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Glicklich zu sein, das wiinschen wir uns alle, wohl wissend,
dass es eigentlich immer nur wenige Stunden, Tage oder,
wenn uns das Schicksal besonders gewogen ist, Monate des
Gliicks sind, die wir erleben diirfen.

AKtivita

elin zutr

ufrieden zu sein, das
scheint mir ein ebenso
erstrebenswertes Ziel.
Und zufrieden konnen
wir nur sein, wenn wir
unser Leben im Alter
und auch die damit ver-
bundenen Verinderungen, die wir als
negativ erleben, akzeptieren und be-
wusst und entschieden JAzum Alter sa-
gen.Das bedeutet wiederum nicht,dass
wir dem Prozess des Alterwerdens hilf-
los ausgeliefert sind. Mein Credo: Dass
wir dlter werden, daran kénnen wir
nichts dndern, aber wie wir alter wer-
den, das haben wir - zum Teil wenigs-
tens - selbst in der Hand. Es gilt, nicht
nur dem Leben Jahre zu geben,sondern
denJahren Leben.

Lernend altern
9 Wir sollten den Blick auf unsere
Fahigkeiten, unsere vielfiltigen
Kompetenzen richten, auf das, was wir
koénnen und nicht immer nur auf unse-
re Defizite. AuBerdem miissen wir ler-
nend altern, denn wir leben in einer
Welt, die sich rasant verdandert. Wir
miissen uns informieren, uns kundig
machen: Was triagt zu einem zufriede-
nen und moglichst gesunden Alterwer-
den bei? Was kann ich tun, um mich

)

Prof. Dr. Ursula Lehr,
Vorsitzende der
Bundesarbeitsge-
meinschaft der
Senioren-Organisa-
tionen (BAGSO) e.V.

korperlich und geistig fitzu halten,was,
um neue Menschen kennenzulernen?
Was kann und muss ich unternehmen,
damit ich so lange wie mdglich in mei-
nen eigenen vier Wanden leben kann?
Wo finde ich niitzliche Helfer, die mir
den Alltag erleichtern, wo Unterstiit-
zung bei den Tatigkeiten, die ich nicht
mehr allein bewiéltigen kann? Wer bie-
tet Reisen an, die besonders komforta-
bel und arztlich begleitet sind? An wen
kann ich mich wenden,wenn ich mich
freiwillig engagieren mochte? Wer
kann mich beraten, wenn ich Ndheres
iiber Vorsorgevollmachten oder Leis-
tungen der Pflegeversicherung erfah-
ren mochte? Gibt es in meinem Wohn-
ort eine Seniorenvertretung oder eine
Beratungsstelle fiir dltere Menschen?

Das Leben erleichtern
9 Aber es geht nicht nur darum, dass
wir uns informieren, es geht auch
darum, dass wir eine positive Einstel-
lung entwickeln zu den vielen Angebo-
ten, die speziell fiir dltere Menschen
entwickelt wurden und die das Leben
sehr erleichtern kénnen, seien es Ein-
kaufswagen, die uns das lastige und be-
schwerliche Schleppen abnehmen, sei-
en es technische Hilfsmittel,die Handi-
capsausgleichen konnen.Dies gilt auch

Lals Garant tur
coenes Alter

fiir Freizeit- und Bildungsangebote fiir
idltere Menschen. Lassen Sie sich nicht
abschrecken von Begriffen wie ,Senio-
renbegegnungsstitte’ oder ,Englisch
fiir Senioren’. Oft finden Sie dort nette,
korperlich und geistig rege und interes-
sierte Menschen, die sich - vielleicht
wie Sie selbst - nicht zu den ,Senioren’
zahlen. Gerontologische Studien haben
immer wieder gezeigt: Das kalendari-
sche Alter eines Menschen sagt wenig
dartiber aus,wie dieser denkt, fiithlt und
sich verhalt. Verschwenden wir nicht
die uns geschenkten Lebensjahre mit
dem vergeblichen Bemiihen, unser Alt-
sein zu leugnen, nehmen wir unser Le-
ben in die Hand, seien wir aktiv, denn
Aktivitat ist erwiesenermaflen der bes-
te Garant fiir ein zufriedenes Alter.

Viele wertvolle Informationen finden
Sie in dieser Beilage. Ich wiinsche Th-
nen eine anregende Lektiire und viel
Freude dabei,die Impulse umzusetzen!

Thre
Prof.Dr.Ursula Lehr
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Priv. Doz. Dr.
Clemens Becker
Chefarzt der Klinik fur
Geriatrische Rehabi-
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| Das weuwe Buch fir alle Musiklicbhaber tn den

| besten jahrew, die schon imwmer gerne musiziert haben
- oder hiittew...

Egal, ob Sie sich mit Noten auskennen, ob Sie
je ein Instrument erlernt haben, ungeachtet
Ihres Lebensalters; In der Beschaftigung mit
Orff'schen Instrumenten gelangen Sie nahezu
ohne groBe Vorkenntnisse und Ubung mit viel

von Christine Kandert

WWW.SONOR.COM

Spals und Vergniigen zu
ganzheitlichen ,
Erfahrungen
mit Musik.

Am besten in
geselliger Runde'

mit Gleichgesinnten

- im Chor, in Spielkreisen, bei der Hausmusik

mit Familie und Enkelkindern!

Haben Sie Lust auf ein Event |
oder Seminar?

Wenden Sie sich einfach an
uns, oder treten Sie persdn-
lich mit der Autorin in Kontakt!

l www.christine-kandert.de

ANZEIGE

Das Buch beinhaltet 20 bekannte Musik-
sticke, 11 beliebte Volkslieder und Rhyth-
musspiele, teils mit Noten, teils mit
Anleitungen in einfacher Symbolschrift

Die 2 CDs enthalten Komplettversionen zum
Kennenlernen, sowie Playbacks zum Mit-
machen. Daher sind die Lieder sowohl allein
daheim sing- und spielbar, als auch in
Gruppen verschiedener Grole.

" Wir machen Musik! ist fir 16 EUR im
qutsortierten Musikalienhandel erhaltlich.
(ISBN 978-3-937030-08-1)

-+

PLAY!MUSIC
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Essen Sie sich gesund

Cholesterinwerte, Blutzu-
cker, Herzprobleme - bei der
Diskussion um die Erndhrung
geht es hiufig um Uberge-
wicht und seine schadlichen
Folgen. Dabei gerat die Kehr-
seite der Medaille aus dem
Blick: Fast die Hilfte der alte-
ren Menschen, die in eine Kli-
nik kommen, sind unter- oder
mangelerndhrt. Der kiinftige
Prasident der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Geriatrie, Prof.
Dr. Ralf-Joachim Schulz aus
KoIn, lenkt den Blick auf ein un-
terschitztes Problem.

Unter- und Mangelernih-

rung - wie kommt es dazu?

Prof.Schulz: Ein haufiger Grund

ist Einsamkeit. Allein zu ko-
chenundzuessen machtden Betref-
fenden keine Freude,deshalb verrin-
gern sie ihre Mahlzeiten nach und
nach immer mehr. Aber auch Zahn-
problemeund andere Erkrankungen
wie Schluckstérungen aber auch ei-
ne Krebserkrankung stecken als Ur-
sache hinter einer Mangelernih-
rung.

Ab wann ist jemand

untererndhrt?

Prof.Schulz: Sie kennen den so-

genannten Body-Mass-Index,
kurz BMI.Er berechnet sich aus dem
Gewicht geteilt durch die Grofle im
Quadrat. Ein 1,80 Meter grofler
Mann, der 80 Kilogramm wiegt, hat
einen BMI von 80/1,80? also 24,7.Das
ist in Ordnung. Ein BMI unter 20 -
und das sehen wir nicht selten -
weist auf eine Mangelernidhrung
hin, fallt der Wert unter 18,5 ist der
Betreffende sicherlich mangeler-
nahrt.

Was sind die Folgen?

Prof. Schulz: Das Immunsys-

tem wird schwiécher,die Mus-
kelkraft sinkt - der Betreffende ist
insgesamt krankheitsanfalliger.
Auflerdem sind mangelernihrte
Patienten eher miide und geistig
weniger leistungsfahig, auch der
Antrieb und die Lebensfreude ge-
hen zuriick. Mangelernihrte Pati-
enten erholen sich schwerer von

Krankheiten und miissen oft lan-
gerinderKlinik bleiben.

Sollten altere Menschen sich
anders ernahren als jiingere?
Prof. Schulz: Altere sollten sich
eiweiflreicher erndhren als
Jiingere. Wir empfehlen einem 40-
Jihrigen 1 Gramm Eiweif} pro Kilo-
gramm Korpergewicht, alten Men-
schen dagegen 1,2 Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht. Senioren
sollten also 15 bis 20 Prozent mehr
Eiweifd zu sich nehmen als Jiingere.

Was empfehlen Sie noch fiir
eine gesunde Erndhrung?
Prof. Schulz: Senioren sollten
fiinf kleinere Mahlzeiten am
Tag statt drei grof3e zu sich nehmen
und dabei abends weniger essen als
morgens oder mittags. Wichtig ist,
eine verniinftige Tagesstruktur zu
finden und die Mahlzeiten regelma-
Big in ruhiger und angenehmer At-
mosphire zu sich zu nehmen. Zeit-
druck schadet, ein Friihstiick im Ge-
hen mit ,,Coffee to go“ ist grund-
falsch.wirempfehlen,bei Fleisch zu-
rtickhaltend zu sein - nicht mehr als
dreimal pro Woche - und eine Fisch-
mahlzeit mindestens alle sieben Ta-
ge. Sollten dltere Menschen mit ih-
rem Erndhrungsplan nicht hinkom-
men, dann ist eine ausgewogene
Trinknahrung zur Ergidnzung sinn-
voll. Die Betreffenden sollten dazu
mitihrem Arzt sprechen.

Wie lasst sich feststellen,
ob die Ernahrung ausreichend
ist?
Prof.Schulz: WasTeenager hau-
fig zu viel tun,vernachlissigen
Altere oft - namlich sich zu wiegen.
Scheuen Sie sich auch nicht, bei Un-
tergewicht mit Threm Arzt dariiber
zu sprechen. Eine gute Erndhrung
macht Siewiderstandsfihiger gegen
Krankheiten.

Univ.-Prof.

Dr. med. Ralf-
Joachim Schulz
Lehrstuhl fir Geria-
trie der Universitat
zu KéIn und Chef-
arzt der Klinik fur
Geriatrie St. Mari-
en-Hospital KoIn
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Erndhrungsexperten emp-
fehlen, pro Tag fiinf Porti-

onen Obst und Gemiise zu
essen, um gesund zu blei-

ben. FOTO: SHUTTERSTOCK

Universitat Vechta
University of Vechta

ANZEIGE

Universitat Vechta -

Dynamisch durch Persdnlichkeit.
www.uni-vechta.de
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Frage: Welchen Effekt hat anspruchsvolles Bewegungstraining
auf altere Menschen?
Antwort: Intensive Bewegung tragt zu einem gesunden und
erfiillten Leben bei.

Gerontologen der Universi-
tat Stuttgart erforschen, was
zu gesundem und erfiilltem
Leben im Alter fiihrt. lhr Fa-
zit: herausforderndes Bewe-
gungstraining ist ein Schliis-
sel zu einem gelingenden
Leben.

Dem Tod einfach davonzulau-
fen: Dieser Traum ist so alt wie die
Menschheit. Doch wie schnell ist
der sprichwortliche Sensenmann
eigentlich unterwegs? Australische
Forscher haben denZusammenhang
zwischen der Gehgeschwindigkeit
alterer Menschen und ihrer Sterbe-
wahrscheinlichkeit untersucht. Das
Ergebnis: Wer schneller als 0,8 Me-
ter pro Sekunde geht,hiangt den Sen-
senmann ab.

Clemens Becker,Geriater und Privat-
dozent an der Uni Stuttgart,verweist
gerne auf diese Studie, um zu zeigen,
wie wichtig motorische Fihigkei-
ten fiir dltere Menschen sind. Becker
hat in seiner Tatigkeit als Chefarzt
am Robert-Bosch-Krankenhaus in
Stuttgart festgestellt,dass die Gehge-
schwindigkeit aussagekraftige me-
dizinische Diagnosen erlaubt. Mehr
noch als klassische Risikofaktoren
wie Bluthochdruck oder erhdhte
Cholesterin- und Zuckerwerte lasst
das Gehtempo Riickschliisse auf Er-
krankungsrisiken zu. Noch ein Vor-
teil: ,Die Messung ist leicht durch-

Priv. Doz. Dr. Clemens Becker

Seit 2003 am Robert-Bosch-Krankenhaus als
Chefarzt der Klinik fur Geriatrische Rehabilitation
mit Klinischer Spezialisierung auf Innere Medizin
und Geriatrie. Forschungsgebiete: Sturzpréven-
tion, Frakturepidemiologie, Rehabilitation im
hohen Lebensalter, Chronischer Schlaganfall,
Pflegende Angehdrige, Gerontechnologie

FOTO: ROBERT-BOSCH-KRANKENHAUS

rapeutin Anna Kroog in ihrem tagli-

chen Umgang mitélteren Menschen.

