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SENIOREN HEUTE

Weniger Muskeln — hiufigere Stiirze

Mit korperlicher Betitigung dem Abbau der Muskelmasse entgegen wirken

Abnutzung und Zahnschmelzerosion nehmen im Laufe eines Menschenlebens zu. Deshalb ist es wich-

tig, auch Anti-Aging fiir die Zihne zu betreiben.
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Dem Alter die Zihne zeigen

Die Zeit hinterlisst ihre Spuren am Gebiss

Wie alt oder jung ein Mensch
wirkt, entscheiden sich oft auf
den ersten Blick. Dabei spielt
unbewusst auch das Aussehen
seines Gebisses eine grofe Rol-
le. Doch was genau lisst die
Zihne alt wirken und werden?
Experten haben eine Antwort
auf diese Frage gesucht und fiinf
Merkmale definiert, die zeigen,
wie stark die Zeit ihre Spuren an
den Zihnen hinterlassen hat.
Mit
treten fiinf Merkmale besonders
hiufig auf: Zahnschmelzabnut-

zunehmendem  Alter

Abnutzung  und  Zahn-
schmelzerosion nehmen im
Laufe eines Menschenlebens zu.
Verschirft wird dieser Prozess
hiufig durch Medikamente, die
den matiirlichen Schutz des
Speichels vermindern. Zahn-
fleischentziindungen, die in Fol-
ge von Beldgen entstehen, sind
bei #lteren Personen ausgeprig-
ter. Eine Uberempfindlichkeit
kann bei freiliegenden Zahnhil-
sen auftreten, etwa infolge eines
Zahnfleischriickgangs.

Wer in die Jahre kommt,

Mittlerweile gibt es spezielle
Zahnpasten, die gezielt gegen die
beschriebenen Alterungsprozesse

vorgeht. Die World Dental Fe-

deration, der internationale
Fachverband der Zahnirzte,
empfiehlt, zur Forderung der

Mundgesundheit zweimal tig-
lich die Zihne mit einer fluorid-
haltigen Zahnpasta zu putzen.

Neben der hiuslichen
die professionelle Mundhygiene
fiir Menschen ab 40 Jahren be-
sonders wichtig — speziell dann,
wenn Implantate getragen wer-

ist

zung, empfindliches ~ Zahn- klagt zudem hiufiger tiber Ver-
fleisch,  Zahnfleischriickgang, firbungen. Auch Wurzelhaut-
sensible Zihne und Verfirbun- entziindungen und Zahnfleisch-
gen. schwund kommen jetzt 6fter vor.

den — und ebenso die regel-
mibige  Kontrolluntersuchung
beim Zahnarzt. djd/pt

erband
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4 der AWO-Sozialstation

Jeden Montag, 17:30 -19:00 Uhr

Begegnungsstétte Am Sohlbach 18
Siegen-Geisweid

Anmeldung: 0271/890610

Die Teilnahme ist kostenfrei. EER

Deshalb vermittelt die Schulung
~ Kenntnisse, um die Betreuung zu

~ Grundlagen wie z.B. die Lagerung
- des Patienten oder der Einsafz von

Richtiges Pflegen will gelernt

Geisweid. In Zusammenarbeit mit Montag, 16.08.2010

der BARMER GEK bietet die AWO-  Einfihrung: Pflegen zu Hause
Sozialstation eine Kursreihe fir pfle- montag, 23.08.2010
gende Angehérige und interessierte
Birger an. Die Teilnahme ist
kostenfrei.

Pflege ganzheitlich gestalten
Montag, 30.08.2010

Hilfsmittel erleichtern den Alltag

Einen nahestehenden Menschen zu

pflegen, ist keine einfache Aufgabe. Montag, 06.09.2010

Richtig lagern & mobilisieren
! Dienstag, 14.09.2010
Rickenschonend Pflegen
Montag, 20.09.2010

Hause zu erleichtern. Wichtige

Hilfsmitteln werden unter Anleitung
der AWO-Pflegeprofis und Fach-
referenten geibt.

Montag, 27.09.2010

Montag, 04.10.2010
Das Team der Sozialstation bietet
wiahrend der Kursabende eine
Betreuung des Pflegebedurftigen zu
Hause an.

