Bewusst alter werden
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Gesunde Ernadhrung

Man ist, was man isst — so heif3t es in
der Redewendung. Wer also gesund sein
mochte, muss sich auch gesund ernahren.
Aber was heil3t das eigentlich? Darf man
nur Dinkelstangen und trockenen Zwieback
knabbern? Sicher nicht!

Dennoch ist es gerade im Alter wich-
tig, auf eine ausgewogene Ernahrung zu
achten. Mit dem Alter verandert sich der
Korper, und es tut gut, die Erndhrungs-
gewohnheiten anzupassen.

Zwischen 20 und 30 ist der Aufbau
des Korpers abgeschlossen, und schon
in diesem Alter verandert sich Einiges.
Konnte man als ganz junger Mensch
essen, so viel man wollte, schlagen
sich die Kalorien plétzlich auf Hufte und
Bauch. — Ab jetzt beginnt der Korper zu
altern, erst unbemerkt, spater fallt auf,
dass die Muskelkraft sich verringert,
die Knochen bruchiger werden, die
Sehkraft abnimmt. Das ist alles normal

Man darf beim Essen auch mal ,stindigen” — auf
die Freude an der Geselligkeit kommt es an.

und nicht zu &andern, aber es ist doch
moglich, diese Entwicklung durch die Er-
nahrungsweise zu beeinflussen. Kon-
krete Ernahrungstipps finden Sie auf den
Seiten 5-7 (,Fit durch den Sommer*) und
8-10, wo wir ein interessantes Buch der
Erndhrungswissenschaftlerin Dr. Andrea
Flemmer vorstellen.

Schon ab 50 ...

. andert sich der Koérper. Der Korper-
fettgehalt nimmt zu. Daflr reduzieren
sich Wassergehalt, Knochenmasse und
Muskeln. Der Energiebedarf verringert sich:
Zwischen dem 25. und dem 64. Lebensjahr
sinkt er um 330 kcal bei Mannern und um
170 kcal bei Frauen! Doch die erforderliche
Menge an Vitaminen und Mineralstoffen
bleibt gleich oder steigt sogar. Eiweil3e,
Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralstoffe
missen weiterhin in einer konstanten
Menge zugefihrt werden. Dasselbe gilt fiir
Ballaststoffe.

Eine altersgerechte Erndhrung sollte
vor allem:

» vertraglich sein,

» gut schmecken,

* mogliche eingeschrankte
Kdrperfunktionen berticksichtigen,

* Verdauungsvorgange férdern,

» Organfunktionen unterstutzen,

« auf den geringeren Energiebedarf
abgestimmt sein,

+ alle fir den Koérper notwendigen
Nahrstoffe in ausreichender Menge
enthalten,

» die Widerstandskrafte starken,

» die korperliche und geistige
Leistungskraft starken,

» von hdchstmdglicher Qualitat sein.
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Liebe Leserinnen und Leser,

nach einem wunderbaren Frihling mit all seiner
Farben- und Blutenpracht freuen wir uns nun auf den

Sommer.

Wie in jeder Jahreszeit gibt es auch in den kom-
menden Monaten viel Schones zu erleben. Wir
koénnen langer drauf3en bleiben, die warmende Sonne
geniefRen oder auch mal gemeinsam grillen.

Und das ist auch schon das Stichwort fur unsere
aktuelle Ausgabe: Es geht um das Thema Ernahrung.
Wir méchten Sie nicht belehren oder sagen, wie
Sie es ,unbedingt* machen missen. Aber es ist doch-
nicht verkehrt, mal genauer zu schauen, was so Uber den ganzen

Tag gegessen wird. Sich auch mal wieder ganz bewusst Zeit zu
nehmen zum Essen und zu splren, was der Magen dazu sagt.

Oder gemeinsam eine Mahlzeit aus frischen Zutaten zu bereiten und diese
dann in geselliger Runde zu essen. Es gibt so viele schéne Mdglichkeiten,
sich mit Nahrung zu beschéaftigen, dass es wieder SpalR macht zu essen — und
wenn es dann sogar noch gut fir den Koérper ist, umso besser!

Ich wiinsche ihnen einen schénen, leichten und beschwingten Sommer und

guten Appetit!

Von Herzen, lhre 45 , W

Den Spald und die Freud’ nicht
vergessen!

Im Alter ist oftmals nicht — wie in jiingeren
Jahren — Ubergewicht ein Problem, son-
dern vielfach gibt es Formen von Mangel-
erndhrung. Da ist es wichtig, die Freude
am Essen zu bewahren, denn wer mit
Freude und Genuss isst, tut es lieber und
sicher regelméaRiger. Und wie macht es
wohl mehr Freude, als gemeinsam mit
anderen zu speisen? In geselliger Runde,
am besten noch gemeinsam zubereitet,
macht das Essen am meisten Spalf3!

