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Liebe Mitburgerinnen und Mitburger,

die Gesundheit ist unser hochstes Gut. Mehrfach im Jahr winschen wir unserer Familie, unseren Freunden oder
nahestehenden Mitmenschen zum Neujahr, an Geburtstagen oder auch wenn jemand erkrankt ist stets ,viel
Gesundheit”.

.Bleib gesund” gehort mittlerweile zum Standard bei jeder Gratulation und doch bedeutet es weit mehr als nur eine
Hoflichkeitsfloskel. Leider Gbersieht man im Alltag oft die Wichtigkeit der Gesundheit, weil man sie meistens hat. Man
beschaftigt sich erst damit, wenn man sich ein Leiden oder eine Krankheit einfangt. Zdhne spiren wir erst, wenn sich
Zahnweh einstellt. Bei manchen Muskeln weid man gar nicht, dass man sie hat - bis sie uns Schwierigkeiten bereiten.
Wieviel einfacherist es dochim gesunden Zustand, Vorsorge zu betreiben als spater Krankheiten loszuwerden?

Dies sollten wir uns taglich vor Augen fiihren und manchmal auch die nétige Uberwindung zu einer gesiinderen
Lebensweise schaffen. Eine der Aufgaben der Gesundheitsregion mit ihren Botschaftern ist es, Akzente in der
Vorsorge zu setzen und das Interesse der Mitmenschen fur das eigene Wohlbefinden zu fordern. Oft sind es nur kleine
Dinge oder Veranderungen im taglichen Verhalten und der Alltag, die Lebensfreude sowie auch objektiv messbare
medizinische Werte verbessernsich. Esist nie zu spat, gestiinder zu Leben.

Vielen Dank den Gesundheitsbotschaftern, die sich freiwillig um dieses Thema annehmen und der Gesellschaft
dadurch einen wichtigen Dienst erbringen. Eine gestindere Gesellschaftist nicht nur glicklicher, sondern auch billiger.
Die explodierenden Kosten im Gesundheitswesen sind erschreckend und auch fir den Einzelnen eine stetig steigende
Belastung. Vorsorgeisteinrichtiger Weg gegen diese Entwicklung.

Ich hoffe, es beteiligen sich moglichst viele unserer Mitburgerinnen und MitbUrger an den vielfaltigen Angeboten der
Gesundheitsregion. Eswirde uns allen guttun.

Bleiben Sie gesund.

lhr

Michael Multerer

Erster Burgermeister der Gemeinde Arnschwang

Kreisvorsitzender des Bayerischen Gemeindetags im Landkreis Cham

GesundheitsBotschafter

der Gesundheitsregion”“s Landkreis Cham
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Gesundheitshotschafter stellen sich vor:

Arnschwang

Ich heil3e Sonja Serve, wohne in der schénen Gemeinde
Arnschwang und bin seit 2023 eine Gesundheits-
botschafterin des Landkreises Cham.

Beruflich stehe ich der Gesundheit schon immer nahe,
denn meine beruflichen Wurzeln habe ich in der
Zahnarztpraxis Dr. Werzmirzowsky in Arnschwang als
zahnmedizinische Fachangestellte. In diesem Beruf kann
man sehr anschaulich erleben, wie wichtig Pravention ist
und welche Konsequenzen es hat, wenn sich die
Menschen nichtum die eigene Gesundheit kimmern.

Auch privat habe ich mich der Gesundheit verschrieben,
denn hier habe ich mich in den letzten Jahren intensiv
weitergebildet. Ich bin sehr sozial und kontaktfreudig,
Menschen liegen mir schon immer am Herzen. Von
meinen Eltern habe ich gelernt, wie wichtig es ist, aufssich,
aber auch auf andere zu achten. Dafur bin ich sehr
dankbar. Ich liebe es, neue Menschen kennenzulernen,
gemeinsam aktiv zu werden und anderen zu mehr
Lebensqualitat zu verhelfen. Da ich mich auch sowohlim
Beirat des Kindergartens, wie auch spater in der Schule
immer engagiert habe, war klar, dass ich mich weiterhin
ehrenamtlich einbringen mdchte. Ehrenamt macht
einfach SpaB. Es erfullt mich mit Zufriedenheit, der
Gesellschaft etwas zurtickzugeben.

Als ich in der Chamer Zeitung einen Artikel tUber das
Projekt ,Gesundheitsbotschafter” unter der Uberschrift

.Pravention ist der Kdnigsweg" gelesen habe, begann
meine Reise als Gesundheitsbotschafterin. Denn hier
war mir klar, dass ich mit diesem Ehrenamt das Thema
Gesundheit mit gesellschaftlichem Engagement
verbinden kénnte. Ich habe mit der Gesundheits-
regionPlus Kontakt aufgenommen und lie mich zur
Gesundheitsbotschafterin qualifizieren. Es macht viel
Spal3, die Truppe der Gesundheitsbotschafter ist toll und
das Miteinander istwirklich bereichernd.

