Juni | Juli | August

ffene
rbeit
nioren der Stadt Wiehl

Zeitschrift von Senioren fiir

o

alt und jung © 23. Jahrgang - Ausgabe 2 | 2020




2 | Inhalt & Impressum

Inhalt

Inhalt & Impressum

Die Jugend gestern und heute
Kein Fleisch mehr essen

Die schéne Jugendzeit

Der Schaba

Was das Herz begehrt...
Mangelernahrung im Alter
Die Weisheit der Wolfe

Die Tur

Seuchen, Epidemien, Pandemien - Corona
Die Erde schlagt zuriick
Kommentar

Schlafstérungen - ein weitverbreitetes Problem

Uberlass ec der Ledt

(Theodor Fontane)

Erscheint dir etwas unerhort,

Bist du tiefsten Herzens emport,

Bdume nicht auf, versuch’s nicht mit Streit,
Bertihr' es nicht, lberlass es der Zeit.

Am ersten Tag wirst du feige dich schelten,

Am zweiten ldsst du dein Schweigen schon gelten,
Am dritten hast du’s tUberwunden;

Alles ist wichtig nur auf Stunden,

Arger ist Zehrer und Lebensvergifter,

Zeit ist Balsam und Friedensstifter.

Seite 2

Seite 3

Seite 5

Seite 6

Seite 7

Seite 8

Seite 9

Seite 10

Seite 11

Seite 12

Seite 12

Seite 13

Seite 14

Impressum

Herausgeber:

Stadt Wiehl
OASe (Offene Arbeit fir Senioren)

Redaktion:

Brigitte Brandl, Brigitte Kempkes,
Manfred Merck, Ingrid Pott,
Gerhard Schulze, Jutta Weins

Redaktionsleitung:
Elke Bergmann

Redaktionsanschrift:
-OASe- Stadt Wiehl
Homburger StraBe 7
51674 Wiehl

Tel. 02262/6928876
Fax 02262/6918918
www.wiehl.de
oase@wiehl.de

Redaktionsschluss: 06.07.2020

Layout & Druck:
Welpdruck GmbH
Tel. 02262/7222-0
www.welpdruck.de

Nachste Ausgabe: 24.08.2020

Auflage:

800 Stlck — erscheint vierteljdhrlich — kostenlos.
Liegt aus: im Rathaus, Sparkassen u. Volksban-
ken, im Johanniter-Haus Wiehl, bei verschiede-
nen Arzten u. Apotheken, im HausNr7 (OASe-
u. BieNe-Treff Bielstein), in den evangelischen
Gemeindehdusern Marienhagen, Oberwiehl,
Drabenderh6he u. Weiershagen, der Ev. Kirche
Oberbantenberg u. Backer Kraus Oberbantenberg.

Die Redaktion behalt sich das Recht vor, Beitrdge
zu kirzen. Diese geben die Meinung des jeweili-
gen Verfassers wieder, nicht die der Redaktion.

Die Redaktion dankt allen, die durch Beitrége,
Anregungen und mit guten Ratschlagen zum
Gelingen der ,Info-OASe “ beigetragen haben.



., Die Jugend liebt heutzutage den Luxus. Sie hat schlechte Manieren, verachtet die Autoritdt, hat keinen Respekt

vor den dlteren Leuten und schwatzt, wo sie arbeiten sollte. Die jungen Leute stehen nicht mehr auf, wenn Altere

das Zimmer betreten. Sie widersprechen ihren Eltern, schwadronieren in der Gesellschaft, verschlingen bei

Tisch die Siifsspeisen, legen die Beine iibereinander und tyrannisieren ihre Lehrer.*

(Sokrates, griechischer Philosoph,* um 469 v. Chr., T 399 v. Chr.)

Die Jugend gestern und heute

Sokrates war der Meinung, dass
die Jugend noch nie so schlecht
war, wie zu seiner Zeit. Dieses
2500 Jahre alte Zitat wirft die
Frage auf, warum die Jugend-
lichen schon damals so schlecht
waren. Wann gilt ein Mensch
als schlecht und welche EinflUs-
se haben ihn in eine so missli-
che Lage gebracht? Werden die
Heranwachsenden vom jewei-
ligen Zeitgeschehen, in dem sie
aufwachsen, beeinflusst? Ist es
das Elternhaus, das den Jugend-
lichen pragt und hat es bei der
Erziehung noch eine Chance?

Fragen Uber Fragen, die auch
fachlich fundierte erfahrene
Leute nicht ausreichend beant-

worten koénnen. Es geht hier
schlieBlich um Menschen, jeder
Mensch fur sich ein Individuum
mit seinen Starken und Schwa-
chen.

Junge Leute sind neugierig,
wollen die Welt am liebsten er-
obern. Ebenso wie ein Kleinkind,
das sich im Laufen Ubt, auch mal
hinfallt, aber schnell wieder auf-
steht, um seine Umgebung zu
erkunden.

In jeder Entwicklung tun sich Un-
wegsamkeiten auf. Die Freiheit,
die unser Staat heute jedem von
uns gewahrt, birgt insbesondere
in jungen Jahren viel Gefahr. Da
ist die Faszination der Medien-

welt, durch die viele Jugendliche
in Abhangigkeit und Falschein-
schatzung geraten, wenn Eltern
nicht wissen, was ihren Kindern
~€ingetrichtert” wird. Der Wohl-
stand ist allgegenwartig und
Medien, sowie die Werbung sor-
gen fuar Konsum. Schmeckt das
Schulbrot nicht, wird der Hunger
mit Fastfood, Chips und unde-
finierbaren Getranken gestillt.
SchlieBlich stehen die Regale voll
und der Umsatz muss jahrlich ge-
steigert werden.

So hat jede Zeit ihre eigenen Er-
lebnisse und Erfahrungen. Hier
die Jugend von heute, dort die
Generation von gestern, die zum
Teil den 2. Weltkrieg, ganz be-

Foto: Janne Richling
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wusst aber die Nachkriegszeit
miterlebt hat. Deutschland lag
in Schutt und Asche, Lebensmit-
tel waren knapp, das Geld nichts
mehr wert und Wlnsche waren
kein Thema. Dafur waren wir
».getbt” in Disziplin, Respekt
und Gehorsam — Tugenden, die
insbesondere das deutsche Volk
far den ,Endsieg” gefligig ma-
chen sollten.

Diskussionen zuhause oder mit
den Lehrern gab es nicht. Fal-
scheinschatzung und Abhangig-
keit gab es also damals schon,
ohne dass die Jugend es merk-

te. Allerdings gab es auch da-
mals schon junge Leute, die sich
Uber die auferlegten Zwange
hinwegsetzten. Empfindliche
Strafen nahmen sie in Kauf. Die
meisten passten sich an, waren
dadurch in ihrer persoénlichen
Entwicklung aber eingeschrankt
und manches Talent blieb uner-
kannt. Lehrstellen waren knapp,
weiterfihrende Schulen mussten
erst wieder eingerichtet werden.
Sich selbst zu verwirklichen, war
gar nicht méglich.

Das ist heute anders. Tur und Tor
stehen den jungen Menschen

von heute offen. Viele sind auf
einem guten Weg, ihre Chancen
zu erkennen und zu nutzen. Das
winscht die Jugend von gestern
der Jugend von heute.

