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Journal

Kolumne

Die andere Sicht - Gartentherapie

Jaten bringt Riickenschmerzen -
ein Preis, den man gerne zahlt.

Von Tom Shakespeare

Es ist sechs Monate her, seit ich meinen
Garten hier erwahnt habe, aber ich bin
Brite und es ist Frithsommer, verzeihen
Sie mir also, wenn ich noch einmal dar-
auf zuriickkomme.

Der letzte Eigentlimer meines Hauses
war entweder faul oder naturverbun-
den: Als ich einzog, war der Garten von
Biischen, Efeu und Unkraut lberwu-
chert, aus welchem Grund auch immer.
Zunachst mussten die Strducher ge-
stutzt und die Blumenbeete gejatet wer-
den. Das Erste machte jemand anderes,
die zweite Aufgabe lbernahm ich
selbst. Ich hockte mich in einer alten
Hose mitten ins Beet und zog die Hacke
vor und zurlick durchs Unkraut. Im Lau-
fe des Nachmittags arbeitete ich mich
vom einen Ende der Rabatte zum ande-
ren vor und jitete ein ansehnliches
Stiick des Bodens.

Am Abend, als ich die Kleider auszog,
rieselte aus Schuhen, Socken und Hose
ein kleiner Erdhaufen auf den Boden.
Argerlicher jedoch waren die Riicken-
schmerzen, die folgten. Immer wenn ich
Schmerzen habe, frage ich mich, ob es
das erste Anzeichen einer wirklich
schlimmen Verdnderung in meiner Wir-
belsdule sei, mit der ich als Kleinwtich-
siger immer rechnen muss. Oder nur
eine Erinnerung daran, dass ich nicht
besonders stark und fit bin. Nach ein
paar Tagen waren die Schmerzen ver-
gangen, also wahrscheinlich Letzteres.
Ein anderer Vorteil des Gartnerns ist die
korperliche Bewegung. Mit Begeiste-
rung stellte ich fest, dass ich meinen
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Rasen selbst mahen kann. Der Rasen-
maher dient dabei als Gehhilfe und ver-
hindert, dass ich stiirze. Ich stiitze
mich, wahrend ich ihn vorwartsschie-
be, darauf ab und humple hinterher.
Das Wenden am Ende des Rasens ist das
Schwierigste. Ich bin mehrfach hinge-
fallen. Aber nach einer Stunde hatte ich
mein Fleckchen Rasen gemaht und war
stolzer, als man sich vorstellen kann. Ja,
ich spiirte nicht einmal meinen Riicken.
Meine Physiotherapeutin ist von mei-
nen Fortschritten beim Gehen schwer
beeindruckt. Es ist der Garten, sage ich
zu ihr. Die beste Therapie fiir Kérper
und Seele.

Zum Autor: Tom Shakespeare

ist Soziologe; diese Kolumne
erschien zuerst in der Juni-Ausgabe
von «NZZ Folio».

Kurz-
nachrichten

Demenz

Logopadie macht Sinn

Wer die Diagnose Demenz bekommt,
braucht Beratung und ein Angebot zur
Aufrechterhaltung der Aktivitdt. Spra-
che und die Kommunikation mit dem
Umfeld sind entscheidend fiir die Teil-
habe am Leben und sollten so lange wie
moglich erhalten bleiben. Zustédndig da-
fir ist die Logopadie: Fiirs Lesen und
Schreiben sucht sie nach dem richtigen
Niveau - Strategien in Gesprachen kon-
nen trainiert werden.

Gerade wer gerne gelesen und geschrie-
ben hat und kontaktfreudig gewesen
ist, mochte diesen Teil des Lebens auch
nach der Diagnose Demenz aufrechter-
halten. Daher ist es wichtig, so frith wie
moglich mit einer Therapie zu begin-
nen. Dabei beziehen die Logopadinnen
das Umfeld mit ein; Gesprachspartner
konnen mehr Verantwortung tiberneh-
men und fiir Beruhigung sorgen.

