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NATURLICH GESUND

Bitterschokolade

Diese Nachricht zergeht auf der
Zunge: Neuen Forschungsergeb-
nissen zufolge Muss niemand
mehr ein schlechtes Gewissen
haben, wenn er Schokolade isst:
Denn laut einer internationalen
Studie kann jeder, der gern Bit-
terschokolade isst, seine kogni-
tiven Fahigkeiten steigern. Bitter-
schokolade ist gut fUr Herz und

nicht nur gut, sondern ist auch noch ge-
sund: So deckt bereits eine Rippe dunkler
Schokolade 20 bis 25 % des Tagesbedarfs
an Calcium und Magnesium. Zudem ist
Schokolade ein natUrlicher Muntermacher:
Mit einem Anteil von 200 mg belebt das
strukturell mit Koffein verwandte Theobro-
min auf ganz naturliche Weise. Und auch
das Herz-Kreislauf-System profitiert von
der suBen Kostlichkeit. Wissenschaftlern
Hirm. Nach einem besonders an- zufolge gehen die gesundheitsfordernden
strengenden Tag wird Schokolade Auswirkungen auf die in Schokolade ent-
oft zum Seelentroster. Einige inrer haltenen Flavonoide zurtick. So kdnnen
Inhaltsstoffe beeinflussen bestimmte Botenstoffsys- Catechine, Epicatechine und Procyanidine nicht nur
teme im Gehim wie etwa Serotonin, Dopamin und die Herzgesundheit unterstutzen, sondern auch vor
Endorphine, die unter anderem auch fur Emotionen Krebs schitzen, das Immunsystem starken und
verantwortlich sind. Dabei schmeckt Schokolade Depressionen lindemn.

Lila, Lila

Lila ist die Trendfarbe des Jahres 2018.
Hinter Lila steckt jedoch eine komplizierte
Farbe, sie gilt nicht gerade als Lieblings-

n farbe der Deutschen. Goethe
mochte sie nicht. Da Vinci fand sie gut zum
Blut Meditieren. Lila lindert Leiden, soll bei
Hautunreinheiten, Entziindungen, Depres-
sionen, Migrane und bei Unruhe helfen.
Die Farbe Lila senkt die Korpertempera-

00000 O0OGOS

Wir sitzen zu viel und erndhren uns nicht immer ge-

sund. Hinzu kommt im Sommer die Hitze, die unsere tur. Zum Beispiel reagieren Menschen,
Beine anschwellen Iasst. Ene gesunde Lebensweise die angespannt oder hyperaktiv sind, auf
ist die Basis fur einen gesunden Blutfluss. Obst, fri- ein weifgebrochenes Lila, es tut ihnen
scher Salat und GemUse sollten taglich auf unserem gui'. Lila wirkt unterstutzend, kann also
Speiseplan stehen. Natiirliche Unterstiitzung bieten nicht heilen, aber es soll eine besondere
auch Inhaltsstoffe aus Tomaten: Wissenschaftler Heilkraft haben. Einstein fand heraus, dass

stellten fest, dass das GemUse zahlreiche Pflanzen- ihre Photonen die hochste Energie haben,
stoffe enthélt, die einen positiven Einfluss auf die das heift: Lila hat eine hohe Schwin-
gung. Da Vinci konnte sich im Licht von lila

Blutplattchen haben - allerdings missen diese Stoffe : ’
Kirchenfenstern gut konzentrieren.

dazu in konzentrierter Form aufgenommen werden.
In Apotheken gibt es Nahrungsergdnzungsmittel, die
einen hoch konzentrierten Extrakt aus Tomaten ent-
halten (Syntrival). Dieser Extrakt hilft, die Oberflachen
der Blutplattchen glatt und geschmeidig zu erhalten
und so einen gesunden Blutfluss zu unterstiitzen.

Fotos:123RF (4)
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Rollt den Schmerz weg

Igelballe gibt es in unterschiedlichen GréBen und Farben. Eines
haben alle gemeinsam - sie sind wahre Entspannungsktinstler.
In der Physiotherapie werden die Noppenbélle zur Massage,
fur Greifibungen oder zur Schmerz-linderung eingesetzt. Die
Bélle sind schon ab 2 Euro erhéltlich und sie lassen sich her-
vorragend in unsere alltaglichen Abldufe einbauen. Etwa im
Sitzen zur FuBmassage: Stellen Sie den FuB auf den Nop-
penball und rollen ihn mit leichtem Druck Uber die gesamte
FuBsohle sowie die Innen- und AuBenseiten der FiiBe. Flnf
Minuten lang, dann den FuuB wechseln. Die Ubung entlastet,
entspannt und trainiert den FuB. Die gleiche Ubung kénnen Sie
mit den Handen machen. Legen Sie den Igelball auf einen Tisch
und legen Sie lhre Hand darauf. Rollen Sie mit Ihrer Handflache

Uber den Igelball vor und zurtick. Nach finf Minuten wechseln Sie

die Hand und machen die Ubung ebenfalls finf Minuten.

8 Niisse pro Tag

NUsse sind gesund. Schon acht NUsse am Tag schitzen
das Herz und senken das Krebsrisiko. Das haben Wis-
senschaftler aus London und Norwegen herausgefunden.
Das Gesundgeheimnis sind die Inhaltsstoffe, zu denen
Magnesium, Ballaststoffe und ungeséattigte Fetts&uren
gehoren. Nusse sind gut fur Konzentration und Knochen.
Unter der harten Schale stecken noch mehr gute Ar-
gumente fur die Gesundheit: Der relativ hohe Gehalt an
Nahrungsfasern in NUssen hat einen positiven Einfluss auf
die Darmtéatigkeit und auf den Cholesterinspiegel. NUsse
sind auch hervorragende EiweiBlieferanten und kénnen
insbesondere bei Vegetariern zu einer ausreichenden
Proteinversorgung beitragen. Viele NUsse, wie Mandeln,
HaselnUsse oder BaumnUsse, beinhalten alle neun leb-
enswichtigen Aminoséuren. Daraus baut der Kérper die
Eiweil3e, die beispielsweise zum Bau neuer Zellen, zur
Wundheilung und zum Muskelaufbau lebensnotwendig
sind. NUsse sind echte Power-Frichte: Sie wirken sich
dank ihres hohen Gehaltes an B-Vitaminen positiv auf
Gehim und Nervensystem aus und helfen bei Konzentra-
tionsschwéche.

NATURLICH GESUND

ZAHLEN BITTE!

Senioren haben Angst
vor Alzheimer

Von den iiber 70-Jah-
rigen fiirchten 61% eine
solche Erkrankung. In der
Gesamtbevdlkerung sind
es noch 40%, bei den un-
ter 30-Jahrigen lediglich
14% .Wahrend sich Man-
ner 33% weniger Sor-
gen iiber eine Alzheimer-
Erkrankung machen, liegt
dieser Wert bei Frauen mit
47% deutlich hdher. Die
Angst vor der Alzheimer-
Krankheit ist bei Personen,
die einen alzheimerkranken
Angehérigen haben, mit 58
% viel starker ausgepragt.

PflegeHausmagazin

7

Quelle: Alzheimer Forschung Initiative e.V.



I MENSCHEN | BEGEGNUNGEN

Der ewige Grantler

Als Heranwachsender war er vor allem eines: eigenwillig und unangepasst.

Auch heute noch ist Gunther Maria Halmer ein Typ mit Ecken und Kanten.

Er selbst vergleicht sich jedenfalls gern mit einem piksenden Tannenbaum,
der sich nur schwer umarmen |asst

usgerechnet einer wie er
nennt Nihe als Gliicksre-
zept seiner langjihrigen

Ehe. ,Ich habe meine Frau gern
um mich und habe nie etwas Wich-
tiges erlebt, das sie nicht kennt.”
Aber das war’s dann auch. Viel
mehr Menschen als seine Clau-
dia, mit der Giinther Maria Hal-
mer seit 42 Jahren verheiratet ist,
braucht er nicht. Natiirlich
noch die beiden Schne, aber
die sind grofs und langst aus-
geflogen aus dem Nest in der
Nihe von Miinchen.

Er ist eben ein Eigenbrétler.
Klar, dass da rote Teppiche
und Promi-Partys fiir ihn
ein Graus sind. Auch pri-
vat ist der Schauspieler kein
Freund von grofien Festen.
Zu seinem 75. Geburtstag
in diesem Januar gab’s dann
auch keine Riesensause. ,,Selbst
meine Hochzeit war sehr beschei-
den.” Aber was sagt das schon
iiber die Qualitit einer Ehe aus?
Die Claudia ist fiir ihn — wie schon
erwéhnt — einfach ein Gliicksgriff.
,Sie nimmt mich, so wie ich bin,
mit allen Macken und Launen.”
Gern spielen die Halmers zusam-
men Golf, kochen und reisen ge-
meinsam. Das klingt beschaulich
und das ist es auch. Giinther Ma-
ria Halmer ist bei sich angekom-
men, das sagt er selbst. Bis es al-
lerdings so weit war, waren einige

8 PflegeHausmagazin

Umwege notig.

Sein Vater, ein Anwalt aus Schwa-
ben, wollte den Sohn in seinen
FufBistapfen sehen. , Natiirlich mit
Prdadikatsexamen und Promo-
tion”, erzihlt Halmer ldchelnd.
Doch dass das nicht sein Weg war,
wusste er frith. Was er allerdings
stattdessen machen wollte, das
wusste er lange nicht. ,Ich flog

»lch flog vom
Gymnasium,
hatte nirgends

Erfolg und die Berufe,
die man mir anbot,
waren alle furchtbar. «

vom Gymnasium, hatte nirgends
Erfolg und die Berufe, die man
mir anbot, waren alle furchtbar.”
Dann kam die Idee mit Kanada.
,Das war eine Art Flucht”, sagt er
riickblickend. , Ich wollte weg von
all diesen Erwartungen der Eltern,
der Verwandten und der Freunde.
Manchmal muss man im Leben
einfach sagen: Haltet alle mal die
Schnauze, ich muss zu mir selbst
finden.” Oder wie es der Tscharlie,
Halmers erste grofle Fernsehrol-
le damals in den ,,Miinchner Ge-
schichten”, formulierte: ,, Wer sich

nix traut, wird nix im Leben!”
In Kanada schuftete der damals
22-Jahrige in einem Bergwerk.
Zwei Jahre nahm er sich Zeit, um
zu lberlegen, was er mit seinem
Leben anfangen wollte. Und da,
unter Tage, sprach er zum ersten
Mal aus, was er sich in der Enge
seiner Heimatstadt Rosenheim nie
getraut hatte. ,Wenn ich zu Hau-
se erzahlt hitte, dass ich Schau-
spieler werden will, wire das
fir alle nur ein groer Lacher
gewesen. Aber in Kanada war
alles anders. Dort lachte keiner,
in diesem Bergwerk herrschte
einfach eine gewisse Gleichgiil-
tigkeit. Die Leute sagten nur:
,Wenn du das willst, dann mach
doch.””
Und er machte. Mit 24 bewarb
sich Giinther Maria Halmer an
der renommierten Otto-Fal-
ckenberg-Schule in Miinchen. An
die Aufnahmepriifung erinnert
er sich auch nach all den Jahren
noch genau: ,Dieser Tag im Mirz
1967 war fiir mein weiteres Le-
ben entscheidend.” Anfang der
70er suchte dann der inzwischen
verstorbene Regisseur Helmut
Dietl einen Hauptdarsteller fiir
die schon erwihnten , Miinchner
Geschichten”. Er kannte Giinther
Maria Halmer vom Theater und
wollte ihn unbedingt fiir die Rol-
le des ldssigen Vorstadthallodris,
der bei seiner Oma wohnt, ha-



