
Schlafhygiene zu achten, damit
die korpereigenen Regenera-
tionsprozesse stattfinden kon-
nen. Fachleute empfehlen fur
das Schlafen bei Hitze die folgen-
den Tipps fur erholsame Nachte.

DIE RICHTIGE
VORBEREITUNG ZAHLT

Um zu verhindern, dass sich die
Hitze in lhrem Schlafzimmer
Uberhaupt erst staut, ist es wich-
tig, tagsuber die richtigen MaB-
nahmen zu ergreifen. Verdun-
keln Sie die Schlafzimmerfenster
in den Sonnenstunden mit Jalou-
sien oder Vorhangen, damit die
Sonne den Raum nicht unnétig
aufheizt. Auch der richtige Zeit-
punkt zum Luften istim Sommer
entscheidend. Morgens nach
dem Aufstehen und abends vor
dem Schlafengehen, wenn es
drauBen kuhler ist als tagstber,
sollten Sie den Raum zehn Minu-
ten lang grundlich [Gften und fri-
sche Luft hereinstrémen lassen.
Das hilft Ihnen beim Einschla-

fen. Lassen Sie beim Liften das

Licht aus, damit nachts keine
Mucken lhren Schlaf storen.

GEHEN SIE NICHT ZU
FRUH INS BETT

Normalerweise dauert
das Einschlafen lan-

ger, wenn einem warm ist, also
gehen Sie nicht zu frih ins Bett,
sondern erst dann, wenn Sie sich
tatsachlich  schlafrig  fuhlen.
Wenn Sie einschlafen, sinkt Ihre
Korpertemperatur und erreicht
zwischen 3 und 5 Uhr morgens
ihren Tiefpunkt. Rechnen Sie da-
mit, dass lhnen in der Nacht kalt
werden kénnte, und legen Sie
sich eine leichte Bettdecke oder
ein Laken bereit — entweder am
FuBende des Bettes oder neben
lhrem Korper.

VERMEIDEN SIE DEN
MITTAGSSCHLAF

HeiBes Wetter kann dazu fih-
ren, dass Sie sich tagstber etwas
trage fuhlen. Das liegt daran,
dass Sie mehr Energie aufwen-
den, um lhre Kérpertemperatur
zuregulieren. Wenn Ihr Schlaf je-
doch nachts gestort ist, versu-
chen Sie, tagsiber kein Nicker-
chen zu machen.

VERMEIDEN SIE SPORT AM
SPATEN ABEND

Im Sommer macht Sport am
Abend besonders viel SpaB. Al-
lerdings bringt das zwei Proble-
me mit sich, wenn es um lhren

Schlaf geht. Studien haben
. gezeigt, dass Sport den
Cortisolspiegel erhoht.

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apo-
theken, gibt
Gesund-
v heits-
= Tipps.

Cortisol ist das

naturliche

Stresshormon

des Korpers,

das Sie wach-

sam und aktiv

macht.  Nicht

gerade das, was

man vor dem Ein-

schlafen mochte, oder?
AuBerdem regt die spate Aktivi-
tat lhren Kreislauf an, bringt Sie
zum Schwitzen und warmt Sie
auf. Das heizt lhren Korper un-
notig auf. Daher sollten Sie bei
heiBem Wetter etwa drei Stun-
den vor dem Schlafengehen auf
Sport verzichten, um lhren Kor-
per kihl zu halten.

TRAGEN SIE KUHLE SOCKEN

DasKdihlen lhrer FuBe hilft dabei,
lhre gesamte Korpertemperatur
zu senken. Legen Sie tagstber
ein Paar Socken in den Kuhl-
schrank und ziehen Sie sie an,
bevor Sie zu Bett gehen.

HALTEN SIE AN IHREN
ROUTINEN FEST

HeiBes Wetter kann oft dazu
flhren, dass Ihre tagliche Routi-
ne durcheinandergerat, doch
spateres Essen und spateres Zu-
bettgehen konnen die Schlaf-
qualitat beeintrachtigen. Versu-
chen Sie, lhre gewohnten Es-
sens- und Schlafenszeiten einzu-
halten und Ihre nachtliche Routi-
ne beizubehalten.

WIE WIRKEN SICH TEMPERATU-
REN AUF DEN KORPER AUS?

Wahrend einer Hitzewelle ist es

Fufgesundheit stirken

BarfuBlaufen férdert gesunde KinderfliBe — trainiert die Muskeln und hilft bei der Entwicklung.

BERLIN/LUBECK. Kinder ziehen
im Sommer gerne die Schuhe
aus, laufen barfuB Uber Wiesen,
Sand und Waldboden und star-
ken dabei ganz nebenbeiihre Fi-
Be. Denn wer barfuB geht, trai-
niert Muskeln, spirt den Unter-
grund und hilft dem FuB, sich na-
tUrlich zu entwickeln. , Fast alle
Kleinkinder starten mit eher fla-
chen FuBen, das st vollig normal.
Erst durch Bewegung und unter-
schiedliche Reize bildet sich das
FuBgewdlbe nach und nach aus.
BarfuBlaufen auf wechselnden
Untergriinden aktiviert die Mus-
kulatur und unterstiitzt diese
Entwicklung”, sagt Dr. Jérn Doh-
le, stellvertretender Prasident der
Deutschen Gesellschaft fir Or-
thopadie und Unfallchirurgie
(DGOU).

