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Aktiv sein und  
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Das Zuhause alters-
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Vorwort

Aktivität als Garant für 
ein zufriedenes Alter

Glücklich zu sein, das wünschen wir uns alle, wohl wissend, 
dass es eigentlich immer nur wenige Stunden, Tage oder, 
wenn uns das Schicksal besonders gewogen ist, Monate des 
Glücks sind, die wir erleben dürfen.

Z
ufrieden zu sein, das 
scheint mir ein ebenso 
erstrebenswertes Ziel. 
Und zufrieden können 
wir nur sein, wenn wir 
unser Leben im Alter 
und auch die damit ver-

bundenen Veränderungen, die wir als 
negativ erleben, akzeptieren und be-
wusst und entschieden JA zum Alter sa-
gen. Das bedeutet wiederum nicht, dass 
wir dem Prozess des Älterwerdens hilf-
los ausgeliefert sind. Mein Credo: Dass 
wir älter werden, daran können wir 
nichts ändern, aber wie wir älter wer-
den, das haben wir – zum Teil wenigs-
tens – selbst in der Hand. Es gilt, nicht 
nur dem Leben Jahre zu geben, sondern 
den Jahren Leben.

Lernend altern
Wir sollten den Blick auf unsere 
Fähigkeiten, unsere vielfältigen 

Kompetenzen richten, auf das, was wir 
können und nicht immer nur auf unse-
re Defizite. Außerdem müssen wir ler-
nend altern, denn wir leben in einer 
Welt, die sich rasant verändert. Wir 
müssen uns informieren, uns kundig 
machen: Was trägt zu einem zufriede-
nen und möglichst gesunden Älterwer-
den bei? Was kann ich tun, um mich 

körperlich und geistig fit zu halten, was, 
um neue Menschen kennenzulernen? 
Was kann und muss ich unternehmen, 
damit ich so lange wie möglich in mei-
nen eigenen vier Wänden leben kann? 
Wo finde ich nützliche Helfer, die mir 
den Alltag erleichtern, wo Unterstüt-
zung bei den Tätigkeiten, die ich nicht 
mehr allein bewältigen kann? Wer bie-
tet Reisen an, die besonders komforta-
bel und ärztlich begleitet sind? An wen 
kann ich mich wenden, wenn ich mich 
freiwillig engagieren möchte? Wer 
kann mich beraten, wenn ich Näheres 
über Vorsorgevollmachten oder Leis-
tungen der Pflegeversicherung erfah-
ren möchte? Gibt es in meinem Wohn-
ort eine Seniorenvertretung oder eine 
Beratungsstelle für ältere Menschen?

Das Leben erleichtern 
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 für ältere Menschen 
entwickelt wurden und die das Leben 
sehr erleichtern können, seien es Ein-
kaufswagen, die uns das lästige und be-
schwerliche Schleppen abnehmen, sei-
en es technische Hilfsmittel, die Handi-
caps ausgleichen können. Dies gilt auch 

für Freizeit- und Bildungsangebote für 
ältere Menschen. Lassen Sie sich nicht 
abschrecken von Begriffen wie ‚Senio-
renbegegnungsstätte‘ oder ‚Englisch 
für Senioren‘. Oft finden Sie dort nette, 
körperlich und geistig rege und interes-
sierte Menschen, die sich – vielleicht 
wie Sie selbst – nicht zu den ‚Senioren‘ 
zählen. Gerontologische Studien haben 
immer wieder gezeigt: Das kalendari-
sche Alter eines Menschen sagt wenig 
darüber aus, wie dieser denkt, fühlt und 
sich verhält. Verschwenden wir nicht 
die uns geschenkten Lebensjahre mit 
dem vergeblichen Bemühen, unser Alt-
sein zu leugnen, nehmen wir unser Le-
ben in die Hand, seien wir aktiv, denn 
Aktivität ist erwiesenermaßen der bes-
te Garant für ein zufriedenes Alter.

Viele wertvolle Informationen finden 
Sie in dieser Beilage. Ich wünsche Ih-
nen eine anregende Lektüre und viel 
Freude dabei, die Impulse umzusetzen!

Ihre
Prof. Dr. Ursula Lehr

„Nehmen 
sie Ihr le-
ben in die 
hand!“
prof. Dr. Ursula Lehr,
Vorsitzende der 
Bundesarbeitsge-
meinschaft der
senioren-Organisa-
tionen (BagsO) e.V. 

gerontologen der Uni-
versität stuttgart er-
forschen, was zu ge-
sundem und erfülltem 
leben im Alter führt.

priv. Doz. Dr.  
Clemens Becker
Chefarzt der klinik für 
geriatrische Rehabi-
litation
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im Bild

Cholesterinwerte, Blutzu- ■

cker, Herzprobleme – bei der 
Diskussion um die ernährung 
geht es häufig um überge-
wicht und seine schädlichen 
Folgen. Dabei gerät die Kehr-
seite der Medaille aus dem 
Blick: Fast die Hälfte der älte-
ren Menschen, die in eine Kli-
nik kommen, sind unter- oder 
mangelernährt. Der künftige 
präsident der Deutschen ge-
sellschaft für geriatrie, prof. 
Dr. ralf-Joachim schulz aus 
Köln, lenkt den Blick auf ein un-
terschätztes problem.

Unter- und Mangelernäh- ■

rung - wie kommt es dazu?

! Prof. Schulz: Ein häufiger Grund 
ist Einsamkeit. Allein zu ko-

chen und zu essen macht den Betref-
fenden keine Freude, deshalb verrin-
gern sie ihre Mahlzeiten nach und 
nach immer mehr. Aber auch Zahn-
probleme und andere Erkrankungen 
wie Schluckstörungen aber auch ei-
ne Krebserkrankung stecken als Ur-
sache hinter einer Mangelernäh-
rung.

ab wann ist jemand   ■

unterernährt?

! Prof. Schulz: Sie kennen den so-
genannten Body-Mass-Index, 

kurz BMI. Er berechnet sich aus dem 
Gewicht geteilt durch die Größe im 
Quadrat. Ein 1,80 Meter großer 
Mann, der 80 Kilogramm wiegt, hat 
einen BMI von 80/1,802, also 24,7. Das 
ist in Ordnung. Ein BMI unter 20 – 
und das sehen wir nicht selten – 
weist auf eine Mangelernährung 
hin, fällt der Wert unter 18,5 ist der 
Betreffende sicherlich mangeler-
nährt.

Was sind die Folgen? ■

! Prof. Schulz: Das Immunsys-
tem wird schwächer, die Mus-

kelkraft sinkt - der Betreffende ist 
insgesamt krankheitsanfälliger. 
Außerdem sind mangelernährte 
Patienten eher müde und geistig 
weniger leistungsfähig, auch der 
Antrieb und die Lebensfreude ge-
hen zurück. Mangelernährte Pati-
enten erholen sich schwerer von 

Krankheiten und müssen oft län-
ger in der Klinik bleiben.

sollten ältere Menschen sich  ■

anders ernähren als jüngere?

! Prof. Schulz: Ältere sollten sich 
eiweißreicher ernähren als 

Jüngere. Wir empfehlen einem 40-
Jährigen 1 Gramm Eiweiß pro Kilo-
gramm Körpergewicht, alten Men-
schen dagegen 1,2 Gramm pro Kilo-
gramm Körpergewicht. Senioren 
sollten also 15 bis 20 Prozent mehr 
Eiweiß zu sich nehmen als Jüngere. 

Was empfehlen sie noch für  ■

eine gesunde ernährung?

! Prof. Schulz: Senioren sollten 
fünf kleinere Mahlzeiten am 

Tag statt drei große zu sich nehmen 
und dabei abends weniger essen als 
morgens oder mittags. Wichtig ist, 
eine vernünftige Tagesstruktur zu 
finden und die Mahlzeiten regelmä-
ßig in ruhiger und angenehmer At-
mosphäre zu sich zu nehmen. Zeit-
druck schadet, ein Frühstück im Ge-
hen mit „Coffee to go“ ist grund-
falsch. Wir empfehlen, bei Fleisch zu-
rückhaltend zu sein – nicht mehr als 
dreimal pro Woche – und eine Fisch-
mahlzeit mindestens alle sieben Ta-
ge. Sollten ältere Menschen mit ih-
rem Ernährungsplan nicht hinkom-
men, dann ist eine ausgewogene 
Trinknahrung zur Ergänzung sinn-
voll. Die Betreffenden sollten dazu 
mit ihrem Arzt sprechen.

Wie lässt sich feststellen,  ■

ob die ernährung ausreichend 
ist?

! Prof. Schulz: Was Teenager häu-
fig zu viel tun, vernachlässigen 

Ältere oft – nämlich sich zu wiegen. 
Scheuen Sie sich auch nicht, bei Un-
tergewicht mit Ihrem Arzt darüber 
zu sprechen. Eine gute Ernährung 
macht Sie widerstandsfähiger gegen 
Krankheiten.

ernäHrUng

essen Sie sich gesund

Univ.-prof.  
Dr. med. ralf- 
Joachim schulz 
lehrstuhl für geria-
trie der Universität 
zu köln und Chef-
arzt der klinik für 
geriatrie st. Mari-
en-hospital köln

5 MaL aM tag
ernährungsexperten emp-
fehlen, pro tag  fünf porti-
onen Obst und gemüse zu 
essen, um gesund zu blei-
ben. Foto: shutterstock

BesUsst  
ernäHren
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Frage: Welchen Effekt hat anspruchsvolles Bewegungstraining 
auf ältere Menschen?
antwort: Intensive Bewegung trägt zu einem gesunden und 
erfüllten Leben bei.

gerontologen der Universi-
tät stuttgart erforschen, was 
zu gesundem und erfülltem 
Leben im alter führt. Ihr Fa-
zit: herausforderndes Bewe-
gungstraining ist ein schlüs-
sel zu einem gelingenden 
Leben.

