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SEHR GEEHRTE DAMEN UND HERREN,

kdnnen Sie sich auch noch daran erinnern, wie Sie damals in Ihrer Jugend Uber
das Erwachsensein gedacht haben? Und wie es dann schlief3lich wirklich war? Wir
verandern und entwickeln unsere Personlichkeit mit den Aufgaben, die das Leben
uns stellt. Genau hier liegt die Chance unserer Gesellschaft, einer ,Gesellschaft
des langen Lebens”: Mit 65 Jahren haben wir heute meist noch viel vor uns — und
darum Zeit und neue Moglichkeiten, unserem Leben eine positive WWendung zu
geben. Auch um gesund zu werden oder gesund zu bleiben.

Gesundheit beginnt bei der Einstellung zum Leben. Wir wissen, dass wir viel be-
wirken kénnen, wenn wir achtsam mit uns selbst umgehen. Und wir haben den
dazugewonnenen Freiraum, das Leben nach unseren jeweiligen Moglichkeiten
neu zu gestalten: Wir konnen das essen, was der Kdrper braucht und was ihm
guttut. Wir kdnnen uns so bewegen, wie es uns entspricht. Und wir kdnnen uns
mit anderen austauschen, unsere Gedanken immer wieder neu fordern.

Die Menschen, die wir Ihnen in diesem Magazin vorstellen, haben unterschiedli-
che Lebensgeschichten, Interessen und Begabungen, aber eines gemeinsam: Sie
kiimmern sich um ihre Gesundheit und geniefsen ihren neu gewonnenen Freiraum
im Alter in vollen Zlgen. Vielleicht entdecken auch Sie, wie Sie Ihren Freiraum im
Alter (neu) gestalten mochten?

Ich winsche Ihnen viele anregende Impulse und gute Ideen!

lhre

Withose Tk

Melanie Huml MdL
Bayerische Staatsministerin flir Gesundheit und Pflege
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Peter von Felbert
www.sport.mri.tum.de

=> Diverse Studien zeigen, dass Erwachsene heute
oft viele Stunden vor dem Fernseher oder dem Smart-
phone verbringen. Fast jeder Zweite ist ein Bewe-
gungsmuffel. Warum ist das so? Warum bewegen wir
uns so wenig?

Unser Alltag hat sich verandert. Kommunikation findet
haufig Uber E-Mails und Internet statt, nicht nur im Be-
rufsleben. Die Medien verteilen eine Vielzahl von Informa-
tionen extrem schnell, oft missen wir gar nicht aus dem
Haus gehen, um Neues zu erfahren oder uns auszutau-
schen. Die Bewegung kommt da oft zu kurz. Dabei kon-
nen schon tagliche Ubungen wie unser ,7-Minuten-
Workout” die korperliche Fitness und Kraft erhalten und
verbessern. Besonders profitieren davon éaltere und kranke
Menschen mit geringer Kondition.

= Warum ist Sport auch bei Krankheit so wichtig?

Altere Menschen sind haufig wegen Erkrankungen kor
perlich eingeschrankt. Das verringert die Belastbarkeit,
die Lebensqualitat sinkt — eine Abwartsspirale droht.

Mehr Informationen zum
Thema Bewegung im Alter:
7-Minuten-Workout fiir Senioren:

www.freiraum.bayern.de

Angebote in lhrer Nahe:
www.sportprogesundheit.de

Osteoporose vorbeugen:
www.starke-knochen.bayern.de

Bewegung trotz Krankheit?!
www.stmgp.bayern.de/vorsorge/gesund-leben/
bewegung#Bewegung-trotz-Krankheit

~Sport der Alteren”
www.blsv.de/blsv/sportwelten/sport-deraelteren.html
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PROF. DR. MARTIN HALLE,

Arztlicher Direktor des Zentrums fiir Pravention
und Sportmedizin, Klinikum rechts der Isar,
Technische Universitat Minchen

Regelmaliiges korperliches Training kann dies aufhalten!
Ausdauer, Kraft und Koordination spielen eine herausra-
gende Rolle. Gerade bei chronischen Erkrankungen wie
Durchblutungsstorungen des Herzens oder Herzschwa-
che, bei Lungen- oder Krebserkrankungen, Demenz oder
Parkinson ist kdrperliche Bewegung wichtig. Sie steigert
nicht nur die korperliche Belastbarkeit: Es gibt Belege da-
flr, dass auch die Prognose der Erkrankungen verbessert
werden kann.