Vielleicht lasst sich Sokrates um-
stimmen - etwas schwierig nach
2500 Jahren.

Eins zeigt das Zitat uns allerdings
auch heute noch: Der , Genera-
tionenkonflikt” ist kein neues
Thema!

Ingrid Pott

Weitere Zitate uber die ,schlechte” Jugend:

,»Die Jugend achtet das Alter nicht mehr, zeigt bewusst ein ungepflegtes Aussehen,

sinnt auf Umsturz, zeigt keine Lernbereitschaft und ist ablehnend gegen iibernommene
Werte “ (ca. 3000 v. Chr., Tontafel der Sumerer)

,, Die Welt macht schlimme Zeiten durch. Die jungen Leute von heute denken an nichts

anderes als an sich selbst. Sie haben keine Ehrfurcht vor ihren Eltern oder dem Alter.

Sie sind ungeduldig und unbeherrscht. Sie reden so, als wiifiten sie alles, und was wir

fiir weise halten, empfinden sie als Torheit. Und was die Mdidchen betrifft, sie sind

unbescheiden und unweiblich in ihrer Ausdrucksweise, ihrem Benehmen und ihrer
Kleidung “ (Ménch Peter, 1274)

,»Die heutige Jugend ist von Grund auf verdorben, sie ist bose, gottlos und faul. Sie

wird niemals so sein wie die Jugend vorher, und es wird ihr niemals gelingen, unsere
Kultur zu erhalten“. (ca. 1000 v. Chr., Babylonische Tontafel)

,,Ich habe iiberhaupt keine Hoffnung mehr in die Zukunft unseres Landes, wenn

einmal unsere Jugend die Mdnner von morgen stellt. Unsere Jugend ist unertréglich,

unverantwortlich und entsetzlich anzusehen . (Aristoteles, 384-322 v. Chr.)



Kein Fleisch mehr essen

Immer mehr Menschen in Deutschland erscheint es
sinnvoll und das Thema Erndhrung ist in den letz-
ten Jahren zu einer fast schon religiésen Bewegung
geworden. Dem US-Unternehmen Beyond Meat ist
es gelungen, einen veganen Burger zu liefern, der
tatsachlich wie Hackfleisch schmeckt. Beyond ist
erfolgreich an die Borse gegangen und ist davon
Uberzeugt, dass es sich bei den tierlosen Fleisch-
klopsen um ein Produkt der Zukunft handelt. Vega-
ne Fleischprodukte sind im Trend.

Darf der Mensch fir sein eigenes Wohlergehen Tie-
ren Leid zufligen? Diese Frage stellt sich nicht erst
heutzutage. Die Frage des Fleischverzichts entstand
bereits um 600 v.Chr. Es bildeten sich mehrere Stro-
mungen, deren Anhanger sich aus religiésen Grin-
den fleischfrei erndhrten. Buddhisten in Indien
lehnten jegliche Form von Gewalt gegen Tiere ab.
Anhanger einer religids-spirituellen Bewegung im
antiken Griechenland glaubten an die Wanderung
und Wiedergeburt der tierischen und menschlichen
Seele. Der bekannteste Anhanger war Pythagoras:
LAlles, was der Mensch den Tieren antut, kommt
auf den Menschen wieder zurlick”, sagte er. Noch
im 19. Jahrhundert wurden Menschen, die keine
tierischen Produkte zu sich nahmen ,,Pythagoraer”
genannt.

Laut Bibel ist der Mensch zunachst ein reiner Pflan-
zenfresser. Das anderte sich im Laufe der Geschich-
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te. Nach der Sintflut erlaubte Gott den Menschen
ausdrucklich, dass sie alles, was sich regt und was
lebt, essen durfen. Nur durfe kein Blut mehr im
Fleisch sein, weil darin nach biblischem Verstandnis
das Leben ist. Selbst Jesus hat zum Passafest Lamm
gegessen, wie es Ublich war.

In Deutschland stieg der Fleischkonsum nach dem
Zweiten Weltkrieg bis in die 1980er Jahre stark an.
Wer hart arbeiten musste, wollte nach dem Krieg
auf Fleisch als Energiespender nicht verzichten und
fleischloses Leben galt als Privileg des Blrgertums.

Schaut man sich in der Welt um, kann man nicht
wirklich von einem Trend zum fleischlosen Essen
sprechen. In reicheren Landern werden immer
mehr Menschen zu Vegetariern und Veganern,
in aufstrebenden Schwellenlandern gehért der
Fleischkonsum zum neuen Wohlistand. Es sind vor
allem junge, gut ausgebildete Frauen, die vegeta-
risch oder vegan leben. In keinem Land gibt es laut
Marktanalyse mehr vegane Produktneuheiten als
in Deutschland. Einerseits scheinen wir das Zeug
zum Vorreiter zu haben, andererseits gilt Deutsch-
land wegen des nitratverseuchten Grundwassers
als schwarzes Schaf in der EU. Schuld ist die deut-
sche Fleischproduktion, deren Gulle massenhaft auf
den Feldern landet. Mit dem Verzicht auf Fleisch
erspart man dem Planeten die Begleiterscheinun-
gen der Fleischproduktion: die Verschwendung von
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Wasser, das Abholzen von Regenwaldern und den
AusstoB3 von Treibhausgasen. 98 Prozent des Flei-
sches kommt aus der industriellen Tierhaltung. Ist
die Wurde der Tiere da noch in irgendeiner Weise
gewahrt?

Wir Verbraucher mussen nicht komplett auf Fleisch
verzichten, um das Klima zu retten. Was es braucht,
ist eine Umstellung unserer Essgewohnheiten:
mehr Pflanzen, weniger Fleisch. Wie gesund ist
die Erndahrung ohne tierische Produkte? Das ist ein
umstrittenes Thema. Doch die Versorgung mit den
meisten notwendigen Nahrstoffen lasst sich durch
eine gute Kombination und Zusammenstellung von
pflanzlichen Lebensmitteln decken. Als verarbeite-
tes Fleisch wie Wurst oder Schinken als krebserre-

gend eingestuft wurde, gab es viel Kritik bei den
Erndhrungswissenschaftlern. Letztendlich gebe es
keine Auskunft, wie gro3 das Krebsrisiko wirklich
ist. Wer auf Nummer sicher gehen will, beschrankt
seinen Fleischkonsum auf 300 bis 600 g pro Woche.

,Eine Wiese, die als Viehfutter zehn Menschen
durch das Fleisch der darauf gemasteten Tiere er-
nahrt, kann mit Hirse, Erbsen, Linsen und Gerste
bebaut, hundert Menschen erndhren.” Das schrieb
schon der 1769 geborene Naturforscher Alexander
von Humboldt.

Brigitte Brand|

Quelle: ,fluter” Magazin der Bundeszentrale fur politische Bildung

Konfirmation 1950,

o

Gérhard Schulze, obere Reihe, 9. von links

Die schone Jugendzeit

Inhaltsverzeichnis der Bibel und
die Sonntagsnamen des Kirchen-
jahres auswendig lernen mussen.
Hinzu kamen dutzende von Kir-
chenliedern mit allen Strophen
und Unmengen Bibeltexte. Auch
mussten wir jeden Sonntag im
Gottesdienst erscheinen und ei-
nen Stempel abholen.