Dem Tod einfach davonzulau-
fen: Dieser Traum ist so alt wie die 
Menschheit. Doch wie schnell ist 
der sprichwörtliche Sensenmann 
eigentlich unterwegs? Australische 
Forscher haben den Zusammenhang 
zwischen der Gehgeschwindigkeit 
älterer Menschen und ihrer Sterbe-
wahrscheinlichkeit untersucht. Das 
Ergebnis: Wer schneller als 0,8 Me-
ter pro Sekunde geht, hängt 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 Fähigkei-
ten für ältere Menschen sind. Becker 
hat in seiner Tätigkeit als Chefarzt 
am Robert-Bosch-Krankenhaus in 
Stuttgart festgestellt, dass die Gehge-
schwindigkeit aussagekräftige me-
dizinische Diagnosen erlaubt. Mehr 
noch als klassische Risikofaktoren 
wie Bluthochdruck oder erhöhte 
Cholesterin- und Zuckerwerte lässt 
das Gehtempo Rückschlüsse auf Er-
krankungsrisiken zu. Noch ein Vor-
teil: „Die Messung ist leicht durch-
führbar und intuitiv zu verstehen“, 
so Becker.

Ziel ist die selbständigkeit
In der zweiten Lebenshälfte wird Be-
wegung nicht weniger wichtig als in 
der ersten – ganz im Gegenteil. Diese 
Erfahrung macht auch die Ergothe-

rapeutin Anna Kroog in ihrem tägli-
chen Umgang mit älteren Menschen. 
Seit fünf Jahren arbeitet die Dreißig-
jährige in der Reha-Abteilung des 
Robert-Bosch-Krankenhauses. Als 
Ziel der Therapie nennt sie, „dass äl-
tere Menschen wieder so selbständig 
wie möglich ihren Alltag meistern 
können.“ Eigenständiges Handeln 
hängt wiederum eng mit der indi-
viduellen Fitness zusammen. „Ob es 
um Waschen, Anziehen oder Einkau-
fen geht: Voraussetzung dafür ist die 
Mobilität.“

Angeregt von ihren praktischen 
Erfahrungen, suchte Anna Kroog 
nach drei Jahren im Beruf eine Mög-
lichkeit, ihre gerontologische Kom-
petenz berufsbegleitend zu vertie-
fen. So stieß sie auf den Master-Stu-
diengang „Integrierte Gerontologie“ 
der Universität Stuttgart, der Fragen 
des Alterns aus den Perspektiven ver-

schiedener Disziplinen betrachtet. 
Neben Ingenieur-, Sozial- und Ver-
haltenswissenschaften spielen auch 
Kognition und Motorik, der Fachbe-
reich von Professorin Nadja Schott, 
eine große Rolle. Von ihr lernte  
Kroog, dass ein gezieltes Training der 
motorischen Fähigkeiten nicht nur 
die körperliche Gesundheit stärkt. 
Auch die kognitiven Fähigkeiten 
und alltägliche Fertigkeiten werden 
positiv beeinflusst. „Letzten Endes 
geht es um gelingendes Altern“, re-
sümiert Schott.

Betreutes sitzen als  
seniorensport
Der Effekt regelmäßigen, geziel-
ten Bewegungstrainings auf Ge-
sundheit und Lebensqualität älte-
rer Menschen ist groß. Und doch ist 
die Praxis oft weit davon entfernt. 
Nadja Schott bemängelt, dass Senio-

ren häufig zu wenig herausgefordert 
werden. „In Deutschland heißt Seni-
orensport noch oft: betreutes Sitzen 
mit Augenrollen. Wir packen die älte-
ren Menschen in Watte, aus Angst, es 
könnte etwas passieren.“ Doch die-
se Schonhaltung sei kontraproduk-
tiv, sagt Schott. Ihre Studenten an der 
Uni Stuttgart lässt sie deshalb ganz 
praktisch Trainingsprogramme für 
und mit Senioren durchführen. Die 
häufigste Reaktion: „Oh, die können 
aber noch viel!“
Dass die Gehgeschwindigkeit ir-
gendwann nachlässt, ist nicht zu ver-
meiden. Wohl aber lassen sich durch 
frühzeitiges und regelmäßiges Üben 
körperliche und kognitive Fähigkei-
ten lange auf einem stabilen Niveau 
halten. Damit sinkt einerseits das Ri-
siko von Erkrankungen und Stürzen, 
andererseits steigt die Lebensquali-
tät der älteren Menschen. Ein Neben-
effekt des anspruchsvollen Senioren-
sports, der vor Leistungstests nicht 
zurückschreckt: Auch Männer füh-
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 Partnerbörse.“
Für Anna Kroog hat sich der Aufbau-
studiengang in einer weiteren Hin-
sicht gelohnt. Besonders profitiert 
hat sie vom Kurs zum Thema „Füh-
ren, motivieren und Wandel beglei-
ten“ – denn nach zwei Jahren als 
Trainee hat sich auch ihr beruflicher 
Werdegang beschleunigt. Sie leitet 
jetzt die Abteilung für Ergotherapie.

bewegung für 
ein Langes Leben

 Jörg SchuSter

redaktion.de@mediaplanet.com

priv. Doz. Dr. Clemens Becker
seit 2003 am Robert-Bosch-krankenhaus als 
Chefarzt der klinik für geriatrische Rehabilitation 
mit klinischer spezialisierung auf Innere Medizin 
und geriatrie. Forschungsgebiete: sturzpräven-
tion, Frakturepidemiologie, Rehabilitation im  
hohen lebensalter, Chronischer schlaganfall, 
Pflegende Angehörige, gerontechnologie  
Foto: robert-bosch-krankenhaus

„Der Effekt re-
gelmäßigen, 
gezielten Be-
wegungstrai-
nings auf ge-
sundheit und 
lebensqualität 
älterer Men-
schen ist groß.“

ANZEIgE

www.sato-pharmaceutical.de www.facebook.com/Yunkerkoteisolution

Aktive Menschen trinken Yunker  Energy & Health!

Pantothensäure

Niacin

Ribofl avin

Vitamin B1

Vitamin B6

Vitamin B12

unterstützen das 
Immunsystem

Rote Datteln
enthält viele Proteine, 
Fette und Nährstoffe

Gelee Royal
regt den 

Stoffwechsel an

Guarana

Yunker Energy & Health für ein aktiveres Leben.

Yunker Energy & Health ist ein von Wissenschaftlern 
und Ernährungsspezialisten entwickeltes Nahrungs-
ergänzungsmittel zur Unterstützung bei Stress, Mü-
digkeit, Leistungstief, Sport und zur Optimierung der 
täglichen Nahrungsaufnahme. Hochwertige Inhalts-
stoffe halten Sie fi t. Morgens, mittags, den ganzen 
Tag. Yunker gibt es nur in der Apotheke. 
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ersCHöpFt, aBer 
gLüCKLICH.
Bewegung hat zahlreiche 
positive effekte auf die 
gesundheit
Foto: shutterstock

Interdisziplinär:
Der Master-Studiengang der 
Uni Stuttgart verbindet ge-

rontologische Fragestellungen mit 
Ingenieur-, Sozial- und Verhaltens-
wissenschaften und bildet 
Änderungsmanager/-innen des 
demografischen Wandels aus.

studieren neben dem 
Beruf: 

Studierende kommen aus 
ganz Deutschland und arbei-

ten zum Beispiel als Architekten, 
in kommunalen Verwaltungen, als 
Ingenieure oder in Gesundheits-
berufen. 

an jedem Ort:
80 Prozent der Aktivitäten 
finden auf der prämierten 

Online-Lernplattform ILIAS oder 
im virtuellen Klassenzimmer statt. 
Einmal pro Semester treffen sich 
die Studierenden mit den Dozen-
ten und Kommilitonen zu Work-
shops in Stuttgart.

Individuelle Betreuung: 
Während des gesamten Stu-
diums (acht Semester) wer-

den die Studierenden individuell 
von Tutoren begleitet. 

studiendauer: 
Berufsbegleitend beträgt die 
Studiendauer acht Semester. 

Studien-, Prüfungsleistungen und 
berufliche Kompetenzen können 
anerkannt werden und die Studi-
enzeit verkürzen.

integrierte  
gerontologie

ZUKUnFtsFäHIg.
Der studiengang bildet änderungs-
manager des demografischen Wan-
dels aus.  Foto: shutterstock

aKtIV seIn

2
tIpp

! Weitere Informationen  
finden sie unter:

www.master-gerontologie.de

ANZEIgE
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Die Wirkung des Lichts auf den 
menschlichen Körper ist wissen-
schaftlich nachgewiesen. Und be-
sonders die Beleuchtung im Ge-
sundheitsbereich muss viele un-
terschiedliche Aufgaben erfüllen. 
Licht gibt Sicherheit, nimmt Ängs-
te. Licht bietet Orientierung. Es 
kann aktivierend, aber auch beru-
higend wirken. Den Beleuchtungs-
lösungen in Pflegeheimen für De-
menzkranke fällt deshalb eine be-
sonders wichtige Rolle zu. „Wer 
unter Demenz leidet, für den zählt 
nur das Hier und Jetzt. Viele Brü-
cken in die Vergangenheit zu dem 
Erlebten und Erlernten sind zer-
stört - Demenzkranke leben in ih-
rer eigenen Welt. Stimmungswech-
sel im Sekundentakt – von Lachen 
zu Weinen, von Brüllen zu Flüs-
tern – setzen Patienten, Angehöri-
gen und Pflegekräften genauso zu 
wie umgreifende Orientierungslo-
sigkeit oder nicht nachvollziehba-
re Verhaltensänderungen“, erzählt 
Heimleiter Sven-Uwe Gau. Archi-
tektur, Innendesign und Beleuch-
tungskonzepte können den Alltag 
der Betroffenen erleichtern und die 
Auswirkungen dieser tückischen 
Krankheit mindern.

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

sorgen“, beschreibt der MediClin-
Heimleiter. 

