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Senioren- und Pflégeheim SchwaigwallémbH - Schwaigwall 1 - 82538 Geretsried
Telefon 08171/ 176 10 - info@schwaigwall.de - www.schwaigwall.de

( Pflegeheim
. Lenggries

unser pflegeheim Lengogries sucht zukiinftige Mitbewohner.

Wir bieten Ihnen ein angenehmes, familiares Klima, ein taglich wechselndes
Beschaftigungsprogramm und viele externe Aktivitaten, wie Ausfliige und Thea-
terbesuche.

Unsere fachkompetenten und engagierten Mitarbeiter bieten Ihnen individuelle
Betreuung und Pflege.
Derzeit freuen wir uns lhnen freie Bewohnerplatze anbieten zu kénnen.

Fuar weitere Informationen durfen Sie uns gerne auf der Internetseite

www.pflegeheim-lenggries.de besuchen.
Bei Ruckfragen steht Ihnen unsere Heimleitung gerne zur Verfligung:

Frau Ruth Pirschel Pflegeheim Lenggries
Telefon 08042/9179-0 KarwendelstraBBe 28b
eMail: info@pflegeheim-lenggries.de 83661 Lenggries
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Wichtige Telefon-Nummern
-

Polizei 110 Feuerwehr/Rettungsdienst 112
Krankenbeforderung  0881-19222 Arztl. Notdienst 116117

Bayr. Rotes Kreuz 08041-76550 Bad T6lz, SchitzenstraBe 7
Caritas - Bad Tolz 08041-79316100 Bad Tolz, Klosterweg 2

- Geretsried 08171-98300 Geretsried, Graslitzer StraBe 13
Malteser Hilfsdienst 08171-43630 Wolfratshausen, Hans-Urmiller-Ring 24
VdK 08041-761253  Kreisverband Bad Tolz-Wolfratshausen-

Miesbach: Bad Tolz, KarwendelstraBBe 5

Seniorenbeirat des Landkreises Frau Badumler 08041-505 280
Senioren-Info-Telefon Frau Baumler 08041-505 280
Seniorenberatung des Landkreises

Mobile Seniorenhilfe Frau Frick 08041-505 366

Fr. Baumler/Fr. Zorn 08041-505 236

Selbsthilfe-Kontaktstelle Frau Erlacher 08041-505 121

Engagementférderung Frau Weil3 08041-505 307

Betreuungsstelle Frau Jacker 08041-505 450
Essen auf Radern (Warm- und Tiefkthlkost)

Bayerisches Rotes Kreuz 08171-934525

Malteser Hilfsdienst 08171-43630
Hausnotruf Bayerisches Rotes Kreuz 08041-76550

Malteser Hilfsdienst 08171-43630
Mobile Soziale Dienste — Einkaufshilfen, Haushaltshilfen

Arbeiterwohlfahrt 08041-8456

Bayerisches Rotes Kreuz 08171-43060

Caritas Kontaktstelle , Alt und Selbstandig” 08041-79316101

Malteser-Hilfsdienst 08171-43630
Hospizbegleitung und palliative Care-Beratung

Christophorus Hospizverein 08171-999155
Pflege, ambulant

Bayerisches Rotes Kreuz 08041-76550

Ambulanter Dienst Isarwinkel 0800-1270270

Ambulanter Pflegedienst Kollmeier & Besgen 08041-8084838

Caritas-Sozialstation Bad Tolz 08041-79316 110

Caritas-Sozialstation Geretsried 08171-98 30 10
Wohnraumberatung

Frau WeiB3, LRA Seniorenberatung 08041-505 307

Weitere hilfreiche Informationen finden Sie auch im Seniorenkompass,
kostenlos erhaltlich bei jeder Stadt- und Gemeindeverwaltung des Landkreises



Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser;,

Sommer - da méchte man doch mit der Spider Murphy
Gang und Werner Schmidtbauer "Unter'm Kastanien-
baum" sitzen oder im Schatten eines Lindenbaums tréu-
men, wie es Wilhelm Mdiller 1823 erzéhlte, Franz Schubert
vertonte und Friedrich Silcher 1846 zum bekannten Volks-
lied bearbeitete.

Wer so einen schénen Platz nicht in seiner Nahe hat, kann

auch auf der Terrasse oder dem Balkon sich Gedanken machen Uber seine "innere Zufrieden-
heit". Anne-Bérbel Kéhle schreibt in dieser SI-Ausgabe, dass es sich lohnt, dartiber nachzu-
denken, denn es macht uns gestinder und gelassener.

Vielleicht kommen Sie aber auch zu dem Schluss ,,im Alter nochmal richtig durchzustarten!”.
Anregungen dazu finden Sie auf der 4. Wolfratshauser Seniorenmesse am 15. und 16. Sep-
tember.

Dort haben Sie auch Gelegenheit, Vertreterinnen und Vertreter des Seniorenbeirates unseres
Landkreises und Mitglieder der Redaktion dieser kleinen Zeitschrift kennenzulernen.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch.

Ich wiinsche Ihnen, dass Sie einen wunderschénen "Sommerplatz" und die MuBe finden, alles
um sich herum zu genieBBen.

lhre il %
AT T

Waltrauili Bauhof '



Seniorenbeirat Aktuell

von Mechthild Felsch, Seniorenbeiratin

Bericht aus den letzten Seniorenbeiratssitzungen

Das beherrschende Thema in den letz-
ten Sitzungen des Seniorenbeirates mit
einem entsprechenden Presseecho war
die Fortschreibung des ,Seniorenpoliti-
schen Gesamtkonzeptes”, denn unser
Landkreis verzeichnet nicht nur ein stan-
diges Bevolkerungswachstum, sondern
auch die Anzahl der alteren Menschen
.65 plus” werden in den nachsten Jah-
ren um 42% zunehmen.

Der Landkreis muss sich diesen Heraus-
forderungen stellen, entsprechend pla-
nen und seiner Hinwirkungsverpflich-
tung zur ausreichenden Anzahl von
Pflegeplatzen und anderen Wohnange-
boten fur Senioren gerecht werden.
Frau Felicitas Wolf, die zustandige Sach-
bearbeiterin der Seniorenberatung des
Landratsamtes, erlauterte dieses Ge-
samtkonzept zuerst in einer Sitzung des
Seniorenbeirates und anschlieBend die
Planung im Kreistag.

Das Konzept fordert eine Férderung der
niederschwelligen Hilfen, wie Haushalts-
hilfen, Betreuungsgruppen oder Tagesbe-
treuung. Dringend notwendig ist der
weitere Ausbau der teilstationaren Hilfen
in der Tages- und Nachtbetreuung und
der Kurzzeitpflege. Und es braucht alter-
native Wohnformen wie Betreutes Woh-
nen oder ambulant betreute Pflege WGs.

Laut Frau Christiane Baumler von der
Abteilung ,Sozialwesen” am Landrats-
amt, kénne der Landkreis vor allem Uber
Forderungen helfen, etwa um ein fla-
chendeckendes und qualitativ hochwer-
tiges Versorgungsnetz zur Entlastung
pflegender Angehériger aufzubauen,
um so stationare Aufenthalte zu ver-
mindern.

Eine noch zu grindende Arbeitsgruppe
aus Mitgliedern des Kreistages und des
Seniorenbeirates wird sich mit Fragen
der zukunftigen Férderung zur Tagesbe-
treuung auseinander setzen.

Der Vorsitzende Hermann Lappus hat
die Arbeit des Seniorenbeirates im Kreis-
tag vorgestellt und verwies auf ein Eck-
punktepapier des Gremiums, in dem die
Vorstellungen des Seniorenbeirates zu
den Anforderungen eines Seniorenhei-
mes aufgezahlt werden.

Herr Lappus pladierte fur einen weite-
ren Ausbau der Nahversorgung in den
Gemeinden und bittet die Politik, steu-
ernd einzugreifen. Bezlglich der Barrie-
refreiheit in Neubauten rief Herr Lappus
zu einem Umdenken auf. ,Es nutzt
nichts, wenn zwar die TUrrahmen fur
einen Rollstuhlfahrer breit genug sind,
dann aber die Steckdosen zu tief am
Boden gesetzt werden.

Aktuelles Programm

Josef Weg 4a - 82515

Wissen, wie es geht.

Computer-Kurse¢!\ PC-HELP!

Man wachst mit seinen Aufgaben ...
und Infos anfordern unter: 08].7]. - 48 37 0 oder kUI’Se@pC-hemde

PC-SYSTEME | NETZWERK | TELEFONANLAGEN | DSL | SERVICE | ERP-SYSTEME | SCHULUNGEN
- Tel.08171-48370 - Fax 483735 - www.pc-help.de - Email pc-help@pc-help.de  []

Computetienstestungen GmbH




Seniorenbeirat Aktuell

Anlésslich des Tages der dlteren Generation am 5. April 2017

erschien folgende Pressemitteilung:

Bayerische Verfassung unvolistindig

“Die 65+ Generation mischt in Politik
und Gesellschaft kraftig mit. Sie stellt
ihre Erfahrungen und Kompetenzen in
den Dienst der Gesellschaft und der Po-
litik. Inr ehrenamtliches Engagement ist
die Basis fur eine lebendige und innova-
tive Gesellschaft”, erklarte Hermann
Lappus, Vorstandsmitglied der Landes-
SeniorenVertretung Bayern und Vorsit-
zender des Seniorenbeirates im
Landkreis Bad Télz-Wolfratshausen,
heute in Mlnchen anlasslich des Tages
der alteren Generation. ,,Uns fehlt jed-
wedes Verstandnis dafur, dass die Politik
uns nicht den Stellenwert einrdumt, der
unseren Leistungen fur die Gesellschaft

entspricht”, fuhr Hermann Lappus fort.
Obwohl jeder finfte Bayer 65 Jahre
oder alter ist, die 65+ Generation mithin
die groBte Bevolkerungsgruppe im Frei-
staat ist, ist in der Bayerischen Verfas-
sung kein ausreichender Platz fur sie.
Die alteren Menschen spielen in der
Bayerischen Verfassung, wenn Uber-
haupt, nur eine Nebenrolle. Als Haupt-
personen treten sie nicht auf. Der
Bayerische Landtag wirde ein Zeichen
der Glaubwaurdigkeit setzen, wenn er
die Bayerische Verfassung um einen Art.
100a erganzen wirde, in dem klarge-
stellt wird, dass jeder das Recht habe, in
Warde alt zu werden.

ASK

Die Gesundheltskasse.

GES I\IDHEIT
IN BESTEN HANDEI

Alles, was das Leben gesiinder macht, finden Sie bei Ihrer Gesundheitskasse. Mit umfassen
wenn es darauf ankommt. Und wertvollen Gesundheitsangeboten von der kompetenten Ernahrungsbel
bis zum personlichen Trainingsangebot. Mehr auf www.aok.de. Jetzt zur AOK wechseln!