Das Gegenteil von Aktivitat ist Ruck-
zug — und der beschleunigt den sprach-
lichen Abbau. Unruhe und Aggression
werden oft im Zusammenhang mit De-
menz genannt. Eine wesentliche Ursa-
che dafiir ist das Sich-Unverstanden-
Fihlen. Eine nicht-medikamentose
Therapie wie die Logopddie kann hier
viel bewirken.

Zum Thema Logopadie und Demenz un-
terhdlt die Interkantonale Hochschule
fiir Heilpadagogik (HfH) eine Beratungs-
stelle. Demenz ist an der HfH Teil des
reguldren Ausbildungsprogramms fiir
Logopadinnen. Sie lernen, mit an De-
menz erkrankten Menschen Moglich-
keiten einzuiiben, welche die Kommu-
nikation langer aufrechterhalten. «Wir
sind vorbereitet, den an Demenz er-
krankten Menschen und ihren Angeho-
rigen durch fachliche Hilfe eine ge-
meinsame Sprache zu ermdglichen»,



sagt Marlise Raemy, Pflegefachfrau und
Studentin der Logopadie kurz vor dem
Abschluss.

HfH

Tipps fir den Alltag mit Demenz

Der Alltag mit Personen, die an einer
Demenz erkrankt sind, ist fir Angehori-
ge oft ungeheuer anstrengend. Home
Instead Seniorenbetreuung hat deshalb
eine handliche Broschiire mit prakti-
schen Losungsanregungen herausgege-
ben. Diese gibt insbesondere Tipps fiir
den Umgang mit «herausforderndem
Verhalten» und soll helfen, wenn Pati-
enten und Angehorige in bestimmten
Situationen beinahe verzweifeln. Home
Instead hat vier Strategien zusammen-
gefasst, «Ablenken», «Einfache Wahl-
moglichkeiten», «Das Umfeld dndern»
und «Entschuldigung oder «das ist mei-
ne Schuld»».

Wie diese in konkreten Situationen
anwendbar sind, zeigt die Broschiire
anhand von konkreten Beispielen wie:
Die Mutter argert sich sehr, dass sie
beim Stricken nicht mit den Nadeln zu-
rechtkommt, und wirft diese erzirnt auf
den Boden. Die Broschiire regt zwei Stra-
tegien an, entweder «Ich bin schuld»,
also: «Das mit den Nadeln ist meine
Schuld, ich habe dir die falsche Grosse
gegeben. Wir finden besser geeignete.»
Eine andere Méglichkeit wire die «Ande-
rung des Umfeldes», also: «Lass uns eine
Pause machen und in den Garten gehen.
Draussen ist es sehr schon, und dein
Lieblingstee steht auch schon bereit.»
Dass auch die Broschiire keine Zauber-
mittel verspricht, zeigt eine Anmerkung
zum Schluss: «Haben Sie einmal eine
Technik erfolgreich angewandt, heisst
dies nicht, dass diese auch beim nachs-
ten Mal funktioniert. Manche Situatio-
nen machen es notwendig, mehrere
oder alle Wege immer wieder auszupro-
bieren.» Aber vielleicht gelingt es mit
diesen Tipps, die eine oder andere an-
gespannte Situation zu beruhigen.
Home Instead «Demenz Familienschulung»,
Bestellung: www.homeinstead.ch

Bicher

Wohnen gegen die Alterseinsamkeit

Die Statistik beweist es: Es sind deutlich
mehr Frauen als Méanner, die alt bis sehr
alt werden. Nicht alle von ihnen sind so
beglitert, dass sie sorglos in einer Al-

tersresidenz oder in einer Alterssied-
lung leben konnen. Es gibt Alternativen.
Wie diese Wohnformen fiir Frauen im
Alter aussehen konnen, veranschau-
licht ein neues Buch*. Die Autorin Anne-
rose Sieck, 55, hat Frauen besucht, die in
Wohngemeinschaften,
schaften oder Mehrgenerationenhdu-
sern leben. Sie erzdhlen von ihren Er-
fahrungen, tber ihre Wiinsche, aber
auch tiber Frust und Probleme, welche
die jeweiligen Wohnformen mit sich
bringen. Méanner sind tibrigens aus den