Unschätzbare Hilfe im  
Heimalltag
Ein spezielles Beleuchtungskon-
zept, das bei MediClin von dem 
Arnsberger Lichtspezialisten  
TRILUX realisiert wurde, leistet 
unschätzbare Hilfe im Heimalltag. 
„Optimiertes Licht in Demenzräu-
men hilft Patienten, Stürze zu ver-
mieden, trainiert alle Sinne, bietet 
Orientierung, erhält die Autonomie 
und damit Würde und Respekt“, so 
Sven-Uwe Gau.
Wer sich auf die Bedürfnisse die-
ser speziellen Patientengruppe ge-
nau einstellen will, muss ihre all-
tägliche Welt auch durch ihre Au-
gen sehen. Da werden Schatten als 
Hindernis wahrgenommen, spie-
gelnde Flächen suggerieren Nässe 
und Glätte, und überholende Sche-
men lösen Ängste aus. „Wir woll-
ten mit unserer Beleuchtung aber 
noch mehr erreichen“, verrät der 
MediClin-Heimleiter: „Das Licht in 

den Gemeinschaftsbereichen soll-
te aktivierend auf unsere Bewoh-
ner wirken.“ Denn Beschäftigung 
sichere Lebensqualität.

„Von Angehörigen und Besu-
chern bekommen wir positive 
Rückmeldungen. Das Licht sei hell, 
freundlich und angenehm“, berich-

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

NewS

Demenzkranken  
das leben erleichtern

Frage: ■  können ausgefeilte 
Beleuchtungssysteme, die auf 
die Bedürfnisse von Demenz-
kranken abgestimmt sind, den 
Patienten wirklich helfen?

antwort: ■  Ja, wie Mediapla-
net beim Besuch der senioren-
residenz in Bad Münder, die mit 
solch einem Beleuchtungssys-
tem ausgestattet ist, erfuhr. 

 FranziSka ManSke

redaktion.de@mediaplanet.com

liChtkonzepts
BAD MÜNDER

Als Faktoren, die im Zusammen-
hang mit der Gesundheitsför-
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 
kräftigen Rottönen zuzumuten, 
da rot aufwühlend, blutdruck-
steigernd und aggressiv wirken 
kann. Warme und helle Farben 
wirken auf ältere Menschen 
eher ausgleichend und positiv – 
sie vermitteln ein Gefühl 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 Höhe. Dunkle Decken wir-
ken erdrückend. 

Luftfeuchtigkeit
Der normale Alterungspro-
zess bringt auch Veränderun-
gen der Schleimhäute mit sich. 
Die Schleimhäute werden tro-
ckener und damit anfälliger für 
verschiedene Erkrankungen. 
Aus diesem Grund ist ein gewis-
ses Maß an Luftfeuchtigkeit in 
der Wohnung notwendig. 

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

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

WohNAtMosPhäRE

Den 
wohnraum 
verschönern 
älter werdende Menschen 
möchten am liebsten in ih-
rer vertrauten Umgebung 
verbleiben. Dabei gewinnt 
der eigene Wohnraum ei-
nen wachsenden stellen-
wert, da sich die aktivitä-
ten durch nachlassende 
Mobilität immer mehr auf 
den eigenen Wohnraum 
beschränken. ältere Men-
schen verbringen rund 90 
prozent ihrer Zeit in In-
nenräumen.

FranziSka ManSke

redaktion.de@mediaplanet.com

sven-Uwe gau
heimleiter Me-
diClin senioren-
residenz Deister 
Weser

FAkten

die zahl der demenzerkrankungen in 
deutschland nimmt mehr und mehr 
zu. sind es derzeit weit über eine mil-
lion, könnte die Anzahl der Betroffe-
nen bis zum Jahr 2050 auf über 2,6 
millionen ansteigen, so die schät-
zung der deutschen Alzheimer ge-
sellschaft. 

gutes licht hilft patienten, stürze  ■

zu vermeiden,
es fördert lebenslanges lernen ■

erhält die Autonomie ■

schärft alle sinne ■

bietet orientierung ■

erhält schlussendlich die Würde  ■

des patienten

richtiges licht kann die Arbeit von  ■

krankenschwestern und pflegern er-
leichtern

pfiffig geplant lässt es sich an die  ■

Arbeitsabläufe anpassen
es sorgt für mehr komfort und  ■

Wohlgefühl in den zimmern
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 können.
Quelle: neues licht im gesundheitswesen –  

trilux Vertrieb gmbh

so hilft Licht Demenzkranken

LICHt Ist  
stIMMUngs-

MaCHer 

2
tIpp

BeLeUCHtUngseLeMente
Der richtige einsatz von Licht kann Kranken helfen.
Foto: trilux
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In ferne Länder reisen - für ältere Menschen ist das 
oft nur noch ein Traum. Lange Flüge oder mögliche 
schlechte hygienische Bedingungen vor Ort schre-
cken viele ab. Sie bleiben lieber zuhause - auch wenn 
sie eigentlich noch fit genug zum Reisen wären. Ärzt-
lich begleitete Rundreisen sind eine optimale Alter-
native für Best-Ager.

seit einem Jahr ist Dr. Wolf- ■

ram Damm (55), Facharzt für 
allgemein- und rettungsme-
dizin aus München ein „arzt 
auf reisen“. Im text spricht der 
Mediziner über die Vorteile des 
begleitenden reisens für ältere 
Menschen.

Aus meinen beruflichen Erfah-
rungen und zahlreichen reise- und 
tropenmedizinischen Beratun-
gen in der Praxis  sehe ich den zu-
nehmenden Wunsch in unserer äl-
ter werdenden Gesellschaft auch in 
späteren Jahren den Traum ferne 
Länder zu erleben. 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 höherem 
Lebensalter, wird diese Art zu reisen 
eine immer größere 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 sehr viele Län-
der geführt. Dabei gab es immer wie-
der bei den Mitreisenden meist klei-
nere medizinische Probleme, bei 
denen ich  helfen konnte. Seit 2011 
begleite ich für Berge&Meer deren 
Gäste ärztlich 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, 
Äthiopien und Kuba. Lieblingsreise-
ziele zu benennen ist schwierig, da 
jedes Land seine Reize hat. Ich liebe 
das Exotische in Süd-Ost-Asien, die 
atemberaubende Tierwelt Afrikas 
und das abenteuerhafte Reisen in 
Südamerika. Nicht zu vergessen In-
dien mit seinen vielen Facetten.

Die ärztlich betreuten Reisen sind 
natürlich besonders für 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 
trägt dem Erholen und dem stress-
freien Erleben bei. Beispielsweise 
verweilt man einige Tage an einem 
Ort, so dass tägliche Hotelwechsel, 
wie es bei Rundreisen oft der Fall ist, 
vermieden werden. Die vielfältigen 
Fragen auf so einer Tour lassen sich 
doch am einfachsten und schnells-
ten lösen, wenn ein eigener Arzt da-
bei ist. In fernen Ländern mit sehr 
unterschiedlicher medizinischer 
Versorgung ist dies ein großes Plus. 
Meistens sind es ja die kleinen Pro-

bleme, die den Urlaubsgenuss den-
noch trüben können. Da der beglei-
tende Arzt auch eine entsprechende 
Auswahl an Medikamenten dabei 
hat, ist dies für 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 luxuriös

Begleitung vom Check-In 
bis zum Check-Out
Ich treffe meine Gäste schon zum 
Teil beim Check-In am Abflughafen. 
Während des Fluges und nach der 
Landung  lernt man die restlichen 
Teilnehmer kennen. Da ich die Gäste 
auf der Tour immer begleite und rund 
um die Uhr für sie Sie ansprechbar 
bin, entwickelt sich rasch ein sehr 
nettes, unkompliziertes Zusammen-
sein. Daneben habe ich auch immer 
meinen Arztkoffer dabei, für den Fall 
der Fälle. 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 Nütz-
liche einfach zusammen.

mit dem 
Doc die welt 
entdecken

Dr. WolFraM DaMM

redaktion.de@mediaplanet.com

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

sICHer  
VerreIsen
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entspannen UnD genIessen
auf reisen kann man den alltag 
hinter sich lassen.
Foto:  20th century Fox

Judi Dench spielt Evelyn, die seit dem 
Tod ihres Mannes auf einem großen 
Schuldenberg sitzt und in England 
um ihre Existenz bangen muss. Zu-
sammen mit sechs weiteren desillusi-
onierten britischen Rentnern, die sie 
zufällig 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 für die Le-
bensbaustellen seiner neuen Gäste 
ansehen darf. Hier wollen eine Hand-
voll Singles und ein Ehepaar ihren Le-
bensabend verbringen – angelockt 
von günstigen Konditionen und einer 
luxusversprechenden Broschüre, die 
allerdings nichts von dem hält, was sie 
verspricht und laut dem Hoteldirek-
tor nur „einen Blick in die Zukunft“ 
bietet. Doch das trübt keineswegs das 
Indien-Bild – ein freundliches Land 
voller Trubel und von überwältigen-
den Sinneseindrücken. Auch wenn 
der Blick auf die Kaste der Unberühr-
baren gelenkt wird und auf die Kon-
flikte zwischen Tradition und Moder-
ne, geschieht das mit großem Versöh-
nungswillen. Doch wartet „The Best 
Exotic Marigold Hotel“ auch mit fei-

nen, ernsten Zwischentönen auf. Je-
der der sieben wird gezwungen, sich 
seinen Ängsten und Träumen zu stel-
len und Vorurteile zu revidieren. 

Die schönheit des alters
Wer nichts riskiert, der versäumt 
sein Leben: Das ist die Botschaft die-
ses sehr sehenswerten Films über die 
Schönheit des Alters und die Erkennt-
nis, dass es nie zu spät für einen Neu-
anfang ist. Denn „Am Ende wird alles 
gut und wenn noch nicht alles gut ist, 
ist es noch nicht das Ende!“

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

 FranziSka ManSke

redaktion.de@mediaplanet.com

„erfolg messen wir daran, 
wie wir mit enttäuschun-
gen fertig werden. Und das 
müssen wir immerzu“, so 
Judi Dench. In ihrem aktu-
ellen Kinofilm „Best exotic 
Marigold Hotel“ zeigt die 
77-jährige Oscarpreisträge-
rin, dass es nie zu spät ist, 
einen neuanfang zu wagen. 

reisen für den 
Neubeginn

eine lange, strapaziöse 
Fahrt, der Flug, das un-
gewohnte essen, die ver-
änderten Klimabedingun-
gen, kurz: Unser Körper 
hat auf reisen einiges zu 
verkraften. 

