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Liebe Leserin, lieber Leser!

Kreativitit und Freude am
Erlernen neuer Fdhigkeiten sind
keine Frage des Lebensalters.
Vieles mag im Alter etwas lang-
samer gehen, aber unser Gehirn
kann (und soll!) lebenslang
lernen und trainiert werden.
Das machen wir uns mit unse-
rem neuen Kursangebot zunut-
ze: Wir bieten erstmalig ein
Seminar fiir Seniorinnen und
Senioren an zum Thema ,,Dran
bleiben — online sein“, mit dem
wir der Generation U60 die digi-
tale Welt niherbringen méch-
ten. Lesen Sie mehr dazu auf
dieser Seite unserer Friihjahrs-
ausgabe von GEPFLEGT ZU
HAUSE.

Wie immer halten wir dariiber
hinaus weitere spannende
Themen fiir Sie bereit, die sich
durchaus kontrovers diskutie-
ren lassen. Aber genau das ist
ja unser Anliegen: Nicht weg-
schauen, wenn’s problematisch
wird, sondern gemeinsam nach
Ldésungen suchen.

Thre

Waltraud Kannen
Geschaftsfiihrerin
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Starthilfe in die digitale Welt

Dran sein - online sein
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.+ UNSERETHEMEN

e Demenz und Sexualitat
Die Sehnsucht bleibt
ein Leben lang

o Alkohol im Alter
Ein Glaschen in Ehren?

Zusammen macht Lernen
einfach mehr Spaf

Natiirlich kann man seine Kinder bitten, das neue Smartphone oder Tablet einzustellen.

Und es ist auch berechtigt, Angst vor Datenklau zu haben. Aber man kann auch unseren
Starthilfe-Kurs in die digitale Welt besuchen.

Der Teufel steckt auch hier im Detail
und wer nicht will, dass alles mit ei-
nem falschen Tastendruck durchein-
andergerat, sollte zunachst ein paar
Hintergriinde verstehen, die einzel-
nen Funktionen zugrunde liegen.
Dazu gehoren vor allem die Apps,
mit denen Smartphones und Tablets
bereits ausgestattet sind und von
denen man sich weitere fur unter-
schiedliche Zwecke herunterladen
kann. App ist die Abktirzung fuir Ap-
plikation (Anwendung) — das sind
kleine, eigenstandige Programme,
die bestimmte Dinge konnen. Es gibt
Apps fur Uhrzeit, Kalender, Rechner,

Wir stellen vor:

Kathrin Zimmermann
erklart digitale Helfer

Fragen meiner Eltern wie ,,Kannst du mir mein neues Smartphone einstel-
len?“ oder ,,WeiRt du die Offnungszeiten der Apotheke?“ haben mich auf
die Idee gebracht, einen Tablet- und Smartphone-Kurs fiir Senior*innen
anzubieten. Der Wunsch vieler, sich sicher online bewegen zu kénnen, ist
grof3. In meinen Kursen zeige ich, wie man im Internet nach Infos sucht
und erklare anhand von Tablet und Smartphone, was man wissen muss,
um sich in der digitalen Welt zurechtzufinden.

Ich bin seit flinf Jahren Sekretarin der Sozialstation, freue mich auf die neue
Herausforderung und wiinsche mir, dass ich vielen Senior*innen die digitale
Welt naherbringen kann, sodass sie selber gerne dranbleiben.

Ko wialet:

Wettervorhersagen, Nachrichten,
Kompass, Fotos, Mails, Bucher, Fil-
me, Kinoprogramme, Online-Ban-
king, Reiseanbieter — und, und, und
... knapp 3 Millionen Apps gab es En-
de 2019 weltweit. Aber keine Sorge:
Mehr als zwei Dutzend werden auf
dem eigenen Handy und Tablet eher
nicht gebraucht.

