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SENIOREN HEUTE

Vier Pfoten gegen Alterstraurigkeit

Hunde fordern Gesundheit und Lebensfreude der Senioren
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Sie pflegen viele Hobbys, rei-
sen, engagieren sich sozial oder
studieren sogar an der Uni. Die
Generation 50plus von heute
ist ganz anders als Gleichaltrige
es noch vor 50 Jahren waren.
Sie hat sich quasi neu erfunden
— fithlt sich jung, spriiht vor Ta-
tendrang, will im Alltag noch
lange leistungsfihig sein. Und
sie hat gute Chancen, dies auch
zu schaffen. Leistungseinbufen

Vor Tétendng sprﬁhén

sind hiufig durch eine nachlas-
Herzleistung  bedingt.
Denn wird das Herz schwicher,
leidet besonders die Ausdauer.
Man fiihlt sich schneller miide
und erschopft, kommt bei Be-
lastungen wie dem Treppenstei-

sende

gen rascher aus der Puste oder
bekommt Herzklopfen. Dage-
gen kann man etwas tun.
Stressabbau, ausgewogene Er-
nihrung und regelmiBige Bewe-

gung sind das A und O. Exper-
ten empfehlen tiglich mindes-
tens eine halbe Stunde bewuss-
te Aktivitit im Alltag. Dabei
ziihlt alles - vom Treppensteigen
bis hin zum flotten Spaziergang,
Wandern oder Radfahren. Im
Internet unter www.kraftquelle-
herz.de finden Interessierte dazu
zahlreiche Tipps, Anregungen
und auch ein Bewegungstage-
buch.  Foto: obs/Dr. Schwabe

Zu Hause sicher leben
Broschiire gibt Tipps gegen Unfille im Seniorenhaushalt

Je dlter die Menschen werden,
umso groBer ist die Gefahr
eines Haushaltsunfalls. Nach
Angaben des Statistischen
Bundesamtes in Wiesbaden
sind beispielsweise 2007 mehr
als 5300 Menschen, die #lter
waren als 65 Jahre, durch einen
Unfall im Haus gestorben. Ins-
gesamt starben 2007 rund 6400
Bundesbiirger ~ durch  einen
hiuslichen Unfall.

Das mit Abstand grofte
Unfallrisiko fiir idltere Men-
schen ist der Sturz: Rund 4600
Senioren wurden 2007 Opfer
eines Sturzunfalls in den ver-
eigenen
vier Winden. Darauf weisen
der Gesamtverband der Deut-
schen Versicherungswirtschaft
(GDV), Berlin, und die Aktion
,Das sichere Haus“ (DSH) hin.
Seniorinnen erledigen oft bis

ins hohe Alter die Hausarbeit

meintlich  sicheren

allein. Das spiegelt sich auch in
den Unfallzahlen wieder. Etwa
sechs von zehn tédlich verun-
gliickten Senioren waren weib-
lich. Typische Unfille sind
nach DSH-Erkenntnissen der
Sturz von der Leiter, etwa beim
Aufhingen  feuchter  und
schwerer Gardinen oder beim
Reinigen von Hingeschrin-
ken. Tirschwellen, hochste-
hende Teppichkanten und lose
aufliegende Léufer in Bad und
Flur sind Stolperfallen, die
ebenfalls schwere Stiirze verur-
sachen.

Wohnungs- und Zimmer-
brinde sind ebenfalls erhohte
Risiken fiir Senioren. 2007
starben 136 Senioren durch
Verbrennungen durch
eine Rauchvergiftung  (Ge-
samtzahl aller Altersgruppen:
272). Typische Ursachen fiir
Wohnungsbrinde sind

oder

zum

Beispiel eine vergessene glii-
hende Herdplatte oder das ste-
hen gelassene heife Biigelei-
sen. Auch marode oder tiber-
lastete elektrische Leitungen
konnen in #lteren Wohnungen
und Hiusern zur Brandquelle
werden.

Der giftige Rauch ist die ei-
gentliche Gefahr bei Brinden,
weniger die Flammen. GDV
und DSH raten daher, in allen
Wohnriumen und in den Flu-
ren Rauchmelder in der Mitte
der Zimmerdecke zu befestigen.