Seine ungeheure Lust am Spiel
bescherte ihm bisher mehr als
150 Rollen, darunter Engage-
ments vom ,, Tatort “ iiber das
., Traumschiff* bis hin zu
Komaodien. In letzter Zeit spielt
er vor allem verknocherte
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ben. Beim Bayerischen Fernsehen
musste Dietl allerdings fiir seinen
Hauptdarsteller kdmpfen. Dort
wollte man einen bekannteren
und etwas gefélligeren Hel-
den. Doch Dietl setzte sich
durch und die Serie wurde

fiir beide ein Riesenerfolg.
Danach lehnte Halmer die
meisten bayerischen Rollen
erst einmal ab. Er wollte sich
nicht in die Schublade des
Volksschauspielers
lassen. Sicherlich die richti-

stecken

ge Entscheidung, denn wer

weif, ob sonst Hollywood auf ihn
aufmerksam geworden wére. Mit
Ben Kingsley war er 1982 im Os-
car-gekronten Kinofilm , Gandhi”
zu sehen, in dem er den deutsch-
jidischen Freund des indischen
Widerstandskampfers verkorper-
te. Im gleichen Jahr spielte er ne-
ben Meryl Streep im US-Drama
,Sophies Entscheidung”.
Option sei Hollywood aber nie
gewesen, sagte Halmer einmal in
einem Interview. ,Die internatio-

Eine
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nalen Geschichten waren reizvol-
le Erfahrungen, aber das war es
dann auch.”

Eine Juristenkarriere schlug Giin-

ther Maria Halmer tibrigens doch
noch ein. Allerdings nur im TV.
In der ZDEF-Serie ,,Anwalt Abel”
verkorperte er den raubeinigen,
aber auch melancholischen und
von einem unerschiitterlichen
Gerechtigkeitssinn erfiillten Jean
Abel. Halmers ungeheure Lust
am Spiel bescherte ihm bisher
tiber 150 Rollen, darunter Enga-
gements vom ,Tatort” iiber das
,, Traumschiff” bis hin zu Weih-
nachtskomdédien wie ,, Tief durch-

atmen, die Familie kommt”. In
letzter Zeit spielt er vor allem ver-
knocherte Miesmacher, wie etwa
in dem aufwiihlenden Drama
,Familienfest”. Darin gibt Halmer
das selbstherrliche und gefiihls-
kalte Familienoberhaupt, das auf
jeder Schwiche seiner Kinder he-
rumhackt. Warum Produzenten
oft auf ihn kommen, wenn sie fiir
eine Rolle einen knorrigen alten
Mann suchen, versteht Halmer
nicht. ,Ich stecke wohl einfach
in dieser Schublade, was soll’s.”
Tatsachlich gilt er aber auch am
Set als eigenwillig, als einer, der
genau weif3, was er will und was
nicht. Vor einigen Jahren hat er
sich zusammen mit Filmpartne-
rin Senta Berger geweigert, in ei-
ner Szene nackt in einen See zu
laufen. ,Da haben wir beide ge-
sagt, das machen wir nicht. Wir
muten niemandem unsere nack-
ten Korper zu.” Mit dem Alter hat
er trotzdem kein Problem,
wohl aber mit dem Ge-
tue einiger &lterer Herren,
ndmlich dann, wenn die
sich eine blutjunge Freun-
din nehmen. , Ich verstehe
das nicht. Kann eine junge
Frau einen alten Kerl wirk-
lich lieben? Das passt doch
nicht zusammen!” Natiir-
lich, das gibt er offen zu,
bekommt auch er von jlingeren
Damen o6fter Avancen. ,,Aber die
iibersieht man.”
Fiir Glinther Maria Halmer gibt es
eben nur die eine, seine Claudia.
Und wenn er von ihr spricht und
davon, wie sie einige seiner Kan-
ten im Laufe der Jahre geschliffen
hat, leuchten seine Augen und er
wirkt gar nicht mehr piksig wie
ein Tannenbaum, eher weich wie

frisches Moos.
Text: Inken Bartels

Foto: ARD (1); dpa Picture Alliance (1), C. Bertelsmann (1)



Tipps fOr starke Venen

Rund jede funfte Frau
kennt das Problem an
warmen Sommerta-

gen: Die Waden wer-

den dick, Beine und
FUBe fUhlen sich unan-
genehm schwer an.

Es kbnnte sich um eine
Venenschwdche han-
deln, die man nicht
auf die leichte Schulter
nehmen sollte.

Far Menschen mit einer Venenschwéche ist die Hitze herausfordernd: Bei
hohen Temperaturen weiten sich die Venen, um den Kérper abzukihlen.
Die Folge: schwere, mide Beine und geschwollene FuBe. Mit Kompressi-
onsstrimpfen und einfachen Tricks kénnen die Beine entspannen.

Kompressionsstriimpfe helfen Venenpatien-

ten bei miiden, schweren Beinen und dicken
Kndocheln. Sie kontrollieren das Venenleiden bei
Krampfadern und kénnen das Thrombose-Risiko
senken.

Hilfe aus der Natur: Der natiirliche

Wirkstoff aus der Rosskastanie (z.B. Ve-
nostan) dichtet die Venenwinde von innen
ab und reduziert Fliissigkeitsansammlungen im
Gewebe. Aulerdem wird die Durchblutung der
Venen verbessert. Ein kiihlendes Spray oder Gel
(z.B. medi fresh) mit Menthol bietet vitalisierende
Abkiihlung fiir die Beine.

Sitzgymnastik an heiflen Tagen bringt die
Venen in Schwung: FuSwippen und -kreisen,

Zehen krallen, Waden an- und entspannen sind
einfache, effektive Ubungen (siehe Zeichnungen).

Bewegung! Aktive Muskeln unterstiitzen die

Venen beim Bluttransport. Leichte Sportarten
wie Radfahren oder Schwimmen sind ideal, um
die Venengesundheit langfristig zu unterstiitzen.

Die Beine hochlegen. Kalte und warme Wech-

selduschen vom Fuf3 bis zum Oberschenkel
entlasten und aktivieren die Venen. Die Blutgefa-
Be ziehen sich wieder zusammen, Kreislauf und
Blutfluss kommen in Schwung.

An heiflen Tagen viel trinken, das gleicht den

Flussigkeitsverlust beim Schwitzen aus und
fordert die Durchblutung. Dabei sind Wasser, Tee
und leichte Fruchtschorlen ideale Durstldscher.

Stellen Sie die FuBe im
Sitzen zuerst auf die
Zehenspitzen, halten Sie
diese Position ein paar
Sekunden. Dann die Fer-
sen absenken und die
Zehen nach oben ziehen.
10 Wiederholungen.

Schreiben Sie im Sitzen mit
dem groBen Zeh eine lie-
gende Acht auf den Boden.
Dann die Seiten wechseln
und mit dem anderen FuB
schreiben. 5 Wiederho-
lungen pro FuB.

Hausmagazin 11
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NATURLICH GESUND

Friher fastete man aus religidsen Griinden, um Gott wieder
naher zu kommen. Heute gilt der Verzicht auf Nahrung als neue
Glicksformel fUr ein langes und gesundes Leben

Fasten ist seit jeher fester Bestand-
teil aller Religionen. Dabei geht es
vor allem darum, einen Zustand in-
nerer Ruhe herbeizufiihren, um so
die Verbindung zu Gott zu starken.
Moses stieg auf den Berg Sinai und
fastete 40 Tage, bevor er Gottes Wort
empfing. Jesus zog sich in die Wiiste
zuriick, um sein 6ffentliches Wirken
vorzubereiten. Und Mohammed fas-
tete, bevor ihm der Koran offenbart
wurde.

Mit der Industrialisierung ver-
schwanden in Europa religitse Ri-
ten mehr und mehr aus dem Leben
der Menschen und damit auch die
Fastenkultur. Inzwischen allerdings
nutzen in unserer schnellen und un-
tibersichtlichen Welt wieder viele
Menschen — auch nicht religitse —
die christliche Fastenzeit zwischen
Aschermittwoch und Ostern, um
mit alten Gewohnheiten zu brechen
und so das Leben und den Alltag
bewusster wahrzunehmen. Manche
verzichten auf Stiigkeiten, Alkohol

12 Hausmagazin
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oder Fleisch, andere auf das Surfen
im Internet.

Das Heilfasten, also der befriste-
te Verzicht auf feste Nahrung, um
Krankheiten zu bekdmpfen bzw.
Gesundheit zu bewahren, verbreite-
te sich bei uns zu Beginn des 20. Jahr-
hunderts und liegt heute mehr im
Trend denn je. Kein Wunder, beim
Fasten schiittet der Korper Stoffe
aus, die Entziindungen dampfen
kénnen. Es hilft bei chronischen
Krankheiten wie Rheuma oder Ar-
thritis. Es senkt den Blutdruck und
den Cholesterinspiegel, beugt De-
menz vor, hebt die Stimmung und
gilt als wahrer Jungbrunnen. Studi-
en zeigen, dass Bewegung in Kom-
bination mit regelméfligem Fasten
unsere Zellen verjiingen.