= Was empfehlen Sie?

Basis ist immer ein Ausdauertraining, das mit Kraft-
und Koordinationstraining kombiniert werden sollte.
Gerade Menschen im hoéheren Alter sind gefdhrdet, zu
stlrzen und sich dabei zu verletzen. Ein tagliches Koordi-
nationstraining kann Defizite bereits innerhalb weniger
Wochen ausgleichen. Es sollte jedoch immer individuell
dem Alter und den Erkrankungen oder Gebrechen ange-
passt werden.

Schritt fir Schritt
zu mehr Gesundheit.

Wer kennt nicht das Geflhl, nachdem man sich vom Sofa
aufgerafft, seinem inneren Schweinehund einen Maulkorb
verpasst und mit ihm gemeinsam einen langen Spazier-
gang an der frischen Luft gemacht hat? Egal ob Spazier-
engehen, Radfahren, Schwimmen mit den Enkeln oder
Gymnastik zu Hause: Man flhlt sich einfach besser. Be-
wegung ist Balsam flr die Seele, klart den Geist, starkt
unser Herz-Kreislauf-System, kréaftigt die Muskulatur und
macht uns belastbarer und ausgeglichener. Und das Bes-
te daran: Es ist nie zu spéat, damit anzufangen. \Wer Bewe-
gung in seinen Alltag integriert und regelméafdig korperlich
aktiv ist, leidet seltener an chronischen Krankheiten, ist
auch im Alter deutlich leistungsfahiger, ist weniger pfle-
gebediirftig und hat eine héhere Lebenserwartung. Das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Osteoporose
und sogar fir Demenz sinkt. Wir fihlen uns rundum wohler.

* Nationale Empfehlungen flir Bewegung und Bewegungstférderung, 2016, www.bundesgesundheitsministerium.de, Stichwort ,, Bewegungsempfehlungen”

Welche Sportarten

SIND IM ALTER GEEIGNET?

- NORDIC WALKING

« WANDERN

- RADFAHREN

+ SCHWIMMEN

- KRAFTTRAINING

- TAI-CHI, YOGA USW.
- TANZEN

A S =
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Wie viel Bewegung

IST GUT FUR MICH?

Die nationalen Empfehlungen fir Bewegung * raten im
hoheren Erwachsenenalter:

150 MINUTEN MASSIG AKTIV ODER 75 MINUTEN
INTENSIV AKTIV PRO WOCHE.

Bei maRiger Aktivitdt kann man noch reden, aber nicht mehr
singen — zum Beispiel beim schnellen Gehen oder langsamen
Laufen. Ist die Anstrengung intensiver, kann man nicht mehr
durchgéngig sprechen — wie beim Laufen, schnellen Radfahren
oder Schwimmen.

ZWEIMAL PRO WOCHE muskelstirkende Ubungen.

DREIMAL PRO WOCHE Gleichgewichtslibungen zur
Sturzpravention, wenn die Beweglichkeit bereits etwas
eingeschrankt ist.

Wer aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen nicht so
aktiv sein kann, wie es die Empfehlungen raten, sollte sich
so viel bewegen, wie es die aktuelle Situation erlaubt. Jede
Minute Bewegung ist gut fir uns!

Richtige Sportart wahlen.
7 Probieren Sie aus, was lhnen Spaf3 z'
macht. Lieber flottes Spazierengehen

Falls Sie gesundheitliche
Bedenken haben,
fragen Sie lhren Hausarzt
um Rat.

oder Gymnastik in der Gruppe?
Wie ware es mit Kraftibungen
zu Hause? \Was bieten Vereine in der
Nahe oder die Gemeinde?

Uberlastung vermeiden.
Neue Rekorde sollen
andere aufstellen.
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Wer viel schwitzt, muss
auch ausreichend trinken.
Und zwar mehr als die normale
Menge von etwa 1,5 Litern taglich.

s

Sportart und Sportbekleidung dem

Wetter und der Umgebung anpassen.

Nicht zu viel zu schwitzen und nicht
zu frieren erhoht den Spaf3faktor.

DAMIT SPORT
LANGFRISTIG
SPASS MACHT

Ausreichend erholen.
Nach einer Anstrengung muss der
Korper diese erstmal ,, verarbeiten’,
und zwar in Ruhe.