Wer glaubt, im Urlaubsland gäbe 
es schließlich 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 mächtig, um dem 
Apotheker zu erklären, auf wel-
che Allergien er bei der Medika-
mentenabgabe Rücksicht 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 mög-
lichst eine Arznei wählen, mit 
der man bereits gute Erfahrun-
gen gemacht hat. 

Mittel gegen Völlegefühl
Das Öl auf dem Salat ist unge-
wohnt, das Fleisch etwas zu fett 
und auch die Zubereitungsform 
noch gewöhnungsbedürftig: 
andere Länder, andere Gerichte. 
Um unserer Verdauung auf die 
Sprünge zu helfen, sollten Mit-
tel gegen Völlegefühl, Übelkeit, 
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 gehören in die Reiseapo-
theke. 

pflaster 
Pflaster und kleine Mullbinden 
dürfen nicht fehlen.

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

REIsEAPothEkE 

im Notfall  
alles dabei

BenJaMin Pank

redaktion.de@mediaplanet.com
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Mediaplanet traf Gunnar Dittmer, Ver-
tragspartner des unabhängigen Ser-
viceportals Pflege.de im Bereich bar-
rierefreies Bauen, zum Interview und 
sprach mit ihm über konkrete Um-
baumaßnahmen für altersgerechtes 
Wohnen, wann man damit beginnen 
sollte und warum auf einen persönli-
chen Berater in keinem Fall verzichtet 
werden sollte.

Herr Dittmer, welche Umbau- ■

ten müssen getätigt werden, 
damit eine Wohnung barriere-
frei ist?

! Oftmals werden bei Umbau-
maßnahmen die Haupteingän-

ge auf die Terrasse verlegt, denn diese 
sind in der Regel ebenerdig. Dann 
werden verbreiterte, von außen und 
innen verschließbare, schwellenlose 
Türen eingebaut. In Bädern werden 
Wannen ausgebaut und durch bo-
dengleiche Duschen ersetzt. In der 
Küche baut man unterfahrbare Spü-
len und Herde ein, damit Rollstuhl-
fahrer diese erreichen können. Ähnli-

ches gilt für den Backofen: Damit der 
Bewohner sich nicht bücken muss, 
wird der Ofen höher gesetzt. Wenn 
Treppenlifte eingebaut werden sol-
len, müssen zunächst die baulichen 
Voraussetzungen geschaffen werden, 
das heißt, Stromanschlüsse verlegt, 
Geländer montiert oder Plattformen 
gegossen werden.

Was ist Ihnen wichtig in der  ■

Zusammenarbeit mit den ver-
schiedenen gewerken?

! Möglichkeiten, das eigene Zu-
hause altersgerecht umzubauen 

und die Lebensqualität aufrecht zu er-
halten, gibt es viele. Besonders wich-

tig beim Umbau ist die fachgerechte 
Durchführung durch Handwerker 
mit speziellen Fachkenntnissen und 
entsprechender Sensibilität für die 
Bedürfnisse im Alter. Unser Partner 
Pflege.de verfügt über ein bundeswei-
tes Netzwerk und vermittelt genau 
diese Fachunternehmen.

Wie lange dauert es, bis eine  ■

Wohnung so umgebaut ist, dass 
sie barrierefrei genutzt werden 
kann?

! Die Dauer des Umbaus hängt 
vom Aufwand ab. Häufig wird 

nur die Badewanne ausgebaut, der Bo-
den neu gefliest und mit einer boden-

gleichen Dusche versehen. Das geht 
innerhalb weniger Tage. Ein komplet-
ter Umbau inklusive Außenanlage, 
Bad und Küche kann unter Umstän-
den bis zu zwei Wochen dauern.

Was machen die Bewohner  ■

während des Umbaus, bleiben 
sie in der Wohnung?

! Wenn die Bewohner sehr hilfs-
bedürftig sind, gehen sie wäh-

rend des Umbaus in Kurzzeitpflege. 
Viele möchten auch gern in ihrer 
Wohnung bleiben. Mit einigen Ein-
schränkungen, zum Beispiel wenn 
das Bad frisch gefliest ist, geht das 
auch.

Wann sollte man mit der pla- ■

nung für den Umbau beginnen, 
wenn man in der eigenen Woh-
nung alt werden möchte?

! Je früher, desto besser. Aber die 
wenigsten Leute machen sich 

früh Gedanken über eine barrierefreie 
Wohnung. Sinnvoll ist, wenn die 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 müssen 
sie nicht zehn oder fünfzehn Jahre 
später noch einmal umbauen. Die 
Wunschvorstellung ist, dass man sich 
um solche Fragen kümmert, solange 
man noch fit ist. 

Was gibt es noch zu beachten  ■

beim Umbau?

! Wichtig ist, von Anfang an eine 
ganzheitliche Lösung zu schaf-

fen. Es bringt nichts, von einer Bade-
wanne auf eine Dusche mit einem fla-
chen Einstieg zu wechseln, nur um ei-
nige Jahre später dann die bodenglei-
che Dusche einzubauen. Viele Leute 
haben das Bestreben, am Anfang we-
nig zu machen, dabei ist es sinnvoll, 
gleich ganzheitlich umzubauen.

Je früher, desto besser: So bauen 
Sie ihr Zuhause altersgerecht um

Die Deutschen werden  ■
immer älter und der de-
mografische Wandel stellt 
Wohnungseigentümer vor 
neue Herausforderungen: 
Immer mehr Menschen wol-
len in den eigenen vier Wän-
den altern, anstatt bei kör-
perlichen einschränkungen 
ins pflegeheim zu ziehen. 
eine alternative dazu ist die 
altersgerechte anpassung 
der Wohnung. 

 BenJaMin Pank
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Kann man die Immobilienren- ■

te als Zusatzrente betrachten?

! Bei 80 Prozent der Senioren in 
Deutschland ist der größte Teil 

des Vermögens in der eigenen Immo-
bilie gebunden. Wer im Ruhestand 
dann mit seiner Rente nicht aus-
kommt - und das ist  immerhin bei fast 
25 Prozent der Rentner der Fall - für 
den ist die Immobilienrente in Form 
einer Umkehrhypothek ideal, um die 
Versorgungslücke zu schließen.

„rente aufbessern, träume  ■

und Wünsche erfüllen“, hört 
sich verlockend an. Doch was 
genau kann man sich unter der 
Immobilienrente vorstellen?

! Mit der Umkehrhypothek be-
leiht der Darlehensnehmer sein 

Haus und erhält eine  einmalige Aus-
zahlung. Er bleibt der Eigentümer, 
muss aber weder regelmäßige Zins-  
noch Tilgungszahlungen leisten. Die 
Rückzahlung dieses Darlehens wird 
erst bei Auszug, Verkauf oder Ableben 

des Darlehensnehmers fällig. Die Im-
mobilienrente gibt Immobilienbesit-
zern 60plus finanziellen Spielraum. Sei 
es für die Erfüllung lang gehegter 
Wünsche oder auch für die Finanzie-
rung häuslicher Pflege eines Partners. 
Sie erhält der älteren Generation ihre 
Unabhängigkeit, worauf sie auch gro-
ßen Wert legt. Keiner will im Alter sei-
ne Kinder um Hilfe bitten müssen. Ein 
selbstbestimmtes Leben in den eige-
nen vier Wänden, ist das, was sich die 
meisten wünschen.

Wem würden sie die Immobi- ■

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 über eine Umkehrhypo-
thek lösen. Manche haben die unbe-
rechtigte Angst, das Eigenheim dann 
nicht mehr vererben zu können. Un-
sere Erfahrung zeigt das Kinder oft 
bereits eine eigene Immobilie besit-

zen und das Elternhaus gar nicht 
übernehmen wollen.

Für 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 
völlig freien Verfügung. 50 Prozent un-
serer Kunden verwenden das Geld, um 
sich Wünsche wie Reisen, einen neu-
en Wintergarten und Ähnliches zu er-
füllen. Die andere Hälfte benötigt das 
Geld, um alte Darlehen zu tilgen, de-
ren Rückzahlung noch die Rente be-
lasten, für Pflegekosten, notwendige 
Reparaturen an der Immobilie etc.

Verschulden sich Best-ager 
durch diese neue Finanzlösun-
gen nicht weiter? gibt es spezi-
elle absicherungen (auch für die 
nachkommen)?

! Nein, so würde ich das nicht se-
hen. Die Best Ager haben jahr-

zehntelang in ihre Immobilie inves-
tiert und häufig für die Rente zu we-
nig zurückgelegt. Mit der Umkehr-
hypothek haben sie nun die Mög-
lichkeit, ihr Haus wie ein „Spar-
schwein“ zu nutzen und das inves-
tierte Geld teilweise daraus zu ent-
nehmen. Die Erben müssen auch 
keine Sorgen haben, eines Tages 
Schulden übernehmen zu müssen. 
Für 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 zurückgezahlt 
werden.

immobilien für rentner ab 65

Lutz schroeder
geschäftsführer 
der immokasse 
gmbh

 BenJaMin Pank

redaktion.de@mediaplanet.com

gunnar Dittmer
geschäftsführer 
der gunnar ditt-
mer gmbh und 
Vertragspartner 
des serviceportals 
pflege.de

90 Prozent der tödlich verlaufen-
den Stürze von Menschen über 
65 Jahren geschehen in den eige-
nen vier Wänden. Folgend geben 
wir Ihnen Beispiele, wie Sie fünf 
häufige Stolperfallen im Haus-
halt verhindern können.

Die Möbel
Gerade ältere Leute haben 
häufig viele Möbel und De-

kogegenstände, die sich in einem 
langen Leben angesammelt ha-
ben, was ein sicheres Durchque-
ren der Wohnung verhindert. Die 
Faustregel:  vor jedem Möbel-
stück sollte ein Platz von 120 cm 
verbleiben, um ungehindert 
durch den Raum zu gelangen.