Seit fiinf Jahren arbeitet die Dreif3ig-
jahrige in der Reha-Abteilung des
Robert-Bosch-Krankenhauses. Als
Ziel der Therapie nennt sie, ,,dass dl-
tere Menschenwieder so selbstiandig
wie moglich ihren Alltag meistern
konnen.“ Eigenstiandiges Handeln
hingt wiederum eng mit der indi-
viduellen Fitness zusammen., Ob es
um Waschen,Anziehen oder Einkau-
fen geht: Voraussetzung dafiir ist die
Mobilitat.

Angeregt von ihren praktischen

schiedener Disziplinen betrachtet.
Neben Ingenieur-, Sozial- und Ver-
haltenswissenschaften spielen auch
Kognition und Motorik, der Fachbe-
reich von Professorin Nadja Schott,
eine grofle Rolle. Von ihr lernte
Kroog,dass ein gezieltes Training der
motorischen Fihigkeiten nicht nur
die korperliche Gesundheit starkt.
Auch die kognitiven Fihigkeiten
und alltagliche Fertigkeiten werden
positiv beeinflusst. ,Letzten Endes
geht es um gelingendes Altern®, re-
stimiert Schott.

ren haufig zu wenig herausgefordert
werden.,, In Deutschland heif3t Seni-
orensport noch oft: betreutes Sitzen
mitAugenrollen.Wir packen die dlte-
ren Menschen in Watte,aus Angst, es
konnte etwas passieren.” Doch die-
se Schonhaltung sei kontraproduk-
tiv,sagt Schott.Ihre Studenten an der
Uni Stuttgart ldsst sie deshalb ganz
praktisch Trainingsprogramme fiir
und mit Senioren durchfiihren. Die
haufigste Reaktion: ,,Oh,die konnen
abernoch viel!“

Dass die Gehgeschwindigkeit ir-
gendwann nachlasst,ist nichtzuver-
meiden.Wohl aber lassen sich durch
frithzeitiges und regelmafliges Uben
korperliche und kognitive Fahigkei-
ten lange auf einem stabilen Niveau
halten. Damit sinkt einerseits das Ri-
siko von Erkrankungen und Stiirzen,
andererseits steigt die Lebensquali-
tat der dlteren Menschen.Ein Neben-
effekt desanspruchsvollen Senioren-
sports, der vor Leistungstests nicht
zuriickschreckt: Auch Manner fith-
len sich davon mehr angesprochen,
deren Teilnahmequote steigt von 10
auf 50 Prozent.,,Zudem ist das ein so-
ziales Event“, stellt Nadja Schott fest.
,und damit ist es gleichzeitig eine
Freundschafts- und Partnerborse.“
Fiir Anna Kroog hat sich der Aufbau-
studiengang in einer weiteren Hin-
sicht gelohnt. Besonders profitiert
hat sie vom Kurs zum Thema ,Fiih-
ren, motivieren und Wandel beglei-

fithrbar und intuitiv zu verstehen, Erfahrungen, suchte Anna Kroog Betreutes Sitzen als ten“ - denn nach zwei Jahren als
so Becker. nach drei Jahren im Beruf eine Mog- Seniorensport Trainee hat sich auch ihr beruflicher .

lichkeit, ihre gerontologische Kom- Der Effekt regelméifligen, geziel- Werdegang beschleunigt. Sie leitet 4 .
Ziel ist die Selbstandigkeit petenz berufsbegleitend zu vertie- ten Bewegungstrainings auf Ge- jetztdie Abteilung fiir Ergotherapie.
Inderzweiten Lebenshilftewird Be-  fen. So stief} sie auf den Master-Stu-  sundheit und Lebensqualitit alte-
wegung nicht weniger wichtigalsin  diengang ,Integrierte Gerontologie“ rer Menschen ist grof3. Und doch ist
der ersten - ganz im Gegenteil. Diese  der Universitit Stuttgart,der Fragen die Praxis oft weit davon entfernt. JORG SCHUSTER
Erfahrung macht auch die Ergothe- desAlternsausdenPerspektivenver- Nadja Schott beméngelt,dass Senio- redaktion.de@mediaplanet.com - e

ANZEIGE

Yunker Energy & Health ist ein von Wissenschaftlern
und Ernahrungsspezialisten entwickeltes Nahrungs-
erganzungsmittel zur Unterstitzung bei Stress, M-
digkeit, Leistungstief, Sport und zur Optimierung der
taglichen Nahrungsaufnahme. Hochwertige Inhalts-
stoffe halten Sie fit. Morgens, mittags, den ganzen
Tag. Yunker gibt es nur in der Apotheke.

Yunker Energy & Health fiir ein aktiveres Leben.
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INTEGRIERTE

AKTIV SEIN GERONTOLOGIE

ZUKUNFTSFAHIG.

9 Der Master-Studiengang der

Uni Stuttgart verbindet ge-
rontologische Fragestellungen mit
Ingenieur-,Sozial-und Verhaltens-
wissenschaften wund bildet
Anderungsmanager/-innen des
demografischen Wandels aus.

9 Studierende kommen aus

ganz Deutschland und arbei-
ten zum Beispiel als Architekten,
inkommunalen Verwaltungen,als
Ingenieure oder in Gesundheits-
berufen.

9 80 Prozent der Aktivititen

finden auf der pramierten
Online-Lernplattform ILIAS oder
imvirtuellen Klassenzimmer statt.
Einmal pro Semester treffen sich
die Studierenden mit den Dozen-
ten und Kommilitonen zu Work-
shopsin Stuttgart.

9 Wahrend des gesamten Stu-

diums (acht Semester) wer-
den die Studierenden individuell
vonTutoren begleitet.

9 Berufsbegleitend betrégt die

Studiendauer acht Semester.
Studien-, Priifungsleistungen und
berufliche Kompetenzen kénnen
anerkannt werden und die Studi-

- enzeitverkiirzen.
Bewegung hat zahlreiche Weitere Informationen
positive Effekte auf die finden Sie unter:

ol Gesundheit
FOTO: SHUTTERSTOCK

www.master-gerontologie.de

ANZEIGE

Wohnen in den eigenen vier Wdnden -
ein Leben lang?

Lassen Sie sich zum barrierefreien Umbau beraten.

pflege.de verfligt liber ein bundesweites Netzwerk
aus SGS TUV-gepriiften Fachhandwerkern.
o --v i

& pflege.de
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B Frage: K&nnen ausgefeilte
Beleuchtungssysteme, die auf
die BedUrfnisse von Demenz-
kranken abgestimmt sind, den
Patienten wirklich helfen?

B Antwort: Ja, wie Mediapla-
net beim Besuch der Senioren-
residenz in Bad MUnder, die mit
solch einem Beleuchtungssys-
tem ausgestattet ist, erfuhr.

BAD MUNDER

Die Wirkung des Lichts auf den
menschlichen Korper ist wissen-
schaftlich nachgewiesen. Und be-
sonders die Beleuchtung im Ge-
sundheitsbereich muss viele un-
terschiedliche Aufgaben erfiillen.
Licht gibt Sicherheit, nimmt Angs-
te. Licht bietet Orientierung. Es
kann aktivierend, aber auch beru-
higend wirken. Den Beleuchtungs-
16sungen in Pflegeheimen fiir De-
menzkranke fillt deshalb eine be-
sonders wichtige Rolle zu. ,Wer
unter Demenz leidet, fiir den zahlt
nur das Hier und Jetzt. Viele Brii-
cken in die Vergangenheit zu dem
Erlebten und Erlernten sind zer-
stort - Demenzkranke leben in ih-
rer eigenen Welt.Stimmungswech-
sel im Sekundentakt - von Lachen
zu Weinen, von Briillen zu Fliis-
tern - setzen Patienten, Angehori-
gen und Pflegekraften genauso zu
wie umgreifende Orientierungslo-
sigkeit oder nicht nachvollziehba-
re Verhaltensidnderungen®, erzahlt
Heimleiter Sven-Uwe Gau. Archi-
tektur, Innendesign und Beleuch-
tungskonzepte konnen den Alltag
der Betroffenen erleichtern und die
Auswirkungen dieser tiickischen
Krankheit mindern.

Konsequente Ausrichtung
auf die Bediirfnisse

Bei MediClin ist man diesem Weg
konsequent gefolgt und hat einen
Neubau ganz auf die Bediirfnisse
von Demenzpatienten ausgerich-
tet. Zwei Wohngruppen wurden
jetzt eroffnet. Jeweils 14 Bewohner
umfassen diese Gruppen. ,Flure,
Gemeinschaftsflichen, Eingangs-
bereiche, ja sogar der Garten wur-
den geschickt zu einem nahtlosen
Rundkurs vereint, den die Bewoh-
ner nach Belieben nutzen kénnen.
Ein sandfarbener Bodenbelag aus
Laminat erinnert hier bewusst an
einen Kiesweg. Der helle Farbton
wirkt auf die Psyche bewegungs-
fordernd. Begleitet werden die Be-
wohner auf Schritt und Tritt,innen
wie auflen, von Leuchten, die fiir
so viel mehr als nur fiir Helligkeit

Sven-Uwe Gau
Heimleiter Me-
diClin Senioren-
residenz Deister
Weser

Demenzkrar
das Lepen e

EIN UNABHANGIGES PRODUKT VON MEDIAPLANS T

- - -
- -
) —

SN
- aal

| ——

(‘

ken
eicntem

TIPP -

A
b
>
>
>

14

VMIMUN

TR
AR

9.
-

sorgen“, beschreibt der MediClin-
Heimleiter.

Unschitzbare Hilfe im
Heimalltag

Ein spezielles Beleuchtungskon-
zept, das bei MediClin von dem
Arnsberger Lichtspezialisten
TRILUX realisiert wurde, leistet

unschéitzbare Hilfe im Heimalltag.

,Optimiertes Licht in Demenzriu-
men hilft Patienten, Stiirze zu ver-
mieden, trainiert alle Sinne, bietet
Orientierung,erhalt die Autonomie
und damit Wiirde und Respekt, so
Sven-Uwe Gau.

Wer sich auf die Bediirfnisse die-
ser speziellen Patientengruppe ge-
nau einstellen will, muss ihre all-
tagliche Welt auch durch ihre Au-
gen sehen. Da werden Schatten als
Hindernis wahrgenommen, spie-
gelnde Flachen suggerieren Nésse
und Glatte, und tiberholende Sche-
men losen Angste aus. ,Wir woll-
ten mit unserer Beleuchtung aber
noch mehr erreichen”, verrat der
MediClin-Heimleiter: ,Das Licht in

i T |

-

P Der richtige Einsatz von Licht kann Kranken helfen.
* FOTO: TRILUX

den Gemeinschaftsbereichen soll-
te aktivierend auf unsere Bewoh-
ner wirken.“ Denn Beschaftigung
sichere Lebensqualitat.

,von Angehorigen und Besu-
chern bekommen wir positive
Riickmeldungen. Das Licht sei hell,
freundlich und angenehm* berich-

Die Zahl der Demenzerkrankungen in
Deutschland nimmt mehr und mehr
zu. Sind es derzeit weit Uber eine Mil-
lion, kénnte die Anzahl der Betroffe-
nen bis zum Jahr 2050 auf Gber 2,6
Millionen ansteigen, so die Schét-
zung der Deutschen Alzheimer Ge-
sellschaft.

B Gutes Licht hilft Patienten, Stlirze
zu vermeiden,

B esfordert lebenslanges Lernen

B erhalt die Autonomie

B schérft alle Sinne

H bietet Orientierung

B erhalt schlussendlich die Wirde
des Patienten

tet Sven-Uwe Gau. Das besondere
Beleuchtungskonzept spiegele sich
aber auch im Verhalten der Bewoh-
ner wider. Optimales Licht steigert
so den Wohlfiihlfaktor bei allen.