+

Bei Erkaltungen und anderen akuten
Erkrankungen eine Pause einlegen.
Der Kdérper muss bereits viel Energie

far die Genesung aufwenden.

Energiebiindel // 11
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wHein ganzes Leben
eriniert wmich daran,
gesund zu bleiben.«

EDITH ZAPF, 72 JAHRE

Wenn alles zu viel wird, braucht es nicht nur weniger,
sondern das Richtige. Edith Zapf fand vieles davon in
ihrem Garten, im Kontakt mit alteren Menschen und

vor allem in sich selbst.

Junges Gemuse // 13



wDinge, die frither wichti
umre:,gsiud heute egal. ?
Es igt whim, viel gelagrener
zu ein vnd viel miehr
iiber den Dingen zu stehen
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Nach vier Stunden Gartenarbeit gehért

eine Pause dazu — genauso wie eine
Streicheleinheit flr die zugelaufenen

Katzen.

Bevor sich das Leben von Edith Zapf
anderte, hatte sie mit ihrem Mann
noch das Geschaft fir Raumausstat-
tung. Die Nachfrage nach Tischwa-
sche und Gardinen sank, eigentlich
rentierte es sich nicht mehr. Dann
wurde ihre Mutter krank. Edith Zapf
beschloss, sie zu pflegen. |hr Mann
bekam die Diagnose Krebs. Sie ga-
ben das Geschéft auf. 2008 verstarb
die Mutter. Mit viel Liebe und Hin-
gabe hatte die gelernte Industriekauf-
frau das Geschaft aufgebaut. Die bei-
den Kinder waren da noch klein, das
Haus renovierungsbedurftig. Es war
nie Ruhe. In der Nacht lag sie oft
wach. ,lch hab" mich Gbernommen,
bin Uber meine Krafte gegangen.
Dann ging nichts mehr. Damals kann-
te man die Diagnose Burnout noch
nicht.

Heute ist Edith Zapf gltcklich. ,Wahr-
scheinlich, weil ich mal am Boden
war, da kommen dann die Revolutio-
nen im Leben.” Die Phase der Er
schopfung setzte etwas in ihr frei,
das sie sich bis heute bewahrt hat
und ihr Leben seitdem pragt. Eine in-
nere Starke. Eine grofRe Dankbarkeit
fur das Leben. Man koénnte auch sa-
gen: eine Unmdglichkeit, am Leben
etwas Negatives zu sehen. Denn al-
les, was da ist, ist kostbar. Jeder Tag,
den man lebt, ist reich, vor allem
wenn man ihn mit Menschen teilen
kann. Jede Pflanze, die wachst, hat
ihren Sinn. Und von denen gibt es im
Garten der 72-jahrigen Rentnerin aus
dem oberfrankischen Rehau genug.

GENUSS BRAUCHT ZEIT

Auf 1600 Quadratmeter findet Edith
Zapf taglich, was sie lange Zeit such-
te und was ihr half, die schwierige
Lebensphase zu Uberwinden: eine
Oase der Ruhe und eine unerschopf-
liche Quelle des Genusses. Rund vier
Stunden verbringt sie taglich bei der
Gartenarbeit und bringt die frisch ge-
ernteten Zutaten fur ihre selbst-
gekochten Speisen gleich in die Kliche
mit, ob Bohnen, Tomaten, Salat oder
Beeren. Was auf den Teller kommt,
ist Edith Zapf wichtig. Sie verarbeitet
viel Gemuse und Obst, verwendet
gute Fette und Ole, verfeinert ihre
Gerichte mit ein paar saisonalen
Krautern. Fleisch isst sie nur zweimal
pro Woche, und dann von den Tieren
des benachbarten Bauern. Der ge-
samte Prozess des Essens bekommt
—vom Setzen Uber das Gedeihen der
Lebensmittel und das Ernten bis zum
Zubereiten und gemeinsamen Ge-
nuss mit der Familie — eine tiefgrei-
fende Bedeutung, die Edith Zapf so
schatzt. Und die sie schon von Kind
auf kennt.