Ich habe nicht lang gezdgert und bin letztes Jahr sehr
schnell aktiv geworden in Arnschwang. Beispielsweise
habe ich gemeinsam mit unserer Grundschule einen
interessanten Vormittag in der Klostermuhle Altenmarkt
organisiert. Den Kindern wurden spielerisch die Themen
gesunde Ernahrung, regionale Wertschopfungskette und
Nachhaltigkeit vermittelt. Im Handlungsfeld Stress-
pravention sind wir mit einem Meditationskurs gestartet.
Alle Teilnehmer waren begeistert. Neu ist nun auch der
Yogakurs, der sofort Anklang fand - nicht nur in
Arnschwang, sondern auch aus den Nachbargemeinden
kommen die Teilnehmer. Phantastisch. Die Aktion ,Stadt
Land zu FuR”, bei der im nassen und dunklen November
in einem spielerischen Wettbewerb Schritte gesammelt
wurden, haben wir mit einer Birgermeisterwanderung
unterstatzt.

Ein herzlicher Dank geht an dieser Stelle an Herrn
BUrgermeister Michael Multerer, der sofort offen fur
unsere ldeenwar.



Zogern wir nicht, und werden selbst aktiv,
um lange gesund und vital zu bleiben.
Es lohnt sich!

Denn wie heifit es -
Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.

In diesem Sinne - bleiben Sie gesund!
lhre Sonja Serve - Gesundheitsbotschafterin von Arnschwang
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Arnschwang: Sonja Serve stellt sich vor.

Arrach: In der nachsten Ausgabe stellt sich Maria Vog| vor.

Kommunen mit Gesundheitsbotschafter

Kommunen ohne Gesundheitsbotschafter
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Frauengesundheit,

ein Leben lang

wtt} (

Frauen sind besonders und so auch ihre Gesundheit.
Das hat auch das bayrische Staatsministerium flr
Gesundheit, Pflege und Pravention erkannt und stellt
die FrauengesundheitimJahr2024in den Mittelpunkt.

In den beiden Ausgaben des ,Gesundheitsbot-
schafters” im Jahr 2024 mochten wir das Thema
ebenfalls aufgreifen und Ihnen, liebe Leserinnen und
Leser, aus verschiedenen Perspektiven naher-
bringen. Viele Gedanken haben wir uns dazu im
Redaktionsteam gemacht, denn die ,Frauenge-
sundheit” ist umfangreich und komplex. Schluss-
endlich haben wir uns dazu entschieden, chro-
nologisch vorgehen. Die erste Ausgabe des ,Gesund-
heitsbotschafters” im Jahr 2024 wird sich mit der
Frauengesundheit von der Entstehung neuen Lebens
bis zur Familienplanung beschaftigen.

Unter anderem werden Sie in der vorliegenden
Ausgabe interessante oder auch humorvolle Fakten
Uber die Frau finden, die Sie vielleicht noch nicht
kannten. Weiter geht es mit einer Darstellung tber die
gesellschaftliche Rollenentwicklung der Frau, gefolgt
von einem Interview mit Frau Dr. Marion J. Bornhaupt,
niedergelassene Facharztin fir Frauenheilkunde und

Geburtshilfe im Landkreis Cham. Das ganze Interview
kdnnen Sie Uber den beigefigten QR-Code online
lesen. Saisonal passend mochten wir jungen Vatern
Ideen rund um den Muttertag an die Hand geben, die
man ganz einfach gemeinsam mit Kindern umsetzen
kann.

AuBerdem stellen wir Ihnen regionale Hilfsangebote
far Frauen in Notsituationen vor und haben alle
wichtigen Nummern rund um die Frauengesundheit
gesammelt.

Die zweite Ausgabe des ,Gesundheitsbotschafters”
wird die Frauengesundheit in der zweiten Lebens-
halfte unter die Lupe nehmen.

Das Redaktionsteam winscht lhnen eine angenehme
Lekture.



Bevdlkerungsanteil in
Deutschland

KoérpergroBBe

Lebenserwartung

Herzvolumen

Genetik

Bestimmende Hormone

Blutspiegel der Hormone
Koérperfettanteil
Wasseranteil
Gesundheitsverhalten
Fleischverzehr

Tagl. Obst-/Gemiiseverzehr
Ausdauersport

Kraftsport

Ubergewicht

Guter subjektiver
Gesundheitszustand

Unniitzes Wissen
Worte pro Tag
Umziige

Kauf von
Gliickwunschkarten

1,65m

81,3Jahre

400-600 ml

XX-Chromosom

Ostradiol, Progesteron

Zyklusabhangig

26-34%

46-53%

500g/ Woche

45,1%

44,8%

27,6%

27,6%

68,6%

16.215Worter

249 571

93%
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1,77m
75,5)ahre
700-800 ml

XY -Chromosom

Testosteron

Gleichbleibend
20-25%

53-64%

1,1Kg
24,1%
51,2%
31,2%

41,3%

71,6%

15.669 Worter

296 468

7%
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Frauen (Gesundheit)

= Mut zur Verdnderung
' i., -

Ausgeldst durch die zunehmende Industrialisierung und
die daraus begriindete Abwanderung aus den landlichen
Wohngebieten in die Stadte des 19. Jahrhunderts
vollzieht sich in der Gesellschaft die Entwicklung neuer
Gesellschaftsschichten. Die Aufteilung der Bevolkerung
erfolgtin das Burgertum und die Schicht der Arbeiter. Die
Arbeit entwickelt sich zum Beruf.

