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Gesund altern:

Lebensfreude schiutzt

Angst davor, an Alzheimer oder einer anderen Form der Demenz zu erkran-
ken, hat fast jeder zweite Deutsche. Das erstaunt nicht, da viele Menschen
Demenzerkrankungen miterlebt oder die Berichte von Freunden oder Arbeits-

kollegen im Ohr haben.

Derzeit leiden rund 1,6 Mil-
lionen Deutsche an einer
Demenzerkrankung. Etwa
40 000 Menschen kommen
jahrlich hinzu, manche spre-
chen sogar von 100 000.
Der Gedanke, selbst irgend-
wann zu diesen Erkrankten
zu gehoren, ist nicht schon.
Die Aussicht, langsam das
Gedachtnis, die Selbststan-
digkeit und aus heutiger
Sicht selbstverstandliche
Fertigkeiten zu verlieren,
ist beunruhigend. Es dran-
gen sich Fragen auf, wie
,Wer wird sich um mich
kimmern?“, ,Wer weist
mich auf Veranderungen
bei mir selbst hin?“, ,Werde
ich darauf noch reagieren
konnen?“. Man muss sich
mit diesen Fragen ausein-
andersetzen, doch gibt

es einen anderen Aspekt,
der nicht vernachlassigt
werden sollte: Man kann
einiges tun, um die Wahr-
scheinlichkeit einer Demenz-
erkrankung zu verringern.

Die Bedeutung von gesun-
der, mediterraner Ernah-
rung sowie geistiger und
korperlicher Bewegung ist

Klaus-Dieter Schulze

inzwischen allgemein be-
kannt. Fast noch wichtiger
ist allerdings die Lebens-
freude. Man sollte einfach
die Dinge tun, die einem
SpalR machen. Wie Mar-
garet Heckel auf dem 12.
Deutschen Seniorentag er-
lautert hat, ist, anders als
bisher angenommen, auch
das altere Gehirn in der La-
ge Neues zu lernen —wenn
die Motivation stimmt. Vor-

> In eigener Sache: Das Ratsel mit den Ratsel-E-Mails

In der jiingsten Zeit haben sich Lese-
rinnen und Leser, die per E-Mail an
unserem Gewinnspiel teilgenommen
hatten, dartiber beschwert, dass ihre
E-Mails mit der richtigen L6sung schein-

bar ungelesen gel6scht wurden. Dem

ist selbstverstandlich nicht so. Viel-

mehr versandte unser Mailsystem die-
se Nachricht, wenn die elektronischen
Briefe zunachst ungelesen in den ,Ver-

losungsordner* verschoben wurden,
wo sie bis zum Stichtag gesammelt
werden. In der Regel haben Teilnehmer
die Nachricht erhalten, die eine Lese-
bestatigung angefordert hatten.

Die AiR-Redaktion versichert: Alle Zu-
schriften mit der richtigen Losung
nehmen an der Verlosung teil, gleich,
ob als E-Mail, Postkarte oder Fax.

© Jan Brenner

aussetzung fir erfolgrei-
ches Lernen in hoherem
Alter ist demnach die Fa-
higkeit, sich auf Neues ein-
zulassen und damit umzu-
gehen. Wenn das Gefiihl,
die Lebenssituation mitge-
stalten zu konnen, hinzu-
kommt, stehen die Chancen
gut, dass die Erledigung der
neuen Aufgabe als sinnvoll
und bedeutsam angesehen
und gut bewaltigt wird.
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Die Art der Aufgabe kann
unterschiedlich sein —
sportliche Betatigung,
Ubernahme eines Ehren-
amtes, Hausaufgabenbe-
treuung, Pflege von Tieren
in Tierheimen, soziales En-
gagement oder in einer
Seniorenvertretung. Eine
besonders effektive Mog-
lichkeit, sich fit und gesund
zu halten, ist das Tanzen.
Nach einer Studie der Uni-
versitatsklinik Magdeburg
reichen regelmalige Tanz-
trainingseinheiten in der
Woche aus, um Korper und
Geist auf Trapp zu halten.
Die Lebensfreude stellt sich
dann von selbst ein. Geisti-
ge Fitness und die Fahigkeit,
sich auf Neues einzustellen,
helfen zudem dabei, sich
beispielsweise vor Trickbe-
triigern zu schitzen. Wer
gewohnt ist, mit anderen
Menschen und wechseln-
den Situationen umzuge-
hen, erkennt auch leichter,
wenn eine Situation oder
das Verhalten einer anderen
Person Anlass zu Misstrau-
en und Vorsicht bieten. Man
ist sicherer in Einschatzung
und Reaktion auf solche Si-
tuationen. Daher kann ich
nur raten: bleiben Sie neu-
gierig, fordern Sie sich und
unterbrechen auch mal die
tagliche Routine.

Klaus-Dieter Schulze,
stellvertretender
Vorsitzender der dbb
bundesseniorenvertretung




Buchtipp:
Zeithain

Ein Toter erzahlt von sei-
nem kurzen Leben und
grausamen Sterben, ein
Lebender wandelt etwa
280 Jahre spater auf
seinen Spuren.

,,Zeithain“ sollte man in
erster Linie lesen wegen
der Geschichte, die der
Tote der Nachwelt hinter-
lasst, und weniger ob des
manchmal arg selbstmit-
leidigen Tons, den sein
fiktiver Verwandter in der
Neuzeit anschlagt — mit
Ausnahme des erschiit-
ternden Requiems auf
Konigsberg. Jahre vor sei-

war auch der Tote in Ko6-
nigsberg: als Student,
Freigeist, Ketzer, Kuinstler.
Hans Hermann von Katte,
einziger und aus der Sicht
von Michael Roes auch in-
timster Freund von Kron-
prinz Friedrich, hatte viel-
leicht ein Leben vor sich
gehabt, das auch das Le-
ben des spateren , Alten
Fritz“ vollig verandert
haben konnte, wenn ihn
nicht der Soldatenkonig
und Vater seines Freundes
hatte kopfen lassen.

Die Geschichte ist sattsam
bekannt, nur wie sie Roes
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werfend. Allein die Schil-
derung der als ,Lustlager
von Zeithain“ bekannt ge-
wordenen gigantischen
Truppenschau Augusts des
Starken offenbart die im-

Michael Roes: Zeithain. Roman.

Schoffling & Co. 2017.
803 Seiten. 28 Euro.
ISBN: 978-3-89561-177-3

che des Werks. Die Spuren
des Manovers im sachsi-
schen Flecken Zeithain
sind verweht. Die sterbli-
chen Uberreste des jungen
Mannes, dem der Autor
ein groRes literarisches
Denkmal gesetzt hat,
Uberdauerten die Zeit.

Sein schlichter Holzsarg in
der Familiengruft derer
von Katte in Wust (Sach-
sen-Anhalt) kann bei einer
Kirchenfuihrung besichtigt
werden.

ner Hinrichtung in Kiistrin uns darbietet, ist sie um- mense historische Recher- cwb
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