TIPPS FUR GESUNDE
KINDERFUBE IM SOMMER:

» Kinder so oft wie méglich bar-
fuB laufen lassen
» Unterschiedliche Untergriinde
nutzen: Wiese, Sand, Kies oder
Waldboden
» Viel Bewegung im Alltag for-
dern: laufen, springen, klettern
» Schuhe nur, wenn nétig: dann
weich, flexibel und mit ausrei-
chend Platz
» Bei Schmerzen oder auffalli-
gem Gangbild &rztlichen Rat ein-
holen

Fast alle Kleinkinder haben zu-
nachst ein abgeflachtes FuBge-
wolbe, den sogenannten kindli-
chen Knick-SenkfuB. Medizi-
nisch beschreibt er eine dreidi-
mensionale Veranderung des Fu-
Bes, die in den ersten Lebensjah-
ren zur normalen Entwicklung
gehort. Die Ferse kippt leicht
nach innen, der FuB wirkt flach,
weil das Langsgewolbe noch
nicht vollstdndig ausgebildet ist.
Die S2k-Leitlinie ,Kindlicher
Knick-SenkfuB” der DGOU zeigt:
Nureinkleiner Teil der Kinder ent-
wickelt Beschwerden, Schmer-
zen treten bei weniger als zwei
Prozent auf. ,Dabei spielen auch
Risikofaktoren eine Rolle; Uber-
gewicht kann die Entwicklung
eines Knick-SenkfuBes begiinsti-
gen, der sich nicht von selbst re-
guliert. Auch muskulare Schwa-
chen oder bestimmte Grunder-
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krankungen konnen  Einfluss
nehmen”, sagt Prof. Dr. Anna K.
Hell, federfiihrende Autorin und
Koordinatorin der Leitlinie. Tre-
ten Schmerzen auf, wirkt der FuB
steif oder lduft das Kind ungern,
sollte dies orthopadisch-unfall-
chirurgisch abgeklart werden.

In den ersten Lebensjahren
sind die Strukturen im FuB noch
weich und flexibel. Muskeln,
Sehnen und Bander entwickeln
sich erst nach und nach. Das er-
moglicht dem FuB, sich anzupas-
sen und seine endgultige Form
auszubilden. Er reagiert auf Reize
und Belastungen und gewinnt so
Schritt fur Schritt an Stabilitat.
,Erst im Laufe der Kindheit und
im Jugendalter bildet sich das
FuBgewdlbe vollstandig aus. Es

So oft wie moglich sollten kleine Kinder barfuB auf unterschiedlichen Untergriinden laufen.

Ubernimmt spater eine zentrale
Funktion: Es wirkt wie ein StoB-
dampfer, verteilt das Korperge-
wicht gleichméaBig und sorgt fr
Stabilitat und Balance beim Ge-
hen und Laufen”, sagt Prof. Dr.
Stefan Rammelt, Vorsitzender
der DGOU-Sektion Deutsche As-
soziation fur Fu und Sprungge-
lenk (DAF).

Gerade die Sommermonate
bieten ideale Bedingungen, um
die natdrliche Entwicklung der
FUiBe zu unterstitzen. BarfuBlau-
fen in abwechslungsreicher Um-
gebung setzt gezielte Reize und
starkt die Muskulatur. Gleichzei-
tig gilt: Sicherheit geht vor. Kin-
der sollten nur dort barfuB3 lau-
fen, wo keine Verletzungsgefahr
durch Scherben, spitze Gegen-

wichtig, auf lhre Ge-
sundheit zu achten,
da dann das Risiko
fur Dehydrierung,
Hitzeerschopfung
und Hitzschlag
steigt. Beachten Sie
die folgenden Rat-
schlage:

» Trinken Sie ausreichend
Wasser, um den Flussigkeitsver-
lust durch Urinieren, Schwitzen
und Atmen auszugleichen
» Uberhitzung kann insbeson-
dere fur Menschen mit Herz-
oder Atemproblemen ein Pro-
blem darstellen. Zu den Sympto-
men zahlen Kribbeln auf der
Haut, Kopfschmerzen und Ubel-
keit
» Erschopfung tritt ein, wenn
der Kérper Wasser oder Salz ver-
liert. Ohnmachtsgefiihle,
Schwache oder Muskelkrampfe
sind nur einige der Symptome.
» Sobald die Kdérpertemperatur
40 Grad Celsius oder mehr er-
reicht, kann es zu einem Hitz-
schlag kommen. Die Anzeichen
dhneln denen einer Hitze-
erschopfung, doch die betroffe-
ne Person kann das Bewusstsein
verlieren, trockene Haut haben
und nicht mehr schwitzen.

Haben Sie noch Fragen zu einem
gesunden Schlaf oder suchen Sie
nach sanften, natUrlichen Préapa-
raten zur Beruhigung in heien
Sommerndchten? Kommen Sie
gerne zu uns in die Pinguin-Apo-
theken — wir beraten Sie jeder-
zeit kompetent und individuell!

Gesunde GriBe aus den
Pinguin-Apotheken

-
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stande oder stark erhitzte Ober-
flachen besteht.

Entscheidend bleibt die Unter-
scheidung zwischen dem haufi-
gen, flexiblen Knick-SenkfuB und
einer seltenen, starren Form, die
auf strukturelle oder neurologi-
sche Ursachen hinweisen kann
und arztlich abgeklart werden
sollte. In den allermeisten Fallen
gilt jedoch: Es ist keine Therapie
notwendig. Einlagen oder spe-
zielle MaBnahmen sind nur bei
Beschwerden sinnvoll. Fir die
groBe Mehrheit der Kinder ist der
Knick-Senkfu3 ein vorlberge-
hendes Entwicklungsphanomen
und der Sommer liefert die bes-
ten Voraussetzungen, damit sich
gesunde FiBe ganz naturlich
entwickeln.