In unserem Kurs unterteilen wir die
fur den Beginn sinnvollen Apps in
drei Kategorien:

Kontakt halten auch bei Entfernung:
Mit den Enkeln unkompliziert kleine
Nachrichten und Bilder austauschen,
den Kindern schnell zurlickmelden,
dass man gut zu Hause angekom-
men ist, oder sich mit der Freundin
spontan furs Kino verabreden — fur
den schnellen, unkomplizierten Kon-
takt gibt es kleine digitale Helfer:
Messenger-Dienste wie WhatsApp,
Threema (sehr sicher!) und andere,
Skype oder sogenannte ,Soziale
Netzwerke“ wie Facebook.

Erleichterung im Alltag: Milch, Brot,
Gemuse & Co. online beim Super-
markt bestellen und sich nach Hause
bringen lassen: Diesen Service bie-
ten immer mehr Handelsketten Gber
eine App an. Und auch das funktio-
niert mit einer App: Stammapotheke

Das Tablet ist aus dem Alltag von Jung

und Alt nicht mehr wegzudenken.

festlegen, Rezept mit dem Smart-
phone fotografieren und Medika-
mente online bestellen.

Unabhangig bleiben: Tickets buchen,
Rechnungen bezahlen —das geht on-
line nicht nur schneller, sondern oft
auch einfacher, kostengtinstiger und
vor allem unabhangig von Offnungs-
zeiten. Aber: Bei Online-Kaufen und
-Banking ist es wichtig, die digitale
Technik sicher zu beherrschen.

Kurs mit
Kathrin Zimmermann

 Smartphone und Tablet einrichten
und bedienen (nur Android)

+ 3 Kurseinheiten je 1,5 Stunden,
max. 8 Teilnehmende
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Demenz und Sexualitat

Die Sehnsucht bleibt
ein Leben lan

-
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Sexualitat gehort zum Leben je-
des Menschen. Sie verandert sich
zwar im Laufe des Lebens, aber
sie bleibt wichtig — ob wir gesund
sind oder chronisch erkranken.
Krankheiten wie die Demenz
konnen das sexuelle Verhalten
jedoch stark beeinflussen und zu
einer Herausforderung fur Ange-
horige und Pflegekrafte werden.

In der 6ffentlichen Wahrnehmung
gehoren Alter und Sexualitat nicht
zusammen. Es dominiert die Vorstel-
lung, dass altere Menschen nicht mehr
an Intimitat und Sexualitat interessiert
sind. Dabei hat die Weltgesundheitsor-
ganisation schon 2006 definiert, dass
»Sexualitat ein zentraler, lebenslang
wirksamer Aspekt des menschlichen
Lebens ist“. Gesprochen wird daruber
trotzdem noch immer viel zu selten.
Dabei konnte ein offener Umgang mit
diesem Tabuthema besonders pfle-
genden Ehepartnern und Angehori-
gen helfen. Das ist besonders wichtig,
wenn Krankheiten wie zum Beispiel die
Demenz auch das sexuelle Verhalten
eines Menschen deutlich wahrnehm-
bar verandern.

Viele dltere Paare leben eine Intimi-
tat, die weit mehr umfasst als den
Geschlechtsakt. Sie teilen korperliche
Nahe, Zuneigung, Zartlichkeit, Ver-

trauen und Verbundenheit. Enge Be-
ziehungen sorgen meist fur eine gute
Lebensqualitat und kénnen im Alter
noch wichtiger werden. Wenn die Kin-
der selbststandig sind, der Haushalt
sich verkleinert und das Arbeitsleben
abgeschlossen ist, bleibt Paaren mehr
Zeit fureinander.