Auch wenn Sie alleine essen, machen
Sie es sich doch z.B. einfach zur Ge-
wohnheit, den Tisch schoén herzurichten,
denn das Auge ist ja bekanntlich mit.
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Essen UND Trinken

Fast alle Senioren trinken
zu wenig und viele
leiden unter unter einem
ausgetrockneten  Korper.
Mit  zunehmendem Alter
geht das Durstgefihl ver-
loren — auf das die meisten Menschen
ohnehin Zeit ihres Lebens zu wenig
geachtet haben. Wenn wir dann Durst
empfinden, fehlen dem Kérper bereits zwei
bis drei Glaser Wasser.

Unser Tipp: Stellen Sie die Mengen
an Wasser, die Sie an einem Tag trinken
sollten, so hin, dass Sie sie nicht Ubersehen
kénnen. Am Ende des Tages sollten diese
getrunken sein, auch ohne Durst! m
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aktuell: Café Zeitlos

Café zeitlos

In den letzten drei Monaten war wieder eini-
ges los im Café zeitlos:

Wir waren sehr kreativ, haben schone Bil-
der aus Krepppapier gebastelt, Windlichter
selbst gestaltet, das Osterfest gut vorberei-
tet und beim letzten Treffen einen leckeren
Obstsalat selbst gemacht, der dann auch
gleich gemeinsam gegessen wurde.

Die Klangschalenrunde zu Beginn ist
ein willkommenes Ritual und bringt Ent-
spannung. Unsere gemeinsamen Gespra-
che und der Austausch Uber Erlebtes wer-
den sehr rege genutzt.

gemeinsam gebastelt. Es ist immer wieder schon zu sehen,

Der Kiinstler dieses Bildes fand:  Wie ruhig und zufrieden unsere Besucher

Heute ist ein schéner Tag!“ — nach Hause gehen und sich schon auf das
wenn das kein schénes Motto ist!!!  néchste Treffen freuen.

Im Café zeitlos wird immer viel

Sommerzeit

Fortuna lachelt;

doch sie mag nur ungern voll beglicken.
Schenkt sie uns einen Sommertag,

so schenkt sie uns auch Mucken.

(Wilhelm Busch)

Café zeitlos: Termine
jeder 1. Montag im Monat
1. Juni
6. Juli
3. August

Wir treffen uns um 16 Uhr in der Stecknadelallee 13 in Grimma.
Besucher sind herzlich willkommen. Genaue Angaben auch im Internet
(www.social-help.net/unternehmen/aktuelles) oder im Café zeitlos.
Ansprechpartnerin: Manuela Preuss, Tel. 034292 64 25 00
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Vermischtes: Tipps und Ratschlage

Fit durch den Sommer

Die Sommermonate bringen uns Sonnen-
schein und Warme. Wir kénnen friher auf-
stehen und die Kihle des Morgens genie-
Ren.

Viele Menschen freuen sich drauf, end-
lich viele Dinge drauf3en in der frischen Luft
tun zu kénnen. Laue Sommerabende lassen
uns nach einem schénen Sonnenuntergang
noch lange Zeit im Freien verbringen.

Hitze kann anstrengend sein

Grof3e Aktivitdten — wie Sport — gehdren in
die Morgen- oder Abendstunden. Die Mit-
tagshitze belastet den Kreislauf sehr stark
und kann zu Kopfschmerzen oder Kreislauf-
belastung fiihren. Deshalb ist besonders auf
viel Flussigkeit und leichte Kost zu achten.

Auf ausreichend Trinken achten

Durch die hohen Temperaturen im Sommer
verliert der Kdrper viel Flissigkeit, die es
unbedingt auszugleichen gilt. Stets trinken,
bevor der Durst kommt — dann ist man auf
der sicheren Seite — jede Stunde ein Glas.
Richtwert sind taglich zwei bis zweieinhalb
Liter Wasser. Ihr Kreislauf wird es danken.

Qualitat der Getranke

Neben der Trinkmenge ist auch auf die Qua-
litait zu achten. Besonders geeignet sind
Mineralwasser, Fruchtsaftschorlen sowie
ungestiter Krauter- oder Friichtetee. Mit Li-
monaden und Fruchtséaften werden schnell
sehr viele Kalorien aufgenommen. Ein Liter
Limonade beinhaltet oftmals 36 Stiick Wiir-

Mitarbeiterinnen\{m/w)im
BereichHauswirtschayt

Wer sich niitzlich einbringen kann, empfindet sein Leben
als sinnvoll. Gebraucht werden, Wertschatzung erfahren,
helfen kisnnen...

Sie wollen geme einen Beitrag leisten?

Dann sind Sie bei uns herzlich willkommen!

gesucht

Helfen Sie dabei, das Leben #lterer Menschen angenehm
zu machen. Wir suchen Sie!

« Sie sind 45+ und wollen lhre Tatkraft sinnvoll einsetzen

= Alteren Menschen im Haushalt zu helfen ist lhnen eine
Herzensangelegenheit

+ Sie erachten Ihren Einsatz als wertvoll und suchen eine
Herausforderung oder wollen
sich beruflich veréndem

Melden Sie sich bei uns - wir brauchen Sie!
Helfen Sie mit - gemeinsam fiir Wohlergehen im Alter.
Alle Informationen finden Sie auf unserer Webseite www.social-help.netfjobs.

socialhel
Wir helfen gern y
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Welcher Fluss flieBt durch ...