FRANZISKA MANSKE
redaktion.de@mediaplanet.com

B Richtiges Licht kann die Arbeit von
Krankenschwestern und Pflegern er-
leichtern

W pfiffig geplant lasst es sich an die
Arbeitsabldufe anpassen

B es sorgt fir mehr Komfort und
Wohlgeflhl in den Zimmern

B und ist zudem oft noch energie-
effizient

Demenz wird ein immer wichtigeres
Thema in unserer Gesellschaft — und
damit auch spezielle Beleuchtungs-
systeme, die die Patientenpflege po-
sitiv begleiten kénnen.

Quelle: Neues Licht im Gesundheitswesen -
TRILUX Vertrieb GmbH

WOHNATMOSPHARE

Den
V\Vonnraum
verschonem

Alter werdende Menschen
mochten am liebsten in ih-
rer vertrauten Umgebung
verbleiben. Dabei gewinnt
der eigene Wohnraum ei-
nen wachsenden Stellen-
wert, da sich die Aktivita-
ten durch nachlassende
Mobilitat immer mehr auf
den eigenen Wohnraum
beschranken. Altere Men-
schen verbringen rund 90
Prozent ihrer Zeitin In-
nenraumen.

Als Faktoren,die im Zusammen-
hang mit der Gesundheitsfor-
dernden Gestaltung der Woh-
nungen und des Wohnumfelds
zu beachten sind, gelten u.a.:

Farben

Es ist nicht ratsam, einer unru-
higen Person eine Umgebung in
kraftigen Rottonen zuzumuten,
da rot aufwiihlend, blutdruck-
steigernd und aggressiv wirken
kann. Warme und helle Farben
wirken auf altere Menschen
eher ausgleichend und positiv -
sie vermitteln ein Gefiihl der Ge-
borgenheit und regen die Gesel-
ligkeit an. Helle, leichte Farben
geben einem Raum Weite, ma-
chen ihn luftig und frisch. Hel-
le Decken strecken den Raum in
die Hohe. Dunkle Decken wir-
ken erdriickend.

Luftfeuchtigkeit

Der normale Alterungspro-
zess bringt auch Veranderun-
gen der Schleimhéute mit sich.
Die Schleimh&ute werden tro-
ckener und damit anfalliger fiir
verschiedene Erkrankungen.
Aus diesem Grund ist ein gewis-
ses Maf} an Luftfeuchtigkeit in
der Wohnung notwendig.

Dabei gilt das Prinzip: Je ho-
her die Luftfeuchtigkeit, desto
niedriger die Temperatur: (30
Prozent Luftfeuchte,22,5°C = 60
Prozent Luftfeuchte,21°C,wobei
letzteres Heizkosten spart!).

Temperatur

Altere Menschen sind hau-
fig besonders temperaturemp-
findlich, da sie unter verschie-
denen Alterserscheinungen
leiden: Deshalb bendtigen sie
moglichst konstante Tempera-
turen, um ihren Kreislauf nicht
mehr als notwendig zu belas-
ten. Ideale Temperaturen sind:
im Wohnzimmer 20-22°C,in der
Kiiche 18°C, im Schlafzimmer
16-18°C,im Bad 23-24°C.

FRANZISKA MANSKE
redaktion.de@mediaplanet.com
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In ferne Lander reisen - fiir altere Menschen ist das
oft nur noch ein Traum. Lange Fliige oder mogliche
schlechte hygienische Bedingungen vor Ort schre-

»

ckenviele ab. Sie bleiben lieber zuhause - auch wenn
sie eigentlich noch fit genug zum Reisen waren. Arzt-
lich begleitete Rundreisen sind eine optimale Alter-
native fiir Best-Ager.

Mt dem

)OC die VVelt

entaecken

B Seit einem Jahr ist Dr. Wolf-
ram Damm (55), Facharzt fiir
Allgemein- und Rettungsme-
dizin aus Miinchen ein ,,Arzt
auf Reisen“. Im Text spricht der
Mediziner iliber die Vorteile des
begleitenden Reisens fiir altere
Menschen.

Aus meinen beruflichen Erfah-
rungen und zahlreichen reise- und
tropenmedizinischen Beratun-
gen in der Praxis sehe ich den zu-
nehmenden Wunsch in unserer &l-
ter werdenden Gesellschaft auch in
spiteren Jahren den Traum ferne
Landerzuerleben. Die Sicherheit so-
zusagen den eigenen ,,Hausarzt“ da-
beizuhaben, ist dabei ein wichtiges
Entscheidungskriterium. Durch die
demografische Entwicklung unse-
rer Gesellschaft, verbunden mit der
guten Gesundheit auch in hoherem
Lebensalter,wird diese Art zu reisen
eine immer grofere Bedeutung er-
langen. Ich habe daher meinen Be-
ruf und die Freude, mit Menschen
unterwegs zu sein,verbunden.

Zum Reisen ist man

nie zu alt

Die Faszination des Reisens hat
mich privat schon in sehrviele Lan-
der gefiihrt.Dabei gab esimmerwie-
derbei den Mitreisenden meist klei-
nere medizinische Probleme, bei
denen ich helfen konnte. Seit 2011
begleite ich fiir Berge&Meer deren
Gaste arztlich auf Reisen. Die Reise-
ziele waren bisher Thailand, Kam-

bodscha und Vietnam. Die weite-
ren Destinationen, die ich noch be-
reisen werde, sind China mit Tibet,
Athiopien und Kuba. Lieblingsreise-
ziele zu benennen ist schwierig, da
jedes Land seine Reize hat.Ich liebe
das Exotische in Stid-Ost-Asien, die
atemberaubende Tierwelt Afrikas
und das abenteuerhafte Reisen in
Stidamerika. Nicht zu vergessen In-
dien mit seinen vielen Facetten.

Diearztlich betreuten Reisen sind
natiirlich besonders fiir die Best-
Ager interessant, da sie durch den
begleitenden Arzt einen kompeten-
ten Ansprechpartner bei auftreten-
den medizinischen Fragestellungen
oder Erkrankungen haben.

Auch das gesamte Reisekonzept
tragt dem Erholen und dem stress-
freien Erleben bei. Beispielsweise
verweilt man einige Tage an einem
Ort, so dass tagliche Hotelwechsel,
wie es bei Rundreisen oft der Fallist,
vermieden werden. Die vielfaltigen
Fragen auf so einer Tour lassen sich
doch am einfachsten und schnells-
ten 16sen, wenn ein eigener Arzt da-
bei ist. In fernen Liandern mit sehr
unterschiedlicher medizinischer
Versorgung ist dies ein grof3es Plus.
Meistens sind es ja die kleinen Pro-

. Dr. Wolfram
Damm
Facharzt fur All-
gemein- und Ret-
tungsmedizin

bleme, die den Urlaubsgenuss den-
noch triiben konnen. Da der beglei-
tende Arzt auch eine entsprechende
Auswahl an Medikamenten dabei
hat,ist dies fiir alle Reiseteilnehmer,
egal welchen Alters,von Vorteil. Die
Resonanz bei meinen Reisebeglei-
tungen war immer sehr gut. Viele
empfanden das Reisen mit einem
eigenen Arzt als sehr beruhigend
und luxuri6s

Begleitung vom Check-In
bis zum Check-Out

Ich treffe meine Gaste schon zum
Teil beim Check-In am Abflughafen.
Wahrend des Fluges und nach der
Landung lernt man die restlichen
Teilnehmer kennen.Da ich die Gaste
aufderTourimmerbegleiteund rund
um die Uhr fiir sie Sie ansprechbar
bin, entwickelt sich rasch ein sehr
nettes,unkompliziertes Zusammen-
sein. Daneben habe ich auch immer
meinen Arztkoffer dabei, fiir den Fall
der Fille. In geselliger Runde gibt es
immer interessante Themen und Er-
lebnisse.Auf diesen Reisen lernt man
nicht nur Land und Leute kennen,
sondern erweitert auch seine Sicht-
weise. Diese Art des Reisens bietet so
viele Vorteile,dass ich mir sehr wohl
vorstellen kann,als Best Ager selbst
solch eine Reise zu buchen.Hier lie-
gen das Angenehme und das Niitz-
liche einfach zusammen.

DR. WOLFRAM DAMM
redaktion.de@mediaplanet.com

VERREISEN
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»Erfolg messen wir daran,
wie wir mit Enttauschun-
gen fertig werden. Und das
miissen wir immerzu“, so
Judi Dench. In ihrem aktu-
ellen Kinofilm ,,Best Exotic
Marigold Hotel“ zeigt die
77-jahrige Oscarpreistrage-
rin, dass es nie zu spat ist,
einen Neuanfang zu wagen.

Judi Dench spielt Evelyn,die seit dem
Tod ihres Mannes auf einem grof3en
Schuldenberg sitzt und in England
um ihre Existenz bangen muss. Zu-
sammen mitsechsweiteren desillusi-
onierten britischen Rentnern, die sie
zufillig am Flughafen kennenlernt,
bricht sie nach Indien auf - eine Ent-
deckungsreise der besonderen Art!

Die Lebensbaustelle

Die Protagonisten treffen auf ein In-
dien wie aus dem Bilderbuch. Zwar
erweist sich das Marigold-Hotel als
ziemliche Bruchbude - was man
durchaus als Metapher fiir die Le-
bensbaustellen seiner neuen Giste
ansehen darf. Hier wollen eine Hand-
voll Singles und ein Ehepaarihren Le-
bensabend verbringen - angelockt
von giinstigen Konditionen und einer
luxusversprechenden Broschiire, die
allerdings nichts von dem halt,was sie
verspricht und laut dem Hoteldirek-
tor nur ,einen Blick in die Zukunft“
bietet.Doch das triibt keineswegs das
Indien-Bild - ein freundliches Land
voller Trubel und von tiberwiltigen-
den Sinneseindriicken. Auch wenn
der Blick auf die Kaste der Unbertihr-
baren gelenkt wird und auf die Kon-
flikte zwischen Tradition und Moder-
ne,geschieht das mit groflem Versch-
nungswillen. Doch wartet , The Best
Exotic Marigold Hotel“ auch mit fei-

Reisen fur den
Neubeginn

nen, ernsten Zwischenténen auf. Je-
der der sieben wird gezwungen, sich
seinen Angsten und Traumen zu stel-
len und Vorurteile zu revidieren.

Die Schonheit des Alters

Wer nichts riskiert, der versaumt
sein Leben: Das ist die Botschaft die-
ses sehr sehenswerten Films tiber die
Schonheit des Alters und die Erkennt-
nis, dass es nie zu spit fiir einen Neu-
anfang ist. Denn ,,Am Ende wird alles
gut und wenn noch nicht alles gut ist,
istesnoch nicht das Ende!“

Fakten liber die Hauptdar-
stellerin

100 Filme hat Judi Dench in ihrer Kar-
rieregedreht,eine Karriere,die sie erst
spat zu Weltruhm brachte, als sie der
erste weibliche Boss von James Bond
wurde: Seit,,Goldeneye*(1995) befeh-
ligt sieals strenge Vorgesetzte und mit
viel Ironie den weltbekannten Agen-
ten, fiir dessen neuestes Abenteuer
»Skyfall“ sie derzeit vor der Kamera
steht. Oft spielt Dench solche Frauen-
figuren in Autoritétspositionen.1999
erhielt sie den Oscar fiir ihre Rolle als
Queen Elizabeth in ,Shakespeare In
Love®, und seither hat sie in vielen
hochkaritigen Filmen mitgewirkt,
etwa in ,,Stolz und Vorurteil®, ,Tage-
buch eines Skandals“ (an der Seite von
Denchs Lieblingsschauspielerin Cate
Blanchett) oder kiirzlich in ,Jane Ey-
re“. Demnéchst wird sie in ,,My Week
With Marilyn“ zu sehen sein.Ab dem
13.Juli 2012 ist der Film tiber das indi-
sche Reiseabenteuer auf DVD erhalt-
lich.

FRANZISKA MANSKE
redaktion.de@mediaplanet.com

Auf Reisen kann man den Alltag
hinter sich lassen.
FOTO: 20TH CENTURY FOX
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REISEAPOTHEKE

Im Nottall
alles dabel

Eine lange, strapaziose
Fahrt, der Flug, das un-
gewohnte Essen, die ver-
anderten Klimabedingun-
gen, kurz: Unser Korper
hat auf Reisen einiges zu
verkraften.

