©
=
x
~
I
o
=
I~
w
©




2 [ Alt und fit

4—5  Das erste Mal
Im Alter Neues wagen

9 Vorsorgevollmacht
Die besten Tipps
10—11 Uber Generationen
Alternativ wohnen
13—15 Gesund altern
Interview mit dem
Grazer Geriatriker
Dr. Gerhard Wirnsberger
16 Ab wann ist man alt?
Kommentar von
Dr. Ulla Herfort-Worndle
18—19 Bittere Pillen
Wenn Medikamente
Schaden anrichten
21 Die Alternativen zu
Medikamenten
22—23 Was erwarten die
Jungen vom Alter?
Die StraRenumfrage
26—27 GGZ: Vorzeigebeispiel
fiir Altersmedizin
29—-30 Angebote und Kultur
zum Nulltarif

31 Erinnerungen an den
ersten Opernbesuch

IMPRESSUM

Medieneigentiimer und Herausgeber:
Stadt Graz-Abteilung fiir Kommunikation

in Zusammenarbeit mit dem Seniorlnnenbiiro
Fiir den Inhalt verantwortlich:

Dr. Ulla Herfort-Wérndle

Chef vom Dienst:

Michael Pech, office@dreamshappen.at
Layout & Produktion: achtzigzehn

Druck: Leykam Druck GmbH & Co KG
Verteilung: redmail

Auflage: 145.000 Stiick

Bestellung BIG: Die Zeitung kann in der
Abteilung fiir Offentlichkeitsarbeit kostenlos
angefordert werden. Tel.: 0316 872-2221
www.graz.at/big

Eine Zeitung von SeniorInnen
und fiir SeniorInnen

Es ist eine auflergewGhnliche Zeitung, die Sie hier

in Hinden halten: eine Zeitung fiir alle Seniorinnen
und Senioren der Stadt Graz — erdacht, gestaltet und
geschrieben ebenfalls von Seniorinnen und Senioren
unserer Stadt. Das Redaktionsteam stellt sich hier vor.

Liane Urbanitsch
Die 80-Jahrige war maRRgeblich

am Themenblock ,Gesund altern”

beteiligt.

Ewald Puntigam

Das Bild auf Seite 30 ist eines der
Kunstwerke des 77-Jahrigen. Es tragt
den Namen: ,, Stadt der Zukunft”.

Gertraud Leitz

Die ehemalige Lehrerin (67) begab
sich u.a. auf Recherche zum Thema
,Das erste Mal”.

Brigitte Brosch

Die kultur- und musikbegeisterte
68-Jahrige interviewte fiir die Serie
,,Das erste Mal“.
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Roswitha Konrad

Die Kamera ist ihre treue Begleiterin.
Viele der Fotos fiir diese Ausgabe
wurden von der Hobbyfotografin (60)

geschossen.

Traute Makovec

Die 79-Jahrige Leiterin der Schreibwerk-
statt im Seniorlnnenbdiro initiierte das
Interview mit Dr. Gerhard Wirnsberger.

Fo
Dorit Siegmund
Die 79-Jahrige erinnert sich an das

Graz ihrer Jugend und an den miithsam
zusammengesparten Opernbesuch.

Maria Kolschmann

Die 60-Jahrige ging u.a. auf
Spurensuche zu alternativen
Wohnformen fiir Seniorlnnen.

Verstarkung fiir unser Redaktionsteam

Einbringen kénnen sich Seniorinnen und Senioren mit
den unterschiedlichsten Talenten, aber vor allem Seni-
orinnen und Senioren, die sich gerne in Themen einmi-
schen, die fiir ihre Generation wichtig sind.

Voranmeldung: Seniorlnnenbiiro, Stigergasse 2/3. Stock,
Tel: 0316 872-6391, senioren@stadt.graz.at
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Biirgermeister Siegfried Nagl
und Stadtrat Kurt Hohensinner

Lebenswert

Wir haben Thnen, liebe Seniorinnen
und Senioren, viel zu verdanken.
Sie sind es, die unser Graz zu dem
gemacht haben, was es heute ist.
Sie haben diese Stadt mitgepragt
und viele von Ihnen bringen sich im
Rahmen von ehrenamtlichen Funkti-
onen in die Gesellschaft ein.

Fast taglich ergeben sich Gelegenhei-
ten, bei denen wir Seniorinnen und
Senioren begegnen. Sei es bei einem
der vielen Wege durch die Stadt, sei
es bei einer Alters- oder Ehejubilars-
ehrung oder weil wir im Biiro von je-
mandem Besuch bekommen. Gerade
diese Gespradche sind wichtig und geben
uns auch Kraft, sie machen Mut oder be-
stdrken uns im politischen Handeln.

Und Sie geben uns immer wieder vier
grundlegende Lebenseinstellungen mit
auf den Weg, die in unserer Zeit nur all-
zu leicht vergessen werden. Zu einem ge-
gliickten Leben gehoren Fleif3, Beschei-
denheit, Verlasslichkeit und Glaube.

Wir werden uns auch in Zukunft fiir Sie
und alle Generationen einsetzen, sodass
Graz auch weiterhin diese wunderscho-
ne und lebenswerte Stadt bleibt.
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GERHARD WEISSENSTEINER,

78 JAHRE

Auf einer Biihne zu stehen, ist

fiir viele eine vollkomme neue
Erfahrung. Als einziger Mann im
Ensemble des Seniorlnnentheaters
spiele ich in der Kriminalkomodie
»Kriminaltango® einen Liebhaber
und Draufganger. Theaterspielen
erfordert Textverstindnis — Wort
fiir Wort, hohe Konzentration

und Empathie. Es gilt Emotionen
wie auf Knopfdruck umzustellen.
Mimik, Stimme, Gestik und Korper-
sprache erganzen das Spielen, die
Biihne wird zu einem erotischen
Spielfeld. Immer wieder schliipfe
ich in neue Rollen. Ich kann

nur allen empfehlen, etwas Neues
auszuprobieren. Es bildet und

halt jung.

Das erste Mal | 5

Wir sind nie zu
alt fiir Neues

,Dazu habe ich in der Pension noch geniigend Zeit!” Sie kennen diesen Satz?
Na, dann gehen Sie es jetzt an. In dieser Ausgabe stellen wir sechs Menschen
vor, die im Alter ,,Das ersten Mal“ etwas Neues ausprobiert haben.

Bensteiner (78) und Elfi Schai-

der (70) haben etwas gemein-
sam: Sie haben im Alter Neues
gewagt. Waren es fiir die beiden
Damen Musikinstrumente, so sind
es fiir den Schauspieler Weif3enstei-
ner immer wieder neue Rollen, in
die er auf der Biihne schliipfen darf.
»Neues auszuprobieren hilt jung®,
sind sich die drei einig.
Und genau das sagt auch die Wis-
senschaft: Man darf den Geist nie
ermiiden lassen, er muss trainiert
werden. Das Gehirn namlich kennt
kein Alter. Zeitlebens werden neue
Nervenzellen gebildet. Und das vor
allem in jenem Teil des Gehirns, der
fiir das Lernen und die Gedachtnis-
bildung wichtig ist.
,Fur den &lteren Menschen selbst
ist es von Bedeutung, dass er nicht
nur vor sich hintrdumt, in Erinne-
rungen schwelgt und sich so der
Alltagswelt entfremdet, sondern
dass er sich mit seinem Selbst aus-

Inge Berger (80), Gerhard Wei-

einandersetzt”, sagt die Grazer Al-
ters-Philosophin Rosemarie Kurz,
die im Jahr 1991 die ,,Gesellschaft
zur Forderung der Alterswissen-
schaften und des Seniorenstudi-
“ gegriindet hat. ,Der Mut,
Widerspriiche auszuhalten und
Uberzeugungen fallen zu lassen, ist
ein wesentliches Kriterium des Ler-
nens von Neuem im Alter.“
Angebote dazu hat die Stadt Graz
genug (siehe auch Seiten 29/30):
Das Seniorlnnenbiiro bietet eine
Reihe von Aktivitdten, angefangen
von Malen bis hin zum Schauspiel
oder der Schreibwerkstatt, die eh-
renamtlich von Traute Makovec ge-
leitet wird: ,Wir arbeiten mit einer
neuen Methode, die das Schreiben
auch fiir Ungeiibte erlernbar macht.
Es ist immer wieder spannend zu
sehen, wie rasch unsere Teilneh-
merInnen Fortschritte machen.“
Vor allem das Erlernen einer neuen
Sprache regt das Gehirn im Alter be-
sonders an. Diese erfordert ndmlich

ums

das Zusammenspiel unterschiedli-
cher kognitiver Prozesse: Wir miis-
sen horen, verstehen, denken und
zu guter Letzt auch noch Zunge und
Gaumen so steuern, dass wir unsere
Gedanken richtig verbalisieren. Ein
perfektes (neues) Training.

