Nr. / Freitag, 26. Mdrz 2010

N D EXTRA

BEILAGE DER TAGESZEITUNG NEUES DEUTSCHLAND

Aktiv

im Alter

Manner halten sich anders
fit als Frauen

Fitness gegen Alterung war lange nur ein weibliches Thema

Von Ole Hummrich

Jugendliche Schdonheit und Ge-
sundheit bis ins hohe Alter - das
ist der ureigenste Wunsch eines
jeden Menschen seit Menschen-
gedenken. Die moderne Medizin
ldsst uns dlter werden, doch mit
der Gesundheit klappt es nur sel-
ten. Anti-Aging-Spezialisten for-
schen intensiv an Methoden und
Mitteln, um die Menschen beider-
lei Geschlechts ldanger jung zu
halten.

Ob Méinnlein oder Weiblein:
Wir alle werden alt und kon-
nen den Alterungsprozess al-
lenfalls hinauszégern, jedoch
nicht verhindern. Die Frage ist
allein, mit welchen Methoden
oder Mitteln sich gewisse Alte-
rungserscheinungen aufhalten
lassen und ob sich diese sich
geschlechtsspezifisch  unter-
scheiden. Von dem mérchen-
haften Traum nach ewiger Ju-
gend hat man sich hingegen
verabschiedet. Moderne For-
mulierungen klingen sachli-
cher: »Anti-Aging meint das
Bestreben, funktionstiichtig —
vielleicht sogar gesund — und
sozial kompetent zu bleiben,

Viele Studios haben spezielle Angebote fiir Senioren.

sagt Professor Dr. med. Giin-
ther Jacobi, Mitherausgeber
des Fachbuchs »Anti-Aging fiir
Méanner« (Thieme Verlag).
Oder einfach ausgedriickt:
Nicht nur lange leben, sondern
auch lange eigenstindig leben,
ist das Ziel. Dass es hier ge-
schlechtsspezifische Unter-
schiede gibt, sagt schon die
Statistik: Médnner haben mit
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rund sieben Jahren Differenz
eine deutliche geringer Le-
benserwartung als die holde
Weiblichkeit.
Unterschiedliche Lebenser-
wartungen kénnten an unter-
schiedliche Lebensstile der
Geschlechter gekniipft sein. Im
Fitness-Studio ist es heute viel-
fach immer noch zu beobach-
ten, dass die Manner eher fir

das Muskeltraining zustindig
sind, wihrend die Frauen das
Kardiotraining  bevorzugen,
um ihre korperliche Fitness
und Gesundheit zu erhalten
und damit auch einen Beitrag
fir das Anti-Aging zu leisten.
Doch gerade fiir Frauen ist es
wichtig, auch die Muskulatur
vor allem im Alter zu trainie-
ren. Denn Frauen haben nicht
nur weniger Muskelmasse als
Miénner, sondern bauen sie im
Alter auch schneller ab. Eine
ausreichende Muskulatur ist
jedoch gerade im Alter von Be-
deutung, um die Gelenke zu
schiitzen und den Stiitz- und
Bewegungsapparat aufrecht-
zuerhalten. Zur Sturzprophy-
laxe dient im Wesentlichen die
Muskulatur,  erst  danach
kommt die Koordination und
Beweglichkeit.

Die Ursache des weiblichen
Muskelschwunds in der zwei-
ten Lebenshélfte soll in den
Hormonen liegen. Worin auch
sonst, wird man fragen, denn
schlieBlich werden die Hormo-
ne fiir die Ausbildung der ge-
schlechtlichen  Unterschiede
und den gesamten Alterungs-
prozess verantwortlich ge-

Ganzheitliche Wassergymnastik
als idealer Seniorensport

Horst Dantzer bildet Aqua-Qigong-Trainer aus

Von Hagen Hellwig

Qigong, diese chinesische
»Sportart« mit den langsamen
Bewegungen und Atemiibungen,
hat sich mittlerweile in vielen
Sport- und Fitness-Studios eta-
bliert. Qigong im Wasser (Aqua
Qigong) ist dagegen noch recht
neu. Dabei ist Wasser das ideale
Element, um die Qigong-Ubungen
besonders geschmeidig auszufiih-
ren.

Bei Horst Dantzer heiflt das
asiatische Training im nassen
Element »ganzheitliche Was-
sergymnastik«. Horst Dantzer
ist 73 Jahre alt und hat gerade
sein 25-jahriges »Dienstjubild-
um« als Trainer mit C-Lizenz
im Reha-Bereich flir Herz-
Kreislauf-Kranke und ortho-
péddisch Geschédigte gefeiert.
Bereits seit vierzig Jahren ar-
beitet Dantzer als Sport- und
Schwimmlehrer. Seit flinfzehn
Jahren hat er Erfahrung mit
asiatischen Sportarten, zehn
Jahre schon lehrt er Wasser-
gymnastik und seit nunmehr
sechs Jahren ist Qigong im
Wasser sein Spezialgebiet.
Dabei ist es die Kombination
aus Wassergymnastik, Qigong
und Schwimmunterricht, die
das »Konzept Dantzer« aus-
macht. »Qigong-Kurse mag es
viele geben«, sagt Dantzer,
aber die Verbindung, die ich
anbiete, ist einzigartig.« Wah-
rend bei herkdmmlicher Was-
sergymnastik der Oberkorper
meist an der Luft ist, ist bei
Dantzer der ganze Korper im
Wasser, manchmal sogar der
Kopf, um die Ausatmung unter
Wasser zu trainieren. Einige
Ubungen werden mit Musik

begleitet, die meisten aber
nicht. Ideal ist eine Wasser-
temperatur von 32 Grad. »Qi-
gong ist auch ein guter Einstieg
in asiatische Heilkiinste«,
glaubt Horst Dantzer.

Ziel des asiatischen Wasser-
trainings fiir gesunde Men-
schen ist ein ganzheitliches
Wasser-Fitnessprogramm,
insbesondere die Pradvention
fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. SchwerpunktméBig
geht es darum, Atmung und
Bewegung in Einklang zu brin-
gen. Diese Kurse sind als Pra-
vention anerkannt und konnen
von den Krankenkassen gefor-
dert werden. Die andere Teil-
nehmergruppe von  Horst
Dantzer sind Menschen mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
schmerzhaften = Bewegungs-
einschriankungen durch Ske-
lettschddigung oder Arthrose,
aber auch Krebspatienten. Der
Altersdurchschnitt in seinen
Gruppen liegt bei etwa 50 Jah-
ren. Die Altersspanne bei den
Teilnehmern reicht allerdings
von 28 bis 88 Jahren. »Insbe-
sondere durch die Atemschu-
lung fiihlen sich meine Teil-
nehmer nach dem Training
rundum wohl«, sagt Horst
Dantzer, »sie konnen dadurch
auch besser atmen und sogar
besser singen.« Die meisten
Teilnehmer sind dauerhaft
und schon linger als fiinf Jahre
bei ihm. Derzeit trainiert Dant-
zer sechs Gruppen mit je rund
fiinfzehn Teilnehmern.

Neben den Qigong- und
Wassergymnastik-Ubungen
legt Horst Dantzer Wert auf
richtiges Schwimmen. Im Vor-
dergrund stehen das Brust-
kraul- und das Riickenkraul-

schwimmen. »Das sind die
physiologisch glinstigsten
Schwimmarten«, sagt Dantzer,
»doch rund 60 Prozent der &l-
teren Erwachsenen konnen
nicht richtig oder kaum
schwimmen.« Voraussetzung
fiir richtiges Schwimmen ist
die richtige Atmung und die
richtige Haltung. »Viele Men-
schen haben am Anfang schon
ein Problem, im Wasser in die
Riickenlage zu kommen«, weif3
Dantzer.

Horst Dantzer will auch an-
deren Trainern ermoglichen,
nach seinem Konzept zu arbei-
ten. In acht Stunden konnen
Interessenten lernen, wie man
mit Kursteilnehmern Qigong-
Ubungen im Wasser, gesunde
Atmung und orthopédisch
richtiges Schwimmen trainie-
ren kann. Die Ausbildung bie-
tet Dantzer entweder an einem
Tag oder iiber zwei Tage ver-
teilt am Wochenende an. Sie
gliedert sich in einen Theorie-
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und einen Praxisteil. Veran-
staltungsort ist entweder Bad
Bederkesa nahe Bremerhaven,
wo Horst Dantzer selbst Kurse
gibt, oder ein beliebiges war-
mes Schwimmbecken an ei-
nem anderen Ort. Hier miiss-
ten die Ausbildungsteilnehmer
gegebenenfalls die Ubernach-
tungs- und Fahrkosten von
Ausbilder Dantzer iberneh-

macht. Weil die Ostrogenpro-
duktion bei den Frauen auf-
grund der Menopause riickldu-
fig ist, kénnen sie das Protein
aus der Nahrung nicht mehr so
gut in Muskelmasse umwan-
deln. Experten empfehlen da-
her insbesondere Frauen im
Alter neben sportlicher Aktivi-
tdt eine besonders eiweilirei-
che Erndhrung.