Wer glaubt,im Urlaubsland gébe
es schlie8lich auch Apotheken,
kann dort ungeahnten Schwie-
rigkeiten begegnen. Nicht jeder
ist in der Lage, eine griechisch
geschriebene Packungsbeila-
ge zu entziffern oder der Lan-
dessprache so méachtig, um dem
Apotheker zu erkldren, auf wel-
che Allergien er bei der Medika-
mentenabgabe Riicksicht neh-
men muss. Aus diesem Grund
sollten Sie folgendes dabei ha-
ben:

Schmerzmittel

Wichtig ist immer ein Schmerz-
mittel, das bei Kopf- und Zahn-
schmerzen hilft. Dabei mog-
lichst eine Arznei wihlen, mit
der man bereits gute Erfahrun-
gen gemacht hat.

Mittel gegen Véllegefiihl
Das Ol auf dem Salat ist unge-
wohnt, das Fleisch etwas zu fett
und auch die Zubereitungsform
noch gewohnungsbediirftig:
andere Lander, andere Gerichte.
Um unserer Verdauung auf die
Spriinge zu helfen, sollten Mit-
tel gegen Vollegefiihl, Ubelkeit,
Durchfall und Verstopfung un-
bedingt eingepackt werden.

Salben

Salben und Sonnenschutzcreme
und auch eine Salbe oder ein Gel
gegen Verstauchungen, Prellun-
gen und ein Produkt zur Desin-
fektion gehoren in die Reiseapo-
theke.

Pflaster
Pflaster und kleine Mullbinden
diirfen nicht fehlen.

Tipp:

Ohrstopsel: Manchmal geht es
im Urlaub in Hotels und Feri-
enanlagen lautstark zu. Infor-
mieren Sie sich iiber eventuell
notwendige Impfungen vor der
Reise bei Threm Hausarzt und
Apotheker. Gerade Bluthoch-
druckpatienten, Diabetiker,
Herzpatienten und alle ande-
ren,die regelméflig bestimmte
Medikamente einnehmen, soll-
ten rechtzeitig fiir den ausrei-
chenden Reisevorrat sorgen.

BENJAMIN PANK
redaktion.de@mediaplanet.com
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Je friher, desto besser: So bauen
Sie Ihr Zuhause altersgerecht um

H Die Deutschen werden
immer dlter und der de-
mografische Wandel stellt
Wohnungseigentiimer vor
neue Herausforderungen:
Immer mehr Menschen wol-
len in den eigenen vier Wan-
den altern, anstatt bei kor-
perlichen Einschrankungen
ins Pflegeheim zu ziehen.
Eine Alternative dazu ist die
altersgerechte Anpassung
der Wohnung.

Mediaplanet traf Gunnar Dittmer,Ver-
tragspartner des unabhingigen Ser-
viceportals Pflege.de im Bereich bar-
rierefreies Bauen,zum Interview und
sprach mit ihm tiber konkrete Um-
baumafinahmen fiir altersgerechtes
Wohnen,wann man damit beginnen
sollte und warum auf einen personli-
chen Beraterinkeinem Fallverzichtet
werden sollte.
M Herr Dittmer, welche Umbau-
ten miissen getitigt werden,
damit eine Wohnung barriere-
freiist?

Oftmals werden bei Umbau-

mafinahmen die Haupteingin-
ge auf die Terrasse verlegt,denn diese
sind in der Regel ebenerdig. Dann
werden verbreiterte, von aufien und
innen verschlief3bare, schwellenlose
Tiiren eingebaut. In Bidern werden
Wannen ausgebaut und durch bo-
dengleiche Duschen ersetzt. In der
Kiiche baut man unterfahrbare Spii-
len und Herde ein, damit Rollstuhl-
fahrer diese erreichen konnen.Ahnli-

Geschéftsfihrer

! i--—. - ir der Gunnar Ditt-

' ) mer GmbH und
- Vertragspartner

A - des Serviceportals
* Pflege.de

Gunnar Dittmer

B Kann man die Inmobilienren-
te als Zusatzrente betrachten?
Bei 80 Prozent der Senioren in
Deutschland ist der grofite Teil
des Vermogens in der eigenen Immo-
bilie gebunden. Wer im Ruhestand
dann mit seiner Rente nicht aus-
kommt -unddasist immerhinbeifast
25 Prozent der Rentner der Fall - fiir
den ist die Immobilienrente in Form
einer Umkehrhypothek ideal, um die
Versorgungsliicke zu schlief3en.
M ,,Rente aufbessern, Traume
und Wiinsche erfiillen*, hort
sich verlockend an. Doch was
genau kann man sich unter der
Immobilienrente vorstellen?
Mit der Umkehrhypothek be-
leiht der Darlehensnehmer sein
Haus und erhilt eine einmalige Aus-
zahlung. Er bleibt der Eigentiimer,
muss aber weder regelmifiige Zins-
noch Tilgungszahlungen leisten. Die
Riickzahlung dieses Darlehens wird
erst bei Auszug, Verkauf oder Ableben

Manchmal kénnen schon
kleine Veranderungen viel
bewirken.

FOTO: SHUTTERSTOCK

ches gilt fiir den Backofen: Damit der
Bewohner sich nicht biicken muss,
wird der Ofen héher gesetzt. Wenn
Treppenlifte eingebaut werden sol-
len, miissen zunéchst die baulichen
Voraussetzungen geschaffenwerden,
das heifdt, Stromanschliisse verlegt,
Gelander montiert oder Plattformen
gegossenwerden.
B Was ist lhnen wichtig in der
Zusammenarbeit mit den ver-
schiedenen Gewerken?
Moglichkeiten, das eigene Zu-
hausealtersgerecht umzubauen
und die Lebensqualitit aufrecht zu er-
halten, gibt es viele. Besonders wich-

des Darlehensnehmers fillig. Die Im-
mobilienrente gibt Immobilienbesit-
zern 60plusfinanziellen Spielraum.Sei
es fiir die Erfiilllung lang gehegter
Wiinsche oder auch fiir die Finanzie-
rung hauslicher Pflege eines Partners.
Sie erhalt der dlteren Generation ihre
Unabhangigkeit,worauf sie auch gro-
Ben Wert legt. Keiner will im Alter sei-
neKinderum Hilfe bitten miissen.Ein
selbstbestimmtes Leben in den eige-
nen vier Wanden, ist das, was sich die
meistenwiinschen.
B Wem wiirden Sie die Imnmobi-
lienrente empfehlen?

Jeder,der eine Immobilie besitzt

und mit seinem Ruhestands-
geld nicht auskommt oder sich ein-
fach noch etwas mehr leisten will,
kann dies iiber eine Umkehrhypo-
thek 16sen. Manche haben die unbe-
rechtigte Angst,das Eigenheim dann
nicht mehr vererben zu kénnen. Un-
sere Erfahrung zeigt das Kinder oft
bereits eine eigene Immobilie besit-

tig beim Umbau ist die fachgerechte
Durchfiihrung durch Handwerker
mit speziellen Fachkenntnissen und
entsprechender Sensibilitat fiir die
Bediirfnisse im Alter. Unser Partner
Pflege.deverfiigt iiber ein bundeswrei-
tes Netzwerk und vermittelt genau
diese Fachunternehmen.
B Wie lange dauert es, bis eine
Wohnung so umgebaut ist, dass
sie barrierefrei genutzt werden
kann?

Die Dauer des Umbaus hingt

vom Aufwand ab. Hiufig wird
nur die Badewanne ausgebaut,der Bo-
den neu gefliest und mit einer boden-

zen und das Elternhaus gar nicht
iibernehmen wollen.
M Fiir was kann man die Immo-
bilienrente verwenden?

Die Umkehrhypothek oder Im-

mobilienrente bei der Immo-
Kasse ist nicht zweckgebunden. Bei
uns steht die Einmalauszahlung zur
vollig freien Verfiigung.50 Prozent un-
serer Kundenverwenden dasGeld,um
sich Wiinsche wie Reisen, einen neu-
en Wintergarten und Ahnlicheszu er-
fiillen. Die andere Hélfte benotigt das
Geld, um alte Darlehen zu tilgen, de-
ren Riickzahlung noch die Rente be-
lasten, fiir Pflegekosten, notwendige
Reparaturen an der Immobilie etc.

Lutz Schroeder
Geschaftsfuhrer
der ImmoKasse
GmbH

gleichen Dusche versehen. Das geht
innerhalbweniger Tage.Ein komplet-
ter Umbau inklusive Auflenanlage,
Bad und Kiiche kann unter Umstén-
den bis zuzwei Wochen dauern.
B Was machen die Bewohner
wahrend des Umbaus, bleiben
sie in der Wohnung?

Wenn die Bewohner sehr hilfs-

bediirftig sind, gehen sie wih-
rend des Umbaus in Kurzzeitpflege.
Viele mochten auch gern in ihrer
Wohnung bleiben. Mit einigen Ein-
schrankungen, zum Beispiel wenn
das Bad frisch gefliest ist, geht das
auch.
B Wann sollte man mit der Pla-
nung fiir den Umbau beginnen,
wenn man in der eigenen Woh-
nung alt werden méchte?

Je friiher, desto besser. Aber die

wenigsten Leute machen sich
frith Gedanken iiber eine barrierefreie
Wohnung.Sinnvoll ist,wenndie so ge-
nannten Best Ager, die zwischen 50
und 60 Jahre alt sind, und beispiels-
weise ihr Bad umbauen wollen, dies
gleich barrierefrei tun. Dann miissen
sie nicht zehn oder fiinfzehn Jahre
spater noch einmal umbauen. Die
Waunschvorstellungist,dass mansich
um solche Fragen kiimmert, solange
mannoch fitist.
H Was gibt es noch zu beachten
beim Umbau?

Wichtig ist,von Anfang an eine

ganzheitliche Losung zu schaf-
fen. Es bringt nichts, von einer Bade-
wanneaufeine Dusche miteinem fla-
chen Einstieg zuwechseln nurum ei-
nige Jahre spater dann die bodenglei-
che Dusche einzubauen. Viele Leute
haben das Bestreben,am Anfang we-
nig zu machen, dabei ist es sinnvoll,
gleich ganzheitlich umzubauen.

BENJAMIN PANK
redaktion.de@mediaplanet.com

mmobllien tur BRentner ab 65

Verschulden sich Best-Ager
durch diese neue Finanzlésun-
gen nicht weiter? Gibt es spezi-
elle Absicherungen (auch fiir die
Nachkommen)?
Nein,so wiirde ich das nicht se-
hen. Die Best Ager haben jahr-
zehntelang in ihre Immobilie inves-
tiert und haufig fiir die Rente zu we-
nig zuriickgelegt. Mit der Umkehr-
hypothek haben sie nun die Mog-
lichkeit, ihr Haus wie ein ,Spar-
schwein“ zu nutzen und das inves-
tierte Geld teilweise daraus zu ent-
nehmen. Die Erben miissen auch
keine Sorgen haben, eines Tages
Schulden iibernehmen zu miissen.
Fiir das Darlehen haftet nur die Im-
mobilie. Tritt der Erbfall ein, ent-
scheiden allein die Erben, was mit
der Immobilie passiert. Das Darle-
hen muss erst dann zuriickgezahlt
werden.
BENJAMIN PANK
redaktion.de@mediaplanet.com

5 STOLPERFALLEN IM
HAUS VERHINDERN

ZUHAUSE SICHER SEIN

90 Prozent der todlich verlaufen-
den Stiirze von Menschen iiber
65 Jahren geschehen in den eige-
nen vier Wanden. Folgend geben
wir Thnen Beispiele, wie Sie fiinf
héufige Stolperfallen im Haus-
halt verhindern konnen.

% Gerade iltere Leute haben
haufig viele Mobel und De-
kogegenstinde,die sich in einem
langen Leben angesammelt ha-
ben,was ein sicheres Durchque-
ren der Wohnungverhindert.Die
Faustregel: vor jedem Mobel-
stiick sollte ein Platz von 120 cm
verbleiben, um ungehindert
durch den Raum zu gelangen.

% Im Bad besteht eine erho6h-

te Ausrutschgefahr.Wichtig
ist es, dass Senioren tiber stabile
Haltegriffe in der Dusche und der
Badewanne verfiigen.Auch in Toi
lettenndhe sollte ein Haltegriff
angebracht sein. Wichtig ist zu-
dem, dass das Badezimmer tiber
eine Sitzgelegenheit verfiigt, die
ausreichend stabil ist. Damit das
Bad in der Wanne oder die Du-
sche nicht zu einer unerfreuli-
chen Rutschpartie wird, muss
hier mit Anti-Rutsch-Matten
Vorsorge getroffen werden.