63.952

Menschen leben derzeit
in Graz, die liber 60 Jahre
alt sind. Das sind in

dieser Gruppe der
Seniorlnnen um

8,5 Prozent mehr als
noch vor zehn Jahren.
Damals waren es
58.573 Menschen.
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Mit 93: Der alteste
Vorturner der Stadt

,Der Sport ist mein Lebenselixier, sagt Franky Wendel. Mit 93 Jahren er-
klimmt er die Gipfel der Steiermark und hdlt sich mit Liegestiitzen und Knie-
beugen fit. In Kriegsgefangenschaft rettete das Turnen sogar sein Leben.

Franky Wendel

Mit 93 Jahren stemmt der
Grazer das Leben mit Freude
und Leichtigkeit.

um Fotoshooting  braust
ZFranky Wendel mit dem

Fahrrad an. Vor dem Studio
schwingt er mit breitem Grinsen ab.
,Griif3 euch!“ Die 93 Jahre sieht man
ihm nicht an. Die Haut ist gebrdunt
vom Bergsteigen und vom Urlaub
in Kroatien. ,Jm Meer war ich viel
schwimmen. Jetzt freue ich mich,
endlich wieder auf dem Radl zu
sitzen.
Das Fahrrad ist neu. ,,Mein altes
Puch-Rad habe ich in der Zeitung
annonciert. Das war sofort ver-
kauft. Um das Geld konnte ich mir
nun das neue Rad leisten.” In Fran-
ky Wendels Leben dreht sich alles
um Bewegung. ,Das Alter kommt
von alleine. Das Altwerden kann
man verhindern®, sagt er und legt
vor der Linse des Fotografen gleich
den Beweis hin. Eine Liegestiitze,
zwel, drei, vier — er hort nicht auf.
Schon damals, als er in den 30er-
Jahren die gerade neu errichtete
Frobelschule besuchte, galt er als
Turntalent. ,Wahrscheinlich habe
ich schon im Bauch meiner Mutter

mit dem Turnen begonnen.“ Als
junger Soldat im 2. Weltkrieg geriet
Franky Wendel in Italien in Gefan-
genschaft. ,,Ich wurde isoliert in
einem Zelt festgehalten und habe
trotzdem jeden Tag meine Ubungen
gemacht. Das hat mir das Leben
gerettet. Damals habe ich zu mir
gesagt: Gib das Turnen niemals in
deinem Leben auf.“

Und so kam es dann auch. Das
Bodenturnen blieb sein treuer
Begleiter. Bis vor Kurzem leitete
Franky Wendel das freitdgliche Be-
wegungstraining der Grazer Senior-
Innen. Damit galt er als der adlteste
Vortuner der Stadt.

Aufgegeben hat er im vergangenen
Winter auch das Skitourengehen.
Aber nicht aus Fitnessgriinden.
»Nach dem Aufstieg bin ich hin-
untergefahren und es war herrlich.
Super Wetter, super Schnee. Doch
dann kam mir ein Gedanke: Du
alter Depp, muss jetzt noch was
passieren? Schone deine Knochen
und gib das Skifahren auf. Am sel-
ben Tag habe ich die Ski ins Eck

© WERNER KRUG (4)

gestellt.“ Die Berge aber lassen ihn
nicht los. Im Winter unternimmt
er Schneeschuhwanderungen, im
Sommer erklimmt er die Gipfel der
Steiermark. ,,Gestern erst war ich
mit meiner Tochter am Bruderko-
gel. 2299 Meter Seeh6he®, erzahlt er
mit Stolz dem Fotografen, wahrend
er fiir das Bild unaufhorlich die
vier Kilo schwere Hantel nach oben
stemmt.

»Der Sport ist mein Lebenselixier.
Ich brauche die Bewegung jeden
Tag®“, sagt er. Bei seinen Kursen
hatte er immer wieder Seniorinnen
und Senioren in der Stunde, die um
Jahrzehnte jiinger waren als er, aber
bei Weitem nicht so fit. ,,Natiirlich
sollte man mit Sport so frith wie
moglich beginnen. Aber man ist
auch nie zu alt dafiir. Fortschritte

kann jeder machen und die Bewe-
gung halt zudem jung.*

Der Fotograf hat seine Bilder im
Kasten. Franky Wendel stemmt die
Hantel noch immer. ,Wir haben
es“, sagt der Fotograf. ,,Was?“, ruft
Wendel. ,,Die Fotos. Alles fertig.“ Da
ist es wieder das breite Grinsen im
Gesicht des Turners. ,,Ich bin fit wie
eh und je. Nur das mit dem Horen
ist schlecht®, sagt er, steigt auf sein
Fahrrad und winkt zum Abschied.
Der Fotograf — ein geiibter Mara-
thonldufer — blickt ihm hinterher.
»93 Jahre und so gut drauf. Das Le-
benselixier Sport zeigt seine Wir-
kung.“

... pro Woche findet
im Ferdinandeum das
Bewegungstraining ftir

Seniorlnnen statt.
Montag (17-18 Uhr),
Dienstag, Mittwoch und
Freitag (16.30-17.30 Uhr).
Anmeldungen liber das
Seniorlnnenbdiro.
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ROSWITHA FRESSL, 61

Es war schon als Kind mein Traum, gut zeichnen und
malen zu konnen. Meine altere Schwester durfte einen
Malkurs besuchengSie war mein Vorbild, Leider war
damals nicht gentigend Geld vorhanden, dass auch ich
einen Malkurs hatte-absolvieren konnen. Spater, als
meine Tochter,dann in die Ortweinschule ging und ihr
kiinstlerischesTalent auslebgn konnte, fehlte mir die
Zeit, ur'n selbst aktiv zu werden. Ich habe also gewartet
bis zur Pension ulid erstimWvergangenen Herbst den
Malkurs im Seniofinnenbiise'besucht. Vor mir lag dann
das weif3e Blatt Papierund es kam mir ewig vor, bis ich
den ersten'Strich setzte. Doch dann ging alles immer
schneller und mitder Ubung lernte ich vieles dazu.

Ich bin froh,jim Alter noch etwas Neues begonnen

zu haben.

Vorsorge | 9

Die Wichtigkeit der
Vorsorgevollmacht

Eine Frage, die gerade im Alter immer wichtiger wird: Was passiert, wenn

Sie plotzlich nicht mehr selbst entscheidungsfdhig sind? Erich Kaliwoda,

Jurist aus dem Grazer Sozialamt, mit den wichtigsten Antworten.

s geht schneller, als man

denkt, und treffen kann es

leider jede und jeden von
uns — der Fall, wenn man plétzlich
nicht mehr selbst handlungs- und
entscheidungsfahig ist. ,,Und dann
ist es wichtig, dass man vorbereitet
ist“, sagt Erich Kaliwoda, Jurist aus
dem Grazer Sozialamt.
,Mit einer Vorsorgevollmacht be-
vollméchtigen Sie jemanden dazu,
stellvertretend fiir Sie zu ent-
scheiden und zu handeln, wenn

WEN WAHLEN?

Wadhlen Sie jemand aus, dem
Sie voll und ganz vertrauen
konnen. Kldren Sie genau ab,
was lhre Wiinsche und Vorstel-
lungen sind. Wichtig ist aufSer-
dem, dass die/der Bevollmdch-
tigte nach Maoglichkeit vor Ort
gut erreichbar sein sollte. Sie
kénnen im Prinzip auch meh-
rere Personen wdhlen. In der
Regel wird das aber schwierig.
Ratsam ist, maximal eine
Stellvertreterin einzusetzen.

Sie selbst nicht mehr dazu in der
Lage sind. Zum Beispiel, wenn Sie
im Koma liegen oder an einer De-
menz erkranken. Entsprechend
Ihren Wiinschen kann der oder
die Bevollméchtigte Sie zum Bei-
spiel gegeniiber Behdrden vertre-
ten, Ihr Vermogen verwalten oder
in Gesundheitsfragen fiir Sie ent-
scheiden.” Voraussetzung fiir die
Vorsorgevollmacht ist nur, dass Sie
volljahrig und uneingeschrankt ge-
schiftsfahig sind.