Bestimmte — von Mann zu
Frau unterschiedliche - kor-
perliche Verdnderung sind im
Alter einfach natiirlich und al-
lenfalls chirurgisch zu kom-
pensieren. So konnen sich
Minner ihre Tranensidcke und
das Doppelkinn entfernen las-
sen, wihrend Frauen die Ge-
sichtsfalten gern insgesamt
verbannt sehen wollen. Bei der
Nase und den Ohren, die im
Alter um bis zu einen halben
Zentimeter beziehungsweise
sogar bis zu anderthalb Zen-
timeter langer werden, ist der
Eingriff schon aufwéndiger.

Wer nicht nur etwas fiir sei-
ne duBere Gesundheit im Alter
tun mdchte, sollte dagegen
frither und mit anderen Mit-
teln ansetzen. Prof. Jacobi
nennt sieben Einflussgrofen,
die mafgeblich tber die Ge-
sundheit und das Wohlbefin-
den d&lterer Menschen ent-
scheiden: Tabakabstinenz,
Korpergewicht, Alkoholkon-
sum, Bewegung, Partner-
schaft, Konfliktfahigkeit,

Stress und Ausbildung. Es
kommt also auf vielerlei Fak-
toren und den Lebensstil ins-
gesamt an, die den Alterungs-
prozess beeinflussen.

Durch mehr Bewegung lasst

sich eine Reihe von Krankhei-
ten vorbeugen, vor allem Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.
»Uber dreiBig Studien haben
gezeigt, dass korperliche Akti-
vitdt Menschen vor einem Tod
an Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen schiitzt«, sagt Prof. Loll-
gen, »die Summe aller positi-
ven Effekte der korperlichen
Aktivitat verzogert nachweis-
lich die biologische Alterung.«
Selbst vor Krebs in Brust,
Dickdarm und Prostata soll
Bewegung schiitzen. »Kein
anderes Verfahren, keine Me-
dikamente oder Heilweisen
haben eine anndhernd ver-
gleichbare Verzogerung der
Alterung aufzeigen konnen.«
Der menschliche Organis-
mus bendétigt zur Erhaltung
entscheidender ~ Funktionen
und um nicht vorzeitig zu Al-
tern ausreichend Belastung.
Das wusste schon Hippokrates:
»Alle Teile des Korpers, wel-
che eine Funktion haben, wer-
den dadurch gesund und al-
tern langsam, wenn sie maf-
voll genutzt und durch Arbeit,
an die jeder Teil gewohnt ist,
trainiert werden. Unbean-
sprucht und untétig belassen,
jedoch, werden sie krankheits-
anfillig, fehlerhaft im Wachs-
tum und altern schnell.« Die
Einnahme von Hormonen oder
Kalzium fiir die Knochen kann
die Bewegung nicht ersetzen.
Dr. Schmitt-Holm: »Es gibt fiir
den Organismus nur einen
Grund, Energie und Aufbauar-
beit in die Knochen zu inves-
tieren, ndmlich das Ausmalf
korperlicher Belastung. Ohne
diesen Belastungsreiz ver-

kiimmert der Bewegungsappa-
rat ganz unabhédngig vom Al-
ter. Als optimale Bewegung
empfiehlt der Arzt ein 30- bis
40-miniitiges Training drei bis
vier Mal pro Woche bei einer
Belastungsgrenze von 50 bis
70 Prozent. Hinzukommen
sollte die alltdgliche Bewegung
beim zu FuBl gehen und Trep-
pen steigen. Ubertriebener
Ehrgeiz sei eher schédlich.
Personen iiber 35 Jahre sollten
sich vor Aufnahme des Trai-
nings von einem Sportarzt un-
tersuchen lassen.

Neben der korperlichen Ge-
sundheit, die mafBgeblich von
der Bewegung und dem Mei-
den von Risikofaktoren wie Al-
kohol und Nikotin abhéngt,
geht es im Alter auch um die
psychische Stabilitdt. »Die psy-
chomentale Medizin wurde
bislang total unterbewertet«,
sagt Dr. Angelika Hartmann,
Anti-Aging-Arztin und Fitness
Lehrerin, »dabei gibt es Statis-
tiken, die belegen, dass Stress
genau so gefdhrlich ist wie Ket-
tenrauchen.« Dr. Hartmann
pladiert fiir eine Riickkehr zu
den inneren Werten: »Es zédhlt
am Ende nicht, wie grof3 das
Auto war, das Sie gefahren ha-
ben, sondern wie viel Sie ge-
liebt haben und wie viel Sie ge-
liebt worden sind.« Und sie
empfiehlt beiden Geschlech-
tern regelméfige Vorsorgeun-
tersuchungen. »Hier ist der
Mann noch ein Verleugner:
Wahrend 2005 etwa jede zwei-
te Frau bei uns Vorsorgeunter-
suchungen genutzt hat, war es
bei den Ménnern nur jeder
sechste.«

Horst Dantzer will sein Wissen an potenzielle Trainer weitergeben.

men. Die Teilnehmer benoti-
gen keine besonderen Voraus-
setzungen. Allerdings sollten
sie total fit sein, auch und be-
sonders im Wasser und bei der
Atemtechnik.

Qigong -
was ist das?
»Qigong« oder »Chigong« sind

Bezeichnungen fiir asiatische
Meditations-, Konzentrations-

und Bewegungs- oder Kampf-
kunstiibungen, die zur Traditi-
onellen Chinesischen Medizin
(TCM) gehoren. Eine grof3e Be-
deutung bei der Ausiibung von
Qigong-Ubungen hat die At-
mung. Ein wesentliches Ziel ist
die Harmonisierung der Kor-
perenergie, des so genannten
»Qi«.

Aqua Qigong nach dem
»Konzept Dantzer«: Horst
Dantzer bietet eine acht- bis
zehnstiindige Fortbildung fiir
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jedermann zum Aqua-Qigong-
Trainer an. Die Theorie- und
Praxis-Ausbildung fithrt Dant-
zer in Absprache mit Interes-
senten an verschiedenen Orten
durch. Die Gebiihr betrdgt 70
Euro pro Person. Horst Dant-
zer stellt eine Teilnahmebe-
scheinigung aus.

Information:

Horst Dantzer, Am Siidfeld 34,
27478 Cuxhaven-Liidingworth,
Tel. und Fax: 04724 / 81 84 84

DESLA Touristik - Ihr Partner fiir preiswerte Kurreisen

Tschechien / Slowakei / Polen

Bustransfer mit Haustiir-Service méglich.

Bitte KATALOG anfordern !!!

Bad Flinsberg

Swinemiinde 1 Wo.vP ab 155,~
Kurhaus SENATOR

Alle Anwendungen im Haus

Misdroy 1 Wo. HP ab 200,=

**Residenz BIELIK
Alle Anwendungen + Schwimmhalle im Haus

Rewal (Poln. Ostsee) 2 Wo. VP ab 329,=
SPA Hotel JANTAR
. Alle Anwendungen + Schwimmhalle im Haus

2 Wo. HP ab 339,=

“**Kurhotel KWISA Il

Alle Anwendungen + Schwimmhalle im Haus

Kolberg
**Hotel CENTRUM
Alle Anwendungen im Haus

Marienbad
=K urhotel CONTINENTAL

Karisbad

Alle Anwendungen im Haus

Franzensbad
==K yrhotel KOMORNI HURKA

1 Wo. HP ab 180,=

1 Wo. HP ab 315,=

Alle Anwendungen + Schwimmhalle im Haus

2 Wo. HP ab 439,-

Kurhaus PARKQUELLE (Sadovy pramen)

2 Wo. HP ab 499,=

Alle Anwendungen + Schwimmhalle im Haus
Alle Preise pro Person im DZ mit DU / WC / SAT-TV, arztliche Betreuung, 2 - 4 Anwendungen pro Werktag.
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Buchbar nur in
Berlin-Alexanderplatz
oder
& (030)24 727511