9 Ideale Hausschuhe fiir Se-

nioren verfiigen iiber einen
flachen Absatz und eine Profil-
sohle, die auch auf glatten Boden
guten Halt bietet und vor dem
Ausrutschen schiitzt. Gerade die
Ferse sollte bei Seniorenhaus-
schuhen ausreichend Halt be-
kommen,damit auch ein Umkni-
cken vermieden wird.

% Teppiche und Laufer sollten

sicher fixiert werden, bei-
spielsweise mit selbstklebenden
Anti-Rutsch-Unterlagen.

% Die Tiirschwellen, die erha-

ben die Raume voneinander
trennen, sollten in der Senioren-
wohnung nach Méglichkeit
komplett entfernt werden.Ist ein
Entfernen der Tiirschwelle nicht
moglich, sollte die Farbe der
Schwelle sich zumindest deut-
lich vom restlichen Bodenbelag
abheben.



Immer mehr Umfragen belegen: Die
Deutschen wollen im Alter zu Hause
wohnen bleiben. Experten raten da-
her, die eigenen vier Wande rechtzei-
tig barrierefrei zu gestalten. Eine viel
praktizierte Losung: ein Treppenlift.
Der deutsche Marktfiihrer Lifta zeigt
mit seinen bewahrten Produkten und
ausgezeichnetem Service individuel-
le Losungen auf.

»Zugegeben: Anfangs waren wir skep-
tisch, ob wir einen Treppenlift brauchen.
Wir waren noch gut zu Ful, nur das
Treppensteigen fiel uns immer schwe-
rer. Heute wollen wir auf unseren Lifta
nicht mehr verzichten.“, erinnert sich
Friedrich S. an die Entscheidung, die
ihm und seiner Frau Mobilitat, Komfort
und Sicherheit bescherte.

Wer sich wie das Ehepaar aus Nie-
dersachsen fir einen Treppenlift ent-
scheidet, der hat zunachst die Qual
der Wahl. In Zeitungen und Magazinen
wimmelt es von Anzeigen. Immer mehr
Anbieter buhlen um den wachsenden
Anteil der Generation 60plus. Der pen-
sionierte Ingenieur Friedrich S. hat sich
beraten lassen, die Angebote einge-
hend geprift und sich bewusst fiir ein
Modell von Lifta entschieden. Damit ist
erin bester Gesellschaft. Denn das Kol-
ner Familienunternehmen hat bislang
Uber 80.000 Anlagen in Deutschland
aufgestellt.

Lifta gilt als Synonym fiir Treppenlif-
te. Das bundesweit vertretene Unter-
nehmen ist seit Uber 30 Jahren in die-
ser Branche tatig. Wahrend dieser Zeit
hat der Spezialist fir hausliche Mobilitat
sein Angebot standig weiterentwickelt
und sich konsequent an den Bedurfnis-
sen der Kunden ausgerichtet: So unter-
halt Lifta das dichteste Servicenetz aller
Treppenlift-Anbieter. Die qualifizierten
festangestellten Lifta-Berater sind bun-
desweit ansassig und stehen sowohl

"Er__

vor als auch nach der Anschaffung als
personliche Ansprechpartner zur Verfi-
gung. 24 Stunden am Tag, sieben Tage
die Woche ist das Kundendienst-Team
telefonisch erreichbar, bei Bedarfist der
Servicemitarbeiter meist innerhalb von
24 Stunden vor Ort.

Egal ob enge oder steile Treppen,
gerade oder mit Kurven, ob im Innen-
oder AuBenbereich: Jeder Lifta wird
exakt dem Verlauf, der Lange und der
Beschaffenheit der Treppe angepasst.
Dank der prazisen Konstruktion wird der
Lifta in wenigen Stunden ohne Umbau,
ohne Schmutz und ohne Larm von den
erfahrenen Monteuren aufgestellt. Und:
Er wirkt auch auf Besucher wie ein ge-
schmackvolles Mobelstick. Als Anbie-
ter mit der groRten Modellauswahl an
Sitzliften in Deutschland bietet das Tra-
ditionsunternehmen fiir nahezu jeden
Geschmack und jeden Einrichtungsstil
die geeignete Variante.

Beratungs- und Servicekompetenz,

deutschlandweit die grofite Modell-
auswahl, verschiedenste Ausstattungs-
varianten und Top-Qualitat: Das sind
auch die Anforderungen, die Kunden
wie Friedrich S. stellen. ,Wir wollten si-
cher sein, dass wir wirklich die beste
Losung fir uns bekommen. Denn nur
dann ist man hinterher auch person-
lich zufrieden.”, beschreibt der sympa-
thische Pensionar die Anspriiche des
Ehepaars. Und beim alle Aspekte ein-
schlieRenden Thema Kundenzufrie-
denheit tritt Lifta den Beweis an. Die
vom Unternehmen freiwillig in Auftrag
gegebene Studie des TUV SUD ergab
eindrucksvolle Resultate. So bewerte-
ten 95,6 Prozent der befragten Kunden
die umfangreichen Service-Leistungen
von Lifta mit ,ausgezeichnet* oder ,gut®.
99 Prozent wirden die Premiummar-
ke Lifta weiterempfehlen, und stolze 77
Prozent haben genau das schon getan.

Auch Friedrich S. ist von seinem Lifta
derart Uberzeugt, dass er solch eine An-

Auch mit zunehmendem Alter mobil —
mit Losungen fur praktisch jede Treppe

schaffung — bei Lifta kann man Treppen-
lifte kaufen, mieten oder auch finanzie-
ren — bereits einigen Bekannten emp-
fohlen hat. Auch damit liegt der pensio-
nierte Ingenieur im Trend: Mehr als je-
der zweite Neu-Kunde entscheidet sich
heute durch eine personliche Empfeh-
lung eines Lifta-Nutzers fir den Markt-
fuhrer.

Experten-Tipp:
Rechtzeitig handeln

M Die Veranderungen in der Alters-
struktur haben auch Einfluss auf
die Wohnsituation in Deutschland.
Lediglich rund 1% des Wohnraums
sind seniorengerecht ausgestattet,
so eine Studie des Bundesverband
Freier Immobilien- und Wohnungs-
unternehmen. Daher kommt dem
rechtzeitigen Handeln eine immer
gréRere Bedeutung zu, beobach-
ten die beiden Lifta-Geschaftsfiih-
rer Axel Jaschek und Hartmut Bul-
ling inzwischen bei ihren Kunden.

B Ein Grund dafir liegt wohl auch
am neuen Image der Treppenlif-
te: Der moderne Lifta sieht heute
aus wie ein geschmackvolles M6-
belstuck. Die vom Marktfihrer Lifta
vertriebene Modellreihe Esprit wur-
de 2011 sogar mit dem renommier-
ten Designpreis ,Red Dot Design
Award“ ausgezeichnet.

Weitere Informationen im Internet
unter www.lifta.de oder Uber das
Infotelefon 0800 — 20 33 157

(kostenfrei aus allen Netzen, 24 Stunden an
365 Tagen im Jahr)
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Vollautomatisierte Vwonneinheliten

H Die anstehenden demo-
grafischen Verdnderungen
geben Anlass zu vielfiltigen
Zukunftsentwiirfen - zu-
meist der eher besorgniser-
regenden Art. Dies gilt ins-
besondere hinsichtlich der
Betreuung, Hilfe und Pflege
bediirftiger Personen. De-
ren Anzahl wie auch der An-
teil der Alteren an der Ge-
samtbevélkerung werden
stark zunehmen, wahrend
die Zahl der Partner, der Ge-
schwister, der Kinder, der
Schwiegerkinder und auch
der Enkel, die im Zweifels-
fall als Helfende einspringen
konnten, langfristig gese-
hen abnimmt.

Die zukiinftigen Alteren werden aber
andere Voraussetzungen mitbringen
und wahrscheinlich auch andere An-
forderungen an das Leben im Alter
stellen.Jede neue Ruhestandskohor-
te verfiigte bislang durchschnittlich
liber hohere Einkommen, bessere
Bildung und auch bessere Gesund-
heit. Und speziell in diesem Bereich
wird in den letzten Jahren ein ganz
erheblicher Forschungsaufwand be-
trieben: Eine intelligente Wohnum-
welt - ,ambient assisted living“ - soll
einen moglichst langen Verbleib in
derWohnung erméglichen,die Kom-
munikation und Versorgung erleich-
tern und auch die gesellschaftlichen
Versorgungsstrukturen optimieren.
Kann von Seiten technischer Inno-
vationen tatsichlich eine Entlastung
der Familie erwartet werden?

Gesellschaftlicher

Entwicklungstrend

Grundsitzlich gehoren technische
Hilfsmittel - z.B.Gehhilfen oder Hor-
gerite - schon lange zum Bereich
der , Alltagstechnik” fiir dltere Men-
schen. In diesem Sinne sind techni-
sche Unterstiitzungsmoglichkeiten
fiir ein autonomes Altern und die
Gestaltung altersgerechter Umwel-

COMPUTERFREUDEN. Nicht nur die Art des Wohnens im Alter wird sich &ndern,

auch das Interesse fiir PC, Smartphone & Co. wird steigen.

ten mit Hilfe neuer technischer Ent-
wicklungen - also z.B. Verfahren der
Spracherkennung oder der intelli-
genten Vernetzung von homecare-
services und sozialen Dienstleistun-
gen - die Fortsetzung eines ldnger-
fristigen gesellschaftlichen Entwick-
lungstrends, der mit dem Altern der
Gesellschaft zunehmend weiter an
sozialer und 6konomischer Bedeu-
tung gewinnt.

sIntelligente” Technologien —gemeint ist
damit Technik, die sich an die Gewohn-
heiten und Bedarfe der Nutzer anpasst
und ggf. Handlungsvorschlage unter-
breitet oder auch eigensténdig agiert
—wird in folgenden Anwendungsberei-
chen entwickelt:

B Kompensation alterstypischer Ver-
luste (Horen, Sehen, Mobilitat, Orientie-
rungsvermogen, Gedachtnisleistungen,
Multitasking usw.)

B Unterstiitzung von Rehabilitation und
Behandlung (z.B. Telemonitoring) sowie
bei chronischen Erkrankungen oder De-
menz (z.B. ,prompting devices*)

B Komfort und Sicherheit (z.B. Fern-

(Gesund leben mit

»Mittags eine rote vor dem
Essen und zwei von den
kleinen Pillen danach* - So
geht es vielen alteren Men-
schen in Deutschland. Eine
ganze Hand voll Pillen neh-
men sie jeden Tag ein - ge-
gen Bluthochdruck und Zu-
ckerkrankheit, fiir die Pros-
tata und das Herz, zur bes-
seren Verdauung, gegen
Kalziummangel und und
und...

,Altere Menschen sind durch die
meist vorhandene Vielzahl von
Krankheiten und die vielen Medika-
mente einem héheren Risiko fiirun-
erwiinschte Arzneimittelwirkun-
gen ausgesetzt,warnte kiirzlich der
Vorstandsvorsitzende der Bundesor-
ganisation der Kassenérzte,der Kas-
sendrztlichen Bundesvereinigung®,
Dr.Andreas Kohler.

,Das ist zum Teil ein Problem un-
serer Zeit“, erlautert der Altersmedi-
ziner Dr. Ulrich Thiem vom Marien-
hospital Herne,zugehorig zur Ruhr-
Universitat Bochum.Arzte betreuen
heute oft Patienten, die gleichzeitig
Bluthochdruck, eine Zuckererkran-
kung, Magen- und Prostataproble-
me haben. ,Wenn diese oder andere
Erkrankungen, die nebeneinander
bestehen,alle behandelt seinwollen,
dann miissen Sie mehrere Medika-
mente verschreiben®, erlautert der
Arzneimittelexperte der Deutschen
Gesellschaft fiir Geriatrie (DGG).

Dr. med. Ulrich
Thiem

Klinik fur Alters-
medizin und
Frihrehabilitation,
Stiftung Katholi-
sches Kranken-
haus, Marienhos-
pital Herne

FOTO: SHUTTERSTOCK

Akzeptanz und
Kontrollierbarkeit
Voraussetzung fiir den erfolgreichen
Einsatz technologischer Assistenz-
systeme ist jedoch nicht nur die Ent-
wicklung geeigneterTechnologie.Auf
der Seite potenzieller Nutzer miissen
vielmehr Akzeptanz und Kontrollier-
barkeit, eine grundsétzliche Kompe-
tenz im Umgang mit Technik sowie
nicht zuletzt 6konomische Ressour-

steuerungen, automatisches Ausschal-
ten elektrischer Gerate beim Verlassen
des Hauses, Notrufsysteme)

B Kommunikation (Vernetzung, Teleme-
dizin usw.)

