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Liebe Leserin, lieber Leser!

Wir haben eine sehr grofSe Nach-

frage nach Plitzen in unserer
Wohngemeinschaft fiir demenz-
erkrankte Menschen. Deshalb
freuen wir uns sehr, dass wir
bereits im Sommer eine zweite
Wohngemeinschaft in Plank-
stadt erdffnen. Um unsere neuen
Mieter gut begleiten zu kénnen,
suchen wir weitere Betreuungs-
krdfte. Die neuen Kolleginnen
und Kollegen konnen in Teilzeit
arbeiten und gestalten einen fa-
milidren, aktivierenden Alltag
fiir die Bewohner. Wohlfiihl-
Atmosphdire garantiert. Geben
Sie diese Information gerne wei-
ter, damit wir ein tolles Team
zusammenstellen kénnen.

Viel Freude beim Lesen der
neuen Friihjahrsausgabe von
GEPFLEGT ZU HAUSE wiinscht
Ihnen

Thre

Heike Wies

Pflegedienstleiterin
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» Das Bauchgefiihl
frs Auch Magen und
3 Darm altern

e Ein Glaschen in Ehren
Wie viel Alkohol
ist gesund?

So selbstbestimmt wie
moglich leben

Unsere Wohngemeinschaft fur Menschen mit Demenz

Alles bleibt vertraut

Die kleine familiare Gemeinschaft fiir demenzerkrankte Menschen in Plankstadt feierte im Februar
ihr erstes Jubilaum. Die Mieter fiihlen sich dort wohl. Und wir sehen uns jeden Tag bestatigt, dass
diese Wohnform genau das richtige Angebot ist.

Wenn ein Mensch unter fortschrei-
tender Demenz leidet, ist das Le-
ben zu Hause in den eigenen vier
Wanden manchmal nicht mehr
moglich. Der Wunsch nach einem
selbststandigen und selbstbestimm-
ten Leben bleibt aber auch in dieser
Lebensphase erhalten. Die Erkrank-
ten wiinschen sich ein Umfeld, das
ihrem Zuhause so ahnlich wie mog-
lich ist. In einem Pflegeheim ist das
oft nicht gegeben. Deshalb haben
wir im Februar vergangenen Jahres
als alternative Wohnform die Wohn-

Wir stellen wns vor

Angelika Kohler
Koordinatorin der Wohngemeinschaft

Die Arbeit mit Menschen, die an Demenz erkrankt sind, war schon immer
mein Steckenpferd. Deshalb habe ich eine Weiterbildung zur Fachkraft
fur Gerontopsychiatrie absolviert. Bevor ich als Koordinatorin der Wohn-
gemeinschaft fiir demenzerkrankte Menschen in Plankstadt begonnen
habe, konnte ich bereits an anderer Stelle in der gleichen Position wertvolle
Berufserfahrung sammeln. Als Koordinatorin bin ich dafiir zustandig, dass
das Konzept von Selbstbestimmung und Aktivierung von allen umgesetzt
wird, die an der Pflege und Betreuung beteiligt sind. Die Zusammenarbeit
mit dem Team, den Bewohnern und den Angehdérigen bereitet mir groRBe

Freude.

Ko wialet:

gemeinschaft flir demenzerkrankte
Menschen eroffnet.

Das pflegende und betreuende
Team in der Wohngemeinschaft
versteht sich als Begleiter im All-
tag. Die Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter helfen, wo es notwendig ist,
und legen groRen Wert darauf, dass
sich die Bewohner als Menschen mit
Identitat und Wiirde erfahren. Das
Team sorgt daflr, dass sich die Mie-
ter in einem geschiitzten Rahmen
wohlfiihlen kénnen und eine gute
Lebensqualitat haben.

Der Alltag in der Gemeinschaft
orientiert sich am Leben in einem
Privathaushalt und den vertrauten
Aktivitaten wie kochen, im Garten
arbeiten, gemeinsam essen, Gaste
empfangen, spazieren gehen, Musik
horen, singen, waschen, putzen und
vieles mehr. Besonders bei demenz-
erkrankten Menschen ist es wertvoll,
wenn der Alltag an Gewohnheiten
und vertraute Aktivitaten anknipft
und damit Orientierung und Sicher-
heit bieten kann.