Je qualitativ _hochwertiger die Le-
bensmittel, desto einfacher kénnen
die Gerichte sein und desto besser
schmecken sie auch. Kartoffeln mit
Krauterquark, Dinkelbratlinge mit sai-
sonalen Krautern, Nissen und Kase
oder selbstgemachte Krauterlimona-
de erfreuen sich bei ihrem Mann und
ihren beiden Enkeln groRter Beliebt-
heit. Auch von den Teilnehmern ihrer
Krauterfihrungen, die sie seit 2009

in ihrem Garten anbietet, wird sie
regelmaflig nach ihren Rezepten
gefragt. , Krauter, auch die sogenann-
ten Unkrauter, kann man in der Kiiche
vielseitig verwenden. Und oft helfen
sie auch bei Beschwerden. Wenn ich
zum Beispiel spure, dass ich eine Er
kaltung bekomme, hilft das Gurgeln
mit Salbeitee” Bei all den gesunden
Lebensmitteln darf ein wenig StlRes
allerdings nicht fehlen. lhre Schwaéche
far Kuchen und Torten stellt Edith
Zapf des Ofteren auf die Probe. ,Am
besten ist es, wenn ich nichts davon
zuhause habe.” Sie lacht.

Sich fur das Essen und vor allem fur
sich selbst Zeit zu nehmen, das hat
sie damals nach dem Burnout und ei-
nem Aufenthalt in einem Kloster ge-
lernt. Seit den 80er Jahren macht sie
taglich eine Stunde Yoga, direkt nach
dem Aufstehen. Denn wenn sie es
nicht gleich in der Frih erledigt,
schiebt sie es den ganzen Tag auf
und der innere Schweinehund siegt.
Aus Dankbarkeit und als es ihr wie-
der besser ging, lield sie sich bei der
Rummelsberger Diakonie zur Hospiz-
helferin ausbilden und steht seitdem
alteren Menschen am Ende ihres Le-
bens zur Seite. \Weil sie erkannt hat,
wie wichtig Zeit ist, mdchte sie auch
anderen Zeit schenken. Und kann
auch deren Leben dadurch vielleicht
ein bisschen bereichern.

Junges Gemuse // 1D



=> In Deutschland hat die Lebenserwartung der Men-
schen zugenommen: Manner werden heute durch-
schnittlich 79, Frauen fast 84 Jahre alt. Je alter wir wer-
den, desto wahrscheinlicher werden wir krank. Wie
gesund sind Senioren heute?

Der demographische Wandel ist wirklich erfreulich, lasst
er doch die meisten Menschen in Deutschland alt oder
sogar hochbetagt werden. Mit 60 Jahren hat mehr als die
Halfte mindestens auch eine chronische Krankheit, mit 80
bereits drei oder mehr Krankheiten. Das klingt vielleicht
etwas pessimistisch, ist aber gar nicht so gemeint. Denn
tatsachlich profitiert der GroRteil der Alteren vom biome-
dizinischen Fortschritt: Trotz Mehrfacherkrankungen ist
ein Leben in guter Funktionalitdt und sozialer Teilhabe
moglich. Man spricht auch von der ,Kompression der
Morbiditat} die besagt, dass die Zeit in wirklich limitierter
Funktionalitat am Ende der individuellen Lebensspanne
abnimmt. Der altere Mensch lernt auch, mit funktionellen
Einbufen umzugehen — sogar besser als jlingere: Mehre-
re Studien zeigen, dass Uber 80-Jahrige gllcklicher sind
als Menschen um die 55 Jahre.

Mehr Informationen zum
Thema Ernahrung im Alter:

Tipps im VIS Bayern, dem Verbraucherportal der
Bayerischen Staatsregierung:
www.vis.bayern.de/generation60plus

Stichwort ,,Ernahrung”

Ansprechpartner: die 47 Amter fiir Erndhrung,
Landwirtschaft und Forsten:

www.stmelf.bayern.de/ministerium/004545

Netzwerk Ernahrungs- und Verbraucherbildung:
www.stmelf.bayern.de/ernaehrung/bildung/001179
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PROF. DR. CORNEL SIEBER,

Chefarzt der Klinik fiir Allgemeine Innere Medizin und
Geriatrie am Krankenhaus Barmherzige Briider in
Regensburg, Direktor des Instituts fliir Biomedizin des
Alterns an der Friedrich-Alexander-Universitat
Erlangen-Nulrnberg und Vorsitzender der Deutschen
Gesellschaft fur Innere Medizin

=> Ein altes Sprichwort besagt: ,Was Hénschen nicht
lernt, lernt Hans nimmermehr” Sind praventive Mal3-
nahmen im Alter Uberhaupt wirksam? Und wenn ja,
wo setzt man an?