Erkrankt einer der Partner an Demenz,
verandert sich meist die bis dahin ge-
lebte Intimitat, aber auch der offen-
sichtliche Umgang mit dem Kranken,
wenn seine sexuellen Bedurfnisse
als unangemessen erlebt werden.
Die Probleme, die daraus entstehen
konnen, sind ein schwieriges, oft mit
Scham belegtes Thema. Dabei sei es so
wichtig, darliber zu reden, sagt Helga
Schneider-Schelte von der Deutschen
Alzheimer Gesellschaft: ,In einem Ge-
sprach ergeben sich haufig neue Per-
spektiven und es wird klarer, welche
Losung passen konnte. Ein Patentre-

Sexualitat ist

oft ein mit Scham
belegtes Thema.

zept gibt es nicht.“ Jeder pflegende An-
gehorige muss seine ganz individuelle
Loésung finden und — das ist wichtig!
—seine eigenen Grenzen respektieren.

,,Mit seiner Demenz fielen
die Hemmschwellen*

Ein durch die Demenz verandertes
Sexualverhalten wird am ehesten the-
matisiert, wenn es besonders heraus-
fordernd ist. Das kann bei einer Form
der Frontotemporalen Demenz (FTD)
der Fall sein. In Deutschland sind etwa
33.000 Menschen daran erkrankt. Die
Patienten konnen ihre Impulse nicht
mehr kontrollieren und die daraus
entstehende Enthemmung kann sich
auch auf die Sexualitat beziehen. So
berichtet die Ehefrau eines erkrankten
Patienten: ,,Wir hatten guten Sex und

es hat uns beide erfullt. Doch mein
Mann wurde dann oft so verlangend,
dass es mir zu viel wurde. Mit seiner
Demenz fielen die Hemmschwellen
und er griff mir in der Offentlichkeit
zwischen die Beine. Das war schreck-
lich!“

Von sich selbst tGiberrascht sein

Insgesamt tritt diese sexuelle Enthem-
mung im Vergleich zu anderen Ver-
haltensanderungen, die die Demenz
mit sich bringt, jedoch selten auf. Viel
mehr Patienten werden apathisch,
ziehen sich zurick und sind sehr re-
duziert. Dieter Zahn erzahlt vom Zu-
sammenleben mit seiner an Demenz
erkrankten Frau: ,Ich bin oft von mir
selbst Uberrascht, wie weit es mir ge-
lingt, ihren monotonen Tagesablauf
mitzumachen. Sie zu trosten, wenn sie
inkontinent ist, statt Giberfordert her-
umzuzetern; mich weitgehend auf sie
einzustellen, statt vorwurfsvoll davon
zu traumen, was ich alles unterneh-
men konnte, wenn nicht ... Ware ich



GEPFLEGT

Information und Beratung
Mehr wissen und austauschen

* In Gesprachskreisen fur pflegende Angehorige entsteht
oft die Vertrautheit, die notig ist, um sich Uber schwie-
rige Themen auszutauschen. Auch Ihre Sozialstation
bietet einen solchen Gesprachskreis unter kompetenter
Leitung an.

Die 38-seitige Vereinszeitschrift ,,Mitteilungen“ der
Alzheimer Gesellschaft Berlin eV. mit dem Schwerpunkt
,Demenz und Sexualitat“ enthalt berlhrende Berichte
von Betroffenen und wertvolle Informationen zum
Thema. Das Heft kann fur 3,45 Euro inkl. Porto bei der
Alzheimer Gesellschaft Berlin e.V. bestellt werden.
Broschuire: Telefon 030 89094357

mail info@alzheimer-berlin.de

* Unter www.profamilia.de steht ebenfalls eine Bro-
schiire zum Thema ,,Sexualitat und Demenz“ kostenlos
als Download zur Verfligung.
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Wenn der Partner an Demenz erkrankt, dndert sich meist

auch die gemeinsame Intimitdat — vor allem, wenn sexuelle

Bediirfnisse als unangemessen erlebt werden.