Tipps zur Vermeidung von
Haushaltsunfillen bietet die
Broschiire ,Zu Hause sicher le-
ben“ von GDV und DSH. Sie
kann per Postkarte bestellt
werden bei: DSH, Holsteini-
scher Kamp 62, 22081 Ham-
burg, oder per Mail {tiber in-
fo@das-sichere-haus.de.
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keine Farbseparation

Was haben der Chihuahua
,Tinkerbell“ an der Seite von
Partygirl Paris Hilton und die
pummelige Pudeldame ,Penny*
von Else Schmidt aus dem zwei-
ten Stock gemeinsam! Nichts,
schon rein optisch. Tinkerbell
ist modisches Accessoire, Penny
hingegen leistet echte Dienste.
Seitdem sie bei der 72-jihrigen
Witwe vor zwei Jahren eingezo-
gen ist, geht es dem Frauchen
richtig gut. Bislang war die alte
Dame immer krinklich. ,Auf
den Hund gekommen®, bringt
dieser sie richtig auf Trab.

oZahlreiche Studien bele-
gen, dass Tiere die Gesundheit
ihrer Besitzer fordern®, bestitigt
Dr. Ute Quast, Arztin und Be-
sitzerin eines Golden Retrie-
vers. Der tigliche Spaziergang
mit dem Hund beispielsweise
hirtet ab und stirkt das Herz-

Kreislauf-System.  Tierbesitzer

Sport auf
Rezept?

Obwohl die Wissenschaft im-
mer wieder neue Beweise liefert,
wie vorteilhaft schon leichte
sportliche Betitigung fiir die
Gesundheit im Alter ist, pflegt
nur etwa jeder siebte Bundes-
biirger tiber 60 Jahren einen ak-
tiven Lebensstil, berichtet ein
Apothekenmagazin. Ein dem
Alter angepasster Sport wirkt
vorbeugend gegen das Entste-
hen vieler Krankheiten und
kann bei bestehenden Leiden
helfen, die Heilung zu férdern.
Trotz aller Aufklirung fiihlten
sich viele iltere Menschen zu
alt oder zu krank und meinen,
dass sie ihre Fitness nicht ver-
bessern konnten, obwohl Studi-
en das Gegenteil beweisen, be-
klagt Dr. Sabine Eichberg,
Sporthochschule Kéln. ots

Nie zu spit

Auch wer erst mit 50 Jahren
anfingt, Sport zu treiben, darf
damit rechnen, langfristig da-
von zu profitieren. Ein Apothe-
kenmagazin verweist auf eine
Studie, die gezeigt habe, dass
Minner, die erst mit 50 korper-
lich aktiv werden, zehn Jahre
spiter ein #dhnlich niedriges
Sterberisiko hatten, wie Min-
ner die schon immer Sport ge-

trieben haben. W& B

Chicke, sportive
XXL-Mode

Siegener StralBe 28
57258 Freudenberg
027 34/43 93 33

Volmestrale 2
58540 Meinerzhagen
02354/12841

www.mollig-na-und.de
Deutsches
Rotes

I Kreuz

DRK-Kreisverband
Siegen-Wittgenstein e.V.

Oticon Agil. Die Formel fiir entspanntes Héren.

Oticon m

Agil=Horen*

Oticon | Agil

haben einen niedrigeren Cho-
lesterinspiegel und ausgegliche-
nen Blutdruck, sind seltener de-
pressiv und gehen weniger oft
zum Arzt. Sie sind insgesamt zu-
friedener und fithlen sich auch
seltener krank.

Ginge es nach Psychologen
und Medizinern, miisste es
Haustiere auf Rezept geben. Be-
sonders Hunde werden wegen
ihres enormen Einfiihlungsver-
mogens als zuverldssige Blin-
denhelfer oder logopidisch bei
Kindern mit Sprechstérungen
eingesetzt. Auch Wohnheime
fir behinderte Menschen und
Altenpflegeheime nutzen den

o Vier-Pfoten-Effekt".

Vor Jahren noch undenkbar,
inzwischen weit verbreitet: In
vielen Einrichtungen der Al-
tenhilfe wird gebellt, miaut und
gezwitschert, was das Zeug hilt.
Fazit: Die Senioren bendtigen

weniger Medikamente, sind ver-
gniigter, weniger nervos, und
haben mehr Gespriichsstoff.

Im Alter entsteht oft das
Gefiihl, nicht mehr gebraucht
zu werden, nichts Sinnvolles
mehr leisten zu kénnen. Kon-
takte zu Arbeitskollegen fallen
weg, Gefithle von Einsamkeit
und Isolation stellen sich ein.
Dies fithrt nicht
Krankheiten und Depressionen.