Seniorenbeirat Aktuell

Fur die stiefmutterliche Behandlung der
alteren Generation gibt es weitere Bei-
spiele, so Hermann Lappus. Die 65+ Ge-
neration habe keine eigenstandige
Stimme im Rundfunk- und Medienrat,
die ehrenamtlich arbeitenden Senioren-
beirdte und die LandesSeniorenVertre-
tung seien gesetzlich nicht verankert.
Der Freistaat Bayern leiste sich zwar
einen Pflegebeauftragten, aber keinen
Seniorenbeauftragten, obwohl der
weitaus groBte Teil der alteren Men-
schen noch rastig und nicht pflegebe-
dirftig sei. Auch im Steuerrecht gebe es
Ungereimtheiten. ,Ich kann nicht nach-
vollziehen, warum sich ehrenamtliche
Seniorenbeirdate mit einer Ehrenamts-
pauschale in Hohe von 720 Euro zufrie-
den geben mussen, wohingegen der
sog. Ubungsleiterfreibetrag 2.400 Euro
betrage. Beide, Seniorenbeirate und
Ubungsleiter, sind ein lebendiges Bei-
spiel dafur, dass Demokratie vom Mit-
machen lebt und nicht vom Zuschauen”,
so Hermann Lappus abschlieBend.

Die LSVB, nach Feststellung der Bayeri-
schen Sozialministerin die zentrale Inte-
ressenvertretung fur die alteren Burger
und Burgerinnen in Bayern, ist der frei-
willige Zusammenschluss kommunaler
Seniorenvertretungen (Seniorenbeirate,
Seniorenrate und Seniorenbeauftragte
in kreisangehoérigen Gemeinden, kreis-
freien Stadten und Landkreisen).

Zur Zeit sind 181 kommunale Senioren-
vertretungen Mitglied. Darunter 25
Landkreise, die Landeshauptstadt Mun-
chen und die weiteren bayerischen
.GroBstadte” Nurnberg, Augsburg, Re-
gensburg, Ingolstadt, Farth und Erlan-
gen.

In den Gebietskorperschaften, die bei
uns Mitglied sind, wohnen rd. 1,7 Mio.
Seniorinnen und Senioren, die 65 Jahre
und &lter sind, bzw. 2,1 Mio. Seniorin-
nen und Senioren, die das 60. Lebens-
jahr vollendet haben.

Wohnen und Pflege
in modernisierten Appartments.
Schone Garten- und Parkanlage.

im Herzen von Bad Tolz

o ™
/Ma rienstift wonnen & pflege im Alter

F ulls

Pater-Rupert-Mayer-Heim
Konigsdorfer Str. 69, 83646 Bad Tolz
Tel. 08041/7659-0

www.marienstift-toelz.de




Seniorenbeirat Aktuell

von Anne-Barbel Kéhle

Innere Zufriedenheit: Die Macht der Gedanken

Woran glauben wir? Was denken wir zutiefst tiber uns selbst?
Es lohnt sich, dariiber nachzudenken - denn es macht uns gestinder

und gelassener.

Einfach mal gar nichts denken. Nur still
dasitzen, die ewig tosenden und toben-
den Gedanken zur Ruhe kommen las-
sen. Wie unglaublich entspannend,
wenn unsere inneren Stimmen endlich
mal schweigen. Manchmal gelingt es
uns, fur einen Moment ruhig zu werden
- zum Beispiel in der Versenkung einer
Meditation, im konzentrierten Spiel mit
einem Enkelkind oder im Gefuhl des
Einsseins mit der Natur auf dem Gipfel
eines Bergs. In diesem Augenblick mer-
ken wir: Eigentlich gibt es den gedan-
kenlosen Zustand viel zu selten. Wie
schade!

Gedanken haben eine unglaubliche
Macht. Das weil jeder, der nachts schon
einmal wach gelegen hat und voller
Sorge Uber die Gesundheit seiner Ange-
horigen, die Uberfallige Steuererklarung
oder die unsichere Zukunft gebritet
hat. Ohne es zu wollen, verheddern wir
uns in einer endlosen Gribel-Schleife. In
dem Moment sind wir den Gedanken
ausgeliefert, lassen zu, dass uns das Herz
vor Aufregung klopft und an Schlaf
Uberhaupt nicht mehr zu denken ist.

So viel steht fest, Gedanken manipulie-
ren uns - und zwar gewaltig. Sie haben
sogar korperliche Wirkungen. Das
haben zahlreiche Studien nachgewie-
sen. Allein der Glaube, ein koffeinhalti-
ges Getrank zu sich genommen zu
haben, reichte, dass sich bei Studienteil-
nehmern der Herzschlag beschleunigte.
Dabei enthielt das Getrank so viel Kof-
fein wie ein Glas Wasser. Forscher in
Neuseeland machten ihren Versuchsper-
sonen weis, deren alkoholfreies Ge-
tranke enthalte Alkohol. Das Resultat:

Viele Pseudozecher lallten, fuhlten sich
wackelig auf den Beinen, torkelten
durch die Gegend. Erstaunlich, was man
sich alles einbilden kann.

Die Erklédrung: Neben Empfindungen
und Gefuhlen bilden Gedanken und
Vorstellungen einen groBen Anteil un-
seres Bewusstseins. Will heiBen: Gedan-
ken manipulieren uns nicht nur, sie
entscheiden, wie wir uns selbst, die
Menschen, die uns umgeben, und Situa-
tionen bewerten und welche Sicht wir
auf die Welt haben.

Wir bieten volistationére Pflege
sowie Kurzzeit- und Urlaubspflege
in einer traumhaften Lage
unmittelbar am Ufer des Kochelsees.

D Unsere Mission

I ] A A
Wenschlichieert

Hilfe im Alter

Rupert Mayer Seniorenheim Seehof
Mittenwalder StraBe 70

82431 Kochel am See

Telefon 08851/9222-0
aph-kochel@im-muenchen.de




Seniorenbeirat Aktuell

Wie beispielsweise beurteilen wir kleine
Alltagsgeschehnisse? Blod, dass das
Auto nicht anspringt. DarlUber kann
man sich maBlos aufregen - oder den
Abschleppdienst anrufen und derweil in
Ruhe einen Kaffee trinken. Der letzte
verregnete Urlaub: Das kann man
hochst argerlich finden und sich so ge-
danklich die schénsten Wochen des Jah-
res verhageln. Man kann aber auch mit
den Achseln zucken und sich lieber
daran erinnern, was fur herrliche Mu-
seen man besucht hat, statt nur am
Strand zu liegen, wie sonst.

Menschen, die mit einem positiven Blick
durch das Leben gehen, haben einen
riesigen Vorzug: Sie glauben an sich
selbst und ihre Fahigkeit, die Dinge zu
ihren Gunsten zu veradndern. "Selbst-
wirksamkeit" nennen Psychologen diese
wundervolle Eigenschaft. Solche Men-
schen kommen mit Niederlagen und
Verlusten besser zurecht. Sie argern sich
zwar auch, wenn sie ein Schachspiel ver-
lieren oder sonstwie den Kirzeren zie-
hen. Aber sie gribeln nicht Uber ihr
Scheitern nach, sondern entwickeln
Strategien, was sie kiinftig besser mach
kénnten. Mit einem Satz: Sie denken po-
sitiv Uber sich selbst und das Leben. Das
schenkt ihnen Zuversicht und Selbstbe-
wusstsein, die uns fehlen, wenn wir uns
gedanklich selbst sabotieren.

Welchen Einfluss unsere Weltsicht auf
die Gesundheit hat, interessiert nicht
nur die Psychologen, sondern auch Me-
diziner. Wie sehr die Kraft der Gedan-
ken wirkt, zeigen viele Studien mit
Scheinmedikamenten, sogenannten Pla-
cebos. Blutdruck senken, Erkaltungen
verkirzen, Kopfschmerzen bekampfen:
Mit Placebos funktioniert es haufig ge-
nauso effektiv wie mit echten Prapara-
ten. Patienten, die auf Genesung
vertrauen, bilden auBerdem mehr Im-
munzellen, sind also besser gegen In-

fekte gefeit. Nur leider: Wir kénnen
nicht Gber Nacht zu unverbesserlichen
Optimisten werden. Und manche Dinge
lassen sich nun mal nicht schondenken.
Wenn wir oder ein uns nahestehender
Mensch ernsthaft erkranken, lasst sich
das kaum positiv deuten. Und dass das
sorgenvolle Gedankenkarussell an-
springt, wenn man an seine schmale
Rente denkt, lasst sich auch nicht verhin-
dern.

Dennoch kénnen wir versuchen, unsere
Gedanken zur Ruhe zu bringen, aus den
inneren Katastrophenbildern auszustei-
gen. Wie das geht? Indem man sich
aktiv entspannt, seine Gedanken auf an-
dere Tatigkeiten richtet und damit ganz
bewusst die inneren Stimmen zum
Schweigen bringt. Das funktioniert nicht

i Rundum-

! Unterstiitzung fiir

i SENIOREN und

| PELEGEBEDURFTIGE

Wir erleichtern
Ihren Alltag umfangreich.

! HAUSHALT, PUTZEN,

! EINKAUFE, BESORGUNGEN,
| BEHORDENGANGE u. v. m.
i gehdren mit zum Repertoire.
I

Hier erfahren Sie mehr:

_ T 08171/489404

B e e S S R 2 = o e SR W e



Seniorenbeirat Aktuell

von heute auf morgen, aber mit etwas
Ubung wird es immer leichter. Welche
Technik man dabei verwendet, hangt
von eigenen Vorlieben und von der Zeit
ab, die man zur Verfiigung hat. Wichtig
ist nur, regelmaBig zu Gben. Den Anfang
kann man schon mal mit den kleinen
Ubungen machen, die sich auf diesen
Seiten finden.

Sorgen wir also fur mehr Ruhe im Kopf!
Fangen wir an, die Dinge anders -und
moglichst wertfrei und gelassen - zu be-
trachten. Diese Fahigkeit schenken uns
namlich Mentaltechniken wie Medita-
tion, Qigong, autogenes Training oder
progressive Muskelentspannung. Sie also
sorgen daflr, dass wir auch in stressigen
Zeiten besser gewappnet sind, weil die
Gedanken nicht alle durcheinander
plappern. Dadurch werden Gehirnstruk-
turen gefordert, die fur Gedachtnis und
Emotionsregulation von wichtiger Be-
deutung sind. Sich aufregen, dass das
Auto nicht anspringt, oder es regnet?
Wirklich nicht!

Entspannungstechniken machen uns
aber auch gestinder. Diese Wirkung lasst

sich sogar messen. Alle korperlichen
Prozesse, die vom vegetativen Nerven-
system gesteuert werden, beruhigen
sich. Der Blutdruck sinkt, die Muskeln lo-
ckern sich, Atem und Puls gehen ruhi-
ger. Wie genau die Mentalmethoden
helfen, aus krank machenden Gedan-
kenschleifen auszusteigen, ist aber noch
nicht genau erforscht.

Fest steht jedoch: Die Stresshormone
Kortisol und Adrenalin werden messbar
abgebaut wenn wir lernen, die Dinge
nicht mehr innerlich zu bewerten, son-
dern ruhig zu bleiben.

Der Zustand der Gedankenfreiheit, der
Entspannung lasst sich durch alle még-
lichen Aktivitaten erreichen: bewusstes
Atmen, Beten, Yoga, Qigong oder sogar
Stricken, Autowaschen und Rasenma-
hen. Wichtig ist dabei, das regelmaBige
Wiederholen und das Bemuhen, die st6-
renden Gedanken auszuschalten.