Nach der Konfirmation war ich
religids so gesattigt, das ich ei-
nen groBen Bogen um die Kir-
che gemacht habe. Mit der Zeit
hat sich das aber wieder gelegt.
Meine gleichaltrigen Freunde
und ich, wir machen uns zuwei-
len den Jux, die Propheten des
Alten Testaments zu zitieren, um
unser Gedachtnis zu Gberprufen.
Wir stimmen dann an: Jesaja, Je-

Wenn ich an meine Jugendzeit
zurlck denke, dann mochte ich
einem Thema meine besonde-
re Aufmerksamkeit schenken,
nédmlich dem Konfirmandenun-
terricht. Hatte ich eigentlich mit
den Schulaufgaben und mit dem
Klavierunterricht schon genug
zu lernen, so stellte unser Pastor
Steinborn mit seinen Anforde-
rungen alles in den Schatten.

Im ersten Jahr hatten wir einmal
in der Woche zwei Stunden Kate-
chumenen- und im zweiten Jahr
zweimal die Woche Konfirman-

denunterricht. Wir mussten der-
art viel auswendig lernen dass
wir nach abgelegter Prifung
auch Pastor hatten werden koén-
nen. In dem Klassenraum waren
wir mit Uber 60 Konfirmanden so
eng aneinander gedrangt, dass
die hinteren Reihen auf den Ti-
schen sitzen mussten.

In diesen zwei Jahren haben wir
nicht nur den gesamten Kate-
chismus mit den zehn Geboten
nebst Erklarungen von Dr. Martin
Luther, das Glaubensbekenntnis
und das Vaterunser, so wie das

remia, Hesekiel, Daniel, Hosea,
Joel, Amos, Obadja, Jona, Micha,
Nahum, Habakuk, Zephania,
Haggai, Sacharia und Maleachi.

Ist es nicht sonderbar, dass mir
ausgerechnet 20 Tage vor mei-
ner siebzigsten Konfirmation
dieses Thema eingefallen ist?
Man nennt sie , Gnadenkonfir-
mation”.

Gerhard Schulze

Jahrgang 1936,

getauft am 09. Februar 1936,
konfirmiert am 26. Mérz 1950



Der Schaba

Charlie hat gesimst, dass sie sehr
groBe Sehnsucht nach Wenduine
habe, aber Jan noch keine Regel-
maBigkeit in seinem Verhalten
erkennen lasse. Wir kénnen ihre
Geflhle so gut verstehen, aber
sie braucht jetzt etwas Geduld
mit ihrem Séhnchen. Er ist ja ge-
rade mal 26 Tage alt. Sie schreibt,
er habe zwar schon zugenom-
men, aber Baden gehe vorlaufig
nur bis unters Kinn, und Essen
bzw. trinken (bei der Mama) stel-
le ihn selten zufrieden. Wir den-
ken, ka... und pieseln wird er ja
wohl auch schon ziemlich.

Neulich waren wir, Schorse und
Henrike, in Vlissegem auf einem
Prondelmarkt (flamisch far Tro-
delmarkt), wie wir das immer all-
jahrlich tun. Da wurde dann wie
immer eine Uhrzeit vereinbart,
zu der wir uns am Tuincenter
(Gartenzentrum) treffen woll-
ten, um Pannekoeken met boter
en zuiker te eten en Koffie ver-
keerd te drinken. Charlie kennt
dieses Ausflugszielund hat im
vorigen Jahr schénes Gerat aus
Zinn erstanden, das sie geputzt
und in ihrem Esszimmer deko-
rativ aufgestellt hat. Eingedenk
dessen konnte Henrike sich nicht
bergen. Erst hat sie an einem
Stlck Garderobe fir Jan nicht
vorbeigehen kénnen, einem
Strampelanzug, blau-weif3 quer-
gestreift, wie sich das an der Kus-
te gehoért. Dann musste es noch
ein Bar sein. Einer zum Liebha-
ben, nicht so'n Comic-Abklatsch
mit weit aufgerissenen Augen
und dreifingrigen Pfoten.

Es ist ein besonderes Lebewesen,
es ist Pu der Bar! Er sieht ganz
genau fast so aus wie der im
Kinderbuch gezeichnete Winnie
Pooh. Da hat Schorse zu Henri-
ke gesagt: ,Genau so hat Pu Bar

Erinnerungen | 7 m

auszusehen, und wenn Jan das
Buch PU DER BAR wird lesen k&n-
nen, dann sagen wir ihm, dass
der Autor sich den Pu und Kan-
ga, Klein Ruh und Ferkel und vor
allem den Heffalump nicht aus-
gedacht haben kann, sondern
wirklich getroffen haben muss.”
Beweis: der gezeichnete Pu sehe
ja exakt beinah so aus wie der
vom Prodelmarkt, es gebe ihn
also wirklich, und deshalb konne
die Geschichte von Alexander A.
Milne kein Marchen sein. Henri-
ke meinte, den Heffalump gebe
es aber doch nicht, der sei nur
in Christopher Robins Phantasie
vorhanden. ,Da hast du recht,”
sagte Schorse, ,aber erinner’
dich mal, Charlie hat frGher im-
mer mit heiBen Béackchen von
einem Wesen gesprochen, auch
das war eine Figur der Phantasie
— ihrer. Wie nannte sie es noch?”
.Schaba.” ,Richtig, der war ihr
Heffalump.”

Schorse meinte: ,Wenn Kinder
sich mal kurz gruseln, dann sind
sie sehr erfinderisch in der Na-
mensgebung, und danach phan-
tasieren sie einfach weiter — die
Glucklichen.”

Bernd Richter

Wussten Sie das schon?

1861 fuhrte der Lehrer und Physiker Phillip Reis seinen ersten Fernsprecher vor.

Der erste Satz der durch ein Telefon gesprochen wurde war ,Das Pferd frisst

keinen Gurkensalat."

In der Bibel wird mit keinem Wort erwdhnt, dass Adam und Eva einen Apfel af3en.

Wissenschaftler haben 200.000 Straufte uber acht Jahre beobachtet. Kein einziger

Strauf} steckte in dieser Zeit seinen Kopf in den Sand.
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Was das Herz begehrt...

Wenn sich Sexualitat im Alter verandert

Sexualitat ist ein Bestandteil un-
serer Personlichkeit und wird da-
her von unseren individuellen,
personlichen Umstanden beein-
flusst — aber auch von gesell-
schaftlichen EinflUssen gepragt.

Die menschliche Sexualitat dient
keineswegs nur der Fortpflan-
zung und ist nicht nur auf die
Lebensphase der Fruchtbarkeit
oder Zeugungsfahigkeit be-
schrankt. Sexualitat ist auch des-
halb nicht gleichbedeutend mit
Geschlechtsverkehr, denn bei
uns Menschen ist der ganze Kor-
per ein sinnliches und sexuelles
Organ.

Sexualitat gehoért zu unserem
Menschsein — von der Wiege bis
zur Bahre. Sie verandert sich in
jeder Lebensphase und mit zu-
nehmendem Alter. Auf manche
Dinge haben wir keinen Einfluss,
wie z.B. die Veranderung des
Korpers im Alter. Wohl aber dar-
auf, wie wir mit diesen Verande-
rungen umgehen, denn wie sich
unsere Sexualitat entwickelt,
hangt von unserer Einstellung
und persénlichen Erfahrung ab.

