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Aktiv bleiben ist wichtig

Im September fand im Gottinger GDA Wohnstift das vierte ZukunftsForum Siidniedersachsen statt, das sich dem
Alterwerden widmete. Die wichtigste Botschaft: Aktiv bleiben ist ein wichtiger Baustein fiir Gesundheit im Alter.

Eroftnet wur-
de die gut be-
suchte Veran-
staltung, die
sich  sowohl
an interessier-
te Biirgerin-
nen und Biir-
ger, als auch
an Fachpubli-
kum richte-
te, durch die
niederséchsi-
sche Ministerin fiir Soziales, Gesundheit
und Gleichstellung, Carola Reimann.
Die ZukukunftsForen sind ein Element
der vom Land Niedersachsen geforder-
ten Gesundheitsregionen. Thr Ziel ist es,
sowohl den regionalen Akteuren des Ge-
sundheitswesens, als auch interessierten
Biirgerinnen und Biirgern mehr Verant-
wortung und Spielraum bei der Gestal-
tung der regionalen Gesundheitsversor-
gung zu ermdglichen. Gemeinsam sollen
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gesundheitliche Probleme aufgegriffen,
Losungsstrategien entwickelt und an ih-
rer Umsetzung gearbeitet werden.

Neben dem Vortragsprogramm mit Vor-
trigen zu den Themen Alzheimer-Friiher-
kennung, Pravention, Erndhrung, Alters-
zahnmedizin und sozialen Aktivititen im
Alter, gab es einen Markt der Moglich-
keiten. An Informationsstinden konnten
sich Besucherinnen und Besucher hier
iiber weitere Themen informieren. Das
Programm endete mit einer Podiumsdis-
kussion zum Thema ,,Gesund &lter wer-
den in Siidniedersachsen®.

Aktiv durch Bewegung

Internist Dr. Thomas Suermann wies
in seinem Vortrag erneut auf die Be-
deutung von Bewegung im Alter hin.
Denn fest steht: Korperliche Aktivititen
haben zahlreiche positive Auswirkun-
gen auf korperliche Einschrankungen
und Krankheiten. Empfohlen werden
ausdauernde Bewegungsformen, wie

Es muss nicht immer Joggen sein:
Bereits den Einkauf zu FuB zu erledigen,
bringt mehr Bewegug in den Alltag.

Gehen, Laufen und Fahrradfahren, mo-
derat betrieben an mindestens zwei bis
fiinf Tagen pro Woche mit einer Dauer
von mindestens 30 Minuten. Ergénzend
sollte ein mafBvolles Krafttraining unter
Einbeziehung aller relevanten Muskel-
gruppen hinzukommen. Ebenso sollten
Beweglichkeit und Balancekontrolle
berticksichtigt werden. Dabei miissen
keine sportlichen Hochstleistungen er-
zielt werden. Wer allein schon seinen



e |

Wird gut angenommen: Das in Eigenregie
umgebaute Café Eden in Barterode nahe
Goéttingen

Alltag aktiver gestaltet und die Treppen
statt den Aufzug nimmt oder den klei-
neren Einkauf zu Ful} erledigt, bewegt
sich und verbessert dadurch seine Ge-
sundheit.

Sich engagieren

Aktiv sein im Alter kann auch bedeuten,
sich gesellschaftlich zu engagieren. Zum
Beispiel fiir die eigene Altersgruppe. Dies
tat in den letzten Jahren der Seniorenbei-
rat des Flecken Adelebsen in Kooperati-
on mit dem gemeinniitzigen Verein Fiir-
einander-miteinander e.V.: Nach langem
Suchen und dem Einreichen zahlreicher
Forderantrige gelang es der Gruppe, die
ihr Projekt an diesem Tag dem Publikum
vorstellte, einen Seniorentreffpunkt in
einer leerstehenden Immobilie einzu-
richten und zu betreiben. Der Weg bis an
dieses Ziel war derart aufregend, dass fiir
alle Beteiligten gar nicht daran zu den-
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ken war, trige auf dem Sofa zu sitzen:
Mal sprang ein potentieller Vermieter in
letzter Sekunde ab, mal wurden dringend
rund dreifigtausend Euro von privaten
Geldgebern als Uberbriickungsgelder
bis zur Auszahlung bewilligter Forder-
gelder bendtigt, damit der Umbau des
alten Bauernhauses beschleunigt und die
Handwerker bezahlt werden konnten.
Der Café Eden genannte Treffpunkt
wird nach seiner Fertigstellung von den
Barteroderinnen und Barterodern gut
angenommen, zunehmend auch aus den
anderen Ortschaften des Flecken Adeleb-
sen. Und es kommen nicht nur die Alten.
Denn friih war den engagierten Seniorin-
nen und Senioren klar, dass sie an dem
von ihnen gestalteten Ort auch etwas fiir
die Jungen anbieten wollten. ,,Generati-
onentibergreifend ist uns ganz wichtig*,
sagt Marion Keydel-Bock, 1. Vorsitzen-
de des Seniorenbeirats des Flecken Ade-
lebsen. Deshalb reicht das Angebot vom
Film- und Kl6nabend, einem Ddmmer-
schoppen tiber den Kindertreff bis zum
Spieleabend fiir Jung und Alt. Langwei-
lig wird es den aktiven Alten nach dem
Erfolg ihrer Bemiihungen rund um das
Projekt iibrigens nicht. ,,Irgendetwas zu
tun gibt es immer, um ihr Café Eden am
Laufen zu halten®, betonen.

Gegensteuern bei Demenz
Dr. Jens Wiltfang, Direktor der Psychia-
trischen Klinik der Universitdtsmedizin

Je friihzeitiger eine Alzheimer-Demenz
erkannt wird, umso wirkungsvoller, lasst
sich ihr Verlauf medikamentds verzégern.

Gottingen, wies in seinem Referat darauf
hin, wie wichtig korperliche Aktivitét bei
einer Alzheimer-Demenz ist. Allerdings
nur, wenn diese frithzeitig erkannt wird.
Auch Medikamente, die den Krankheits-
prozess verlangsamen, wirken umso ef-
fektiver, je eher sie eingenommen werden.
Deshalb sei es wichtig, auf erste Anzei-
chen zu der Erkrankung zu achten: Dies
sind meist Merkfahigkeits- und Gedécht-
nisstorungen. Betroffenen Menschen fal-
le es auBlerdem schwerer als zuvor, Neues
zu lernen. Wichtig sei hierbei iibrigens
nicht nur der aktuelle Zustand, sondern
auch der Vergleich mit der Vergangen-
heit. Auch wenn jemand geistig noch ge-
nauso leistungsfahig ist wie viele andere
Menschen in seinem Alter, spreche das
nicht gegen eine Alzheimer-Erkrankung.
Es konne namlich sein, dass er, was sei-
ne Leistungsfahigkeit angeht, von einem
sehr hohen Niveau komme. u
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Gemeinsam geht mehr.

Gesundheitsregion Goéttingen/Sudniedersachsen
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