Seien wir also achtsamer in dem, was
wir tun. Und génnen wir unserem Ge-
hirn und unserer Seele eine kleine Ge-
dankenpause.

Wir verbinden Generationen

Seniorenresidenz Deisenhofen

Bahnhofplatz 3 ® 82041 Deisenhofen

fon 089.121 921 444 afax 089.121 921 455 = info@seniorenresidenz-deisenhofen.de



Fur Sentoren, Behinoderte

und pflegende Angehbrige

Wir, das Soziale Netzwerk, kampfen fiir Sie bei allen zustdndigen Be-
hérden, Institutionen, Arzten, Pflegekassen etc., denn unser Motto ist
~ambulant vor stationar”. Suchen Sie Hilfe in der Rundum-Organisa-
tion lhrer hduslichen Pflege? Der Mensch soll selber die Entscheidung
treffen kénnen, wie und wo er sein Leben verbringen méchte.

Brauchen Sie Unterstiitzung bei:

A Verbesserung der héuslichen Pflegesituation

A Pflegeeinstufungen (MDK)

A Gespréchen mit Arzten oder mit Kranken-
und Pflegekassen

A Antrdge bei Kranken- und Pflegekassen
(z.B. Verhinderungspflege)

A Antrdge beim Versorgungsamt, Renten-
tragern, Sozialhilfe, Bezirk Oberbayern etc.

A Organisation von Hausnotruf, Essen auf Ré-
dern, Pflegemitteln, Inkontinenzartikeln,
Haushaltshilfen und Pflegediensten etc.

A Behinderten- oder pflegegerechte Umge-
staltung der Wohnréaume und Beantragung
der erforderlichen Zuschusse

A Verbesserung der Lebensqualitat bei Pflege,
sozialer und psychologischer Probleme,
Analyse der Familien- bzw. Pflegesituation

Sind Sie behindert oder fiihlen Sie sich

benachteiligt? Wir...

® stellen Antrége fir betreutes Einzelwohnen
oder das Budget beim Bezirk Oberbayern

® helfen lhnen bei der Pflegeeinstufung

® organisieren und Uberwachen Haushaltshilfen
im Rahmen eines niederschwelligen
Angebotes

® organisieren und koordinieren verordnete
Therapien im und auBer Haus von Arzten,
Therapeuten und anderen Fachkraften

Dies organisieren und iiberwachen wir
im Sozialen Netzwerk.

Wir helfen Ihnen und freuen uns
auf lhren Anruf!

Sprechstunden: nach telefonischer Vereinbarung
Sie erreichen uns tagstber im Biro von 8.00 - 17.00 Uhr

®

PAS!

OZIALE

™\ NETZWERK

Das soziale Netzwerk gemeinnutzige UG (haftungsbeschrankt)
Elfi Blank-Bockl . Hans-Urmiller-Ring 46 . 82515 Wolfratshausen

Telefon 08171/99 89 475 . Fax 08171/99 89 476
eMail: soziales_netzwerk@web.de
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Qualitatssiegel "Demenzsensible Einrichtung"
fiir das AWO-Demenzzentrum am Paradiesweg in Wolfratshausen

Auf dem XIll. Kongress der Deutschen
Gesellschaft fur Gerontopsychiatrie und
-psychotherapie (DGGPP) in Essen am
10. Mai wurde das Demenz Zentrum der
AWO in Wolfratshausen mit dem Quali-
tatssiegel ,Demenzsensible Einrich-
tung” fur die Jahre 2017 und 2018 durch
den Prasidenten Prof. Dr. Hans Gutz-
mann ausgezeichnet.

Prof. Dr. Hans Gutzmann (li.), Dieter Kaufer (re.)

Gabi Strauhal, Dipl. Sozialpddagogin
(FH), Ethikberaterin im Gesundheitswe-
sen und Leiterin des Sozialdienstes im
AWO-Demenzzentrum, sagt dazu:

"Wir konnten den Nachweis erbringen,
dass in der Einrichtung demenziell er-
krankte Menschen eine ganz individu-
elle und demenzsensible, kompetente
Pflege und Betreuung erhalten und wir
bereit sind, uns fachlich weiterzuentwi-
ckeln. Unser 4-Saulen-Konzept stellt den
Menschen mit Demenz mit seiner be-
sonderen Personlichkeit, seinen Win-
schen und Bedurfnissen in den
Mittelpunkt. Validierender Umgang,
also das Wahrnehmen und Wertschat-
zen des Menschen in seiner eigenen

Welt, aktivierende Pflege und ethische
Entscheidungsfindung waren beispiels-
weise wichtige Kriterien der Begutach-
tung unserer Einrichtung. Auch Licht,
Farben, freundliches Ambiente und eine
gute Grundstimmung im Hause wurden
sehr positiv bewertet.

Wir freuen uns Uber das Qualitatssiegel,
ganz besonders weil es die Arbeit unse-
rer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
wuirdigt, denen wir das Siegel zu ver-
danken haben."

Dieses Siegel gibt sicher dem Senioren-
beirat und den Angehdrigen von Betrof-
fenen das gute Gefuhl, dass unsere
Demenzkranken im AWO-Demenzzen-
trum am Paradiesweg bestens betreut
werden.

Die Redaktion gratuliert sehr herzlich.

AlVO

Demenz-Zentrum
Wolfratshausen

Wir betreuen, begleiten
und pflegen
demenziell erkrankte Menschen

Paradiesweg 18

82515 Wolfratshausen
Telefon 08171/4325-0
Telefax 08171/4325-11
e-Mail: info@sz-wor.awo-obb.de

www.sz-wolfratshausen.awo-obb.de
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von Karin Stadler,

Koordinatorin des Christophorus Hospizvereins

Welche Grenzen hat die Selbstbestimmung?

Im Rahmen der Fortbildung fur Hospiz-
helfer referierte Frau Heike Walper, Sta-
tionsleiterin im Christophorus Hospiz in
Minchen und erfahrene Palliativfach-
kraft, am 20.03.2017 in den Rdumen des
Christophorus Hospizvereins Bad Tolz -
Wolfratshausen zum Thema "Welche
Grenzen hat die Selbstbestimmung?"

Far die meisten Menschen ist einer der
wichtigsten Aspekte ihres Lebens die
Moglichkeit der Selbstbestimmung. Al-
lerdings werden im Zusammenhang mit
schwerer Krankheit und zum Ende ihres
Lebens hin viele Menschen schmerzlich
mit Grenzen ihrer Selbstbestimmung
konfrontiert.

Heike Walper zeigte auf, dass es in die
Irre fUhrt, wer die Begriffe Selbstbestim-
mung und Selbstandigkeit gleich setzt.
Denn ein Mensch mit einer Behinderung
oder auch ein schwer kranker Mensch
kann durchaus noch Uber sich selbst be-
stimmen - sei es verbal oder sogar durch
nonverbale deutliche Signale — auch
wenn er auf Hilfe angewiesen ist und
somit nicht mehr vollig selbstandig
leben kann.

Diese Selbstbestimmung kann jedoch
nicht grenzenlos gewahrleistet werden.
Zum einen wird sie durch die Bedurf-
nisse der anderen Menschen begrenzt.
Freiheit darf es eben nicht auf Kosten
anderer geben. Zum anderen gibt es im
Zusammenhang mit schwerer Krankheit
viele Dilemma-Situationen, in denen
nur noch die Entscheidung fur das
kleinste Ubel offen steht.

In der Medizinethik wurden vier Prinzi-
pien aufgestellt, die nicht nur fur Arzte
gelten, sondern fur alle, die mit schwer-
kranken Menschen zu tun haben. Diese
Prinzipien, die auf den ersten Blick fur
jeden als eine Selbstverstandlichkeit ge-

sehen werden, stehen immer wieder im
Widerspruch zu dem was Patienten fur
sich selbst bestimmen und wiinschen. Es
sind die Prinzipien des Respektes vor der
Autonomie, des Nicht-Schadens, des
Nutzens und der Gerechtigkeit. Allein
wenn man die Situation eines Patienten
betrachtet, der trotz schwerster Erkran-
kung im Endstadium noch Hoffnung hat
und alle méglichen Behandlungen fur
sich wunscht, ob sie nun sinnvoll und
nitzlich sind oder nicht, bekommt man
schon einen Eindruck der Dilemma-Si-
tuation, in der sich dann Arzte und das
soziale Umfeld des Betroffenen befin-
den kénnen. Dann kann es zugunsten
des Selbstbestimmungsrechtes des Pa-
tienten auch zu MaBnahmen kommen,
die den oben genannten Prinzipien wi-
dersprechen.

Wodnscht z. B. ein Patient die Gabe von
Flussigkeit auch dann noch, wenn sein
Koérper diese Flussigkeit nicht mehr ver-
arbeiten kann, ja diese FlUssigkeitsgabe
seinen Korper sogar belasten wird, dann
kann ihm nach ausfthrlichen Gespra-
chen dieser Wunsch trotz allem gewahrt
werden. An diesem Beispiel wird deut-
lich, dass auf eine Ausganssituation hin
nicht immer die gleiche Reaktion erfol-
gen muss.

Frau Walper zitierte hier zum Ende ihres
Vortrags den Psychologen Viktor Frankl:
~Zwischen Reiz und Reaktion gibt es
einen Raum. In diesem Raum haben wir
die Freiheit und die Macht unsere Reak-
tion zu wahlen. In unserer Reaktion lie-
gen unser Wachstum und unsere
Freiheit.”
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Wenn es Zuhause nicht mehr alleine geht und ein Heim

nicht in Frage kommt - was dann?

Viele Senioren, die bemerken, dass sie
ihren Alltag nicht mehr alleine bewalti-
gen kénnen, stehen oftmals vor grof3en
Fragen: Gehe ich in ein Altersheim, in
eine Seniorenresidenz, in eine Pflege-
Wohngemeinschaft? Eine Alternative ist
die landlaufig bekannte 24-Stunden-
Pflege.

Markus Horschig vom gemeinnUtzigen
Verein Sozialagentur-Oberbayern lehnt
diese Begrifflichkeit strikt ab, da sie
sinngemaB und inhaltlich falsch ist. Zum
einen kann niemand 24 Stunden am
Stlck helfen, zum anderen findet in
dem Rahmen keine klassische Pflege
statt. Vielmehr handelt es sich um eine
Betreuung in hauslicher Gemeinschaft -
also eine 24-Stunden-Betreuung

Wir haben Markus Horschig von der So-
zialagentur-Oberbayern in Murnau ge-
fragt. Seine Antworten lesen Sie hier:

Die Sozialagentur-Oberbayern hat es
sich zur Aufgabe gemacht, adlteren Men-
schen ein wirdevolles Altern im eige-
nen Zuhause zu ermdglichen, auch

wenn der eigene Gesundheitszustand
das Alleinsein nicht mehr zulasst.