Die Fahigkeit zum sexuellen Ge-
nuss geht nur selten véllig ver-
loren. Mit zunehmendem Alter
kénnen wir frihere Geflihle von
Scham Uberwinden, aber es kann
auch sein, dass man neue Angste
entwickelt. Wenn Sie lhr Leben
in einer Partnerschaft verbracht
haben, haben sie sicherlich er-
lebt, dass sich Sex und deren
Bedeutung verandert. Manch-
mal wird vertraute Zartlichkeit
wichtiger als vollzogener Ge-
schlechtsverkehr. Wer sich jedoch
befriedigende sexuelle Kon-
takte wuinscht, sollte in jedem
Fall offen bleiben fir die vie-
len Moglichkeiten zu sexueller

Begegnung und Intimitat. Auch
Selbstbefriedigung ist eine Még-
lichkeit und viel mehr als nur
eine ,Ersatzhandlung”. Als ei-
genstandige Form der Sexualitat
ermdglicht sie uns bis ins hohe
Alter, erotischen Phantasien hin-
zugeben und sexuelle Lust zu
erleben. Aber auch wer lange
heterosexuell gelebt hat, kann
im Laufe seines Lebens ande-
re Neigungen entwickeln oder
entdecken, das heiBt, man fin-
det auch das eigene Geschlecht
sexuell attraktiv oder man hat
erst spat den Mut, sich zu einem
schon lange vorhandenen, bis-
her verborgenen Leben zu be-
kennen. Solche Veranderungen
kénnen im fortgeschrittenen
Alter verunsichern, aber auch
durch gréBere Lebenserfahrung
als bereichernde Quelle fur neue
und beglickende Erfahrungen
gesehen werden.

Wenn Sexualitat vor allem nur
mit den koérperlichen Merkma-
len der Jugend, mit Unversehrt-
heit und hoher kérperlicher Leis-
tungsfahigkeit verbunden wird,
fallt es schwer, sich der ganzen
Vielfalt von Intimitat zu 6ffnen.
In vielen Fallen sind es jedoch gar
nicht andere Menschen, die uns
negativ bewerten, sondern unse-
re eigenen Anspriche. Vielleicht
hilft es, wenn man denkt, dass
der gereifte Koérper mit seinen
Spuren des Lebens mindestens
ebenso interessant ist, wie der
K&rper eines jungen Menschen.

Selbst wenn Krankheit oder Be-
schwerden vertraute Wege der
sexuellen Befriedigung versper-
ren, muss man nicht zwangslau-
fig auf ein Sexualleben verzich-
ten. Es lohnt sich miteinander
neue Techniken, verschiedene
Stellungen oder Hilfsmittel (z.B.

Sexspielzeug)  auszuprobieren
und sich auch Zeit zum Uben zu
nehmen. Man muss herausfin-
den, was personlich richtig oder
falsch, oder was angenehm oder
unangenehm ist. Bleiben sie ex-
perimentierfreudig!

Grundsatzlich gilt: Jede Form des
sexuellen Kontakts, die den Be-
teiligten Freude bereitet, ist gut
— auch wenn es zunachst unge-
wohnlich erscheint. Uber sexu-
elle Schwierigkeiten sollte man
offen miteinander sprechen. Ver-
anderungen oder Probleme sind
Chancen und mussen eine Part-
nerschaft nicht unbedingt be-
lasten. Dies kann auch als Anlass
genutzt werden, die gewohnten
und vielleicht schon , ausgetrete-
nen” Pfade in der Beziehung zu
verlassen und sich Zeit fir Neues
zu nehmen.

Sollte die veranderte Sexuali-
tat medizinische Ursachen (z.B.
Schmerzen beim Geschlechtsver-
kehr oder Erektionsstérungen)
haben, sollte man das vertrau-
liche Gesprach mit seinem Arzt
suchen, denn unsere Sexualitat
ist auch Teil unserer Gesundheit.
Bleiben Sie offen — entdecken sie
neben dem Geschlechtsverkehr
viele Arten des sexuellen Kon-
taktes. Der ganze Kérper ist fur
erregende BerUhrungen emp-
fanglich, durch Hande, Lippen,
Zunge und andere Korperteile.
Die finf Sinne sind ebenfalls Teil
unserer Sexualitat. Es ist die gro-
Be Chance des Alterns, den gan-
zen Umfang der Maoglichkeiten
zu entdecken und auszuprobie-
ren.

Sandra Peifer

Quelle: pro Familia, Frankfurt/Main, 2015,
Broschirenreihe ,,Kérper und Sexualitat”



| tebe 70+
(von Monika Schaffner)

Cie war schon gc'@bz/g
und hat verliebt cich,

Ale dte in ceine Augen cah,
da wolt' cie in verfiinren,
wollte bed thm cein ganz nah,

wollt' seinen Atem gpiien,
Mt einem Bauch voll §chmaﬁter[t'ngen
Und einem &opf gane leer,
da sollte dieser Tanz ge[c'ngen,
das wiinschte sie sich sehr,

Al cie in cednen Armen /ag,
da war's um sie gegche/m,
ergessen wird ste nie den Tag,
denn es war wirklich schén,

Yoller Lugt und Leldengchaﬁ
b den Kicsen wihlen,
2u spiiren gane des fMannes Kiaft
sich gane alc Frau 2u flinlen,
dazu it man née 2u at,
nur den meisten [ehlt der Mut
cind die. Geflinle noch nicht kat
tut Léebe auch im ftter qut!

Mangelernahrung im Alter — Wenn alte
Menschen nicht mehr richtig essen

Beim Thema Mangelerndahrung
denken viele an die Dritte Welt.
Dass auch in Deutschland rund
1,6 Millionen Menschen darun-
ter leiden, bleibt haufig unent-
deckt. Zur Risikogruppe gehéren

vor allem é&ltere und chronisch
kranke Menschen. Wie kénnen
Angehorige erkennen, dass ihre
Eltern oder GroBeltern zu wenig
essen? Erste Anzeichen sind zum
Beispiel Mudigkeit und Antriebs-

Gesundheit | 9 m

losigkeit. Auch die Wundhei-
lung verschlechtert sich, sodass
Entzindungen im Mund und
an den Lippen haufiger auftre-
ten. Auffallend ist ein starker
Gewichtsverlust innerhalb we-
niger Monate. Altere Menschen
brauchen im Allgemeinen zwar
insgesamt weniger Kalorien, da
sie korperlich nicht so aktiv sind.
Ihr taglicher Bedarf an EiweilB,
Vitaminen und Mineralstoffen
nimmt jedoch nicht ab. Hier liegt
die Herausforderung: Altere
Menschen mussen Lebensmittel
besonders bewusst auswahlen
und regelmaBig essen.

Eine chronische Mangelernah-
rung kann das Immunsystem be-
eintrachtigen und die Funktion
von inneren Organen wie Herz
und Lunge storen. AuBerdem
erschwert sie den Heilungspro-
zess von Krankheiten. Deshalb
ist eine ausgewogene Erndahrung
im Alter besonders wichtig. Auch
Trinknahrung kann dabei helfen
den Kalorienbedarf der Betrof-
fenen zu decken.