Die Bewohner beteiligen sich im
Rahmen ihrer Moglichkeiten an den
alltaglichen Aktivitaten und werden
von den Betreuungs- und Pflegekraf-

Alltag wie zu Hause -

inklusive Kochen

ten unterstitzt. Auch das Dabeisein
ist eine Form der Aktivitat, die Zu-
friedenheit schaffen kann. Das Jahr
mit seinen Festen und Feierlichkei-
ten sowie das Erleben der Jahreszei-
ten findet sich im Alltag wieder. Wir
gestalten ein anregendes Umfeld
mit vielseitigen Beschaftigungsmog-
lichkeiten und gentigend Raum fir
Spontanitat.

Das Leben in unserer Wohnge-
meinschaft 1auft also so normal
wie moglich. Mit Unterstitzung
unseres Teams und der Angehori-
gen leben die Bewohner selbststan-
dig und selbstbestimmt. Es ist sehr
deutlich eine Wohlfiihl-Atmosphare
spurbar, die sich nicht zuletzt auch
daran messen lasst, wie gern unsere
Mitarbeitenden zur Arbeit kommen.
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Verdauungsprobleme: Auch Magen und Darm altern

Wenn das Bauchgefiihl
nicht mehr stimmt

Solange die Verdauung gut funk-
tioniert, bemerken wir sie kaum.
Umso heftiger konnen Blahungen,
Krampfe oder Verstopfung auf
Dauer plagen —schon in jungen

Jahren oder verstarkt im Alter. Weil
auch die Zeit an Magen und Darm

nicht spurlos vorbeigeht.

Der Bauch fiihlt sich aufgebliht an,
ein unangenehmer Druck ist spur-
bar, der Stuhlgang kommt zu selten
und zu hart oder zu oft und zu diinn.
Manchmal auch im Wechsel. Der
haufigste Grund, warum Menschen
in Deutschland zum Arzt gehen, sind
Bauchschmerzen und Verdauungsbe-

Der Darm hat viel zu verarbeiten.

Sein Nervensystem steuert selbststcdndig
die Verdauung.

schwerden. Bei rund der Halfte dieser
Patienten kdnnen die Arzte mit den
heute Ublichen Untersuchungsmetho-
den keine genaue Ursache feststellen.
Dann rickt die Diagnose ,funktionelle
Magen-Darm-Probleme* oder ,,Reiz-
darmsyndrom“ in den Fokus.

Es gibt heute keine Untersuchung,
die diese Diagnose ,,beweist". Sie wird
uber das Ausschlussverfahren erstellt.
Das bedeutet, dass der Arzt gezielt alle
anderen Krankheiten ausschlief3t, die
ahnliche Beschwerden verursachen.
Der Hausarzt nimmt in der Regel Blut
und Urin ab und macht einen Ultra-
schall des Bauches. Er veranlasst eine
Darmspiegelung und bei Frauen zu-
satzlich eine gynakologische Untersu-
chung. Bleibt das alles ohne Befund,
sind viele Patienten erst einmal froh,
dass nichts Lebensbedrohliches da-
hintersteckt. Doch manchmal beginnt
dann auch ein langes Suchen nach der

Oft lasst sich
keine exakte Ursache

feststellen

Ursache und es ist viel Geduld gefragt,
um eine wirksame Therapie zu finden
—denn die Beschwerden sind ja deut-
lich spurbar und beeintrachtigen die
Lebensqualitat. Bei alteren Menschen
kommt hinzu, dass die zunehmenden
Jahre auch Auswirkungen auf den
Verdauungstrakt haben. Zwar nicht
auRerlich sichtbar wie beispielsweise
bei der Haut, die an Elastizitat verliert,
aber deutlich messbar.

Das Bauchhirn altert

,Das Altern betrifft vor allem das
sogenannte Bauchhirn®, erklart der
Gastroenterologe Prof. Dr. Thomas
Frieling. Dabei handelt es sich um
das Nervensystem des Magen-Darm-
Trakts. Es ist zwar mit dem ,,Kopfhirn“
verbunden, aber es regelt selbststan-
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dig die Verdauung mit allen Aufgaben,
die dazugehoren, beispielsweise die
Darmbewegungen und die Schleim-
produktion. Im Alter werden die Ner-
venzellen im Bauchhirn abgebaut und
dadurch wird die Verdauung trager. Es
kommt haufiger zu chronischer Ver-
stopfung und durch das notwendige
Pressen in der Folge manchmal auch
zu Stuhlinkontinenz - ein schambe-
haftetes Symptom, lber das viele
Patienten ihrem Arzt erst einmal gar
nicht berichten, so die Erfahrung von
Professor Frieling.

