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Freistellung: Das gilt bei Kindern iiber 12 Jahren

Auch wenn ein Kind ilter als
zwolf Jahre ist, konnen Eltern
Anspruch auf eine bezahlte
Freistellung von der Arbeit ha-
ben. Die Hiirden hierfiir sind al-
lerdings hoch.

Grundlage ist das Biirgerliche
Gesetzbuch (BGB): Demnach
kann auch nach dem zwdlften
Geburtstag ein Anspruch auf
bezahlte Freistellung bestehen -
vorausgesetzt, es liegt eine
schwerwiegende Erkrankung
vor und die personliche Betreu-
ung ist zwingend notwendig,
informiert die Arbeitnehmer-
kammer Bremen. Es gilt aller-
dings: Je élter das Kind, desto
schwieriger wird es, die Not-
wendigkeit einer personlichen
Betreuung zu begriinden.

Wichtig ist zudem der Blick
in den Arbeitsvertrag. Denn die
Regelungen des § 616 BGB, die
eine bezahlte Freistellung er-
moglichen, konnen vertraglich
eingeschrankt oder ausge-

schlossen sein. Ist das der Fall,
bleibt Eltern bei einer schweren
Erkrankung des Kindes ledig-
lich die Moglichkeit, entschul-
digt, aber unbezahlt freizuneh-
men.

Falls kein gesetzlicher An-
spruch greift, lohnt sich ein
Blick in Tarifvertrige, Betriebs-
oder  Dienstvereinbarungen
oder den eigenen Arbeitsver-
trag. Fehlen dort entsprechende
Regelungen, konnen Beschif-
tigte versuchen, mit ihrem
Arbeitgeber individuelle Lo-
sungen zu finden - etwa Uber-
stundenabbau, mehr Homeoffi-
ce oder befristete Anderungen
der Arbeitszeit.

Arbeitnehmerinnen  und
Arbeitnehmer sollten sich
frithzeitig informieren, rét die
Kammer. Hilfestellungen bie-
ten etwa das Pflegetelefon des
Bundesfamilienministeriums
oder regionale Pflegestiitz-
punkte.

Je alter das Kind, desto schwieriger wird es, die Notwendigkeit einer persénlichen Betreuung zu be-

griinden.

Wichtig zu wissen: Beschif-
tigte diirfen sich nicht selbst
freistellen, sondern sollten im-

mer das Gesprich mit dem
Arbeitgeber suchen. Bei linge-
ren unbezahlten Freistellungen
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ist aulerdem ein Austausch mit
der eigenen Krankenversiche-
rung ratsam. (DPA)

Drei alltagstaugliche Tipps fiir eine gesunde Leber

Die Leber erledigt im Korper
viele lebenswichtige Jobs. So re-
guliert sie zum Beispiel den
Fett- und Zuckerstoffwechsel
oder filtert Schadstoffe und Gif-
te aus dem Blut. Dieses , Kraft-
werk des Korpers®, so die Deut-
sche Leberstiftung, muss man
gesund erhalten.

Das geht vor allem mit ausge-
wogener Erndhrung, regelmai-
fligem Sport und mafivollem
Genuss - eine Lebensweise, die
nicht nur der Leber zugute-
kommt. Diese drei Tipps der
Experten lassen sich gut in den
Alltag einbauen:

Vermeiden Sie zuckerhaltige
Softdrinks. Ob Siif3stoffe siche-
rer sind, ist noch nicht abschlie-

Bend geklart. Verzichten Sie
moglichst auf Alkohol. Ein Glas
Wein oder Bier am Wochenen-
deistaber in der Regel kein Pro-
blem.

Auf Kaffee miissen Sie nicht
verzichten, ganz im Gegenteil.
Er kann sogar die Leberfunk-
tion unterstiitzen und Risiken
fiir Lebererkrankungen senken.

Reduzieren Sie hoch ver-
arbeitete Produkte. Denn diese
enthalten meist zu viel Zucker,
Fett, Salz und schnell verfiigba-
re Kohlenhydrate. Die Experten
empfehlen eine traditionell-
mediterrane Kost: viel Gemiise,
Obst, Niisse, Vollkorngetreide
und Fisch.

Suchen Sie sich Snack-Alter-

Viel GemUsé, Nusse, Fisch: Mediterrane Kost kommt dr Lberzu—

gute.

nativen fiir den schnell in den
Mund geschobenen Schokorie-
gel. Gestinder sind Obst oder
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Gemiise wie ein Apfel, eine Ka-
rotte oder Gurkenscheiben.
Jeder Schritt zahlt - und ldsst

sich an vielen Stellen in den All-
tag integrieren. Laufen Sie lie-
ber Treppen, statt mit dem Auf-
zug zu fahren, nehmen Sie das
Rad oder gehen Sie kurze Stre-
cken zu Fuf3, statt sich ins Auto
zu setzen. Auch im Biiro kann
man personlich zum Kollegen
oder der Kollegin hiniiberge-
hen, statt anzurufen oder zu
schreiben.

Ideal ist mindestens dreimal
pro Woche eine halbe Stunde
Bewegung. Gemeinsam mit
anderen fillt der Sport oft
leichter. Verabreden Sie sich
daher fiir Spazierginge oder
Joggingrunden. Dann haben es
auch faule Ausreden nicht so
leicht. (DPA)

Vorhersage

positive Werte an.

Biowetter

sein.

Bauernregel

Hauser kalt. (15.1.)

Wolken und etwas Sonne!

In den nachsten Tagen ist es nicht wirklich kalt.

Es gibt aber oft auch dichtere Wolken oder
Hochnebel, so dass die Sonne nur lokal etwas
langer durchkommen diirfte. Die Temperatu-
ren steigen an den Nachmittagen auf leicht

Der Kreislauf macht derzeit oft mehr Probleme §
und deshalb miissen besonders sehr sensible
Menschen mit bereits zu niedrigem Blutdruck [
eher mit Kopfschmerzen und Abgeschlagen-
heit rechnen. Etwas Bewegung kdnnte gtinstig
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Das Wochenwetter wird
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Sonntag

BADER + WARME

8:15 Uhr

Neumond:

8:34 Uhr

Sonne: Auf- und Untergang
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Donnerstag

16:44 Uhr

16:02 Uhr




