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Fotoratsel

Ein taglicher Spaziergang ist gesund. Wer dabei die Augen
nicht nur auf den Boden richtet, kann auch im Minchner Nor-
den interessante Details, sogar Skulpturen und naturlich vie-
le optisch einzigartige Bauwerke sehen. '
Zu welchem Gebaude gehdrt nun diese farbenfrohe Wand-
gestaltung?
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schlossen.
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Silbenratsel

a-an - bas - be - ca - dscha - ki - kis - li - ma - man - mis - o - on -

Den Namen des Gebaudes senden Sie bitte an:

IKARUS e. V., Postfach 45 02 12, 80902 Munchen.
Einsendeschluss ist der 30.11.11 (Datum des Poststempels).
Unter den Einsendern der richtigen Losung wird ein Gewin-
ner gezogen, der als Preis einen Gutschein uber 20 Euro
erhalt.

Der Gewinner wird schriftlich informiert.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Mitglieder von IKARUS e. V. und deren Angehdérige sind von der Teilnahme ausge-

pi -ri -ro - san - se - see - sip - sis - ti - ta - ta - tan - us
(Fluss in Nordamerika)

(See in Nordamerika) —

(Stadtin Nordspanien) =~ —

(Bergin Afrika) — ~— — — — —

{(Waste in Siidamerika)

(Land in Zentralasien)

Die jeweils ersten Buchstaben der 6 Silbenworter ergeben eine Hauptstadt.

Dieses Losungswort senden Sie bitte an:

IKARUS e. V., Postfach 45 02 12, 80902 Munchen.

Einsendeschluss ist der 30.11.11 (Datum des Poststempels).

Unter den Einsendern der richtigen Losung wird ein Gewinner gezogen, der als Preis einen
Gutschein Uber 20 Euro in einer der beteiligten Apotheken erhalt.

Der Gewinner wird schriftlich informiert. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Mitglieder von IKARUS e. V. und deren Angehdrige sind von der Teilnahme ausgeschlossen.

In der letzten Ausgabe suchten wir das Losungswort ,FREUDE".
Der Gewinner eines Gutscheins wurde von der Redaktion benachrichtigt.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

wir werden bei der Verteilung dieser Zeitschrift von allen Apotheken des Minchner
Nordens unterstitzt. Besondere Unterstitzung durch eine Foérder-Mitgliedschaft erfahren
wird durch folgende Apotheken:

Baum- Apotheke, Neuherbergstr. 100

fit & gesund- Apotheke, SchleiBheimerstr. 354, Ecke Milbertshofenerstr.
Walpurgis-Apotheke, Keferloherstr. 103, Ecke Knorrstr.
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Méchten Sie als Privatperson oder Apotheker auch ein regelmafiges Foérdermitglied wer-
den? Schreiben Sie uns bitte an unsere Postadresse

IKARUS e. V., Postfach 45 02 12, 80902 Miinchen

oder senden Sie uns ein Mail an trieb@ikarus-muenchen.de.

Wir senden lhnen dann einen Mitgliedsantrag mit Einzugsermachtigung zu.

Ihre Meinung ist gefragt!!

Wir haben wieder viel Arbeit in die vierte Ausgabe gesteckt, um Ihnen Infos zum Thema
.Depression®, aber auch Unterhaltung zu bieten.

Was finden Sie gut, was kénnten wir verbessern?

Schreiben Sie uns bitte lhre Kommentare entweder an unsere
Postadresse:

IKARUS e. V., Postfach 45 02 12, 80902 Miinchen

oder senden Sie uns ein Mail an trieb@ikarus-muenchen.de

o— —0
IKARUS e.V.

IKARUS e.V. ist ein freiwilliger Zusammenschluss von Vertreterinnen und Vertretern verschiedener Berufsgruppen und Insti-
tutionen in Minchen-Nord und Schwabing, die an der Betreuung, Behandlung und Versorgung von alten Menschen in ihrer
hauslichen Umgebung beteiligt sind. Die Initiativgruppe besteht seit 1998, seit Jan. 2001 sind wir als gemeinnutziger Verein
anerkannt.