B Unterstiitzung ,,produktiven” Alterns,
Lernen, Selbsterflllung usw.

B Unterstitzung der Pflegenden (He-
be- und Bewegungshilfen, Uberwa-
chung usw.)

M Vitaldatenerfassung und ggf. unmit-
telbare Auswertung sowie Ubermittiung
von Daten an Arzte oder Benachrich-
tigung von Angehdrigen bei auBerge-
wohnlichen Werten (z.B. Sturzerken-

nung, Prévention)

W Prof. Dr. Harald

Kiinemund

E Empirische Al-
ternsforschung
und Forschungs-
methoden, Univer-

sitat Vechta

cen fiir den Einsatz solcher Techno-
logien im Privathaushalt vorhanden
sein. Bislang zumindest gab es auch
immer wieder Falle,in denen techni-
sche Innovationen eher eine Belas-
tung darstellten, dies zeigt sich bei-
spielsweise auch am Bank- oder Fahr-
kartenautomat. Technik kann also
durchaus auch zu neuen Benachtei-
ligungen und neuen sozialen Un-
gleichheiten fithren.

Pro und Contra

Die Bedienbarkeit der Systeme, die
durch Einbuf3en in kognitiven Kom-
petenzen wie der Informationsver-
arbeitungsgeschwindigkeit und -ka-
pazitit,aber auch Verdnderungen der
Leistungsfiahigkeit im motorischen
Bereich kompliziert werden kann,
ist eines der zentralen Probleme,
dem mit intuitiv bedienbaren Nut-
zerschnittstellen begegnet werden
soll. Die Akzeptanz ist aber auch dro-
henden Autonomieverlust und Be-
vormundung oder Uberwachungen
und Verlust der Privatsphire einge-
schrankt - nicht jeder ist bei der Vor-
stellung, Kameras und Mikrophone
z.B. im Bad und Schlafzimmer ins-
tallieren zu lassen, spontan begeis-
tert.Und es bleibt ein gewisses Unbe-
hagen hinsichtlich der sozialen Kon-
sequenzen. Obwohl sich nach iiber-
einstimmender Expertenmeinung
enorme Vorteile aus dem Einsatz sol-
cher neuen Technologien ergeben
konnen, zeigen sich somit noch Pro-
bleme und Gefahren auf mehreren
Ebenen, die eher aus der Sicht der Ge-
rontologie als aus jeder der Technik
anzugehenwiren.

PROF. DR. HARALD KUNEMUND
redaktion.de@mediaplanet.com

weniger Pillen

Parallele Behandlung

Daslandauflandab alles zum Besten
steht,willThiem damit aber nichtsa-
gen.Ein grof3es Problem: Haufig ken-
nen die Arzte nicht alle Medikamen-
te, die der Patient nimmt. ,Viele Pa-
tienten werden nicht nurvon ihrem
Hausarzt behandelt, sondern auch
vom Gynikologen,Orthopaden,Uro-
logen und anderen®, so Thiem. Man-
cherverschreibt Medikamente ohne
Wissen der anderen. Freiverkaufli-
che Priparate kommen noch hinzu.
Oft nimmt der Patient sie in Eigen-
regie und kein Arzt erfihrt je von
ihnen. Eine gefihrliche Angelegen-
heit,denn auch diese Praparate kon-
neninZusammenhang mitanderen
Medikamenten schwere Nebenwir-
kungen ausl6sen. Deshalb der Rat
des Arzneimittelexperten: ,Schrei-
ben Sie eine Liste mit allen,wirklich
allen, Medikamenten, die Sie ein-
nehmen,auch den Vitaminprapara-

tenund dergleichen - und sorgen Sie
dafiir,dass diese Liste aktuell bleibt.“
Die Aufstellung sorgt dafiir,dass Arz-
te erkennen, wo Praparate nicht zu-
sammenpassen,wo schwere Neben-
wirkungen drohen und daher Ande-
rungsbedarf besteht.

Gesunder Lebensstil hilft
Spurenelemente, Vitalpraparate,
durchblutungsférdernde Mittel:
Viele Menschen greifen zu Préipara-
ten,um Krankheiten zu verhindern.
LautThiem ist dasaber kein Weg,um
langer gesund und fit zu bleiben.Ein
gesunder Lebensstil mit einer ab-
wechslungsreichen und ausgewoge-
nen Erndhrung, Bewegung und sozi-
ale Kontakte sind da effektiver. Sein
Rat: ,Erwarten Sie nicht zu viel von
Tabletten und Piilverchen!“

BENJAMIN PANK
redaktion.de@mediaplanet.com

SEXUALITAT

Lust im Alter

Das Thema Sex im Alter gilt
immer noch weitgehend als
Tabu. Sexualitat und Lustim
Alter werden immer noch
selten thematisiert.

Das Thema grenzt beinahe an ein
Tabu,ist die Idee von Sex und Lei-
denschaft doch fest an das Bild
vonJugend und Schonheit gekop-
pelt. Die Vorstellung, dass zwei
alte Menschen sich lustvoll ver-
einen, passt nicht in die mediale
Hochglanzwelt.

Auf der anderen Seite wird die
Zahl der Menschen im Jahr 2030,
in der so genannten dritten Le-
bensphase,einen Hochststand er-
reichen. Damit werden entschei-
dende gesellschaftliche Umwal-
zungen verbunden sein. Wohin
geht die Entwicklung? Werden
sich die vielen alten Menschen
mit Hilfe von kauflicher Jugend-
lichkeit und Schonheit unserer
Konsumgesellschaft anpassen
oder ergibt sich die Chance zum
Entwurf neuer Lebensmodelle
im Alter, die auch der Sexualitat
einen wichtigen und wiirdigen
Platz eintiumen?

Fakt ist, dass sexuelle Bediirfnis-
se, genauso wie emotionale, zu
einem natiirlichen Altersprozess
und dem Erhalt der Lebensquali-
tat gehoren. Der Sex im Alter soll-
te daher genauso gelebt werden,
wie in jlingeren Jahren - er kann
in manchen Fillen sogar noch er-
fiillender sein.

Genuss trotz
Wechseljahre?

Das sexuelle Interesse einer Frau
steigt etwa bis zum 35. Lebens-
jahr an und bleibt dann lange auf
diesem Niveau. Der Eintritt in die
Wechseljahre kannjedoch sowohl
positive als auch negative Auswir-
kungen auf das Sexualleben ha-
ben. Es besteht keine Angst mehr
vor einer ungewollten Schwan-
gerschaft und viele Frauen sind
inderLage,ihre Sexualitat mitzu-
nehmender Erfahrung unbefan-
gener auszuleben.

Auf der anderen Seite verunsi-
chern korperliche Veranderun-
gen wie Hitzewallungen oder
Schweif3ausbriiche manche Frau-
en und fithren zum Riickzug aus
engen korperlichen Kontak-
ten. Auch die nachlassende Se-
kretionsfahigkeit der Scheiden-
schleimhaut spielt dabei eine
Rolle, da viele iltere Frauen den
Geschlechtsverkehr als schmerz-
haft empfinden. Hormonhaltige
Cremes, Zapfchen oder Gleitge-
le konnen hier schnelle Abhilfe
schaffen.

Sex im Alter darf kein Tabu mehr
sein,denn Lust kennt kein Alter!

FRANZISKA MANSKE
redaktion.de@mediaplanet.com



M Sie rauchen, sie trinken,
sie schlucken Tabletten:
Viele dltere Menschen ha-
ben ein Suchtproblem. Be-
sonders schlimm ist die Me-

dikamentenabhéngigkeit in
Alten- und Pflegeheimen.

EXPERTENRAT

Millionen Senioren in Deutschland
leiden unter Siichten und Experten
gehen davon aus, dass die Zahl der
ilteren Menschen mit Suchtprob-
lemen sogar noch steigen wird. Um
diese Entwicklung nachhaltig zu be-
einflussen, hat die Fachambulanz
Sucht des Diakonie Werkes im Ems-
land 2011 das zweijihrige Modell-
projekt , Niedrigschwellige Angebo-
te bei Substanzgebrauch im Alter”
(NASIA) gestartet. Es wird vom Bun-
desgesundheitsministerium gefor-
dert und von Prof. Dr. Knut Tielking
vom Fachbereich Soziale Arbeit und
Gesundheit der Hochschule Emden/
Leer wissenschaftlich begleitet.

Hilfe oft unerreichbar

Die klassische Suchtkrankenhilfe
erreicht Senioren mit Siichten nur
selten. Denn im Gegensatz zu jiinge-
ren Betroffenen konnen altere Men-
schen mit Suchtproblemen die Bera-
tungsstellen und Angebote oft nicht
selbst aufsuchen,daihnendie nétige
Mobilitét fehlt. Dartiber hinaus sind
die Altenhelfer aus den ambulanten
und stationédren Pflegeeinrichtun-
gen nicht hinreichend ausgebildet,
um einen Substanzmissbrauch zu-
verlassig zu erkennen. Schlief}lich
ist nicht immer eindeutig, ob nach-
lassende Korperpflege, Antriebs-
und Interessenlosigkeit auf eine be-
ginnende Demenz oder den Miss-
brauch von Alkohol, Medikamenten
oder beidem zuriickzufiihren sind.
»Auflerdem gibt es hier die gleiche
Hemmschwelle wie in der betrieb-
lichen Suchtberatung: Wie spreche
ich das Thema an?“, erklart Tielking.
,Esfalltja oft sofort die Klappe,wenn
jemand auf Suchtverhalten ange-
sprochen wird.“ Mit ehrlichen Ant-
worten sei dann nicht mehr zu rech-
nen.

Fortbildung von Alten- und
Suchthelfern ist nétig

Das von der Fachambulanz Sucht
Emsland gestartete NASIA-Projekt
nimmt beispielhaft die Situation in
der Region Papenburg unter die Lu-
pe.Hierzu wurden die beiden ambu-
lanten Pflegedienste, das Alten- und

Prof. Dr. Knut
Tielking
Hochschule Em-
den/Leer
Fachbereich Sozi-
ale Arbeit und Ge-
sundheit, Selbsthil-
. fe- und Patienten-
~ akademie (SPA)
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Pflegeheim sowie die Berufsfach-
schule fiir Altenpflege einbezogen.
»Wir haben bislang Fragen an 100
Mitarbeiter der Altenhilfe, 43 Schii-
ler der Berufsfachschule fiir Alten-
pflege und 43 Mitarbeiter der Sucht-
hilfe wissenschaftlich ausgewertet”,
so Prof. Dr. Tielking. Fiir die Region
Papenburg seien die Ergebnisse re-
prisentativ. Sie haben gezeigt, dass
den Mitarbeitern die Problematik
bekannt ist, sie aber nicht wissen,
wie sie das Problem ansprechen sol-
len, noch wen sie sich als Hilfe hin-
zuholen kénnen.“ Die Kooperation
zwischen Altenhilfe auf der einen
und Suchthilfe auf der anderen Sei-
te sei bislang kaum abgestimmt ge-
wesen. Es habe bisher keinen Auf-
trag fiir die Zusammenarbeit zwi-
schen den Einrichtungen gegeben.
,Uber 80 Prozent der Befragten ga-
ben an, iiberhaupt kein Konzept fiir
den Umgang mit suchtgefihrdeten
ilteren Menschen zu haben.“ Dies
sei ein Problem, denn: ,Wenn so et-

was nicht konzeptionell schrift-
lich niedergelegt ist,dann darf man
auch nicht erwarten, dass Mitarbei-
ter zielgerichtete Maflinahmen ein-
leiten.” Genau hier setzt das Projekt
an. Die Ergebnisse der Befragungen
werden verwendet, um die Ausbil-
dung der Altenpfleger, aber auch die

® Uber 2 Millionen altere Manner und
Frauen rauchen.

B 400.000 sind von einem Alkoholprob-
lem betroffen.

B Eine bis zwei Millionen Senioren set-
zen Psychopharmaka missbrauchlich
ein.

B Schon 2021 wird die Altersgruppe der
50- bis 65-Jahrigen — derjenigen also, die
vor dem Ruhestand stehen-die stérks-
te sein.

B Proportional dazu dirfte also die ab-
solute Zahl der Menschen mit ,,proble-
matischem Substanzgebrauch®, wie die

PP
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Jcnt kennt kelne
lersgrenzen

Viele altere Menschen
sind so siichtig, dass so-
gar Lebensgefahr droht.
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der Suchthelfer in dieser Hinsicht zu
verbessern.