1. Kéln a. Elbe
2. Berlin b. Isar
3. Frankfurt c. Mulde
4. Halle d. Rhein
5. Heidelberg e. Elster
6. Minchen f. Oder
7. Dresden g. Neckar
8. Leipzig h. Spree
9. Grimma i. Saale

Rubrik: Rétsel
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Fortsetzung: Fit durch den Sommer

felzucker oder mehr. Bei starkem Schwitzen
ist zusétzlich auf die Salz- bzw. Mineralstoff-
zufuhr zu achten (z.B. Apfelsaftschorle, Tee
mit etwas Meersalz). Eisgekihlte Getranke
aus dem Kuhlschrank sind weniger geeig-
net, weil der Magen zusétzlich belastet wird.
Alle Minzen wirken kuihlend, und Salbei lasst
die Schweil3poren zusammenziehen.

Frische Kostlichkeiten

Zwischenmahlzeiten mit wasserhaltigen
Obst- und Gemusesorten verbessern zu-
satzlich die Flussigkeitsbilanz. Eine Alterna-
tive zu Mineralwasser, um Verluste an Flis-
sigkeit und Mineralstoffen auszugleichen,
sind Birnen, Melonen, Gurken, Tomaten —

besonders seien hier frisch zubereitete Sa-
late mit vielen Krautern und kaltgepresstem
Olivendl genannt.

Sommerleicht erndhren

Die Mittelmeerkiiche mit viel Obst, gediins-
tetem Gemuse, ab und zu etwas Fleisch,
bringt uns am besten durch die gro3e Hitze
des Sommers.

Leichte, kalorienarme Gerichte in klei-
neren Portionen, wie Salate, belasten den
Korper weniger. Besser tagsiber eine Klei-
nigkeit essen und die warme Mahlzeit auf
den kuhleren Abend verschieben. Suppen
und Briihen enthalten viele Mineralstoffen,
die beim Schwitzen verloren gehen, und
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Herzlichen Gluickwunsch zum

Geburtstag und alles Gliick der Erde

wiinscht social allen
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# Sommerkindern!

liefern zusatzliche Flussigkeit. Auf den Grill
kommen besser Fisch oder Gemuse. Das
tierische Eiweil3 im Fleisch regt den Kdrper
zur Warmeproduktion an.

Lebensmittelhygiene genau nehmen
Damit keine Infektionen entstehen, sollte
Fleisch stets durchgegart und auf Speisen
mit rohen Eiern verzichtet werden.

Sonne und Haut

Die grof3e Hitze unter der Mittagssonne soll
gemieden werden. Angenehme Braunung
erfahrt die Haut auch im kiihlenden Schat-
ten im Freien. Sonnenschutzcreme schiitzt
die Haut bei Aufenthalt im Freien vor Son-
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Jeder, der sich die Fahigkeit
W erhalt, Schones zu erkennen,
il wird nie alt werden.
' (Franz Kafka)

nenbrand. Es ist stets der eigene Hauttyp zu
beachten.

Sommer, Sonne und Natur

Viel an frischer Luft bewegen, luftige Klei-
dung tragen, gute Laune tanken und eine
schoéne Zeit in gemuitlicher Runde mit Freun-
den beim Grillen oder am Lagerfeuer ver-
bringen, beim Sonnenuntergang ausruhen.
Das Leben ist einfach schon!!!

Erika Bonnes
Ernéhrungscoach IHK
Telefon 034636 69204
www.bonnes-lifestyle.de
E-Mail eebonnes@yahoo.de
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Was ist denn nun ,gesunde Erndhrung”?

Wer sich Uber gesunde Erndhrung infor-
mieren mochte, findet sich schnell in einem
Dschungel aus Ratschlagen wieder — und
bleibt aufgrund der Fille meist ziemlich
ratlos zurtick. Was braucht der Kdorper
wirklich?

Dieser Frage ist die Diplom-Biologin
und  Erndhrungswissenschaftlerin  Dr.
Andrea Flemmer nachgegangen. In ihrem
Ratgeber ,Gesunde Erndhrung ab 60“
(s.u.) hat sie zusammengetragen, worauf
es im fortgeschrittenen Alter ankommt.
Einen kleinen Auszug stellen wir vor.