DESLA Touristik « Alexanderstr. 7 (6. OG) * 10178 Berlin (Haus des Reisens am Alexanderplatz) « @ 030 /24 72 75 11 » www.desla-kuren.de
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Sentorenzentrum Haus am Loeperplatz
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Einzugs- & Beratungsservice
S

e 1- und 2-Bettzimmer

e |eichte bis Schwerstpflege, Ver-
hinderungs- und Urlaubspflege

e Sonderpflege von geronto-
psychiatrischen Erkrankungen

e viele Veranstaltungen

MollendorffstraRe 29
10367 Bin.-Lichtenberg
= 577 975-0

e Betreuung und Pflege von
chronisch abhangigen und
psychisch kranken Menschen

o taglich Mittagstisch flr

Gaste aus dem Kiez und
Seniorenkaffee
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Angebote in unseren Sonderbeilagen

ND-Extra 2010 an:

Kulturmagazin
Reisemagazin Il
Aktiv im Alter Il
Reisemagazin Ill
Aktiv im Alter IlI
Reisemagazin IV

16. April
14. Mai
18. Juni
17. September
19. November

.
17. Dezember Dus ND 4
Neues Deutschland Verlag und Druckerei GmbH freut sich
Anzeigenverkauf : uuf!hrel
Franz-Mehring-Platz 1, 10243 Berlin Anzeigen!
(030) 29 78 18 41 ‘
(030) 29 78 18 42

Neues Deutschland

DRUCK VON LINKS

(030) 29 78 18 40
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T Seniorenpflegeheim Baumschulenweg

Mitten im Leben

Wir laden Sie herzlich ein zum Fachvortrag

JVerwirrt nicht die Verwirrten"

Der Osterreichische Pflegeforscher und
Begriinder des psychobiographischen
Pflegemodells, Prof. Erwin Bohm, spricht

am Freitag, 16. April 2010
von 10.00 bis 12.00 Uhr

zum Thema Demenz.

Fir eine bessere Planung bitten wir um eine telefonische
Anmeldung. Der Eintritt zur Veranstaltung ist kostenlos.
Gern geben wir Ihnen noch weitere Informationen zu

der Veranstaltung und zu unserer Einrichtung, in einem
personlichen Beratungsgesprach.

DOMICIL-Seniorenpflegeheim Baumschulenweg GmbH
MérikestraBe 7 | 12437 Berlin-Treptow

Tel.:030/530075-80 15 | www.domicil-seniorenresidenzen.de

Liebevolle Alten- & Krankenpflege

Freie Kapazitaten in Wohngemeinschaften
fiir Menschen mit Demenz

&% Seit acht Jahren betreut das Fachpersonal der Sozialstation
Pflege-Vital Beate Langer GmbH ambulant und rund um die Uhr
Wohngemeinschaften fiir Menschen - ]
mit Demenz in Berlin-Adlershof und
Berlin-Karlshorst. Die dlteren
Menschen kénnen so ihren Lebens- |
abend selbstbestimmt und in Wiirde |
verbringen.
Die Integration der Menschen mit
Demenz in ein normales Umfeld zu
ermoglichen, vertraute Tatigkeiten |
und Aktivitaten eines Haushalts zu
verrichten und die vorhandenen |
Ressourcen aktivierend zu fordern,
stehen dabei im Mittelpunkt.

il =
Fréhliches Beisammensein beim Tanztee
Die Zimmer strahlen eine helle und freundliche Atmosphare aus,
verfiigen {iber ein eigenes Duschbad und laden zum Verweilen ein.
Des Weiteren konnen alle Mieter die Gemeinschaftsraume wie die
Wohnkiiche, den sehr schénen, groRen Balkon und die Dachterrasse
sowie das Wannenbad nutzen.
Das Personal setzt im Rahmen der 24-Stunden Betreuung eine
aktivierende und liebevolle Pflege um.

Derzeit steht noch ein Platz innerhalb der Wohngemeinschaft in
Berlin-Adlershof zur Verfiigung.

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Gern berdt unser Team Sie umfassend
und kostenlos in allen Detailfragen und klart mit Ihnen die
Kosteniibernahmen.

Zur Vervollstandigung unseres Teams in einer Wohngemeinschaft
suchen wir eine engagierte examinierte Pflegekraft. Ihre
Bewerbung nimmt Frau Carola Bartsch gern entgegen.

Pflege-Vital Beate Langer GmbH
Florian-Geyer-StraBe 97 . 12489 Berlin
e-mail: pdl@pflege-vital.com . www.pflege-vital.com

@ 678 06 06 - Fax: 63 97 90 17

Korperpflege mit
Komfort und Sicherheit

Wohnen im Alter: Das barrierefreie Bad

Wer im Alter zu Hause wohnen will, muss das Bad an korperliche Einschrankungen anpassen. Foto: dpa

Von Eva Neumann

Mit zunehmendem Alter wird die
tagliche Korperpflege schwieri-
ger: Unsicherheiten beim Gehen
und Stehen, steife Gelenke, Seh-
schwidche und Schwindelgefiihle
- vor allem morgens - fiihren im
schlimmsten Fall zu Unféllen. Wer
moglichst lange in den eigenen
vier Wanden bleiben will, muss
das Bad zwangslaufig an die kor-
perlichen Einschrankungen an-
passen.

»Das grofite Problem in vielen
Béddern ist: Es fehlt der Bewe-
gungsspielraum», sagt Renate
Schulz, Architektin und Exper-
tin fiir Barrierefreies Bauen im
Bauherren-Schutzbund (BSB)
in Miinchen. Zunéchst muss
deshalb iiberpriift werden:
Welche Badmobel sind ver-
zichtbar? Kann die Waschma-
schine in die Abstellkammer
wandern? Muss der Schrank
mit den Handtiichern im Bad
stehen? Auch eine Tiir, die
sich nach aullen offnen lisst,
spart eine Menge Platz. Sie hat
noch einen Vorteil: »Kommt es
bei einer nach innen o6ffnen-
den Ti{r zum Sturz, so blo-
ckiert der Gestiirzte nicht sel-
ten die Tir, so dass sie von
Helfern eingeschlagen werden

Das ND-

muss«, sagt Schulz. Doch die
Scharniere neu zu montieren,
nutzt nur dann etwas, wenn
die Tir breit genug ist: »Das
lichte Durchgangsmal} sollte
90 Zentimeter nicht unter-
schreiten. AuBlerdem darf kei-
ne Schwelle den Zugang oder
die Zufahrt behinderng, erldu-
tert Matthias Thiel vom Zen-
tralverband Sanitdr-Heizung-
Klima (SHK) in Potsdam.

Im Bad sollte der Platzbe-
darf eines Rollators oder eines
Rollstuhles beriicksichtigt
werden. »Um sich einmal um
die eigene Achse zu drehen,
braucht man mit einem sol-
chen Hilfsmittel eine Fliche
mit einem Radius von 1,50
Metern«, sagt Schulz. So viel
Platz muss jeweils vor den Sa-
nitdrobjekten wie Waschbe-
cken und Toilette vorhanden
sein. »In vielen Bidern ist die
einzige LoOsung, die Wanne
gegen eine bodengleiche Du-
sche auszutauschen. Deren
Fliche kann gleichzeitig als
Bewegungsraum genutzt wer-
den», erklart Thiel. Mieter
brauchen dafiir die Genehmi-
gung des Vermieters. Manch-
mal stoBt das Vorhaben aber
auch an technische Grenzen:
»Jede Dusche braucht ein ge-
wisses Gefille fiir den Ablauf.

Je nach FuBbodenkonstrukti-
on kann dies manchmal
schwierig herzustellen seing,
sagt Jens Wischmann, Ge-
schéftsfithrer der Vereinigung
Deutsche Sanitdrwirtschaft
(VDS) in Bonn. Die Alterna-
tive ist eine moglichst flache
sogenannte Duschtasse.
Schulz empfiehlt als Abtren-
nung einen Duschvorhang. Er
kann flexibel zur Seite ge-
schoben werden. In der Du-
sche sorgt ein wasserfester
Sitz fir Komfort beim Wa-
schen. Wenn es die Wand-
konstruktion zuldsst, ist ein
Klappsitz ideal. Die Alternati-
ve ist ein gepolsterter, stabiler
Hocker. Ein Handlaufsystem
und Griffe bieten Sicherheit.
Ist im Bad genug Raum fiir ei-
ne Wanne, muss sie vielfalti-
gen Anspriichen geniigen.
»Seitliche Tiiren erleichtern
den Einstieg. Je nach Beein-
trichtigung kann ein Bade-
wannen-Lifter in Betracht ge-
zogen werden», so Wisch-
mann.