Das Bad
Im Bad besteht eine erhöh-
te Ausrutschgefahr. Wichtig 

ist es, dass Senioren über stabile 
Haltegriffe in der Dusche und der 
Badewanne verfügen. Auch in Toi 
lettennähe sollte ein Haltegriff 
angebracht sein. Wichtig ist zu-
dem, dass das Badezimmer über 
eine Sitzgelegenheit verfügt, 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.

Die Hausschuhe
Ideale Hausschuhe für Se-
nioren verfügen über einen 

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

Die teppiche und 
Läufer

Teppiche und Läufer sollten 
sicher fixiert werden, bei-

spielsweise mit selbstklebenden 
Anti-Rutsch-Unterlagen. 

Die türschwellen
Die Türschwellen, die erha-
ben die Räume voneinander 

trennen, sollten in der Senioren-
wohnung nach Möglichkeit 
komplett entfernt werden. Ist ein 
Entfernen der Türschwelle nicht 
möglich, sollte die Farbe der 
Schwelle sich zumindest deut-
lich vom restlichen Bodenbelag 
abheben. 

5 stolperFAllen im 
hAus Verhindern

ZUHaUse sICHer seIn
achten sie auf gefahrenquellen im 
Haushalt. Foto: shutterstock

KLeInIgKeIten
Manchmal können schon 
kleine Veränderungen viel 
bewirken.
Foto: shutterstock



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

„Zugegeben: Anfangs waren wir skep-
tisch, ob wir einen Treppenlift brauchen. 
Wir waren noch gut zu Fuß, 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 Mobilität,  Komfort 
und Sicherheit bescherte. 

Wer sich wie das Ehepaar aus Nie-
dersachsen für einen Treppenlift ent-
scheidet, der hat zunächst 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 geprüft und sich  bewusst für ein 
Modell von Lifta entschieden. Damit ist 
er in bester Gesellschaft. Denn das Köl-
ner Familienunternehmen hat bislang 
über 80.000  Anlagen in Deutschland 
aufgestellt.

Lifta gilt als Synonym für Treppenlif-
te. Das bundesweit vertretene Unter-
nehmen ist seit  über 30 Jahren in die-
ser Branche tätig. Während dieser Zeit 
hat der Spezialist für häusliche Mobilität 
sein Angebot ständig weiterentwickelt 
und sich konsequent an den Bedürfnis-
sen der Kunden ausgerichtet: So unter-
hält Lifta das dichteste Servicenetz aller 
Treppenlift-Anbieter. Die qualifizierten 
festangestellten Lifta-Berater sind bun-
desweit ansässig und stehen sowohl 

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

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

Beratungs- und Servicekompetenz, 

deutschlandweit die größte  Modell-
auswahl, verschiedenste Ausstattungs-
varianten und Top-Qualität: Das sind 
auch die Anforderungen, die  Kunden 
wie Friedrich S. stellen. „Wir wollten si-
cher sein, dass wir wirklich die beste 
Lösung für uns bekommen. Denn nur 
dann ist man hinterher auch persön-
lich zufrieden.“, beschreibt der sympa-
thische Pensionär die Ansprüche des 
Ehepaars.  Und beim alle Aspekte ein-
schließenden Thema  Kundenzufrie-
denheit tritt Lifta den Beweis an.  Die 
vom Unternehmen freiwillig in Auftrag 
gegebene Studie des TÜV SÜD ergab 
eindrucksvolle Resultate. So bewerte-
ten 95,6 Prozent der befragten Kunden 
die umfangreichen Service-Leistungen 
von Lifta mit „ausgezeichnet“ oder „gut“. 
99 Prozent würden  die Premiummar-
ke Lifta weiterempfehlen, und stolze 77 
Prozent haben genau das schon getan. 

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

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 persönliche Empfeh-
lung eines Lifta-Nutzers für den Markt-
führer. 

Auch mit zunehmendem Alter mobil –  
mit Lösungen für praktisch jede Treppe

Experten-Tipp:  
Rechtzeitig handeln 

 Die Veränderungen 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 
größere Bedeutung zu, beobach-
ten die beiden Lifta-Geschäftsfüh-
rer Axel Jaschek und Hartmut Bul-
ling inzwischen bei ihren Kunden. 

 Ein Grund dafür liegt wohl auch 
am neuen Image der Treppenlif-
te: Der moderne Lifta sieht heute 
aus wie ein geschmackvolles Mö-
belstück. Die vom Marktführer 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 über das 
Infotelefon 0800 – 20 33 157 
(kostenfrei aus allen Netzen, 24 Stunden an  
365 Tagen im Jahr) 
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Die zukünftigen Älteren werden aber 
andere Voraussetzungen mitbringen 
und wahrscheinlich auch andere An-
forderungen an das Leben im Alter 
stellen. Jede neue Ruhestandskohor-
te verfügte bislang durchschnittlich 
über höhere 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 möglichst langen Verbleib in 
der Wohnung ermöglichen, die Kom-
munikation und Versorgung erleich-
tern und auch die gesellschaftlichen 
Versorgungsstrukturen optimieren. 
Kann von Seiten technischer Inno-
vationen tatsächlich eine Entlastung 
der Familie erwartet werden?

gesellschaftlicher  
entwicklungstrend
Grundsätzlich gehören technische 
Hilfsmittel – z.B. Gehhilfen oder Hör-
geräte – schon lange zum Bereich 
der „Alltagstechnik“ für ältere Men-
schen. In diesem Sinne sind techni-
sche Unterstützungsmöglichkeiten 
für ein autonomes Altern und die 
Gestaltung altersgerechter Umwel-

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 länger-
fristigen gesellschaftlichen Entwick-
lungstrends, der mit dem Altern der 
Gesellschaft zunehmend weiter an 
sozialer und ökonomischer Bedeu-
tung gewinnt. 

akzeptanz und  
Kontrollierbarkeit
Voraussetzung für den erfolgreichen 
Einsatz technologischer Assistenz-
systeme ist jedoch nicht nur die Ent-
wicklung geeigneter Technologie. Auf 
der Seite potenzieller Nutzer müssen 
vielmehr Akzeptanz und Kontrollier-
barkeit, eine grundsätzliche Kompe-
tenz im Umgang mit Technik sowie 
nicht zuletzt ökonomische Ressour-

cen für den Einsatz solcher Techno-
logien im Privathaushalt vorhanden 
sein. Bislang zumindest gab es auch 
immer wieder Fälle, 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 führen. 

pro und Contra 
Die Bedienbarkeit der Systeme, die 
durch Einbußen in kognitiven Kom-
petenzen wie der Informationsver-
arbeitungsgeschwindigkeit und -ka-
pazität, aber auch Veränderungen der 
Leistungsfähigkeit 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 Überwachungen 
und Verlust der Privatsphäre einge-
schränkt – 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 über-
einstimmender Expertenmeinung 
enorme Vorteile aus dem Einsatz sol-
cher neuen Technologien ergeben 
können, zeigen sich somit noch Pro-
bleme und Gefahren auf mehreren 
Ebenen, die eher aus der Sicht der Ge-
rontologie als aus jeder der Technik 
anzugehen wären.

Vollautomatisierte wohneinheiten

COMpUterFreUDen. nicht nur die art des Wohnens im alter wird sich ändern, 
auch das Interesse für pC, smartphone & Co. wird steigen.  Foto: shutterstock

Die anstehenden demo- ■
grafischen Veränderungen 
geben anlass zu vielfältigen 
Zukunftsentwürfen – zu-
meist der eher besorgniser-
regenden art. Dies gilt ins-
besondere hinsichtlich der 
Betreuung, Hilfe und pflege 
bedürftiger personen. De-
ren anzahl wie auch der an-
teil der älteren an der ge-
samtbevölkerung werden 
stark zunehmen, während 
die Zahl der partner, der ge-
schwister, der Kinder, der 
schwiegerkinder und auch 
der enkel, die im Zweifels-
fall als Helfende einspringen 
könnten, langfristig gese-
hen abnimmt. 

 ProF. Dr. haralD küneMunD

redaktion.de@mediaplanet.com

FAkten

„intelligente“ technologien – gemeint ist 
damit technik, die sich an die gewohn-
heiten und Bedarfe der nutzer anpasst 
und ggf. handlungsvorschläge unter-
breitet oder auch eigenständig agiert 
– wird in folgenden Anwendungsberei-
chen entwickelt:

kompensation alterstypischer Ver- ■

luste (hören, sehen, mobilität, orientie-
rungsvermögen, gedächtnisleistungen, 
multitasking usw.)

unterstützung von rehabilitation und  ■

Behandlung (z.B. telemonitoring) sowie 
bei chronischen erkrankungen oder de-
menz (z.B. „prompting devices“)

komfort und sicherheit (z.B. Fern- ■

steuerungen, automatisches Ausschal-
ten elektrischer geräte beim Verlassen 
des hauses, notrufsysteme)

kommunikation (Vernetzung, teleme- ■

dizin usw.) 
unterstützung „produktiven“ Alterns,  ■

lernen, selbsterfüllung usw.
unterstützung der pflegenden (he- ■

be- und Bewegungshilfen, Überwa-
chung usw.)

Vitaldatenerfassung und ggf. unmit- ■

telbare Auswertung sowie Übermittlung 
von daten an Ärzte oder Benachrich-
tigung von Angehörigen bei außerge-
wöhnlichen Werten (z.B. sturzerken-
nung, prävention)

Intelligente technologien

„Ältere Menschen sind durch die 
meist vorhandene Vielzahl von 
Krankheiten und die vielen Medika-
mente einem höheren Risiko für un-
erwünschte Arzneimittelwirkun-
gen ausgesetzt“, warnte kürzlich der 
Vorstandsvorsitzende der Bundesor-
ganisation der Kassenärzte, der Kas-
senärztlichen Bundesvereinigung“, 
Dr. Andreas Köhler.