Gleichzeitig kommt es zur Neustrukturierung der Ar-
beitsaufteilung. Der Mann ist draufSen. Er steht in der
offentlichen Berufswelt und ist vollwertiger erwerbstati-
ger Versorger. Die Frau steht innen. Sie ist dem Privatbe-
reich und der Familie zugeordnet (Bauer, 1992). lhr
Tatigkeitsfeld istals Hausfrau das Haus und als Mutter die
Erziehung der Kinder. In der Einleitung zum Gleichbe-
rechtigungsgesetz von 1957 heilt es: ,Es gehort zu den
Funktionen des Mannes, dass er grundsatzlich der
Erhalter und Erndhrer der Familie ist, wahrend die Frau es
alsihre vornehmste Aufgabe ansehen muss, das Herz der
Familie zu sein” (BMFSFJ, 1978) Die traditionelle Position
der Hausfrau und Mutter gilt bis in die 1960er als der
,hatlrliche Beruf der Frau” (Kuller, 2004). Die Ausnahme
bilden freiwillige und ehrenamtliche Tatigkeiten und die
weiblichen Berufe, die Pflegerin, Hauswirtschafterin,
Erzieherin oder Lehrerin. Denn ihr soziale Ausrichtung
erhohtdie Heiratschancen.

Die Tatigkeit der dienenden und helfenden gymnasti-

schen Assistentin, bevorzugt fur héhere Tochter ent-
sprichtdem zeitcharakteristischen Rollenverstandnis.

Der 2. Weltkrieg und die Folgezeit erweitern das bisherige
weibliche Tatigkeitsfeld. Die Berufsfahigkeit der Frau
sichert fir die Restfamilie die Existenz. Im hierarchisch
patriarchalisch aufgestellten Gesundheitssystem bleibt
die Frau eine ,diensteifrige Helferin” (HUter-Becker,
2004).

Die Frauenbewegung der friuhen 70er Jahre setzt
Akzente. Frauen fordern Selbstbestimmung. Sie definie-
ren ihr eigenes Selbstkonzept. Eine Entwicklung gegen
Geschlechtsungleichheiten und Benachteiligung be-
ginnt.

Die traditionelle Wertvorstellung von fruher Kinder,
Kliche, Kirche steht heute fur ,Kinder, Kiche, Karriere"
(Bundesagentur fur Arbeit, 2009).

Die klassische Rolle der Frau hat sich verandert. Der
Versuch, Mehrfachherausforderungen gerecht zu wer-
den, nicht.

Die moderne Frau von heute jongliert taglich zwischen
Familie, Haushalt, Beruf und ihrer personlichen Belast-
barkeit bzw. ihrer Gesundheit.

Nach einer Studie des Robert- Koch- Instituts (RKI, Quelle
nicht mehr existent) aus demjJahr 2020
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,Schopfe aus der Vergangenheit
gestalte die Gegenwart und offne

Dich far die Zukunft.”

Urheber unbekannt

bemuhen sich Frauen im Durchschnitt deutlich aktiver
um eine gesunde Lebensweise. Zusatzlich nutzen sie
wesentlich haufiger die unterschiedlichen Angebote zur
Gesundheitsférderung.

Frauen gehen mit lhrer Gesundheit anders um, als
Manner.

Moglicherweise nehmen sie durch den hormonell
gesteuerten Rhythmus ihren Kdrper und ihr Leben
intensiver wahr? Sie beschaftigen sich damit schwanger
zu werden, Kinder zu bekommen und erfahren lhren
Kérper und die damit verbundenen Veranderungen als
einzigartiges Erlebnis. Vielleicht liegt es auch daran, dass
Frauen Uber viele Jahrhunderte hinweg die sozialen
Aufgaben wie Erziehen, Pflegen oder Hauswirtschaften
far die Familie und eine funktionierende Gesellschaft
Ubernommen haben, und nun aus diesem vielseitigen
Erfahrungsschatz profitieren? Oder sind Sie, aus
physiologischer bzw. wissenschaftlich bestatigter Sicht,
auf Grund des doppelten X- Chromosoms, eines
funktionsfahigeren Immunsystems und dem weibli-
chen Geschlechtshormon Ostrogen, das von der Natur
vorgesehene - gestiindere Geschlecht?

Aktuell bestatigt ist, dass die erfolgreiche Karrierefrau,
liebevolle Mutter, verstandnisvolle Partnerin und
perfekte Familienmanagerin ein um, ca. 4,8 Jahre
hoheres Lebensalter ereicht, als der Mann.