Mit der Kampagne , Gesundheit
hat Gewicht” will der Diatver-
band e.V. in Zusammenarbeit
mit namhaften Herstellern von
Trinknahrung Uber das Thema
Mangelernahrung aufklaren. Die
Kampagne unterstitzt das Ziel,
mehr Bewusstsein fur das Thema
Mangelerndhrung in Deutsch-
land zu schaffen. Betroffenen
und Angehodrigen sollen die
Moglichkeiten von Trinknahrung
mitsamt der Einsatzgebiete ver-
mittelt werden — fir einen min-
digen, proaktiven Patienten, der
Symptome erkennt und die Er-
stattungsfahigkeit von Trinknah-
rung beim Arzt einfordert.

Hier finden Interessierte weiter-
fuhrende Informationen und Er-
nahrungstipps:

www.trinknahrung.pro.
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Die Weisheit der Wolfe

ist der Titel eines Spiegel-Bestsel-
lers, den die Autorin Elli H. Ra-
dinger im Heyne-Verlag heraus-
gegeben hat.

Nachdem ich dieses Buch ge-
lesen habe, habe ich ein véllig
Uberraschendes Bild von Wolfen
bekommen. Die Schriftstellerin
hat ihren Beruf als Rechtsanwal-
tin an den Nagel gehangt, weil
sie das Geplankel zwischen den
Mandanten satt hatte und um
sich dem Thema ,Wolfe” zu wid-
men.

Uns Deutschen ist der Wolf
schon seit unserer Kindheit als
grausames Ungeheuer bekannt
gemacht worden. In den Mar-
chen hat er das Rotkappchen
und sieben GeiBlein bis auf eines
verschlungen und von Gemal-
den aus Russland sieht man ihn
hinter Pferdeschlitten herjagen.
Und neuesten Zeitungsartikeln
zufolge reiBt er auch in Deutsch-
land wieder ganze Schafherden.
Angstliche FuBgénger trauen
sich nur noch mit Pistole in den
Wald. Die Wirklichkeit sieht al-
lerdings vollig anders aus. Der
Wolf ist an Menschen Gberhaupt
nicht interessiert. Sie gehdéren
nicht auf seinen Speiseplan.
Er hat sich kulturgeschichtlich
schon sehr frith dem Menschen
angeschlossen und ihn als Hund
unterstutzt.

Die Autorin lebt seit drei3ig Jah-
ren zwischen Wolfsrudeln, hat
unzahlige Fotos von ihnen ge-
macht und ist nie angegriffen
worden.

Die Begriffe Alpha oder Beta-Tie-
re stammen aus der Gehege-Hal-
tung. In der freien Wildnis spricht
man von Leitwdlfen und Leit-
wolfinnen, die jeweils einem Ru-
del vorstehen. Die Gemeinschaft

innerhalb der Rudel ist sehr so-
zial. Die Aufzucht der Jungtiere,
Kranken- und Altenpflege, wie
Reinigung von Wunden gehé-
ren dazu. Das gibt es bei keiner
anderen Tierart, nicht einmal bei
den Affen.

Ein ausgepragtes Verhaltnis ha-
ben die Wolfe zu den Raben.
Diese signalisieren durch Her-
umkreisen, wenn sie ein krankes
oder totes Tier gesichtet haben
und locken die Wolfe an, damit
diese das Wild aufbrechen, was
sie selbst nicht kdnnen. Die WoI-
fe werden wiederum oft von
Grizzlys verscheucht, die sich zu-
erst laben. Irgendwann durfen
auch die Raben und Elstern ran.
Und den Rest knabbern Kojoten
und Kafer ab, bis nur noch das
Skelett Gbrig bleibt, dessen Kalk
und Phosphor wiederum die
Baume versorgt.

Durch die Wiederansiedlung der
Woélfe im Yellowstone-National-
park hat sich die Natur kurios-
erweise vollig zu ihrem Vorteil
verbessert. Die Artenvielfalt hat
enorm zugenommen und Tiere
wie der Biber haben sich wie-
der angesiedelt. In Europa war
der Wolf immer ansassig. Nur in
Deutschland wurde er ausgerot-
tet und hat erst seit dem Wegfall
des Eisernen Vorhangs wieder
freien Zulauf zum Westen. In-
zwischen steht er Uberall unter
Artenschutz.

Woélfe kdnnen riesige Entfernun-
gen zurlcklegen. Ein mit Sender
ausgestattetes Tier konnte von
Deutschland aus bis nach Ruma-
nien verfolgt werden. lhre Revie-
re sind sehr grofB3, weshalb man
ihnen nur sehr selten begegnet.

Gerhard Schulze

Woﬁszeit

Wolfszeit.

Und er steht wieder

in Mondes Scheinen.
Singt Liebeslieder,

auf schwarzen Steinen.

Wolfszeit.

Die schmale Brust gen Licht gewandt,
der Hals entbl6Bt und offen.

Stolz und sicher ist sein Stand,

ins Herz er sie getroffen.

Wolfszeit.

Durch schwarzen Wald vernommen,
den Ruf, der nur ihr gilt.

Nun wird sie zu ihm kommen,

die Wolfin frei und wild.

Wolfszeit.

lhr Fell im dunklen Tann

ist dunkelgrau und schwarz.
Geschlagen in den Bann,
fesselnd weich wie Harz.

Wolfszeit.

Unter dem Wolf auf dem Fels,
betritt sie kiihn die Lichtung.
Silbern leuchtet auf sein’ Pelz,
sie starrt in seine Richtung.

Wolfszeit.

Tiefschwarzes Augenpaar

erstrahlt in hellem Glanz.

Sie blickt hoch in die Sternenschar,
er |adt sie ein zum Tanz.

Wolfszeit.

Die Wolfin wiirdig schreitet
zum Herolde der Nacht.

Die Mar sich nun verbreitet,
zwei halten nun Wacht.

Marieke Neuburg



Steintiir mit megalithischen Dolmen,
Bild: Jack ma in Wikipedia

Die Tur

Warum gerade die TUr? Fur mich ist das ein sehr
spannender Gedanke, haben doch unsere Vorfah-
ren in grauen Zeiten schon dartber nachgedacht.

Irgendwie mussten sie sich in ihren Hutten schit-
zen. Kalte, Geborgenheit, Hitze — vor anderen
Menschen und wilden Tieren. In alten Schriften
und Aufzeichnungen kann man das erkennen. Auf
Wandmalereien hatten sie das bildlich dargestellt.

Wenn man die Tldren heute mit denen von friher
vergleicht, muss man doch sehr staunen. Die TUr
hat die Welt erobert. Die Grundform und die Nut-
zung gleichen sich, nur die Technik der Bewegung
und Fertigung passen sich der jeweiligen Zeit und
Bedarf an.

Angefangen hat alles mit einem Steinblock. Aus
dem fertigte man eine Platte an und bestlckte
diese mit Halterungen. Spater kamen dann noch
Griffe dazu.

Die Jahre vergingen und die Bautechnik entwickel-
te sich. Aber eine Tur blieb eine Tur. Hinweg Uber
alle Baustile und Funktionen behielt sie ihre Wich-
tigkeit.