„Das ist zum Teil ein Problem un-
serer Zeit“, erläutert der Altersmedi-
ziner Dr. Ulrich Thiem vom Marien-
hospital Herne, zugehörig zur Ruhr-
Universität Bochum. Ärzte 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 sein wollen, 
dann müssen Sie mehrere Medika-
mente verschreiben“, erläutert der 
Arzneimittelexperte der Deutschen 
Gesellschaft für Geriatrie (DGG).

parallele Behandlung 
Das landauf landab alles zum Besten 
steht, will Thiem damit aber nicht sa-
gen. Ein großes Problem: Häufig ken-
nen die Ärzte nicht alle Medikamen-
te, die der Patient nimmt. „Viele Pa-
tienten werden nicht nur von ihrem 
Hausarzt behandelt, sondern auch 
vom Gynäkologen, Orthopäden, Uro-
logen und anderen“, so Thiem. Man-
cher verschreibt Medikamente ohne 
Wissen der anderen. Freiverkäufli-
che Präparate kommen noch hinzu. 
Oft nimmt der Patient sie in Eigen-
regie und kein Arzt erfährt je von 
ihnen. Eine gefährliche Angelegen-
heit, denn auch diese Präparate kön-
nen in Zusammenhang mit anderen 
Medikamenten schwere Nebenwir-
kungen auslösen. Deshalb der Rat 
des Arzneimittelexperten: „Schrei-
ben Sie eine Liste mit allen, wirklich 
allen, Medikamenten, die Sie ein-
nehmen, auch den Vitaminpräpara-

ten und dergleichen – und sorgen Sie 
dafür, dass diese Liste aktuell bleibt.“ 
Die Aufstellung sorgt dafür, dass Ärz-
te erkennen, wo Präparate nicht zu-
sammenpassen, wo schwere Neben-
wirkungen drohen und daher Ände-
rungsbedarf besteht. 

gesunder Lebensstil hilft 
Spurenelemente, Vitalpräparate, 
durchblutungsfördernde Mittel: 
Viele Menschen greifen zu Präpara-
ten, um Krankheiten zu verhindern. 
Laut Thiem ist das aber kein Weg, um 
länger gesund und fit zu bleiben. Ein 
gesunder Lebensstil mit einer ab-
wechslungsreichen und ausgewoge-
nen Ernährung, Bewegung und sozi-
ale Kontakte sind da effektiver. Sein 
Rat: „Erwarten Sie nicht zu viel von 
Tabletten und Pülverchen!“ 

Gesund leben mit weniger pillen

Dr. med. Ulrich 
thiem
klinik für Alters-
medizin und 
Frührehabilitation, 
stiftung katholi-
sches kranken-
haus, marienhos-
pital herne
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„Mittags eine rote vor dem 
essen und zwei von den 
kleinen pillen danach“ – so 
geht es vielen älteren Men-
schen in Deutschland. eine 
ganze Hand voll pillen neh-
men sie jeden tag ein – ge-
gen Bluthochdruck und Zu-
ckerkrankheit, für die pros-
tata und das Herz, zur bes-
seren Verdauung, gegen 
Kalziummangel und und 
und…

prof. Dr. Harald 
Künemund
empirische Al-
ternsforschung 
und Forschungs-
methoden, univer-
sität Vechta 

Das thema sex im alter gilt 
immer noch weitgehend als 
tabu. sexualität und Lust im 
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 
von Jugend und Schönheit 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 Höchststand er-
reichen. Damit werden entschei-
dende gesellschaftliche Umwäl-
zungen verbunden sein. Wohin 
geht die Entwicklung? Werden 
sich die vielen alten Menschen 
mit Hilfe von käuflicher Jugend-
lichkeit und Schönheit unserer 
Konsumgesellschaft anpassen 
oder ergibt sich die Chance zum 
Entwurf neuer Lebensmodelle 
im Alter, die auch der Sexualität 
einen wichtigen und würdigen 
Platz einräumen?

Fakt ist, dass sexuelle Bedürfnis-
se, genauso wie emotionale, zu 
einem natürlichen Altersprozess 
und dem Erhalt der Lebensquali-
tät gehören. Der Sex im Alter soll-
te daher genauso gelebt werden, 
wie in jüngeren Jahren - er kann 
in manchen Fällen sogar noch er-
füllender 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 kann jedoch 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 
in der Lage, ihre Sexualität mit zu-
nehmender Erfahrung unbefan-
gener auszuleben. 

Auf der anderen Seite verunsi-
chern körperliche Veränderun-
gen wie Hitzewallungen oder 
Schweißausbrüche manche Frau-
en und führen zum Rückzug aus 
engen körperlichen Kontak-
ten. Auch die nachlassende Se-
kretionsfähigkeit der Scheiden-
schleimhaut spielt dabei eine 
Rolle, da viele ältere Frauen den 
Geschlechtsverkehr als schmerz-
haft empfinden. Hormonhaltige 
Cremes, Zäpfchen oder Gleitge-
le können hier schnelle Abhilfe 
schaffen. 

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

sExUAlItät

lust im Alter

FranziSka ManSke

redaktion.de@mediaplanet.com
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Millionen Senioren in Deutschland 
leiden unter Süchten und Experten 
gehen davon aus, dass die Zahl der 
älteren 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 zweijährige Modell-
projekt „Niedrigschwellige Angebo-
te bei Substanzgebrauch im Alter“ 
(NASIA) gestartet. Es wird vom Bun-
desgesundheitsministerium geför-
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 Süchten nur 
selten. Denn im Gegensatz zu jünge-
ren Betroffenen können ältere Men-
schen mit Suchtproblemen die Bera-
tungsstellen und Angebote oft nicht 
selbst aufsuchen, da ihnen die nötige 
Mobilität fehlt. Darüber hinaus sind 
die Altenhelfer aus den ambulanten 
und stationären Pflegeeinrichtun-
gen nicht hinreichend ausgebildet, 
um einen Substanzmissbrauch zu-
verlässig zu erkennen. Schließlich 
ist nicht immer eindeutig, ob nach-
lassende Körperpflege, Antriebs- 
und Interessenlosigkeit auf eine be-
ginnende Demenz oder den Miss-
brauch von Alkohol, Medikamenten 
oder beidem zurückzuführen sind. 
„Außerdem gibt es hier die gleiche 
Hemmschwelle wie in der betrieb-
lichen Suchtberatung: Wie spreche 
ich das Thema an?“, erklärt Tielking. 
„Es fällt ja 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 nötig
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 

Pflegeheim sowie die Berufsfach-
schule für Altenpflege einbezogen.  
„Wir haben bislang Fragen an 100 
Mitarbeiter der Altenhilfe, 43 Schü-
ler der Berufsfachschule für Alten-
pflege und 43 Mitarbeiter der Sucht-
hilfe wissenschaftlich ausgewertet“, 
so Prof. Dr. Tielking. Für die Region 
Papenburg seien die Ergebnisse re-
präsentativ. „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 können.“ 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 für die Zusammenarbeit zwi-
schen den Einrichtungen gegeben. 
„Über 80 Prozent der Befragten ga-
ben an, überhaupt kein Konzept für 
den Umgang mit suchtgefährdeten 
älteren 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 Maßnahmen ein-
leiten.“ Genau hier setzt das Projekt 
an. Die Ergebnisse der Befragungen 
werden verwendet, um die Ausbil-
dung der Altenpfleger, aber auch die 

der Suchthelfer in dieser Hinsicht zu 
verbessern. 

Denn eins ist sicher: Hilfe ist mög-
lich -  für mehr Gesundheit, Lebens-
qualität und Lebensfreude ist nie-
mand zu alt!

Sucht kennt keine 
Altersgrenzen 

üBerDOsIs
Viele ältere Menschen 
sind so süchtig, dass so-
gar Lebensgefahr droht.
Foto: shutterstock 

sie rauchen, sie trinken,  ■
sie schlucken tabletten: 
Viele ältere Menschen ha-
ben ein suchtproblem. Be-
sonders schlimm ist die Me-
dikamentenabhängigkeit in 
alten- und pflegeheimen. 

FranziSka ManSke

redaktion.de@mediaplanet.com

suChtreport
ExPERtENRAt

Trotz zahlreicher Pilotprojekte 
mit Elektroautos werden große 
Erwartungen durch hohe An-
schaffungskosten, kurze Reich-
weiten und mangelnde Infra-
struktur von Stromtankstellen 
noch gedämpft. Der Absatz von 
Elektrofahrrädern verzeichnet 
dagegen immer neue Rekorde. 
Das Elektrofahrrad  fährt dem 
Auto mit E-Antrieb den Rang ab. 
Besonders für die ältere Gene-
ration sind Elektrofahrräder ei-
ne gute Alternative zu Auto, Bus 
oder Bahn. Denn dank des Elekt-
rofahrrads  sind Senioren mobi-
ler, können Radtouren mit ihren 
Enkeln unternehmen oder ein-
fach den gesunden Fahrspaß ge-
nießen. 

Den Berg hinauf
Ein akkubetriebener Elektro-
motor unterstützt die Tretbewe-
gung deutlich, was besonders 
bei langen Fahrten und Steigun-
gen sehr hilfreich ist, da es sich 
anfühlt, als würde man ständig 
mit starkem Rückenwind fah-
ren. Bis zu 100 Kilometer kann 
man mit dem Akku eines Elek-
trofahrrads fahren, dann muss 
es an der Steckdose aufgeladen 
werden. 

überschaubare Kosten
Auch die Kosten für ein Elekt-
rorad sind überschaubar, denn 
die Anschaffung ist nicht teurer 
als für ein gutes Markenfahrrad.  
Wenn man sich für den Kauf ei-
nes Elektrofahrrads entschei-
det, sollte man einige Punkte be-
achten. In jedem Fall sollte man 
nur zu einem Fachhändler für 
E-Bikes, mit entsprechendem 
Wissen, gehen. Eine Probefahrt 
ist selbstverständlich. Dazu soll-
te der Händler auch nach dem 
Kauf einen Rundum-Service an-
bieten, denn ein Elektrofahrrad 
sollte regelmäßig gewartet wer-
den, damit der Fahrspaß lange 
gewährleistet werden kann. 