Der Bericht des RKI aus dem Jahr 2020 verdéffentlicht die
nachfolgenden Aussagen zur Frauengesundheit:

* Frauen sind haufiger von Arthrose, Osteoporose
oder Rheuma betroffen

* Frauen leiden haufiger an psychischen Erkrankun-
gen, Depressionen oder Angst- und Essstérungen

* Gynakologische Erkrankungen wirken sich in
hohem Mal3 auf die Lebensqualitat und das
Kérpererleben der betroffenen Frau aus

* Krankheitsverlaufe zeigen sich im Vergleich Frau v.
Mann unterschiedlich

* Frauen gehen haufiger zum Arzt

*  Frauen nehmen eine Krankheit eher an, wenn sie
unabwendbar ist

* Frauen geben als schadliche empfundene Verhal-
tensweisen fruher auf

Ich schenke lhnen zum Abschluss
zusammen mit meinem Lacheln,
diesmal ein Lied:

Es wird von einem lustigen - unge-
hemmten bis verwegenen - unge-
wohnlich starken - selbstbewuss-
ten und bisweilen rebellischen -
aber stets freundlichen - und
glucklichen jungen Madchen mit
roten Zopfen gesungen.

Ihr Name ist Pippi Langstrumpf.
Seit der Erstverdffentlichung im Jahr 1945 begleiten
sowohl die Geschichten von Astrid Lindgren (1907-
2002) und im speziellen das Lied von Pippi Langstrumpf
Millionen von Madchen, Frauen, Muttern, GroBmuttern
und UrgroBmuttern auf dieser Welt

... Zwei mal drei machtvier - Widdewiddewitt und drei
macht neune Ich mach' mir die Welt - Widdewidde wie

sie mir gefdllt

Hey, Pippi Langstrumpf - Hollahi-hollaho-holla-hopsasa
Hey Pippi Langstrumpf - die macht, was ihr geféllt

Ich hab' ein Haus - ein Affchen und ein Pferd

Und Jeder, der uns mag - Kriegt unser Einmaleins gelehrt
Zwei mal drei macht vier - Widdewiddewitt und

drei macht neune

Ich mach' mir die Welt -

Widdewidde wie sie mir gefdllt

Es soll Sie darin bestarken, lhren Weg der stetigen
Veranderungen weiterzugehen, Spald zu haben, glick-
lichzuseinundanlhre eigenen Fahigkeiten zu glauben.
Viel Spal3 beim Singen!

Ihrer Gesundheitsbotschafterin Sabine van der Weerd
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.Faszination Frauengesundheit”

- Interview mit Fr. Dr. Marion J. Bornhaupt

Unter diesem Leitgedanken fUhrten wir ein Interview mit Frau Dr. Marion J. Bornhaupt. Sie ist niedergelassene
Facharztin fir Frauenheilkunde und Geburtshilfe in Bad Kotzting und beschaftigt sich in ihrer Praxis
schwerpunktmaBig mit dem Erhalt der weiblichen Gesundheit. Ihrer Meinung nach sind Frauen die
Lieblingskinder der Natur - zumindest fir eine von der Natur vorgegebene Zeit. Lesen Sie dazu im

nachfolgenden Interview mehr!

Als Frauendrztin haben Sie sich der Frauengesundheit verschrieben.
Woher kam der Wunsch (Frauen-)Arztin zu werden?

FGr mich war bereits zu Beginn des Studiums klar, dass ich nur Gynakologin
werden wollte. Ich stamme ja noch aus einer Generation, in der Aufklarung
noch nicht besonders forciert wurde. Sogar die Aufklarung Uber die
Monatsblutung war quasi nicht existent. Wie fur viele andere auch, war die
erste Monatsblutung flir mich ein absolut einschneidendes Erlebnis, weil
man gar nichts damit anzufangen wusste. Man dachte sich ,,oh Gott, muss
ich jetzt sterben, bin ich krank?". Ich wollte aktiv mitwirken, dass Frauen
einfach Uber sich selbst besser Bescheid wissen und sich entsprechend
auch besser um die eigene Gesundheitserhaltung kimmern kénnen.

Kénnen angehende Miitter optimale gesundheitliche Startvoraus-
setzungen fiir ihr Kind schaffen?

Meist denkt man, lebt manin der Schwangerschaft gesund, ernahrt ein Kind
spater ausgewogen, ergibt das gesunde Kinder. Aber das stimmt nicht ganz.
Den Gesundheitszustand der Kinder kann man nachgewiesener Weise
schonvorgeburtlich beeinflussen, indem man selbst einen gesundheits
forderlichen Lebensstil pflegt und einen funktionierenden Organismus hat.
Das gilt fur die Mutter, aber auch flr den Vater. Wir wissen, dass Frauen, die
vor/ in der Schwangerschaft beispielsweise stark von Ubergewicht
betroffen sind, mit hoher Wahrscheinlichkeit auch Kinder haben, die damit
zu kampfen haben. Auch ein mutterlicher Diabetes hat negative
Auswirkungen. Ein rauchender Vater steigert die Wahrscheinlichkeit des
Kindes, spater an Krebs zu erkranken. Selbes gilt fur das Asthmarisiko.

Man muss sich das Ganze so vorstellen: die Zelle, die aus der Vereinigung
der mutterlichen und vaterlichen Zelle hervorgeht, tragt den kompletten
~Bauplan" fir einen neuen Menschen. Besonders die ersten 1000 Tage bzw.
12 Wochen sind wichtig. Denn hier geht die Entwicklung des neuen Lebens
so rasantvoran, wie spater nie mehr. Der komplette Mensch wird angelegt.
Passiert hier ein Fehlerin der Zellteilung, kann das

gravierende Konsequenzen haben. Der komplette Organismus wird
zusammengesetzt und muss spater nur noch ,ausreifen”.

