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arbeitet saisonweise

mit kleinen Kindern

Aupair-Oma ’
Embjorg Elster

bei Gastfamilien

Yogalehrer
Frank Hampe

vom Software-
Entwickler zum

Bewegungstrainer
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t So schaffen auch Sie es

Lebensstil Wer gesund bleiben will, muss aktiv werden.
Beispiele fiir einen gelungenen Neuanfang von ute £ssig

| Ehrenamitlich tétig

" Christa Stahl
| besucht mit ihrem Pudel
Oskar die Bewohner
eines Seniorenheims in
Brandenburg

Laufer

Werner Hofmann
hat 40 Kilo abgenom-
men und trainiert

jetzt fiir den Hamburg-
Marathon

" riele Menschen in Deutsch-
land haben ein ausgeprégtes
Gesundheitshewusstsein,

wie eine aktuelle GfK-Umirage im

Auftrag der Apotheken Umschau be-

stétigt. Sie investieren viel Zeit und

Energie, um seelisch, geistig und

kirperlich fit zu bleiben. 93 Prozent

der Deutschen achten besonders
darauf, sich am Leben zu erfreuen
und SpaB zu haben, um langfristig
gesund zu sein. 64 Prozent bewegen
sich tiglich, um etwas fiir ihre Fit-
ness zu tun. Trotzdem gibt es noch
viel Spielraum fiir individuelle me-
dizinische Vorsorge: So kennen zwar

86 Prozent der Befragten ihr derzei-

tiges Gewicht, aber nur 39 Prozent

ihren Blutdruck und nur 17 Prozent
ihren aktuellen Blutzuckerspiegel. »

Folod: WEB/Markus Feger/Ronald Frommann/Bernhard Huber /Michac! Hughas /Stephan Hoeck
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fordern ihre Au-pair-Oma ganz schin.
»Die ersten zwei Wochen in Hamburg
war ich so platt, als hitte ich 24 Stun-
den am Tag durchgeschuftet”, sagt die
61-Jahrige, deren eigene Enkel lingst
aus dem Grébsten heraus sind. Den-
noch ist diese Aufgabe ganz nach ih-
rem Geschmack. ,Die Kinder geben
mir das Gefiihl, gebraucht zu werden.
Ich will helfen kéinmen, und die Liebe,
die ich zuriickbekommen habe, ent-
schédigt fiir vieles.”

JPositiver Stress entsteht in
Situationen, die zwar hohe, aber
bewiltigbare Anforderungen
stellen. Wir sehen solche Situa-
tionen als Herausforderung, die

neue Erfahrungen erméglicht.”
Prof. H Weber, Uni Id

Embjbrg Elster braucht das pralle
Leben um sich herum. Sie fithrt ein
offenes Haus, lieht Besuch, sucht den
Austausch mit Menschen, auf die ih-
re positive Energie sofort liberspringt.
Sie ist eine lebensbejahende Frau,
deren Fréhlichkeit ansteckt. Dabei
hat sie viele Tiefschldge einstecken
miissen — ,auch gesundheitlich®
Eine angeborene Herzerkrankung,
Asthma, Magenprobleme - die Liste
der Beschwerden, die ihr im Lauf der
Jahre teils heftig zu schaffen machten,
ist lang — aber zum Gliick nicht mehr
aktuell. ,Tch glaube, dass vieles davon
seelische Ursachen hatte. Ich war mit
manchen Aufgaben {iberlastet. Jetzt
fithre ich ein vogelfreies Leben und
fithle mich gut dabei.” Ab Oktober ist
Embjorg Elster deshalb wieder Au-
pair. Diesmal in Miinchen.

Fir andere Menschen da sein

ie jeden Montagnachmittag
W stehen die Bewohner des Ca-

ritas-Seniorenzentrums St.
Benedikt in Brandenburg wartend am
Fenster. ,Da kommt Oskar”, ruft eine
iltere Frau mit roten Haaren und winkt
in Richtung Parkplatz, wo Christa Stahl
mit ihrem Zwergpudel eben aus dem
Auto steigt. Yoller Begeisterung werden
Frauchen und Hund in dem Heim
begriit, wo sie des-

Tierischer Besuch: Christa Stahl muntert mit Pudel Oskar Seniorenheim-Bewohner auf

Christa Stahl (61)

nagerin stand fiir Christa Stahl fest,
dass sie als Rentnerin anderen Men-
schen ehrenamtlich ihre Zeit und ihre
Aufmerksamkeit schenken michte.
LMich nur mit mir selbst zu beschéfti-
gen ist mir zu wenig. Ich michte sehen,
wie die Menschen in meinem Umfeld
leben, und sie unterstiitzen. Das be-
reichert mich." Beim Verein , Therapie-
hunde Brandenburg” legte sie mit

ihrem gelehrigen

sen pflegebediirf-
tige Bewohner ein-
mal pro Woche auf-
muntern.

