angroven wachsen dort,

wo das Land zu Ende ist.

Im Brackwasser tropi-
scher Kiistenstreifen setzen sie ihre
Wurzeln wie Stelzen in den mod-
rigen Grund. Schon das allein ist
ein Kunststiick. Doch Mangro-
ven konnen noch mehr: Damit
das Wasser ihre Friichte nicht
einfach fortspiilt, lassen sie ihre
Samen am Baum keimen - so lange,
bis die Jungpflanze grofl genug ist,
um selbst Wurzeln zu schlagen.

So etwas begeistert ;
»Was fiir Tricks die Pflanzen dlauf-
haben!“ Fast jeden Tag besucht die
77-jdhrige Berlinerin den riesigen
Botanischen Garten im Stadtteil
Dahlem, fiir den sie sich seit eini-
gen Jahren auch als ehrenamtliche
Helferin starkmacht. Besonders
wenn ihr etwas auf der Seele liegt, >
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tun die Spazierginge gut. ,Ich denke im-
mer, was die Pflanzen in schwierigen La-
gen schaffen, das schaffst du auch.”

Natur macht Mut, Natur macht (und
hélt) gesund. Lapee waren Griinanlagen
und Naturschute eine Sache von
Biologen und Landschaftsplanern. Jetzt
interessieren sich auch immer mehr Ge-
sundheitswissenschaftler und Psycho-
logen fiir das Thema - und kommen zu
erstaunlichen Ergebnissen: Das Griin
um uns herum, im Garten oder auf dem
Balkon, im Stadtpark oder auf der Streu-
obstwiese, ist fiir Gesundheit und Wohl-
befinden sehr wichtig — und das umso
mehr, je dlter wir werden.

»Ab 60 nimmt der Wunsch, in der Na-
tur seelisch Kraft zu tanken, deutlich
zu“, weill die Umweltpsychologin Dr.
Barbara Degenhardt aus ihren Studi-
en, in denen sie Besucher von Naherho-
lungsgebieten befragte. ,Die Menschen
sehnen sich nach Licht, Weite, Sonne,
Ruhe und Stille.“ Inzwischen fordern im-
mer mehr Experten aus der Altershilfe:
Jeder Senior sollte Zugang zur Natur ha-
ben - auch und gerade dann, wenn er
wenig mobil ist oder Pflege braucht. Da-
fiir gibt es gute Griinde:

m Lénger leben mit Natur um die Ecke.
Japanische Forscher fanden am Bei-
spiel der Metropole Tokio heraus: Be-
tagte Menschen, die in der Ndhe eines
Parks oder einer von Baumen gesdaum-
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ten Stralle wohnen, haben eine hohere
Lebenserwartung. Eine andere Studie
zeigt, dass die Gefahr von Krankheiten
zunimmt, je weniger griin die Nachbar-
schaft ist. Vor allem psychische Leiden
treten dann haufiger auf.

m Gesiinder sporteln im Park. Auf dem
Ergometer in die Pedale treten oder lie-
ber eine Runde mit dem Rad drehen?
Gut fiir die Gesundheit ist beides. Doch
Bewegung in der Natur scheint besser

6/2012

| ,,Ic?h fuhle mlch hler 50 emgebettet n die
Natur. Das schenkt mir Fréeude, und diese ist

fur mich das W|cht|gste Lebenselement“
(59) auf ihrer Lieblingswiese oberhalb ihres Wohnorts BiSHRenbuE

im bayerischen Inntal

zu wirken als Training im Fitness-Studio
oder im Wohnzimmer, lautet das Fazit
einer Ubersichtsstudie.

m Schneller genesen mit schonem Aus-
blick. Wer von seinem Krankenbett ins
Griine sieht, erholt sich eher und hat
oft sogar weniger Schmerzen als Pati-
enten, die beispielsweise auf die gegen-
tiberliegende Hauswand oder eine Stra-
Re blicken. Schon eine Pflanze auf dem
Nachttisch fordert die Genesung.

6/2012

Worin besteht die Kraft der Natur?
»Griinflaichen schaffen einen Anreiz, sich
zu bewegen“, sagt Dr. Thomas Clafen
von der Universitit Bielefeld. ,Und sie
sind ein Platz fiir Begegnungen.“

Vor allem aber kann sich der Mensch
in der Natur erholen, weill der Gesund-
heitswissenschaftler: Der Korper bildet
dann weniger Stresshormone und baut
Anspannung leichter ab, der Blutdruck
sinkt. Die Aufmerksambkeit bessert sich »

[ﬁ SENIOREN RATGEBER 19
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der Lmdenrbluten d|ése Fulle,

\an Farben.und Formen!