Die Wanne darf nicht zu
lang sein, damit der Badende
im Falle einer Bewusstlosig-
keit nicht ins Wasser ab-
rutscht und ertrinkt. In einer
Sitzwanne kann das nicht pas-
sieren. Vorhandene Modelle

-Ratsel

kénnen mit einem sogenann-
ten Wannenverkiirzer nachge-
riistet werden. In Dusche oder
Wanne muss auBerdem fiir
Rutschsicherheit gesorgt wer-
den. Es gibt Modelle mit spezi-
eller Beschichtung. Die Alter-
native zum Nachriisten sind
Matten mit Saugnapfen.

Viele &ltere Menschen wa-
schen sich sitzend vor dem
Waschtisch. »Gut geeignet ist
ein Waschtisch mit einer Tiefe
von 30 Zentimetern und mit
einer Kniefreiheit von mindes-
tens 67 Zentimetern. Die Hohe
der Oberkante sollte im Nor-
malfall 80 Zentimeter betra-
gen«, sagt Thiel. Damit die
Knie dabei nicht mit dem hei-
Ben Siphon in Berithrung
kommen, ist ein Unterputz-
oder Flachaufputzsiphon emp-
fehlenswert. Wer haufig die
Haare am Becken wischt,
weill eine ausziehbare Hand-
brause zu schéitzen. Griffige
Einhebelmischer mit integrier-
tem Verbriihschutz sind sicher
und einfach zu bedienen. Bei
der Toilette ist oft das Aufste-
hen ein Problem. Die Sitzhohe
muss so an die Korpergrof3e
angepasst werden, dass die
Knie beim Sitzen einen rech-
ten Winkel bilden und die Fii-
Be sicheren Bodenkontakt ha-
ben. Sitzerhohungen sind
nachriistbar. »Als Aufstehhilfe
bieten sich beidseitige Klapp-
griffe an. Sie sollten einen Ab-
stand von 70 Zentimeter zuei-
nander haben«, rdt Thiel.
Praktisch sind Systeme mit in-
tegrierter Papierhalterung.

Auch der Bodenbelag muss
moglichst rutschhemmend
sein. Matten — auch die mit
Saugnidpfen - werden hier
schnell zu Stolperfallen. Hoch-
glanz-Fliesen konnten rutsch-
hemmend beschichtet werden,
sagt Schulz. Eine praktische
und zugleich komfortable Lo-
sung ist eine FuBlbodenhei-
zung. »Sie spart Platz. Auf3er-
dem trocknet der Boden
schnell ab, so dass die Rutsch-
gefahr gemindert wird«, sagt
Wischmann. Die Alternative
sind flache Wandheizkorper.
Ihre Thermostate miissen gut
erreichbar sein. Optimal ist ei-
ne Hohe von 85 Zentimetern.
Auch alle anderen Griffe, Ha-
ken, Halter, Steckdosen, Licht-
schalter und Ablagen miissen
gut erreichbar sein. Und
schlieBlich muss in vielen Fil-
len die Hohe des Spiegels an-
gepasst werden. Flexibel ein-
setzbar sind zum Beispiel ver-
stellbare Kippspiegel.

Informationen im Netz:
www.komfort-und-qualitaet.de
www.online-wohn-beratung.de
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Losungswort

Das Losungswort besteht aus den Buchstaben in den nummerierten Feldern.
Die Auslosung erfolgt unter Ausschluss der Rechtsweges. ND-Mitarbeiter sind von der Teilnahme ausgeschlossen.

Herz
starken

Neues Internetportal

(ND). Sie pflegen viele Hob-
bys, reisen durch die ganze
Welt, 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 - fiihlt
sich jung, spriiht vor Taten-
drang, will im Alltag noch
lange leistungsfahig sein. Und
sie hat gute Chancen, dies
auch zu schaffen.
Leistungseinbuf3en sind
hédufig durch eine nachlas-
sende Herzleistung bedingt.
Denn wird das Herz schwi-

cher, leidet besonders die
Ausdauer. Man fiihlt sich
schneller miide wund er-

schopft, kommt bei Belastun-
gen wie dem Treppensteigen
rascher aus der Puste oder
kriegt Herzklopfen.

Die gute Nachricht: Dage-
gen kann man etwas tun.
Stressabbau, ausgewogene
Erndhrung und regelméfige
Bewegung sind das A und O.
Experten empfehlen téglich
mindestens eine halbe Stunde
bewusste Aktivitdit im Alltag.
Dabei zéhlt alles — vom Trep-
pensteigen bis hin zum flotten
Spaziergang, Wandern oder
Radfahren. Unter
www.kraftquelle-herz.de fin-
den sich im Internet zahlrei-
che Tipps, Anregungen und
ein Bewegungstagebuch.
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Und das kénnen Sie gewinnen:

1. Preis: Ein Hotelgutschein fiir
zwei U. inkl. Schlemmerfriih-
stiicksbiifett, Halbpension am
Abend, davon 1x Dinner bei Ker-
zenschein & vielem mehr fiir 2
Pers. im Schlosshotel Eyba im
Thiiringer Wald

2. Preis: Ein edler Weinoffner

3. Preis: Ein Fotoband »Atlas der
Stille« von Gerhard Roth vom
Christian Brandstétter Verlag

Schreiben Sie einfach das Lo-
sungswort auf eine Postkarte und
schicken sie an:

Neues Deutschland
Anzeigen Geschéftskunden
Franz-Mehring-Platz 1,
10243 Berlin

Einsendeschluss:
2. April 2010

Die Gewinner werden im néchs-
ten ND-Extra bekannt gegeben.

Lésungswort des letzten Rétsels
war:

SATZUNG

Die Gewinner:

1. Preis: Klaus Kicherer
Stendal

2. Preis:  Ute Michel
Neustadt / Orla

3. Preis:  Ernst Niemann
Gardelegen
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»Wenn ich durch die Lupe
schaue, tun sich Welten auf«

Besuch bei einem der letzten Holzstecher Deutschlands

Von Gundula Lasch

Er ist einer der letzten seiner
Zunft: Holzstecher Rudolf RieB
aus Niirnberg hat in seiner Werk-
statt bis heute viel zu tun. Uber
die Xylografie, wie der Holzstich
in Fachkreisen genannt wird, hi-
naus fertigt er Gravuren, hilft bei
Druckproblemen, berdt Museen
und gibt sein umfangreiches
Fachwissen an Interessierte wei-
ter.

Gleich hinter der méchtigen
Niirnberger Stadtmauer und
dem trutzigen Ludwigsturm
liegt in einer kleinen Gasse
versteckt die Offizin Rudolf
RieB3. Seit fast 25 Jahren ist
der 73-Jahrige in dem liebe-
voll restaurierten Haus aus
dem Jahre 1495 tédglich bei
der Arbeit. In den niedrigen
Werkstattraumen mit den
kleinen Fenstern sieht es
wahrscheinlich aus, wie zur
Bliitezeit des Holzstichs vor
150 Jahren: Setzkidsten mit
Lettern und Blindmaterial,
Farben, Lupe, Lineal, Stichel
und die unverzichtbare Schus-
terkugel sind hier auf engstem
Raum ordentlich und jederzeit
greifbar versammelt. Der klei-
ne drahtige Mann in der wein-
roten Handwerkerschiirze
bewegt sich behdnde zwi-
schen den Regalen und seinem
Arbeitstisch: »Ich habe ziemli-
chen Druck, denn in den
nachsten zwei Wochen muss
ich viel schaffen«, erklart er.
Da ist einerseits der Holzstich,
den er fiir ein Museum in Os-
nabriick fertigstellen muss.
Dort wird derzeit eine Ausstel-
lung iiber Kommunikations-
techniken — von der Urwald-
trommel bis zum Internet —
vorbereitet.