Es ist nie zu spat! Langlebigkeit besteht in allen Kultur
kreisen aus der Trias Ernahrung, korperliche Aktivitat und
Sozialkontakte. Alle drei sind auch im hohen Alter weiter
oder neu umsetzbar.

- Altersbedingte Mangelerndhrung ist vielen kein
Begriff, ist aber dennoch nicht zu unterschatzen.
Warum?

Selbst wenn das Kdérpergewicht gleich bleibt, wird beim
,normalen Altern” Muskelmasse durch Fett ersetzt. Der
altersbedingte Muskelschwund, die Sarkopenie, geht mit
einer reduzierten Funktionalitat einher. Was kann man élte-
ren Menschen in Bezug auf Erndhrung raten? Keine Diaten
und wenn, dann nur mit fachlicher Anleitung, die korper
liche Aktivitat und eine ausgewogene Ernahrung mit
ausreichend EiweiR — dem wichtigsten Baustein flr die
Muskulatur — sicherstellt.

Was sich andert,
wenn man alter wird.

Unser Korper verandert sich, manchmal ganz augen-
scheinlich, manchmal so, dass wir es kaum bemerken.
Er braucht mit den Jahren zum Beispiel weniger Energie.
Wahrend die Muskelmasse geringer wird, nimmt der
Fettanteil zu. Wir haben weniger Durst, brauchen aber
trotzdem etwa 1,5 Liter FlUssigkeit taglich. Aufserdem
wird die Verdauung langsamer und Geruchs- und Ge-
schmackssinn verandern sich. Der Bedarf an wichtigen
Nahrstoffen aber bleibt gleich oder ist teilweise sogar
erhoht.

* Vollwertig essen und trinken nach den zehn Regeln der DGE, www.dge.de
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FUR GESUNDEN GENUSS’

JE ABWECHSLUNGSREICHER, DESTO BESSER
Kein Lebensmittel allein enthalt alle Nahrstoffe. Wer
abwechslungsreich und tUberwiegend pflanzliche Le-
bensmittel isst, verringert das Risiko einer einseitigen
Erndhrung — und kann mehr genief3en!

Z

3X TAGLICH GEMUSE, 2X TAGLICH OBST

Obst und GemdUse, aber auch Hulsenfrichte und (un-
gesalzene) Nusse versorgen uns mit wichtigen Nahr
stoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen.
Sie machen satt und senken das Risiko fur Herz-Kreis-
lauf- und andere Erkrankungen.

VOLLKORN WAHLEN

Lebensmittel aus Vollkorn machen uns nicht nur langer
satt, die darin enthaltenen Ballaststoffe senken aufser
dem das Risiko fir Diabetes mellitus Typ 2, Fettstoff-
wechselstorungen, Dickdarmkrebs und Herz-Kreislauf-

Erkrankungen.

TIERISCHE LEBENSMITTEL ALS GESUNDE
ERGANZUNG

Taglich Milch und Milchprodukte wie Kase und Joghurt
liefern uns Eiweif3, Vitamin B2 und Calcium. Ein- bis
zweimal pro Woche versorgt Fisch uns mit Jod und
wichtigen Omega-3-Fettsduren. Wer Fleisch isst, sollte
nicht mehr als 300 bis 600 g pro WWoche verzehren, da
es neben Eisen, Selen und Zink auch ungtinstige Stoffe

S

HOCHWERTIGE PFLANZLICHE OLE
wie Rapsél und daraus hergestellte Streichfette liefern

beinhalten kann.

lebensnotwendige Fettsauren und Vitamin E. Allerdings
enthalten sie auch viele Kalorien. Vorsicht vor ,, versteck-
ten” Fetten, die oft in verarbeiteten Lebensmitteln wie
StRwaren und Fertigprodukten vorkommen.

6

WENIG ZUCKER, WENIG SALZ

ist die Devise! Zuckergesifte Lebensmittel und
Getranke enthalten oft unnotige Kalorien und fordern
Karies. Sparsam sollten wir auch mit Salz sein, bis zu
6 g am Tag sind genug, am besten angereichert mit
Jod und Fluorid. Zu viel kann den Blutdruck erhéhen.
Gewlirze und Krauter sind eine gute Alternative.