FREIZEIt

elektrofahrrä-
der: Gesun-
der Fahrspaß 
für Ältere

prof. Dr. Knut 
tielking
hochschule Em-
den/leer
Fachbereich sozi-
ale Arbeit und ge-
sundheit, selbsthil-
fe- und Patienten-
akademie (sPA)

FAkten

Über 2 millionen ältere männer und  ■

Frauen rauchen.
400.000 sind von einem Alkoholprob- ■

lem betroffen.
eine bis zwei millionen senioren set- ■

zen psychopharmaka missbräuchlich 
ein. 

schon 2021 wird die Altersgruppe der  ■

50- bis 65-Jährigen – derjenigen also, die 
vor dem ruhestand stehen– die stärks-
te sein. 

proportional dazu dürfte also die ab- ■

solute zahl der menschen mit „proble-
matischem substanzgebrauch“, wie die 

Wissenschaftler das suchtphänomen 
bezeichnen, weiter anwachsen.

dabei unterscheidet man zwischen  ■

early-onset und late-onset. 
early-onset – damit sind menschen  ■

gemeint, die bereits vor eintritt des ren-
tenalters ein suchtproblem haben und 
es gewissermaßen alternd in den ruhe-
stand mitnehmen. 

Als late-onset wird substanzmiss- ■

brauch bezeichnet, der erst danach auf-
tritt. häufige ursachen sind: tod des le-
benspartners und schwere krankheiten.

„sucht im alter“ in Zahlen:

BenJaMin Pank

redaktion.de@mediaplanet.com

sICH HeLFen 
Lassen

4
tIpp

MobIL SEIn
Dank E-bikes können best-Ager auch 
längere Strecken zurücklegen.
FOTO: MODELL HUBERT

Spezialdreiräder machen mobil
Wulfhorst GmbH
Herzebrocker Straße 5
33330 Gütersloh
Tel.: + 49 (0) 5241 986 80

ANZEIgE
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Die häufigste Ursache für eine Erkran-
kung des Hüft- und Kniegelenks ist der 
Verschleiß des Gelenkknorpels. Kon-
servative Behandlungen wie Kran-
kengymnastik, Elektrotherapie, Bä-
der, Bandagen, Wärmebehandlungen 
oder spezielle Medikamente können 
Patienten dabei helfen, die Beweglich-
keit von Gelenken wieder herzustel-
len. Ist die sogenannte Arthrose aber 
zu weit fortgeschritten, ist eine Opera-
tion der letzte Ausweg. Vor allem dann, 
wenn jeder Schritt und jede Bewe-
gung starke Schmerzen verursachen. 
Das Einsetzen künstlicher Gelenke 
gehört heute zu den erfolgreichsten 
und häufigsten Behandlungsmetho-
den bei fortgeschrittenem Gelenk-
verschleiß. Rund 150.000 Kniegelen-
ke und 200.000 Kunsthüften werden 
jährlich in Deutschland eingesetzt – 
Tendenz steigend.

Mehr Lebensqualität und 
Mobilität
Eine moderne Endoprothese kann den 
Betroffenen wieder mehr Lebensqua-
lität und Mobilität in der Freizeit, beim 
Sport, im Alltag und während der Ar-

beit ermöglichen. Besonders sportlich 
aktive Menschen leiden oftmals schon 
früh unter einer Kniegelenksarthrose. 
Auch durch Fettleibigkeit (Adipositas) 
benötigen immer mehr Menschen ein 
künstliches Knie. Treppensteigen wird 
zur schmerzhaften Tortur. Aktivitäten 
wie Spazierengehen oder sportliche 
Betätigungen sind dann kaum noch 
möglich. Für viele Patienten steht al-
lerdings erst nach Jahren schmerzhaf-
ten Leidens der künstliche Gelenker-
satz an. Viele Betroffene scheuen die 
anspruchsvolle Operation aus Angst 
vor einer Komplikation und langzeiti-
ger Bewegungsunfähigkeit. 

„Die Eingriffe sind dank neuester 
Operationstechniken besonders scho-
nend und minimal-invasiv. Es ist heu-
te möglich, die erkrankten Gelenktei-
le zu ersetzen und zugleich möglichst 

viel Knochensubstanz zu erhalten“, 
sagt Prof. Dr. Thorsten Gehrke, Ärztli-
cher Direktor der HELIOS ENDO-Kli-
nik. Die Spezialklinik für Knochen-, 
Gelenk- und Wirbelsäulenchirurgie 
ist Marktführer im Bereich Gelenker-
satz und Europas größte Einrichtung 
für Endoprothetik. Jährlich verhilft die 
ENDO-Klinik mehr als 6.700 Patienten 
zu neuer Mobilität.

schnelle genesung 
Sanfte Narkoseverfahren belasten 
den Körper wenig und sorgen für ei-
ne schnelle Mobilisation. Bereits ei-
nen Tag nach der Operation können 
Patienten erste Schritte im Flur ma-
chen. In den ersten sechs Wochen ge-
ben zwei Gehstützen den Patienten 
die nötige Sicherheit, um vorwärts 
zu kommen. Die auf die Operation 
folgende Anschlussheilbehandlung 
kann sowohl ambulant als auch sta-
tionär in einer wohnortnahen Reha-
Einrichtung erfolgen, zum Beispiel in 
der HELIOS Rehaklinik Damp – direkt 
an der Ostsee.

knie- und hüftgelenke – 
endlich wieder mobil!

 BenJaMin Pank

redaktion.de@mediaplanet.com

„Wo habe ich den Wohnungs-
schlüssel abgelegt? Wie heißt 
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 beschäftigt. Ei-
ne Demenz beginnt jenseits der 
Alltagsvergesslichkeit, wenn 
das Gedächtnis und oft auch 
die Orientierung gravierend ge-
stört sind. Beispielsweise ver-
gessen die Betreffenden plötz-
lich den Weg vom Supermarkt 
in die Wohnung. Auch das Ver-
halten kann sich verändern, 
die Erkrankten werden zum 
Beispiel schon aus geringem 
Anlass übertrieben aggressiv. 
„Rund 1,2 Millionen Patienten 
mit Demenz leben in Deutsch-
land“, erläutert der Altersmedi-
ziner Prof. Dr. med. Werner Vo-
gel vom Zentrum für Geriatrie 
des Evangelischen Kranken-
hauses Gesundbrunnen in Hof-
geismar. Jedes Jahr erkranken 
rund 300.000 Menschen neu 
an einer Demenz. Geriater – die 
Spezialisten für Altersmedizin 
– rechnen damit, dass es künf-
tig noch mehr sein werden, weil 
die Deutschen insgesamt im-
mer älter werden und mit dem 
Alter auch die Demenzkranken 
zunehmen.

Das risiko senken  
und vorsorgen 
Aber jeder Einzelne kann etwas 
dafür tun, sein Risiko zu sen-
ken. „Zunächst: Demenzen we-
gen Schäden der Blutgefäße im 
Gehirn lassen sich sehr gut vor-
beugen“, erläutert 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 Ärzte ihren Pati-
enten immer wieder empfeh-
len, damit die Blutgefäße län-
ger gesund bleiben. Aber was 
ist mit der Alzheimer-Demenz, 

der häufigsten Demenzform? 
Sie wird nach heutigem Kennt-
nisstand nicht durch Schäden 
in den Blutgefäßen ausgelöst 
und vorangetrieben. „Bei der 
Entstehung der Alzheimer-De-
menz sind noch viele Fragen of-
fen“, sagt der Spezialist für Al-
tersmedizin Vogel. Trotzdem 
gibt es auch hier Möglichkeiten 
zur Vorbeugung. Zunächst ein-
mal bewährt sich auch hier die 
Kombination von gesunder Er-
nährung und Bewegung. Emp-
fehlenswert ist zum Beispiel ei-
ne mediterrane Kost mit Fisch, 
Gemüse und Olivenöl, die ins-
gesamt viele sogenannte un-
gesättigte Fettsäuren enthält. 
Studien haben gezeigt, dass re-
gelmäßige Bewegung das De-
menzrisiko zusätzlich günstig 
beeinflusst, zum Beispiel Wan-
dern.

Den geist fordern 
„Außerdem gehen wir mittler-
weile davon aus, dass komple-
xe geistige Tätigkeiten das De-
menzrisiko verringern und ei-
ne gute Vorbeugung sind“, er-
läutert Vogel. „Komplexe Tätig-
keiten“, das sind solche, die uns 
auf mehreren Ebenen fordern. 
Dazu gehören zum Beispiel: Bü-
cher über neue Themen zu le-
sen und mit anderen darüber zu 
diskutieren oder in einem Ver-
ein aktiv Aufgaben zu überneh-
men. Vogel hat aber noch einen 
besonderen Tipp: „Spielen Sie 
ein Instrument und studieren 
Sie mit anderen ein Stück ein“, 
empfiehlt der Geriater. Rhyth-
mus. Motorik, Konzentration, 
soziale Aktivität - 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. 

Demenz – 
Starten Sie jetzt 
mit der Vorsorge

prof. Dr. med. 
Werner Vogel
zentrum für ger-
iatrie des evan-
gelischen kran-
kenhauses ge-
sundbrunnen in 
hofgeismar

plötzlich pflegebedürf-
tig sein – niemand mag 
es sich vorstellen, doch 
passiert es jeden tag. Oft 
ganz plötzlich.  

prof. Dr.  
thorsten gehrke
Ärztlicher direktor 
der helios  
endo-klinik 
hamburg

 BenJaMin Pank

redaktion.de@mediaplanet.com
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MItten IM HerZen Der 
HansestaDt – DIe He-
LIOs enDO-KLInIK HaM-
BUrg an Der HOLsten-
strasse.
Foto: endo klinik 
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im Bild

Nicht nur Rätsel lösen, 
Quizshows und Gehirnjog-

gingspiele am PC helfen, um fit 
im Kopf zu bleiben. Auch inter-
essante Gespräche, Unterneh-
mungslust und eine abwechs-
lungsreiche Freizeitgestaltung 
können dem Gehirn auf die 
Sprünge helfen und alle Sinne 
beisammen halten.

geHIrnJOggIng

Fit sein – auch 
im kopf

Anzeige HF.indd   1 27.08.2010   18:35:49 Uhr



Indien entdecken.
Pulsierendes Delhi und farbenfrohes Rajasthan.

