Marktplatz

Senioren brauchen Selbstfiirsorge

TELEFONAKTION Dr. Hardo Lingad beantwortet Fragen am ,,Direkten Draht zum Mediziner”

Von Hartmut Biinger

GLADENBACH Was kdnnen
iltere Menschen tun, wenn es
ihnen immer schwerer fallt,
sich zu bewegen? Regelma-
Biges Aktivsein ist wichtig,
sagt Dr. Hardo Lingad, und
zwar in einer Form, die einem
selbst wohltut.

Der Chefarzt der Hessi-
schen Berglandklinik in Bad
Endbach beantwortete am
Mittwoch am ,Direkten
Draht zum Mediziner” Fra-
gen unserer Leser. Sein The-
ma waren die acht Krank-
heitssyndrome, mit denen
die Fachleute der Altersheil-
kunde typische Beschwer-
den élterer Menschen zu-
sammenfassen. Ein Beispiel
ist das Problem der mangeln-
den Mobilitit: Es fillt Seni-
oren immer schwerer, sich zu
bewegen.

Nicht immer ldsst sich laut
Hardo Lingad klar sagen, wo
die Ursache zu suchen ist. Ar-
throse und eine Erkrankung
der Bandscheibe kommen
etwa ebenso infrage wie zu
hoher Blutdruck und iiber-
hoéhtes Gewicht. ,Auf jeden
Fall liegt aber eine einge-
schriankte Mobilitdt vor“, er-
klirt der Mediziner - und es
gelte nun, diesem Problem
entgegenzuwirken.

Der Chefarzt der Berg-
landklinik rdt dlteren Men-
schen, die davon betroffen
sind, zu einer ,sinnvollen,
wohltuenden  Aktivi-
tdt“. Wichtig sind
dabei laut Lingad
die Regelmifig-

keit der sportlichen Betdti-
gung und das richtige MagR.
Taglich spazieren zu gehen
sei allermnal besser, als ab und
an einmal in einem Fitness-
studio Gewichte zu stem-
men und sich dabei vollig zu
iibernehmen. ,Nicht zu viel
und nicht zu wenig“ sollte
das Motto lauten.

Der Chefarzt der
Berglandklinik,

sich eine wohltuende
Aktivitdt zu suchen,
die man gern ausiibt

Er rit noch aus einem an-
deren Grund zum Spazier-
gang. Gewichte stemmen sei
im Grunde eine recht einto-
nige Tétigkeit. Spazieren zu
gehen, dabei mit anderen zu
sprechen und auch noch die
Umgebung im Auge zu be-
halten, stelle hingegen men-
tal eine sehr viel grofiere An-
forderung dar. Wer das tue,
so Dr. Hardo Lingad, schule
ganz nebenbei Koordinati-
on und Gleichgewichts-
sinn und beuge damit |
auch der Gefahr von
Stiirzen vor. -

Im Grunde gehe
es um ,Selbstfiir-
sorge”,  unter-
streicht der
Mediziner:
darum,
auf sich
selbst
zu

achten und sich selbst etwas
Gutes zu tun. Wie die Akti-
vitdt aussieht, kénne im Ein-
zelfall sehr unterschiedlich
ausfallen, betont der Medi-
ziner. Wichtig sei aber, dass
sie in die jeweilige Lebens-
phase passt und Freude be-
reitet. Wer sein Leben lang
handwerklich interessiert
war, werde vermutlich
auch als Senior
Spafl daran ha-
ben, sich
handwerklich
zu beschaf-
tigen.” Aber
auch das
Gegenteil
konnederFall
sein: Dass je-
mand sich im
Alter Dingen
widmen méch-
te, zu denen er in
den  vorherigen
Jahrzehnten
nicht

gekommen ist. Lingad: , Auf
jeden Fall sollte die Art der
Betdtigung motivierend wir-
ken.“

Es sind noch andere Pro-
blemkreise, denen sich die
Geriatrie widmet, beispiels-
weise die Mangelerndhrung.
Der erste Schritt bestehe im-

mer darin, zu ermitteln,
ob jemand betrof-
fen ist. Ein Kri-
terium ist dabei
der Body-
Mass-Index,
also das Ver-
hdltnis von
Grofe und
Gewicht.
Hilf-
reich ist
laut
. Hardo
Lingad
aber
auch

—

ein Essenprotokoll, in dem
Senioren oder ihre Angeho-
rigen vermerken, wie viel ge-
gessen wird, was gegessen
wird und ob die Nahrungs-
aufnahme regelmafig er-
folgt.

Auch hier ist RegelmiRig-
keit ein wichtiges Stichwort.
Altere Menschen sollten
tunlichst darauf achten, re-
gelmdfig qualitativ hoch-

Der direkte Draht

zum Mediziner

wertige Mahlzeiten zu sich zu
nehmen. Wenn es immer
schwerer falle, selbst dafiir
Sorge zu tragen, kénne ein
Dienst wie ,Essen auf Ri-
dern“ die notige Hilfe bie-
ten. Sehr dhnlich sieht der
Umgang mit einem anderen
Krankheitssyndrom aus, der
mangelhaften Zufuhrvon
Fliissigkeit. Auch hier
empfiehlt der Chef-
arzt, dariiber Proto-

koll zu fithren, wie

, viel und was man
trinkt. Das kénne

. helfen, regelmafi-

. ger zu trinken.
Helfen kénne &l-
teren Menschen
auch, sich mor-
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