Denn eins ist sicher: Hilfe ist mog-
lich - fiir mehr Gesundheit, Lebens-
qualitdt und Lebensfreude ist nie-
mand zu alt!

FRANZISKA MANSKE
redaktion.de@mediaplanet.com

Wissenschaftler das Suchtphianomen
bezeichnen, weiter anwachsen.

B Dabei unterscheidet man zwischen
early-onset und late-onset.

B Early-onset—damit sind Menschen
gemeint, die bereits vor Eintritt des Ren-
tenalters ein Suchtproblem haben und
es gewissermaBen alternd in den Ruhe-
stand mitnehmen.

B Alslate-onset wird Substanzmiss-
brauch bezeichnet, der erst danach auf-
tritt. Haufige Ursachen sind: Tod des Le-
benspartners und schwere Krankheiten.
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Elektrofahrra-
der: Gesun-
der Fanrspal3
fur Altere

Trotz zahlreicher Pilotprojekte
mit Elektroautos werden grof3e
Erwartungen durch hohe An-
schaffungskosten, kurze Reich-
weiten und mangelnde Infra-
struktur von Stromtankstellen
noch gedampft. Der Absatz von
Elektrofahrradern verzeichnet
dagegen immer neue Rekorde.
Das Elektrofahrrad fahrt dem
Auto mit E-Antrieb den Rang ab.
Besonders fiir die dltere Gene-
ration sind Elektrofahrrader ei-
ne gute Alternative zu Auto, Bus
oder Bahn.Denn dank des Elekt-
rofahrrads sind Senioren mobi-
ler,konnen Radtouren mit ihren
Enkeln unternehmen oder ein-
fach den gesunden Fahrspaf ge-
niefen.

Den Berg hinauf

Ein akkubetriebener Elektro-
motor unterstiitzt die Tretbewe-
gung deutlich, was besonders
beilangen Fahrten und Steigun-
gen sehr hilfreich ist, da es sich
anfiihlt, als wiirde man standig
mit starkem Riickenwind fah-
ren. Bis zu 100 Kilometer kann
man mit dem Akku eines Elek-
trofahrrads fahren, dann muss
es an der Steckdose aufgeladen
werden.

Uberschaubare Kosten
Auch die Kosten fiir ein Elekt-
rorad sind tiberschaubar, denn
die Anschaffung ist nicht teurer
als fiir ein gutes Markenfahrrad.
Wenn man sich fiir den Kauf ei-
nes Elektrofahrrads entschei-
det,sollte man einige Punkte be-
achten.In jedem Fall sollte man
nur zu einem Fachhéandler fiir
E-Bikes, mit entsprechendem
Wissen, gehen. Eine Probefahrt
ist selbstverstandlich. Dazu soll-
te der Handler auch nach dem
Kauf einen Rundum-Service an-
bieten, denn ein Elektrofahrrad
sollte regelmafiig gewartet wer-
den, damit der Fahrspaf} lange
gewdhrleistet werden kann.

BENJAMIN PANK
redaktion.de@mediaplanet.com

MOBIL SEIN
Dank E-Bikes kénnen Best-Ager auch
langere Strecken zuriicklegen.

FOTO: MODELL HUBERT
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Demenz —
Starten Sie jetzt
mit der Vorsorge

Pl6tzlich pflegebediirf-
tig sein - niemand mag
es sich vorstellen, doch
passiert es jeden Tag. Oft
ganz plétzlich.

,Wo habe ich den Wohnungs-
schliissel abgelegt? Wie heif3t
die Tochter der Nachbarin mit
Vornamen und was ist die Tele-
fonnummer meines Hausarz-
tes - endet sie mit einer 4 oder
einer 7?“ Solche Vergesslich-
keit im Alltag kennt jeder, mit
einer Demenz haben sie nichts
zu tun. Wir sind vergesslich,
weil wir unaufmerksam sind,
weil wir Stress haben oder uns
eigentlich etwas ganz anderes
viel intensiver beschaftigt. Ei-
ne Demenz beginnt jenseits der
Alltagsvergesslichkeit, wenn
das Gedichtnis und oft auch
die Orientierung gravierend ge-
stort sind. Beispielsweise ver-
gessen die Betreffenden plotz-
lich den Weg vom Supermarkt
in die Wohnung. Auch das Ver-
halten kann sich verdndern,
die Erkrankten werden zum
Beispiel schon aus geringem
Anlass iibertrieben aggressiv.
»Rund 1,2 Millionen Patienten
mit Demenz leben in Deutsch-
land“, erlautert der Altersmedi-
ziner Prof. Dr. med. Werner Vo-
gel vom Zentrum fiir Geriatrie
des Evangelischen Kranken-
hauses Gesundbrunnen in Hof-
geismar. Jedes Jahr erkranken
rund 300.000 Menschen neu
an einer Demenz. Geriater - die
Spezialisten fiir Altersmedizin
- rechnen damit, dass es kiinf-
tig noch mehr sein werden,weil
die Deutschen insgesamt im-
mer ilter werden und mit dem
Alter auch die Demenzkranken
zunehmen.

Das Risiko senken

und vorsorgen

Aber jeder Einzelne kann etwas
dafiir tun, sein Risiko zu sen-
ken. ,,Zunichst: Demenzen we-
gen Schiden der Blutgefifie im
Gehirn lassen sich sehr gut vor-
beugen, erldutert Vogel. Nicht
zu rauchen, den Bluthoch-
druck und die Blutzuckerwer-
te zu kontrollieren und Choles-
terin und andere Blutfette im
Normalbereich zu halten sowie
ausreichend Bewegung sind
Klassiker, die Arzte ihren Pati-
enten immer wieder empfeh-
len, damit die Blutgefifie lan-
ger gesund bleiben. Aber was
ist mit der Alzheimer-Demenz,

- Prof. Dr. med.
’ || Werner Vogel
i . Zentrum fur Ger-
& iatrie des Evan-
-

1 E al
! P, \ gelischen Kran-
kenhauses Ge-
\ sundbrunnen in
\ |} Hofgeismar

der haufigsten Demenzform?
Sie wird nach heutigem Kennt-
nisstand nicht durch Schiden
in den Blutgefiflen ausgelost
und vorangetrieben. ,Bei der
Entstehung der Alzheimer-De-
menz sind noch viele Fragen of-
fen”, sagt der Spezialist fiir Al-
tersmedizin Vogel. Trotzdem
gibt es auch hier Moglichkeiten
zur Vorbeugung. Zunichst ein-
mal bewidhrt sich auch hier die
Kombination von gesunder Er-
ndhrung und Bewegung. Emp-
fehlenswert ist zum Beispiel ei-
ne mediterrane Kost mit Fisch,
Gemiise und Olivendl, die ins-
gesamt viele sogenannte un-
gesittigte Fettsduren enthilt.
Studien haben gezeigt, dass re-
gelmiflige Bewegung das De-
menzrisiko zusatzlich gilinstig
beeinflusst, zum Beispiel Wan-
dern.

Den Geist fordern
»,2Aulerdem gehen wir mittler-
weile davon aus, dass komple-
xe geistige Tatigkeiten das De-
menzrisiko verringern und ei-
ne gute Vorbeugung sind“, er-
lautert Vogel. ,Komplexe Tatig-
keiten“, das sind solche, die uns
auf mehreren Ebenen fordern.
Dazu gehoren zum Beispiel: Bii-
cher iiber neue Themen zu le-
sen und mit anderen dariiber zu
diskutieren oder in einem Ver-
ein aktiv Aufgaben zu tiberneh-
men.Vogel hat aber noch einen
besonderen Tipp: ,Spielen Sie
ein Instrument und studieren
Sie mit anderen ein Stiick ein”,
empfiehlt der Geriater. Rhyth-
mus. Motorik, Konzentration,
soziale Aktivitat - aktives Mu-
sizieren fordert all dies. ,Das
ist Demenz-Vorsorge, die man
eigentlich nicht aus Gesund-
heitsaspekten pflegt, sondern
aus reiner Freude an der Sache®,
so Vogel.

BENJAMIN PANK
redaktion.de@mediaplanet.com
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Diehéufigste Ursache fiir eine Erkran-
kungdes Hiift-und Kniegelenksistder
Verschleify des Gelenkknorpels. Kon-
servative Behandlungen wie Kran-
kengymnastik, Elektrotherapie, Ba-
der, Bandagen, Warmebehandlungen
oder spezielle Medikamente kénnen
Patienten dabei helfen,die Beweglich-
keit von Gelenken wieder herzustel-
len. Ist die sogenannte Arthrose aber
zuweit fortgeschritten,ist eine Opera-
tionderletzte Ausweg.Vorallem dann,
wenn jeder Schritt und jede Bewe-
gung starke Schmerzen verursachen.
Das Einsetzen kiinstlicher Gelenke
gehort heute zu den erfolgreichsten
und haufigsten Behandlungsmetho-
den bei fortgeschrittenem Gelenk-
verschleif. Rund 150.000 Kniegelen-
ke und 200.000 Kunsthiiften werden
jahrlich in Deutschland eingesetzt -
Tendenz steigend.

Mehr Lebensqualitat und
Mobilitét

Einemoderne Endoprothesekannden
Betroffenen wieder mehr Lebensqua-
litat und Mobilitat in der Freizeit,beim
Sport, im Alltag und wihrend der Ar-

Knie- und Hf
ch wieder mopl

beit ermoglichen. Besonders sportlich
aktive Menschenleiden oftmalsschon

frith unter einer Kniegelenksarthrose.

Auch durch Fettleibigkeit (Adipositas)
benotigenimmermehr Menschenein
kiinstlichesKnie Treppensteigenwird
zur schmerzhaften Tortur.Aktivititen
wie Spazierengehen oder sportliche
Betitigungen sind dann kaum noch
moglich. Fiir viele Patienten steht al-
lerdingserstnach Jahren schmerzhaf-
ten Leidens der kiinstliche Gelenker-
satz an. Viele Betroffene scheuen die
anspruchsvolle Operation aus Angst
vor einer Komplikation und langzeiti-
ger Bewegungsunfahigkeit.

,Die Eingriffe sind dank neuester
Operationstechniken besondersscho-
nend und minimal-invasiv.Esist heu-
te moglich, die erkrankten Gelenktei-
le zu ersetzen und zugleich moglichst

Prof. Dr.
Thorsten Gehrke
Arztlicher Direktor
der HELIOS
ENDO-KIlinik
Hamburg

LIOS ENDO-KLINIK HAM-

BURG AN DER HOLSTEN-
8 STRASSE.

FOTO: ENDO KLINIK

gelenke —

viel Knochensubstanz zu erhalten”,
sagt Prof. Dr. Thorsten Gehrke, Arztli-
cher Direktor der HELIOS ENDO-KIi-
nik. Die Spezialklinik fiir Knochen-,
Gelenk- und Wirbelsdulenchirurgie
ist Marktfithrer im Bereich Gelenker-
satz und Europas grofite Einrichtung
fiirEndoprothetik.Jahrlich verhilftdie
ENDO-Klinik mehrals 6.700 Patienten

zuneuer Mobilitit.

Schnelle Genesung

Sanfte Narkoseverfahren belasten
den Korper wenig und sorgen fiir ei-
ne schnelle Mobilisation. Bereits ei-
nen Tag nach der Operation kénnen
Patienten erste Schritte im Flur ma-
chen.In den ersten sechs Wochen ge-
ben zwei Gehstiitzen den Patienten
die notige Sicherheit, um vorwérts
zu kommen. Die auf die Operation
folgende Anschlussheilbehandlung
kann sowohl ambulant als auch sta-
tiondr in einer wohnortnahen Reha-
Einrichtung erfolgen,zum Beispiel in
der HELIOS Rehaklinik Damp - direkt

ander Ostsee.

BENJAMIN PANK
redaktion.de@mediaplanet.com

Ein schones Zuhause
zahlt sich jetzt aus!

Umkehrhypothek & Co. - mehr

Liquiditat fiir Immobilien-
besitzer 60 plus
Miinchen - ,Einen alten Baum ver-

pflanzt man nicht! besagt eine alte
Volksweisheit. Dies gilt auch fiir viele
Senioren. Wo man sein Leben lang zu
Hause war, will man auch gerne den
wohlverdienten Ruhestand verbringen.

Wer z.B. seine Immobilie altersgerecht
umbauen mochte, benotigt dazu oft-
mals zusétzliches Geld. Hier schaffen
spezielle, tilgungsfreie Darlehen neu-

en finanziellen Spielraum - ganz ohne

Uberschuldungsrisiko.