Auch als Methode zum Abnehmen
ist Fasten wieder in Mode. Es schérft
die Wahrnehmung fiir unseren Kor-
per und lédsst uns so spiiren, wann
wir Hunger haben, wann nur Appe-
tit, und — ganz wichtig — wann wir

satt sind. Innerhalb der ersten drei
Fasten-Tage stellt sich der Korper
um und lebt von seinen Reserven,
Fett wird abgebaut. Dabei kann es
zu unangenehmen Begleiterschei-
nungen wie Kopfschmerzen, nied-
rigem Blutdruck, Hautreaktionen,
Schlafstérungen oder schlechter
Laune kommen. Nach dieser Phase
allerdings erleben viele Fastende ein
Stimmungshoch. Der Korper schiit-
tet verschiedene Botenstoffe und
Hormone aus und es kommt zur
sogenannten Fasteneuphorie. Am
Ende der Fastenperiode stehen die
sogenannten Aufbautage, an denen
langsam wieder mit dem Essen be-
gonnen wird. Die unterschiedlichen

Fasten-Methoden:

Intervallfasten
Eckart von Hirschhausen schwort
darauf. Der Arzt und Entertainer
hat so 10 Kilo dauerhaft abgenom-
men. Beim Intervallfasten wird le-
diglich stunden- oder tageweise



Foto: Privat

Beim traditionellen
Heilfasten nach Bu-

chinger wird auf feste
~ Nahrung verzichtet.
. _' Neben Wasser und
A Tee ist der Verzehr
. von Gemiisebriihe
'.r | . und Saften erlaubt.

gefastet. Dadurch lernt der Stoff-
wechsel, von seinen Reserven zu
leben, und der Muskelabbau wird
verhindert. Die bekannteste Form
ist die 5:2-Methode. An fiinf Tagen
in der Woche darf man wie ge-
wohnt essen, ohne Kalorien zu zih-
len. An zwei Tagen wird nicht bzw.
nur sehr wenig gegessen. Frauen
diirfen bis zu 500 Kalorien zu sich
nehmen, Méanner bis zu 600. Dazu
viel trinken, am besten Wasser oder
ungesiiiten Tee. Kohlenhydrate
wie Brot, Kartoffeln oder Nudeln
sind an Fastentagen tabu. An wel-
chen Tagen in der Woche gefastet
wird, bleibt jedem selbst tiberlas-
sen, auch miissen sie nicht aufein-
anderfolgen.

Wer keinen ganzen Tag auf feste
Nahrung verzichten mochte, fiir
den ist die 8:16-Methode ideal.
Dabei verzichtet man 16 Stunden
am Tag auf Nahrung. Wer zum
Beispiel nach 17 Uhr nichts mehr
isst, darf am néchsten Morgen um

9 Uhr wieder friihstiicken. Vorteil:
Der Korper hat so nachts weniger
mit der Verdauung zu tun, was fiir
einen besseren Schlaf sorgt. In den
acht Stunden, in denen gegessen
werden darf, sollten die Portionen
nicht groBer sein als sonst — und
verzichten Sie auf Snacks zwi-
schen den Mahlzeiten. Noch gibt
es zum Intervallfasten nur wenige
Studien. Tierversuche mit Méau-
sen zeigten aber bereits beeindru-
ckende Ergebnisse: An einem Tag
essen, am nichsten fasten, verlin-
gerte nachweislich das Leben der
Tiere.

Den Grund dafiir sehen Experten
in einem Zellreinigungsprozess,
den das Fasten auslost und so
den Korper entgiftet. Aufierdem
trainierte das Intervallfasten den
Stoffwechsel der Mause so effek-
tiv, dass eine beginnende Typ-
2-Diabetes verhindert wurde. In
der Leber sammelten sich weniger
Gifte, die Mause konnten das Insu-

lin wieder besser verarbeiten. Die
Forscher gehen davon aus, dass
sich die Ergebnisse auf den Men-
schen tibertragen lassen.

Traditionelles Heilfasten
nach Buchinger
Nach einer krankheitsbedingten
Fastenzeit erlebte der Arzt Dr. Otto
Buchinger (1878 bis 1966) selbst,
wie sich sein Gesundheitszustand
verbesserte. Er war von der thera-
peutischen Wirkung des Fastens so
tiberzeugt, dass er 1920 eine eige-
ne Fastenklinik griindete. Die Kli-
nik in Bad Pyrmont besteht noch
heute und gehort zu den bekann-
testen Fastenkliniken (www.bu-
chinger.de). Bei der Methode nach
Buchinger wird komplett auf feste
Nahrung verzichtet. Neben Wasser
und Tee ist der Verzehr von Gemii-
sebriihe und Siften erlaubt. Wich-
tig ist es, den Kreislauf und Stoff-
wechsel in Schwung zu bringen,
zum Beispiel mit Kneippschen
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Obstfasten
ist ideal fur
eine kurze
Fastenphase,
etwa Uber ein
verlangertes
Wochenende

Giissen und Sport.

F.-X.-Mayr-Kur
Der osterreichische Arzt Franz Xa-
ver Mayr (1875 bis 1965) begriin-
dete die nach ihm benannte Kur,
die auch als ,, Milch-Semmel-Di&t*
bekannt ist. Dabei wird gefastet,
ohne zu fasten. Vielmehr geht es
darum, bewusstes Essen zu ler-
nen. Nach einem Entlastungstag,
an dem Sauerkrautsaft und Roh-
kost empfohlen werden, um die
Verdauung anzuregen, folgen
Milch-Semmel-Tage.  Schneiden
Sie eine Semmel in fingerdicke
Scheiben, nehmen Sie einen klei-
nen Bissen und kauen das Stiick
mindestens 30-mal, bis es leicht
fliisssig ist. Dann einen kleinen
Teeloffel Milch dazunehmen (ge-
eignet ist auch Soja- oder Man-
delmilch), nochmal kauen und
runterschlucken. So dauert der
Verzehr einer einzigen Semmel ca.

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.
Godesberger Allee 18, 53175 Bonn
www.dge.de
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eine halbe Stunde. Sobald Sie sich
leicht geséttigt fiihlen, authéren zu
essen. Zum Mittag- und Abend-
essen gibt es wieder Semmel und
Milch. Zwischendurch kénnen Sie
Wasser oder Tee trinken. Drei Wo-
chen ist die Mindestdauer fiir eine
Mayr-Kur. Dadurch verliert man
Gewicht, aber vor allem wird der
Darm saniert und der Korper ent-
schlackt und entsduert. So wird er
gestarkt und unser Wohlbefinden
nachhaltig gesteigert.

Obstfasten
Eine Obstkur eignet sich auch fiir
kurze Fastenphasen etwa tiber ein
verlingertes Wochenende. Da-
bei soll der Kérper nicht nur ent-
schlackt, sondern auch wieder mit
Vitaminen und Mineralien versorgt
werden. Eine Mischung aus ver-
schiedenen Obstsorten wird tiber
den Tag verteilt gegessen. Dabei
gilt langsames und bewusstes Es-

ZUM WEITERLESEN

sen. Eine Mengenbegrenzung gibt
es nicht. Wichtig: Dosenfriichte ge-
horen wegen des hohen Zuckerge-
halts nicht auf den Speiseplan.

Fasten-Tipps
® Wenn Sie zum ersten Mal fas-
ten wollen, kldren Sie mit Threm
Arzt, ob medizinisch etwas dage-
gen spricht und wie lange die Fas-
tenperiode dauern kann — meist
ein bis drei Wochen.
® Zu Beginn wird der Darm
mit Hilfe einer Salzlésung oder
mit Sauerkrautsaft entleert. Das
dampft das Hungergefiihl.
® Die ersten Tage sind die
schwersten. Oft fiihlen sich Fa-
stende in dieser Zeit schlapp und
konnen an den oben genannten
Nebenwirkungen leiden. Deshalb
ist es ratsam, an einem Freitag zu
starten. So hat man, bis der Alltag
am Montag wieder beginnt, das
Schlimmste tiberstanden.
® Wichtig: Viel trinken, mindes-
tens drei Liter am Tag. Am besten
Wasser, ungesiifite Krautertees,
Obst- und Gemiisesifte oder Ge-
miisebriihe. Die Briithe ruhig gut
wiirzen, z. B. mit Pfeffer oder Chi-
li. Das tut gut und warmt, denn
durch die fehlenden Kohlehydrate
frosteln Fastende schnell.
® Zum Fasten gehort auch Bewe-
gung. Machen Sie Spaziergin-
ge, gehen Sie walken. Aber auch
Entspannung ist wichtig. Gonnen
Sie sich eine Massage oder einen
Saunabesuch.

Inken Bartels

Intervallfasten. Fiir ein langes Leben — schlank und gesund,
Dr. Petra Bracht, 144 Seiten, Grafe und Unzer, 14,99 Euro

Kurzzeitfasten. Mit Esspausen gestiinder, langer und

schlanker leben, Dr. Ruediger Dahlke, Siidwest Verlag, 192

Seiten, 17,00 Euro

Foto: clipdealer (3), Grafe und Unzer (1), Stidwest Verlag (1)
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Pichlmayr

Wohn- und Pflegeheime

Heft 1 / 2018
Frithjahr / Sommer

Meine sehr geehrten Damen und Herren,

wir befinden uns mittlerweile mitten in einem
ereignisreichen Jahr 2018. Gerade noch feierten wir
mit all unseren Bewohnern das Osterfest, schon stehen
wieder Sommerfeste und viele Ausfliige zur schonen
Jahreszeit bevor. An dieser Stelle ein groBes

Dankeschon an alle Organisatoren und kreativen

Kopfe des Unternehmens, die den Alltag unserer

Bewohner versiien und sich immer wieder neue,

Top-Belohnung fiir Top-Leistung

schone Beschiftigungen und Unternehmungen

ausdenken. Anfang 2018 beendete Lena Kreuzeder ihre Ausbildung

So lassen Sie uns auf viele sonnige Tage hoffen, um zur Kauffrau im Gesundheitswesen und bekam fiir ihre
ausgiebig Energie tanken zu konnen. hervorragende Leistung den Preis des Berufsschulverban-
Wie immer erfahren Sie auf den Folgeseiten einige des Straubing-Bogen iiberreicht. Ein paar Tage spiter durfte
Neuigkeiten aus der Firmengruppe und der Pflege. sie mit groBer Freude thren VW up entgegennehmen und

Alles Gute und bis zur nichsten Ausgabe, kann nun offiziell als ,, Top-Azubi“ der Firma Pichlmayr die

Ihr Florian Pichlmayr Straflen unsicher machen.
Impressum Denn bei uns wird eine Top-Leistung auch top belohnt!
Herausgeber: Wer seine Ausbildung mit hervorragender Leistung
fxllz}}l}zaz; & Wik oo abschlieBt, bekommt als Belohnung direkt nach der
Landshuter StraBe 25 Ausbildung ein Auto tiberreicht. Der kleine Firmen-Flitzer
84307 Eggenfelden steht dem frisch ausgelernten Mitarbeiter dann fiir 1 Jahr
Tel: 08721 / 5068-0 kostenlos zur Verfigung. Manch ein Azubi bestitigte der
Fax: 08721 / 5068-2110 Geschiftsleitung bereits, dass das Auto immer wieder als
info@pichlmayr.de Motivationsspritze diente, um die sehr gute Leistung in der
www.pichlmayr.de Schule aufrechtzuerhalten — und so soll es ein.
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BEWOHNER

Diabetes - Was genau ist das?

Diabetes mellitus (kurz: Diabetes)

ist eine chronische Stoftwechseler-
krankung, bei der die Insulinpro-
duktion im eigenen Korper zu gering
oder komplett ausgefallen ist, bzw. bei
der der Korper das Insulin nicht mehr
verwerten kann. Umgangssprachlich
wird diese Krankheit auch als
,,Zuckerkrankheit* bezeichnet.
Insulin wird in der Bauchspeicheldriise
produziert. Es reguliert u.a. die
Zuckerspeicherung im Korper sowie
die Zuckeraufnahme in die

Korperzellen.