In der Geschichte entstanden grof3e und imposan-
te Kirchen, sowie Kléster, Burgen, Villen, immer
ausgestattet mit Turen, Pforten, aber auch Porta-
len. Denken wir nur an Notre Dame, den Peters-
dom und den Kélner Dom.
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Wenn man so nachdenkt, ist die Tur ein Teil unse-
rer Geschichte, man kann immer nur staunen, wie
geschickt die Kunstler waren. Ich mag mir gar nicht
vorstellen, wenn es die Tur Gberhaupt nicht gabe.
Dann musste man sie erfinden!

Zum Schluss fallen mir noch ein paar
Zitate zur Tur ein:

Jeder kehre vor seiner eigenen Tur.
Ich falle mit der Tur ins Haus.
Die Tur vor der Nase zuwerfen.

Meines Herzenstur dir offen ist...

Brigitte Kempkes
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Seuchen, Epidemien, Pandemien — Corona

In jungen Jahren war ich mit mei-
ner Familie in der Schweiz, wo
uns eine Frau erzahlte, dass ihre
vier Bruder bei der , Spanischen
Grippe” in den Jahren 1918-1920
ums Leben gekommen seien.
»Ich bin die einzige die Uberlebt
hat”, sagte sie.

Das war far mich der Aufhanger,
im Internet zu forschen; und sie-
he da, diese Grippe hatte welt-
weit 50 Millionen Todesopfer
gefordert.  Erstaunlicherweise
ist es genau 100 Jahre her, dass
die , Spanische Grippe” grassier-
te und sie dauerte 2 Jahre. Das
Internet gibt aber noch weite-
ren Aufschluss Gber Grippe; aber
auch andere Seuchen und geht
dabei bis in vorchristliche Zei-
ten zurlck. Da sind z.B. die Pest,
Malaria, Cholera, Syphilis, Lepra,
Masern, Kinderlahmung und vie-
le mehr. 1957/58 hat die asiati-
sche Grippe 1-2 Millionen Opfer
gefordert.

Die Covid 19-Pandemie (Corona)
begann am 17. November 2019
in der chinesischen Millionen-
stadt Wuhan und hat sich tber
den gesamten Erdball verbreitet.
Mit dem heutigen Tag (21. April
2020, 9 Uhr) ist die Zahl der To-
ten weltweit auf 170.399 gestie-
gen. Aktuelle Infizierte gibt es
1.656.503. Genesen sind 652.046
Personen. (Quelle: tagesschau.de)

Meiner Frau und mir geht es
noch gut! Nette Freunde und
Nachbarn kaufen fur uns ein,
wir haben noch genligend Toi-
letten-Papier. Unsere Tochter hat
uns ein Paket mit Mehl, Hefe,
SuBigkeiten vom Bodensee ge-
schickt und einen Karton mit
Wein nebst 25 kg Vogelfutter. Sie
hat uns auch mit einer Reihe von
Nahrungserganzungsmitteln
versorgt, die zum Teil antisepti-
sche Funktionen haben. Drei Mal
haben wir unser Mittagessen im
Restaurant Ponyhof abgeholt,

das immer so reichlich war, dass
wir zwei Tage davon essen konn-
ten. Unsere samtlichen Verpflich-
tungen haben wir abgesagt, so
ein Hauskonzert und Ruths Klas-
sentreffen in Gotha. Aus meiner
Gnadenkonfirmation, 70 Jahre,
am 21.5., wird wahrscheinlich
auch nichts.

Ansonsten genieBen wir das
schone Wetter in unserem Gar-
ten, lesen viel und spielen ,Rum-
mikub”. Meine Einschatzung zur
weltweiten Krisenlage ist die,
dass die ostasiatischen Lander
anscheinend glimpflicher davon
kommen, obwohl sie das Leben
normal weiter laufen lassen,
aber stets ,Masken” tragen und
sich disziplinierter verhalten. Bei
den westlichen Nationen ist lei-
der das Gegenteil der Fall.

Gerhard Schulze

Die Erde schlagt zurick

Liebe Leserinnen, liebe Leser, die
weltweite Herstellung von Mas-
senwaren und Wegwerfproduk-
ten am Bedarf vorbei hat durch
die Corona Krise einen erhebli-
chen Dampfer erhalten. Es ist zu
hoffen, dass die Menschen all-
mahlich begreifen, wie wichtig
ein besonnener Umgang mit den
Schatzen unserer Erde ist. Das
einseitige Streben nach immer
mehr Wachstum, Rendite, Ge-
winnmaximierung, steigendem
Anspruchsdenken muss endlich
eingegrenzt werden. Durch die
Corona-Pandemie werden die
Menschen jetzt zum Umdenken
gezwungen, hoffentlich.

Nun sitzen wir hier, meine Frau
und ich, von unseren Kindern
eindringlich gebeten das Haus
nicht zu verlassen, weil wir in un-
serem Alter durch verschiedene
Krankheiten zum geschwachten
Risiko-Personenkreis  gehdren.
So hoffen wir, den Viren unge-
schoren zu entkommen. Man hat
jetzt Zeit, andere Dinge zu tun.
Beim Durchforsten eines jahre-
lang nicht beachteten Schrank-
faches fielen mir einige Nieder-
schriften aus den 50er Jahren des
letzten Jahrhunderts in die Han-
de, sie waren zum Teil noch aus
den Anfangen meiner berufli-
chen Ausbildung und inzwischen

vollig Uberholt und nutzlos ge-
worden. Ich konnte sie deshalb
getrost dem Schredder Uberlas-
sen. Unter diesen Papieren be-
fand sich auch eine Niederschrift
Uber den ersten Tag als Volontar
in einer Kammgarnspinnerei.
Ich musste mich damals zu einer
bestimmten Uhrzeit bei Herrn X
(Name entfallen) melden. AuBer
mir waren noch andere Volonta-
re anwesend, die ebenfalls ein
Ingenieurstudium anstrebten.

Nachdem wir alle notwendigen
Informationen erhalten hatten,
wurden wir entlassen. Jeder
konnte nun seine Unterkunft su-
chen und in Beschlag nehmen.
Meine ,, Bude” befand sich etwa
5 km entfernt vom Einsatzort in
einem kleinen Speicherzimmer.