Filmtipp

Vergiss mein nicht -

Wie meine Mutter ihr Gedachtnis verlor und
meine Eltern die Liebe neu entdeckten

* Das Alzheimer-Telefon bietet Erkrankten und pfle-
genden Angehorigen kompetente Beratung und
Information. Die Berater horen lhnen auch gern zu,
wenn Sie sich einfach einmal aussprechen mochten.
Unter der Telefonnummer 030 259379514 ist das
Angebot der Deutschen Alzheimer Gesellschaft

erreichbar.

zwanzig Jahre junger, wiirde mich das
Fehlen von sexuellem Gliick belasten.
Aber wer mit Ende 70 nur der Roman-
tik von friither nachtrauert, macht sich
ein bisschen lacherlich.”

Die Rollen verandern sich

Pflegende Angehdrige leiden in der
Beziehung zu ihrem an Demenz er-
krankten Partner vor allem darunter,
dass sich die Rollen verandern. Sie muis-
sen immer mehr Aufgaben tiberneh-

Auf innige Momente
muss man nicht
verzichten.

men, den Alltag organisieren, wichtige
Entscheidungen alleine treffen und
den kranken Menschen bei der Kor-
perpflege unterstiitzen. Aus Paaren
werden Betreuende und Betreute. Das
ist haufig belastend und fiir sexuelle

Lust nicht forderlich. ,,Und doch bleibt
der erkrankte Partner ein erwachsener
Mensch mit seiner eigenen Geschich-
te, mit Gefiihlen und Bedurfnissen“,
sagt Helga Schneider-Schelte. , Auch
wenn die Lust abnimmt, miteinander
zu schlafen, so kann eine intime Bezie-
hung weiter bestehen bleiben. Beim
Kuscheln, Streicheln oder Beieinander-
sitzen konnen sehr innige, wunderbare
Momente entstehen.”

»lch war doch erst 46!

Manchmal gelingt das aber nicht und
es zeichnet sich ein anderer Weg ab:
So berichtet Silvia Teich, deren Mann
frih an Demenz erkrankte: ,Wir sa-
Ben Abend fur Abend schweigend
nebeneinander auf dem Sofa — nicht
nur, weil er durch die Aphasie starke
Sprachschwierigkeiten hatte. Es war,
als lebte er in einer eigenen Welt, zu
der niemand einen Zugang hatte. Ich
fuhlte mich an diesen Abenden unend-
lich einsam und konnte mir nicht vor-
stellen, jahrelang so weiterzuleben. Ich

Regisseur David Sieveking portratiert liebevoll seine an
Demenz erkrankte 73-jahrige Mutter und macht zugleich
einen Film Uber die Lebens- und Liebesgeschichte seiner
Eltern. Respektvoll und einfiihlsam.

DVD, ca. 7 Euro

war doch erst 46!“Silvia Teich verliebte
sich neu und schopfte allein aus der
Beziehung zu ihrem Freund die Kraft,
weiterzumachen und sich um ihren
Mann zu kimmern.

Wenn sich pflegende Partner neu
verlieben, stehen sie haufig unter ei-
nem moralischen Druck. Darf ich das?
Werde ich von den anderen Menschen
dafiir verurteilt? ,Fir Angehdrige ist
es jedoch wichtig, die eigenen Gren-
zen wahrzunehmen. Dann darf und
soll man auch aus dem gemeinsamen
Schlafzimmer ausziehen®, sagt Helga
Schneider-Schelte. ,,Nur wer auf sich
selbst gut aufpasst, kann auch auf den
anderen gut aufpassen.”

Eigene Grenzen akzeptieren

Ein verandertes Sexualverhalten kann
aber nicht nur in der Beziehung zum
langjahrigen Ehepartner zu Proble-
men fulhren, sondern auch fiir andere
pflegende Angehodrige irritierend sein.
Die Geschichte einer Tochter, die sich

Dokumentarfilm von David Sieveking, 2012,

hilfesuchend an die Deutsche Alzhei-
mer Gesellschaft wandte, macht das
deutlich. Ihr widerfuhr folgende Situa-
tion: Sie pflegte ihren an Demenz er-
krankten Vater, der sie aber nicht mehr
erkannte. Als sie seinen Intimbereich
wusch, wurde er erregt und wollte mit
ihr flirten. Sie fiel aus allen Wolken. Ich
bin doch seine Tochter!