Es gibt verschiedene Diabetes-Formen:

Die beiden wichtigsten sind der Typ-1- und der Typ-2-
Diabetes. Wesentliche Kennzeichen des Diabetes mellitus
sind hohe Blutzuckerwerte und Zucker im Urin. Es ist
wichtig, die Krankheit rechtzeitig zu behandeln, um
Schiden an Organen wie Herz, Augen und Nieren zu
vermeiden.Viele erkennen die Krankheit zunichst nicht.
Diabetes entsteht in der Regel schleichend und verursacht
hiufig erst einmal keine akuten Beschwerden. Oft liegen
bereits diabetische Folgeschiden vor, wenn die Krankheit
erkannt wird. Die wichtigsten Anzeichen, die auf eine
Zuckererkrankung (Diabetes) hinweisen konnen, sind
Durst, starker Harndrang, Midigkeit, trockene Haut,
schlecht heilende Wunden und vermehrt Infektionen.
Das sind natiirlich sehr allgemeine Symptome, die auch
durch andere Erkrankungen hervorgerufen werden
konnen. Aber man sollte hier auf jeden Fall auch an die

Moglichkeit einer Diabetes-Erkrankung denken!
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Messung des Blutzuckers

Was versteht man unter Typ-1-Diabetes?

Der Typ-1-Diabetes beginnt meist schon im Kindes- oder
Jugendalter. Diabetes mellitus Typ 1 ist eine Fehlreaktion
des Immunsystems, wodurch die Insulin produzierenden
Zellen in der Bauchspeicheldriise von korpereigenen
Abwehrzellen zerstort werden (= Autoimmunkrankheit).
Als Ausloser hierfiir werden genetische Veranlagung

und Umweltfaktoren (z.B. ein Virusinfekt) diskutiert.
Eine Folge davon ist meist ein Totalausfall der
Insulinproduktion im menschlichen Korper, so dass

das Insulin von nun an dem Korper zugeftihrt werden
muss. Insulin ist ein Eiwei3~-Hormon und kann nicht als
Tablette verabreicht werden, da die Magensiure dieses
Eiweil zerstoren wiirde. Deshalb muss Insulin gespritzt

werden.

Was versteht man unter Typ-2-Diabetes
(».Altersdiabetes®‘)?

Es ist die hiufigste Diabetes-Form. Frither wurde der
Typ-2-Diabetes auch als Altersdiabetes bezeichnet. Heute
weil3 und sieht man, dass diese Diabetes-Form immer
mehr auch bei jungen Menschen auftritt. Ursache des
Typ-2-Diabetes ist eine mangelnde Insulinproduktion
bzw. eine unzureichende Insulinwirkung im Korper
(Insulinresistenz). Die wichtigsten Risikofaktoren fiir
einen Typ-2-Diabetes sind genetische Veranlagung sowie
ein ungesunder Lebenswandel (falsche Ernihrung/
Ubergewicht/Bewegungsmangel). Trotz erblicher
Vorbelastung muss es aber nicht zwangsliufig zu einem
Typ-2-Diabetes kommen, wenn man auf einen gesunden

Lebenswandel achtet.



Was macht Diabetes so gefahrlich?

- Unterzuckerung
- Uberzuckerung
- Folgeschiden (Spitschiden)

Welche Untersuchungen macht der Arzt?

Der Diabetes mellitus wird in erster Linie durch
verschiedene Laboruntersuchungen diagnostiziert. Bei
bestitigtem Diabetes erfolgen weitere Untersuchungen,
die auch andere evtl. betroffene Organe mit einbeziehen

(Augenuntersuchung, Durchblutung in den Beinen, etc.).

Wie wird Diabetes behandelt?

Der Verlauf kann giinstig beeinflusst werden, wenn der
Betroftene bereit ist, seinen Lebensstil anzupassen.

Bei der Therapie richtet sich der Arzt nach einem

vorgegebenen Stufenplan:

Stufe 1:

Zunichst wird versucht, iiber Bewegung, Ernihrung und
eventuell Gewichtsreduktion eine gute Blutzuckerein-
stellung zu erreichen. Reicht das nicht aus, wird Stufe 2
gewihlt.

Stufe 2:

Grundlage in dieser Stufe sind die gleichen MaBnahmen
wie in Stufe 1, allerdings miissen jetzt noch zusitzlich
Medikamente (Tabletten) eingenommen werden, damit die
Insulinproduktion bzw. Insulinverwertung angeregt wird.

Greifen diese Punkte nicht, dann kommt es zu Stufe 3.

Stufe 3:
Zu den 1n Stufe 1 genannten Aktionen wird eine Insulin-

Therapie eingeleitet.

Fritherkennung

Es ist wichtig, Diabetes moglichst frithzeitig zu erkennen
und auch zu behandeln, um mogliche Folgeerkrankungen
zu verhindern (wie z.B. Herzinfarkt, Augenerkrankungen

bis zur Erblindung, Diabetisches Fulsyndrom, etc.).

Was kénnen Sie tun, um Diabetes vorzubeugen?
Wichtig sind viel Bewegung und eine gesunde Ernihrung.

Bei Ubergewicht sollten Sie mit Thren Ansprechpersonen
im Heim, gegebenenfalls mit Threm Arzt, tiberlegen, ob
didtetische Mafnahmen notwendig und sinnvoll sind und

wie sie umgesetzt werden konnen.

BEWOHNER

Was sollten Sie tun, wenn Sie einen

nachgewiesenen Diabetes haben?
- beachten Sie die Anweisungen und den Therapieplan

Thres Arztes
- beachten Sie die Anweisungen Ihrer zustindigen
Pflegepersonen
- regelmiBige Blutzuckerkontrollen sollten erfolgen (wird
vom Arzt festgelegt):
* bei Insulingabe muss regelmifig, mehrmals tiglich, nach
Arztvorgabe der Blutzucker gemessen werden. Die Kosten
fir das Messgerit und die Teststreifen tragt in diesem Fall
die gesetzliche Krankenkasse
* wird der Blutzucker lediglich mit einer Didt oder
Tabletten behandelt, tragt die gesetzliche Krankenkasse
nicht die Kosten fiir ein Blutzuckermessgerit und

Teststreifen.

Fazit:

Diabetes ist eine ernst zu nehmende Erkrankung.
Arztanweisungen und Therapievorgaben sollten unbedingt
beachtet werden, auch wenn der ,,Zucker” zunichst keine
spiirbaren Probleme macht. Denn die Patienten neigen
oft trotz Autklirung und Schulung zu Verharmlosung
und Verdringung, da spiirbare Einschrinkungen der

Gesundheit hiufig erst viel spiter auftreten.

Fruh ubt sich: Schulerinformationstage Pichimayr
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AKTUELLE PROJEKTE

Projekt ,,Seniorenpaten*‘

Die Ebersberger Grund- und
Mittelschule und das Senioren-
Zentrum Ebersberg starteten 2017 ein
vielversprechendes Projekt unter dem
Namen ,,Pate der Senioren.
Schirmherrin Barbara Kluge (Lehrerin
an der Grund- und Mittelschule
Ebersberg) und Schirmherr Eric
Lehmann (Einrichtungsleitung
Senioren-Zentrum Ebersberg)
verfolgen die Absicht, ,,Jung und Alt*
niher zusammenzubringen.

Die jungen Menschen haben hierbei
die Moglichkeit, ihren Horizont

zZu erweitern, intensiv mit alteren
Menschen in Kontakt zu treten und
das Interesse fiir die iltere Generation
zu wecken und zu fordern. Die
Schiiler der siebten Klassen begleiten
die Mitarbeiter der sozialen Betreuung
bei ihren Aktivititen, gestalten
Vorleserunden, Spielenachmittage,
titigen Besuchsdienste oder lauschen
einfach nur dem unendlichen
Erfahrungsschatz der Senioren.

Im Anschluss erhalten die Schiiler

ein Zertifikat, mit dem ihnen

eine ,,erhohte Sozialkompetenz*
bescheinigt wird.

Das Projekt wird von Jung und Alt
sehr gut angenommen und somit
auch in diesem Jahr fortgeftihrt. Wir
freuen uns auf weiterhin viele schone

Begegnungen der Generationen!
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Praxisnahe Ausbildung

17 Altenpflege-Azubis der Heimerer
Schule tibernahmen einen Pflege-
bereich in unserem Senioren-Zentrum
Landsberg mit 21 Bewohnern.

2017 entschied sich die Klasse des
dritten Lehrjahres fiir das Projekt
»Schulstation® - lernen, so praxisnah
wie nur moglich.

Ziel des Projektes war es, eine
angemessene bis optimale Pflege

zu leisten, Zeit fir die Anwendung
verschiedenster Pflegekonzepte zu
haben, mit Anleitung durch Lehrkrifte
viele neue Erfahrungen zu sammeln,
an organisatorische Aufgaben heran-
gefiihrt zu werden und die Theorie
bestmdglich in die Praxis zu transfe-
rieren, so die Schulleitung und die
Flihrungskrifte des Hauses.

Also tibernahmen die Azubis fiir
insgesamt 10 Tage die Aufgaben in der
Pflege und Betreuung der Wohn-
gruppe im Friith-, Spit- und
Nachtdienst.

Natiirlich durchlief das Projekt eine
penible Planungsphase, in der sich
Einrichtungsleiter Ralf Dietrich und

Pflegedienstleiterin Denise Heinisch
mit den Schiilern trafen. Es galt, das
Einverstindnis der Bewohner sicher-
zustellen, sich tiber die zu pflegenden
Menschen zu informieren und das
Senioren-Zentrum kennenzulernen.
Die Azubis entschieden sich fiir das
Bezugspflegesystem, was bedeutet,
dass jedem Schiiler bestimmte
Bewohner zugeordnet sind, um dessen
Wohlergehen er fiir den Zeitraum des
Projektes verantwortlich ist.

Es wurden verschiedene
Beschiftigungsangebote geplant und
jeder Schiiler fertigte eine Pflege-
anamnese und eine Pflegeplanung fiir
seine Bewohner an, um individuell
und optimal auf jeden Einzelnen
eingehen zu kénnen. Wie wichtig dabei
die Kommunikation untereinander
ist, zeigte sich gleich zu Beginn

des Projektes. Nach regelmiBigen
Absprachen aller Beteiligten konnten
die Schiiler ihre Ziele zunehmend
erreichen.