Die Natur Uberrascht mlch

Immer wiederaufs NEUE

spiirbar. Wer in der Stadt unterwegs ist,
muss |{(D|dig achtgeben: auf den Ver-
kehr etwa oder auf Hinweisschilder. In
der Natur dagegen kann man Augen und
Ohren frei schweifen lassen.

Nicht nur Griin wirkt, auch das, was
ClaRen ,Blau“ nennt: der Bach, der sich
lings der alten Stadtbefestigung schldn-
gelt, oder der Gartenteich. ,Gewdsser
verstdrken den Erholungseffekt*, erklart
der Gesundheitsforscher. ,Das Gerdusch,

20 SENIOREN RATGEBER | $%,

das Plédtschern beruhigt. Und maoglicher-
weise gibt uns der Blick auf eine Wasser-
fliche ein Gefiihl von Geborgenheit.“
Landschaften konnen gliicklich ma-
chen. Das hdngt aber nicht allein mit
guter Luft und sauberem Wasser zusam-
men, hat die Forstwissenschaftlerin Dr.
Claudia Bieling am Beispiel der Schwi-
bischen Alb und des Schwarzwalds er-
forscht. ,Wirklich nahe geht den Leuten
etwas anderes: dass der Anblick der Ge-

6/2012

o>

ot > Y

g

Foto: W&B/A. Bello

gend Freude bereitet. Dass die Land-
schaft inspiriert und zum Nachden-
ken anregt. Dass man seine Lebens-
geschichte mit ihr verbindet."

Wer in die Jahre kommt, hat fast
immer irgendeinen Draht zur Na-
tur. Lieder wie ,Wenn der weil3e Flie-
der wieder bliiht" sind einem ver-
traut, man kennt Rezepte fiir Krdu-
tertee und hat Erfahrungen mit
Heilpflanzen gesammelt, man be-»

6/2012

Wenn das

Verdauungssystem

verriickt
spielt ...

h

...brauchen Sie MEHR
als ein gewohnliches
Verdauungsmittel.

Hepar-SL® FORTE - das Multitalent mit
dem Spezialextrakt der Konigsartischocke

@ Befreit von Verdauungsheschwerden

@ Stabilisiert die Darmflora

@ Entlastet die Leber

@ Unterstiitzt zusatzlich den Abbau von Cholesterin

z HePa'f&%z's-‘Hepar SL
e w |
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Bei starken

Hepn Sl' 320 mngepn—Sl’ FORTE 600 mg. erllslnll .ﬂmumitnbhhn lrotienrxt.ralr
Hepar-SL* 320 mg: Enthalt Lactose. Packungsbeilage beachten. H!par 5L FORTE 600 mg‘

Enthalt Lactose und Sucrose. Packungsbeil Jbeabch:an
il 1. 20 Risiken und Nebenwirk lesen Sie die Patkun%shnfage -und lragen 519
fhren Arzt oder Apotheker, Cassella-med, Gereonsmahlengasse 1, 50670 Kain, Ein Unternehmen

der Klosterfrau Healthcare Group « Stand; 0172012 v heparsl.de HEIPUIDS-12/5R
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derweite Himmel ein Trost!
Heute gibt er mir auch

ein Gefuhlvon Freiheit"
_ (75) hat das nordfriesische

Wattenmeer nahe Husumyor der Haustiir

stellt vielleich@it langer Zeit den ei-
genen Garten 2r freut sich jedes Jahr

aufs Neue, wenn die Pappeln in der
StralRe das erste zarte Griin zeigen.

An diesen Erfahrungsschatz kniipfen
Gartentherapeuten wie Andreas Niepel
an. ,Deutschlandweit sind zurzeit we-
nigstens 80 therapeutische Gérten im
Aufbau®, berichtet der Président der In-
ternationalen Gesellschaft Garten The-
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rapie, , die weitaus meisten davon in der
Altenhilfe.”

Niepel, von Haus aus Gértner, arbeitet
seit drei Jahrzehnten an der Helios Klinik
Holthausen, einer neurologischen Reha-
Klinik. ,Im Garten gibt es fiir jeden et-
was", ist seine Uberzeugung - egal ob es
darum geht, Erde fein zu kriimeln oder
ein Blumenbeet mit Geranien, Petunien
und Fleifigen Lieschen zu gestalten.