10

Was mochten Sie Mddchen-Miittern
weitergeben?

Der Zeitpunkt des ersten Frauenarzt-
Besuches ist so ein Thema. Es gibt keine
andere

Untersuchung, die so sehr in die Intimsphare
eingreift. Vorsorgeuntersuchungen sind sehr
wichtig, aber man muss nicht bei der ersten
Periode automatisch zum Frauenarzt. Das
kann gerade fur jingere Madchen ein sehr
negatives Erlebnis sein. Wenn die Tochter die
Pille will, ist das natirlich etwas anderes. 81%
der Madchen gehen ab dem 16. Lebensjahr
zum Frauenarzt. Ab dem 20. Lebensjahr sollte
dann die routinemaRige Krebsvorsorge
erfolgen. Je fruher die Erkennung erfolgt,
desto besser die Behandlungschancen. Der
Vorsorgetermin ist aber auch ein guter Anlass,
um einfach einmal mit seinem Arzt zu
sprechen. Dabei kann man die ein oder
andere Probleme thematisieren.

Auch die HPV-Impfung mochte ich an dieser
Stelle erwahnen. Bis zum 18. Lebensjahr wird
diese von der gesetzlichen Krankenkasse
Ubernommen. Das sollte man unbedingt in
Anspruch nehmen.
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Dr. Marion J. Bornhaupt empfiehlt: Botschafter

* VielObstund Gemuse
‘ * nichtzufett-und kohlehydratlastiges Essen

* Nahrungserganzung Folsdaure, Zink, Selen und
Vitamin D

@ ° Sport vor und moderater Sport in der Schwanger-

- schaft- keine unnétige Schonung!

* Muskulatur und besonders die Korpermitte bzw.
Zwerchfellund Beckenboden starken

* SpalBanBewegungfordern

Schaffen Sie sich gezielte Raume, an denen Sie nicht
> erreichbar oder mit Nachrichten und digitalen
Einflissen konfrontiert sind
e Zeit fur Spald und Freude, besonders zwischen-
menschliche Bindungen

.‘= » Impfstatus priufen lassen, Stichwort "Nestschutz*
© . HPV egal ob Tochter oder Sohn, auch unabhangig vom

Alter

Vorsorge-Untersuchungen in Anspruch nehmen!

Aufkldrung: Was raten Sie? :
Dr. Marion ). Bornhaupt

Sobald Fragen kommen, einfach beantworten. Facharztin far Frauenheilkunde
kindgerecht, aber korrekt. Also bitte keine und Geburtshilfe

Bienen und Blimchen, aber auch keine Bahnhofstr. 25

lateinischen Ausdrlcke (/acht). Das Kind nicht S

mit Wissen Uberfrachten. Wenn Kinder mehr 93444 Bad Kotzting
wissen wollen, fragen sie. Was anderes ist es
allerdings, wenn man das Gefuhlt hat, es lauft
etwas schief. Also dass Kinder mit Themen
oder Inhalten in Kontakt kamen, die sie nicht Stellen Sie Verdnderungen zwischen friiher und jetzt
verstehen, nicht verarbeiten kénnen. Kinder fest, was die Gesundheit von Mddchen und jungen
haben ein gutes Gespur dafur, wenn sie etwas Frauen betrifft?

.Verbotenes" getan haben. Sie schamen sich

und sprechen dann mit Gleichaltrigen, die ja Junge Madchen verlernen das Nein sagen und das
auf einem ahnlichen Wissenstand sind. Ich rate Hinterfragen! Wir leben in einer Gesellschaft, die viel
unbedingt Zeitraume zu schaffen, in denen die aufgeklarter ist als friher. Wissen kann man sich
Familie miteinander spricht. Klassisch z.B. die schneller beschaffen als jemals zuvor, aber andererseits
Mahizeiten. ungewollt auch schnell negative Erfahrungen machen.

Ich betreue ein Schulprojekt ,Ich darf auch Nein sagen",
ein Aufklarungsprojekt der etwas anderen Art. Dabei fallt
mir auf, dass Kinder viel friher in Kontakt mit Themen
kommen, fUr die sie noch gar nicht bereit sind. Aber sie
hinterfragen viele diese Eindricke nicht. Man muss die
jungen Frauen dazu bringen, ,Trends" zu hinterfragen,
die ihnen gerade in den sozialen Medien als Normalitat
vorgegaukelt werden. Man muss ihnen klar machen, dass
es in Ordnung ist ,nein so will ich das nicht" oder ,das ist
nichts fir mich" zu sagen. Das Selbstbewusstsein starken.
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~Faszination Frauengesundheit”
- Wortersuche

Hinweis:
Die 6 L6sungsworter beziehen sich auf das Interview mit Frau Dr. Marion J. Bornhaupt (Seite 10- 11)
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Da es sehr forderlich fur die Gest
habe ich beschlossen, glucklichrz