In der Regel bestehen am Anfang ver-
standliche Angste und Zweifel, sich
fremden Menschen und diesen noch
dazu im eigenen Zuhause anzuver-
trauen. ,Ich lasse doch nicht fremde
Menschen, die ich nicht kenne in meine
eigenen vier Wande und in mein Leben.
Und dann sind sie oft auch noch aus Ost-
europa”. So oder so ahnlich klingen die
ersten Reaktionen. Derlei Bedenken und
Gedanken kénnen durchaus berechtigt
sein, wenn unseriése bzw. halblegale
Wege eingeschlagen werden, was sich
leider in Deutschland in den letzten 20
Jahren nahezu als Standard etabliert
hat. Fast jeder kennt diese "heif3en
Tipps", wenn eine schwarz beschaftigte,
also unangemeldete Betreuerin aus der
Nachbarschaft weiterempfohlen wird,
da , herzlich und guten Job gemacht ha-
bend” und , eben auch noch bezahlbar
im Vergleich zu ...". Die Risiken bei solch
halb- oder illegalen Beschaftigungsver-

PROBEWOHNEN

im Seniorenwohnen

Umzug fiir Sie das Richtige ist?

Seniorenwohnen ,,Haus am Park*
Buchener Str. 6, 83646 Bad Tolz
Tel.: 08041-5060, Fax: 08041-72536

»Haus am Park“ schon fiir 4 5 y = €/Tag

Sie sind noch unentschlossen und fragen sich, ob ein

Das Probewohnen im Seniorenwohnen ,,Haus am Park“
bietet Ihnen eine Méglichkeit zum unverbindlichen Testen. 3 Tage grat\S
/

info.hap@rks.brk.de, www.seniorenwohnen.brk.de

e
i Festen Hindern

Seniorenwohnen BRK

—
Bei 3 Wochen

Sozialservice-Gesellschaft
des Bayerischen Roten Kreuzes GmbH
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héaltnissen liegen auf der Hand: keinerlei
Sicherheiten, weder Qualitatskontrolle
noch Schutz im Falle von Unféllen im
Haushalt, falsche Betreuung und/oder
mogliche UnregelméaBigkeiten aller Art.

Viel zu wenig bekannt hingegen sind
die Moglichkeiten, voéllig legal und be-
zahlbar eine Betreuerin zu beauftragen,
von der Sie wissen, woher sie ganz offi-
ziell kommt. Und dies ist in einigen Fal-
len sogar preislich glinstiger als auf dem
vermeintlich einzig guinstig finanzierba-
ren Weg. Plus, dass Sie dann auch das
Gefuhl haben kénnen, dass lhre Be-
treuerin unter auch fur sie fairen Bedin-
gungen gerne bei lhnen beschaftigt ist.
Die Frage ist — wie bekomme ich profes-
sionelle Hilfe die legal ist und meinen
persénlichen Winschen und Bedarfen
entspricht?

Hier acht Punkte, auf die Sie bei der
Suche nach einer Betreuerin unbedingt
achten sollten:

Merkmale eines professionellen

Anbieters sind:

e personlicher Ansprechpartner vor Ort.

e unverbindlicher, nach lhren Winschen
ausgewahlter Vorschlag einer Betreu-
ungskraft mit Referenzen und der
Moglichkeit des telefonischen
Kontakts zur Betreuungskraft.

e tagesgenauer Gesamtpreis ohne
Zusatzkosten.

* Engagement in der Weiterbildung
der Betreuungskrafte, z.B. zum Thema
Demenzbetreuung und Sprachkurse
zur Verbesserung der Deutschkennt-
nisse.

¢ \ernetzung mit anderen Branchenver-
tretern wie Pflegediensten und
Krankenhausern.

Merkmale einer rechtméaBigen und

fairen Vertragsgestaltung sind:

e eine nachweislich rechtmaBige Ent-
sendung und Sozialversicherung der

Betreuungskraft.

e Kundigungsfrist und Vertragsruhe,
z.B. bei Krankenhausaufenthalt
der Betreuungsperson.

¢ Geld-zuruck- und Zufriedenheits-
garantie.

1. Auswahl des Anbieters — Kontakt-
aufbau

Um eine geeignete Betreuungskraft zu
finden, sollten Sie darauf achten, dass
Sie bei der Auswahl eines Anbieters un-
bedingt einen persénlichen Ansprech-
partner vor Ort haben. Dieser sollte Sie
und lhre Angehoérigen im Vorfeld um-
fassend beraten. Er sollte sich die Ort-
lichkeiten ansehen und mit lhnen einen
detaillierten Fragebogen zu ihrer indivi-
duellen Pflegesituation durchgehen.

2. Unverbindlicher Vorschlag
einer Betreuungskraft

In der Regel genigt ein sorgfaltig, nach
lhren Wunschen ausgewahlter Vor-
schlag einer Betreuungskraft. Wichtig
ist dabei, dass die Betreuungskraft
vorab Uber die Ortlichkeiten und den
Betreuungsbedarf informiert wird,
damit sie genau weiB3, was sie am Ein-
satzort erwartet. Somit reduziert sich
das Risiko, dass etwas vor Ort nicht
funktioniert, lediglich auf den Sympa-
thiefaktor, der sich nattrlich erst im tat-
sachlichen Miteinander zeigt.

Damit Sie sich ein genaues Bild von der
Betreuungskraft machen kénnen, sollte
der Vorschlag der Agentur ein Foto,
einen Lebenslauf und Referenzen der
letzten Stellen der Betreuungskraft ent-
halten. Um sich einen Eindruck Uber die
Sprachkenntnisse der Betreuungskraft
zu verschaffen, sollten Sie die Moglich-
keit eines Telefonats im Vorfeld haben
und nutzen. Die individuelle Wahrneh-
mung von befriedigenden und guten
Deutschkenntnissen ist erfahrungsge-
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maB von Mensch zu Mensch sehr unter-
schiedlich.

3. Tagesgenauer Gesamtpreis
ohne Zusatzkosten

Damit Sie im Nachgang nicht von uner-
wartet hohen Rechnungsbetragen tber-
rascht werden, sollten Sie darauf
achten, dass bei Vertragsabschluss ein
fester Tagessatz oder ein fixierter Mo-
natsbetrag vereinbart wird. Vertragsge-
maB sollten folgende Fixkosten ent-
halten sein:

An und Abreise, Vermittlungsgebuhren,
Betreuungsgebihren und Versicherung.
Desweiteren mogliche Zusatzkosten:
6-8 Feiertage, die doppelt berechnet
werden (Die Betreuungskrafte verdie-
nen an Feiertagen mehr.), Nachtzu-
schlag fur Nachtbetreuung, wenn sich
der Gesundheitszustand der betreuten
Person verandert, Taschengeld fur die
Betreuungskraft, freie Kost und Logis.
Individuelle Kostenanpassung:
Tagessatz- / Monatsbetrag-Anpassung
bei besseren oder schlechteren Deutsch-
kenntnissen wahrend der Vertragslauf-
zeit und eine mogliche Anpassung
wahrend der Vertragslaufzeit, wenn sich
der Gesundheitszustand verandert oder

auch der Ehepartner irgendwann Hilfe
benétigt.

4. Engagement bei der Weiterbildung
der Betreuungskréfte

Grundsatzlich sollten Sie darauf achten,
dass nur Personal zum Einsatz kommt,
welches Pflegekurse bzw. Fachkennt-
nisse und Erfahrung in der hauslichen
Betreuung vorweisen kann. Das heif3t,
muss z. B. bei Demenz eine Betreuungs-
kraft mit dem speziellen Krankheitsbild
umgehen koénnen. Bedenken Sie, auch
schlechte Deutschkenntnisse kénnen in
diesem Fall zu besonders massiven Pro-
blemen fuhren.

5. Vernetzung mit anderen
Branchenvertretern

Wichtig ist die Vernetzung mit anderen
Branchenvertretern wie Pflegediensten,
Krankenhdusern und Sozialdiensten. Be-
sonders bei medizinischen Erfordernis-
sen kommt das Modell der Betreuung in
hauslicher Gemeinschaft schnell an
seine Grenzen. Versicherungstechnisch
dirfen die Betreuungskrafte keine me-
dizinische Versorgung leisten. Sollten
hier Behandlungsfehler unterlaufen,
sind weder die Agentur, der Arbeitge-
ber, noch die Betreuungskraft haftbar.

..weil Nihe zihlt. |

—~

Niihe hat viele Gesichter: Respekt, Aufmerksamkeit, ein gemeinsames
' Leben. Wir sind da, wenn Sie uns brauchen, helfen und geben Halt —
z.B. mit folgenden Diensten:

e Meniiservice: Zuhause speisen mit Genuss
e Hausnotruf mit Rauchmelder: Sicherheit daheim
® Mobiler Notruf: Sicherheit fiir unterwegs

¢ Fahrdienst: unabhéngige Mobilitit

Bei Bediirftigkeit ist die Ubernahme der Kosten durch eine Malteser
Patenschaft moglich. Wir informieren Sie gerne!

Rufen Sie uns an: 7¢ 08171 /43 63-0

Malteser

...weil Nihe zdhlt.

® www.malteser.de
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Auch far die Freizeitregelung kann es
hilfreich sein, auf einen ambulanten
Pflegedienst oder auf eine Tagesstatte
zurickgreifen zu kdénnen. Um eine
durchgangige Versorgung des Patienten
zu gewahrleisten, sollte eine enge Ver-
netzung zwischen Krankenhaus und der
Agentur gegeben sein. Eine seridse Ver-
mittlungsagentur erkennen Sie daran,
dass sie Hand in Hand mit anderen Or-
ganisationen zusammenarbeitet

6. Entsendung und Sozialversicherung
der Betreuungskréfte

Es gibt momentan zwei rechtlich zulas-

sige Modelle in Deutschland:

a) Entsendung

Die entsendeten Betreuungskrafte sind
in ihrem Heimatland angestellt und ent-
richten dort nach den geltenden gesetz-
lichen Regelungen Steuern und
Sozialversicherungsbeitrage. Dies wird
durch einen Sozialversicherungsnach-
weis, wie z.B. dem europaischen Form-
blatt A1 dokumentiert.

Bayerisches
Rotes
Kreuz

Ambulante Pflege

Hausnotruf

Essen auf Radern

Fahrdienst

Fachstelle fiir pflegende
Angehorige

Fitnessgymnastik fiir Senioren
KleiderMarkte
Mehrgenerationenhaus
ServiceWohnen

*+++ +F+F+++

b) Selbstdndigen-Modell

Die Betreuerinnen und Betreuer Uben
Ilhre selbstéandige Tatigkeit auf Grund-
lage des geltenden EU-Rechts mit deut-
schem Gewerbe aus. Dabei ist darauf zu
achten, dass samtliche notwendigen
Versicherungen bestehen (Krankenver-
sicherung, Haftpflichtversicherung, etc.)
und dass die Betreuungskrafte im Zeit-
raum eines Jahres mehrere Familien be-
treuen, da sonst der Fall von Schein-
selbstandigkeit vorliegt.