Mit einer
leihen Sie nur
rer Immobilie,

Teil

einen

bleiben

Umkehrhypothek  be-
Ih-
dabei

immer Eigentiimer und erhal-
ten eine steuerfreie Einmal-
Auszahlung. Solange Sie in
Threm Eigenheim wohnen,
miissen Sie keine Riickzahlung

mafgeschneiderter Finanz-
losungen fiir die dltere
Generation spezialisiert.

Die ImmoKasse hat sich auf
die Entwicklung und Beratung

leisten.

Mehr Informationen kosten-
frei* unter 0800 - 65 66 67 722
oder www.immokasse.de

* aus dem dt. Festnetz

ANZEIGE

TOVRheinland®.
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IM BILD

GEHIRNJOGGING

Ht sein —auch
im Kopf

A1, Nicht nur Rétsel I6sen,

‘" Quizshows und Gehirnjog-
gingspiele am PC helfen,um fit
im Kopf zu bleiben.Auch inter-
essante Gespriche, Unterneh-
mungslust und eine abwechs-

l lungsreiche Freizeitgestaltung
konnen dem Gehirn auf die
Spriinge helfen und alle Sinne
beisammen halten.

MASTER:ONLINE

Integrierte Gerontologie

Online-basiert
Berufsbegleitend
Weiterbildend

Praxisbezogen

Sie haben Berufserfahrung und wollen aufsteigen
und sich neuen inhaltlichen und methodischen
Herausforderungen stellen?

Sie sehen im demografischen Wandel eine Chance
und wollen den Wandel aktiv und mit neuen Kon-
zepten an verantwortlicher Position mit gestalten?

Der Studiengang Integrierte Gerontologie an der
Universitat Stuttgart verbindet gerontologische
Fragestellungen mit ingenieur-, sozial- und verhal-
tenswissenschaftlichen Inhalten und macht Sie zu
Anderungsmanagern/innen des demographischen
Wandels.

ANZEIGE

",
18IS
£2$)
EICHCHS - PR
e dedetelitetetete
RIQNRXKIELS
POERIRRRK262
ERARARXKIIEM
ORXRAAEG

Beratung und Kontakt

Dr. Petra Koczy
Telefon: +49(0)711.685.60330

Katrin Nachbar
Telefon: +49(0)711.685.63159

Email:
mastergerontologie @inspo.uni-stuttgart.de

)
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Indien entdecken.

lhre Reise-Highlights

@ Begleitung durch einen erfahrenen, in
Deutschland zugelassenen Arzt, der mit
lhnen an- und abreist

@ Kurze Tagesetappen von maximal 240 km

Inklusivleistungen

@ Linienflug mit Lufthansa (oder gleichwertig) nach
Delhi und zuriick in der Economy Class

@ Flughafensteuern und Sicherheitsgebiihren

@ Zug zum Flug 2. Klasse zua-
inklusive ICE-Nutzung

@ Transfers und Rundreise im klimatisierten Reise-/
Minibus gemaR Reiseverlauf inklusive Eintrittsgelder

® 14 Ubernachtungen in 3-/4-Steme-Hotels
(Landeskategorie) mit Bar und Restaurant

@ Unterbringung im Doppelzimmer mit Bad oder
Dusche/WC

@ 14 x Halbpension

@ Inkl. Besuch des Taj Mahals in Agra

@ Inkl. Besuch des Amber Forts mit
Geldndewagensafari

@ Inkl. Gelandewagensafari zum Bishnoi
Volksstamm

@ Inkl. Yoga- und Meditationskurs

@ 1 Reisefiihrer Indien pro Zimmer

@ Deutschsprachige Reiseleitung

INKLUSIVE

Unser Partner:

21237

el 11. Tag - Bundi - Jaipur (ca. 200 km). Sie unter- v Weil ich mich auf die iiber 30-jahrige
we Delhi Eehmen weitere Be_5|cht|gungen in Bund| A_ns”chlle- Erfahrung von Berge & Meer verlassen
end Fahrt nach qalpur, t')'ekannt als "Pink City". Rest Sariska  Sariska Palace, Clarks Inn ) kann
Agra des Tages zur freien Verfiigung. oder Alwar Bagh .
Luni @il . 12. Tag - Jaipur. Fahrt mit dem Gelandewagen zum Mandawa Sara Vila oder Udai Resort & & O
Bhenswara Bundi Indlen Amber Fort, auf dem Weg Fotostopp am Palast der Bikaner |_a||garh Palace oder Laxmi & & O+ Jetzt kostenlos Katalog anfordern!
e Winde. Im Innern des klassisch romantischen Forts ; Niwas Palace
Udaipur bestaunen Sie gemalte Szenen in Miniatur sowie viele Luni Fort Chanwa QOO+
K Spiegel an den Wanden und der Decke der Siegeshalle. ~ |Bhenswara Ravla Bhenswara 000
Am Nachmittag sehen Sie die Stadt und den Stadtpa- Udaipur  Rajputana Justa o. Paras Mahal & & &
Ihr Reiseverlauf last. Dann Besuch des Observatoriums Jantar Mantar. Bijaipur  Castle Bijaipur Q00
1. Tag - Anreise. Linienflug nach Delhi. 13. Tag - Jaipur - Karauli (ca. 180 km). Fahrt nach Bundi Hatodi Palace Q000
2. Tag - Delhi - Sariska (ca. 170 km). Nach Ankunft  Karauli, einem altertiimlichen Stadtchen mit historischen Jalpur‘ Mansingh gder Clarks Amer S SO S
in Delhi BegriiBung durch die Reiseleitung und Trans- Monumenten und prachtigen Tempeln. Am spaten Karauli Bhanwaryllas Palace . OO0
fer zu einem Hotel. Im Anschluss Orientierungsfahrt Nachmittag Fahrt in die nahegelegenen Dorfer. A (ngliellgléseShlraz oder Mansingh ©QOG
durch Neu Delhi. Sie sehen das India Gate, das Parla- 14. Tag - Karauli - Fatehpur Sikri - Agra (ca. 165 km). Delhi Lebua oder The Radisson Blu & @ & &
menthaus und das Quatab Minarett. Am Nachmittag Auf dem Weg nach Agra Zwischenstopp in Fatehpur Dwarika

Weiterfahrt nach Sariska und Transfer zum Hotel. Der
Rest des Tages steht zur freien Verfiigung.
3.Tag - Sariska - Mandawa (ca. 230 km). Nach dem

Friihstiick unternehmen Sie einen Ausflug in ein nahe chen Sie das legendare Grabmal Taj Mahal, das 1631 /;:’e?::hafe" ?::'ni:'::
gelegenes Dorf. Im Anschluss Fahrt nach Mandawa. vom Mogulkaiser Shah Jahan zur Erinnerung an seine  |saison A 10.04. 17.04.
4. Tag - Mandawa - Bikaner (ca. 190 km). Auf Gemahlin Mumtaz Mahal errichtet wurde. 16-tdgig 1.699.-
Ihrem Weg nach Bikaner besichtigen Sie einige der 15. Tag - Agra - Delhi (ca. 200 km). Vormittags Saison B 16.01. 13.02. 27.02. 13.03.
beriihmten Havelis (Gutsherrenhofe) in der Region besichtigen Sie das Rote Fort. Es ist mit seinen majes- | 16-tdgig 1.799.-

Saison C 21.11. 05.12.

Shekhawati. Die Wiistenstadt Bikaner beherbergt in
seinem Zentrum prachtige Havelis. Am spaten Nach-
mittag Besuch des Junagarh Forts.

5. Tag - Bikaner - Jodhpur - Luni (ca. 240 km).
Fahrt nach Jodhpur, die aufgrund ihrer blauen Alt-
stadthauser den Beinamen "Die Blaue Stadt" tragt.
Dort Besuch des Mehrangarh Forts. AnschlieBend
Weiterfahrt nach Luni.

6. Tag - Luni - Bhenswara (ca. 85 km). Vormittags
fahren Sie zu einem Dorf des Bischnoi Stammes. Von
hier unternehmen Sie eine Gelandewagensafari, wah-
rend der Sie mehr tiber das traditionelle Leben des
Stammes und den nachhaltigen Umgang mit der Natur
erfahren. Im Anschluss Weiterfahrt nach Bhenswara.
7.Tag - Bhenswara - Ranakpur - Udaipur

(ca. 185 km). Auf dem Weg nach Udaipur sehen Sie
den beriihmten Jain Tempelkomplex von Ranakpur.
Udaipur gilt als die romantischste Stadt in Rajasthan.
Die harmonische Mischung aus weil} getiinchten
Gebauden, Marmorpalasten, Garten, Tempeln und
Havelis am zauberhaften Lake Pichola tragt stolz den
Beinamen ,Venedig des Ostens".

8. Tag - Udaipur. Heute besuchen Sie den Stadtpalast.
Weiter geht es zum Jagdish-Tempel, der dem Gott Vis-
hnu gewidmet wurde, und zur Sahelion Ki-Bari, dem
Garten der Frauen. Am Nachmittag Bootsfahrt auf dem
Pichola-See (abhangig vom Wasserstand, alternativ
Besuch des Nadga- und Eklingji-Tempels).

9. Tag - Udaipur - Bijaipur (ca. 150 km). Nach dem
Friihstiick Fahrt nach Bijaipur. Der Rest des Tages steht
Ihnen fiir eigene Unternehmungen zur freien Verfiigung.
10. Tag - Bijaipur - Kota - Bundi (ca. 110 km).

Am Morgen nehmen Sie an einem Yoga- und Meditati-
onskurs teil. Weiterfahrt nach Bundi. Unterwegs Stopp
in Kota und Besichtigung des Forts. In Bundi Besuch des
Taragarh Forts, welches auch als Star Fort bekannt ist.

Sikri, der sandsteinroten Stadt mit weilen Marmorpa-
lasten, einst die Residenz des Kaisers Akbar. Anschlie-
Bend Weiterfahrt nach Agra. Am Nachmittag besu-

tatischen Toren, prachtvollen Tiirmen und Bastionen
eine der groBten Befestigungsanlagen der Welt. Am
Nachmittag Weiterfahrt nach Delhi.

© 16-tégig
© 3-/4-Sterne-Hotels

Pulsierendes Delhi und farbenfrohes Rajasthan. o . naibpension

16. Tag - Abreise. Am Morgen Transfer zum Flugha-
fen und Ruckflug. Ankunft in Deutschland am glei-
chen Tag.

Hinweise: Anderungen vorbehalten. Bedingt durch
den Zustand des StraBBennetzes ergeben sich lingere
Fahrzeiten.

Wunschleistung pro Person

@ Zuschlag Einzelzimmer €399.-
® Innerdeutsche Zubringerfliige auf Anfrage € 59.-
@ Business Class Fliige auf Anfrage buchbar

Zusatzkosten pro Person

@ Visum Indien (selbst zu beantragen) ca. €95.-
Einreisebestimmungen fiir dt. Staatsbiirger

Sie bendtigen einen fiir die Aufenthaltsdauer gilti-
gen Reisepass. Visumpflicht. Das Visum ist selbst zu
beantragen. Staatsangehorige anderer Lander wen-
den sich bitte an die zustandige Botschaft.

Hinweise: Mindestteilnehmerzahl 15 Personen, bei Nicht-
erreichen behalten wir uns vor die Reise bis 30 Tage vor
Reisebeginn abzusagen. Max. Teilnehmerzahl: 30 Personen

Termine und Preise 2012/ 13 pro Person

im Doppelzimmer in €

16-tigig 1.899.-
Reise-Code: R11024 - Kennziffer: 103/221

1.699.

ab€p. P.

Rundreisen mit arztlicher Begleitung

sind genau das Richtige fiir mich!

v Weil ich sorglos und unbeschwert
faszinierende Einblicke in Lander
und Kulturen erleben mochte.

v/ Weil ich in Erholungspausen Kraft
sammeln mochte, um neue Reise-
Highlights genieBen zu kdnnen.

v Weil ich zu jeder Zeit wahrend der Reise
einen Arzt um Rat fragen mochte,
wenn es fiir mich notwendig ist.

Mehr Urlaub iberraschend giinstig

Reisehotline: O 'l 8 O 5 6 7 'I O 'I 8 * Veranstalter:
Téglich von 8.00 - 22.00 Uhr

*€0.14/Min. aus dem dt. Festnetz, hiervon abweichende Mobilfunknetzpreise bis zu € 0.42/Min. maglich.

www.berge-meer.de

Anderungen vorbehalten, maBgeblich ist die Reisebestatigung

Berge & Meer Touristik GmbH, 56578 Rengsdorf