Zusatzlich sorgen auch auRere Einflis-
se dafir, dass das Gesamtgeflige von
Magen und Darm im Alter schneller
aus dem Gleichgewicht geraten kann:
Medikamente werden Uber langere
Zeit eingenommen und haben Neben-
wirkungen, die den Magen angreifen.
Allein durch das Alter steigt auch die
Wahrscheinlichkeit, dass beispielswei-
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se das Bakterium Helicobacter pylori
irgendwann eine Entziindung der Ma-
genschleimhaut auslost, die chronisch
wird. Rund die Halfte der Menschheit
tragt dieses Bakterium auf der Magen-
schleimhaut in sich.

Schluckstorungen wirken
auf die Verdauung

Schluckstorungen kénnen betagten
Menschen die Freude am Essen ver-
derben. Dann ernahren sie sich oft
einseitig und wenig ausgewogen,
was sich ebenfalls ungtinstig auf die
Verdauung auswirkt. Wenn die Sinnes-
wahrnehmung bei dlteren Menschen
abnimmt, wird gegebenenfalls ein
Symptom wie Sodbrennen, das den
Ruckfluss von Speisebrei aus dem Ma-
gen in die Speiser6hre anzeigt, weniger
stark wahrgenommen. Der aggressive
Magensaft kann die Speiserohre lan-
ger reizen und es entsteht schneller
eine Entziindung als in jungen Jahren.
Das alles sind Faktoren, die auf das
gesamte Verdauungssystem wirken.

Besonders reizempfindlich

Wenn also Bauchkrampfe, Durchfalle
oder Blahungen langer anhalten und
mit den ublichen Verfahren keine ein-
deutige Ursache feststellbar ist, gilt
es weiterzuforschen. Bei manchen
Patienten kommt ein Magen-Darm-
Infekt als Ausloser in Betracht und
manchmal lasst sich ein Zusammen-
hang mit einer besonders belasten-
den Lebenssituation herstellen. Der
Stand der Forschung ist heute, dass
diese Verdauungsbeschwerden auf
einer Fehlfunktion des Nervensys-
tems im Verdauungstrakt beruhen
oder darauf, dass die Kommunikation
zwischen Kopf- und Bauchhirn gestort
ist. Bei vielen Patienten reagiert der
Verdauungstrakt einfach besonders
empfindlich auf bestimmte Reize,
beispielsweise auf ein Nahrungsmit-
tel oder auch auf Stress. Diese unter-
schiedlichen Ursachen bedurfen dann
auch individueller Therapien.

Unvertragliche Nahrungsmittel?

Zunachst einmal gilt es herauszufin-
den, ob die Beschwerden daher riih-
ren, dass bestimmte Nahrungsmittel
nicht vertragen werden. Das konnen
beispielsweise Zuckerarten sein, wie
Milch- und Fruchtzucker oder hista-
minhaltige Nahrungsmittel. Nicht alle
Unvertraglichkeiten lassen sich durch
Tests nachweisen, deshalb ist oft ein
Erndhrungs-Tagebuch sinnvoll. In das

Welche Arzneimittel helfen?
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Um Bauchschmerzen oder -krampfe zu lindern, hat
sich Pfefferminzol gut bewahrt, das beispielsweise

auch in Kapselform angeboten wird.

Darlber hinaus empfehlen die Facharzte, die sich
in der Gastro-Liga e.V. zusammengeschlossen ha-

ben, Probiotika. Das sind nutzliche Bakterien, die im
Darm gesundheitsfordernde Eigenschaften entfal-

ten. Dabei ist es wichtig, dass der Arzt das jeweils
passende Bakterium fur den Patienten auswahlt.
Einfach zu einem probiotischen Joghurt zu greifen,

der im Supermarkt angeboten wird, reicht nicht

aus.

Als erste Wahl bei Verstopfung nennen die Exper-
ten |6sliche Ballaststoffe wie Flohsamenschalen.