Ziel ist die interdisziplinare, koordinierte Zusammenarbeit bei der hduslichen Betreuung und mobilen Rehabilitation von alten
Patienten

Aktuell vertretene Gruppen sind Hausarzte, Facharzte, Klinikarzte, ambulante Pflegedienste, die Tagespflege RUmannstralle,
soziale Dienste (ASD, Altenservice-Zentren), Krankengymnasten, Ergotherapeuten, die Beratungsstelle Wohnen und der Ge-
rontopsychiatrische Dienst Miinchen-Nord.

Christiane Wabnitz

In IKARUS e. V. vertretene Organisationen:

Altenhilfe- und Krankenpflegeverein Allerheiligen durch Brigitta Horstmann

Pflegedienst Bethke durch Hedy Bethke * Pflegedienst Haesner durch Edi Haesner

Pflegedienst Noell durch Anne Noell * Pflegedienst Puscas durch Elke Puscas

Diakonie Milbertshofen durch Beate llg, Christian Miller und Gerd Meisl

Diakonie Schwabing durch Christina Herger * Diakonie Nord-Hasenbergl durch Karl-Heinz Winkler

Caritas durch Ehrenmitglied Sr. Gratia Kiefersbeck * Alten- und Servicezentrum Altstadt durch Elfriede Oepen
Gerontopsychiatrischer Dienst Miinchen-Nord durch Christine Schwenzer

Tagespflege Riimannstral3e durch Christiane Ammer-Wabnitz * Physiotherapeuten durch Ursula Schrdder, Christine Holler
Ergotherapeuten durch Adriane Pokorny * Hausarztpraxen durch Dr. Christa Scholtissek, Dr. Frauke Otto,

Dr. Christoph Mannel und Dr. Andreas Trieb
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Wer jetzt kein Haus hat, baut sich keines mehr - Wer jetzt allein ist wird es lange bleiben

Der Herbst ist in vielen Gedichten das Symbol
fur Alleinsein, Abschied und Trauer.

Es gibt im Herbst nicht nur den Abschied von
hellen, warmen Sommertagen und den Beginn
von kalten, dunklen Wintertagen. Der Herbst
steht auch fur den ,Herbst des Lebens®, das
Altwerden oder Altsein. Im Alter machen wir
traurige Erfahrungen. Denn Krankheiten kon-
nen belastender sein, weil sie z.B. chronisch
werden. Viele Menschen mussen lernen ihre
Krankheiten zu bewaltigen oder zu akzeptieren.
Uns helfen dabei z.B. die Familie, Freunde, die
Nachbarschaft. Es tut uns gut, wenn wir Men-
schen um uns haben, mit denen wir Gber unse-
re Angste und Geflihle sprechen kénnen.

Gut ist es, wenn wir Hobbys haben, die uns
Kraft geben, oder wenn wir gemeinsam mit an-
deren Ideen zur Bewaltigung der inneren Trau-
er entwickeln. Wichtig ist es aber zu wissen,
wann hinter dieser Trauer eine Krankheit steht.

In dieser Rundschau erklart Frau Dr. Lotter-
moser den Unterschied zwischen ,traurig sein”
und dem Krankheitsbild der ,Depression®. Wir
zeigen lhnen am Beispiel von Frau E., wie sie
ihren Verstimmungen entgegenwirkt. Und dann
gibt es da noch einen Hinweis fur pflegende
Angehdrige, namlich die Tagespflege in der
Rimannstralle. Wie immer gibt es aulerdem
Gesundheitstipps,
Ratsel und unser
Suchbild.