Andrea Flemmer:
Gesunde Ernahrung ab 60
Humboldt-Verlag

144 Seiten, brosch.

19,99 €

ISBN 978-3-89993-861-6

OR. ANDREA FLEMMER

Gesunde
Ernahrung ab 60

So bleiben Sie fit und leistungsfihig
Nahrstoffe, die Ihr Kdrper jetzt braucht

Aus dem Inhalt

Gesunder Darm: Sechs Tipps fur eine
gesunde Verdauung

Perfektes Ess-Training: So fordern Sie
Kraft und Ausdauer Ihres Darms

Funf beliebte Alltagssiinden: Was der
Kdrper auf Dauer Ubel nimmt
Schlecht fir Herz und Leber:
Lebensmittel besser meiden

Diese

Mit dem Alter verandert sich der Kdorper
und mit ihm auch der Nahrstoffbedarf. Sich
diesen Wandel bewusst zu machen, ist laut
Flemming besonders wichtig. ,So manche
Beschwerden, die dem Alter zugeschrieben
werden, liegen nur an falscher Erndhrung®,
ist sie Uiberzeugt. ,Sie mussen nicht krank
werden, nur weil Sie alter sind“, lautet ihr
Credo.

Jeder kann etwas flr seine

Gesundheit tun

Doch trotz der Mihen muss man sich
bewusst sein: Eine Gesundheitsgarantie
gibt es nicht. Denn neben den beeinfluss-
baren GroRen wie etwa Erndhrung und
Bewegung wirken auch genetische Fak-
toren auf unsere Gesundheit ein. Ent-
mutigen sollte das aber nicht: Jeder kann
die Chance nutzen, seine Gesundheit
bestmdoglich zu unterstitzen.

Uberlegen Sie doch mal, wie lhre
Erndhrung im Alltag aussieht. Wenn man
sich erst einmal bewusst man, wie man
sich selbst ernahrt, ist es auch leichter,
Gewohnheiten umzustellen und sich
vielleicht in Zukunft ein bisschen gesiinder
zu ernéhren.
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UMFRAGE

Wie regelmafRig nehmen Sie Ballaststoffe
zu sich?

Musli und Vollkornprodukte, auch Bohnen
und Linsen kommen bei mir ...

O taglich auf den Tisch,
|:| mehrmals die Woche,

|:| eher selten. Mir schmecken diese
Lebensmittel einfach nicht so gut.

Vitamine und Mineralien: Uber 60 oft
Mangelware

Laut Andrea Flemmer sind es besonders
haufig Vitamine, Spurenelemente und
Mineralstoffe, die dem Korper nicht
ausreichend zugefiihrt werden. Darunter
etwa Folsaure, Vitamin D, Vitamin B,, Jod
und Kalzium.

Folséure schutzt vor Herzinfarkt und
Schlaganfall

Der Kdrper bendtigt Folsdure unter ande-
rem fur die Blutbildung und Zellteilung.
Zudem habe das Vitamin eine schiitzende
Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System.
Etwa 400 Mikrogramm Folséure brauche
der Koérper am Tag, schreibt Flemmer.
Reichlich enthalten ist das Vitamin
in ErdnUssen, Kohl, Erbsen, grinem
Blattgemuse, Vollkornprodukten, Leber
und Eigelb. Wer diese Lebensmittel
regelmafig in seinen Speiseplan einbaut,
ist in der Regel gut versorgt und starkt das
Immunsystem.

Heft2_2015_V2.indd 9

Taglich kraftvoll zubeil3en — nicht umsonst
heif3t es in England: ,An apple a day
keeps the doctor away."

Vitamin D ist wie ein Schutzschild fur
den Kdérper

Schwieriger ist es mit Vitamin D: ,Etwa
die Halfte der a&lteren Bevolkerung in
Deutschland, vor allem Frauen, weisen
eine deutliche, klinisch relevante Unter-
versorgung auf‘, schreibt die Erndhrungs-
wissenschaftlerin. Neben Knochen und
Zahnen sind auch die Muskelfunktionen
und die korpereigene Abwehr auf das
Vitamin angewiesen, wie Flemmer betont.
Eine ausreichende Vitamin D-Zufuhr
unterstiitzt zudem die Denkleistung und
das Gehor.

Mit Hilfe von Sonneneinstrahlung ist
unser Korper in der Lage, Vitamin D selbst
zu bilden. Etwa 90 Prozent des Bedarfs
werden so gedeckt. ,Am besten gehen
Sie in den Sommermonaten taglich in die
Sonne. Dabei sollten Sie in den ersten
zehn Minuten keinen Sonnenschutz
auftragen“, rat die Autorin. Ab dem 50.
Lebensjahr solle man zudem taglich 15
Mikrogramm zusatzlich Gber die Nahrung
aufnehmen. Am besten funktioniert das mit
Hilfe von Fisch.
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Laut Flemmer enthalten 100 Gramm
Hering um die 27 Mikrogramm Vitamin
D, 100 Gramm Lachs etwa 16 und 100
Gramm Makrele vier Mikrogramm. Ein
Bluttest beim Arzt zeigt, wie es um die
eigenen Werte steht.

Vitamin B, starkt das Nervensystem
Auch Vitamin B, ist fur den Korper uner-
lasslich. Es sei nicht nur an der Erhaltung
von Nervengewebe und Herzmuskel be-
teiligt, sondern auch an Wachstum und
Energieversorgung. ,Besonders wichtig
ist es fur den Kohlenhydratstoffwechsel
und das Nervensystem, da beides eng
zusammenhangt®, schreibt Flemmer.