6/2012

Fotos: W&B/R. Frommann; W&B/privat

Im Gewdchshaus im Park der Klinik
hantieren schwer kranke Menschen
wie der 74-jahrige Schlaganfall-Patient
Heinrich Vetter*. Auf der linken Seite ge-
lahmt, fiillt er mit der rechten Hand Erde
in schwarze Plastiktopfe, bohrt mit dem
Zeigefinger ein Loch und setzt eines der
Rosmarin-Pflinzchen hinein, die Niepel
ihm hingestellt hat. Nach einer halben
Stunde sind zwei Dutzend geschafft, >

* Name gedndert

6/2012
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Nachgefragt

,Uralte Tradition“

, Sie sind Apotheker und
Botaniker. Wie geht das zusammen?
Ich hatte mir in den Kopf gesetzt, eine
Doktorarbeit (iber die Pfefferminze zu
schreiben: Unter welchen Bedingun-
gen produziert die Pflanze Menthol?
Dafiir habe ich noch ein Studium der
Botanik drangehangt.
Pflanzliche Arzneimittel sind enorm
beliebt. Wie erklédren Sie sich das?
Die Chemie hat bei den Leuten einen
schlechten Ruf. Mit der Pflanzenheil-
kunde verbindet sich dagegen eine
uralte Tradition, sie lieferte den Men-
schen die ersten Medikamente (iber-
haupt. AuRerdem kann man sich als Pa-
tient mit einer Pflanze eher identifizie-
ren als mit einer chemischen Substanz.
Die Popularitét verdankt sich wohl auch
der Annahme, Pflanzliches sei harmlos.
Bis zu einem gewissen Grad stimmt
das. Pflanzliche Mittel enthalten nicht
einen Wirkstoff, sondern ein ganzes
Gemisch von Stoffen. Dadurch wirken
sie breiter und sind meist besser ver-
traglich. Allerdings: Die starksten Gifte,
die wir kennen, stammen von Pflanzen
—auch manches Krebsmittel.

;’ll

WL

|st Apotheker in Reutlingen und
im Zweitberuf Botaniker

X‘é; '-

7
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eine begliickende Erfahrung fiir den Pa-
tienten, genau wie die Rosenkohl-Saat,
die er in der Vorwoche angelegt hat:
ZentimetergrofRe Schosslinge zeigen sich
in dem Beet, in dem ein Schild mit dem
Vornamen des Patienten steckt.
Gé[rn schult Feinmotorik und Kraft,
trai das Gedichtnis, bessert die
Féhigkeit, Arbeitsabldufe zu planen -
Dinge, die im Alter oft Probleme berei-
ten. Aber am wichtigsten ist wohl, dass
es einen an das Leben bindet. ,Nutzen
Sie Ihre Fensterbank, Ihren Balkon®, rét
die Psychologin Barbara Degenhardt.
,Sie schaffen sich so ein griines Umfeld,
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das Sie auf angenehme Weise fordert,
aber nie iiberfordert.“ GieRen, schnei-
den, Unkraut rupfen: Wer sich um Pflan-
zen kiimmert, ist tdglich aktiv und darf
sich auf die Friichte seiner Arbeit freuen.
Nichts muss perfekt sein. ,Das wichst
sich wieder aus“, sagt Andreas Niepel,
wenn der Rosmarin schief im Topf steckt.

Die Natur hat Nachsicht mit uns.
Kai Klindt ®

So hilft die Gartentherapie: Lesen Sie
unsere Reportage unter www.
senioren-ratgeber.de/Magazin

6/2012

Foto: W&B/A. Jakob

Anzeige Anzeige

Erste Geddchtnisprobleme
- eigentlich kein Grund

Vergesslichkeit.

Erste Anzeichen ik B ihigany
ler doc xperten
ernst nehmen. sagen: Selbst leichte
Geddchtnisprobleme

sind im Alter ernst-
zunehmende Signale.
Hdufen sie sich, ist es
Zeit zu handeln.

Mal schusselig, mal vergess-
lich. Experten raten, schon
bei leichten Gedachtnisein-
buRen friihzeitig was fur die
Gehirnzellen zu tun.

Vergesslichkeit?

Alterwerden ohne ernste
Gedachtnisprobleme.