Die Technik des Holzstichs
gehort als eine der ersten bild-
haften Darstellungen fiir die
Zeitungsherstellung dazu.
RieB3 fertigt einen ca. postkar-

Waw bor Juivideifn 0 L
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tengrof3en Holzstich — dahin-
ter stecken rund drei Wochen
konzentrierter Arbeit. Das Mo-
tiv zeigt den Anfithrer der
preuBischen Armee im
deutsch-franzosischen Krieg
1870/71, Feldherr Moltke,
hoch zu Rosse vor dem Stadt-
panorama von Paris. »Damals
war die Telegrafie bereits so-
weit ausgereift, dass die Nach-
richten tiber die Kimpfe damit
tibermittelt wurden«, weil3
RieB3. Es gab sogar eine regel-
méiBig erscheinende Zeitung,
die sich mit dem aktuellen
Kriegsgeschehen beschiftigte.
Die Bilder wurden im Holz-
stich hergestellt, Schnellpres-
sen konnten schon bis zu 3000
Bogen pro Stunde bedrucken -
die Geburtsstunde der Mas-
senmedien.

Dem Zahn der Zeit
enfgegenputzen

Fiir richtige Pflege ist es nie zu spat

Von Klaus Rautenfeld

Alter werden gehért zum Leben
dazu - damit finden sich viele
Best-Agers ab. Womit sich viele
nicht arrangieren: alter auszuse-
hen, als man sich fiihlt.

Daher legt Generation 50 plus
heute groBen Wert auf AuBe-
res. Zahnpflege nimmt dabei
einen hohen Stellenwert ein.
Gepflegte Zdhne stehen aber
nicht nur fiir Schonheit, son-
dern vor allem fiir Gesundheit.
Besonders in Zeiten, in denen
optimaler Zahnersatz zuwei-
len dem Wert eines Kleinwa-
gens entspricht, kommt der
tdglichen Reinigung eine be-
sondere Bedeutung zu. Aber:
Zahnpflege ist mehr als tagli-
ches Zahneputzen.
»Interdentalbiirsten  sowie
Zahnseide gehoren zur richti-
gen Pflege dazu, egal ob jung
oder alt«, erklirt Dr. Jens
Thomsen, Zahnarzt und Pro-
phylaxeexperte aus Hamburg.
»Besonders die kleinen Biirst-
chen erreichen nahezu jeden
Zahnzwischenraum und besei-
tigen dort bakterielle Plaque.«
Zwischenrdume machen rund
30 Prozent der gesamten
Zahnfliche aus und stellen
hdufig den Ausgangspunkt
von Erkrankungen dar. Sie
koénnen sich sogar im Alter
vergrofern, da das Zahn-
fleisch  zurtickgeht. Plaque
verursacht nicht nur Karies,
sondern auch Parodontitis.

Etwa 80 Prozent aller iiber
50-Jéhrigen leiden unter der
Krankheit, die im schlimms-
ten Fall zum Zahnverlust
flihrt.

Umso konsequenter sollten
sie Zahnhygiene und Zahnge-
sundheitsvorsorge durchfiih-
ren. Dies betrifft sowohl die
eigenen Zidhne als auch Zahn-
ersatz wie Implantate, Brii-
cken und Prothesen. Festsit-
zende Dritte erfordern eine

Gesunde Zahne auch im Alter

Damals - einer der
letzten Lehrlinge

Rudolf RieB war bereits als
14-Jahrigem bewusst, dass er
einen Dinosaurier-Beruf er-
lernte: »Als ich 1949 meine
Lehre begann, war ich der ein-
zige Xylograf, der noch ausge-
bildet wurde. In der Berufs-
schule war ich zusammen mit
Lithografen und Chemigrafen,
die nicht nur modernere Tech-
niken lernten, sondern auch
acht Mark Lehrgeld bekamen —
ich nur fiinf«, erinnert sich Ru-
dolf RieB schmunzelnd. Den-
noch habe ihn sein Beruf vom
ersten Augenblick an fasziniert
und nie wieder losgelassen.
Nach Abschluss der dreijdh-
rigen Lehrzeit ging der junge

besonders sorgfiltige Pflege.
»Hier muss neben Zahnzwi-
schenrdumen zum Beispiel an
Ubergéingen zum Zahnfleisch
besonders gepflegt werden,
weil das Zahnfleisch nicht
mehr so eng anliegt, wie bei
eigenen Zidhnen«, erldutert
Dr. Thomsen. Bei bestehender
Parodontitis gilt dies auch fiir
eigene Zahne.

Fiir die schonende und
griindliche Reinigung bieten

Foto: dpa

Druckvorlagen fiir Abbildungen
in Modekatalogen waren noch
bis Mitte des letzten Jahrhun-
derts Xylografien. Rudolf Riel3
braucht fir seine Prazisionsar-
beit die Schusterkugel sowie ei-
ne Lupe fir Details. Die Ergeb-
nisse muten teilweise wie Foto-
grafien an.

Fotos: Christiane Eisler/transit

Rudolf nach Stuttgart zum

Theodor-Kérner-Verlag  und
fertigte dort Kataloge mit chi-
rurgischen Instrumenten fiir
den amerikanischen Markt:
»Fir diese Abbildungen war
duBerste Prizision gefragt. Ei-
ne gute Schule, um meine Fer-
tigkeiten zu perfektionieren.«
Nebenbei besuchte er die Gra-
fische Fachschule und eignete
sich dort die Technik der Che-
migrafie an. Das machte ihn als
Handwerker einzigartig: »Ich
war der Einzige, der bei be-
stimmten Arbeiten die Strich-
dtzung mit der Stichelkunst
kombinieren konnte und damit
ein besseres Ergebnis erziel-
te«, sagt Rie3 mit uniiberhor-
barem Stolz.

Als er endlich 21 wurde,
wollte der junge Xylograf nur
noch hinaus in die Welt: Uber
Stationen in Flensburg, Frank-
furt, Belgien, Salzburg kam er
1960 nach Miinchen und bliebt

sich  Einbiischelzahnbiirsten
an, die den Zahnfleischsaum
sanft sdubern. Herausnehm-
baren Zahnersatz  ebenso
griindlich mit Zahnbiirste und
Zahnpasta putzen wie eigene
Zéhne. Bei Prothesen fillt vie-
len die Sduberung mit speziel-
len Prothesenbiirsten leichter.
Auch der regelméflige Gang
zur professionellen Zahnreini-
gung darf nicht fehlen, was
nicht unbedingt jeder ernst
nimmt.

»Erstaunlicherweise lassen
viele ihr Auto halbjdhrlich
warten, beim Thema Zahn-
arztkontrolle sind sie meist
aber grofiziigiger«, bringt es
Dr. Thomsen auf den Punkt.
Er rédt, mindestens zweimal
jahrlich zum Zahnarzt zu ge-
hen. Wer seine eigenen Zihne
und Zahnersatz griindlich und
regelmiBig pflegt, kann an
den eigenen Zihnen {iiber 60
Jahre und zum Beispiel an
Implantaten {iiber 20 Jahre
Freude haben.

Die fiinf
wichtigsten Regeln

1. Putztechnik: Nur sanft von
»rot nach weil« biirsten, min-
destens zweimal tdglich drei
Minuten lang.

2. Zahnbiirsten: Entschei-
dend sind kleine Biirstenkopfe
mit abgerundeten weichen
oder extra weichen Borsten.
Zudem auf einfaches, ebenes
Borstenfeld mit parallel ange-
ordneten, eng stehenden Bii-
scheln achten. Biirsten alle
acht Wochen wechseln.

3. Zahncreme: Auf zahnauf-
hellende Produkte verzichten,
lieber auf fluoridhaltige Pro-
dukte zuriickgreifen.

4. Interdentalbiirsten: Tig-
lich alle Zahnzwischenrdume

dort fiir neun Jahre. Danach
zog es den rastlosen Ausnah-
mehandwerker zuriick in seine
Heimatstadt Niirnberg, wo er
sich nach weiteren Studien an
der Polygrafischen Fachschule
selbststdndig machte.

Heute — ein
vielseitiger Meister

Seitdem arbeitet Rief3 auf fast
allen Gebieten der schwarzen
Kunst und dariiber hinaus:
»Meine Vielseitigkeit hat im-
mer dafiir gesorgt, dass mein
Laden lduft«, sagt der findige
Franke. Gerade sind ein gan-
zer Korb voller Bierkriige so-
wie zwei traditionelle Niirn-
berger Brautbecher ange-
kommen, auf denen Rief3 Gra-
vuren vornehmen soll; ein Mu-
seum wartet auf den reparier-
ten Druckstock fiir ein Schii-
lerprojekt; ein anderes moch-
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Westbahnhof 5 - 38118 Braunschweig
www.elektromobile-scholz.de

Elektromobile - Treppenlifte - Badelifte
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mit den kleinen Biirstchen
sdubern. Sehr enge Zwischen-
rdume mit Zahnseide reini-

gen.
5. Zahnarztkontrolle:  Min-
destens zweimal pro Jahr

Zéhne professionell reinigen
lassen.