A16-tägig

A 3-/4-Sterne-Hotels 

A Inkl. Halbpension
1.699 .-

ab € p. P. 

Taj Mahal

Unser Partner: 

Ihr Reiseverlauf
1. Tag - Anreise. Linienflug nach Delhi.
2. Tag - Delhi - Sariska (ca. 170 km). Nach Ankunft 
in Delhi Begrüßung durch die Reiseleitung und Trans-
fer zu einem Hotel. Im Anschluss Orientierungsfahrt 
durch Neu Delhi. Sie sehen das India Gate, das Parla-
menthaus und das Quatab Minarett. Am Nachmittag 
Weiterfahrt nach Sariska und Transfer zum Hotel. Der 
Rest des Tages steht zur freien Verfügung.
3. Tag - Sariska - Mandawa (ca. 230 km). Nach dem 
Frühstück unternehmen Sie einen Ausflug in ein nahe 
gelegenes Dorf. Im Anschluss Fahrt nach Mandawa.
4. Tag - Mandawa - Bikaner (ca. 190 km). Auf 
Ihrem Weg nach Bikaner besichtigen Sie einige der 
berühmten Havelis (Gutsherrenhöfe) in der Region 
Shekhawati. Die Wüstenstadt Bikaner beherbergt in 
seinem Zentrum prächtige Havelis. Am späten Nach-
mittag Besuch des Junagarh Forts.

5. Tag - Bikaner - Jodhpur - Luni (ca. 240 km). 
Fahrt nach Jodhpur, die aufgrund ihrer blauen Alt-
stadthäuser den Beinamen “Die Blaue Stadt“ trägt. 
Dort Besuch des Mehrangarh Forts. Anschließend 
Weiterfahrt nach Luni.
6. Tag - Luni - Bhenswara (ca. 85 km). Vormittags 
fahren Sie zu einem Dorf des Bischnoi Stammes. Von 
hier unternehmen Sie eine Geländewagensafari, wäh-
rend der Sie mehr über 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 berühmten Jain Tempelkomplex von Ranakpur. 
Udaipur gilt als die romantischste Stadt in Rajasthan. 
Die harmonische Mischung aus weiß getünchten 
Gebäuden, Marmorpalästen, Gärten, Tempeln und 
Havelis am zauberhaften Lake Pichola trägt 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 (abhängig vom Wasserstand, alternativ 
Besuch des Nadga- und Eklingji-Tempels).
9. Tag - Udaipur - Bijaipur (ca. 150 km). Nach dem 
Frühstück Fahrt nach Bijaipur. Der Rest des Tages steht 
Ihnen für eigene Unternehmungen zur freien Verfügung.
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.
11. Tag - Bundi - Jaipur (ca. 200 km). Sie unter-
nehmen weitere Besichtigungen in Bundi. Anschlie-
ßend Fahrt nach Jaipur, bekannt als “Pink City“. Rest 
des Tages zur freien Verfügung. 
12. Tag - Jaipur. Fahrt mit dem Geländewagen zum 
Amber Fort, auf dem Weg Fotostopp am Palast der 
Winde. Im Innern des klassisch romantischen Forts 
bestaunen Sie gemalte Szenen in Miniatur sowie viele 
Spiegel an den Wänden und der Decke der Siegeshalle. 
Am Nachmittag sehen Sie die Stadt und den Stadtpa-
last. Dann Besuch des Observatoriums Jantar Mantar.
13. Tag - Jaipur - Karauli (ca. 180 km). Fahrt nach 
Karauli, einem altertümlichen Städtchen mit historischen 
Monumenten und prächtigen Tempeln. Am späten 
Nachmittag Fahrt in die nahegelegenen Dörfer.
14. Tag - Karauli - Fatehpur Sikri - Agra (ca. 165 km). 
Auf dem Weg nach Agra Zwischenstopp in Fatehpur 
Sikri, der sandsteinroten Stadt mit weißen Marmorpa-
lästen, einst die Residenz des Kaisers Akbar. Anschlie-
ßend Weiterfahrt nach Agra. Am Nachmittag besu-
chen Sie das legendäre Grabmal Taj Mahal, das 1631 
vom Mogulkaiser Shah Jahan zur Erinnerung an seine 
Gemahlin Mumtaz Mahal errichtet wurde. 
15. Tag - Agra - Delhi (ca. 200 km). Vormittags 
besichtigen Sie das Rote Fort. Es ist mit seinen majes-
tätischen Toren, prachtvollen Türmen und Bastionen 
eine der größten Befestigungsanlagen der Welt. Am 
Nachmittag Weiterfahrt nach Delhi. 

16. Tag - Abreise. Am Morgen Transfer zum Flugha-
fen und Rückflug. Ankunft in Deutschland am glei-
chen Tag.
Hinweise: Änderungen vorbehalten. Bedingt durch 
den Zustand des Straßennetzes ergeben sich längere 
Fahrzeiten.

Wunschleistung pro Person
●  Zuschlag Einzelzimmer   € 399.- 
●  Innerdeutsche Zubringerflüge auf Anfrage €   59.-
●  Business Class Flüge auf Anfrage buchbar 

Zusatzkosten pro Person
●  Visum Indien (selbst zu beantragen) ca.  € 95.-

Einreisebestimmungen für dt. Staatsbürger
Sie benötigen einen für die Aufenthaltsdauer gülti-
gen Reisepass. Visumpflicht. Das Visum ist selbst zu 
beantragen. Staatsangehörige anderer Länder wen-
den sich bitte an die zuständige Botschaft.

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

21
23
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Ihre Reise-Highlights
●   Begleitung durch einen erfahrenen, in 

Deutschland zugelassenen Arzt, der mit 
Ihnen an- und abreist

●   Kurze Tagesetappen von maximal 240 km

Inklusivleistungen
●  Linienflug mit Lufthansa (oder gleichwertig) nach 

Delhi und zurück in der Economy Class 
●  Flughafensteuern und Sicherheitsgebühren 
●  Zug zum Flug 2. Klasse 

inklusive ICE-Nutzung
●  Transfers und Rundreise im klimatisierten Reise-/

Minibus gemäß Reiseverlauf inklusive Eintrittsgelder
●  14 Übernachtungen in 3-/4-Sterne-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 

Geländewagensafari
●  Inkl. Geländewagensafari zum Bishnoi 

Volksstamm
●  Inkl. Yoga- und Meditationskurs 
●  1 Reiseführer Indien pro Zimmer
●  Deutschsprachige Reiseleitung 

ZUG zum FLUG 

INKLUSIVE 

Ihre Unterkünfte:
Sariska Sariska Palace, Clarks Inn 

oder Alwar Bagh
SSS

Mandawa Sara Vila oder Udai Resort SSS

Bikaner Lallgarh Palace oder Laxmi 
Niwas Palace

SSS+

Luni Fort Chanwa  SSS+
Bhenswara Ravla Bhenswara SSS

Udaipur Rajputana Justa o. Paras Mahal SSS
Bijaipur Castle Bijaipur SSS

Bundi Hatodi Palace SSS

Jaipur Mansingh oder Clarks Amer SSSS
Karauli Bhanwar Vilas Palace SSS

Agra Clarks Shiraz oder Mansingh 
Palace

SSSS

Delhi Lebua oder The Radisson Blu 
Dwarika

SSSS

Termine und Preise 2012/13 pro Person 
im Doppelzimmer in €
Abflughafen München
Preise Termine
Saison A
16-tägig 1.699.-

10.04.  17.04.

Saison B
16-tägig 1.799.-

16.01.  13.02.  27.02.  13.03.

Saison C
16-tägig 1.899.-

21.11.  05.12.

Reise-Code: R1I024 - Kennziffer: 103/221

Delhi

Agra

Nepal

Indien

Mandawa
Bikaner

Udaipur

Foundry Journal Demi 10pt Staaten
Foundry Journal Demi 7pt anliegende Staaten

Foundry Journal 7pt Orte

Endformat 73x53,5mm - Satzspiegel 68x51,5mm - Format 70x53,5mm
Schlagschatten Landflächen kompl. Gruppieren
Modus: Normal
Deckkraft: 30%
Versatz: 0,5mm
Weichzeichnen 0,5mm
Farbe: 0-0-0-100

Foundry Journal Demi 7pt Flussnamen/Meer & Gewässer

Grundprogramm
Verlängerung

MSC xxx
MSC xxx

ggf. bei Platzproblemen Foundry Journal Demi 7pt Staaten

Pakistan

Luni

Bijaipur

Karauli

Jaipur
Sariska

Bhenswara Bundi

Mehr Urlaub überraschend günstig

Winter 2012 /13

Weltweite Rundreisen
mit ärztlicher Begleitung
 Reisezeit: November 2012 - Mai 2013
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Reisehotline:   Veranstalter:

Täglich von 8.00 - 22.00 Uhr  01805/671018*  www.berge-meer.de  Berge & Meer Touristik GmbH, 56578 Rengsdorf
*€ 0.14/Min. aus dem dt. Festnetz, hiervon abweichende Mobilfunknetzpreise bis zu € 0.42/Min. möglich.   Änderungen vorbehalten, maßgeblich ist die Reisebestätigung.

Rundreisen mit ärztlicher Begleitung 
sind genau das Richtige für mich!

  Weil ich sorglos und unbeschwert 

faszinierende Einblicke in Länder 

und Kulturen erleben möchte.

  Weil ich in Erholungspausen Kraft 

sammeln möchte, um neue Reise-

Highlights genießen zu können.

  Weil ich zu jeder Zeit während der Reise 

einen Arzt um Rat fragen möchte, 

wenn es für mich notwendig ist.

  Weil ich mich auf die über 30-jährige 

Erfahrung von Berge & Meer verlassen 

kann.

Jetzt kostenlos Katalog anfordern!

Mit ärztlicher Begleitung