Montag, 11.10.2010

Montag, 18.10.2010
Abschlussabend

Wertvolles Wissen zu Vitalfunktionen
Zum Umgang mit Medikamenten
Schéden an der Haut erkennen

Tipps zur gesunden Erdhrung

keine Farbseparation

Das Altern des Korpers wird zu-
erst auf der Haut sichtbar und
in den Gelenken spiirbar. Un-
bemerkt bleibt oft, dass auch
die Muskelmasse im Alter ab-
nimmt — mit gefihrlichen Fol-
gen fiir die Gesundheit, vor de-
nen Experten der Deutschen
Gesellschaft fiir Innere Medizin
(DGIM) warnen. Dimensionen
des Altern waren unter ande-
rem Thema auf dem diesjihri-
gen 116. Internistenkongress

der DGIM in Wiesbaden.

Auch gesunde Menschen
verlieren im fortgeschrittenen
Alter an Muskelmasse. Bis zum
80. Lebensjahr gehen etwa 30
Prozent  verloren, erlduterte
Kongressprisident ~ Prof.  Dr.
med. Jiirgen Schélmerich, Uni-
versitit Regensburg: ,Wir spii-
ren dies nicht, da sich die meis-
ten Titigkeiten im Alltag heute
mit geringer Muskelmasse be-
wiltigen lassen. Die Diagnose
Sarkopenie wird oft erst gestellt,
wenn es zu einem schweren
Sturz gekommen ist.”

Tatsichlich ist die Muskel-
schwiche die hiufigste Ursache
fir Stiirze im Alter. Auch an
den Sturzrisiken Nummer zwei
und drei, den Stérungen von
Gang und Gleichgewicht, ist
hiufig eine Muskelschwiche
beteiligt. Viele Stiirze fithren zu

Knochenbriichen. Die Folge
sind lange Krankenhausaufent-
halte. Schlieblich fiihren Kom-
plikationen wie Thrombosen
oder Lungenentziindungen hiu-
fig zum Tod. Prof. Schélmerich:
,Die Sarkopenie gehort eindeu-
tig zu den unterschitzten Ge-
sundheitsrisiken im Alter. Bei
tibergewichtigen Menschen ist
die Sarkopenie oft schwer zu er-
kennen. Ein Zeichen kann ein
Wadenumfang von weniger als
31 Zentimeter sein. Die gestorte

Beweglichkeit priift der Arzt
mit dem ,Timed Up & Go
Test*: Gemessen wird die Zeit,
die ein Patient bendtigt, um
von einem Stuhl mit Lehne
aufzustehen, drei Meter nach
vorne und zuriick zu gehen und
sich wieder zusetzen. ,Bei einer
Sekundenzahl bei 14 oder darii-
ber ist die Gang-Sicherheit ein-
geschrinkt; ab 20 Sekunden ist
die Mobilitit eingeschrinkt*,
sagt DGIM-Vorsitzender Schol-

merich. Dabei sei eine Sarkope-

RegelmiifSige Bewegung auch im Alter ist wichtig, um dem Muskel-
abbau entgegen zu wirken und damit auch mogliche Stiirze zu

vermeiden.
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nie  kein  unvermeidbares
Schicksal. ,,Muskelkraft und Be-
weglichkeit lassen sich auch im
Alter durch Sport steigern®, er-
ldutert Prof. Dr. med. Reto W.
Kressig, Extraordinarius und
Chefarzt fiir Geriatrie an der
Universitit Basel.

Er rit allen élteren Men-
schen, sich fiinf Mal in der Wo-
che eine halbe Stunde korper-
lich zu betitigen. Hochstleis-
tungen sind nicht erforderlich:
Bereits normale Haus- und Gar-
tenarbeit, hiufiges Treppenstei-
gen, Nordic Walking oder ein
ausgedehnter Spaziergang stir-
ken die Muskeln. Aber auch
Gymnastik oder ein Krafttrai-
ning konnen Senioren durch-
fiihren.

Wichtig ~fiir erfolg-
reiches Altern ist auch eine ge-
sunde Erndhrung. ,Muskeln be-
notigen geniigend Eiweil, vor
allem wenn durch das Training
neue Muskelmasse aufgebaut
werden soll“, erldutert Prof.
Kressig. Der Experte verordnet
vielen Patienten Vitamin D, das
einen wesentlichen Einfluss auf
die Muskelfunktion hat. Studi-
en haben gezeigt, dass eine aus-
reichende Vitamin D-Zufuhr
die Sturzrate von ilteren Er-

ein

wachsenen um bis zu 50 Pro-
zent.

