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Ser parentes é cansativo, sem duvida alguma. Adicionar o
equilibrio de uma carreira, um lar, alem de ser um pai
solteiro sem apoio ou um cuidador de pais doentes, e 0
esgotamento esta praticamente garantido.

Antes que vocé perceba, mées e pais encontram-se no consultério do médico com sintomas
como insbnia, ataques de panico, depresséo ou problemas fisicos como dor de costas, artrite ou
dor nas articulacoes.

Mas a prescricédo para o que aflige os pais na Alemanha pode néo ser para comprimidos ou
cremes.

A sorte deles pode deixar o consultorio com ordens do médico para uma pausa de quatro
semanas bet 365 brasil um spa ao mar ou nas montanhas.

A Alemanha tem uma longa histéria do que é chamado de "Kur", literalmente traduzido como
cura, o que geralmente consiste bet 365 brasil longas pausas destinadas a curar varios
distarbios.

Essas curas envolvem "Heilbad", ou banhos terapéuticos, bet 365 brasil cidades termais como
Baden-Baden, Wiesbaden, Bad Ems — qualquer coisa com "Bad" no nome realmente — onde se
afastar para "tomar as dguas" bet 365 brasil fontes termais remonta a séculos.

A Alemanha tem cerca de 350 cidades termais designadas, com muitas delas designadas como
Patriménio Mundial da UNESCO. Elas foram frequentadas ao longo dos séculos pela realeza e
alta sociedade, mas também por pessoas doentes de toda a Europa e do mundo, todas viajando
para a Alemanha para se relajar e se curar bet 365 brasil what today would be called resorts de
bem-estar.

Focado bet 365 brasil cuidados preventivos e restaurativos, um Kur geralmente esta dirigido a
pais esgotados. Cuidados de mae e filho e pai e filho séo algo a que todos os alemées tém
direito a aproveitar a cada quatro anos, com a grande maioria das quatro semanas de férias
inclusivas pagas pela bet 365 brasil seguradora de saude.

Mas na realidade, os tratamentos geralmente ocorrem quando um pai atingiu um ponto de
ruptura.

Foi o caso de Cécile Poirot, oficial de policia de EImshorn no norte da Alemanha.

"Na época, ainda morava com meu ex-marido e o pai de minha filha, cerca de 220 km de
Hamburgo, onde trabalhava, e mudar de um estado para outro € extremamente dificil na forca
policial. Entdo, costumava dirigir para Hamburgo as 2 horas da manha para o turno cedo,
trabalhar e dirigir de volta a tarde ou a noite", disse Poirot.

"Em algum momento, apds fazer isso por alguns anos, eu tinha sérios problemas de sono e
havia entrado bet 365 brasil um circulo vicioso de cansaco e insénia. Na for¢a policial bet 365
brasil Hamburgo, temos pessoas responsaveis pela saude, chamadas de 'Gesundheitslotsen’,
gue olham para potenciais problemas e tentam oferecer ajuda bet 365 brasil relagdo ao nosso
bem-estar. Meu estado triste foi marcado, e meu médico me prescreveu uma cura de quatro
semanas para mim e minha filha na época de 6 anos bet 365 brasil uma clinica.”

Os cuidados de mae e filho comecaram apds a Segunda Guerra Mundial, quando o
Muttergenesungswerk (MGW), que aproximadamente se traduz como instituicdo de bem-estar da
mae, foi fundado. A organizacdo beneficente foi estabelecida para ajudar mulheres a lidar com a
maternidade, o trabalho e reorganizar suas vidas depois da guerra, quando muitos pais ndo



retornaram bet 365 brasil casa.

MGW é unico na Alemanha, diz Petra Gerstkamp, a diretora adjunta administrativa da
organizacdo. "Em outros paises europeus, ndo ha um servi¢co especifico semelhante a
disposicédo. Em alguns casos, existem medidas de reabilitacédo inpatient, mas principalmente para
manter a capacidade de trabalhar.”

Hoje, os retiros terapéuticos de pais e filhos sdo oferecidos bet 365 brasil clinicas operadas por
seguradoras de saude ou MGW e estéo disponiveis para mées e pais. A Alemanha nédo tem
cuidados de saude nacionalmente gratuitos, entdo as pessoas pagam mensalidades que acabam
financiando clinicas operadas por empresas de seguros de saude. MGW é uma organizacao
beneficente que apoia cuidadores que poderiam cair nas frestas.

Embora prevenir o esgotamento e outros problemas fisicos e emocionais seria ideal, 0
tratamento geralmente € administrado como uma resposta ao esgotamento, como no caso de
Poirot.

Isso porque um pai deve exibir certos sintomas e receber um diagnéstico de um medico para se
gualificar para o descanso terapéutico. O médico inicia o processo e entao o paciente recebe
potenciais datas para marcar. Ha também listas de espera, mesmo com mais de 150 clinicas
espalhadas pelo pais.