-

Voltaire (1694-1778), eigtl. Francois-Marie Arouet, frz. Philosoph u. Schrif

13
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Frauen-Notrufim Landkreis Cham - Telefon 0997179699

Rund umdie Uhr ein offenes Ohr fiir Frauen in Notsituationen

Der Frauen-Notruf ist ein niederschwelliges Angebot von Frauen fur Frauen und Madchen, die von sexueller, physischer
oder psychischer bzw. von hauslicher Gewalt betroffen sind. Unter der Telefonnummer 09971 79699 stehen betroffenen
Frauen und Madchen ausgebildete Mitarbeiterinnen mit Rat zur Seite. Wahrend den Ublichen Blrozeiten nimmt der
Caritasverband Cham die Telefonate entgegen. AulRerhalb dieser Zeiten, also abends, nachts, an Wochenenden und
Feiertagen gewahrleisten ehrenamtliche Mitarbeiterinnen eine verlassliche ,Rund-um-die-Uhr“-Bereitschaft. Der Frauen-
Notrufwurde im Jahr 1993 gegriindet und konnte damit sein 30jahrige Bestehen feiern.

Der Frauennotrufund seine tagliche Arbeit

Im Frauen-Notruf arbeiten derzeit funfzehn ehrenamtlichen Mitarbeiterinnen. Sie treffen sich monatlich, zur
Dienstplanung, Supervision und Vernetzung. Fachlich begleitet werden die Monatstreffen von der Psychologin, Daniela
Irrgang. lhre Analysen und Beratungen zu den Problemfeldern sind fir die ehrenamtlichen Mitarbeiterinnen sehr wertvoll
und hilfreich. Im Jahr 2023 gingen 35 Anrufe beim Frauennotruf ein. Die Ehrenamtlichen Notruffrauen leisteten fir die
~Rund-um-die-Uhr”Bereitschaftinsgesamt Uber 6600 Stunden Bereitschaftsdienst.

Nach wie vor sind die Problemfelder der Anruferinnen sehr vielseitig. Von Depressionen und Vereinsamung bei alteren
Anruferinnen, Uber Eheprobleme bis hin zu Gewalt in der Ehe bzw. Partnerschaft oder Misshandlung. Nicht nur die
anrufenden Frauen sind hier Opfer hauslicher Gewalt. Auch ihre Kinder sind immer von der Partnerschaftsgewalt
betroffen. Die Beratung reichte hier vom aktiven Zuhéren, der Vermittlung von Beratungsstellen bis hin zur tatsachlichen
Unterbringung der Anruferinnenin einem geschutzten Rahmen.

Ausblick beim Frauen-Notruf

Nach dem Jubilaumsjahr 2023 geht es im Jahr 2024 um die Akquise neuer \ ,
Ehrenamtlicher Mitarbeiterinnen und die weitere Bekanntmachung des \\ //
niederschwelligen Beratungsangebots. Damit der Frauennotruf weiterhin eine Rund-

um-die-Uhr” Beratung gewahrleisten kann, freuen sich die ehrenamtlichen
Mitarbeiterinnen des Notruftelefons immer Uber interessierte Frauen, die sich im
Ehrenamt engagieren mochten. Bei Interesse nehmen Sie gerne Kontakt mit der , \
Gleichstellungsstelle Cham (Telefonnummer: 09971 78-360) oder dem Caritasverband \
Cham (Telefonnummer: 09971 84 690) auf.

Tanja Schmidbauer

]
ehrenamtliche Leitung Frauen-Notrufim Landkreis Cham ‘ :E rlt a

Andreas Jordan
Geschaftsfuhrer Caritasverband Cham
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,Hilfe fliir Frauen mit Kindern”  #venepiakorie &[5/

Die Zahl der Opfer von Hauslicher Gewalt lag im Jahr
2022 bei 240.547 Opfern und ist damit um 8,5 Prozent
im Vergleich zum Jahr 2021 gestiegen. Das ist das
Ergebnis des neuen Lagebildes des Bundeskrimi-
nalamts. Dies sind nur die angezeigten Taten - da viele
Betroffene nicht zur Polizei gehen, ist davon aus-
zugehen, dass die Dunkelziffer wesentlich héher ist.
Fast alle zwei Minuten wird in Deutschland ein Mensch
Opfer von Hauslicher Gewalt, beinahe jeden Tag
versucht ein Mann seine Partnerin oder Expartnerin
umzubringen, etwa jeden dritten Tag schaffter es.