X A
\

\
REGISTRIERUN
Die Vorsorgevollmacht muss
schriftlich und persénlich vor
einem Erwachsenenschutz-
verein, einem/einer Rechtsan-
walt/anwiiltin oder Notar/in
errichtet werden und wird in
weiterer Folge im Osterreichi-
schen Zentralen Vertretungs-
verzeichnis (OZVV) registriert.
Wirksam wird sie bei Verlust
der Entscheidungsfahigkeit
(durch ein drztliches Attest).

GERICHT|

Handelt die Vertrauens-
person nicht nach
Wunsch, kann eine Ange-
haorige oder ein Angehari-
ger dies dem zustdndigen
Gericht mitteilen und eine
Auflosung anstreben.

KOSTEN

Die Errichtung der Vor-
sorgevollmacht kostet bei
den Erwachsenenschutz-
vereinen 75 Euro zzgl.

25 Euro fiir den Hausbe-
such. Die Registrierung
der Vorsorgevollmacht
37,60 Euro.

Individuell sind die Kosten
bei Rechtsanwiiltinnen
oder Notarlnnen.

MIT DEM TOD

Die Vorsorgevollmacht
ist nicht zeitlich befristet,
kann berufen werden und
endet mit dem Tod einer
der Personen.
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Alternativ wohnen
fur SeniorInnen

Graz bietet eine Vielfalt von innovativen Wohnformen fiir Seniorinnen
und Senioren. Im Fokus steht ein Leben in Normalitdt - fast so wie in den

eigenen vier Wanden. 5 Méglichkeiten stellen wir hier vor.

Gerd Hartinger
Geschaftsfiihrer der Geriatrischen
Gesundheitszentren.

is ins hohe Alter in den ei-
Bgenen vier Wanden zu le-

ben, das ist der Wunsch
der meisten — der sich leider nicht
immer erfiillt. Denn die oftmals
eingeschriankte Mobilitdat &lterer
Menschen erfordert ein besonderes
Umfeld oder zusatzliche Betreuung
und Serviceleistungen.
Graz zahlt vor allem auch mit den
Einrichtungen seiner Geriatrischen
Gesundheitszentren (GGZ) zu den
Vorzeigestddten, was alternative

Wohnformen im Alter betrifft. ,,Es
geht um ein Leben in Normalitat®,
sagt Gerd Hartinger, Geschéftsfiih-
rer der GGZ. Erreicht wird das heute
in modernen Wohngemeinschaften
und im Austausch unter den Gene-
rationen.

Die Angebote, die es in Graz gibt,
sind vielfdltig und reichen vom ge-
meinsamen Wohnen mit Studen-
tInnen bis hin zu einem zukunfts-
weisendes Versorgungskonzept wie
der ,Wohnoase Robert Stolz*.

Ein Projekt, das es in Graz seit 23 Jahren gibt und
das ehrenamtlich betrieben wird: Seniorlnnen
stellen jungen Menschen Wohnraum zur Verfii-
gung - zum Beispiel ein Zimmer. Pro Quadrat-
meter wird im Gegenzug eine Stunde Hilfe pro
Monat erbracht. Derzeit besteht grofse Nachfra-
ge bei den Studentinnen, gesucht werden aber
Seniorlnnen, die Wohnfldche zur Verfligung
stellen. www.wohnenfuerhilfe-oehgraz.at

ESUNDHEITSZENTREN GRAZ

© GERIATR

Das generationstibergreifende
Miteinander ist ein sehr
wesentlicher Aspekt im
,,Betreuten Wohnen Messe-
quartier”, von dem alle Be-
teiligten sehr profitieren. Zum

Wohnviertel im Bezirk Jakomini

zdhlen auch eine Kinderbe-
treuungseinrichtung sowie ein
Studentinnenheim und eine
Behinderteneinrichtung. So
ergeben sich fiir Seniorlnnen
wertvolle generationsiiber-
greifenede Kontakte, die fiir
alle sehr bereichernd sind.
Alle Wohnungen sind behin-
dertengerecht und barrierefrei
ausgestattet.

Zudem sind Wohnbetreuerin-
nen von Montag bis Freitag
von 8 bis 16 Uhr anwesend.
www.meinpflegeplatz.at

Generationsiibergreifend | 11

IN DER WG

In unmittelbarer Néhe zur Karl-
Franzens-Universitdt befinden

sich im Wohnhaus in der Leech-

gasse drei Caritas-Seniorinnen-
WGs. Die Bewohnerinnen leben
in einem familiendhnlichen
Verband, verfiigen (iber ein
eigenes Zimmer und kénnen
bestimmte Rdume wie Kiiche,
Wohnzimmer und auch die
Sanitdranlagen gemeinsam
niitzen. Das Ziel dieser alterna-
tiven Wohngemeinschaften ist
es, zusdtzlich zu professioneller
Betreuung eine individuelle All-
tagsnormalitdt zu ermoglichen.
In jeder WG konnen zwischen
flinf und sechs Bewohnerinnen
wohnen. lhnen wird zudem
eine intensive Tagesbetreuung
angeboten.
www.caritas-pflege.at

WOHNOASE ROBERT STOLZ

Die neue Seniorlnnen-Wohnoa-
se in der Theodor-Kérner-Strafe
bietet Gemeinschaftsbereiche
mit Begegnungszonen, Licht-
inseln und Indoorbrunnen,

an denen es sich gemditlich
verweilen ldsst. Wer sich nach
dem Fitnessstudio entspannen
will, kann sein Handtuch in der
Sauna ausbreiten oder einen
Film im hauseigenen Kino anse-
hen oder sich auch zum Grillen
in den Garten zurtickziehen.
www.ggz.graz.at

mm
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Mit dem ,, Betreuten Wohnen“
am QOeverseepark steht dlteren
Menschen eine Wohnform mit
einem hohen Mapf3 an Sicher-
heit und Selbstbestimmung
zur Verfiigung. In den ,eigenen
vier Wadnde* zu leben, gibt

ein Gefiihl von Eigenstdndig-
keit und Selbstbestimmtheit.
Gleichzeitig konnen die Bewoh-
nerinnen in Kontakt mit ihren
Nachbarinnen treten. Riickzug
und Isolation werden so
verhindert.

www.ggz.graz.at

Die meisten Seniorlnnen

liber 60 Jahren leben

im Bezirk Lend (6069
Menschen), gefolgt von
Andritz (5203 Menschen).

QUELLE: PRASIDIALABTEILUNG - EDC
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HANNELORE BRYNYCH, 72 JAHRE

Ich kann jenen Klischees nichts abgewinnen, die in irgendeiner Weise
vorgeben, was sich in diesem oder jenem Lebensalter ,,schickt” oder tabu
sein sollte. Da mein Mann sich bereits vor 56 Jahren tatowieren lief3 und
mir gute Tattoos schon immer gefielen, war es nur eine Frage der Zeit,
mir selbst eines stechen zu lassen. Tattoos sind fiir mich Kunstwerke

und so eines wollte ich schon lange haben. Im Friihjahr des vergangenen
Jahres habe ich mir dann endlich diesen Traum erfiillt, denn es ist nie zu
spdt, Neues zu wagen. Stolz trage ich das Tattoo auf meiner Schulter und
ich bin sicher, dass es nicht bei diesem einen bleiben wird. Mein Lebens-
motto lautet: ,,Traume sind dazu da, um sie zu verwirklichen. Und wer im
Geist jung geblieben ist, wird niemals alt!“

© ROSWITHA KONRAD
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., Fast niemand stirbt
an Altersschwdche®

Interview mit dem Grazer Professor Dr. Gerhard Wirnsberger (iber
gesundes Altern, das bereits ab dem 40. Lebensjahr beginnt, und warum
dltere Menschen eine andere Erndhrung bendtigen als junge.

Ao.Univ.-Prof.

Dr. Gerhard Wirnsberger
Facharzt fiir Pathologie mit dem
Zusatzfach fiir Geriatrie

EIWEISS _

Wird der Korper im Alter

nicht mit ausreichend Eiweifs
versorgt, kann dies den Mus-
kelabbau begtinstigen und

zu steigender Gebrechlichkeit
ftihren. Ab dem 65. Lebensjahr
steigt der Bedarf an Eiweifs
auf 1 bis 1,2 Gramm pro Kilo
Kérpergewicht.

esundes Altern! Wer konnte

dazu bessere Fragen stellen

als jene, die bereits in einem
gewissen Alter sind. Fiinf Seniorin-
nen aus dem BIG-Redaktionsteam
treffen auf den Grazer Universitits-
Professor Dr. Gerhard Wirnsberger,
der sich unter anderem auch in in-
ternationalen Arbeitsgruppen der
europdischen Fachgesellschaften
fiir Geriatrie (EUGMS) mit diesen
Themen beschiftigt.