Fir sie galt es, die eigenen Grenzen zu
erkennen. Wahrend es fiir andere pfle-
gende Angehorige vielleicht maoglich
gewesen ware, die Situation mit einer
humorvollen Bemerkung aufzulosen,
sald der Schock bei der Tochter tief. Fur
sie lautete die Losung, die Intimpfle-
ge nicht mehr alleine zu libernehmen,
sondern ihren Bruder hinzuzuziehen
bzw. einen Pflegedienst zu beauftra-
gen. Helga Schneider-Schelte: ,Wich-
tig ist, dass die Tochter ihrem Vater
gegenliber respektvoll bleibt und ihn
nicht beschimpft oder bestraft, denn
das wiirde er nicht verstehen.”

Autorin: Sabine Anne Liick, Bad Honnef
© Gepflegt zu Hause,
GRIESHABER Redaktion + Medien, Bonn
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Alkohol wirkt im Alter starker

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

Anteil der Fliissigkeit
im Korper sinkt

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

Gefahrliches Duo:
Alkohol und Medikamente

Viele Menschen leiden im Alter unter
chronischen Krankheiten wie Blut-
hochdruck, Osteoporose, Herzschwa-
che oder Arteriosklerose und nehmen

Dabei kann Alkohol im Alter noch mehr schaden.

0,25 | oder 0,125 |
[ ] A ' ‘

dafuir regelmaRig ein oder mehrere
Medikamente ein. Alkohol kann die
positive Wirkung dieser Medika-
mente zunichte machen oder sogar
gefahrliche Wechselwirkungen pro-
duzieren. Besonders problematisch
ist die Kombination von Alkohol und
psychisch wirksamen Medikamenten
wie Schlaf- und Beruhigungsmitteln,
erklart die Deutsche Hauptstelle fir
Suchtfragen. Die betaubende oder
anregende Wirkung kann sich gefahr-
lich vervielfachen. Dartiber hinaus
belastet Alkohol ganz allgemein den
Organismus und mindert die Leis-
tungsfahigkeit. Das liegt unter ande-
rem daran, dass die Nervenzellen zum
Abbau rund 8o Prozent des Zellsauer-
stoffs brauchen. Da der Korper im Al-
ter Sauerstoff schlechter aufnimmt,
kann eine abnehmende geistige oder
korperliche Leistung auch durch Al-
kohol bedingt sein. Vielfach ist es
aber schwierig zu unterscheiden,
ob es sich um Gesundheitsschaden
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Wenn es um riskanten Alkoholkonsum geht, stehen in der Regel Jugendliche im

Fokus. Bei alteren Menschen wird viel weniger wahrgenommen, ob sie zu viel trinken.

o,5 | oder 0,25 |

oder altersbedingte Veranderungen
handelt.

Gewohnheiten andern —
lohnt sich auch im Alter

Im Alter werden langjahrige Trinkge-
wohnheiten selten hinterfragt — und
von nahestehenden Menschen hau-
fig toleriert. SchlieBlich haben viele
Menschen seit 40 Jahren oder noch
langer Erfahrung mit alkoholischen
Getranken. Dennoch lohnt es sich,
diese Gewohnheiten zu uberprifen
und gegebenenfalls zu andern. Der
manchmal geauRerte Gedanke, dass
es im Alter doch nichts mehr nitzt,
weniger zu trinken, wird von der Wis-
senschaft nicht bestatigt. Studien be-
legen eindeutig, dass es sich positiv auf
die Gesundheit und die Leistungsfa-
higkeit auswirkt, wenn kein oder nur
noch wenig Alkohol getrunken wird.
Autorin: Sabine Anne Liick, Bad Honnef
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Heiter bleiben, wenn es ernst wird
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© Peter Gaymann, www.demensch.gaymann.de / Die Zeichnung stammt aus dem DEMENSCH-Kalender 2019.
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