Als Fazit kann man sagen - eine

Herausforderung mit vollem Erfolg!
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Kranke kdnnen Haushaltshilfe beantragen

0Ob nach einem Unfall, einer Operation oder
bei schwerer Krankheit — kann ein gesetz-
lich Versicherter voriibergehend nicht selbst
einkaufen, Wasche waschen oder putzen,
finanziert die Kasse unter bestimmten Vor-
aussetzungen eine Haushaltshilfe. Dasselbe
gilt bei langerer Abwesenheit von zu Hause,
zum Beispiel durch einen Krankenhausauf-
enthalt. Dann ist aber Voraussetzung, dass
ein Kind im Haushalt lebt, das versorgt wer-
den muss, hochstens zwolf Jahre alt ist oder
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Anspruch auf die Unterstiitzung haben Kran-
ke nur dann, wenn sie selbst ,haushalts-
flihrend“ sind, sich also bisher um alles

gekiimmert haben — und die Aufgaben kein
anderer Erwachsener im Haushalt iiberneh-
men kann. ,, Teilen sich in Vollzeit arbeitende
Eltern den Haushalt, gelten beide als haus-
haltsfiihrend“, so Peter Grieble von der Ver-
braucherzentrale Baden-Wiirttemberg.

Wer eine Haushaltshilfe braucht, erhalt vom
Arzt eine medizinische Notwendigkeits-
bescheinigung, auf der vermerkt wird, ,fiir
welchen Zeitraum und fiir wie viele Stunden
téglich sie benotigt wird“, so AOK-Spreche-
rin Christine Gopner-Reinecke. Die Beschei-
nigung solite zusammen mit dem Antrag auf
Kosteniibernahme schnellstmdglich an die
Krankenkasse gehen.

Sicher Auto fahren im Alter

Demenzielle Erkrankungen wie Alzheimer erschweren
das Autofahren oder machen es gar unmoglich. Nach-
folgend eine Checkliste fiir Angehdrige zur Einschét-
zung eines Autofahrers:

e Verfahrt sich oft, selbst auf bekannten Strecken.

e Halt bei Griin oder zur falschen Zeit an.

e Scheint andere Autos, FuBganger oder Rad- und
Motorradfahrer auf der StraBe nicht wahrzunehmen.

e Fahrt extrem langsam und unsicher, zum Beispiel auf
der Autobahn, oder fahrt zu dicht auf.

« Befolgt Verkehrszeichen oder Ampelsignale nicht.

e Missachtet die Vorfahrt oder reagiert zu spét.

e Blinkt nicht vor dem Abbiegen oder Spurwechsel.

e Fahrt sehr aggressiv oder angstlich.

e Kontrolliert nicht den toten Winkel, bevor er die Fahr-
spur wechselt.

e Tritt gleichzeitig auf Gas- und Bremspedal oder ver-
wechselt die Pedale.

e Hat Schwierigkeiten, mehrere Funktionen beim
Fahren zu bedienen.

e Mochte wenden, nachdem er eine Ausfahrt verpasste.

e Verursacht kleinere oder ,Beinahe“-Unfalle.

Wenn eine oder mehrere der Fragen mit ,Ja“ beant-
wortet werden, sollte der Autofahrer einen Arzt aufsu-
chen, um zu Uberpriifen, ob das Problem eine ge-
sundheitliche Ursache hat. Die Broschiire ,,Sicher Auto
fahren im Alter” sowie weitere Informationsmaterialien
unter www.alzheimer-forschung.de

Entlastungs-

S leistung,
n,j_"'? wie Hilfe im
= Alltag, erhalt

jeder Pflege-

l I _'i |4 Pflegegrad 1

Gelder aus der Pflegeversicherung
werden oft nicht abgerufen

Vielen ist nicht bekannt, welche Kosten die gesetzliche Pflegever-
sicherung fiir die ambulante Pflege in den eigenen vier Wénden
ubernimmt. Nachfolgend einige Beispiele. Individuelle Beratung
erhalten Betroffene bei der Pflegekasse oder bei Pflegediensten.
Entlastungsleistungen: Ab Pflegegrad 1 stehen jedem Pflegebe-
dirftigen 125 Euro pro Monat fiir Hilfe im Alltag zur Verfligung, z.B.
Begleitung zum Arzt, ein Spaziergang oder gemeinsames Spielen.
Der Betrag wird nicht bar ausgezahit. Wer 2017 keine Leistung in
Anspruch genommen hat, kann diese noch bis Juni 2018 nutzen.
Verhinderungspflege: Bis zu 1.612 Euro jahrlich ab Pflegegrad 2
stehen flir die Entlastung der pflegenden Angehorigen zur Verfii-
gung. Wer noch kein Geld aus der Kurzzeitpflege beansprucht hat,
kann diesen Betrag um bis zu 806 Euro aufstocken. Diese Gelder
kénnen nicht ins folgende Jahr iibertragen werden.
Pflegehilfsmittel: Bis zu 40 Euro im Monat stellt die Pflegekas-
se fiir sogenannte ,,zum Verbrauch bestimmte Pflegehilfsmittel
zur Verfligung. Das konnen zum Beispiel Einmalhandschuhe oder
Inkontinenzvorlagen sein. Bei notwendigen Pflegehilfsmitteln, wie
zum Beispiel Rollstihlen, Rollatoren oder Pflegebetten, tragt die
Pflegekasse die gesamten Kosten.

Umbauten: Fir sogenannte ,Wohnumfeld-verbessernde” MaB-
nahmen, wie der Einbau eines Treppenliftes, die Tiirverbreiterung
oder auch der Umbau des Bades, stehen pro Projekt bis zu 4.000
Euro, max.16.000 Euro pro Jahr zur Verfligung. Der Antrag muss
vor dem Umbau gestellt werden.
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Das Problem ist ernst.
So ernst, dass es in GroB-
britannien seit diesem Jahr
erstmals eine Ministerin flr

Einsamkeit gibt. Auch in
Deutschland wird tberlegt,

wie man der sozialen
' Isolation vieler Menschen
' entgegenwirken kann

Wege aus der
Eimsamkeit
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tir Theresa May, Englands Pre-
F mierministerin, ist Einsamkeit

, Traurige Realitdt des moder-
nen Lebens”. Und damit ist England
nattirlich nicht allein. GrofSfamilien
im klassischen Sinne gibt es in den
Industrielaindern kaum noch. In
Grof3stidten ist es keine Seltenheit,
dass wir nicht einmal die Namen
unserer Nachbarn kennen.
Soziale Isolation erleben Menschen
in allen Altersschichten, doch be-
sonders hiufig sind é&ltere Men-
schen davon betroffen. Lebensum-
stinde verdndern sich plétzlich. Die
Kinder sind grof8 und haben genug
mit threm Beruf und der eigenen
Familie zu tun. Man lebt als Single
oder der Partner stirbt, und auch
Freunde werden weniger. Sich dann
allerdings zuriickzuziehen und in
der Situation zu verharren, kann fa-
tale Folgen fiir unser Wohlbefinden
haben.
Der Mensch ist keine Insel. Wir
sind soziale Wesen, die andere zum
Gliicklichsein brauchen. Das haben
mehr als 100 Gliicksforscher aus fast
50 Landern belegt. Freunde machen
aber nicht nur gliicklich, sie sind
auch wichtig fiir unsere Gesund-
heit. Wie eine aktuelle australische
Studie ergab, konnen sie das Le-
ben des Einzelnen sogar um Jahre
verldngern. Ein starkes Netz aus
Freunden erhohte die Lebenserwar-
tung der Probanden um bis zu 22
Prozent. Was also macht umgekehrt
das ungewollte Alleinsein mit uns?
Untersuchungen zeigen, wer sich
chronisch einsam fiihlt, lebtin einem
permanenten Stresszustand, und
das schwicht unser Immunsystem.
Nicht wenige Experten gehen sogar
davon aus, dass einsame Menschen
haufiger an Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und an Krebs leiden. Damit
ist Einsamkeit ein ebenso grofler

Risikofaktor fiir unsere Gesundheit
wie Rauchen oder Ubergewicht.
Kein Wunder also, dass Theresa
May Handlungsbedarf sieht. Und
auch hierzulande will sich nun die
grofie Koalition dem Thema inner-
halb des Gesundheitsministeriums
verstarkt widmen. Doch wie kann
die Politik helfen?

Sie kann beim Wohnungsbau den
Schwerpunkt auf Mehrgeneratio-
nenhduser legen. Sie kann und muss
das Thema Pflege angehen. Z. B. fiir
bessere Lohne und Arbeitsbedin-
gungen sorgen, sodass Pflegekraf-

Freunde machen
nicht nur gliicklich,
sie sind auch wichtig
fiir die Gesundheit

te, sei es ambulant oder stationir,
sich intensiver um &ltere Menschen
kiimmern konnen. Vielleicht bleibt
dann auch mal Zeit fiir ein Plausch-
chen oder dafiir, um sich gemein-
sam ein Fotoalbum anzuschauen.
Und die Politik muss dringend das
Thema Altersarmut angehen. Viele
altere Menschen kénnen am gesell-
schaftlichen Leben nicht teilhaben,
weil ihnen schlicht das Geld dazu
fehlt. Das fiihrt zwangsldufig in die
Isolation, zumal das Thema fiir die
Betroffenen auch noch mit sehr viel
Scham behaftet ist.

Dennoch klingt eine staatliche Be-
kdmpfung der Einsamkeit auch ir-
gendwie skurril. Sind wir da nicht
vielmehr als Gesellschaft gefragt?
Stichwort Néchstenliebe? Einfach
mal bei der alten Dame nebenan
klingeln und fragen, ob sie etwas
braucht oder Lust auf einen Spazier-
gang hat. Nun muss die alte Dame

Mehr Infos (iber Dagmar Hirches (stehend re).
Engagement: www.wegeausdereinsamkeit.de

Nachbarschaftsnetzwerke wie www.nebenan.de sind
eine tolle Mdglichkeit, um Kontakte in seiner Umge-

bung zu kniipfen und sich gegenseitig zu unterstiit-
zen. Dort erfahrt man auch, wo in seiner Nahe Com-
puter-Kurse fiir Senioren angeboten werden

den Kontakt aber auch wollen. Ein
Sprichwort sagt: ,Einsamkeit ist
eine Gefdngniszelle, die sich nur
von innen O6ffnen lasst.”

Menschen wieder Lust aufs Raus-
gehen zu machen, aufs Aktivsein,
diese Aufgabe hat sich schon vor
elf Jahren der Verein ,,Wege aus der
Einsamkeit” auf die Fahne geschrie-
ben. ,Ein langes Leben soll Gliick
sein, keine Last”, sagt Griinderin
Dagmar Hirche (61). ,Aber dafiir
miissen wir auch selbst etwas tun.
Es kommt keiner zu uns ans Sofa
und nimmt uns an die Hand. Wir
miissen bereit sein, uns zu bewe-
gen.” Die Hamburgerin rdt dazu,
offen zu sein und Dinge einfach mal
auszuprobieren: , Es gibt tolle Ange-
bote fiir Altere wie Chore, Theater-
oder Wandergruppen. Man sollte
gucken, was einem Freude bereitet
und wo nette Leute sind.”