Sicher,
geborgen und

zu Hause

sein

Stationadre Pflege
in AWO
Seniorenzentren

Kreis Siegen-
Wittgenstein / Olpe

Informationen und

Deutsches
Rotes
Kreuz

+

DRK-Kreisverband
Siegen-Wittgenstein e.V.

DRK - Alles aus einer Hand.

B Hausnotruf
m Essen auf Radern
B Fahrdienste
m Hausliche Pflege
B Soziale Angebote

DRK-Sozialstation Wilnsdorf B Tel.: 02739 - 60 81

DRK-Sozialstation Siegen B Tel.: 0271 -77 0166 1
DRK-Sozialstation Hilchenbach m  Tel.: 02733 - 35 57
DRK-Diakonie-Sozialstation-Burbach M Tel.: 02736 - 56 65
Diakoniestation/DRK-Sozialstation Neunkirchen m  Tel.: 02735 - 31 11

Beratung unter:

0271-33 71 60

Kontakt-, Koordinations- und
Service-Center - nicht nur fir
Seniorinnen und Senioren

Offnungszeiten:
Montags-Freitags von 7.30-18.00 Uhr

www.drk-siegen-wittgenstein.de
Unsere héuslichen Pflegestationen:

Hilfe die gut tut...

freund

Kurzzeit-/Verhinderungspflege
fiir pflegebediirftige Personen

(im Einzelzimmer)

Unsere Kurzzeitpflege entlastet

pflegende Angehdrige z. B. bei

eigener Erkrankung und bietet Ihnen die Gele-
genheit, selbst einmal Urlaub zu machen.

Beim Vorliegen einer Pflegeeinstufung unterstiitzt die
Pflegekasse Kurzzeitpflege mit einem Betrag von bis zu
1.510 € pro Jahr.

Bei Interesse setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung.
Wir beraten Sie und helfen, die notwendigen Schritte ein-
zuleiten.

DRK-Stiftung Altersheim
lich und pmfessiunall

f

Wohnung im Betreuten

Wohnen (Servicewohnen)
zu vermieten.

* seniorengerecht

* barrierefrei

* Aufzug vorhanden
* Notrufsystem
 24-Stunden-Service
* Balkon

Auf Wunsch:

* Mahlzeitenservice
* Ambulante Pflege

DRK-Stiftung Altersheim Freier Grund

Am Birkenwald 1 - 57290 Neunkirchen
Tel.: 027 35-7 66-0 - www.drk-stiftung.de

StruthstraBe 4

Ziegeleifeld 9
57223 Kreuztal

Rosterstr. 186
57074 Siegen

MarderstraBe 9

Fritz-Heinrich-Seniorenzentrum
Auf der Pfingstweide 2-8
57334 Bad Laasphe

Telefon 02752/10 40
sz-laasphe@awo-ww.de

Seniorenzentrum Erndtebriick

57339 Erndtebriick
Telefon 02753/50 77 40
sz-erndtebrueck@awo-ww.de

Hans-Georg-Vitt-Seniorenzentrum

Telefon 02732/20 10
sz-kreuztal@awo-ww.de

Fritz-Fries-Seniorenzentrum

Telefon 0271/3 30 30
sz-siegen@awo-ww.de

Richard-Winkel-Seniorenzentrum
57368 Lennestadt

Telefon 02721/9 85 13
sz-lennestadt@awo-ww.de

AWO

. Seniorenzentren

AWO Bezirk
Westliches Westfalen e.V.

www.awo-ww.de
-}

www.haus-an-der-weiss.de

Haus an der Weli}

Betreuungseinrichtung flr Senioren
Pflege- und Dienstleistungszentrum

..owo man zu Hause ist.

Familienbetrieb mit@
..wir freuen uns auf Sie !
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Seniorenwohn- und Pflegeheim
stationare Pflege
Geronto-psychiatrische Betreuung
Kurzzeitpflege
Krankenhausverhinderungspflege
ambulante Pflegedienste

kostenlose individuelle Beratung und
Pflegeschulung fiir Angehdérige

Senioren-Wohnen:

so viel Selbststandigkeit wie mdglich,

so viel Hilfe wie nétig in unseren
Appartements von 40 - 60 gm.
Hauswirtschaftliche Versorgung bei Bedarf.

G. Eickhoff Betriebs-GmbH Augraben 15 57234 Wilnsdorf-Niederdielfen

Tel.: 0271-39 840 Fax: 0271-390 793