Hausgemein-

Leben der Frauen nicht verbannt — nur
zusammen wohnen wollen die meisten
Frauen nicht (mehr). Grundsatz: Eigen-
standig, aber nicht allein. Sieck berich-
tet zwar ausschliesslich tiber Frauen in
Deutschland und in Osterreich. Doch
was diese sagen, kann auch fiir Frauen
in der Schweiz hilfreich sein, wenn sie
sich Gedanken machen, wie sie im Alter
leben wollen.

"Annerose Sieck, «Weiberwirtschaften -
Gemeinschaftlich wohnen und leben auch im
Alter». Verlag Ueberreuter, 223 Seiten,
29.90 Franken.

Lebensfreude trotz Einschrankungen

Eine korperliche Behinderung oder die
Unbilden des Alters konnen unseren
Aktionsradius einschranken. Aber sie
konnen uns die Lebensfreude nicht
nehmen. Das ist zusammengefasst die
Botschaft des Buchs «Warum das Leben
weitergeht — auch im Alter und mit Be-
hinderung» aus dem Basler Johannes
Petri Verlag. Die Herausgeber Peter

WARUM DAS LEBEN WEITERGEHT
AUCH IM ALTER UND MIT BEHINDERUNG

|l

Mit Einscl

Verlag Johannes Petrl EMHMedia

Neues Buch:
Lebensqualitdt trotz Einschrdnkungen.

Lude, Fritz Vischer und Mechtild Willi
Studer stellen auf 250 Seiten Menschen
mit einer Querschnittlahmung vor. Die-
se erzahlen, wie sie den Schicksals-
schlag bewailtigt haben und wie sie
trotz Behinderung ein erfiilltes und zu-
friedenes Leben leben. Fachleute ergén-
zen mit ihren Beitrdgen die Erfahrungs-
berichte und Interviews. Das Buch
richtet sich auch an Menschen, die
Mihe haben zu akzeptieren, dass das
Alter unwillkiirlich zu Einschrankun-
gen fiihrt. Das Zauberwort, dem zu be-
gegnen: Gelassenheit.

«Warum das Leben weitergeht — auch im Al-
ter und mit Behinderung», Verlag, Johannes
Petri, 250 Seiten, 45 Franken.

Medizin

Tumore nicht nur bei alten Menschen
Obwohl Slisswasserpolypen, Hydra ge-
nannt, nicht altern, haben Wissen-
schaftler von der Universitat in Kiel nun
Beweise dafiir erbracht, dass selbst ewi-
ge Jugend nicht vor der gefiirchteten
Krankheit des Alters schiitzt. Auch Hy-
dra bekommt Krebs, und zwar bdsarti-
gen. In Wissenschaftsmagazin «Nature
Communications» beschreibt das Team
um den Entwicklungsbiologen Thomas
Bosch bosartige Wucherungen bei zwei
Polypenarten und dazu eine Reihe von
Erbanlagen, die offenbar auch primitivs-
te Tiere fur Krebs empféanglich machen.
Entwicklungsbiologen vermuten schon
lange, dass bosartige Tumore keine Spe-
zialitdt hoherer Lebewesen sind, son-
dern eine Eigenschaft aller Tiere, die
Gewebe besitzen, also Schichten oder
Verbande von spezialisierten Korper-
zellen. Doch niemand hatte bisher ei-
nen spontanen Tumor in Nesseltieren,
zu denen Siisswasserpolypen gehoren,
entdeckt. Forscher in Boschs Labor ent-
deckten die entscheidende Beule vor ei-
nigen Jahren ganz zufillig an einem
Polypen. Sie ahnten, dass es sich bei
dem Tumor um keine gutartige Wuche-
rung handelte, wie sie in allen Tieren
und selbst in Pflanzen vorkommt. Die
Wissenschafter machten sich daran,
die Bosartigkeit der winzigen Wuche-
rung zu Uberpriifen: Sie verpflanzten
Teile des Tumors in andere Tiere, mar-
kierten die Krebszellen, verfolgten sie
im Organismus und wiesen schliesslich
ihre Fahigkeit nach, in entfernte Gewe-
be zu streuen - und sogar in den Nach-
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kommen von Hydra noch Metastasen,
also Tochtergeschwiilste, zu bilden.
Bosch warnt allerdings vor Uberinter-
pretationen. «Fiir die klinische Be-
handlung von Krebs beim Menschen
bedeutet das erst einmal nichts.» Die
jetzt verdffentlichte Arbeit beweise in
erster Linie, dass Krebs ein sehr altes
und letztlich ein natiirliches Phéno-
men von Gewebezellen sei — und keine
Geissel einer degenerierenden, altern-
den Menschheit.