7. Kiindigungsfrist und Vertragsruhe

Eine kundenfreundliche Vertragsgestal-

tung erkennen Sie an

e maximal 14-tagiger Kundigungsfrist
zu jeder Zeit,

¢ im Todesfall Vertragsende nach
maximal 7 Tagen. Wenn méglich
ohne Nachweis von Sterbeurkunde
oder Totenschein (In der Regel hat
man in so einem Fall andere Dinge
zu erledigen!),

e einer Vertragsruhe die jederzeit
moglich ist. Sollte ein langerer Kran-

[ 2

,Wir bleiben so lange wie méglich aktiv un
selbststédndig — dank dem Roten Kreuz!*

Bayerisches Rotes Kreuz Kreisverband Bad To6lz-Wolfratshausen, Schitzenstr. 7, 83646 Bad Tolz
E-Mail: info@kvtoel.brk.de Telefon: 0 80 41/76 55-0 Fax: 0 80 41/76 55-24 Internet: www.kvtoel.brk.de
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kenhausaufenthalt / Rehabilitations
maBnahme notwendig sein, sollten
Sie die Moglichkeit haben, den Ver-
trag ruhend zu stellen, um die Kos
ten in der Zeit ohne Betreuung zu
reduzieren. Hierbei muss berucksich
tigt werden, dass aufgrund der An-
und Abreise der Betreuungskraft
eine Unterbrechung von weniger als
14 Tagen nicht moglich ist.

8. Zufriedenheitsgarantie

Professionelle Anbieter bieten eine
Geld-zurlck-Garantie und/oder Zufrie-
denheitsgarantie. Aufgrund detaillier-
ter, strukturierter Arbeitsweise und
Uberdurchschnittlichen Qualitatsstan-
dards kénnen nur professionelle Anbie-
ter diese auBBergewohnlichen Garantie-
regelungen anbieten, da Sie bereits im

Vorfeld gemeinsam mit dem Kunden
und dem Patienten die Situation realis-
tisch einzuschatzen wissen.

Wenn Sie die oben genannten Punkte
beachten, steht einer passenden und
professionellen Versorgung nichts mehr
im Wege. So genieBen Sie lhren Lebens-
abend liebevoll unterstitzt im eigenen
Zuhause, denn da ist es ja bekanntlich
am schoénsten und ,Einen alten Baum
verpflanzt man nicht” sagt ein Sprich-
wort.

Detaillierte Informationen erhalten Sie
z. B. bei:

Sozialagentur-Oberbayern
Telefon 08841-6259762,
info@sozialagentur-oberbayern.de

Zentrumsnah tm Grivnen umsorgt...

Zentrumsnah und eingebettet in ein groBzugiges Waldgrundstick bietet
das Caritas-Seniorenheim St. Hedwig tber 100 ristigen und hilfebedurftigen
alteren Menschen ein neues Zuhause.

Allen Bewohnern stehen schone helle Einzelzimmer zur Verfigung.

Zu unseren Mitarbeitern gehort seit vielen Jahren die Ordensgemeinschaft
der ,,Dienerinnen vom Kinde Jesu” Kroatien.

Kommen Sie uns doch mal besuchen und Uberzeugen Sie sich selbst.

%
S
caritas

Geretsried

Caritas Seniorenheim St. Hedwig

Adalbert-Stifter-StraBe 56, 82538 Geretsried
Telefon 08171/386 18-0 oder 386 18-12
Fax 08171/386 18-27, E-Mail: st-hedwig@caritasmuenchen.de



Aus sozialen Organisationen, Vereinen, Gruppen,

und Arbeitskreisen

Bayerisches
Rotes
Kreuz

BRK-Kreisverband Bad Télz-Wolfratshausen
Schitzenstr. 7, 83646 Bad Tolz

Telefon 0 80 41/76 55-63, Fax 76 55-24
www.kvtoel.brk.de

Mewndiiservice ,Bssen auf Ridern”

Die sozialen Dienste des BRK bieten
Hilfe im Alltag, wo es nétig ist. Unkom-
pliziert kann Unterstitzung von der
Ambulanten Pflege, vom Fahrdienst
und mit dem Hausnotruf angefordert
werden. Senioren, die nicht selbst ko-
chen mdéchten, lassen sich vom Mendiser-
vice ,Essen auf Radern” kulinarisch
verwdéhnen.

Gesunde Erndhrung im Alter

Mit dem Alter verandert sich der Kérper.
Haufig lasst das Durstempfinden nach
und auch das Geschmacks- und Geruchs-
empfinden nimmt ab. Probleme mit den
Zahnen oder dem Zahnersatz kénnen
das Kauen und Schlucken erschweren.
Mit zunehmendem Alter verringert sich
die Muskelmasse und der Kérperfettan-
teil. Das hat einen reduzierten Energie-
bedarf zur Folge, aber auch Einfluss auf
koérperliche Beweglichkeit und Belast-
barkeit. Was sich jedoch nicht veréndert,
ist der Bedarf an lebensnotwendigen
Nahrstoffen, wie Vitaminen oder Mine-

ralstoffen. Altere Menschen benétigen
davon genauso viel, wie in jingeren
Jahren. Deshalb sollte die Kost zwar we-
niger Energie, aber viele lebensnotwen-
dige Nahrstoffe enthalten.

Gesund essen und trinken heiBt, alle
Nahrstoffe in der richtigen Menge und
Zusammensetzung Uber Lebensmittel
und Getranke aufzunehmen. Es gibt
kein einzelnes Lebensmittel, das alle

| Seniorendomizil Haus Elsabeth -

Wir informieren und beraten Sie gerne.

Pflege und Betreuung - Alles aus seiner Hand!

Dauerpflege

Kiremtphéae compassio
e Seniorendomizil Haus Elisabeth

Offener Mittagstisch fir Senioren  Johann-Setastian-bach StroBe 16

Café Bach £2538 Geretsried

Feste und Feiern Telefon 08171 9081-0

Veranstaltungen haus-elisabeth@compassio.de




Aus sozialen Organisationen, Vereinen, Gruppen,

und Arbeitskreisen

Nahrstoffe enthalt, die der Korper
braucht. Daher ist es wichtig, taglich ab-
wechslungsreich und vielseitig zu essen
und zu trinken. Die einzelnen Lebens-
mittel ergénzen sich, so dass der Kérper
jeden Tag die Nahrstoffe bekommt, die
er benoétigt.

Gesundes Essen und Trinken allein ist
keine Garantie fur ein langes Leben. Es
kann jedoch dazu beitragen, sich mog-
lichst wohl zu fuhlen und lange leis-
tungsfahig und gesund zu bleiben.

Der Menuservice ,Essen auf Radern”
bietet Senioren die Méglichkeit, sich
ihre Wochenplane selbst zusammenzu-
stellen. Jeder Essensteilnehmer kann
sich fur jeden Tag der Woche sein per-
sonliches Wunschment auswahlen und
heiB anliefern lassen. Darlber hinaus

halt der Menuauswahlkatalog ein um-
fangreiches Diadt- und Kostformangebot
bereit. Hier sind alle Hinweise zu Nahr-
stoffen, Broteinheiten und Kostformeig-
nung angegeben. Durch dieses System
kénnen auch komplexe Didtanforderun-
gen abgedeckt werden. So kann bei-
spielsweise ein Diabetiker, der sich
cholesterinbewusst erndhren mochte,
seine MenuUauswahl entsprechend tref-
fen und damit die Didtanforderungen
einhalten. Besondere Menuvorlieben

und -abneigungen kénnen individuell
bertcksichtigt werden.

Fur die Kunden, die gern zeitlich unab-
hangig essen moéchten oder sich einen
Vorrat zulegen wollen, gibt es das Me-
ntangebot auch tiefkihlfrisch. Zur ge-
wiinschten Zeit kann das Essen zu Hause
in der Kiiche durch Erhitzen in der Mi-
krowelle oder im Backofen zu Ende ge-
kocht werden.

HeiBes Mittagessen direkt ins Haus

Der MenUservice bringt den Senioren
des ganzen Landkreises Bad Tolz-Wol-
fratshausen sowie im Stadtgebiet Penz-
berg ihr Wunschment heif3 ins Haus.
Aus einem bebilderten Mentauswahlka-
talog mit einem Angebot von tber 200
MenUs kénnen die Tischgaste wahlen. In
der wahrscheinlich langsten Speisen-
karte der Stadt ist fur jeden Geschmack
das Passende dabei. Das Angebot reicht
von traditioneller Hausmannskost, Uber
GenieBermenus bis hin zu regionalen
Spezialitaten. Rinderroulade ,Haus-
frauen Art” mit Rotkohl und Salzkartof-
feln, gefullte Scholle ,Finkenwerder
Art”, garniert mit Speck und Shrimps
oder Hahnchenfilet ,,Gartnerin Art” mit
Reis sind nur einige Beispiele aus unse-
rem Angebot.

Nahere Information unter der
Telefon 0 81 71/93 45 25 oder auf
www.kvtoel.brk.de
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Am Nachsten

Carjj

Wir sind Demenz Partner

Wir, die Caritas-Kontaktstelle Alt und
Selbstandig in Bad Tolz, Fachstelle fur
pflegende Angehérige und Senioren,
haben uns der Initiative Demenz Partner
angeschlossen und werden in diesem
Rahmen einen ersten Basiskurs Gber De-
menzerkrankungen anbieten.

In diesem Kurs werden neben Informa-
tionen zum Krankheitsbild Tipps zum
Umgang mit Menschen mit Demenz ver-
mittelt. Denn Menschen mit Demenz
brauchen eine sensible Nachbarschaft
und Umgebung, um méglichst lange zu-
hause leben zu kénnen. Wir laden Sie
ein zum

Basiskurs Demenz

Freitag, den 29.09.2017 von 14-17 Uhr
Referentin: Ursula Stiegler,

Dipl. Sozialpad.FH

Ort: Caritaszentrum

Bad To6lz-Wolfratshausen, Standort Std
Klosterweg 2 in 83646 Bad Tolz
Telefon 08041/79316-101,

eMail: kontaktstelle@caritas-toelz.de

Bitte melden Sie sich verbindlich bis zum
Freitag, den 22.9.17 im Biro an.
Begrenzte Teilnehmerzahl.

Der Kurs ist kostenlos.

Trager der Initiative Demenz Partner ist
die Deutsche Alzheimer Gesellschaft
e.V., die die Kampagne am 06.09.2016
zusammen mit dem Bundesgesundheits-
ministerium und dem Bundesfamilien-
ministerium gestartet hat. In den
kommenden funf Jahren will die Initia-
tive die breite Offentlichkeit Gber De-

o® Demenz
Q Partner

menzerkrankungen aufklaren.

In Deutschland gibt es schon seit einigen
Jahren an vielen Orten Basis-Schulun-
gen, um Uber Demenzen zu informie-
ren. Die Initiative Demenz Partner bildet
ein Dach Uber bereits aktive Institutio-
nen und Einzelpersonen. So wird die
Sichtbarkeit der bereits vorhandenen
Kurse erh6ht, Qualitatsstandards wer-
den gesetzt und eine bundesweite Be-
wegung und Vernetzung angestoBen.

Die Initiative Demenz Partner knUpft an
Aktivitaten der weltweiten Aktion
DementiaFriends (www.dementia-
friends.org.uk) an. Diese Initiative
wurde von der englischen Alzheimer
Gesellschaft gestartet, um das Bild und
die Wahrnehmung von Menschen mit
Demenz gesamtgesellschaftlich zu ver-
andern. Inzwischen beteiligen sich viele
weitere Lander daran, wie Kanada, lIs-
rael, China und bald auch die USA.