Auch die digitale Welt kann fiir
Senioren eine gute Chance sein,
zu kommunizieren und sich zu
vernetzen und so aus der Einsam-
keit herauszukommen. Aber dazu
muss sich die &ltere Generation erst
einmal an Computer, Tablets und
Smartphones herantrauen. Dagmar
Hirche gibt in Hamburg und Berlin
regelméflig kostenlose Kurse fiir
Senioren, damit sie die Scheu vor
Technik, Internet und Apps verlie-
ren. ,Ich kann dazu nur jedem raten.
Kiirzlich hatte ich einen tiber 80-jéh-
rigen Herren im Kurs, dem das Tip-
pen schwerfiel. Ich habe ihm dann
gezeigt, dass er auch Sprachnach-
richten aufnehmen und verschicken
kann. Seitdem kommuniziert er auf
diese Weise regelméflig mit seiner
Enkelin. Inzwischen schicken sich
die beiden sogar kurze Videos hin
und her und genieflen das sehr.”

Text: Inken Bartels
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Wie finde 1ch das

richtige Seniorenheim?,

Jetzt such ich mir einen Platz im Altenheim! Als die Entschei-
dung ausgesprochen war, flhlte sich Bernhard Stieler (79)
wie befreit. Doch schon bald stellte er sich die Frage: Wie

finde ich das richtige Seniorenheim?

ernhard Stieler sa3 in der Kii-
Bche seines kleinen Reihenhauses

und dachte nach. Vor genau ei-
nem halben Jahr war seine Frau Betty
gestorben. Sie hatte an Demenz gelit-
ten. Bis zuletzt hatte er sie zu Hause
gepflegt, nur einmal am Tag war ein
Pflegedienst gekommen. Die Kinder
und Enkelkinder kamen regelmafig
zu Besuch, Bernhard Stieler hatte viel
Ansprache. Es lief den Umstdnden ent-
sprechend gut. Bis sich Bettys Gesund-
heitszustand plétzlich verschlechter-
te — von Woche zu Woche. Schliellich
war sie so schwach, dass sie ins Kran-
kenhaus musste. Dort starb sie inner-
halb weniger Tage an den Folgen einer
Lungenentziindung.
Der Schock und die Trauer waren grof3,
doch Bernhard Stieler trostete sich mit
dem Gedanken, dass seine Frau nun
erlost war. Sein Leben lang war er ein
Optimist gewesen und schaute nun
nach vorne. Er lenkte sich mit viel Ar-
beit im Haus und im Garten ab — Ar-
beit, zu der er in den letzten Jahren
aufgrund der Pflege nicht gekommen
war. Aufierdem stieg er wieder in sein
Ehrenamt in der Nachbarschaftshilfe
ein. Trotz seiner 79 Jahre war er noch
sehr fit und half anderen Senioren etwa
beim Einkaufen oder bei kleineren Re-
paraturen. Bis zu seinem Schwéchean-
fall.
Stieler kochte sich gerade sein Mittag-
essen, als ihm plotzlich schwarz vor
Augen wurde und seine Beine wa-

ckelig wurden. Er brach zusammen
und war kurz bewusstlos. Seitdem
war nichts mehr wie vorher: Er fiihl-
te sich so schwach, dass er sich kaum
mehr aus dem Haus traute. Einkaufen,
kochen, Treppen steigen: Das fiihl-
te sich an wie Schwerstarbeit.

Als er nun in der Kiiche safd und nach-
dachte, fiel die Entscheidung. Es war
eine befreiende Entscheidung: ,Ich
werde ins Altenheim gehen.” Dort
miisste er die anstrengenden Tatigkei-
ten des Alltags nicht mehr erledigen,
er wiirde seinen Kindern nicht zur
Last fallen und hatte sofort Hilfe, falls
er noch einmal einen Schwicheanfall
oder Schlimmeres erleiden sollte. Au-
lerdem fand er den Gedanken, in Ge-
sellschaft zu sein und jeden Tag Men-
schen um sich zu haben, sehr schén.
In seinem fritheren Beruf als Bank-
angestellter hatte er stindig mit
Menschen zu tun gehabt.

So wie Bernhard Stieler entschei-
den sich viele dltere Menschen
selbstbestimmt fiir einen Umzug
ins Heim, wenn sie merken, dass
sie aufgrund ihres gesundheitli-
chen Zustands ihren Alltag nicht
mehr alleine bewiltigen kénnen.
Sie ziehen meist auch ohne Pfle-
gegrad in ein Heim. Oft erfolgt
ein Umzug aber auch erst, wenn
die Angehérigen oder auch pro-
fessionelle Pflegekréfte bei der Pfle-
ge daheim an ihre Grenzen stofen.
Viele Familien wiirden ihre Angehori-




gen gerne daheim pflegen, konnen es aber

. aus verschiedenen Griinden nicht. Laut

: Statistik wurden im Jahr 2015 mit 73 % die

meisten der 2,9 Millionen Pflegebedirfti-

gen zu Hause gepflegt — durch Angeho-

5' : rige und/oder durch Pflegedienste. 27 %
wurden vollstationdr im Heim gepflegt.

Aufgrund der demografischen Entwick-

lung wird die Anzahl der Pflegebedirfti-

gen laut Pflegestatistik bis zum Jahr 2050

immer mehr steigen. Rund 4 Millionen

Deutsche werden dann laut Statistischem
Bundesamt auf Pflege angewiesen sein.

Schon im Jahr 2015 gab es in Deutsch-

land rund 13.600 Pflegeheime. Die Mehr-

zahl befand sich in freigemeinniitziger

Tragerschaft, z.B. von Diakonie oder

Caritas; der Anteil der Privaten betrug

42 %. Die meisten Heime boten voll-

stationdre Dauerpflege an. Das Platz-

angebot im Dauerpflegebereich war zu

88 % mit Pflegebediirftigen mit Pflege-

grad ausgelastet. Bei jedem fiinften Heim

gab es neben dem Pflegebereich auch ein

Altenheim oder betreutes Wohnen. Ein

Pflegeheim betreute im Schnitt 63 Pflege-

bediirftige. Zu den Pflegeheimen kamen

etwa 13.400 ambulante Pflegedienste,

die die Pflegebediirftigen zu Hause

besuchen.

Trotz — oder gerade wegen — dieses

groBlen Angebots fiirchtet laut ei-

ner Studie der Bertelsmann Stif-

tung die Halfte der Deutschen,

im Alter nicht das richtige Heim

zu finden. Sie sehen grofle

Qualititsunterschiede bei den

| Pflegeheimen und -diensten;

' 63 % der Befragten fiirchten,

dass es in den Einrichtungen

zu wenig Personal gibt. Die

Personalsituation steht auf

Platz zwei der wichtigsten

: . Auswahlkriterien — hinter
2015 wurden ' der Qualitdt der Pflege.

73% der 2,9 Millionen \& : 2016 hat der Gesetzgeber
. einen Qualititsausschuss

Pflegebediirftigen von i verpflichtet, ein neues
Bewertungssystem fiir
| Pflegeheime zu entwi-
~ ckeln. Dieses soll die
Auswahl eines Heims
vollstationdr in einem erleichtern.
. ' " Auch Bernhard Stieler
Heim gepﬂeg L ' war zunichst ratlos, wie

Angehorigen oder Pflege-

diensten zu Hause und 27%




er an die Suche nach dem richtigen
Heim herangehen sollte. Er rief sei-
ne &lteste Tochter Ursula an und
teilte ihr seine Entscheidung mit,
ins Altenheim zu gehen. Nach an-
fanglicher Skepsis begann sie sich
mit dem Gedanken anzufreunden
und kam bei ihrem Vater vorbei,
um sich gemeinsam mit thm auf
die Suche nach dem richtigen
Heim zu machen. Sie suchten im
Internet nach méglichen Einrich-
tungen und arbeiteten bei den Be-
suchen eine Checkliste mit einigen
grundsatzlichen Punkten ab.

Da ist zundchst der erste dufler-
liche Eindruck: Wirkt das Heim
eher wie ein Krankenhaus oder
wie ein mogliches neues Zuhause?
Namensschilder an den Zimmern
fand Bernhard Stieler dabei sehr
viel sympathischer als Nummern.
Ein wichtiger Hinweis sind auch
die anderen Heimbewohner: Wir-
ken sie gliicklich und entspannt?
Tragen sie gepflegte Kleidung, sind
sie rasiert und gut frisiert? Das er-
zahlt viel dariiber, wie liebevoll
sich das Personal kiimmert. Auch
die Moglichkeit von Privatsphére
und Riickzugsrdaumen sollte gege-
ben sein — und die Bewohner soll-
ten, falls gewtinscht, Einrichtungs-
gegenstande aus ihrer vertrauten
Umgebung daheim mitbringen
koénnen.

Beim Personal ist es nicht nur
wichtig, dass es umsichtig und gut
ausgebildet ist. Wichtig ist auch,
wie viele Pflegekréfte zur Verfii-
gung stehen, um die Bewohner op-
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Bundesweit gibt es grofie
Unterschiede bei den

Heimkosten: In Thiiringen

etwa liegt der Eigenanteil
durchschnittlich bei 246
Euro pro Monat, in Berlin
bei 858 Euro.

timal versorgen zu kénnen. Ebenso
wichtig ist es, auf die Handhabung
von Erndhrung, Versorgung und
Betreuung zu achten: Wie sehen
die Essenspldne aus? Wie steht es
um die Medikamentenversorgung
und die &rztliche Betreuung?
Bernhard Stieler war personlich
sehr wichtig, dass auch die Lage
der Einrichtung stimmt — es soll-
ten Einkaufsmoglichkeiten in der
Nihe sein, und seine Kinder und
Enkelkinder sollten das Heim
schnell erreichen kénnen. Aufler-
dem fragte er nach Zusatzangebo-
ten wie Massagen, Gymnastik oder
Fufspflege vor Ort. Als geselliger
Mensch war ihm auch ein Beschif-
tigungsprogramm wichtig: Gibt es
einen Singkreis oder eine Schach-
Gruppe? Werden Geburtstage oder
Festtage wie Weihnachten entspre-
chend gestaltet und gefeiert?
Schlieflich wihlte Bernhard Stieler
gemeinsam mit seiner Tochter zwei
Altenheime aus und beschloss, in
diesen beiden Heimen fiir jeweils
eine Woche auf Probe zu wohnen.
Laut Wohn- und Betreuungsver-
tragsgesetz (WBVG) hat jeder In-
teressent das Recht, bis zu 14 Tage
in einem Pflegeheim auf Probe zu
wohnen.

Die Entscheidung war am Ende
eindeutig: Obwohl ihm in dem
ersten Heim die Einrichtung, der
schone Garten und das Essen mehr
zusagten, entschied sich Bernhard
Stieler fiir das zweite Heim. Denn
dies lag nicht nur néher bei seinen
Kindern und Enkelkindern — es

hatte vor allem das deutlich lie-
bevollere Personal, weitaus mehr
Freizeitangebote und sogar zwei
niedliche Heimkatzen. Und schon
am ersten Tag kntipfte er Kontakte
zur Redaktion der Heimzeitung —
und beschloss gleich, nach seinem
Einzug dort mitzuarbeiten.