Stiddeutsche Zeitung

Besserer Schutz vor Herzinfarkt

Die Herzkreislaufmedizin hat einen
neuen Hoffnungstrager: eine Klasse von
Medikamenten, die den Blutspiegel des
«schlechten» Cholesterins, des LDL-
Cholesterins, noch weiter senkt als die
herkommlichen Mittel und daher, so
zumindest die Hoffnung, moglicher-
weise auch noch wirksamer vor Herz-
infarkten und Schlaganfallen schiitzt.

Anzeige

Die neuen Cholesterinsenker hindern
ein Enzym namens PCSK9 daran, die
Andockstellen von LDL-Cholesterin auf
der Leber zu beseitigen. Die sogenann-
ten LDL-Rezeptoren spielen bei der Ent-
fettung des Bluts eine wichtige Rolle.
Denn sie binden LDL-Cholesterin und
beférdern das «schlechte» Blutfett an-
schliessend in die Leber, wo es abge-
baut wird.

Dass die neuen Cholesterinsenker den
Blutfettspiegel nachhaltig in die Knie
zwingen, zeigen unter anderem die Er-
gebnisse einer aktuellen Studie. Beteiligt
waren daran rund 900 im Durchschnitt
55 Jahre alte Manner und Frauen, die auf
die gangigen, das Blut entfettenden Arz-
neimittel, darunter ein Statin, nicht hin-
reichend ansprachen. Uber einen Zeit-
raum von 52 Wochen wurden die
meisten Patienten dann weiterhin mit
solchen Medikamenten versorgt, aller-
dings in jeweils unterschiedlicher Dosie-
rung, und einige lediglich beraten, wie

sie den Blutfettspiegel mithilfe einer Er-
nahrungsumstellung vermindern kon-
nen. Darliber hinaus verabreichten die
Studiendrzte samtlichen Probanden alle
vier Wochen eine Injektion, die bei
600 Teilnehmern den PCSK9-Hemmer
Evolocumab enthielt und bei den ibri-
gen 300 ein pharmakologisch unwirksa-
mes Scheinmittel.

Wie Dirk Blom von der University of
Cape Town in Sudafrika im «New Eng-
land Journal of Medicine» berichtet,
verringerte sich der LDL-Cholesterin-
Gehalt im Blut der mit Evolocumab be-
handelten Teilnehmer im Mittel um
57 Prozent gegeniiber dem Ausgangs-
wert. Wie Eberhard Windler von der
Abteilung fiir Endokrinologie und Stoff-
wechsel des Alterns am Universitats-
klinikum Hamburg-Eppendorf sagt, sei
die PCSK9-Hemmung eine «geniale, bio-
logisch geprifte, sichere und effektive
Art, das LDL-Cholesterin zu senken».
Frankfurter Allgemeine Zeitung
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