Viel Spal® beim Lesen
wlinscht

f
Christiane Wabnitz fl

F
Depression

Wenn altere Menschen langere Zeit ungliick-
lich oder unzufrieden sind, sich mutlos, nieder-
geschlagen, antriebslos und entkraftet flhlen,
ist es immer noch ein weit verbreiteter Irrtum,
dies als eine normale Folge des Alterwerdens
einzuschatzen. Eine Depression ist aber keine
normale Begleiterscheinung des Alterwerdens,
sondern eine ernstzunehmende Krankheit und
in der zweiten Lebenshalfte sehr haufig. Jeder
Funfte der Uber 60 jahrigen Mitburger ist davon
betroffen. Auch die Selbstmordrate ist bei alte-
ren Menschen hdher als bei jingeren. Leider
treffen Menschen, die unter einer unerkannten
Depression leiden, haufig auf mangelndes Ver-
sténdnis bei Angehorigen und Freunden. Diese
versuchen oft durch Satze wie ,im Alter ist das
eben so“ zu beschwichtigen. Leider hilft das
nicht weiter. Wichtig ist daher, dass Sie und
Ihre Angehorigen sich uber Ursachen, Verlauf
und Behandlungsmdglichkeiten genau infor-
mieren.

Die Ursachen fiir eine Depression sind vielfal-
tig; eine einzige Ursache gibt es im allgemei-
nen nicht.

Meist kommen verschiedene Dinge zusam-
men, z.B. Verlust der Selbststandigkeit, Tod

eines nahestehenden Menschen, Einsamkeit,
Gedanken, sich nicht mehr gebraucht zu fuhlen
etc., aber auch korperliche Erkrankungen wie
z.B. M. Parkinson, Schilddriisenerkrankungen,
Zuckerkrankheit oder nach einem Schlaganfall.
Jemand, der sich fur kurze Zeit depressiv fuhlt
ist nicht unbedingt krank. Wer nach einem
schweren Schicksalsschlag trauert, hat noch
kein seelisches Leiden. Wenn man aber aus
einem ,schwarzen Loch® gar nicht mehr her-
auskommt und das Stimmungstief anhalt, sollte
man professionelle Hilfe aufsuchen.

Typische Symptome einer Depression werden

im folgenden kurz dargestellt; erst wenn meh-

rere dieser Symptome zusammenkommen und

Uber mindestens zwei Wochen bestehen, han-

delt es sich nicht mehr um ein vorubergehen-

des Stimmungstief:

- Sie fuhlen sich niedergeschlagen, verzwei-
felt; die Zukunft kommt Ihnen grau vor und
ohne Sinn.

- Sie fuhlen sich wie versteinert; auch Weinen
andert nichts an der traurigen Verstimmung.

- Sie kdnnen sich uber nichts mehr freuen,
haben kein Interesse mehr, nichts kann Sie
aufheitern oder ablenken.
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- Auch geliebte Menschen oder
Hobbys interressieren Sie nicht
mehr; Sie ziehen sich immer mehr
zuruck.

- Sie haben Schwierigkeiten, sich
zu konzentrieren oder klar zu
denken.

- Sie kdnnen sich nicht entscheiden
fuhlen sich wie blockiert: Sie wis-
sen, Sie mussten etwas tun, kon-
nen es aber nicht.

- Sie leider unter Schlafstorungen,
wachen schon friih auf und
gribeln; Sie haben keinen Appetit
mehr.

- Sie leiden unter Kopfschmerzen,
Verspannungen im Ricken und
Nacken, manchmal auch unter
Herzdruck und Herzrasen.

- Sie haben das Geflhl, anderen
nur noch eine Belastung zu sein;
Sie mochten nicht mehr leben.

Information und

Wichtig ist, dass Sie entweder mit
Angehdrigen oder lhrem Arzt dar-
Uber reden. Dann ist der erste und
wichtigste Schritt getan. Denn De-
pressionen konnen erfolgreich be-
handelt werden.