Alle Informationen zur Kampagne fin-
den Sie unter www.demenz-partner.de.
Hier kénnen Sie auch Kursanbieter in
Ihrer Region suchen.
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Stadt Geretsried

...einfach anders!

Computer-Stammtiseh fitr Senloren

Eine sehr interessante Initiative ist der
"Computer-Stammtisch fur Senioren",
den die Seniorenreferentin der Stadt
Geretsried, Frau Dr. Sabine Gus-Mayer,
zusammen mit dem Verein "Computer-
senioren Bad To6lz-Wolfratshausen" in
Geretsried gestartet hat.

Monatlich, jeweils am dritten Mittwoch
treffen sich um 14.00 Uhr Interessierte -
mit und ohne Laptop, Tablet oder
Smartphone - zum Austausch in der Se-
niorentagesstatte in Geretsried, Jahn-
straBBe 4.

Gerd MuUnster und weitere Instruktoren
der Computersenioren halten ein kurzes
Referat und dann ist viel Zeit fur Fragen,
Tipps und Hilfen.

Beim Computer-Stammtisch im April
hieB das Thema "Erstellen, Bearbeiten,
Speichern und Sortieren von digitalen
Fotos". 32 Personen informierten sich
Uber die vielen Moglichkeiten der Archi-
vierung von Fotos und die vielen prakti-
schen Verwendungsmoglichkeiten, z. B.
als Broschlire von einer Urlaubsreise
oder als Fotobuch fur die Familie. Auch

Computer Senioren
Bad Télz-Wolfratshausen

die Digitalisierung von alten Dias wurde
besprochen.

Besonders wurde auf die Méglichkeiten
der Datensicherung hingewiesen, z. B.
auf einem USB-Stick, einer externen
Speicherplatte, einer Micro-SD-Karte
oder in einer Cloud.

Die vielen anschlieBenden Fragen zeig-
ten, dass das Interesse an diesem
Stammtisch recht grof ist.

Der nachste Stammtisch findet
am 19. Juli 2017 statt.

Das Thema wird rechtzeitig tiber
die Presse bekannt gegeben.

Alten - und Pflegeheim

In zentraler Lage bei der Mhlfeldkirche
95 Platze Uberwiegend
in Einzelzimmern- davon 26 Platze
in beschiitzendem Wohnbereich.
Vieseitige Beschaftigungsangebote wie
z.B. Gymnastik, Gedéchtnis-
Erinnerungsarbeit sowie Musik,
Ausflige und Festivitaten bieten eine
abwechslungsreiche Tagesgestaltung.

t,”vv
¥
¥ STADT BAD TOLZ
Josefistift

BahnhofstraBe 3
83646 Bad Tolz
Telefon 08041/79 46 36-0
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Kreisbildungswerk
Bad Tolz-Wolfratshausen e.V.

,Erzihleafe -
Lebendig erinmert”

Zusammen mit der Stadtbtcherei Wol-
fratshausen veranstaltet das Kreisbil-
dungswerk in Wolfratshausen das
JErzéhlcafe — lebendig erinnert”.

Verschiedene Menschen berichten aus
ihrer personlichen Lebensgeschichte,
ihren Erfahrungen im Alltag oder der
selbst erlebten Zeitgeschichte. Ge-
schichte wird dadurch lebendig, Wissen
und Erfahrungen werden erhalten und
weitergegeben. Das Erzahlcafe ist offen
fur jedermann. In einer lockeren und ge-
mutlichen Atmosphére sollen Erinnerun-
gen geteilt und ausgetauscht werden.

Moderator ist Dieter Klug, Deutsch-Leh-
rer am Seminar St. Matthias in Waldram.

Termin: 18. Juli 2017 um 15 Uhr
Ort: Stadtbucherei Wolfratshausen,
Hammerschmiedweg 3

Thema:
Geschichten aus einem langen Leben
Eduard Gutkas erzahlt aus seinem Leben

Unkostenbeitrag: 5 Euro

Anmeldungen nimmt ab sofort die
Stadtbulcherei Wolfratshausen entge-
gen. Telefon 08171/764 55.

Das nachste Erzahlcafe findet voraus-
sichtlich im Oktober 2017 statt. Der ge-
naue Termin wird noch bekannt
gegeben.

NATURHEILPRAXIS

MERCEDES NEBELTHAU

Die Naturheilpraxis
in Ihrer Nahe!

In meiner Praxis biete ich eine speziell auf
Sie und Ihre gesundheitlichen
Beschwerden abgestimmte Auswabhl
von Naturheilverfahren an.

Meine Praxisschwerpunkte sind:

Augendiagnose
Reflexzonendiagnose
Vitalblutanalyse im Dunkelfeldmikroskop
Labordiagnostik
Naturliche Hormontherapie
Ausleitende Therapieverfahren
Entgiften & Ausleiten
Homdoopathie
Eigenbluttherapie
Heilfasten
Wirbelsdaulentherapie

Alle diese Therapieformen verbindet die
Erkenntnis, dass die Krafte der Natur das
beste Heilmittel fir Kérper und Geist sind.

Lernen Sie diese Krafte kennen
und fiir sich zu nutzen!

Minchner Str. 38 - 83607 Holzkirchen
Tel. 08024 -646 76 07 - Mobil 0172-525 76 56
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~Im Alter nochmal richtig durchstarten!”
4. Wolfratshauser Seniorenmesse

Freitag

15.09.2017 von 13 - 18 Uhr

Samstag 16.09.2017 von 10 - 18 Uhr

Loisachhalle, Wolfratshausen

Auch dieses Jahr freuen wir uns sehr, Sie
zur 4. Seniorenmesse, unter dem Motto
.Im Alter nochmal richtig durchstar-
ten!” in Wolfratshausen herzlich will-
kommen zu heiBBen.

Bei freiem Eintritt werden Uber 40 Aus-
steller eine geballte Ladung an Informa-
tionen und Angeboten fir ein gesundes
und aktives Alterwerden bieten. Aber
auch Hilfen bei Krankheit und Pflegebe-
durftigkeit werden umfassend prasen-
tiert.

Im Fokus der Messe stehen in diesem
Jahr u.a. die Themen: Gesundheit und
Fitness, Kommunikation und Neue Me-
dien sowie Freizeitgestaltung und Ler-
nen. Die Besucher kénnen sich dabei an
den Standen Anregungen fur die
nachste Reise holen, einen Alterssimula-
tionsanzug ausprobieren, einen Fahrsi-
mulator testen oder einmal kraftig in
die Pedale treten. Auch rund um das
Thema Vorsorge und Pflege bietet die
Messe viel Wissenswertes. Ein interes-
santes Vortragsprogramm zu unter-
schiedlichsten Themen wird die Aus-
stellung an beiden Messetagen abrun-
den.

Als besondere Veranstaltung zeigen wir
den Kinofilm ,,U100” von der Dokumen-
tarfilmerin Dagmar Wagner (Regisseu-
rin von ,Das Ei ist eine geschissene
Gottesgabe”). Eine herzergreifende Do-
kumentation Uber das Alter und Alter
werden.

Die Geschichte von acht Gber Hundert-
jahrigen bringt einen genauso herzhaft
zum Lachen wie zum Weinen.

Fr 1509, von l3-lt“
521609, von 10- 18 e

Die Messe ,Im Alter nochmal richtig
durchstarten!” soll insbesondere die
Moglichkeit bieten, ohne Zeitdruck und
Termine viele Informationen an einem
Platz zu finden und sich von kompeten-
ten Gesprachspartnerinnen und Ge-
sprachspartnern vor Ort beraten zu
lassen.

Den Seniorenbeirat und

die Redaktion der Senioreninfo

finden Sie am Stand des Landratsamtes
in der Eingangshalle links

Wir freuen uns auf lhren Besuch!




Termine

10.07.2017
15.00 Uhr

13.07.2017
17.00 Uhr

18.07.2017
15.00 Uhr

19.07.2017
14.00 Uhr

20.07.2017
18.30 Uhr

28.07.2017
14.00 Uhr

03.08.2017
14.00 Uhr

ab 23.08.2017
15.00 Uhr

15.09.2017
13-18 Uhr

16.09.2017
10-18 Uhr

Montagsreihe im WeltRaum: Wo finden wir Trost
Veranstalter: Arbeitskreis Senioren der Stadt Bad Tolz
Referent: Dekan Martin Steinebach

Ort: Bad Télz, WeltRaum, Vichyplatz 1

Wanderung in die Sommernacht, Bad Télz, Buchberg bis
Bad Heilbrunn, Ramsau

Leitung: Herbert Konrad, Maria Ruhdorfer

Gebuhr: € 5,00 zzgl. Kosten fur die Ruckfahrt

Ort: Bekanntgabe bei Anmeldung

Anmeldung: Tel.: 08041/6090, eMail: info@kbw-toelz.de

Erzahlcafe: Geschichten aus einem langen Leben von Eduard Gutkas
Veranstalter: KBW und Stadtbticherei Wolfratshausen

Ort: Stadtbuicherei Wolfratshausen, Hammerschmiedweg 3
Anmeldung erbeten bei der Stadtbiicherei, Tel: 08171/76455

Computer-Stammtisch fiir Senioren
Ort:Seniorentagesstatte in Geretsried, JahnstraBe 4.

Leben zu Hause - Welche Unterstiitzung gibt es im Landkreis
Ref.: Christiane Baumler, Soz. Pad., Fachbereich Senioren
Ort: Landratsamt Bad T6lz, Sitzungssaal, Prof.-Max-Lange-Platz 1

Kapellenwanderung - Rund um Miinsing/ Starnberger See
Wanderfuhrer: Maria Ruhdorfer und Michael Hilt

Ort: Bekanntgabe bei Anmeldung, Gebdhr: € 7,00
Anmeldung: Tel.: 08041/6090, eMail: info@kbw-toelz.de

Mit Oma und Opa unterwegs: ,Wasche waschen wie friiher”
Ref.: Team Glentleiten, Veranstalter: Kreisbildungswerk

Ort: Freilichtmuseum Glentleiten

Gebuhr: € 5,00,zzgl. Eintritt € 7,00

Anmeld.: Freilichtmuseum Glentleiten,

Tel.: 08851/1850, eMail: freilichtmuseum@glentleiten.de

Tanzen, ein Jungbrunnen fiir ihre Gesundheit

immer Mittwochs 27.09., 25.10., 29.11.