Frauen brauchen téaglich etwa 1,2 Milli-
gramm, Manner 1,4. Besonders Hafer-
flocken sind reich an dem Vitamin, ebenso
Weizenkleie, Sesamsamen, ErdnuUsse,
Schweinefilet und Sonnenblumenkerne.
Diese Lebensmittel sollten regelméaRig
auf den Tisch kommen. So werden
Herzbeschwerden, Krampfen und Infekten
vorgebeugt.

»In Ihrem Kichenschrank sollte nur
noch Jodsalz stehen*

Jod ist fur den Korper ebenfalls unver-
zichtbar. Etwa ein Jahr kann der Jod-
speicher des Korpers Uberbricken, weild
Flemmer. So lange ist die Produktion von
Schilddrisenhormonen  gesichert.  Wer
sich jodarm erndhrt, riskiert langfristig
Schilddriisenerkrankungen. Ab 51 Jahren
betrage die Jodzufuhr 180 Mikrogramm am
Tag, so die Biologin.

.Eine gute Jodquelle ist jodiertes
Speisesalz®, rat Flemmer. Fisch, Meeres-
frichte und Hartkase sind ebenfalls reich
an dem Mineralstoff. Erste Warnzeichen
fur einen Mangel sind fehlende An-
triebskraft, standige Mudigkeit, Konzen-

trationsschwache, Darmtragheit und tro-
ckene Haut.

Fur die Kalziumaufnahme braucht es
Bewegung

Zum Schluss darf Kalzium nicht fehlen:
JKalzium ist der wichtigste Mineralstoff
des Kdorpers und 61 Prozent der Manner
sowie 65 Prozent der Frauen erreichen
die empfohlene tégliche Zufuhr nicht,
wenn sie alter werden“, so die Autorin.
Die empfohlene téagliche Kalziumzufuhr
liege bei Frauen ab 60 bei 1,5 Gramm.
Ménner sollten diese Menge ab dem 65.
Lebensjahr zufuhren.

Doch wie kann der Bedarf gedeckt
werden? ,Die beste Kalziumquelle ist
Milch“, schreibt Flemmer. ,Daher wird
bei Kalziummangel sogar die Zugabe
von Trockenmilchpulver empfohlen.” Ein
Zusatz von zehn Gramm des Pulvers
liefere etwa 130 Milligramm Kalzium. Damit
das Mineral vom Korper aufgenommen
werden kann, braucht es zudem Vitamin
D: ,Das Vitamin ist fiir den Transport des
Mineralstoffs durch die Darmzellen absolut
notwendig®, weif} die Biologin.

Ein guter Ratgeber zur Orientierung
Wer wissen mdchte, was der Kdrper im ho-
heren Alter braucht, ist mit diesem Ratgeber
gut bedient. Es wird nicht nur erklart,
warum und wie sich der Korper verandert,
sondern auch, welche Anspriiche er an
die Ernahrung stellt. Neben Vitaminen
und Mineralstoffen werden unter anderem
auch Fette, Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe genauer betrachtet.

Tipps, wie man das biologische Alter
reduzieren kann, Krankheiten am besten
vorbeugt, geistig fit bleibt und auch mit 60
noch eine gute Figur macht, runden den
Ratgeber ab.

26.05.2015 19:19:37

®



Vermischtes: Tipps und Ratschlage

Die Kraft der Sonne

Die Sonne spornt alles um uns herum an,
kraftig zu wachsen und Friichte zu tragen.
Bienen summen, Hummeln brummen vor-
bei. Grashiipfer hipfen und Grillen zirpen.
Ein einziger gro3er Kraftstrom aus vielen
Lebensformen, eine grenzenlose Vielfalt
unterschiedlichster Kréafte, die allesamt
fur ein Ziel strémen: Fir das Entstehen,
Nahren und Reifen.

Die Natur ist eins mit Mutter Erde. Lasst
sich durchstrémen und versorgen. Sie
bleibt in Verbindung und weil3, dass nur in
diesem Zusammenspiel Gro3es entsteht.

Die helle Jahreszeit fordert uns auf,
einen Blick auf all das zu werfen, was
unserem Wachstum (Wohlgefihl) dienlich
ist.

Ubung: Nehmen Sie sich in diesen
lichten Tagen einmal ganz liebevoll
selbst an. Wenn Sie morgens aufstehen,
umarmen Sie sich und seien Sie ganz
aufmerksam flur alles, was Sie gerade
beschaftigt. Haben Sie Mitleid mit sich,
wenn da Trauer oder Wut ist, freuen Sie
sich, wenn Sie etwas gut gemacht haben,
loben Sie sich fiur lhren Mut, jeden Tag
dem Leben und seinen Herausforderungen
entgegenzutreten.

Splren Sie tagstber immer wieder in
sich hinein, was Sie gerade brauchen, um
sich richtig gut zu fuhlen. Nehmen Sie Ihre
Bedurfnisse ernst. Sie durfen einmal und
immer ofter das Wichtigste sein.