Sie koénnen zunadchst mit lhrem
Hausarzt, der lhnen vertraut ist,
sprechen; dieser wird Sie dann ggf.
zu einem Spezialisten/Facharzt
Uberweisen. Da bei Depressionen
u.a. bestimmte Botenstoffe im Ge-
hirn, die fur die Informationsiber-
tragung zwischen Nervenzellen
zustandig sind, in zu geringem Aus-
malfd vorhanden sind, ist die Ein-
nahme von Antidepressiva eine wir-
kungsvolle Behandlung; aber auch
nichtmedikamentése Malinahmen
wie Psychotherapie, Lichttherapie,
Schlafentzug, aber auch Wieder-
aufbau von Kontakten zu anderen

Unterstutzung fiir die Pflege

zu Hause
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Menschen, etc. kdnnen zu einer
Verbesserung fuhren. Die fur Sie
richtige Behandlung kénnen Sie mit
Ihrem Arzt gemeinsam herausfin-
den.

Dr. Mirjam Lottermoser

o—

Depressionen im Alter verbeugen

Depressionen gehoéren zu den hau-
figen Erkrankungen im Alter und
man kann sie inzwischen gut be-
handeln.

(Siehe auch Artikel von Frau Dr.
Lottermoser)

Bereits im Vorfeld kann jeder etwas
zur Vorbeugung tun:

« Das Geflhl, allein, nutzlos und
wertlos zu sein, fordert und ver-
starkt Depressionen, deshalb ist
es wichtig, auch im Alter aktiv zu
bleiben, Kontakte zu Freunden,
Bekannten und Nachbarn zu pfle-
gen und wenn mdglich, auch klei-
ne Aufgaben zu ibernehmen.

* Bewegung (Spazieren, Treppen-
steigen, Tanzen, Radeln etc.) tut
dem Korper und der Seele gut —
und zwar prophylaktisch und auch
als Teil einer Therapie bei beste-
henden Depressionen.

* Genugend und erholsamer Schiaf
im gut gelufteten Schlafzimmer
ohne Fernsehen tragt zur Erho-
lung und Gesundheit bei.

* Eine abwechslungsreiche und
frische Erndahrung und genliigend
Flissigkeitszufuhr helfen, die
korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit zu erhalten.

» Sehr hohe Anspriiche an sich
selbst und die Umgebung verhin-
dern Zufriedenheit und vermitteln
das Geflihl von Versagen — des-
halb ist es hilfreich, sich immer
wieder zu Uberlegen, was gelun-
gen ist und woflir man dankbar ist.

* Um Hilfe bitten und sie anneh-
men konnen, ist kein Zeichen von
Schwéache, sondern oft ein Hin-
weis auf Selbstbewusstsein und
ermoglicht wieder Kontakte.

« Uber Zweifel und schlimme Erin-
nerungen reden, kann helfen diese
Erlebnisse zu verarbeiten.

Und zum Schluss: auch Traurig-
sein gehort zum Leben; Verluste,
Krankheiten und Schwache spie-
len im Alter zunehmend eine Rolle.
Wenn Platz fur Trauer sein darf, ist
auch Trost eher méglich und es gibt
meist wieder einen Platz fir Freude
und Fréhlichkeit.

Dr. Christa Scholtissek
(Allgemeinarztin und
Psychotherapeutin)

IKARUS
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Aktiv im Alter - Trotz vieler Ruckschlage das Leben meistern

Wenn man die Wohnung von Frau
Elisabeth E. betritt, fallen einem so-
fort die vielen Bilder und Skulpturen
aller Grélken auf, die jeden freien
Platz in Besitz genommen haben.
Da sind traumhafte Bilder von zu
Mensch gewordenen Baumen und
Wurzeln, aber auch einfach nur
Portrats von Menschen ihrer Um-
gebung und der Familie, zum Teil
farblich sehr verfremdet, aber im-
mer einen ansprechend und voller
Herzblut.