Lasst sich mit pflanzlichen Arzneimitteln keine
Besserung erzielen, kénnen bei Blahungen so-
genannte Entschaumer helfen und bei Durchfall
Medikamente, die die gesteigerte Darmbewegung
hemmen und eine normale Stuhlbildung fordern.
Auch bestimmte, sehr niedrig dosierte Antide-
pressiva konnen eingesetzt werden. Sie wirken
auf das Darmnervensystem und lindern dadurch

Schmerzen.

Tagebuch wird eingetragen, was wann
gegessen wurde und wann welche Be-
schwerden auftreten. So lassen sich
,kritische“ Lebensmittel herausfinden
und durch eine veranderte Erndhrung
konnen die Beschwerden gelindert
werden. Auch die neue FODMAP-Diat
kann im Einzelfall helfen. Der Name
leitet sich von ,,Fermentabel Oligo-, Di-
and Monosaccharides and Polyols“ ab.
Eine solche Diat enthalt nur sehr wenig
Ballaststoffe und sollte auf jeden Fall in
Abstimmung mit dem Arzt begonnen
werden. Wer auf eigene Faust seine
Lebensmittelauswahl einschrankt,
riskiert leicht eine Fehl- oder Mangel-
ernahrung.

Wenn die Psyche auf
den Magen schlagt

Stellt sich heraus, dass Magen und
Darm besonders in belastenden Le-
benssituationen rebellieren, konnen
Entspannungstechniken oder ein Anti-
Stress-Training gute Erfolge bringen.
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Bewegung fiir das
gute Bauchgefiihl

Gastroenterologe Prof. Dr. Thomas Frieling hebt
hervor, dass ein aktives, gesundes Leben Einfluss

auf die Darmfunktion hat: Bewegung —egal ob ein
Spaziergang, eine Runde mit dem Fahrrad oder

Schwimmen - alles unterstitzt die Verdauung.

»Ebenfalls wichtig ist eine gute Esskultur. Das be-
deutet vor allem, sich fiir das Essen Zeit zu nehmen®
sagt Frieling. Weiter lauten seine Empfehlungen:
ausreichend trinken, auf einen guten Schlaf ach-
ten, gegebenenfalls das Gewicht reduzieren und

— ebenfalls sehr wichtig — Hobbys pflegen. Sich mit
Dingen zu beschaftigten, die Freude bereiten, lenkt
die Aufmerksamkeit weg von den Beschwerden

und richtet sich auf das, was Lebensqualitat bringt.

Dazu gehoren beispielsweise progres-
sive Muskelentspannung nach Jacob-
sen, Yoga oder autogenes Training.
Erganzend kann fur einige Patienten
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eine psychotherapeutische Behand-
lung sinnvoll sein.
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Wissen in Zahlen

* Zwischen dreimal taglich und
dreimal in der Woche - das alles
gilt als normale Verdauung!

» Zwischen 10 und 30 Prozent der
Deutschen leiden unter Verdau-
ungsbeschwerden, fir die sich
mit den heute Ublichen Untersu-
chungen keine organische Ursa-
che finden lasst.

* Eine Million Menschen erhielten
2017 die Diagnose Reizdarmsyn-
drom (Barmer-Arztreport 2019).
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Alkohol wirkt im Alter starker

Vom Glaschen in Ehren
zum Gesundheitsproblem

Nur ein Glaschen am Wochenende?
Oder doch jeden Tag? Oft sind schwie-
rige Situationen der Ausloser, wenn
der Alkoholkonsum im Alter steigt.
Die Kinder ziehen aus und nach der
Pensionierung gibt es plotzlich keine
Aufgaben mehr. Es wachst das Gefiihl,
uberflussig zu sein. Noch groBer kann
die Leere werden, wenn der Ehepartner
stirbt und nur die Einsamkeit bleibt.
Ein Glas Wein kann dann vermeint-
lich helfen, denn in geringer Menge
wirkt Alkohol in der Regel anregend
und stimmungssteigernd. Die Ner-
venzellen schitten im sogenannten
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Belohnungssystem vermehrt Dopa-
min aus. Vereinfacht ausgedriickt,
verkntipft unser Gehirn dabei Alkohol
und Wohlbefinden. Gefahrlich wird es,
wenn immer wieder Alkohol gebraucht
wird, um das gute Gefiihl zu erzeugen.
Die gesundheitlichen Schaden sind in
jedem Alter gravierend, bei alteren
Menschen wirkt der Alkohol jedoch
noch starker und Wechselwirkungen
mit Medikamenten sind haufiger.