Und wie immer der Hinweis: Vergessen
Sie bitte Ihre Bauchatmung nicht: ,Tief
in den Bauch atmen — erst durch eine

entspannte  Korpermuskulatur — strémen
Heilungskréafte.* |
Daniela BeiBert

Heilerin, Beraterin, Kiinstlerin
blog.sensuela.de
Tel.: +49 177 337-2982

Pflege von Mensch zu Mensch, mit Herz und Verstand,
unser oberstes Gebot

Schwester Sylke

Pflegedienstleiterin & gepriifte TUV
zertifizierte Wundberaterin AWM
Tel.: 0341 6515888

Mobil: 0151 12634142
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Volkssolidaritat Kreisverband
Leipziper Land/Muldental e.V.

Sozialstation Engelsdorf-Molkau
Werkstattenstralie 6
04319 Engelsdorf
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TEST: Was sind Anzeichen einer Demenz?

Vermischtes: Tipps und Ratschlage

Hat die Vergesslichkeit Ihres Familienmitglieds konkrete Auswirkungen
auf den Tagesablauf?
Ihr Familienmitglied verlasst das Haus und weil3 auf einmal nicht mehr, warum.

Hat Ihr Familienmitglied Schwierigkeiten, gewohnte Handlungen struktu-
riert durchzufuhren?

Ihr Angehoriger weil3 z. B. beim Kaffeekochen nicht mehr, dass er zuerst den
Kaffeefilter einlegen muss, bevor er das Kaffeepulver einfiillt.

Hat Ihr Familienmitglied Probleme, im Gespréach die richtigen Worte zu
finden?

Er/Sie kann z. B. komplexe Sachverhalte nicht mehr nachvollziehbar beschrei-
ben. Oder Sie missen nachfragen, was gemeint ist, weil Ihr Angehériger vollig
zusammenhanglose Begriffe benutzt.

Hat Ihr Angehdriger raumliche Orientierungsprobleme?
Er/sie steht z. B. in seiner Wohnstral3e und weil3 nicht mehr, wo sein Haus ist,
oder er findet seinen Backer nicht mehr.

Fallen Ihnen vermehrt zeitliche Orientierungsprobleme bei lhrem
Familienmitglied auf?

Er/Sie kann die Uhrzeit auf seiner Uhr zwar ablesen, aber nicht einordnen, ob
es morgens oder abends ist. Oder er wacht nachts auf und ruft Sie an, um zu
fragen, wann Sie kommen, da er glaubt, es sei bereits Tag.

Beurteilt Inr Angehdriger Situationen falsch, und mussen Sie ihn darauf
aufmerksam machen?

Er geht z. B. im Winter in Sommerbekleidung auf die StraBe oder hat mehrere
Hemden Ubereinander angezogen.

Kann Ihr Familienmitglied Rechnungen im Restaurant oder beim Einkau-
fen nicht mehr nachrechnen?

Er ist z. B. unsicher, ob er korrektes Wechselgeld erhalten hat, ist aber nicht in
der Lage nachzurechnen und fragt stattdessen die Kassiererin oder Sie.

Ist Ihr Familienmitglied standig auf der Suche nach Alltagsgegenstanden,
die er oder Sie spater an ungewohnlichen Orten wiederfinden?

Sie finden die seit Tagen gesuchte Armbanduhr z. B. im Geschirrschrank
wieder.

Hat Ihr Familienmitglied Stimmungsschwankungen, die Sie oder die
Freunde irritieren?

Ihr Familienmitglied ist neuerdings z. B. launenhaft oder sehr empfindlich, dies
fuhrt auch haufig zu Streitereien.

Denken Sie haufig: ,,Er/Sie hat sich aber verandert in der letzten Zeit“?
Ihr Familienmitglied war immer gern unter Menschen, jetzt zieht er sich lieber
zurlick, weil andere Menschen ihn verunsichern.

Machen ihm seine Hobbys keinen SpaRR mehr?
Er wirkt antriebslos, und es fehlt der Spal’ an Dingen, die er friiher sehr gern
gemacht hat.
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Vermischtes: Tipps und Ratschlage

Wenn ich einmal dement werde ...

... soll mein Leben einfach und tberschaubar sein. Es soll so sein, dass ich jeden Tag
das gleiche mache jeden Tag zur gleichen Zeit.

Wenn ich einmal dement werde ...

... musst Du ruhig zu mir sprechen, damit ich keine Angst bekomme und nicht das Ge-
flhl entsteht, dass Du bdse mit mir bist. Du sollst mir immer erklaren, was Du tust.

Wenn ich einmal dement werde ...

... kann ich vielleicht nicht mehr mit Messer und Gabel essen, aber bestimmt sehr gut
mit den Fingern.

Wenn ich einmal dement werde ...
... und Panik bekomme, dann bestimmt, weil ich an zwei Dinge gleichzeitig denken soll.
Wenn ich einmal dement werde ...