Sie strahlt mit ihren 89 Jahren eine
Aktivitat aus, die

man nur von einem deutlich jun-
geren Menschen erwarten wirde,
und dazu eine Lebensfreude, die
unvergleichlich ist, wenn man hort,
wieviele Schicksalsschlage ge-
sundheitlicher Art sie schon erlei-
den musste.
1922 in Bam-
berg geboren,
lernt sie zuerst
Kindergartner-
in, dann Werk-
lehrerin und
kommt nach
Munchen.

Schon frih leidet sie an einer be-
sonderen Form des Rheumas, dem

o—

sog. Sjogren-Syndrom, bei dem
neben den Gelenkschmerzen vor
allem das Austrocknen der Mund-
schleimhaute und der Augen den
Alltag vermiesen kdnnen.

Mit knapp 50 Jahren erkrankt sie zu-
erst an Brustkrebs und nur ein Jahr
an Gebarmutterhalskrebs, mehrere
Operationen und Nachbehandlun-
gen sind erforderlich, aber sie steht
alles durch und hat das Gliick, die-
se beiden Erkrankungen als geheilt
hinter sich zu bringen.

Schon die ganze Zeit hilft ihr im-
mer ihr Hobby: das Zeichnen und
Malen, sowie das Modellieren von
Skulpturen, meist Figuren aller Art.
Sie verwendet dabei die unter-
schiedlichsten Techniken, die sie
als Werklehrerin gelernt hat.

Seit sie in Rente und verwitwet ist,
trifft man sie oft im Alten- und Seni-
orenzentrum des Viertels, dort geht

sie auch zu den Handwerksgrup-
pen, das ASZ hangt oft ihre Bilder
in den Fluren als Ausstellung aus.
Vor einigen Jahren erleidet sie dann
plétzlich einen kleinen Schlaganfall
mit Sprachstérung und gltcklicher-
weise nur leichteren Lahmungen
des Gesichts und der Arme. Wieder
kampft sie aktiv mit den Logopaden,
Krankengymnasten und Ergothera-
peuten gegen die neue Krankheit,
zuerst in der Klinik und in der Reha,
dann im Rahmen von IKARUS e.V.
zu Hause.

Sie verfallt nicht in Depression wie
viele ihrer Leidensgenossen nach
einem solchen Ereignis, sondern
nimmt die Hilfe der Therapeuten
dankbar an und schafft es, wieder
in ein fast beschwerdefreies All-
tagsleben zu kommen, in dem ihre
Hobbies nach wie vor einen grof3en
Platz einnehmen.

Sie ist weiterhin taglich in der Nach-
barschaft mit ihrem Gehwagen un-
terwegs, kann kleinere Einkaufe
selbst tatigen, aber zu Hause holt
sie dann Stift und Pinsel hervor, um
wieder ein kleines Werk herzustel-
len.

Dr. Andreas Trieb

I! Veranstaltungshinweis !!

Der Initiativkreis IKARUS e. V. und die Blrgerstiftung Miinchen laden Sie herzlichst ein zu

IKARUS

einen Angehorigentag

am Freitag, den 23.03.2012
von 14 — 18 Uhr
im Kulturhaus Milbertshofen

&~ BURGERSTIFTUNG
< MUNCHEN

Curt-Metzger-Platz 1(SchleiBheimerstr./Ecke Keferloherstr.)

Themen: Demenz und Selbstfiirsorge fiir pflegende Angehérige

Tipp

Balance — mehr Lebensfreude im Alter
Ein Trainingsprogramm gegen depressive Verstimmungen.

Es startet im Herbst 2011 in zehn Alten- & Service-Zentren!
Fragen Sie in lhrem ASZ nach!

IKARUS
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4 & STIFTUNG KATH. FAMILIEN- . . .
@ uno atenprLecewerk  Die Tagespflege in der RumannstraBe

Die Tagespflege Rimannstral3e ist
eine teilstationare Einrichtung der
Pflegeversicherung.