Wie beurteilen Sie als Geriatriker
die Gesundheit dlterer Menschen?
GERHARD WIRNSBERGER: Zu
allererst einmal ist das Altern ein
physiologischer Prozess, keine
Krankheit — und genau deshalb
auch beeinflussbar. Das Altern
beginnt bereits ab 40, also relativ
frith. Als Facharzt fiir Pathologie
weif3 ich, wie ein Mensch von innen
aussieht. Besonders ein Organ, der
Knochen, altert schon sehr friih, da
geht es ab dem 25. Lebensjahr berg-
ab. Natiirlich gibt es Krankheiten,
die den Alterungsprozess beschleu-

nigen. Ein klassisches Beispiel ist
die Zuckerkrankheit, die im Alter
rasant ansteigt. Das ist eines der
Hauptprobleme.

Ist das nicht eine Erndhrungssache?

WIRNSBERGER: Sicherlich. Ge-
sundes Altern fangt mit der Erndh-
rung an. Und da gibt es zwei Dinge,
die eine Rolle spielen. Erstens: Ab
dem 4o0. Lebensjahr synthetisiert
die Leber immer weniger Eiweif3. Je
alter man wird, desto mehr Eiweif3
muss man essen. Und zweitens:
Man sollte Kohlehydrate reduzieren.

Warum haben wir dilteren Menschen
eine Abneigung gegen bestimmte
Lebensmittel?

WIRNSBERGER: Weil fast nir-
gendwo altersgerecht gekocht wird.
Dazu kommt, dass sich die Ge-
schmacker mit zunehmendem Alter
verandern. Das bedeutet, dass wir
auf die besonderen Bediirfnisse der
alten Patientinnen und Patienten
einfach Riicksicht nehmen miissen.
Das passiert noch zu selten.
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FIT IM ALTER

Der Aufbau von Muskelmasse
und das Training von Bewe-
gung und Koordination helfen
vor allem dlteren Menschen
und konnen u.a. vor und bei
Stiirzen schiitzen. Uber das
Seniorlnnenbliro wird eine
Vielzahl von sportlichen
Aktivitdten angeboten. Das
Programm reicht von Nordic
Walking tber Turnrunden bis
hin zu Pilates und Bewegung
im Wasser. Wichtig ist aber
auch die kognitive Gesundheit.
Dazu zéihlen lebenslanges Ler-
nen, Hirntraining und manch-
mal ganz einfach die Freude
am Leben. Nicht zu vergessen:
mit oder um den Familienver-
band leben, Freunde treffen
und Gesprdche mit Jlingeren.

Alle Informationen finden

Sie im Seniorlnnenbliro (Stiger-
gasse 2, 3. Stock) oder unter
www.graz.at/Seniorinnen

Gibt es Beispiele, wo das gut
gelingt?

WIRNSBERGER: In England
zum Beispiel. Da gibt es seit 70 Jah-
ren den Facharzt fiir Geriatrie, in
Osterreich wurde das Fach vor drei
Jahren abgeschafft! In Skandinavi-
en ist das, woriiber ich rede, eine
Selbstverstandlichkeit.

Wir sind in Osterreich bei allen
Fortschritten leider noch ein geria-
trisches Entwicklungsland. Es fehlt
am Bewusstsein fiir diese Proble-
me. Immer heifdt es: Wir brauchen
mehr Pflegeheime. Es will aber nie-
mand in ein Pflegeheim. Man muss
die Leute vor so einer Situation be-
wahren, dass sie {iberhaupt pflege-
bediirftig werden.

Und wie erreicht man das?
WIRNSBERGER: Beginnen wir
einmal bei der Erndhrung: Also
mehr Eiweif}, weniger Kohlehyd-
rate und weniger Kalorien, weil
die Grundbediirfnisse mit dem Al-
ter immer geringer werden. Das
ndchste Problem ist, dass die Leu-
te das Falsche essen, deshalb sind
viele alte Menschen untererndhrt.

Meistens aber geht es um einen
Mangel an Eiweif3.

Welches Eiweifs ist gesund?
WIRNSBERGER: Ganz egal.
Das tierische Eiweifs macht etwas
mehr sauer, hat dafiir aber mehr
Eisen, auch Sojaprodukte und Hiil-
senfriichte sind gut. Es gibt zwei
grundsatzliche Regeln. Die erste:
0,8 Gramm Eiweif} pro Kilogramm
Korpergewicht fiir normale Erwach-
sene, ab dem 65. Lebensjahr steigt
der Bedarf auf 1 bis 1,2 Gramm pro
Kilo Korpergewicht. Die zweite Re-
gel: Die Eiweif3zufuhr muss gleich-
mafig verteilt sein. Wer 9o Gramm
Eiweif3bedarf hat, sollte jeweils drei
Mal 30 Gramm iiber den Tag verteilt
essen. Bei den Kohlehydraten ist
es anders: in der Frith wenig und
gegen Abend noch weniger. Das
grofite Problem bei alten Menschen
ist nicht das Cholesterin, sondern
das Ubergewicht. Fast niemand von
uns wird {ibrigens an Altersschwa-
che sterben. Zwei Drittel sterben
aufgrund eines Ausfalls des Herz-
Kreislauf-System — zum Beispiel an
einem Herzinfarkt. 10 bis 15 Prozent

REGELMASSIG IMPFEN

Mit den Jahren wdchst das Risiko fiir einige
Infektionen wieder. Altere verkraften diese oft
schlechter oder gefdhrden Familienmitglieder.
Sinnvoll fiir Seniorlnnen sind zum Beispiel Imp-
fungen gegen Grippe (Influenza), Pneumokokken
(hier kann eine Auffrischung reichen), Keuch-
husten (Pertussis) sowie Tetanus und Diphtherie
(Auffrischung jeweils alle 10 Jahre). Sprechen Sie
mit lhrer Hausdrztin oder lhrem Hausarzt.

© ROSWITHA KONRAD

sterben an Krebs, der Rest aus ande-
ren Griinden. Schuld fiir die ersten
zwei Drittel ist meist ein falscher
Lebensstil.

Geht es da aber nicht auch um
eine Eigenverantwortung der
Menschen?

WIRNSBERGER: Natiirlich. Im
Arztegesetz steht aber auch, dass
die Art der Erndhrung eine drztliche
Angelegenheit ist. Bei einer Thera-
pieverordnung sollte also auch nie-
dergeschrieben sein, was der oder
die Betroffene essen soll. Das wére
eine drztliche Pflicht.

Was sind Ihre Tipps fiir eine gesunde

Erndhrung im Alter?
WIRNSBERGER: Wer kann, soll

selbst kochen und auch auf Fertig-

Fragen auf Augenhdhe
Das Interview mit Gerhard Wirnsberger fiihrten die Seniorinnen Traute Makovec,
Liane Urbanitsch, Roswitha Konrad, Dorit Siegmund und Gertraud Robleg.

produkte so gut wie moglich ver-
zichten. So umgeht man zugefiigten
Phosphaten, die zu Gefdfdverkal-
kungen fithren konnen. Natiirlich
ist es auch wichtig, ausreichend
zu trinken, dazu regelmaflig Be-
wegung sowie Wirbelsdulen- und
Ausdauertraining. Ebenso wichtig
ist auch die kognitive Gesundheit.
Also: lebenslanges Lernen. Denn
ab 40 geht es auch mit dem Gehirn
immer weiter abwarts. Und zur Ver-
meidung von akuten Erkrankungen
hilft Impfen — zum Beispiel gegen
Pneumokokken, Meningokokken
und Herpes Zoster, also Giirtelrose.
Und jedes Jahr zur Grippe-Impfung
gehen - ganz einfach, weil man im
Alter eine zunehmende Immun-
schwdche hat. Eine Impfung mini-
miert das Risiko.

Leben
braucht
Qualitat!

Seit 40 Jahren qualitétsvolle Pflege und Betreuung zu Hause!

In vielen steirischel

® HAUSKRANKENPFLEGE
® HEIMHILFE

® BETREUTES WOHNEN
® TAGESBETREUUNG

® 24-STUNDEN-/
STUNDENWEISE BETREUUNG

Mobile Dienste werden von Land Steiermark und
Wohnsitzgemeinde finanziell geférdert.

Rufen Sie uns an! Wir freuen uns darauf eine
optimale Lésung fir lhre Pflege- und Betreuungs-
bedlrfnisse zu finden!

a2 Sozialmedizinischer Pflegedienst -
§ i Hauskrankenpflege Steiermark

o

kA4S St Peter HauptstraBe 208, 8042 Graz, Tel.: 0316/817 300
. www.smp-hkp.at

=

Osterreichs erster mobiler Pflegedienst mit Austria-Gitezeichen!
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Ab wann
ISt man alt?