7

AM BESTEN WASSER TRINKEN

Rund 1,5 Liter Flissigkeit sollten wir jeden Tag trin-
ken — am besten Wasser oder andere kalorienfreie
Getranke wie ungesuUfdten Tee. ZuckergestifRte und
alkoholische Getranke sind nicht empfehlenswert,
da sie unnotige Kalorien liefern. Zudem kénnen sie
der Gesundheit schaden.

]

SPEISEN SCHONEND ZUBEREITEN

Wenn wir Lebensmittel so lange wie ndtig und so
kurz wie maglich mit wenig Wasser und wenig Fett
garen, erhalten wir den natlrlichen Geschmack und
schonen die Néhrstoffe. Verbranntes sollte vermieden

9

ACHTSAM ESSEN UND GENIESSEN

Wenn man sich eine Pause gonnt, um langsam und
bewusst zu essen, schmeckt es gleich besonders
gut. AuRRerdem nimmt man das eigene Sattigungs-

werden.

geflihl besser wahr.

jo

IN BEWEGUNG BLEIBEN UND AUF DAS
GEWICHT ACHTEN

Vollwertige Ernahrung und korperliche Aktivitat ge-
horen zusammen. Bereits im Alltag lassen sich kleine
Sporteinheiten einbauen, schauen Sie doch einmal
auf Seite 11!
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~Was Schineres gibt
&5 eigentlich hicht.”

REINHARD RAHM, 66 JAHRE

Manchmal muss man sich lbers Alter gar nicht viele Ge-
danken machen. Sondern einfach seinen Freiraum leben.
Sagt Reinhard Rahm. Und teilt ihn am liebsten mit der

Natur, seiner Familie und seinen langjahrigen Freunden.

Lieblingsmenschen // 19
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nicht.

Die Requisiten flir den Abenteuertag

fertigt Reinhard Rahm natdirlich selbst —

wie zum Beispiel Seifenkisten.

Ein paar Bierbanke gentigen. Die Her
ren haben sich in Schale geworfen.
Dank der dunkelblauen Poloshirts er
kennt man es auf den ersten Blick:
Hier teilt man etwas. Es gibt Kaffee,
Kuchen, belegte Brotchen, Safte und
Bier. Klaus, der Ubungsleiter, ist da,
ebenfalls Glnther. Sie kennen sich
seit ihrer Jugend. Alle Méanner, die
sich hier in Regnitzlosau nahe dem
oberfrankischen Hof in Reinhard
Rahms Garten treffen, kennen sich
vom ansassigen Sportverein. ,Friher
habe ich noch FuRball gespielt, bis
65. Dann hab’ ich mir gedacht, ich
muss meine Knochen etwas scho-
nen.! Seit zwei Jahren ist Rahm jetzt
in der Mannergymnastikgruppe. Ein-
mal in der Woche treffen sich die Her
ren zu gemeinsamen Ubungen. Und
machen darlber hinaus noch ge-
meinsame  Ausflige. Demnéachst
mochten sie die Rad- und Wander
wege der Umgebung gemeinsam
erkunden und zum nachsten Wiesen-
fest gehen. Wie jedes Jahr. Manch-
mal, wenn sie sich wie jetzt bei Rein-
hard Rahm im Garten treffen, werden
Gitarre und Liedtexte ausgepackt
und es wird gemeinsam musiziert.

ANPACKEN, WO ES NUR GEHT
Aber nicht heute. Denn fir die Kinder
des Ortes steht der jahrliche Aben-
teuertag an, der auf der Wiese ne-
benan stattfindet. Die drei Prototy-
pen der selbstgebauten Seifenkisten
sehen noch etwas nackt aus. Es fehlt
noch Farbe. Auch beim Planen und
Bauen der Objekte und Requisiten

bekommt Rahm von einem weiteren
engagierten Team tatkraftige Unter
stltzung. Das Motto letztes Jahr:
Indianer. Dieses Jahr sind es die klei-
nen Strolche mit ihren Seifenkisten.
Rahm liebt es, mit Holz zu arbeiten,
vor allem wenn er fur die Kinder und
seine Liebsten mit seinem hand-
werklichen Wissen und seiner Drech-
selmaschine aushelfen und mit an-
packen kann. ,Wenn ich nach so
einem Tag in der Werkstatt zufrieden
ins Bett gehen kann, war das ein
guterTag.”