In der Tagespflege betreuen wir von
montags bis freitags in der Zeit von
7.30 Uhr bis 16.30 Uhr pflegebe-
durftige Personen. Unsere Gaste
kénnen das Angebot der Betreu-
ung an 1 - 5 Tagen in der Woche in
Anspruch nehmen. Bei Bedarf holt
unser Fahrdienst die Gaste, die in
den umliegenden Stadtteilen woh-
nen am Morgen ab und bringt sie
am Nachmittag wieder nach hause.
Unsere Gaste sind pflegebedurftig,
weil sie an einer Demenz erkrankt
oder z.B. durch einen Schlaganfall
halbseitig gelahmt sind. Mit Hilfe
der Tagespflege soll unseren Gas-
ten die Mdglichkeit erhalten bleiben
- allein oder mit Unterstutzung von
Angehdrigen - weiterhin in der eige-
nen Wohnung leben zu kénnen.

Die Tagespflege berat die pflegen-
den Angehorigen in allen Bereichen
der Pflege. Und durch die tage-
weise Betreuung entlasten wir die
Angehérigen bei ihrer oft anstren-
genden Arbeit. Wir wollen damit
helfen Uberlastung und soziale Iso-
lation zu vermeiden. Zum anderen
unterstitzt die Tagespflege durch
ein vielfaltiges Tagesprogramm
die Eigen- und Selbstandigkeit der
Gaste. Unsere Beschaftigungsan-
gebote fordern die vorhandenen
individuellen Fahigkeiten. Demenz-
erkrankten Gasten geben wir mit
den tagesstrukturierenden Angebo-
ten Sicherheit und Geborgenheit,
wir fordern damit die zeitliche und
Ortliche Orientierung. Menschen mit
chronischen Schmerzen versuchen
wir durch das Angebot an Aktivita-
ten und Pflege Ablenkung und Ent-
lastung zu verschaffen.

Finanzierung der Tagespflegekosten

Wer in die Tagespflege geht hat den 1,5fachen Satz der Pflegestufe zur
Verfiigung. Die Kosten flir die Betreuung und den Fahrdienst kénnen,
wenn eine Pflegestufe vorhanden ist, lber die Pflegekasse bezahlt
werden. Es bleibt ein Privatanteil fur die Unterkunft und Verpflegung.
Unter bestimmten Voraussetzungen werden Leistungen vom Sozialamt

ubernommen.

Folgende Kombinationen sind moglich:

Tagespflege und Pflegesachleistung ( ambulanter Pflegedienst )
oder Tagespflege und Pflegegeld (pflegender Angehdriger)
oder Tagespflege, Pflegesachleistung und Pflegegeld

So sieht ein Tag bei uns aus

Uhrzeit Tagesablauf

07.30 Abholung der Gaste
Frahstlck
Medikamentengabe

10.00 Zeitungsrunde

11.00 Zwischenmahlzeit
und Toilettentraining

11.30 Gymnastik oder Spazier-
gang, Biographierunde
oder Gedachtnisubungen

12.30 Mittagessen

13.30 Mittagsruhe

14.45 Singen, Musizieren, Malen
oder Biographiearbeit

15.15 Kaffee u. Kuchen

16.00 Heimfahrt der Gaste

Beispiel fiir die Inanspruchnahme der Tagespflege fiir die Pflegestufen 1-3

Tagespflege* ambulante Sachleistung +Pflegegeld
Stufe | 440,00 € (100%)+ 220,00 € (50%)
220,00 € (50%)+ 225,00 € (100%)
Stufe Il 1.040,00 € (100%)+ 520,00 € (50%)
520,00 € (50%)+ 430,00 € (100%)
Stufe llI 1.510,00 € (100%)+ 755,00 € (50%)