Schon wihrend
ihrer Berufstdtig-
Studie des K

Bei Menschen, die intensive soziale
Kontakte und einen entspannten
Umgang mit anderen pflegen,

Pudel Oskar des-
halb die Vorprii-
fung als , Besuchs-
hundteam fiir

keit als Risikoma-

Wann ist eine Einnahme auflerdem

sinnvoll?

Das héngt sehr stark vom Einzelfall ab. So kénnen
zum Beispiel bestimmte Arzneimittel die Auf-
nahme von Vitaminen und Mineralstoffen hemmen.
Wassertreibende Mittel (Diuretika) kiinnen die
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halbiert sich das Risiko, im Alter therapieunter-
an einer Demenz zu erkranken. stiitzende Aktivi-
Instituts, titen” ab.

Ausscheidung der Mineralstoffe Magnesium und

einnehmen.

Kalium beeinflussen. Generell sollten Patienten bei

konstanter Medikation Nahrungsergdnzungsmittel
nur nach Beratung durch ihren Arzt oder Apotheker

0811

Seitdem ldsst sich Christa Stahl viel
einfallen, um die élteren Menschen,
von denen viele an Demenz erkrankt
sind, mit Oskars Hilfe aus der Reser-
ve zu locken. Sie plant Bewegungs-
spiele und Uherraschungen, LDass
ich die Besuche kreativ gestalten
kann, hilft mir dabei, selbst geistig
fit zu bleiben.” Oskar ist ein lebhafter
und verspielter, aber auch sehr ge-
duldiger Hund. Ruhig bleibt er auf
dem SchoR der Senioren liegen, ldsst
sich mit Teckerli fiittern oder fingt
zugeworfene Bille. Wenn verkrampf-
te Hinde sich beim Streicheln seines
schwarzen Fells entspannen, wenn
ein Licheln iiber ein zuerst regloses
Gesicht huscht, dann ist Christa Stahl
zufrieden.

Kontakipflege: Beim lockeren Gesprich
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Werner Hofmann (49)

Durch Laufen leichter leben

ie eine zweile Haul hat
Werner Hofmann sein altes
Leben abgestreift. Darunter

kam ein schlanker und dynamischer
Mann zum Vorschein, der auch seiner
Frau Christine noch besser gefallt als
der 133 Kilogramm schwere Partner,
den sie geheiratet hatte. Innerhalb von
vier Jahren nahim der IT-Administrator
aus Niirnberg 40 Kilogramm ab - lang-
sam und stetig. Gewichtsprobleme

Gibt es Phasen mit erhéhtem Bedarf?

Schwangere und Frauen mit Kinderwunsch sollten un-
bedingt Folsdure einnehmen. [n einem Gespréch iiber

Erndhrungsgewohnheiten versuche ich herauszufinden,
ob de: Kunde zusitzlich Jod oder Omega-3-Fettsauren
benétigt. Alteren Menschen fehlt es oft an Vitamin D.

Den individuellen Vitamin-D-Status kann der Arzt klaren.
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Apothekerin
Margit Schlenk
aus Niirnberg
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Folos: WEE,/Michael Hughes (2)/Staphian Hoeck,/Gerlard Hagen

hatte der 49-Jdhrige seil seinen Kinder-
tagen. Das fettreiche Hssen im Eltern-
haus und unregelmiRige Mahlzeiten
im spéteren Schichtdienst macht er da-
fiir verantwortlich, dass er immer mehr
zulegte — ,pro Jahr etwa ein Kilo*. Als
dem Hobbytrompeter die Uniform sei-
ner Musikkapelle nicht mehr passte,
entschied er sich, etwas zu dndern.
Hofmann schlieft sich
einer be- treuten Ab-p