Dr. Ulla Herfort-Worndle, die Leiterin des Seniorlnnenbliros der
Stadt Graz, schreibt (iber das neue Altern und warum das Alter
auch immer als eine Chance flir Neues begriffen werden kann.

ie Festlegung einer be-

stimmten kalendarischen

Altersgrenze, ab der Perso-
nen zu den Alten gerechnet werden,
ist {iberall dort notwendig, wo es
um statistische Erfassung geht. Die
Menschen in diesen statistischen
Altersklassen sind aber keinesfalls
durch Gleichheit ihrer sozialen
Lage charakterisiert und genauso
wenig hinsichtlich des physischen
Zustandes. Die Arbeitsbelastung
lasst in einem Milieu friiher altern
als in einem anderen.

Fest steht, dass kiinftig mehr &l-
tere Menschen leben werden, denn
die geburtenstarken Nachkriegs-
jahrgdnge, die sogenannten ,,Baby-
Boomer“ sind heute in ihren besten
Jahren und die Fortschritte in der
Altersmedizin kénnen dazu beitra-
gen, dass wir im Durchschnitt 25
Lebensjahre dazugewinnen.

Ab wann ist man nun ,alt“?

Nun, streng genommen beginnt das
Altern mit dem Zeitpunkt der Ge-
burt. Ganz so schlimm ist es wohl
nicht; das Altern geschieht meines
Erachtens in Dezennien. Der junge
Mensch kann die einzelnen Jahr-

zehnte kaum erwarten und sie ver-
gehen anscheinend viel zu langsam
— plotzlich ist der 5o0. Geburtstag
da -, man blickt oft nicht nur auf
ein halbes Jahrhundert, sondern
scheinbar auf ein halbes Leben zu-
riick und freut sich, dass ,,das Glas
noch halb voll ist“. Denn die Ge-
neration soplus hat nicht nur eine
hohere Lebenserwartung als friihe-
re Generationen, sie wird auch auf
andere Weise alt. Viele Frauen und
Maénner stellen fest, dass ihr biolo-
gisches Alter und ihr Lebensgefiihl
nicht iibereinstimmen. Heute fiih-
len sich 50- bis 65-Jahrige als Men-
schen ,,mittleren Alters“ und selbst
iiber 70-Jdhrige sagen von sich, sie
seien ,,dlter* aber noch nicht ,,alt".
Die Konzeption der Pension als
Phase der Nicht-Arbeit und ihre ma-
terielle Stabilisierung durch soziale
Sicherungssysteme gehdren zu den
wichtigsten Erfolgen in der Ent-
wicklung des Wohlfahrtsstaates.
Gerade die ,Wirtschaftswunderkin-
der”, die kaum Entbehrungen in
der Jugend hinnehmen mussten,
die in die Aufbauzeit nach dem 2.
Weltkrieg ,,hineingewachsen® sind,
die zu Melodien eines Elvis Presley

Rock’'n’Roll getanzt haben, emp-
finden das Alter als Entpflichtung
und somit als Chance fiir Neues:
SVerpflichtung“ waren Haushau,
Kindererziehung und Karriere;
jetzt, wo dies alles erreicht ist und
die Kinder erwachsen geworden
sind, fiihlen sich viele SeniorIlnnen
frei von Verantwortung und All-
tagstrott. Alt sein bedeutet fiir diese
Menschen heute, endlich tiber ihre
Zeit frei verfiigen, noch mit etwas
Neuem anfangen zu kénnen, noch
Anspriiche an das Leben zu stellen.
,Keine Verpflichtungen mehr ha-
ben* — das kann aber auch heif3en

Dr. Ulla Herfort-Worndle
Leiterin des Seniorlnnenbiiros
der Stadt Graz.

© WERNER KRUG

»Antworten auf Fragen rund ums Altern:
Diese gibt das Seniorlnnenbiro als oster-
reichweit erste Servicestelle dieser Art.”

Dr. Andrea Fink,

Leiterin Sozialamt Stadt Graz

sich bin nutzlos“, ,niemand
braucht mich*, ,,ich werde zur Be-
lastung fiir andere®. Alter als Belas-
tung empfinden jene Menschen, die
wenig Abwechslung haben, die kei-
ne Anerkennung erfahren, einsam
sind, keine interessanten Aufgaben
haben. Sie kénnen ihre Fahigkeiten
nicht mehr einsetzen, sind nicht
ausgefiillt und sitzen zu Hause he-
rum.

Eine Chance fiir Neues

Die positive und auch die negati-
ve Sichtweise des Alters sowie die
Selbsteinschitzung als ,,alt“ oder
»hicht alt“ hdangen im hohen Maf3e
mit der Zufriedenheit der Menschen
zusammen: Diejenigen, die in einer
positiven Lebenslage sind, sehen
ihr Alter als Chance fiir Neues; Men-
schen, die ihrem Leben und ihrer
Umwelt gegeniiber — aus welchen
Griinden auch immer - eine nega-
tive Einstellung haben, empfinden
das Alter als Last, sich selbst als
Belastung.

Wie wir altern und ab wann wir alt
sind, haben wir weitgehend selbst
in der Hand. Ich wiinsche Ihnen
und mir ein positives Altwerden!

© STADT GRAZ/FISCHER

© WERNER KRUG

DAS
ERSTE
MAL.

KARIN EHGARTNER, 63 JAHRE
Ich bin stets meiner Nase gefolgt
und konnte mir meine Lebenstrau-
me erfiillen. Mit der Ausbildung
zur Sommeliére habe ich mir aber
besonders lange Zeit gelassen und
diese erst mit 60 Jahren absolviert.
Es ist nie zu spadt, etwas Neues zu
wagen — auch wenn ich beim Wein
schon ein ,,alter Hase“ bin. Nach der
Matura habe ich im Schloss Klef3-
heim in Salzburg das Tourismus-
Kolleg gemacht und spater in der
Weststeiermark in der ,,Schilcher-

region” im Tourismus gearbeitet.
Ein Schliisselerlebnis fiir mich war
die Weinverkostung eines franzosi-
schen Sommeliers, bei dem Bor-
deaux-Wein im edlen Glas kredenzt
wurde. Heute organisiere ich selbst
Weinreisen.
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Medikamente als
bittere Pillen

Die Einnahme von (zu) vielen Medikamenten zdhlt fiir dltere Menschen zum
Alltag. Um Uberdosierungen und Missbrauch zu vermeiden, hilft Eigenverant-
wortung sowie das Einbeziehen von Hausdrztinnen und Apothekerinnen.

TIPP

Mit der e-Medikation
erhalten Arzte, Apothe-
ker und Krankenanstal-

ten einen Uberblick iiber
verordnete sowie in
Apotheken abgegebene
Arzneimittel von Patient-
Innen. Das soll Wechsel-
wirkungen vermindern.

larmierend nannte der Se-
niorenbund die Ergebnisse
einer Studie, die jlingst in

Salzburger Seniorenheimen durch-
gefiihrt wurde. Apotheker iiberpriif-
ten die Medikationen der Bewohne-
rlnnen und kamen zum Schluss,
dass 43 Prozent der Medikamente
gestrichen werden konnen, bei 23
Prozent gab es eine Empfehlung
zur Anpassung der Dosis.

Zwei Millionen Osterreicher neh-
men laut Hauptverband der Oster-
reichischen  Sozialversicherungs-
trager regelmiflig fiinf oder noch
mehr Medikamente ein, die bis zu
zehn Wechselwirkungen auslosen
und in seltenen Fallen auch zu le-
bensbedrohlichen Komplikationen
fiihren kénnen. Bis September 2019
soll die sogenannte e-Medikation
eine Losung bieten.