Veranstalter: Kreisbildungswerk

Leitung/Musik: Monika Friederichs und Rudi Holzapfel
Ort: Bad Tolz, BSW Ferienhotel Isarwinkel, Ludwigstr 6-8

4, Wolfratshauser Seniorenmesse
Ort: Loisachhalle Wolfratshausen

4, Wolfratshauser Seniorenmesse
Ort: Loisachhalle Wolfratshausen



Termine

19.09.2017
18.00 Uhr

21.09.2017
18.30 Uhr

21.09.2017
19.00 Uhr

29.09.2017
14 -17 Uhr

30.09.2017
14.30 Uhr

10.10.2017
19.30 Uhr

11.10.2017
18.30 Uhr

Ausstellungser6ffnung "Demenz ist anders"

Veranstalter: AWO Demenz Zentrum Wolfratshausen

Ref.: Michael Hagedorn, Kampagne 'Konfetti im Kopf', Hamburg
Ort: AWO Demenz Zentrum Wolfratshausen, Paradiesweg 18

Offener Gesprachsabend

Fragen zum Betreuungsrecht, Vollmacht und Vorsorge beantworten
Mitarbeiter der Betreuungsstelle des Landkreises

Ort: Geretsried, Rathaus, Sitzungssaal, Karl-Lederer-Platz 1

Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht

Ref.: Alfred von Hofacker, Rechtsanwalt

Veranstalter: Christophorus Hospiz Verein

Ort: Geretsried, Christophorus Hospizverein, Neuer Platz 20

Basiskurs Demenz

Ref.: Ursula Stiegler, Dipl. Sozialpad.FH

Ort: Caritaszentrum, Klosterweg 2, 83646 Bad Tolz
Anmeldung erforderlich: Tel. 08041/79316-101

Mit Oma und Opa unterwegs: Alles rund um die Milch
Ref.: Maria Walser, Krduterpadagogin

Ort: Wackersberg, Glaswinklerhof, Salzstr. 1

Gebuhr: € 10,00 Gebuhr pro Familie, Kinder € 4,00
Anmeldung: Tel.: 08041/6090, E-Mail: info@kbw-toelz.de

Schmerztherapie in der Palliativmedizin

Veranstalter: Christophorus Hospiz Verein

Ref.: Dr. med. Johannes Rosenbruch

Ort: Geretsried, Christophorus Hospizverein, Neuer Platz 20

Selbstbestimmt vorsorgen durch Vollmacht, Betreuungs-

und Patientenverfiigung

Ref.: Anna Wiedemann, Betreuungsstelle LRA

Ort: Landratsamt Bad Tolz, Sitzungssaal, Prof.-Max-Lange-Platz 1

Verstehen ist einfach.

Wenn man einen
Finanzpartner hat,

' der die Region und
- lhre Menschen kennt.

(]
— Sparkasse
www.spktw.de Bad T61z-Wolfratshausen




Tipp

Miicken und Tomaten

Wenn Sie jetzt wieder von den Mucken im Zimmer geérgert werden, dann stellen
Sie ein Tomatenpflanzchen in einem Topf in die Nahe des Fensters.
Die Mucken werden sich érgern und Ihre R&dume meiden.

von Claudia Heinzel, Ernahrungswissenschaftlerin und Heilpraktikerin

U100 - Der Kinodokumentarfilm,
von der Regisseurin Dagmar Wagner aus Berg...

...der It. ZDF Heute-Journal, Mut zum Altern schenkt, ist jetzt als DVD erschienen.
Dieser Film wirft endlich einen positiven und ermutigenden Ausblick auf unsere
spatere Lebensphase und stellt mit den acht beeindruckenden Hundertjahrigen
jenseits von Schonfarberei unter Beweis: Altwerden ist kein Mangel!

Kontakt: Dagmar Wagner, Kapellenweg 28a, 82335 Berg, Mobil 0172 8605603
oder www.alterwerden.net

Seniorendomizil

Haus Elisabeth

Besuchen Sie unser
Café zum

Mittagstisch wie
Kaffee & Kuchen

Johann-Sebastian-Bach-Str. 16 - 82538 Geretsried -
haus-elisabeth@compassio.de




Leserbrief

Am 4.4.2017 erreichte die Redaktion der Senioreninfo folgender Leserbrief zur Aus-
gabe 1-17:

"GruB Gott Frau Bauhof, gestatten Sie mir bitte zum "Seniorenratgeber", den ich
gerne lese und der meist recht informativ ist, eine kritische Anmerkung.

Ein Ratgeber fur altere Mitmenschen sollte bertcksichtigen, daB3 es - immer noch -
viele gibt, die das Internet aus den verschiedensten Griinden nicht nutzen kénnen
oder auch nicht nutzen wollen. Eine alternativiose (!) Verweisung auf "w.w.w..."
schlieBt diesen Teil der Senioren aus. Ich hoffe doch, daf3 dies nicht Absicht, sondern
nur bedauerliche Gedankenlosigkeit des Seniorenbeirats ist.

Damit Sie mich bitte nicht falsch verstehen: Ich wende mich keineswegs gegen
"w.w.w...", sondern nur gegen "w.w.w..." allein. Es sollte jedem &lteren Menschen
freigestellt sein, auf die "alte" Art zu kommunizieren ODER das Internet zu nutzen.

Viele GruBe nach Dietramszell
Willi Schmutterer

So nebenbei: Im Impressum hat die Druckerei ein Fax, die Redaktion leider nicht (oder
Sie drucken es nicht ab). Sanfter Zwang zum www, weil das keine 70 Cent kostet?"

GriiB Gott, Herr Schmutterer,

wir werden lhren Hinweis soweit wie méglich beherzigen.

Leider geben viele offizielle Stellen keine Telefonnummern mehr bekannt -
nur noch Internetadressen.

Die Redaktion der Senioreninfo ist nur per Telefon oder eMail zu erreichen.
Ein Faxgerat haben wir nicht mehr.

Viele GriiBe — Waltraud Bauhof vom Redaktionsteam

Sie suchen Hl/fe7 So wird vieles leichter!

Uber 10 Jahre
Erfahrung

Unser Kooperations-
Partner:

u Malteser

-..weil Niihe zahit.

Betreuung & Pflege zuhause

2 "
Second Life Care Deutschland GmbH nger gut
Rottenbucher Str. 16 - 81377 Munchen

Telefon 089-72 45 83 05 - Mobil 0176-23 887794 SECOND LIFE CARE

info@zuhause-betreuen.com
www.zuhause-betreuen.com ...umsorgt zuhause Leben!

Betreuung & Pflege — zuhause




Das sagt die Heilpraktikerin

von Claudia Heinzel, Dipl. Oecotrophologin, Heilpraktikerin

Stdrken Sie lhren Magen - den Schwerstarbeiter

Jahrlich verarbeitet der Magen bis zu
einer Tonne Nahrung zu Brei und befo6r-
dert sie weiter zum Darm. Lesen Sie,
was ihn belastet und ihm gut tut.

Der Magen ist sehr dehnfahig, kann sich
aber auch wieder zusammenziehen, was
ein Vorteil ist, wenn man gerne abneh-
men moéchte und dann von kleineren
Mahlzeiten Sattigung verspurt, weil der
Magen sich "verkleinert" hat. In seinen
Zotten (Schleimhautaussttlpungen der
Magenwand) werden Stoffe gebildet
wie der Intrinsikfaktor, ohne den wir gar
kein Vitamin B12 aufnehmen kénnten,
oder Salzsaure, die uns vor unerwiinsch-
ten Keimen in der Nahrung schitzt und
EiweiB fur die weitere Verdauung spal-
tet.

Leider kann diese Saure uns auch ganz
schon argern, wenn sie nach einer sehr
reichhaltigen Mahlzeit mit viel Fett und
auch Zucker in die Speiseréhre steigt.
Wer Sodbrennen kennt, weif3, wie unan-
genehm das besonders nachts sein kann.
Daher ist es fir den Magen und Speise-
rohre eine Wohltat, keine Vollerei zu
betreiben, sondern lieber mehrere
kleine Mahlzeiten zu sich zu nehmen.
Gutes Kauen ist ebenfalls eine Voraus-
setzung fur einen entspannten Magen.
Und die letzte Mahlzeit abends sollte
etwas zwei Stunden vor dem Schlafen-
gehen eingenommen werden.

Fette Speisen wie Frittiertes, Paniertes,
Mayonnaise, fette Wurst, fetter Kase
und Co. sind fir den Magen eine Belas-
tung, weil sie dort auch noch sehr lange
verweilen. In Kombination mit Zucker ist
Fett nicht nur eine Kalorienbombe, son-
dern leider auch ein "Séaurebildner",
was wiederum die Magenschleimhéaute
stark belasten kann.

In diesem Zusammenhang lohnt sich ein
Blick auf eine basische Ernahrung: viel

Gemdse, Obst, naturbelassene Joghurts,
viel Wasser, leichte Vollkornbrote (Rog-
genvollkorn sauert leider auch, also
eher meiden), wenig Fett, Zucker, Alko-
hol oder Kaffee.

Dafur o6fter mal eine Pause! Denn der
Magen reagiert sehr haufig gereizt ("es
ist mir auf den Magen geschlagen").
Wenn der Stress Uberhand nimmt, es
keine Entspannungsphasen mehr gibt,
wird haufig auch viel zu hastig geges-
sen.

Eine Wohltat fur den Magen kann eine
Kur mit Heilerde sein. Diese puffert
UberschUssige Saure ab und schitzt die
Magenschleimhaut. Man kann Heilerde
als Pulver untermischen oder heute auch
in Kapselform einnehmen. Ich empfehle
eine Kur Uber etwa vier Wochen.

Wer eine chronisch gereizte Magen-
schleimhaut hat, denke auch an den
guten alten Haferschleim als erste Mahl-
zeit am Morgen. Zwar wirkt das Wort
nicht sonderlich appetitlich, die Speise
jedoch beruhigt den angegriffenen
Magen in vielen Fallen zuverlassig.

Ein genauso altes Hausmittel ist Kamil-
lentee. In meiner Kindheit wurde jede
Magenverstimmung mit Kamillentee
und Zwieback kuriert - diese Pause fur
den Magen ist auch heute noch be-
wahrt.

Weitere magenfreundliche Krauter sind
Kimmel, Melisse oder Minze. Doch Vor-
sicht, jedes Heilkraut im UbermaB kon-
sumiert, kann auch schaden! Deshalb
von Heilkrautertees nicht mehr als zwei
bis drei Becher pro Tag trinken. Wer tag-
lich einen Liter Pfefferminztee trinkt,
kann seine Magenschleimhaute damit
nachhaltig schadigen!

Sollten Sie bereits magenkrank sein, be-
sprechen Sie meine Tipps unbedingt mit
lhrem Arzt!

entnommen: Stadtgottes 7-8 2015



Wandervorschlag

aus dem Rother-Wanderfiihrer ,Isarwinkel”
von Eugen Hiisler,

erschienen im Bergverlag Rother, Miinchen, Preis € 14,90

Der Schonberg 1ezom

Kahle Schonheit

Wie der Berg zu seinem Namen gekom-
men ist, weil3 man nicht. Auf Kalender-
bildern wird man ihn bestimmt nicht
finden,; das abgerundete Profil weckt
kaum Interesse, sein kahles Haupt ani-
miert héchstens zu wenig schmeichel-
haften Vergleichen. Es garantiert aber
freie Sicht nach allen Seiten, dazu bietet
der Schénberg stimmungsvolle Blicke
zur Isar und in die Jachenau. Im Pano-
rama entdeckt man zahlreiche mar-
kante Zacken: fast zum Greifen nah
RoB- und Buchstein, ein Tal dahinter der
Leonhardstein, noch ein Stlick weiter
Risserkogel mit Plankenstein. Im Stiden
dominiert der méchtige Guffert, rechts
dahinter stehen die Unutze. Mittagszei-
ger ist der Juifen, flankiert vom Demel-
joch; unverkennbar im Stidwesten der
Schafreuter mit seiner charakteristi-
schen Schrége. Estergebirge, Herzog-
stand und Benediktenwand kom-
plettieren die Parade der bayerischen
Voralpengipfel.