... bin ich meistens leicht zu beruhigen; nicht mit Worten, sondern indem Du ganz ruhig
neben mir sitzt und meine Hand ganz fest héltst.

Wenn ich einmal dement werde ...

... habe ich das Gefiihl, dass andere mich schwer verstehen, und genauso schwer ist es
fur mich, andere zu verstehen.

Mach Deine Stimme ganz leise und sieh mich an, dann verstehe ich Dich am besten.
Mach nur wenige Worte und einfache Satze.

Wenn ich einmal dement werde ...

... sieh mich an und beriihre mich, bevor Du mit mir sprichst. Vergiss nicht, dass ich oft
vergesse.

Wenn ich einmal dement werde ...

... mochte ich Musik von damals héren, doch ich habe vergessen, welche. Erinnere Du
Dich, und lass sie uns zusammen hdéren. Ich mag gern singen, jedoch nicht allein.

Wenn ich einmal dement werde ...
... denke daran, dass ich nicht alles verstehe, doch mehr als Du manchmal denkst".

Verfasser: unbekannt
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Funf Fragen an sich selbst

Wer einen demenziell erkrankten Angehdri-
gen hat, steht immer wieder vor der Frage,
wie man sich richtig verhalten soll. Manch-
mal sind die AuBerungen und Wiinsche,
aber auch Handlungen von Dementen so
merkwirdig, manchmal auch krénkend,
dass es einen sehr verunsichern kann.
Doch versuchen Sie doch einmal, sich
in den Demenzkranken hineinzuversetzen.
Die folgenden Situationsbeschreibungen
geben Ihnen einen Hinweis darauf, wie
sich lhr demenziell veranderter Anheho-
riger in manchen Situationen fiihlen mag.
Beantworten Sie sie aus lhrer heutigen
Perspektive. Wie wirden Sie in den fol-
genden Situationen reagieren und vor al-
lem: Was wiirden Sie dabei fiihlen? Viel-
leicht haben Sie einige der anschlieRend
beschriebenen Situationen sogar schon
einmal erlebt? Ubertragen Sie die in den
Fragen beschriebenen Situationen auf die
alltéaglichen Erlebnisse, die Sie kennen.

Frage 1: Stellen Sie sich vor, Sie haben
lhr Auto in einem groBen Parkhaus ge-
parkt. Sie merken sich die Platznum-
mer und die Etage. Nach einem kurzen
Einkauf gehen Sie zielstrebig zu dem
Parkplatz hin. Doch lhr Auto steht nicht
mehr da. Was kommt lhnen zuerst in
den Sinn?

a. Ich denke: ,Oh, da habe ich mich wohl
geirrt ... wie war die Nummer noch
mal?“

b. Im ersten Moment denke ich, man habe
mich bestohlen, und bekomme Herz-
klopfen.

c. lIch laufe ziellos und suchend im Park-
haus umher und versuche, mich zu er-
innern.

‘ Heft2_ 2015 V2indd 14 @

Erlauterung: Demenziell veranderte Men-
schen laufen haufig ziellos umher. Sie
finden gewohnte Wege nicht mehr und
verlieren zunehmend die Orientierung.
Sie erleben moglicherweise eine kurze
Schrecksekunde im Parkhaus. Ihr Angeho-
riger erlebt diese regelmafgig.

Frage 2: Sie befinden sich bei einer gro-
Ren Tanzveranstaltung. Sie haben lhr
Glas auf einem der Stehtische abgestellt
und einige Zeit getanzt. AnschlieBRend
haben Sie Durst und trinken Ihr Glas
aus. Beim Schlucken bemerken Sie,
dass lhr Getrank merkwiirdig schmeckt.
Wie reagieren Sie?

a. Ich warne meine Bekannten, die mit mir
auf der Tanzflache waren, nicht von ih-
ren Getranken zu trinken.

b. Ich sage nichts, passe aber sehr genau
auf, ob mir schlecht wird oder ob ich
ohnmachtig werde.

c. Ich denke nichts weiter und bestelle
noch ein Bier.

Erlauterung: Im Alter veréndert sich der Ge-
ruchs- und Geschmackssinn. Besonders
bei einer beginnenden Alzheimer-Demenz
kann das Nachlassen des Geruchssinns
ein Frihsymptom sein. Wenn Mahlzeiten
und Getréanke hierdurch standig anders
schmecken als erwartet, kann dies leicht
den Eindruck erwecken, dass mit den Nah-
rungsmitteln etwas nicht stimmt oder diese
sogar vergiftet sind.
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Frage 3: Sie haben aus Versehen eine
Stunde zu friih den Wecker gestellt. Sie
ziehen sich an und gehen zur Arbeit. Sie
sind als Erste am Arbeitsplatz. Was ist
Ihre allererste Reaktion?

a. Ichargere mich, dass noch keiner da ist.

b. Ich wundere und frage mich, was heute
los ist. Mir fallt plétzlich auf, dass die
Stralen heute Morgen ungewohnlich
leer waren. Ich frage mich schlief3lich,
ob etwas passiert ist, wovon ich nichts
mitbekommen haben.

c. Ich weil3 sofort, dass ich zu friih bin.