Gerstkamp diz que sdo considerados sintomas mentais e fisicos:

"Sintomas como irritabilidade rapida e forte, listlessness, cansaco e fadiga constantes e insénia
sédo notados. Aqueles afetados geralmente ‘choram’ e normalmente se sentem abrumados com
pequenas tarefas domeésticas rotineiras. O perigo é que essas pessoas ndo mais poderao
recorrer a um centro de conselho sozinhas. Portanto, € a tarefa identificar a necessidade de
medidas preventivas e de reabilitacdo o mais rapido possivel — especialmente porque o tempo de

espera para um lugar de spa pode ser muito longo."

Em 2024, havia 44.525 maes e 2.320 pais que participaram de tratamento preventivo ou
reabilitativo bet 365 brasil clinicas da rede MGW, de acordo com dados da MGW.

A maioria das mées tratadas bet 365 brasil instalacbes da MGW tem entre 36 e 45 anos. As
estatisticas da MGW mostram que as maes geralmente trabalham bet 365 brasil tempo parcial
(20-35 horas) e os pais bet 365 brasil tempo integral.

A proporc¢ao de pais solteiros bet 365 brasil clinicas da MGW é desproporcionalmente alta bet
365 brasil relagéo a participacé@o geral na sociedade. A participacdo de pais solteiros — acima de
24% — excede a participacao geral de 15%.

Yoga e terapia

Na clinica perto do mar do Norte, Poirot experimentou o yoga pela primeira vez, desfrutou de
longas caminhadas na natureza e participou de aerdbica aquatica. Ela achou as discussées com
um psicoélogo e as sessdes individuais na bicicleta estatica mais uteis.

"Minha estadia tirou muita presséo. Embora meu principal problema tenha sido a constelagao de
trabalho / residéncia, eu me dei conselhos valiosos nas rodadas de discusséo e aprendi a
abaixar os requisitos para mim bet 365 brasil relacdo a ser uma mae perfeita e uma policial
perfeita”, ela disse.

E embora possa soar contraproducente enviar pais cansados para terapia relaxante com seus
filhos, como Poirot estava quando ela e bet 365 brasil filha ficaram na clinica, essa opcao
costuma ser preferida pelos pais, de acordo com Gerstkamp.

"A maioria das maes faz um curso com seus filhos, ndo apenas, mas claro, também porque elas
nao tém outra opc¢ao de cuidado. Originalmente, os cuidados de mae eram sempre sem os filhos.
Desde os anos 1970, menos e menos desejavel colocar criangas bet 365 brasil cuidados de
terceiros, apesar da seguradora de saude pagar por cuidados infantis e ajuda doméstica durante
a auséncia da mae", disse Gerstkamp.



Quando os pais chegam a clinica, séo avaliados e varios tratamentos, terapias, esportes e
opcOes de relaxamento sdo agendados com base bet 365 brasil suas necessidades individuais.
As criangas sdo cuidadas durante o dia a parte do pai, mas elas tém a op¢ao de participar de
determinadas atividades juntas.

Os planos de tratamento podem incluir diagndsticos e tratamentos médicos, exercicios fisicos e
de relaxamento, discussdes individuais e bet 365 brasil grupo e programas voltados para a
interacao pai-filho. Algumas clinicas tém programas especiais para pais bet 365 brasil situacdes
particulares, como aqueles que estdo chorando um ente querido ou se separam de um parceiro.

"Juntos, sdo desenvolvidas solucdes que ajudardo os pacientes a enfrentar novamente a vida
cotidiana e prevenir (outros) problemas de saude”, disse Gerstkamp. "A troca com outras maes
ou pais também desempenha um papel importante.”

Nos decisiones durante nuestro viaje Interrail por Europa

Estabamos disfrutando de una tranquila cerveza en un bar de Gante cuando me di cuenta de que
habiamos tomado la decisién correcta. Gante estaba llena de vida pero no abarrotada, alegre
pero no cadtica. Era la primera noche de nuestro viaje de tres semanas en tren con nuestros
hijos de 18 y 16 afos. Después de un largo viaje en tren, el ambiente tranquilo de la ciudad
medieval belga nos hizo sentir relajados en lugar de exhaustos.

Un pase Interrail te da acceso a 33 paises europeos en tren y muchas personas aprovechan la
oportunidad para visitar las capitales de sus ciudades en la lista de deseos. Un itinerario tipico
incluye a los grandes atractivos como Paris, Praga, Roma y Madrid. Nosotros decidimos hacer
las cosas un poco diferentes.

Nuestro pase Interrail de 22 dias consecutivos significaba que no teniamos que pagar ningan
costo adicional de viaje y estabamos decididos a aprovecharlo al maximo.

Nuestro destino final era Budapest, pero nuestra ruta hacia alli y de regreso incluia ciudades y
pueblos mas pequefios y menos frenéticos. Optamos por Delft y Utrecht en lugar de Amsterdam,
Baden-Baden en la Selva Negra de Alemania en lugar de Berlin, Salzburgo en lugar de Vienay
Lausana, no Zurich.