Informationen im Internet:
www.oral-prevent.de
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te, dass er Kinder und Jugend-
liche in die Geheimnisse des
konventionellen Setzens und
Druckens einweiht. Dazu bildet
er in seiner Werkstatt regel-
méBig Praktikanten aus, kom-
men Aktivitdten in der Exlibris-
Gesellschaft, bei den Niirnber-
ger Altstadtfreunden oder im
Leipziger Museum fiir Druck-
kunst. Manchmal kommt er

ANZEIGE

nicht einmal dazu, seiner nach
wie vor liebsten Beschiftigung,
dem geduldigen Arbeiten mit
Stichel auf Hartholz, nachzu-
gehen und an eigenen Projek-
ten zu arbeiten. Kurzum: Fiir
MiiBliggang im Alter hat Rudolf
Rie8 schlichtweg keine Zeit.
Das ist auch gar nicht sein Be-
streben: »Manchmal bete ich,

| dass es am Wochenende reg-
| nen moge. Dann fahre ich in

meine Werkstatt, lasse die Rol-
los herunter, schalte meine Ar-
beitslampe ein und schone
klassische Musik. Und wenn
ich dann durch meine Lupe
schaue, tun sich Welten auf...«

Umfangreiche Informatio-
nen lber die Xylografie und
viele weitere grafische Techni-
ken finden sich auf Rudolf
RieB” liebevoll von seinem
Sohn Winfried gestalteten In-
ternetseite www.rudolf-riess.de

ISBN 978-3-8391-5452-6
236 Seiten ¢ broschiert
14,80 €

Edith R. Heller
Bekenntnisse einer Roten Socke & Seele

Ein ostdeutsches Glas-Scherben-Spiel. ,,Skizzen“
flir einen Roman? Schulroman? Frauenroman?

~y Entwicklungsroman? Schicksals-, Liebes-,
| Lebens- oder Gesellschaftsroman? Nichts davon.
Aber doch alles miteinander, gefiigt aus bunten
Lebens-Scherben (von 1945 bis 2003). Und
am Ende bekennt die Protagonistin: ,...Von den
Kinderschuhen bis zum Sterbehemd habe ich den
Sozialismus mit gelebt... habe mich selbst mit
angespannt; bin vorwérts gerackert, mit
schwachen Kréften und Stolperschritten...”

Google ist fiir die
Generation 50plus

Suchmaschinen und Urlaub vom Netz

(dpa/ND). Das Internet entwi-
ckelt sich rasant. Nicht jeder
bekommt alles mit. Hier ein
Auszug aus dem A-Z der neu-
en Begriffe: T wie TweetMe-
me und Topsy: Scharfe Such-
maschinen, die auch Dienste
wie Twitter oder Flickr sekun-
denschnell nach aktuellen In-
halten  durchsuchen. Die
Schweizer Zeitung »Weltwo-
che« meint, der klassische
Suchdienst von Google sei von
gestern: »Es gibt kaum Nutzer
unter 30, die Google noch

Gesunde Zihne '

Zahnmedizi

Wir bieten alle Fachbere
Wir beriicksichtigen Wec '
ters und arbeiten gezielt mit Ki

n 50+ gehort zu den Spezia

iche unter einem_
hselwirkungen mit syste
rankenkassen und P

brauchen. Sie brauchen
TweetMeme, Scoopler, OneRi-
ot und Topsy. Google ist etwas
fiir tiber 50-Jihrige.«

U wie Urlaub vom Internet:
Feuilletonisten oder die Gene-
ration 50plus erzdhlen gerne,
dass sie die Infoflut des Inter-
nets nicht brauchen - oder
zumindest nicht immer. Der
Journalist Christopher Keil
(Stiddeutsche Zeitung) meinte
kiirzlich. »Die Avantgardisten
unter uns sind schon heute
wieder regelmafig offline.«

Woh]befihden in jedem Alter.

Igebieten von CenDenta in Berlin.
Dach. Sie ersparen sich lange
mischen Erkrankungen des Al-
flegeeinrichtungen zusar_r)men.
Bei uns sind Sie in guten Hénden.

Wege.

Elsterwerdaer Platz 3 | 12683 Berlin | Tel. (030) 23 254-350 | Mo-Fr 8-19 Uhr | Sa 9-17 Uhr

www.CenDenta.de | info@CenDenta.de




4 ND-Extra Aktivim Alter

Freitag, 26. Mdrz 2010 ND

Auf der Biihne sind
alle Schmerzen weg

Mannheimer Seniorenballett kommt auf 1200 Jahre

Dann kommt das Zeichen fir
ihren Auftritt. Beide halten
sich am Geldnder fest, als sie
die letzten Stufen hinauf neh-
men. »Vor Auftritten sind sie
immer schrecklich aufgeregt«,
sagt die Trainerin Erika
Schmaltz. Doch ihre Schiitz-
linge sind nicht etwa junge,

Von Julia Schweizer

»Mit 66 Jahren, da fangt das
Leben an...« dudelt es aus der
Lautsprecherbox in  einer
Mannheimer Gemeindehalle.
Zwei Téanzerinnen stehen in
bunten kurzen Ro6cken am
Treppenaufgang zur Biihne.

ANZEIGEN

blutige Anfidngerinnen: Beide
sind weit tiber 70 Jahre alt
und begeisterte Tdnzerinnen
beim AWO-Seniorenballett
(Foto: dpa).

Die Mitglieder der Gruppe
bringen es zusammen auf et-
wa 1200 Jahre, im Schnitt
sind sie 77 Jahre alt, die dltes-

te aktive Tdnzerin ist 82. Beim
heutigen Auftritt ist Resi mit
ihren 78 Jahren die Alteste.

Strahlend steht sie oben auf

der Biihne, dreht sich syn-
chron mit den anderen Frauen
im Kreis, klatscht im Takt zur
Musik in die Hande oder kickt
abwechselnd einen FufB3 nach
vorne. »Ich hab’ immer
Schmerzen. Aber wenn man
auf der Bithne steht, ist alles
weg«, sagt die riistige Rentne-
rin nach ihrem Auftritt vor den
Mannheimer Senioren lachend
in der engen Umkleidekabine.
Dort steht auch Erika
Schmaltz und ist mit ihrer
Truppe ein wenig unzufrieden.
»Mir passt das nicht, dass ihr
euch nicht so schnell umgezo-

gen habt«, kritisiert die
62-Jihrige mehrfach laut.
Denn manche taten sich

schwer damit, sich hinter dem
am Biihnenrand aufgebauten
Paravent in Windeseile ein
neues Kleid anzuziehen und
dabei kein Utensil zu verges-
sen. Doch nur wenige scheinen
ihrer Trainerin zuzuhéren,
schnattern stattdessen durch-
einander. Warum sie sich den
Stress eines Auftritts mit allem
Drum und Dran in ihrem Alter
noch antun? »Es macht halt
einfach SpaB«, sagt Elfie, mit
60 Jahren das »Nesthdkchen«.

Internet: www.awo-ballett.de

Erwin Bohm zu
Gast in Berlin

Experte hdlt Vortrag zu Demenz

Von Cindy Reichert

In der Reihe »Aktion Demenz«
wird Professor Erwin Bohm,
osterreichischer Experte zum
Thema Demenz, am 16. April
im Domicil-Seniorenpflege-
heim Baumschulenweg in Ber-
lin sprechen.

Dem alten Menschen werde
das Kénnen genommen, nicht
aber die Wiinsche und das
Wollen. »Warm-satt-sauber,
als versorgende Pflege, fordere
den Riickzug alter Menschen,
in dem sie ihn zunehmend
schwicher, abhingiger und
hilfloser macht. Erwin Bohm
vertritt die Ansicht, dass alle
alten Menschen nach wie vor
eine Seele hitten, »die bewegt
werden muss, damit man be-
haupten kann, dass sie noch
leben.« Die Biographie eines
Menschen und seine Verhal-
tensweisen zu kennen, fordere
das Bewusstsein des Pflegen-
den die Bediirfnisse des Betrof-
fenen adaquat zu erfiillen.