Seit dem 01. Dezember 2022 gibt es fur den Landkreis
Cham ein neues professionelles Angebot fur Frauen
und ihre Kinder, die von physischer, psychischer
und/oder sexualisierter Gewalt betroffen sind.
Hausliche Gewalt kann viele Formen haben: Tritte,
Schlage oder unfreiwillige sexuelle Handlungen, aber
auch Noétigungen, Beleidigungen, Demdutigungen,
Stalking und Psychoterror gehéren dazu. Das heim-
tlckische und meist unsichtbare an dieser Gewalt: sie
findet hinter verschlossenen Tlren und im privaten
Raum statt und ist immer noch viel zu haufig ein
Tabuthema in unserer Gesellschaft. Hausliche Gewalt
ist keine Privatangelegenheit, sondern ein Verstol}
gegen das Recht jedes Menschen auf kdrperliche und
psychische Unversehrtheit. Unter dem Begriff ,Haus-
liche Gewalt” versteht man jegliche Gewalt, die von
Partnern, Ex-Partnern oder einer anderen Person der
hauslichen Gemeinschaft, ausgetbt wird. Diese
Gewaltaustubung findet in der Regel nicht nur einmal
statt, sondern steigert sich meist in Haufigkeit und
Intensitat. Laut Einschatzung der Weltgesundheits-
organisation der Vereinten Nationen stellt Gewalt eines
der weltweit groBten Gesundheitsrisiken flr Frauen
dar. Gewalt gegen Frauen hat komplexe und weit-
reichende gesundheitliche Folgen. Die Folgen dieser
Gewalt kénnen kdrperliche, psychische, psycho-
somatische Verletzungen und Beeintrachtigungen
sowie gesundheitsgefahrdendes Verhalten, wie z.B.
Suchtmittelkonsum sein.

Wenn die Situation nicht mehr zu ertragen ist, dann gibt
es seit einem Jahr eine Anlaufstelle, an der Hilfe zu
bekommen ist. Die Fachberatungsstelle fur gewalt-
betroffene Frauen und ihre Kinder des Diakonischen
Werkes Cham-Regen e.V. Die Zielsetzung der
Beratungsstelle lasst sich wie folgt zusammenfassen:
Herstellen von Schutz und Sicherheit, Sicherung der
Grundversorgung, Stabilisierung der Betreffenden,
Erarbeiten einer Zukunftsperspektive sowie Wei-
tervermittlung, Gewaltpravention und Erarbeiten von
MaBnahmen zur Deeskalation.

Im Vordergrund des Beratungs- und Unterstit-
zungsprozesses steht zu jedem Zeitpunkt, die Hand-
lungsfahigkeit und Selbstbestimmung der Betroffenen
wieder herzustellen und zu starken. Voraussetzung
daflr ist Sicherheit und Schutz. Das Beratungsangebot
ist Ressourcen- und an den Bedarfen der hilfe- und
ratsuchenden Frauen orientiert. Die Beratungsstelle
arbeitet grundsatzlich vertraulich, anonym, nie-
derschwellig und kostenlos und ist gut mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln erreichbar. Parkmdglichkeiten sind in
der Nahe vorhanden. Zeitnahe Terminvereinbarungen
sind moglich.

Um Frauen und deren Kinder in akuten Gewalt-
situationen vorubergehend Schutz bieten zu kénnen,
verfugt die Fachberatungsstelle Uber eine geeignete
Schutzwohnung, die zeitlich befristet bei akuter Notlage
zur Verfigung gestellt werden kann.

Hilfesuchende koénnen sich unter folgenden Kontakt-
daten andie Fachberatungsstelle wenden.

Fachberatungsstelle fir gewaltbetroffene Frauen und
ihreKinder

Diakonisches Werk Cham-Regen e.V.

LudwigstralRe 27

93413 Cham

Tel 09971-9948017

Fax 09971 -9948 019
frauenhilfe.cham@elkb.de

Diakonie &
Cham-Regen
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Ein Hoch auf unsere Mutter

16

Kopfsalat mit Bliimchen

Salate gibt es in allen méglichen Ausfuhrungen, ob mit Fleisch, Fisch, Obst oder
Gemuse. Bei dem Kopfsalat mit Ganseblimchen und Veilchen/Stiefmtterchen
haben wir diesmal auf essbare Bluten zurtickgegriffen, die den Salat besonders
schoén aussehenlassen.

Zutaten:
¥ 1Kopfsalat
% 100 gRadieschen
% 1Bund Friihlingszwiebeln
¥ 2ELKresse
% 1 Knoblauchzehe
¥ 2ELCréam fraiche
% 200 mlRapsdl
«» Zitronensaft
% Salz & Pfeffer
% Ganseblimchenund Veilchen
» Parmesan

Zubereitung:

n Créam fraiche mit Salz und Pfeffer in eine Schussel geben und verrihren.
Knoblauch schalen, pressen und unterrthren.

u Das Ol erst tropfenweise, dann in einem diinnen Strahl mit einem
Schneebesen unterriihren bis das Dressing dickcremig wird. Dann Zitronensaft
hinzugeben, abschmecken und kalt stellen.

Den Kopfsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen oder
schneiden. Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und das Grin in dinne Streifen
schneiden. Anschlieend in kaltes Wasser legen. Das Weil3e fein hacken.

n Die Radieschen waschen, putzen und in dinne Scheiben schneiden. Alle
Salatzutaten vermischt auf Tellerchen verteilen und mit dem Dressing betraufeln.
Mit Ganseblimchen, Veilchen und Parmesan garniertservieren.

*Veilchen enthalten viele Vitamine und Mineralien.
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,Herzchen Lesezeichen” - selber basteln

Faralle Mamas, die gerne lesen:
Ein praktisches Lesezeichen zum Aufstecken auf die jeweilige Buchseite - natlrlich im
Herzformat.