Llegamos a Bruselas en tren de alta velocidad. La estacion estaba llena de gente y confusa, y el
tren hacia afuera estaba abarrotado y caluroso. Gante, cuando desembarcamos una hora
después, era positivamente serena en comparacion. Esa primera noche, caminamos hacia el
hermoso muelle, lleno de cafés y bares. No habia problema para encontrar una mesa. Era julio y
todavia estaba claro cuando regresamos a nuestro hotel a las 10 pm, las calles tranquilas a
pesar de ser sdbado por la noche.

La autora y su familia en Salzburgo

Habiamos elegido Gante como base para nuestros primeros tres dias, en parte porque era
conveniente para explorar otros lugares. Nuestro pase Interrail de 22 dias consecutivos
significaba que no teniamos que pagar ningun costo adicional de viaje y estdbamos decididos a
aprovecharlo al maximo.

Brujas, nuestra primera excursion de un dia, tenia calles empedradas, canales, carruajes tirados
por caballos y tiendas de chocolate. Un recorrido turistico de medio dia por Ypres al dia siguiente
incluyé campos de batalla, cementerios y memoriales (tal vez no la cosa mas obvia para hacer
con adolescentes, pero les hizo revivir lo que habian estudiado en la historia).

Nuestro dia final en Bélgica lo pasamos en Bruselas, en parte porque teniamos que tomar un tren
a las 6.23 am al dia siguiente hacia Munich (via Frankfurt) y corrimos alrededor de los principales
sitios.

Los jardines de Mirabell y el historico fuerte de Salzburgo en el fondo
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Las discusiones en los foros de Facebook sobre los méritos de "dejar las cosas al azar" (como lo
habia hecho yo como estudiante hace 35 afios) en oposicion a la planificacién meticulosa, me
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hicieron darme cuenta de que los que prefieren dejar las cosas al azar suelen viajar sin
adolescentes y fuera de temporada alta. Saber que todo estaba arreglado nos permitio relajarnos.

Después de una breve parada en Munich, donde nos unimos a un recorrido a pie gratuito
(adecuado para reservar) y aprendimos mucho sobre la ciudad en un tiempo récord con nuestro
guia entretenido Ricardo, fue un salto corto sobre la frontera a Austria. Pasamos tres noches en
Salzburgo, una ciudad histérica y elegante que nos enamoramos. El centro es peatonal y
compacto, y caminamos nuestros pies y comimos nuestro peso en escalope de pollo. Nos
aseguramos de estar en Salzburgo un sabado para hacer un parkrun, para quemar unas cuantas
calorias extra. Los chicos se deslizaron en trineo por una montafia en Hallein y visitaron una
mina de sal. Reservé un lugar en un tour de "The Sound of Music" en su lugar.

De Salzburgo nos dirigimos a Budapest y, después de cuatro dias en la abrasadora capital
hangara, tomamos un tren nocturno a Zurich, donde cambiamos para Lausana. Habiamos
elegido Lausana para una parada de una noche para visitar el museo olimpico y porque era
considerablemente mas barato que Zurich. El H6tel du Marché, nuestro hotel econémico y
espacioso en Lausana, era de alrededor de £160 para una habitacién familiar con bafio, y el
transporte publico era gratuito para los turistas.

Nadamos gratis en el lago Ginebra y cenamos en el restaurante Holy Cow (alrededor de £65
para todos nosotros para la cena, menos que una comida en Budapest).

Después de nuestra parada en Lausana, nos dirigimos a Baden-Baden, en el borde de la Selva
Negra de Alemania, famosa por sus senderos, spas y por ser la base de las esposas de los
futbolistas durante la Copa del Mundo de 2006. El sendero Panorama de 9 km que elegimos fue
glorioso, parte de una ruta mas larga que, segun nuestro mapa, habia sido "votada dos veces
como la caminata mas hermosa de Alemania”.

La familia explorando Baden-Baden

Nuestras cinco Ultimas dias fueron en los Paises Bajos. Queriamos visitar Amsterdam pero no
qguedarnos alli, dada la alta temporada de precios. Asi que nos quedamos primero en Utrecht y
luego en Delft, ambas ciudades encantadoras con un exceso de canales. Aunque estuvimos
contentos de haber visitado la capital, Amsterdam se sintié como el hermano méas feo y mas
descuidado de Delft. Regresamos a Delft para una cena al aire libre y le dijimos a la camarera
cuan aliviados estdbamos de estar de vuelta. "Lo escucho mucho"”, respondio ella.

Nuestro viaje Interrail fue tan exitoso que ya hemos planificado el proximo, centrandonos
nuevamente en lugares mas pequefos. Este afio vamos a Heidelberg, Nuremberg y Trier en
Alemania, Lucerna en Suiza e Innsbruck en Austria, con una parada en Amberes al final.
Tomaras el tren directo si quieres: yo prefiero la ruta menos transitada.
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