Der Demenz-Experte spricht

von zwei Ebenen der mensch-
lichen Seele. Zum Einen gibt
es den Teil, der Verstand, In-
tellekt und Vernunft umfasse.
Weiter gebe es den Teil der
fiir Emotionen und die Affekte
zustdndig ist. Um herauszu-
finden, warum ein Mensch im
Alter gewisse Verhaltenswei-
sen zeigt, erforscht Erwin
Bohm die Biographie, die Ge-
schichte, die Kultur der ein-
zelnen Person. Dabei folgt er
diesen sieben Stufen:
. Sozialisation
. Mutterwitz
. Grundbediirfnisse
. Pragung
. Triebe
. Intuition
. Urkommunikation
Bohm ist der Meinung, dass
jeder Mensch diese sieben Stu-
fen im Laufe seiner Entwick-
lung zum  Erwachsensein
durchlduft und im Alter unter
bestimmten Umstdnden, diese
Stufen wieder zuriickgeht, was
eine  Verhaltensauffalligkeit
zur Folge hat.

N OO W N

Aus der verwahrenden Pflege
wird eine verstehende, einfiih-
lende und reaktivierende »See-
lenpflege«. Der Pflegende wird
zum hellhorigen Beobachter,
der den Menschen auf der Stu-
fe »abholt«, auf der er sich be-
findet, um ihm die Lebensqua-
litdt bis zum Tod zu erhalten.

Bohm beschiftigt sich nun
seit mehr als 40 Jahren mit
der Pflege verhaltensauffalli-
ger Menschen. Er war Unter-
richtspfleger und Pflegedienst-
leiter beim Kuratorium fiir
psychosoziale  Dienste  in
Wien. Er hat ein psychobio-
graphisches »Modellprojekt«
fiir psychogeriatrische Patien-
ten entwickelt. 1988 wurde
die Pflegediagnose nach B6hm
anerkannt. Zur Umsetzung
des bohmischen Pflegekonzep-
tes ist es notwendig das Um-
feld der Bewohner milieuge-
recht zu gestalten, so dass ei-
ne bekannte Hauslichkeit ent-
steht. Milieugerecht bedeutet,
dass die Raumlichkeiten so
gestaltet werden, damit die
Bewohner eine grotmogliche
Wiedererkennung herstellen
konnen und somit die groft-
mogliche Zufriedenheit herge-
stellt werden kann.

DOMICIL-Seniorenpflegeheim Baum-
schulenweg GmbH, Mérikestr. 7,
12437 Berlin,
www.domicil-seniorenresidenzen.de

Brandenburg

Nordsee

Ins storchenreichste Dorf Deutschlands

Ostern vom 01.04. bis 05.04.2010
ab 35,- € U/HP pro Person und Tag incl.

Osterabend, Osterfeuer und Ostermenti.
Ausfliige zu Sehenswiirdigkeiten in unserer
Umgebung kénnen gebucht werden.

Landgasthof:Storchenkrug

Auf Wunsch holen wir Sie vom néchsten
Bahnhof ab. Wir freuen uns auf Sie!

Aktuelle Angebote! Erleben Sie
Ebbe & Flut auf der Insel Nordstrand!

Zimmer, App. + FeWos, Frihst., NR
@& (048 42) 10 25
www.nordseehotel-nordstrand.de

Ostsee

Familie Ne

Tel. (03 87 91) 99 70
Fax (03 87 91) 99 72 00

Am Schlof 4
19322 Riihstidt an der Elbe

storchenkrug@t-online.de
www.storchenkrug-online.de

Mecklenburg-Vorpommern

Direkt am weiBen Strand von Usedom

Komfort & Service
zum Verwdéhnen.
(u.a. Badelandschaft, Restaurants mit
Meerblick & Terrassen, SPA ,Seerose”,
Cocktailbar, Bowlingbahn)
Ganzjahrig attraktive
Arrangements

Strandhotel Seerose Kdlpinsee
17459 Seebad Loddin/Usedom
StrandstraBe 1 * Tel.: (03 83 75) 540 * Fax: 541 99
e-mail: info@strandhotel-seerose.de, www.strandhotel-seerose.de

Ferien auf der Insel Riigen
Nordostkiiste
Mein Ferienhaus kann

bis 15. Okt. 2010

genutzt werden.
Platz haben 4 Erw. + 1 Kind.

& (038 31) 29 06 22
oder (0171) 530 07 20

Tun Sie was fiir

lhren Umsatz.

Mit einer Anzeige im ND.
Geschiftsanzeigen im ND:

Tel.: 030/2978-1841, -1842

Fax: 030/2978-1840
anzeigen@nd-online.de

Neues Deutschland

» DRUCK VON LINKS

Polen/Russland

Gesundheitsrat

f’# »/I' ._ . Ti=..s. KUREN in Mecklenburg zu Preisen wie in Polen
L JR) ‘@mc 7 Tage ab 329,- € 14 Tage ab 499,- € im DZ
. s + inkl. HP, 10 bzw. 20 Anwendungen
"yh fﬁﬁi‘ Wellness-Woche ,,Wer rastet, der rostet*

e ab 225,-€p. P.

ab 89,-€p.P

m Kuschelwochenende
o

Physiotherapie im Haus
Schwimmbad und Saunalandschaft
Zimmerpreise ab 32 € p. P. incl. Sauna/Pool
10% Rabatt fiir Mitglieder der Partei DIE LINKE.

S

wxx superior Hote| Borsteltreff (arztl. gefiihrtes Haus)

Am Mattenstieg 6, 19406 Dabel, & 038485/20150, Fax: 21913,
E-Mail: kontakt@borstel-treff.de, www.borstel-treff.de

Nette Reisegesellschaft sucht
Mitreisende fiir schéne
Buspauschalreise nach

Gdansk (Danzig), Masuren,
Kaliningrad (Konigsberg)
vom 14.06. bis 23.06.2010

Preis inkl. Visum, HP, Ausfliige.
Unterkunft in schonem Hotel am See.

Infos kostenlos: @ 0800-6278736
Buchung direkt beim
Reiseveranstalter BTS TADAY

www.bts-reisen.de

Malta

Malta

8-tagige Badereise im **** Hotel im DZ /F
+ Ausflug , Die drei alten Stadte und Marsaxlokk*

ab 449,- €

Sie fliegen mit Air Malta (o. gleichw.) von Berlin, Leipzig,
lamburg u.a. Flughafen nach Valletta. Von da aus fahren Sie
m ****Hotel San Antonio Resort & Spa (Landeskat.)
il Buggiba des kleinen Fischerortes St. Paul’s Bay.
m mediterranen Stil liegt nur 2 Gehminuten vom
en und Restaurants entfernt. Es bietet viele
glichkeiten, Lobby, Sauna, Bar, Restaurant,
pool etc. Nutzung des Wellnessbereiches

der 4-stindige Ausflug ,Die drei
underbaren Eindriicken.

Doppelzimmer (ca. 23 m?)

N

Kulturhotel

FURST PUCKLER
"DAS FURSTLICHE

Osterzgebirge

Osterzgebirge 900 m NN
Urlaub mit den Enkeln

1% wotecklatsch (Fir Ereeg
1 = Kegeln (1 Slﬂ..".ﬂ.ulmq..h'h] .

[~ KinderermiBigung bis 16 Jahre!

01773 Altenberg / Zinnwald
www.lugsteinhof.de

=+ Familien- & Sport-Hotel LugsteinhOf

- die schonste Zeit im Leben!
4 Ubernachtungen 199,- € pro Person

L =i Alhem e _

% Fribssier, 4 Abendessen

Ix Tialge Uberraschung
TMmballe, Tischtennis/Filne

Seien Sie mit lhren Enkeln auf der Hohe: erklimmen Sie den héchsten Berg im
Osterzgebirge, rodeln Sie auf Sachsens langster (Sommer-)Rodelbahn, besichtigen Sie
in Altenberg die Rennschlitten- und Bobbahn —

Telefon 03 50 56 — 36 50
info@lugsteinhof.de

wdes Kind)
P
[{] Ebu:': Sounc

Fax 365 55

Sachsen-Anhalt

+ Kneipp-Kuren

K UR E N

IN BAD SCHMIEDEBERG &

e — Staatlich anerkanntes Moor-, Mineral- und Kneippheilbad SEIT 1871
——
KNEIPP - Ambulante Kuren
e - Seniorenkuren WASSFEK
ZENTRUM . [RAD ON]

. Spe21alkuren WG e

i} (Rheuma, Arthrose, Osteoporose)
L

- Gesundheitswochen

- Wellness im Kurort

Informationen und Kataloge:
Gisteservice Eisenmoorbad Bad Schmiedeberg
Kurpromenade 1- 06905 Bad Schmiedeberg

Telefon (034925) 63037 - www.eisenmoorbad.de

Tschechien/Slowakei/Polen

Kur & Wellness 2010
Tschechien: Polen- Deutschland- Slowakei- Ungarn

GrofRes Angebot an guten Kurhdusern in traditionellen Kur-
orten und neuer Wellnessoasen, auch an der Ostseekiste.