Als die Entscheidung gefallen war,
kam eine Menge Organisatorisches
auf Bernhard Stieler und seine
Tochter zu. Zunéchst wurde gere-
gelt, dass das Reihenhaus vermietet
wird. Dann mussten verschiedene
Versicherungen, Zeitungsabos, der
Telefonanschluss sowie Wasser-
und Stromanbieter gekiindigt oder
umbestellt werden. Weil Bernhard
Stieler einige M&bel mit in sein ge-
rdumiges Einzelzimmer nehmen
wollte, musste der Umzug gut ge-
plant werden. Gemeinsam mit sei-
nen Kindern entschied er, welche
Einrichtungsgegenstinde im alten
Haus vererbt, verkauft oder weg-
geworfen werden sollten.

Ein wichtiger Punkt war natiir-
lich auch die Finanzierung. Da
Bernhard Stieler viel gespart hatte
und auflerdem die Miete fiir sein
Reihenhaus zur Verfiigung hatte,
konnte er die etwa 3000 Euro fiir
das Altenheim auch ohne Pflege-
grad finanzieren. Thm war wichtig,
dass seine Kinder nicht fiir seine
Pflegekosten aufkommen miissten.
Wer dagegen mit Pflegegrad ins
Heim zieht, sollte priifen, welche
Leistungen ihm seitens der Pfle-
gekasse zustehen, und gegebenen-
falls einen Antrag auf Hoherstu-



fung stellen. Dennoch bleibt die
Pflege im Heim eine kostspielige
Angelegenheit. Die gesetzliche
Pflegeversicherung ist keine Voll-,
sondern nur eine Art Teilkaskover-
sicherung, da sie nur einen Teil der
Pflegekosten tibernimmt. Neben
dem Eigenanteil miissen Pflege-
bediirftige etwa Verpflegung und
Unterbringung komplett selbst
zahlen. Im Schnitt kostet ein Platz
im Pflegeheim laut einer Studie
des Verbands der Privaten Kran-
kenversicherung e.V. (PKV-Ver-
band) etwa 1.700 Euro pro Monat.
Bundesweit gibt es grofie Unter-
schiede bei den Kosten: In Thii-
ringen etwa liegt der Eigenanteil
durchschnittlich bei 246 Euro pro
Monat. Mit monatlich rund 858
Euro zahlen Pflegebediirftige in
Berlin mehr als dreimal so viel. Die
Kosten (Eigenanteil) fiir die Unter-
kunft dagegen liegen in Thiiringen
bei etwa 545 Euro, in Bayern nur
bei etwa 291 Euro.

Mit der zweiten Stufe der Pfle-
gereform gab es einige Verbesse-
rungen: So muss sich der Pflege-
bediirftige nicht mehr wie bisher
mit steigendem Pflegebedarf stér-
ker an den Kosten beteiligen. Fiir
Heimbewohner gilt nun ein fester
Betrag — unabhingig vom Pfle-
gegrad. Damit werden Personen
mit hoherem Pflegegrad deutlich
entlastet. Wenn Betroffene nicht
selbst zahlen kénnen, werden ihre
Kinder je nach Einkommen dazu
verpflichtet, einen Teil der Heim-
kosten ihrer Eltern zu tragen.

Weil er ohnehin drei Monate auf
seinen Platz im Altenheim war-
ten musste, konnte sich Bernhard
Stieler in aller Ruhe auf den Um-
zug vorbereiten. Er verfasste sein
Testament und hinterlegte es beim
Notar — und er traf eine Vorsorge-
vollmacht. Darin erméch-

tigte er seine dlteste Toch-

ter, fir ihn zu handeln,

falls er — etwa bei einem

Mit der zweiten Stufe der
Pflegereform gab es einige

Verbesserungen: So muss sich der

Pflegebediirftige nicht mehr wie
bisher mit steigendem Pflegebedarf

starker an den Kosten beteiligen.

medizinischen Eingriff — nicht
mehr selbst entscheiden kénnte.
Als schliefilich der Tag gekommen
war, ging Bernhard Stieler noch
einmal durch sein Haus und den
Garten, pfliickte seine Lieblings-
blumen, ein paar Tulpen, und
zog dann innerlich ruhig und zu-
frieden die Tiir ins Schloss. Seine
Tochter brachte ihn in sein neues
Zuhause. Er wusste, dass es eine
Weile dauern wiirde, bis er sich
hier eingelebt hitte — aber er wuss-
te auch, dass man es ihm in dem
ausgewdhlten Altenheim leicht
machen wiirde. Bei der Ankunft
wurde ihm das nochmal besta-
tigt: In seinem Zimmer stand zur
Begriifung schon eine grofle Vase
mit frischen Tulpen.

Barbara Doll

Hier gibt es weitere Informationen zum Thema

www.weisse-liste.de

Das Internetportal »WeiBe Liste« ist ein
Projekt der Bertelsmann Stiftung in Ko-
operation mit Sozialverbanden und der

Bundesverbraucherzentrale. Hier bekom-
men Sie Informationen, Heimverzeichnis,

Checklisten u.v.m.

www.pflege.de

ist ein Service-Portal rund ums Thema
Pflege fiir Familie und Angehdrige. Hier
bekommen Sie viele Informationen rund
um Pflegegrade, Verhinderungspflege,
Pflegehilfsmittel, Hausnotruf, Pflegekas-
se und Pflegerecht etc.

www.zqp.de

Zentrum fir Qualitat in der Pflege (ge-
meinniitzige Stiftung) schafft fundiertes
Pflegewissen in Zusammenarbeit mit
Politik und Wissenschaft. Auf der Website
finden Sie Ratgeber, bundesweite Daten-
bank zu Betreuungsangeboten usw.
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GESUND & FIT

Weitere Studien, die
sich mit der geis-

tigen Fitness é&lterer Men-
schen beschiftigen, zeigen
uibereinstimmend, dass die
Art der Erndhrung Einfluss
auf die Hirnaktivitdt hat.
Wer sich nach der sognann-
ten Mittelmeer-Didt (medi-
terrane Erndhrung) ernéhrt,
hat eine hohere Chance, ge-
sund alt zu werden. Unter
Experten gilt sie als beste
Erndhrungsmethode  der
Welt. Auf dem Teller landen
viel frisches Gemiise, Salat,

Niisse, Fisch und Olivendl.
Verzichten sollten Sie dage-
gen auf zu viel rotes Fleisch
und fetthaltige Milch-
produkte. Die Erndhrungs-
methode hilft nicht nur beim
Abnehmen, sondern kann
Krankheiten wie Krebs und
Alzheimer vorbeugen.
Altere Menschen, die eine
Kombination aus 18 Vitami-
nen, Spurenelementen und
Mineralstoffen verzehrten
(z.B.MemoVitum), zeigten
eine deutlich bessere geis-
tige Leistungsfahigkeit.

Priv.-Doz. Dr. med.
habil. Johannes Schau-

Spezialist fiir innova-
tive arthroskopische
Therapieverfahren und
minimalinvasiven Ge-
lenkersatz an HUft- und
Kniegelenk in Minchen.

Die sieben besten Tipps von
Dr. Schauwecker, um im Alter
gesund und glucklich zu bleiben.

Gerade im Alter spielen Psyche und Be-
wegung fiir die Gesundheit und Lebens-
qualitdt eine entscheidende Rolle. ,Laut
einer britischen Studie besteht ein wichti-
ger Zusammenhang zwischen Gliick und
Gesundheit. Die Ergebnisse zeigen, dass
zufriedene Senioren langer fit sind als un-
gliickliche oder einsame alte Menschen.”
Dr. Schauwecker: ,Sportliche Bewegung
wirkt dabei in zweifacher Hinsicht. Bereits
zwei Stunden Sport pro Woche gentigen
laut einer Studie der Universitit Karlsruhe,
um das Risiko fiir Ubergewicht, Bluthoch-
druck und erhohte Cholesterinwerte um
das Fiinffache zu reduzieren. Gleichzeitig
ist Sport ein echter Gliicklichmacher und
hervorragend als Vorbeugung gegen De-
pression und sogar gegen Demenz geeig-
net.”

Foto: Fotolia (15, Privat (1)

wecker ist ein erfahrener

Freunde treffen ist das
beste Gehirnjogging, so
eine US-Studie, welche die
geistigen Fahigkeiten
sogenannter »Super Agers«
untersuchte. Das sind
Senioren, die &lter als 80 Jahre
sind, aber so fit im Kopf wie
50- bis 70-jahrige. Auffallig war:
Die »Super Agers« pflegten
mehr positive Beziehungen zu
anderen Menschen



T

1

jede Menge Gliickshormone frei.
Genieflen Sie Thr Leben und
vermeiden Sie Einsamkeit.

2 Treiben Sie Sport mit der

Familie, mit Freunden oder im
Verein. Das steigert die Motivation

und macht mehr Spag.
4 ist ein Body-Mass-Index zwis-
chen 20 und 25. RegelmifBig
sollten Sie auch Ihren Bauchum-
fang messen. Bei tiber 88 cm (Frau-
en) bzw. 102 cm (Manner) besteht
ein deutlich erhohtes Risiko fiir das
Auftreten von Krankheiten, wie
koronarer Herzkrankheit, Schlag-
anfall und Diabetes mellitus Typ 2.
Idealerweise sollte der Bauchum-
fang bei Frauen unter 80 cm, bei
Maénnern unter 94 cm betragen.

Beachten Sielhr Gewicht.Ideal

17—

r

Ernéhren Sie sich gesund und
6 ausgewogen. Lassen Sie sich
dabei die Freude am Essen
nicht nehmen. Meiden Sie besser
Diiten, da diese tiber den Jo-Jo-Ef-
fekt oft nur das Gegenteil bewirk-
en. Auch jede Form von einseiti-
ger Erndhrung, z.B. der radikale
Verzicht auf Kohlenhydrate, kann
gerade im Alter hiufig negative
Folgen haben.

— — —

Treiben Sie regelméfig altersgerechten Sport. Ich empfehle eine Kombi-
nation aus Ausdauer- und Kriftigungstraining. Gehen Sie zum Beispiel
zwei bis drei Mal pro Woche mindestens fiir eine halbe Stunde zum
zligigen Spazieren oder Schwimmen, und stérken Sie mit einfachen

Bodentibungen insbesondere Ihre Rumpfmuskulatur, also Bauch und Riic-
ken, um sich vor der Volkskrankheit Riickenschmerzen zu schiitzen. Das
Ausdauertraining ist nicht nur gut fiir IThr Herz-Kreislauf-System, sondern
es verbessert Thre Abwehrkrifte, stirkt Thre Gelenke und setzt auflerdem

Ubertreiben Sie es nicht.