Erlauterung: Demenziell veranderte Men-
schen verlieren zunehmend das Zeitgefuhl.
Auch wir als orientierte Menschen bendti-
gen zur zeitlichen Orientierung haufig Hilfs-
mittel. Ohne den Blick auf die Uhr wissten
wir auch haufig nicht, wie spat es ist.

Frage 4: Sie treffen unterwegs einen gu-
ten langjahrigen Bekannten und lhnen
fallt sein Name nicht ein.

a. Ich fragen ihn, wie er heif3t, und gebe
es zu, seinen Namen vergessen zu ha-
ben.

b. Ich umgehe es einfach, ihn mit Namen
anzusprechen.
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c. Ich breche das Gesprach so schnell
wie moglich ab, denn die Situation ist
mir sehr peinlich.

d. Ich wahle eine allgemeingliltige herzli-
che Ansprache wie etwa ,mein Lieber"
oder ,meine Liebe".

Erlauterung: Im Verlauf der demenziellen
Erkrankung vergessen Menschen immer
mehr Einzelheiten aus ihrer Vergangenheit.
Gleichzeitig wissen sie aber auch, dass
sie es eigentlich wissen mussten. Hierbei
nutzen die erkrankten Personen haufig ihr
ganzes Geschick und kreative Ausreden,
damit niemand ihre Defizite bemerkt.

Frage 5: Sie wollen wie immer morgens
zur Arbeit. An lhrer Wohnungstiir halt
Sie ein Nachbar auf und sagt Ihnen,
dass Sie schon seit 10 Jahren in Rente
sind.

a. Ich glaube ihm nicht und frage mich, ob
er verriickt geworden ist oder ob er mir
einen Streich spielen will.

b. Ich denke, dass ich wohl etwas verges-
sen habe, und gehe wieder in meine
Wohnung.

c. Ich beachte ihn nicht weiter und gehe
meiner Wege.

Erlauterung: Demenzerkrankte leben ab-
wechselnd in ihrer Vergangenheit und im
Hier und Jetzt. Daher kénnen sie es teil-
weise kaum glauben, wenn eine andere
Person versucht, sie in die Gegenwart zu
holen.

Beobachten Sie Ihren demenziell ver-
anderten Anghérigen in den nachsten
Wochen einmal genauer. Mdglicherweise
entdecken Sie Parallelen zu Ihren eigenen
Verhaltensweisen.
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social bietet Dienstleistungen und Hil-
fe rund um den Haushalt fur Familien, jun-
ge und &ltere Menschen an. Spezialisiert
haben wir uns auf die Bereiche Hauswirt-
schaft und Betreuung &lterer und demenz-
kranker Menschen. In beiden Bereichen
sind uns lhre Zufriedenheit, Ihr Vertrauen
und lhre Entlastung sehr wichtig!

Im Bereich Hauswirtschaft steht lhre
Entlastung fiir uns an erster Stelle. Zuver-
I8ssig, grundlich und flexibel kimmern wir
uns um lhren Haushalt. Dabei achten wir
besonders darauf, umweltfreundlich und
nachhaltig zu arbeiten. Wir benutzen spe-
zielle Mikrofaser-Lappen, die Putzmittel
sparen. Wir stellen unseren Badreiniger
selbst her, ohne viel Chemie. Aul3erdem
benutzen wir 6kologischen WC Reiniger
und bieten Dampfreinigung an. So entlas-
ten wir Sie — und Sie dirfen dabei ein gutes
grunes Gewissen haben.

Fiir pflegebediirftige Senioren und Men-
schen mit Demenz und deren Angehérige

social

bieten wir spezielle und individuelle Unter-
stlitzung, Betreuung und Entlastung an,
denn diese liegen uns besonders am Her-
zen. So bilden wir uns standig weiter und
haben besondere Kompetenzen im Be-
reich der Demenz-Erkennung und Préaven-
tion erworben. Wir wissen, worauf es bei
der Betreuung und Pflege demenzkranker
Menschen ankommt, und wie wir die Ange-
hdrigen entlasten kénnen.

Auch Demenzkranke kénnen und
sollen noch viele positive Momente des
Alltags erleben. Wir legen Wert auf eine
verstéandnisvolle und einfihlsame Zusam-
menarbeit, die Uber reine Pflege hinaus-
geht. So haben wir das gemeinniitzige
Café ,zeitlos" fir Demenzkranke und ihre
Angehdrigen ins Leben gerufen. Wir set-
zen innovative Arbeitsweisen ein, um De-
menzkranken und ihren Angehérigen den
Alltag zu erleichtern.

Wir sind fur Sie im GroBraum Leipzig/Wur-
zen im Einsatz! Nehmen Sie mit uns Kon-
takt auf, wir freuen uns auf ein Gespréch!

Wir helfen gern
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