Mit Hilfe der Tiere haben
Senioren hingegen wieder eine
Aufgabe, Freude am Leben und
offnen sich auch gegeniiber den
Mitmenschen.

selten zu

,Und wenn das Haustier gar
ein lebhafter, junger Hund ist,
der jeden Tag versorgt, bewegt,
beschiftigt und eigentlich auch
erzogen werden will, dann lsst
sich das Altern leichter ertra-
gen, und mit etwas Gliick blei-
ben Geist und Kérper noch vie-

le Jahre rege“, sagt Ute Quast.
Wichtig bei der Wahl des vier-
beinigen Partners: Soll er Trai-
ningspartner oder kuscheliger
Gesellschafter sein?

Die Bediirfnisse eines Hun-
des an Erziehung, Bewegung
und Beschiftigung kénnen Se-
nioren auch iiberfordern. Gro-
Be, kriftige Vierbeiner oder leb-
hafte Hunde sind darum fiir #l-
tere Zweibeiner wenig geeignet.
Ideal sind nach Meinung von
Experten kleinere Rassen.

Statt Welpen sollten Senio-
ren auch iltere Tiere aus dem
Tietheim in Erwigung ziehen,
auch wenn Welpen- oder Hun-
deschule sicherlich neue Kon-
takte zu anderen Hundebesit-
zern bringt. Moglich sind zudem
Patenschaften fiir stundenweise
Begleitung. dgk

Medi-Flex Bohnke

Hausliche Alten- & Krankenpflege

Info Hotline: 0 27 51 / 1 30 50

Inhaber: Bohnke GBRR

Am Sengelsberg 10
57319 Bad Berleburg

Ytre PW

Vertretung bei Urlaub, Krankheit oder Kur
Hauswirtschaftliche Beratung v. Anleitung
bei hauslicher Pflege

Zugelassen alle Kassen

Fir Auskinfte stehen wir lhnen
jederzeit zur Verfiigung.

24.-Std.-Service * Qualifizierte Pflege

Alten- & Pflegeheim ,,Haus Waldesruh® - Zur Lenneplitze 13 - 59955 Winterberg

einen Garten.

Telefon 029 81 -891-0 - Telefax 02981 -891-100

e-Mail: info@hauswaldesruh.de - Internet: www.hauswaldesruh.de

Herzlich willkommen

im Alten- und Pflegeheim Haus Waldes-

ruh. Frisch und umfassend renoviert im

letzten Jahr, bieten wir pflegebediirftigen

idlteren Menschen ein Zuhause, in dem

sie sich wohlfiihlen konnen.

Und das bieten wir IThnen:

117 Dauerpflegeplitze, 4 Kurzzeitpflege-
plitze, gemiitliche Wohnkiichen, Flurtreffs,
Beschiftigung und Betreuung, Ergothe-
rapie, physikalische Therapie mit med.
Badebetrieb und Massagepraxis sowie

Wir freuen uns auf Sie!

R

Mitten im Leben.

Altenzentrum Haus am Sahling

...bieten wir im
Haus am Sahling:

e Servicewohnen Kurzzeitpflege

e | angzeitpflege in Wohnbereichen:
Demenzwohngruppe
Pflegebereich

Informationen und Altenheim

Beratung unter:

0271-33 71 60

Kontakt-, Koordinations- und
Service-Center - nicht nur fiir
Seniorinnen und Senioren
Offnungszeiten:

Montags-Freitags von 7.30-18.00 Uhr

www.drk-siegen-wittgenstein.de

e Sozialberatung

e Begleitung der Angehdrigen

DRK - Alles aus einer Hand.

B Hausnotruf
H Essen auf Radern
B Fahrdienste
W Hausliche Pflege
B Soziale Angebote

e Seelsorge und Gottesdienste

«Endlich ist das Héren wieder so einfach wie mit Dir einen

schonen Abend zu verbringen.”

e Kulturelle Angebote und Feiern

Sie empfinden die Klangkulisse im Restaurant als anstrengend?

e Kreative Freizeitgestaltung

Nicht mit Oticon Agil. Diese Hérsysteme lassen Sie wieder klar
und deutlich verstehen. So kommen Sie leichter durch den Tag.

e Cafeteria

Und fuihlen sich auch abends noch voller Energie.

e Gesundheitsservice im Haus

uffallig

An der Gontardslust 11, 57319 Bad Berleburg
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Diakoniestation/DRK-Sozialstation Neunkirchen M~ Tel.: 02735 - 31 11 Tel. (02751) 2366 - Fax (02751) 928785 PEOPLE FIRST www.johanneswerk.de

PROBIEREN SIE ES AUS!

Unsere héduslichen Pflegestationen:

Hilfe die gut tut... E-Mail: hoeren@scheinhardt.de - Web: www.scheinhardt.de