Anteil der Flussigkeit
im Korper sinkt

Mit zunehmendem Alter verandert
sich die Wirkungsweise des Alkohols.
Bei alteren Menschen sinkt der Flus-
sigkeitsanteil im Korper, in dem sich
der aufgenommene Alkohol verteilt.
Die Konzentration im Blut ist dadurch
hoher, was bedeutet, dass der Alkohol
starker wirkt. Dazu kommt, dass der
Stoffwechsel trager wird und die Le-
ber langsamer arbeitet. Deshalb kann
der Korper den Alkohol nicht mehr
so schnell abbauen wie fruher. Eine
Menge, die in jungen Jahren vertragen
wurde, kann sich also im Alter starker
auswirken und beispielsweise dazu
fuhren, dass man stiirzt.

Gefahrliches Duo:
Alkohol und Medikamente

Viele Menschen leiden im Alter unter
chronischen Krankheiten wie Blut-

™

Alter noch mehr schaden.

0,25 | oder 0,125 |
[ ] A ' ‘

Wie viel Alkohol darf ich trinken?

Frauen sollten taglich nicht mehr als 12 Gramm reinen Alkohol
zu sich nehmen. Das entspricht ungefahr einem kleinen Glas Bier
(0,25 Liter) oder Wein (0,125 Liter). Fiir Manner gilt das Doppelte,
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Wenn es um riskanten Alkoholkonsum geht, stehen in der Regel
Jugendliche im Fokus. Bei dlteren Menschen wird viel weniger

wahrgenommen, ob sie zu viel trinken. Dabei kann Alkohol im

also 24 Gramm reiner Alkohol. Bis zu dieser Grenze wird der
Alkoholkonsum als risikoarm eingestuft. Der Ubergang vom
Genuss-Glas zum risikoreichen Alkoholkonsum bis hin zur Sucht ist

flieRend.

Folgende Situationen sind deutliche Warnzeichen:

« Der morgens gefasste Vorsatz, keinen Alkohol zu trinken, wird
im Laufe des Tages immer wieder iber den Haufen geworfen.

 Der Tag wird so geplant, dass es immer Anlasse gibt, Alkohol zu

trinken.

hochdruck, Osteoporose, Herzschwa-
che oder Arteriosklerose und nehmen
dafur regelmaRig ein oder mehrere
Medikamente ein. Alkohol kann die
positive Wirkung dieser Medika-
mente zunichte machen oder sogar
gefahrliche Wechselwirkungen pro-
duzieren. Besonders problematisch
ist die Kombination von Alkohol und
psychisch wirksamen Medikamenten
wie Schlaf- und Beruhigungsmitteln,
erklart die Deutsche Hauptstelle fir
Suchtfragen. Die betaubende oder
anregende Wirkung kann sich ge-
fahrlich vervielfachen. Daruiber hin-
aus belastet Alkohol ganz allgemein
den Organismus und mindert die Leis-
tungsfahigkeit. Das liegt unter ande-
rem daran, dass die Nervenzellen zum
Abbau rund 8o Prozent des Zellsauer-
stoffs brauchen. Da der Kérper im Al-
ter Sauerstoff schlechter aufnimmt,
kann eine abnehmende geistige oder
korperliche Leistung auch durch Alko-
hol bedingt sein. Vielfach ist es aber
schwierig zu unterscheiden, ob es sich

um Gesundheitsschaden oder alters-
bedingte Veranderungen handelt.

Gewohnheiten andern —
lohnt sich auch im Alter

Im Alter werden langjahrige Trinkge-
wohnheiten selten hinterfragt — und
von nahestehenden Menschen hau-
fig toleriert. SchliefRlich haben viele
Menschen seit 40 Jahren oder noch
langer Erfahrung mit alkoholischen
Getranken. Dennoch lohnt es sich,
diese Gewohnheiten zu uberprifen
und gegebenenfalls zu andern. Der
manchmal geduRerte Gedanke, dass
es im Alter doch nichts mehr nutzt,
weniger zu trinken, wird von der Wis-
senschaft nicht bestatigt. Studien be-
legen eindeutig, dass es sich positiv auf
die Gesundheit und die Leistungsfa-
higkeit auswirkt, wenn kein oder nur
noch wenig Alkohol getrunken wird.
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