NICHT DAS BESTE VERHALTNIS

,Mein Verhdltnis zu Medikamenten ist nicht das Beste, aber
manchmal sind sie notwendig. Auch wenn sich die Beipackzettel
der Arzneien in den meisten Fdllen frei nach dem Motto , Alles
ist moglich!” lesen - sie sind wichtig und ich lese sie sehr genau
durch. Wenn ich ein Medikament verschrieben bekomme und
ich habe ein ungutes Gefiihl damit, dann spreche ich sofort mit
meinem Arzt. Meist gibt es dann auch eine Alternative zu dem
Medikament. Fiir mich jedenfalls ist es ein grofSer Segen, dass
die Pharmatzie heute so weit fortgeschritten ist. Am Ende bleibt
es jedem Menschen aber natiirlich selbst (iberlassen, fiir was er
sich entscheidet.” Erika Winkelbauer (80)

© iSTOCK/TASHECHKA

31S 10 MEDIKAMENTE TAGLICH

,Ich hatte kein chronisches Leiden, keine Schmer-
zen, bei meinen regelmdfligen Arztbesuchen wurden
lediglich etwas erhohte Cholesterinwerte festgestellt.
Trotzdem bekam ich Medikamente verschrieben. Und
weil Symptome von Medikamentenunvertrdglichkeit
bei mir wieder mit Arzneimitteln behandelt wurden,
wuchs mein ,,Konsum*“ rasch auf 7 bis 10 Medikamen-
te tdglich, dazu kam noch ein Magenschoner. Das
ging so lange, bis ich mich krank fiihlte. Bei der Fiille
an Medikamenten, die von Arzten verschrieben wer-
den, ist es einem dlteren Menschen, der medizinisch
nicht gebildet ist, unzumutbar, den Uberblick zu be-
wahren. Ich habe fiir mich herausgefunden, dass es
wichtig ist, sich genau Uber die Arzneien zu informie-
ren und mit dem Arzt oder Apotheker Riicksprache zu
halten. Eine Ubermedikamentierung liegt auch in der
Eigenverantwortung.” Traute Makovec (79)

Gesund altern | 19

INTERVIEW

Gibt es fiir Sie als Apotheker eine
Faustregel, ab wann man zu viele
Medikamente einnimmt?

GERHARD KOBINGER: Zu einer
Wechselwirkung kann es bereits bei
zwei unterschiedlichen Wirkstoffen
kommen. Man kann aber auch sie-
ben Medikamente einnehmen und
nichts passiert. Mit dem Start der
e-Medikation sollten nun sowohl
ApothekerInnen als auch Hausarz-
tInnen genau Bescheid wissen. Lii-
ckenlos ist aber auch dieses System
noch nicht. Wichtig ist, dass man
den Hausarzt zur Schaltzentrale
seiner Gesundheit macht.

Wechsel- und Nebenwirkungen
sind ja auch auf dem Beipackzettel
beschrieben. Geniigt das nicht?
KOBINGER: Die Beipackzettel
lesen sich oft mehr wie eine Versi-
cherungspolizze fiir den Hersteller
als wie eine Gebrauchsanweisung
fiir die Patientin bzw. den Patien-
ten. Man sollte hier schon etwas tie-
fer in die Materie gehen.

Was raten Sie?

KOBINGER: Mittlerweile bieten
viele Apotheken Medikationsanaly-
sen oder -management an. Das sind
Dienstleistungen, die sich vor allem
an Patientinnen und Patienten mit
einem erhohten Risiko fiir arznei-
mittelbezogene Probleme richten.
Ubergeordnetes Ziel ist es, die Ef-
fektivitat der Arzneimitteltherapie
zu erh6hen und Arzneimittelrisiken
fiir die PatientInnen zu minimieren.

Dr. Gerhard Kobinger
Prasident steirische Apothekerkammer
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DAS
ERSTE
MAL.

ELFI SCHAIDER, 70 JAHRE
Obwohl ich ja Gitarre spiele, war das erste Mal mit der Ukulele
schon eine kleine Umstellung fiir mich. Das Griffbrett ist kleiner

und somit sind auch die Akkorde anders zu spielen. Meine Moti-

vation waren vor allem auch meine zwei Enkelkinder, denen ich
das Spielen auf der Ukulele beibringen konnte. Und die waren
sofort mit Begeisterung dabei. Ich hatte schon immer Freude,
Neues auszuprobieren. Ein neues Instrument zu erlernen und
Zu spielen, sehe ich als gutes Training fiir das Gehirn und au-
ﬁerdem macht das'gemeinsame Musizieren in der Gruppe viel

af3. Wir alle be‘n uns, den richtigen Ton zu treffen. Und
Fehler? Die gehoren dazu. J

© ROSWITHA KONRAD
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icht immer muss man gleich
zu Medikamenten greifen.
Langst gibt es eine Reihe

von alternativen Methoden, deren
Wirkung auch wissenschaftlich
belegt ist. ,,Es gibt kein besseres
Mittel, das psychoemotionale Be-
lastungen auflést, den Lebensmut
starkt und Selbstheilungskrafte ak-
tiviert als die Musik®, zitiert Brigit-
te Brosch den bekannten Hirnfor-
scher Gerald Hiither. Brosch, auch
Teil des Redaktionsteams dieser

Die Alternativen
zu Medikamenten

Wer auf alternative Heilmethoden setzt, sollte sich mit seiner Arztin oder
seinem Arzt absprechen. Die Wirkung von vielen alternativen Therapien ist
inzwischen wissenschaftlich belegt. Wir stellen hier drei Méglichkeiten vor.

Ausgabe, leitet im SeniorInnenbiiro
die Gruppe ,,Singen und Musizieren
mit der Ukulele“ und weif3, wovon
sie spricht. ,,Gerade im Alter kann
Musizieren viel bewirken®, sagt sie.
Auch zwei weitere Redakteurinnen
dieser Ausgabe setzen auf alter-
native Methoden und stellen sie
hier vor. Fiir Gertraud Leitz gilt die
Lichttherapie als heilsames Mit-
tel gegen Verstimmungen. Maria
Kolschmann beschiftigt sich seit
Jahren mit Aromatherapie.

Musizieren hat eine dufSerst
positive Auswirkung auf das
Wohlbefinden und die Lebens-
Zufriedenheit. Ldngst wurden
neurobiologische Mechanis-
men durch Musik nachgewie-
sen. Gemeinsames Singen oder
Musizieren verstdrkt zwischen-
menschliche Beziehungen,
kann Alterungsprozesse posi-
tiv beeinflussen, fordert das
Immunsystem und vermittelt
Selbstbewusstsein.

LICHT

Die Lichttherapie funktioniert
auf natiirliche Weise, indem sie
die kérpereigenen regenerati-
ven und stabilisierenden Pro-
zesse beschleunigt. Wenn das
Licht in die Haut eingedrungen
ist, beeinflusst es die Korper-
funktionen auf positive Weise.
An der Uni Graz wird dazu seit
Langem geforscht: Tageslicht-
lampen sollen bei Depression
und Burnout sowie auch bei
Demenz erfolgreich helfen.

Unter Aromapflege versteht
man den gezielten Einsatz
dtherischer Ole und fetter
Pflanzendle in der professio-
nellen Gesundheits- und Kran-
kenpflege. Verwendet werden
sollen stets hochwertige Ole.
Pfefferminzol hilft bei Kopf-
schmerzen und Erkdltung. La-
vendelol wirkt beruhigend. Die
Geriatrischen Gesundheitszent-
ren der Stadt Graz haben dazu
eine Infobroschiire.
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Wie stellen sich die

Jungen das Alter vor?

... Das wollten wir wissen und haben einfach einmal nachgefragt.

Die Seniorinnen Getraud Leitz, Liane Urbanitsch und Roswitha Konrad
fragten junge Menschen zwischen 7 und 38 Jahren (iber ihre Vorstellungen
zum Alter. Die Antworten reichen von ,,cool” bis hin zu ,,mehr Zeit fiir die
wirklich wichtigen Dinge”. Doch lesen Sie selbst.

Lisa Edelsbrunner (27 |ahre)

ZEIT MIT FAMILIE

Mit 15 Jahren habe ich ge-
dacht, dass ich mit 30 schon
alt sein werde. Jetzt bin ich 27
und 60 kommt mir noch nicht
so alt vor. Ich erhoffe mir vom

Alter, dass ich viel Zeit mit mei-

ner Familie verbringen kann -
mit den Kindern und vielleicht
auch mit Enkerln.

Valentin Watzinger (8 |ahre)

WERTSCHATZUNG

Im Alter soll ein gutes Leben mog-
lich sein - in einer Gesellschaft,

in der es um Wertschdtzung geht
und in der wir viel Raum fiir ein
gutes Miteinander haben werden.
Es heifst ja, dass man im Alter wei-
se wird. Das wiinsche ich mir dann
fiir uns alle.

Ich finde es cool, wenn man
alt ist. Denn wenn ich alt

bin, kann ich den ganzen Tag
machen, was ich will, und
niemand redet mir drein. Man
muss halt schauen, dass man
seine Haut immer wieder
eincremt, damit man nicht so
viele Falten bekommt.

Andreas Motschiunig (27 Jahre)

© ROSWITHA KONRAD (7)

Verena Fink (38 Jahre)

GESUNDHEIT

Ab wann man alt ist? Ich denke
so ab 70 Jahren. Ich stelle mir
das Alter so vor, dass ich mit
meinem Partner auf das Land
ziehe und wir dort auch viele
Tiere um uns herum haben
werden. Das Wichtigste aber
wird sein, dass wir auch im
Alter gesund bleiben.