MEHR ZEIT FUR DIE FAMILIE

Er hat immer schon viel gearbeitet,
sei es am Haus, im Garten oder im
Beruf. Nach harten Jahren in der
Landwirtschaft seines Vaters belegte
Rahm bereits mit 24 Jahren eine Fih-
rungsposition, fuhrte einen Werk-
zeugbau mit Uber 40 Mitarbeitern.
Nicht selten waren seine Arbeitstage
16 Stunden lang. Dann noch die Kin-
der, die Familie. Seit der Rente kann
Rahm seine Hobbys wirklich genie-
Ren und sich fur sich selbst und an-
dere noch mehr Zeit nehmen. Zum
Beispiel fur die Familie. Sie hatten
sich gegenseitig viel geholfen, sagt
der dreifache Familienvater und Ehe-
mann. Die Schwagerin wohnt neben-
an, zwischen den Grundstilcken gibt
es keine Zaune. Die Wiese dazwi-
schen darf jeder nutzen, wie er
maochte. Man isst gemeinsam, feiert,
kommt zusammen, lasst sich Frei-
raume — von den drei Kindern bis zu
Rahms Schwestern.

Seit zwei Jahren ist er in Rente. Lan-
geweile gibt es nicht. Auch wenn sei-
ne Lunge aufgrund der Holzarbeit ein
bisschen in Mitleidenschaft geraten
ist und er so manchen Sportunfall
verbuchen kann, es ist immer was
zu tun. Am liebsten drauflen in der
Natur, am liebsten mit Holz, am liebs-
ten im Kreise seiner Familie und sei-
ner Freunde. So wie jetzt hat er sich
die Rente friher schon vorgestellt:
,Ich muss niemandem etwas bewei-
sen. Ich habe ein Haus gebaut, die
Kinder sind grof3. Jetzt genielRe ich
meinen Freiraum.”

Manchmal gibt es nach dem Training
in der Mannergymnastikgruppe auch
ein Bier. Aber darum geht es nicht.
. Sich zu bewegen und dann mit an-
deren zusammenzusitzen, sich zu
unterhalten, gemeinsam zu singen.
Was Schoneres gibt es eigentlich
nicht’ sagt Rahm und schaut riiber zu
seinen Gasten. Sie nicken ihm zu. Es
sind nur noch wenige Brdtchen Uber.
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=> Frau Dr. Koch, kann man jung bleiben, auch wenn
man alter wird?

Das kann man in der Tat. Und das gilt, mit etwas Glck,
fir die meisten Menschen, die heute ja eine hohere Le-
benserwartung haben als noch ihre Eltern. Die Periode
des Alterwerdens, vor der viele jetzt noch Angst haben,
kann eine wunderbare, aufregende und anregende Zeit
sein, die ungeahnte Chancen er6ffnet. Unter der Bedin-
gung, dass man klug mit seinem Korper umgeht und be-
reit ist, gewisse Anstrengungen zu unternehmen, um
auch den Verstand auf Trab zu halten.

=> Die Gesellschaft sieht die stetig wachsende Gene-
ration alterer Menschen haufig als Belastung und
nicht als Bereicherung. Dabei sind das Wissen und der
Erfahrungsschatz der Alteren gerade in unserer Zeit
wichtiger denn je. Wie kann man dem negativen Bild
entgegenwirken?

Ich mdchte da widersprechen. Die Alten sind nicht mehr
die Alten! Schauen Sie sich um: Die Vorstellung von

Mehr Informationen zum
Thema Familie und Freunde
im Alter:

Freiwilligenagenturen, Freiwilligenzentren und
Koordinierungszentren Biirgerschaftlichen
Engagements:

www.lagfa-bayern.de

Landesnetzwerk Biirgerschaftliches

Engagement Bayern:
www.lbe-bayern.de
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DR. MARIANNE KOCH,
Internistin, Schirmherrin der Deutschen Hochdruckliga
und Ehrenprasidentin der Deutschen Schmerzliga

,Gruftis” und , Kompostis” gilt nicht mehr. Die Alteren
sind heute weitgehend anerkannt als vollwertige Blrger,
erfanrene Mitarbeiter, oft als Vorbilder. Sie sind unver
zichtbar als ehrenamtliche Helfer, als Kinder oder Kran-
kenbetreuer in der Familie. Und in dem MalRe, in dem sie
geachtet und gebraucht werden, in dem sie in ein sozia-
les Netz eingebunden sind, wachst auch ihr Selbst-
bewusstsein und ihre Zufriedenheit.