Ausgangspunkt: Fleck (692 m), Ort-
schaft an der BundesstraBe 13; 4 km
stdlich von Lenggries. Zufahrt von der
Ortsmitte Richtung R&hrlmoosalm zu
einem Wanderparkplatz am Almbach,
1 km (ca. 730 m).

Anforderungen: Wenig schwierig, teil-
weise auf (asphaltierten) Fahrwegen;
am Nordgrat jedoch einige etwas stei-
lere Passagen.

Hohenunterschied: 920 m.

Einkehr: Unterwegs keine.

Den Auftakt zur »schénen« Runde
macht ein ordinarer StraBenhatscher,
vom Parkplatz bei Fleck (1) in Richtung
Réhrlmoosalm. Auf dem Asphaltband
wandert man - zunachst angenehm
flach, dann insgesamt starker steigend

—Kochel
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50 Touren

- bis hinauf in die &
kleine Wasser- &

scheide, 1100 m, vor
der Réhrimoosalm (2),
1097 m. Hier links auf-
warts, kurz am Wald-
rand entlang (nicht
dem Ziehweg folgen!), bei einem Gatter
in den Wald, tber den Hochwandbach
und sehr steil auf einem Hohlweg
bergan. Unterhalb der Amperthalalm
kommt man wieder aus dem Wald;
etwas hoher stoBt der Pfad auf die Fort-
setzung der Rohrimoosalm-StraBBe, die
den Hohenunterschied in einer weit
nach Osten ausholenden Schleife und
ein paar Serpentinen Uberwindet. Sie
endet an der Schénbergalm (3), 1432 m;
Wegspuren und rote Markierungen lei-
ten im Schraganstieg durch den Uber-
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wiegend baumfreien Sudhang des
Schénbergs zum groBen Kreuz, 1560 m.
Nun scharf rechts am Westkamm ent-
lang auf den Gipfel des Schéonbergs (4),
1620 m, mit groBer Rundschau. Genau
nordlich hat man das Seekarkreuz,
1601 m; es gibt die Abstiegsrichtung an.
Uber einen Wiesenhang, dann am fels-



Wandervorschlag

Schénberg (4)
Schénbergalm (3) 1620 m
1432m 4+ Mariaeck (5)
Rohrimoosalm (2) 1469 m
Fleck (1) 1097 m
692 m -

Fleck (1)
692 m

ARERRERERE] '-]!'jniw]|[||‘|]i 14.3 km
0 1.302.303.00 4.45 h

f

besetzten Grat entlang steigt man der
dinnen Pfadspur folgend ab zum Ma-
riaeck (5), 1469 m. Hier links mit Aus-
sicht ins Isartal und zum Brauneck
bergab. Bald stot man auf einen rauen
Ziehweg; eine Forstpiste wird gekreuzt,
wenig spater schlieBt sich die Runde an
der Rohrimoosalm-StraBBe. Auf ihr spa-
ziert man zurick zum Ausgangspunkt
bei Fleck (1).

A

Die Schénberg-Tour lasst sich leicht um eine »Brot-
zeitschleife« erweitern; der Ubergang vom Maria-
eck zur Lenggrieser Hutte wartet aber mit einer
felsigen Passage auf.

| |
Wir pflegen Menschlichkeit Car! I Q é
...professionell & persoénlich
Selbstandigkeit — soweit méglich — erhalten
und fordern, den Menschen als Ganzes wahr-
nehmen, ihn in seiner Einzigartigkeit achten,
seine Angehorigen/ Bezugspersonen mit ein-

beziehen, am Lebensende begleiten. Wir ar-
beiten mit Fachkraften.

B umfassende Beratung im Rahmen
der Pflegeversicherung
B Pflegebesuche nach §37* Pflegeversicherung
M Betreuung
B hauswirtschaftliche Hilfen und vieles mehr...

Sozialstation Bad Tolz-Wolfratshausen-Geretsried

Graslitzer StraBe 13, 82538 Geretsried, 08171/98 30 10 N V4
eMail: cs-geretsried@caritasmuenchen.de
Sprechzeiten: Mo- Do 8-15 Uhr, Fr 8-13 Uhr Il %

Klosterweg 2/EG li., 83646 Bad Tolz, 08041/793 16 110 . .
Sprechzeiten: nach Vereinbarung Leben im Alter (EEIHIES]




Buchvorstellung

von Seniorenbeirat Dieter Hoflich

Ach, diese Liicke, diese
entsetzliche Liicke

von Joachim Meyerhoff,

Verlag Kiepenheuer & Witsch

ISBN 978-3-462-05034-9

Hardcover, 348 Seiten, Preis 21,99 Euro

Sie wollen sich beim Lesen einmal richtig
entspannen? Erfahren, wie sich andere
Menschen mit dem eigenen Leben, der
Umgebung, der Familie zurechtfinden?
Dann greifen Sie doch einmal zu diesem
Buch, das der sehr renommierte Burg-
Schauspieler verfasst hat. Nicht umsonst
stand es lange auf verschiedenen Best-
sellerlisten.

Dies ist ein Roman mit etwas sperrigem
Titel, einem Zitat aus Goethe's , Wer-
ther”. Weil einiges dazu fabuliert wor-
den ist, kann er nicht als (Teil-)Bio-
graphie bezeichnet werden, erfillt aber
alle Voraussetzungen fur ein Lesever-
gnugen: frischer, lebhafter, jugendlicher,
unterhaltsamer Stil ohne Problematisie-
rungen, eine Menge Schilderungen von
Familienbeziehungen bis hin zum Tod
der geliebten GrofBeltern.

Mit zwanzig wird M. zu seinem grofRen
Erstaunen in eine bedeutende Schau-
spielschule in Mlnchen aufgenommen,
fur dessen acht Ausbildungsplatze sich
Uber 900 Anwarter beworben hatten,
und wo er sich ohne Eifer vorgestellt
hatte, wollte er doch eigentlich Medizin
studieren. Die Schilderung, wie er hier
zu einem Theatermenschen zusammen-
gebaut wird, ist eine bemerkenswerte
Beschreibung eines Berufes, dessen Aus-
wirkungen wir tagtaglich im Fernsehen
oder Theater ohne gréBeres Nachden-
ken konsumieren.

Abends holt sich unser Autor Entspan-
nung bei betrachtlichen Alkoholmen-
gen in der Gesellschaft seiner Grof-
eltern, zweier alterer Herrschaften, die

nach erfalltem
Leben mit innerer
Leere zu kampfen
haben und in einer
Scheinwelt mit sehr
starren Regeln
leben. Toll, wie M.
den Tod seiner GroB3-
eltern humorig und doch respektvoll
beschreibt, wie der GroBvater sich einen
SpaB daraus zu machen scheint, sein
langsames Erléschen so in die Lange zu
ziehen, dass die GroBmutter schlieBlich
die Geduld verliert ("Jetzt musst Du
Dich aber langsam entscheiden, Her-
mann!"), und die dann, nur wenige Mo-
nate spater, ihren eigenen Abgang eher
als eine Zumutung empfindet, der mit
ihrem divahaften Selbstverstandnis so
gar nicht vereinbar ist. Diese Zeit wird
mit so viel Empathie und Herzenswéarme
geschildert, dass einem die Tranen kom-
men.

Wir staunen Uber einige regelrechte Ka-
binettsttcke, z.B. wie er bei einer Kos-
timanprobe seine weibliche Seite ohne
Scham und Besorgnis entdeckt, sich vol-
ler Wollust in einem knappen Kostim
bewegt und seiner ganzen Kérperspra-
che freien Lauf lasst. Solche Momente
wiederholen sich immer wieder. Die Ge-
schichten erzéhlen sich abwechselnd aus
dem bildungsburgerlichen und streng
auf Etikette bedachten Umfeld seiner
GroBeltern und aus dem Schulalltag des
Schauspielschulers, der auf der Suche
nach seinem Weg ist, sich stets als unta-
lentiert und unattraktiv empfindet und
nie so richtig weiB3, wo er steht. Der
Mann ist heute als Schauspieler so bril-
lant, dass man ihm gerade das nicht ab-
nimmt. Ist es Selbstverliebtheit, die in
diesem Beruf so typisch ist?

Man mochte, dass dieses Buch nie
endet.
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lhre familiare
Tagesdemenzbetreuung
im Isar-Loisachtal

Wer steckt hinter L(i)ebensWERT?

Wir sind Menschen aus der Pflege, die im Mittelpunkt den
Gast sehen und mit Engagement und Begeisterung ein Um-
feld in familiarer Atmosphare schaffen méchten.

Was macht L(i)ebensWERT so besonders?

Der Erfolg unserer Arbeit misst sich an der Freude und Zu-
friedenheit die unsere Besucher empfinden, wenn sie etwas
tun. Wir wollen erreichen, dass jeder unserer Besucher sich
alltaglich als das erfahrt, was er ist:

ein vollstandiger, wertvoller Mensch.

L(i)ebensWERT ist ein Ort fiir Menschen mit Demenz.
Unsere Gaste erfahren hier Akzeptanz, Begleitung, Unter-
stitzung und Férderung.

Wir méchten, dass sie Alltag und Normalitat angstfrei erle-
ben und mitgestalten kénnen.

Wir reichen ihnen die Hand, wenn sie das, was friher selbst-
verstandlich erschien, plétzlich nicht mehr alleine kénnen.

L(i))ebensWERT ist auch ein Ort fiir Angehdorige.

Wir wissen, wieviel Kraft und Liebe es kostet, wieviel
Schmerz es bedeuten kann, fir einen an Demenz erkrankten
Angehorigen im hauslichen Umfeld Sorge zu tragen.

LebensWERTAS,2

Tagesdemenzbetreuung

Wir helfen dabei, wieder Zeit zu haben
und Kraft zu schopfen...

L(i)ebensWERT

gemeinnutzige UG (haftungsbeschrankt) Oberbuchen 60

Tagesdemenzbetreuung )
Telefon 08046/634 9991 - Fax 08046/634 99 92

www.demenz-lebens-wert.de info@demenz-lebens-wert.de



Selbstbestimmtes
Wohnen bis ins
hohe Alter

)‘\‘// GROBMAIR
INVVOBILIEN

Neubau Service

in Geretsried _
|nformieren Sie sIC

-Wohnen

h jetzt!

e Barrierefreie Wohnungen zum Kauf und
zur Miete in Geretsried und Wolfratshausen

e Bestand und Neubau
¢ Teilweise mit Service und Pflege
...gerne beraten wir Sie ausfiihrlich und unverbindlich

Grobmair Immobilien GmbH
lhr Makler der Region - Immobilienkompetenz seit liber 35 Jahren

Altstadtbiiro: Untermarkt 51 ¢ 82515 Wolfratshausen
Tel: +49 (0) 8171 38 5000 * www.groebmair.com ¢ info@groebmair.com