Es ist egal, ob man jung oder alt ist,
Hauptsache, man hat eine Menge
Spafs, kann spielen und viel lachen.
Alte Menschen lesen immer sehr viel
und kdnnen auch den ganze Tag lang
Filme anschauen, das stellen wir uns
sehr schén vor.

Kevin Hamminger (27 Jahre)

Ich hoffe, dass ich es im Alter
ruhiger angehen kann und
mehr Zeit fiir mich und meine
Familie haben werde und fiir
all die Dinge, zu denen ich jetzt
zu selten komme. Gesundheit
ist die Voraussetzung. Alt ist
man wahrscheinlich dann,
wenn man nicht mebhr fit ist.
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PFLEGE-TRAINING

In Osterreich werden 8 von 10
Pflegebediirftigen im hdusli-
chen Umfeld durch Angehdrige
versorgt. Pflegende Angehorige
berichten hdufiger von redu-
ziertem Wohlbefinden und
psychischen Belastungen als
nicht pflegende Personen. Eine
sehr gute Maglichkeit zur Ent-
lastung ist es, neues Wissen zu
erwerben. So kbnnen pflegen-
de Angehdrige herausfordern-
den Situationen in der Pflege
und Betreuung besser begeg-
nen. Im Albert Schweitzer
Trainingszentrum gibt es die
Maéglichkeit, in praxisorientier-
ten, simulationsbasierten
Gruppenschulungen unter-
schiedliche Pflegethemen und
spezielle Krankheitsbilder von
Pflegeexpertinnen oder The-
rapeutinnen zu erlernen (z.B.
rtickenschonende Pflege oder
Wissen liber Demenz).

GERIATRIE

Die Abteilung ,,Medizinische
Geriatrie” der Geriatrischen
Gesundheitszentren ist eine
Krankenanstalt fiir chronisch
Kranke und hat sich zum Ziel
gesetzt, die Lebensqualitdt der
PatientInnen zu verbessern
oder sicherzustellen.

Die ausgeprdgten Funktions-
defizite und Behinderungen
chronisch Kranker bedtirfen
einer speziellen und umfassen-
den Betreuung sowie einer lau-
fenden medizinisch-drztlichen
Uberwachung. Gewdhrleistet
wird die Ganzheitlichkeit des
Betreuungskonzeptes durch
ein geriatrisch speziell aus-
gebildetes, interdisziplindres
Team, bestehend aus Arztin-
nen, Pflegepersonen, Physio-,
und Ergotherapeutinnen sowie
Psychologinnen, Sozialarbei-
terlnnen, Didtologlnnen und
Seniorenanimateurinnen.

Kaum ein anderes Gesundheits-
problem stellt gegenwadirtig
eine derartig grofSe Heraus-
forderung dar wie die Demenz-
erkrankungen. Im Mittelpunkt
der Pflege und Betreuung in
der ,Memory Klinik“ stehen
der Mensch mit Demenz sowie
die fiir ihn wichtigsten Bezugs-
personen.

Der Mensch mit Demenz wird
als Person in seiner Individuali-
tat wahrgenommen, mit seiner
personlichen Lebensgeschichte
und seinem individuellen
sozialen und kulturellen
Hintergrund.

Ziel des pflegerischen und
betreuenden Handelns ist es,
ein gréfstmagliches Mafs an
Lebensqualitdt und personli-
cher Freiheit bei ausreichender
Sicherheit und Forderung der
vorhandenen Fdhigkeiten zu
gewdhrleisten.

© BERND NIEDERKOFLER
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Vorzeigebeispiel
fur Altersmedizin

Die Geriatrischen Gesundheitszentren der Stadt Graz gelten international
als Vorzeigebetrieb fiir einen fortschrittlichen Umgang mit alten Menschen.
Immer wieder tiberrascht man mit neuen Konzepten und Ideen.

s ist ein Satz mit Nachklang:
E ,Oft erkennt man die Bedeu-

tung von Gesundheit erst im
hoheren Alter oder bei Krankheit®,
sagt Gert Hartinger, Geschiftsfiihrer
der Geriatrischen Gesundheitszen-
tren (GGZ) der Stadt Graz. ,,Es ist
uns ein besonderes Anliegen, dass
wir fiir die dltere Bevolkerung die
optimale individuelle Form der Ge-
sundheitsversorgung bereitstellen
konnen.*
Dass das heute so ist, war ein Ent-
wicklungsprozess: Seit 1999 steht
Hartinger an der Spitze der GGZ
und hat in dieser Zeit das Haus
mit seiner 300 Jahre alten Grazer
Geschichte wesentlich gepragt.

So wurde etwa erst im vergange-
nen August mit der Eroffnung der
~Wohnoase Robert Stolz“ ein zu-
kunftsweisendes Versorgungskon-
zept im Rahmen von betreubarem
Wohnen umgesetzt (siehe auch Sei-
ten 10/11). ,,In den vergangenen 18
Jahren haben wir alles revitalisiert,
von der letzten unterirdischen Lei-
tung bis zu den Objekten. 150 Milli-
onen Euro wurden investiert an den
fiinf Standorten®, sagt Hartinger.
So werden seit dem Friihjahr im
neuen Trainingszentrum in der Al-
bert-Schweitzer-Gasse zum Beispiel
fiinf Schulungsmodule fiir pflegen-
de Angehorige angeboten — ein ein-
zigartiges Entlastungsangebot.

PFLEGEWOHNHEIME

Neben den beiden alternativen Wohnformen (Betreutes Wohnen
am QOeverseepark, Wohnoase Robert Stolz) bieten die GGZ vier
weitere Pflegewohnheime. Das neueste ist das ,,Pflegewohnheim
Erika Horn“ - ein sogenanntes Pflegewohnheim der vierten
Generation. Das Haus gliedert sich in Wohngemeinschaften, die
Bewohnerinnen leben in familiendhnlichen Gruppen zusammen.
Im Mittelpunkt steht das selbststdndige Gestalten des Alltags.

Informationen und Kontakt:
Geriatrische Gesundheitszentren
der Stadt Graz

Albert-Schweitzer-Gasse 36
8020 Graz, Austria

Tel.: +43 316 7060 O

E-Mail: ggz.office@stadt.graz.at
WwWw.ggz.graz.at

a7

Menschen in Graz sind
bereits 100 Jahre oder
dlter. 6 davon sind iiber

105 Jahre alt. Die Uber-
100-Jdhrigen — ndmlich
10 - wohnen im Bezirk
Geidorf und sind alle
Damen, die Alteste ist
106 Jahre alt.

QUELLE: PRASIDIALABTEILUNG - EDC
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DAS
ERSTE
MAL.

MARIA KOLSCHMANN, 60 JAHRE
Vor einigen Jahren habe ich in einer Grazer
Tageszeitung gelesen, dass Lesepatinnen und
Lesepaten fiir Grazer Schiilerhorte gesucht wer-
den. ,Warum eigentlich nicht?“, dachte ich mir.
Zu Kindern hatte ich schon immer einen guten
Draht. Als ich nun das erste Mal diesen Schiiler-
hort betrat, war ich schon sehr gespannt, ob ich
mit den Kindern gut zurechtkomme und sie Spaf3
daran haben, mit mir zu lesen. Habe ich mich
vielleicht doch {iberschatzt und es klappt nicht
so gut, wie ich es mir ausgemalt hatte? Meine
Zweifel waren rasch verflogen, denn ich wurde

so herzlich von den Kindern und dem gesamten
Team aufgenommen. Schlief3lich fragten mich die
Kinder noch, ob ich die nachste Woche wieder
komme. Seitdem bin ich Lesepatin und

es ist jedes Mal ein schones Erlebnis.

LESEPATIN
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Angebote und
Kultur zum Nulltarif

Von der Schreibwerkstatt bis zur Malgruppe: Die Stadt Graz bietet fiir
Seniorinnen und Senioren eine Reihe von spannenden Veranstaltungen
und viele niitzliche Vergiinstigungen. Ein Uberblick.

raz gilt als Vorreiterstadt
— auch was die Seniorin-
nen und Senioren der Stadt

betrifft. Bereits im Jahr 1996 eroff-
nete man das Osterreichweit erste
SeniorInnenbiiro als Serviceein-
richtung fiir die Bediirfnisse aller
alteren Menschen dieser Stadt.