Wenn Sie neu in den Sport

starten, muss Thr Kor-
per sich erst an die Belastung
gewohnen. Wéhrend das Herz-
Kreislauf-System sich relativ
schnell anpasst, brauchen Kno-
chen und Gelenke oft ldnger.
Sollten Beschwerden auftreten,
lassen Sie diese friihzeitig von
einem Arzt abkldren. Oft ist es
auch sinnvoll, Sportarten ab-
zuwechseln, also statt Joggen
oder Walken mal zum Schwim-
men zu gehen.

Trinken Sie ausreichend

Wasser, am besten zwei

Liter am Tag. Verzichten
Sie auf Nikotin. Und geniefien
Sie Alkohol nur gelegentlich
und in Maflen.

nungs- und Prédventions-

programme, zum Beispiel
die Knochendichtemessung zur
Abkldrung einer Osteoporose.
Je frither Sie gemeinsam mit
Threm Arzt Gegenmafinahmen
einleiten, desto besser sind die
Chancen, den Knochenabbau zu
stoppen oder zumindest zu ver-
langsamen. Jenseits des 60. Leb-
ensjahrsistesratsam, regelméafig
den Zustand des Herz-Krei-
slauf-Systems sowie der Ge-
lenke und Wirbelsdule arzt-
lich untersuchen zu lassen.

7Nutzen Sie die Friiherken-

.

—
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FREIZEIT | GENIESSEN

Kostlichkeiten

ge%tgemacﬂt schimeckt's am Gesten €SS ELEE]

einfach ung Schnel|
ZUberejtet

Endlich ist wieder Erdbeerzeit. Rot, sl und saftig, so
haben wir die Sommerfrucht am liebsten.

cken reiben und die Schale fein
#1250 g Erdbeeren o 2 Limet- : abreiben. Limetten auspressen
ten 250 ml Prosecco e 150 ml und 50 ml Saft abmessen. Erd-
Holunderbliiten-Sirup ¢ 2EL ge- : beermasse mit Limettenschale,
v s o 1 B Broedar -saft, Prosecco, Holunderbliiten-

. Sirup, Minze und Super Ge-
Super Gelierzucker. . ..
lierzucker gut verriihren, unter
Erdb h Riihren zum Kochen bringen
rdbeeren waschen, putzen, und 3 Minuten sprudelnd

Klein schneiden und in einem
Topf unter Riihren aufkochen.
Etwa 5 Min. bei mittlerer Hitze
kochen, dabei 6fter umriihren.
Erdbeeren piirieren.

1 Limette heif3 waschen, tro-

kochen. Fruchtmasse bei Bedarf
abschdaumen und sofort rand-
voll in vorbereitete Glaser fiillen
und verschliefRen, sofort umdre-
hen und etwa 5 Min. auf den
Deckeln stehen lassen.

©1000 g Erdbeeren e 500 ml Wasser ¢ 800 g Zucker e
Saft von 1 Zitrone.

Die Erdbeeren waschen, gut abtropfen lassen und
putzen. Mit 500 ml Wasser und Zitronensaft 5 Minu-
ten sprudelnd kochen lassen. Masse durch ein Sieb
passieren. Den Erdbeersaft (650-700 ml) zurtick in den
Topf geben, Zucker zugeben, alles unter Rithren wei-
tere 2 Minuten kraftig kochen. Den Erdbeersirup heif3
in sterilisierte Flaschen fiillen und gut verschliefen.
Stehend kiihl und dunkel aufbewahren.

® Cudbeerbowle

e 1 Bio-Zitrone e 750 g Erdbeeren e 75 g Zucker e 50
ml Campari ® 750 ml WeilBwein e 3-4 Zweige Minze
e 750 ml Sekt e 150 ml Mineralwasser mit Kohlensaure.

Zitrone heifd waschen, abtrocknen und Schale
abreiben, Saft auspressen. Erdbeeren in Stiicke
schneiden und zusammen mit der Zitronenscha-
le und -saft in ein Bowlengefaf3 geben. Zucker,
Campari und Wein dazugeben und gut umriihren.
Einige Stunden im Kiihlschrank durchziehen las-
sen. Kurz vor dem Servieren nochmals umrtihren.
Minze-Blattchen abzupfen und zusammen mit
Sekt und Mineralwasser zu dem Erdbeer-Wein-
Gemisch geben.
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2 DEKORATIVI MEU”EH
" GLASER  {1oeuE B

Mediterrane Kiiche
Knackige Salate, orientalische Dips,
sanfte Schmorgerichte, leichte und
erfrischende Sommerkiiche. Der in
der Provence ansassige Schweizer
Koch Christian Soehlke ladt ein zu
einer Reise durch die Mittelmeerlan-

DEKORATIVE GLASER
Originelle Deko und Rezeptideen.
Viele Upcycling-ldeen aus Gldsern:
Haushaltsglaser in stilvolle Hingucker

verwandeln. Viele Ideen, wie Sie aus
ausgedienten Einmach- und Konser-
venglasern, Milchflaschen und ande-
ren Haushaltsglasern wundervolle
Wohnaccessoires machen. Alle Ideen
mit Schritt-flr-Schritt-Erklarung.
Topp Verlag, 16,99 Euro.

der — von der Turkei bis Marokko. Die
150 raffinierten Rezepte mit typisch
mediterranen Zutaten sorgen auf
ganz naturliche Weise flr eine ausge-
wogene Erndhrung. Eine Kiiche, die
nach Sonne schmeckt!
Taschenbuch-Sonderausgabe bei Ama-

FREIZEIT | LESEN

WIE MAN
FREUNDE GEWINNT

Dieses Buch zeigt hnen, wie man
Freunde gewinnt, wie man auf neuen
Wegen zu neuen Zielen gelangt oder
wie man beliebt wird. Es gibt Tipps und
Anregungen, wie man Streit vermeidet
oder wie man ein guter Redner und
brillanter Gesellschafter wird. Es gibt
Motivationshilfe, wie man Mitarbeiter
anspornt, und gibt Einblick, wie man
den Charakter seiner Mitmenschen
erkennt, und vieles mehr...

Fischer Verlag, 11,00 Euro bei Amazon

Dale Carncgie

i WIEMAN
FREUNDE
i GEWINNT

D Kurst, beiiehl und siaflevueich du wesien

Fotos: FloraPress

zon, Preis 19,99 Euro. ’
RS - - a @
RATSELN, RATEN, REIMEN ...

Senioren lieben Ratsel! Sie machen Spal3, sind kleine Heraus-

forderungen fiir das eigene Wissen, regen zum Nachdenken
an und férdern die Fantasie und Konzentrationsfahigkeit. Ein
Buch voll von Ratselreimen, Ratselliedern, Ratselgeschichten,
Ratefragen, Worter- und Bilderratseln fir Senioren. Es bietet

gleichzeitig ein unterhaltsames Gedachtnistraining flr zwi-

2542’0 er°

/d'/‘ Senioren

schendurch an. Ob in der Einzel- oder Gruppenbetreuung,

in einer groRen Raterunde oder als Luickenfiller — dieses
Buch regt an und verfiihrt zum Rétseln, Tifteln und Gri-
beln! Glitersloher Verlagshaus, 19,99 Euro.

LIEDER — GESCHICHTEN FUR SENIOREN

Zum Vorlesen und Mitsingen fiir Aktivierungsrunden. Mit diesen

Vorlesegeschichten rund um altbekannte Lieder lassen die Melodien
vergangener Zeiten noch einmal erklingen — und gestalten auch fiir

Senioren mit Demenz im Handumdrehen unbeschwerte Momente.

Volks- und Wanderlieder, Schlager und Operetten, klassische Musik, -
Kiichenlieder und Moritaten und auch Lieder zum Jahreslauf: Das

Vorlesebuch fiir die Betreuung liefert eine bunte Mischung kurzwei- _.
liger Geschichten zu Liedern, die die Senioren von friiher kennen.

Gutersloher Verlagshaus, 14,99 Euro.
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RATSEL

Fotos: Verlag an der Ruhr (1), Réatsel djd, Sudoku djd (2)
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Heiteres Crdacinamaning
et Sepnicren B Fesschimdiieh

Mitmachen und eines von 5 Biichern gewinnen!
Wir verlosen 5 x das Buch »Ratseln, raten, reimen ...«
erschienen im Verlag an der Ruhr

Senden Sie das Lésungswort an: pgm-Verlag, Hofangerstralle 153, 81735 Miinchen, oder per Mail an:
redaktion@pgm-verlag.de (Absender nicht vergessen). Das Los entscheidet, der Rechtsweg ist ausge-
schlossen. Keine Barauszahlung. Einsendeschluss ist der 31. Oktober 2018 (Datum des Poststempels).
Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
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Azubitag 2017

Auch 2017 trafen sich wieder alle unsere Azubis zum
gemeinsamen Azubitag. Diesmal ging es mit den Bussen
in den Olympiapark Miinchen, wo wir das Seerestaurant
ganz flir uns hatten. Nach einer kurzen Friihstlicksstirkung
prasentierte Geschiftsfiihrer Johannes Pichlmayr den
Azubis alles Wissenswerte rund um die Ausbildung und
welche Moglichkeiten es bei Pichlmayr gibt.

Nichster Programmpunkt war der Besuch des Sealife
Miinchen, das gleich gegentiber vom Seerestaurant liegt.
Wer noch Zeit hatte, konnte danach das tolle Wetter
nutzen und noch ein wenig durch den Olympiapark
spazieren. Einige besuchten auch noch die BMW Welt
oder fuhren auf den Olympiaturm.

AnschlieBend gab es im Seerestaurant eine grol3e
Speisenauswahl fur alle - und so lieBen wir beim
gemiitlichen Beisammensitzen den gemeinsamen

Nachmittag ausklingen.

—
Ein gemeinsamer Nachmittag im Sealife Miinchen

MITARBEITER

Making of ,,Weihnachts-Video*

Allen Mitarbeitern und Bewohnern so personlich wie
moglich ,,Frohe Weihnachten® wiinschen - das war der
Gedanke der Geschiftsleitung, durch den die Idee zu
unserem kleinen Weihnachtsfilm entstanden ist.

Und wie wiinscht man u.a. Mitarbeitern aus insgesamt
49 verschiedenen Nationen ,,Frohe Weihnachten® -
natiirlich in verschiedenen Sprachen.

Der ein oder andere ist sicherlich einer Fremdsprache
michtig, doch es trauten sich einige auch an Sprachen
heran, die thnen bis dahin v6llig fremd waren.

So tiberbrachte unser Personalleiter Michael Schwartz
seine Griile in Bosnisch und unser Geschiftsfiihrer
Johannes Pichlmayr hatte sich mit Polnisch einer ganz
besonderen Herausforderung gestellt.

Zu sehen ist das Video auf unserer Facebook-Seite
unter den Beitrigen im Dezember - Spall machten die

Dreharbeiten auf jeden Fall.

Florian und Johannes Pichimayr bei den Dreharbeiten
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