Mit Abholservice ab/an Haustir oder eigener Anreise buchbar.
J’R Gratiskatalog: (030) 4 26 46 60, www.ffair.de

Ihr Berater und Vermittler fiir Kurreisen:
f TRELSEW FFAIR Reisen GmbH, Waldeyerstr. 10/11, 10247 Berlin

Sachsen

Alles unter einem Dach!
» (Kur-) Hotel

» Restaurant

» Therapie

» Medical-Wellness
» Beauty-Kosmetik
» Fitness und Sauna
» Kultur

WOCHENENDE”

2 Ubernachtungen inkl. Halbpension
davon ein 3-Ginge-Menii

2 Behandlungen nach Wahl a 30 min.
ein original First-Plckler-Eisbecher
eine Fihrung durch UNESCO-Welterbe
First-Pickler-Park

ab 206,00 € p.P.

* % kK

Kulturhotel FURST PUCKLER

Schlof3straf3e 8
02953 Bad Muskau
Tel. 035771 533 0

info@kulturhotel-fuerst-pueckler.de
www.kulturhotel-fuerst-pueckler.de

_/ Friihlingserwachen \o
ab 27.03.2010
Kurort Gohrisch/Sachs. Schweiz

7 U/HP alacarte zu 259 € p. P.
im DZ (So. - So.)
EZ-Zuschl. 35 €, Ki-Erm. méglich!
Gaststatte und Pension Annas Hof
Pension ,,Waldidylle* Gaststatte

@ 035021-68356 od. 68781
www.gohrisch.net

Oberlausitz
H Fir freuen uns auf Sie im
o
T Heide-Teichland
(Niederspree)
7 UHP fiir 245 Euro

Es erwarten Sie
u. a. Busfahrten
nach Gorlitz und Polen

@ (035894) 30470
www.pensionweiser.de

ZO—WnZmTU r—m

Spanien

und ein ausgesprochen mildes
eine erlebnisreiche Urlaubswoche.

verwohnen.

Reiseverlauf:
1. Tag:  Anreise

2. Tag:  Halbtagesausflug Mijas

blumengeschmiickten Fenstern erwarten Sie.
3. Tag:  Ganztagesausflug Granada

Baukunst.

4. Tag:  Tag zur freien Verfiigung

5. Tag:

6. Tag:  Ganztagesausflug Sevilla

7. Tag:

Riickfahrt zu Threm Hotel.
8. Tag:  Abreise

Anderungen im Reiseverlauf vorbehalten.

Eingeschlossene Leistungen:
® Transfers Flughafen — Hotel — Flughafen

® Deutsch sprechende Reiseleitung vor Ort

SPANIEN — ANDALUSIEN
8-tigige Kultur- und Erlebnisreise
inkl. Ausflugsprogramm schon ab € 849,-

28. April bis 5. Mai 2010 € 899,-
30. September bis 7. Oktober 2010 € 849,-

Der Siiden Spaniens zihlt zu den kulturell und landschaftlich interessantesten
Regionen Europas. Sein cmmaliées maurisches Erbe, siidlindische Lebensfreude
ima, auch in den Wintermonaten, garantieren

Sevilla, die Perle Andalusiens, und auch Granada mit seiner einmaligen Alhambra
Fehéren zu Threm Reiseprogramm. Genieflen Sie die spanische Kiiche und
assen Sie sich von siideuropdischer Gastfreundschaft unter mediterraner Sonne

Charterflug von Berlin-Tegel nach Malaga. Empfang am Flughafen durch die 6rtliche
Reiseleitung und Transfer zu Threm Hotel im Ferienort Torremolinos.

Mit Mijas lernen Sie ein urtypisches andalusisches Bergdorf kennen. Herrliche Ausblicke
auf das Blau des Mittelmeers, malerische Gassen und weiflgetiinchte Hiuser mit

Am Fufle der Sierra Nevada liegt Granada, die ehemalige maurische Residenzstadt. Auf der
Besichtigung sehen Sie das Denkmal fiir Kénigin Isabel und Kolumbus, die Kathedrale, das
chemalige arabische Wohnviertel, malerische Mirkte, Plitze und Gisschen. Genieflen Sie
von hier einen phantastischen Blick auf die Alhambra und die schneebedeckte Sierra Nevada
im Hintergrund. Der Hohepunkt des Ausfluges ist jedoch sicherlich die Besichtigung der
Sommerresidenz der maurischen Herrscher, die Alhambra, einem Meisterwerk maurischer

Der Tag steht fiir eigene Unternehmungen zur freien Verfiigung. Das Zentrum von
Torremolinos oder Malaga laden zu einem Einkaufsbummel ein.

Ganztagesausflug Ronda und Marbella

Am Morgen fahren Sie durch reizvolle Landschaft in die Berge der Serrania de Ronda. Auf
einem Hochplateau liegt Ronda. Briicken verbinden die Stadtviertel, die von den Mauren
erbaute Altstadt und die Neustadt. Sie schen die Stierkampfarena, die Kathedrale Santa Maria
la Mayor und die Casa Don Bosco. Einen starken Kontrast hierzu bildet der mondine Badeort
Marbella. Sie haben Zeit fiir einen Spaziergang durch die malerische Altstadt.

Nach dem Friihstiick fahren Sie durch das andalusische Hinterland nach Sevilla. Die viertgrofite
Stadt Spaniens ist die Hauptstadt Andalusiens. Die Verschmelzung von maurischem und
christlichem Erbe machen die Stadt so reizvoll. Sie besuchen die Kathedrale, den Plaza Espana
und die Plaza De America. Im alten Viertel Santa Cruz haben Sie Zeit fiir einen Bummel.
Ganztagesausflug Cordoba (Zusatzausflug)

Die Provinzhauptstadt Cordoba liegt am Fufle der Sierra Morena am Rio Guadalquivir. Im
Mittelalter war die Stadt Zentrum des islamischen Spaniens und Sitz der abendlindischen
Kalifen. Die Stadtbesichtigung fiithrt Sie durch die Gassen des jiidischen Viertels und
anschliefend zur Mezquita-Kathedrale, der einst grofiten Moschee der Welt. Am Nachmittag

Transfer zum Flughafen und Riickflug nach Berlin-Tegel.

Ihr Hotel: 4-Sterne Hotel Royal Al Andalus

Lage: Das Hotel ist nur ca. 400 m vom Strand entfernt. Ins Zentrum von Torremolinos mit
vielen Einkaufs- und Unterhaltungsméglichkeiten sind es ca. 800 m.

Ausstattung: Die Hotelanlage bietet Thnen Empfangshalle mit Rezeption, Bar/ Cafeteria, TV-
Raum, Salon mit Kartenspielecke und ein Restaurant. In der schénen Gartenanlage finden
Sie den Swimmingpool, eine Liegewiese, eine Sonnenterrasse mit gebiihrenfreien Liegen und
Sonnenschirmen (Badetiicher gegen Kaution) sowie eine Poolbar.

Zimmer: Freundlich eingerichtet, mit Telefon, Sat.-TV, Mietsafe, Minibar gegen Gebiihr,
Fohn, Klimaanlage, Bad, Dusche, WC und Balkon. Einzelzimmer ohne Balkon.

® Charterflug von Berlin nach Malaga und zuriick inkl. Flughafensteuern und -gebiihren

® 7 U im 4-Sterne Hotel Royal Al Andalus mit HP (Friihstiicks- und Abendbuffet)
® Ausflugsprogramm inklusive der Eintrittsgelder gem. Reiseverlauf

Zusiitzliches:
¢ Einzelzimmertzuschlag €205,
® Ganztagsausflug Cordoba € 75,-
1]
Coupon fiir 4/tt world travel tearmr

Hiermit melde ich verbindlich

O Zusatzausflug

Person(en) fiir die Andalusien-Reise an.

O Einzelzimmer

Name Vorname Alter Rechnungsempfinger

1. O

2. O

Strafle, Nr., PLZ, Ort:

Tel.- Datum: e
Unterschrift

Coupon senden an: Neues Deutschland, Anzeigenabteilung, Frau Weigelt,
Franz-Mehring-Platz 1, 10243 Berlin, Tel.: 030/29 78-18 42, Fax: -1840