Ein Bett mit Konsole, ein Tisch,
ein Stuhl, ein Waschbecken
und einige Kleiderhaken an der
Wand, Toilette auf halber Eta-
ge im Treppenhaus. Ich fand das
prima und freute mich auf den
nachsten Tag. Um punktlich zu
sein, fuhr ich mit meinem Fahr-
rad zeitig los. Ich konnte einen
Abklrzungsweg durch einen
naheliegenden Park nehmen.
Es war herrlich, frische Morgen-
luft, die Vogel zwitscherten, kei-
ne Autos, keine Flugzeuge, nur
das knirschende Gerdusch der
Fahrradreifen auf dem Kiesweg.
Als ich in die Ndhe des Betriebes
kam, hoérte ich schon von wei-
tem die Gerdusche der laufen-
den Maschinen. Nachdem mein
Fahrrad seinen Parkplatz gefun-
den hatte, begab ich mich in die
mir genannte Abteilung. Mich
empfing ein ohrenbetdaubender
Larm, der kaum auszuhalten war,

verursacht durch das Schlagen
der Nadelstébe, Eisen auf Eisen
in den Vorbereitungsmaschinen.
Im Spinnsaal war es nicht bes-
ser. Auch die von den Spindeln
angetriebenen Ringlaufer surr-
ten mit hoher Geschwindigkeit,
Stahl auf Stahl reibend. Ein sol-
cher Ringlaufer kommt gut und
gerne auf eine Geschwindigkeit
von 80 bis 100 Stundenkilometer
und dies mehr als 1000fach. Nun,
ich habe mich allméahlich daran
gewodhnt. Hilfreich war, sich die
Ohren mit Watte zuzustopfen.
Ja, es gab auch schlimme Un-
falle, wenn jemand von einem
laufenden Teil an einer Karde
erfasst wurde und dabei einen
Arm verloren hat, oder mit der
Hand zwischen die Nadelstdbe
oder Nadelwalzen gekommen
war. Heute kUimmert sich, Gott
sei Dank, das Gewerbeaufsicht-
samt um die Betriebssicherheit,
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um Unfalle zu verhiten und das
Arbeitsleben sicherer zu gestal-
ten. Es erschreckt mich, wenn ich
manchmal Beitréage aus der Fabri-
kation von Textilien in Billiglohn-
landern sehen, wenn Menschen
und auch Kinder zu niedrigsten
nicht auskdmmlichen Lohnen ar-
beiten mussen, an unzureichend
geschitzten Maschinen stehen
oder mit nackten FuBen in gif-
tigen Farben waten. An die Um-
weltverschmutzung, an die mit
Sicherheit passierenden Unfalle
und entstehenden Krankheiten
mochte ich gar nicht erst den-
ken. Die Situation in diesen Lan-
dern ist rickstandig, wenn ich sie
mit dem Beginn meines Arbeits-
lebens in den 50er Jahren des
letzten Jahrhunderts vergleiche.
Liebe Leserinnen und Leser, es
gibt viel Stoff zum Nachdenken.

Manfred Merck

Kommentar:

Wenn ich Nachrichten hore, kann
ich nur noch zornig werden oder
weinen. Ich meine die Nachrich-
ten von der ,Corona-Krise”.
Denn seit der Krise gibt es 24
Stunden am Tag nur noch Coro-
na, ansonsten steht die Welt still.

Ich beginne mit 3 Fallen, die
mich sehr zornig machen. Un-
sere frihere Verteidigungsmi-
nisterin von der Leyen und ihr
Amtskollege Scheuer. Beide ha-
ben bei Auftragsvergaben (sehr
freundlich gesagt) geschummelt.
Pinktlich zu Beginn der jewei-
ligen Untersuchungsausschisse
wurden beider Diensthandys aus
Versehen geldscht bzw. gingen
die Daten verloren. Das sind so
dumme Llgen, ich wirde mich
ihrer schamen. Zum Gluck bin ich
keine Politikerin. Und dann un-
sere  Landwirtschaftsministerin

Kléckner (ehemalige Weinko-
nigin — und somit geeignet fir
diesen Posten). Bei allem, was sie
sagt oder anordnet, erscheint sie
mir als die erste Lobbyistin der
Lebensmittelindustrie. Ich bin
Uberzeugt, dass sie nach ihrer
politischen Karriere einen Vor-
standsjob bei Nestle bekommt.
Das Kabinett ist voll von weite-
ren negativen Beispielen. Das
ginge aber hier darzustellen zu
weit. Ein paar Nachrichten, die
mich verzweifeln lassen, sind fol-
gende:

Die Bildungspolitik: In 16 Bun-
deslandern ,wurschtelt” jeder
Minister vor sich hin. Das be-
deutet, 16 unterschiedliche Bil-
dungsmodelle. Aber eines haben
sie alle gemeinsam: Namlich ma-
rode Schulen, keine Lehrer, Un-
terrichtsausfall und mangelhafte
padagogische Leitlinien. Dabei
ist Bildung das Allerwichtigste
im Leben eines Kindes. Nicht alle

Eltern kénnen ihren Kindern hel-
fen — aus welchen Griinden auch
immer — aber die Politik hat die
Pflicht, allen Kindern die glei-
chen Chancen zu gewabhrleisten
und zwar bundesweit!

Zum Thema Kinder: Ich habe
standig die Fluchtlingskinder
vor Augen. Ich sehe zerlumpte,
schmutzige Kinder. Vor allem
sehe ich groBe leere bzw. trauri-
ge Augen. Diese Kinder und ihre
Eltern leben in Griechenland und
Griechenland gehért bekannt-
lich auch zu Europa. Was passiert
in BriUssel angesichts dieses rie-
sigen menschlichen Problems?
Sie streiten! Europa will sich ab-
schotten. 27 Lander und keines
davon besitzt Menschlichkeit
und Solidaritat. Innerhalb Euro-
pas geht es nur um Eigennutz,
um finanzielle Zuwendungen
far Landwirtschaften und Indus-
trien. Schauen wir noch kurz in
die sogenannten Entwicklungs-
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lander. Die Abfallindustrie hat
hier Orte/Lander entdeckt, in die
sie den Dreck liefern und depo-
nieren kann. Wir sehen Kinder,
wie sie auf den Deponien nach
Brauchbarem suchen, anstatt in
eine Schule zu gehen. Wir sehen
(wenn wir wollen) so viel Elend
bei Kindern und Eltern. Wie hal-
ten sie das aus?

Wegen der Corona-Krise ist der
Klimaschutz etwas nach hinten

gerlUckt. Trotzdem durfen wir
nicht vergessen, dass z.B. der
Regenwald abgeholzt wird, um
Tierfutter in Form von Mais und
Soja zu pflanzen, damit wir in
Europa unsere Nutztiere, die
wir auf engstem Raum halten,
erndhren kénnen. Es gibt noch
so viele schlimme Beispiele, die
sicher jeder kennt, der nicht nur
auf sein eigenes kleines Gartchen
schaut. Ich glaube, die Welt ist
aus den Fugen, das kann keiner

stoppen. Als Verursacher sehe
ich die Finanzwelt und die Indus-
trie. Die haben das Geld und so-
mit das Sagen. Politiker sind viel
zu schwach, um das bose Spiel
zu beenden und zum Teil sind
sie auch Mitspieler. Etwas dra-
matisch ausgedrickt denke ich
manchmal: ,Das ist der Beginn
der Apokalypse.”

Jutta Weins

,»Drei Dinge helfen, die Miihseligkeiten des Lebens zu tragen: Die Hoffnung, der Schlaf und das Lachen.

(Immanuel Kant)

Schlafstorungen - ein weitverbreitetes Problem

Schlaf ist lebenswichtig! Men-
schen, die am Schlafen gehindert
wurden, erkrankten schwer und
starben. Der Schlaf unterteilt sich
in ca. 90 Minuten-Phasen, die
sich wiederholen. Unterschieden
werden dabei der Tiefschlaf und
die Traumphasen. Im Schlaf wird
vieles geregelt: Nicht nur das Ta-
gesgeschehen wird verarbeitet,
sondern das Gehirn bereinigt
und Eindrlcke sortiert, der Kor-
per regeneriert sich und das Zell-
wachstum (z.B. Wundheilung)
wird vorangetrieben.