Seitdem werden hier nicht nur
Information und Beratung ange-
boten, geschniirt wird auch ein
buntes und vielfdltiges Programm,
das zugeschnitten ist auf die Inte-

DIE CARD FUR
SENIORINNE

Mit der Seniorlnnen Card
zahlen Sie bei verschiedenen
Bildungs-, Kultur-, Freizeit-
und Sporteinrichtungen
ermdpfigte Eintritts- und Teil-
nahmegebiihren. Erhdiltlich ist
die Card fiir Pensionistinnen
ab 55 Jahren, die in den Be-
zirken Graz, Graz-Umgebung
und Voitsberg ihren Wohnsitz
haben.

Alle Infos finden Sie unter:
www.graz.at/Seniorinnen

ressen der Seniorlnnen und {iiber
das gesamte Jahr hinweg genutzt
werden kann. Die Angebote sind
unterschiedlich und reichen von
Sprach- und Turnkursen bis hin
zu Tanz- und Schauspiel-Treffs so-
wie Runden fiir das Erlernen von
Instrumenten. Vieles davon ist erst
moglich, weil sich zahlreiche Gra-
zerinnen und Grazer ehrenamtlich
engagieren. Einen Uberblick iiber
das gesamte Angebot finden Sie
hier: www.graz.at/SeniorInnen

TAXIZUSCHUSS

Manche Menschen sind
gesundheitlich so beein-
trdchtigt, dass sie Bus oder
StrafSenbahn nicht beniitzen
konnen. In diesem Fall kann
um einen Taxikostenzuschuss
angesucht weden. Dieser
Zuschuss ist eine freiwillige
Leistung der Stadt Graz.

Stellen Sie den Antrag im
Seniorinnenbiiro: Stiger-
gasse 2/3. Stock, Zimmer
313; T: 0316 872-6391.

Das ,,Café Graz“ prdsentiert In-
teressantes aus Vergangenheit
und Gegenwart. Zu Gast sind
ausgewdhlte Musikgruppen
und namhafte Kiinstlerinnen.
GeniefSen Sie Melodien aus
Operette, Oper und Musical so-
wie Schlager und Evergreens!

Ort: Arbeiterkammer,
Strauchergasse 32, 8020 Graz.

Ndiichste Termine: Sonntag,
4. und 16. Nov. (15 Uhr).

Der Eintritt ist frei.

© SABINE HOFFMANN
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KUNST & KULTUR

Gemeinsame Besuche von
Opern, Musicals und Theater-
stiicken bereichern die kultu-
relle Freizeit. Konzerte mit
Studentinnen der Kunstuniver-
sitdt verbinden Generationen.
Die Kultur- und Konzert-Treffs
finden regelmdpfig statt und
sind teilweise kostenlos.

Informationen finden Sie unter:

www.graz.at/Seniorinnen

TIPP

Infos zu allen Angeboten
ftir Grazer Seniorlnnen
finden Sie in den aktuel-
len Progammbheften des
Seniorinnenbliros.

Erhdltlich in der Stiger-
gasse 2 oder online unter
www.graz.at/Seniorlnnen

NETCAFE

Ein neues Angebot ist das
Senior-Netcafé, bei dem es

um Tipps und Tricks rund um
den Computer geht sowie um
Sicherheit im Umgang mit digi-
talen Medien. Angeboten wird
eine gezielte Weiterbildung
rund um den Computer. Die
Inhalte sind auf die Bediirfnisse
von Seniorlnnen angepasst.

Wann: Jeden ersten Montag im
Monat, jeweils um 15 Uhr.

Ndéichste Termine: 8. Oktober
(Themen: Internet, Online-
banking, E-Goverment, Sozi-
ale Netzwerke); 5. November
(Themen: E-Mail, Fotos laden,
bearbeiten und versenden,).

Ort: GGZ, Albert-Schweitzer-
Gasse 36, Café Schweitzer -
Information in der Portierloge.

Keine Anmeldung erforderlich.

GEMALDE: EWALD PUNTIGAM

SCHREIBEN

Gemeinsames Schreiben in
der Gruppe ist gerade flir
Seniorinnen und Senioren eine
grofse Bereicherung. Unter
der Leitung von Traute Mako-
vec wird nicht nur kreatives,
sondern auch autobiografi-
sches Schreiben angeboten.
Gearbeitet wird dabei mit einer
neuartigen Methode, die das
Schreiben auch fiir Ungelibte
erlernbar macht.

Ndichste Termine:

Mo. 15. Oktober (14.30 Uhr),
Mo. 29. Oktober (10 Uhr) im
Seniorlnnenbiiro, Zimmer 312,
Kultur- und Bildungsraum.

Anmeldung: Seniorinnenbliro,
T: 0316 872-6391 oder E-Mail:
senioren@stadt.graz.at

Hinweis: Derzeit sind
Neuanmeldungen maglich.

Fiir malbegeisterte Anfdnger-
Innen und Fortgeschrittene:
Gemeinsam mit Maria Steiner
werden die Talente zu Papier
gebracht - von Malen und
Zeichnen bis hin zu Aquatrellie-
ren. Eigene Wiinsche und Ideen
sind immer willkommen.

Ndéichste Termine: Fr. 19. Okto-
ber, Mi. 31. Oktober (15 bis 17
Uhr) im Seniorlnnenbiiro.
Anmeldung: Seniorinnenbiiro,
T: 0316 872-6391 oder E-Mail:
senioren@stadt.graz.at

Erinnerungen an Graz | 31

Mein erster Besuch
in der Grazer Oper

Dorit Siegmund erinnert sich, wie sie als Mddchen jeden Groschen und
Schilling zusammensparte, um sich den grofsen Traum eines Opernbesuchs zu
erfiillen. Die Erinnerung an diesen grofien Tag gldnzt noch heute.

s ist keine Erfindung ge-
schaftstiichtiger Tourismus-

Fachleute, wenn es heif3t,
dass Graz eine der schonsten Stad-
te Europas ist — ein wahres Juwel.
Wenn ich mich an die Zeit meiner
friihen Jugend in den s5oer- und
6oer-Jahren zuriickerinnere, dann
funkelt dieses Juwel in seinen vielen
bunten Facetten ganz wunderbar.
Gewiss an herausragender Stelle
steht fiir mich dabei das Opernhaus
mit seinem neobarocken Stil mitten
in der Innenstadt.

Taglich kam ich auf meinem Schul-
weg mit dem Zug nach Graz. Da
waren noch der alte Bahnhof und
so manche Bombenruine zu sehen.
Doch das Leben ging weiter und
die Menschen hatten wieder Opti-
mismus und freuten sich, dass der
Krieg voriiber war. Mir und meiner
damaligen besten Freundin Sissi
erschien die Stadt trotz aller Wun-
den und Méangel wie eine Weltme-
tropole. Eines Tages gingen wir am
Opernhaus vorbei, als gerade eine
Nachmittagsvorstellung zu Ende
war. Festlich gekleidete Menschen
stromten aus dem Gebdude, an-

geregt plaudernd und das Erlebte
kommentierend. ,,Ach®“, seufzte
ich, ,,einmal mochte ich auch in die
Oper gehen konnen!*

Bald machten wir Plane, wie wir
uns diesen Wunsch erfiillen konn-
ten. Sissi brachte in Erfahrung, dass
die Stehplatze gar nicht viel kosten
wiirden. Wochenlang sparten wir
taglich einige Groschen und Schil-
linge von unserem Essensgeld und
legten es beiseite.

Als der grofie Tag gekommen war,
konnten wir kaum erwarten, dass
es endlich so weit war und wir
dieses herrliche Gebdude betreten
durften. In bleibender Erinnerung
blieb mir der iiberwaltigende Ein-
druck, den ich hatte, als wir das
Foyer betraten. Unsere Pldtze ganz
oben unter dem Dach storten uns
nicht weiter.

Als die Lichter langsam verlo-
schen und das Einstimmen der
Instrumente zu Ende ging, kam
der Dirigent auf die Biihne und
hob den Taktstock. Alle Gesprdache
verstummten und eine Sympho-
nie wunderbarster Tone nahm uns
mit in die berauschende Welt von

Puccinis Musik. Niemals spater hat
mich eine Auffithrung starker be-
eindruckt als dieses erste Erlebnis
im Grazer Opernhaus.

F
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Dorit Siegmund
und ihr erster Opernbesuch

Grazer Oper um 1913,
Sammlung Tramway-Museum Graz

Graz.- Siaiithesicr,
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Alle 2 Monate neu: Aktivitdten und
Informationen fiir Seniorlnnen

Die Broschiire ist erhdltlich im Rathaus,
im Seniorlnnenbiro (Stigergasse 2) und
unter www.graz.at/Seniorlnnen.
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