Material:

» stabiles Papierin Rot, der Lieblingsfarbe Ihrer Mutter oder Musterpapier
» Schereund eventuell Lineal
* nach Belieben Stifte oder sonstige Deko-Elemente zum anschlieRenden Verzieren

Schritt 1: Schritt 2: Schritt 3:

Halbiere das Blatt mitdem Format 14cm x 14 cm Falten das Papier einmal Falte nun das Papier auch

Nunsind eszwei 14 cm x 7 cm Papiere langs in der Halfte. an der vertikalen Linie
einmal zusammen.

Schritt 4: Schritt 5:

Offne diese Faltung wieder. Jetzt falte die linke, untere Ecke nach
oben und zwar entlang der Mittellinie.
Wiederhole dies auch mit der rechten,
unteren Ecke.

Schritt 6: Schritt 9:

AnschlieBend falte die duReren und inneren Jetzt ist die Herzform Das Herz kann nun an jede

Ecken diagonal nach unten zueinander. fertig! Ecke von Biichern oder
Grul3karte gesteckt werden.

17
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Kinderratsel s

2

1:Verkehrsanbindung

2: Raubkatze mit Pinselohren

3:Zeitraum ohne Schule
4: Mdrchen, Erzahlung /

5:anderes Wort fiir Spa3 )

6: nicht fest oder flissig
7:sagenhaftes Pferd, Mdrchenwesen
8:feucht

9: Blechblasinstrument

3

LOSUNGSWORT:

H T EEENEN
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Save the Date!

Aktionswoche

.,Frauen fiir Frauen”

12.10.2024 10 Uhr - 13 Uhr
.1ag der offenen Tur"

Gesprachsrunden

,,Fit in die Kiste” -or. Marion J. Bornhaupt
»Blasen- und Beckenbodengesundheit” - ettina pritz
~Nahrstoffe und Krauter fur Frauen" - corinna stoiber

mit dabei

- Gesundheitscampus Bad Kotzting - AOK
Technische Hochschule - Kneippverein
Deggendorf - TV Bad Kétzting

- Wellness- und Kosmetikschule - Drachenkinder

- Pflegeschule - Hebammerei
- Volkshochschule Cham

plus

in der Gesundheitsregion
Landshuterstral3e 1 A, 93444 Bad Kotzting

09.10.2024

Entlastungskochen
Berliner Testament

10.10.2024

Talk Eat Play in der Spielbank

mit Anna Maria Sturm, Moderation
Anne Schleich

11.10.2024

Lange Nacht der Lesung

12.10.2024

.1ag der offenen Tur"
Sportparty im Sinocour

13.10.2024

Frauenfrihstick

Nachste Ausgabe erscheintim
November 2024

er Gesundheits
Botschafter
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Wichtige Telefonnummern

anGetelefon . : . Hebammenversorgung
naewa't gegen Frauen 116016 Landkreis Cham

Bundesweites Beratungsangebot fiir Frauen die Gewalt erlebt

haben od h erleben. Anlaufstelle fir alle Themen zum Thema
S Hebammen im Landkreis Cham 09971 I78465
Hilfetelefon

~Schwangere in Not" 0800-4040020

Fiir Schwangere die Erstberatung benétigen

Caritasverband Cham
Rund die Uhr ein offi Ohr fir F
WHr. mulzlloﬂirgﬂen\e r ein offenes rfur Frauen 09971 I7846960

~Sexueller Missbrauch”

Anlaufstelle fur Jugendliche und Erwachsene, die 0800 - 22 55 530

Entlastung, Unterstltzung suchen, die sich um ein Kind

sorgen, die einen Verdacht haben oder eine komisches Cod e_W6 rter

Gefiihl

Telefonseesorge 0800-111 0 111 Bedrangung, Belas-

ntersttitzung in allen Lebenslagen : . tigung oder Bedrohun
e 0800-111 0222 istLuisahier? Sﬁeziill in Bars Clubs :

116123 und Diskotheken

Heimwegtelefon
Begleitung auf dem Heimweg, wenn man allein ist. 030/1 20741 82 Maske 19 Opfer die an hauslicher

Gewalt leiden (Arzt-
Frauenarztpraxen praxen, Apotheken...)
Drmed Niti S
F;Ikmeiste‘itr;e:g\;zgzz4,93426 Roding 09461 90030
e 09971/85330  Zeichen
Spitalplatz 4, 93444 Bad Kétzting 09941 /3058
Furmansirage 53413 Charm 09971/7616577
FDrra.lJmegtJa;ﬁ?/ia Fleischmann und Maria Erhardt 09971 I80060

LudwigstralRe 45,93413 Cham

Jonahat 3 513 Cram + 09971/3877

Dr. Marion). Bornhaupt

BahnhofstraBe 25, 93444 Bad Kétzting 09941 /9081 1 66
Banofiratie 4, 53449 Waldminchen 09941/3058

.Signal for Help*

Donum Vitae Bayern

Standort Cham 09971/994890

Beratung und Unterstiitzung rund um die
Themen Sexualitat, Schwangerschaft und Geburt
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AOK &)

gefordert nach 820 SGB V durch

AOK Bayern
Die Gesundheitskasse.