Allerdings wird die Zahl der
Menschen, die mit Schlafstdorun-
gen kampfen, immer groéfBer.
Unser modernes Leben (Schicht-
wechsel, Jetlag, digitale Medien
etc.) fuhrt dazu, dass Kérper und
Seele oft maximal beansprucht
werden. Um aber die taglichen
Anforderungen zu bewadltigen
sind regelmaBige Ruhepausen
und ein erholsamer Schlaf von
groBer Bedeutung - eine Er-
kenntnis die schon den Medizi-
nern der Antike bekannt war.
Schlafstérungen koénnen viel-
faltige Ursachen haben. Es gibt
die ,auBBeren Einfllsse”, wie zu

helles Licht (durch fehlende Ab-
dunkelung im Schlafzimmer),
durch Larm (z.B. das Schnarchen
des Partners), zu warme Zimmer-
temperatur oder Alkohol (der
das Einschlafen zwar erleichtert,
aber oft das Durchschlafen er-
schwert) und die ,inneren Ein-
flusse”. Die inneren EinflUsse
(Psyche) entstehen durch beson-
dere Belastungen (z.B. Jobwech-
sel, Todesfall, Scheidung), durch
Aufregung oder Stress aufgrund
bevorstehender Ereignisse (Ope-
rationen, Prafungen etc.) und
durch berufliche und private
Konflikte. Eine Folge dieser Be-
lastungen ist das standige Wal-
zen und GrUbeln im Bett, was
oft dazu fuhrt, dass der Betroffe-
ne das Schlafengehen selbst als
einen Akt der Frustration emp-
findet. Er 16st dann durch sein
Verhalten (immer spater zu Bett
gehen, Alkohol oder Medika-
mente, den Gedanken ,,Ich kann
sowieso nicht schlafen” etc.) oft
eine ,erlernte” Schlafstérung
aus. Es gibt aber auch organische
Ursachen wie z.B. neurologische
Erkrankungen (Restless Leg Syn-
drom, Schlafapnoe), Herz-Kreis-
lauf- Erkrankungen, Rheuma,

Krebs und sogar eine genetisch
bedingte Anfalligkeit fur Schlaf-
stérungen.

Eine weitere Ursache ist: Mit zu-
nehmendem Alter sinkt die kor-
pereigene Produktion des Schlaf-
hormons Melatonin, wodurch
Schlafstérungen besonders hau-
fig bei alteren Menschen auf-
treten. Aber viele Frauen in den
Wechseljahren sind durch die
Umstellung der Hormone von
Schlafstérungen betroffen. Me-
latoninisteine kérpereigene Sub-
stanz, die fur den Schlaf und die
Regulation der inneren Uhr (24
Stunden-Tag-Nacht-Rhythmus)
wichtig ist. Der natirliche Bo-
tenstoff wird in einem Teil des
Zwischenhirns (Zirbeldrise) pro-
duziert und bei Dunkelheit aus-
geschittet. Er signalisiert dem
Korper, dass Schlafenszeit ist und
unterstltzt die nachtliche Schlaf-
bereitschaft. Die hochsten Mela-
tonin-Konzentrationen werden
nachts zwischen zwei und vier
Uhr erreicht, danach sinkt der
Melatonin-Spiegel wieder ab.
Licht hemmt die Melatonin-
Ausschlttung, so dass Uber Tag
zwar ein Nickerchen, aber kein



erholsamer Schlaf gefunden
wird. Da die Ursachen der
Schlaflosigkeit so vielseitig sind,
gibt es auch entsprechend unter-
schiedliche Ansatze zur Verbes-
serung des Schlafverhaltens: Da
waren die Regeln der Schlafhygi-
ene, die Moglichkeit der Verhal-
tenstherapie, eine medikamen-
tdse Behandlung und vor allem
ein sorgsamer Umgang mit sich
selbst. Unter Schlafhygiene ver-
steht man Regeln wie z.B. einen
kleinen Abendspaziergang, ein
warmes Bad mit beruhigenden
Essenzen, leichtes Essen und den
Verzicht auf Alkohol, Nikotin
oder koffeinhaltige Getranke
am Abend, eine kUhle Zimmer-
temperatur (optimal 16-18 Grad
Celsius), die Abdunkelung und
Ruhe im Schlafzimmer. Eine Ver-
haltenstherapie kann helfen, die
Sorgen und Konflikte anders zu
betrachten und Mechanismen

b

Wir bieten Ilhnen

zu erlernen, um die Spirale von
Gribeln und Unruhe abbau-
en zu kénnen. In der ,kogniti-
ven \Verhaltenstherapie” lernt
der Betroffene seine Sichtweise
auf die ihm angsteinfl6Benden
Ereignisse mit realistischen Be-
wertungen zu begegnen. Er Ubt
anhand der GegenuUberstellung
der empfundenen bedrohenden
Konsequenzen (alles endet in
einer Katastrophe, Entzug der
Zuneigung, sich unfahig fuhlen
etc.) und der realen Auswirkung
(die Verantwortung liegt nicht
bei ihm alleine, er muss nicht
von Jedermann geliebt werden,
Fehler zu machen bietet auch
die Chance zu lernen, Dinge spa-
ter anders zu machen etc.) aus
dem Teufelskreis des Gruibeln
und Walzens wieder heraus zu
kommen. Eine medikamentdse
Hilfe sollte nur eine voriberge-
hende Behandlung sein, da der
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Korper seine eigene Produktion
des Schlafhormons bei Einnah-
me von chemischen Produkten
verringert und damit der Rhyth-
mus immer starker gestort wird.
Altbewahrte Heilmittel wie Hop-
fen, Baldrian oder auch Passi-
onsblume koénnen helfen, Ruhe
zu finden, ohne dem Kérper zu
schaden.

Ubrigens: Die Annahme, dass der
Mensch 8 Stunden schlafen soll-
te, ist eine weitverbreitete Vor-
stellung, die leider dazu fuhrt,
dass manche Menschen einfach
nur unzufrieden mit ihrer Schlaf-
zeit sind. Eine Tatsache ist, dass
alle Menschen ein unterschiedli-
ches Schlafbedurfnis haben - das
kénnen flr manchen 4 Stunden
sein, aber fUr andere auch bis zu
12 Stunden.

Susann Casper

Ambulanter

ein umfangreiches Betreuungsangebot und
professionelle Pflege, durch unser freundliches, qualifiziertes Fachpersonal,
in der eigenen hauslichen Umgebung.
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Ambulanter Pflegedienst Sandra Zeiske
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Gut beraten.
Besser beraten.

Genossenschaftlich
beraten.

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Willkommen bei der Genossenschaftlichen Beratung -

der Finanzberatung, die erst zuhort und dann berét. Ganz

gleich, welche Ziele und Winsche, Pléne und Vorhaben Sie

auch antreiben, wir beraten Sie gerne: ehrlich, kompetent 1 f 0 VOI ks ba n k

und glaubwiirdig. Vereinbaren Sie einen Termin in einer un-

serer Geschéftsstellen oder unter vb-oberberg.de Jahre A N Obe rbe rg eG