- lhreTipps fir ein gesundes Altern?

Vor allem: beweglich bleiben, kérperlich und geistig. Das
bedeutet zum einen: regelmafig leichter Sport oder
wenigstens Spazierengehen, dazu Muskeltraining als
Schutz vor Gebrechlichkeit; vitamin- und eiweilreiche
(,Mittelmeer-")Ernahrung, nicht rauchen, wenig Alkohol,
gut eingestellter Blutdruck. Zum anderen: Mut, sich flr
neue Dinge zu interessieren, sich den Spald am Lernen zu
erhalten und, vor allem, soziale Kontakte zu suchen. Die
schlimmste Alterskrankheit ist die Einsamkeit. Die gilt es
zu verhindern.

Kleine Helfer,
die das Leben erleichtern.

Mehr als jeder Dritte Uber 65 berichtet Uber Beeintrach-
tigungen des Horens, jeder Flnfte leidet unter Seh-
storungen. Wenn die eigenen Sinne etwas nachlassen,
ist man also in bester Gesellschaft. Und es spricht nichts
dagegen, der Natur ein kleines Schnippchen zu schlagen.
Das Angebot an technischen Hilfsmitteln ist vielfaltig
und kann die Mobilitat und/oder Kommunikationsfahig-
keit maldgeblich verbessern — wie etwa Horgerate und
Brillen, Zahnprothesen, Gehhilfen und Rollstihle.

%

familie
Die eigenen Kinder unterstitzen,

von den Enkeln lernen,
Familientreffen organisieren

Schim,
VON DIR ZU HOREN!

Allein zu sein kann man manchmal richtig geniefR3en. Einsamkeit kann dagegen
schmerzhaft sein. Vielleicht gibt es in Threm Umfeld Menschen, die auf einen
Anruf oder Brief von lhnen warten und sich freuen wirden, von lhnen zu
horen. Der, der den ersten Schritt macht, wird meistens belohnt!

[ ]
Vereine
Sich engagieren,

Gleichgesinnte finden, Verantwortung
fir andere Ubernehmen

ZUSAMMEN: GESUNDER

Der Mensch ist ein soziales Wesen. Auch wenn wir uns vor allem im stadti-
schen Bereich voneinander distanzieren und die sozialen Kontakte im Laufe
des Lebens durchschnittlich weniger werden, sind die Verbindung zu anderen
Menschen und die Integration in eine Gruppe fir uns ein wesentlicher Faktor
far Lebensqualitat.

Und nicht nur das: Unsere sozialen Kontakte beeinflussen auch mafRgeblich
unsere Gesundheit. Demnach ist eine unzureichende soziale Integration ge-
nauso ungesund wie das Rauchen von 15 Zigaretten taglich und doppelt so
schadlich wie Fettleibigkeit. Wer dagegen gut eingebunden ist, erholt sich
nach Operationen nachweislich schneller, beugt Depressionen vor und die
Sterblichkeit im Falle von chronischen Erkrankungen oder Krebs sinkt.

Der Austausch mit einer Vertrauensperson, Unternehmungen mit Gleichge-
sinnten sowie die Ricksichtnahme und die Verantwortung fir andere tragen
nicht nur wesentlich zu einem sinnerflllten, sondern auch zu einem gesunden
Leben bei. Dabei geht es nicht immer darum, maoglichst viele, sondern gute
und vertrauensvolle Kontakte zu pflegen. Eine Vertrauensperson kann da
schon ausreichen.
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Freundghaften

Gemeinsame Ausfllge
unternehmen, gute Gesprache
flhren, Spal’ haben



http://www.lagfa-bayern.de
http://www.lbe-bayern.de

. Fir wiick
igt jeder Tag neu

ESTHER SINGER-SOLGER, 68 JAHRE

Esther Singer-Solger stellt Fragen. Und st6l3t dabei oft
auf ganz einfache Antworten fur ihr Leben. Dass es nicht
so ist wie in den Marchen. Aber dass diese ihr Leben

unendlich bereichern.
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