Der erste Schritt: Ehrlich zu sich selbst
sein und typische Symptome erkennen.
Verdrangen hilft nicht und schadet nur.
Welche Anzeichen treffen auf Sie zu?

¢ 1. Anzeichen:

i Stellen Sie sich vor, Freunde kommen
. zuBesuch.Fallteslhnen schwer,dem
* Gespréch konzentriert zu folgen?

i 2 Anzeichen: :
. Haben Sie 6fter Schwierigkeiten, die :
. richtigen Worte zu finden? :

¢ 3, Anzeichen:

. Haufen sich in letzter Zeit die Ge- :
¢ dachtnislicken oder vergessen Sie °
. lange vorher festgelegte Termine?

: 4, Anzeichen: :
° Macht Ihnen das Lesen zunehmend °

weniger Spal als friher?

: 5 Amzeichen: :
¢ Missen Sie manche Seiten 2-mal lesen?

© 6. Anzeichen: 3
. Werden Sie &fter von |hrem Partner
‘ oder guten Freunden besorgt auf
- Ihre Vergesslichkeit angesprochen?

Wenn dies erste Anzeichen nachlas-
sender mentaler Leistungsfahigkeit
sind, sind frilhe GegenmaRnahmen
eine Chance. Es gibt Moglichkeiten,
der weiteren Entwicklung entgegen-
zuwirken — und das sogar auf natiirli-
che Weise. Fragen Sie lhren Apotheker

nach Tebonin®,
| Tebonin

Eigentlich mdchte man gar nicht daran denken — aber was,
wenn erste Gedachtnisprobleme nur der Anfang sind? Wer friih
handelt, kann weiteren Einschrankungen zuvorkommen.

uerst ist es mehr

lastig als schlimm.
Beunruhigend wird es,
wenn die Vergesslichkeit
zunimmt und andere es
merken. Dann kommt der
Gedanke immer ndher:
Ist das vielleicht der An-
fang einer fortschreiten-
den Entwicklung?

Zunehmende Geddchinisprobleme
im Alter bei nachlossender geistiger
Leistungsfahigkeit

Gut zu wissen: Es gibt
Moglichkeiten, der wei-
teren Entwicklung ent-
gegenzuwirken — und
das sogar auf natirliche
Weise.

Vorher Nachher

e

Tebonin' reg! die Gehirnzellen an,
wieder neue Verbindungen auf-
2ubouen, Die Geddchtnisteistung
wird so gestdrkt.

Tebonin® konzent 240 mg 240 mnglImtabietle Fiir Erwa(hsene Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter- Tro(kenextvak(

© Was wirklich hilft.

Frithzeitiges Handeln. Je
friiher, desto besser, um
einem weiteren Abbau der
Verbindungen der Gehirn-
zellen zuvorzukommen.

Das ist wichtig: Besser
vernetzt ist das Gehirn
leistungsfahiger — und je
mehr neue Verbindungen
aufgebaut werden, um-
so grofer ist auch die
Chance, langer geistig fit
zu bleiben. Ein pflanz-
licher Wirkstoff-Extrakt
(EGb 761' von Tebonin',
Apotheke) kann Ihnen
dabei helfen.

o Stirkt die Gedachtnis-
leistung. Der Wirkmecha-
nismus: Tebonin® akti-
viert auf natiirliche Weise
den Energiestoffwechsel
der Gehirnzellen. Das
macht sie wieder leis-
tungsfahiger. Selbst ge-
schadigte Zellen kénnen
sich so wieder regene-
rieren. Schon nach weni-
gen Wochen bessern sich
in der Regel Gedachtnis-
leistung und Konzentra-
tion spurbar.

* Aufbauen statt abbauen.
Besser mit Energie ver-
sorgt sind die Gehirn-

A,

zellen sogar wieder in
der Lage, neue Verbin-
dungen aufzubauen. Das
Netz der Verkniipfungen
wird dichter, die Gehirn-
leistung wird gestarkt.

Fiir Menschen mit ersten
leichten Gedachtnispro-
blemen eine beruhigende
Nachricht: Wer frihzei-
tig und {iber einen lange-
ren Zeitraum etwas tut,
verbessert seine Chance,
langer geistig leistungs-
fahig zu bleiben.

Vertrauen Sie
Deutschlands
Nr.1*

bei nack
Gedachtnis

i Tebonin

konzent” 240m

hiat,

Zur Behandlung von

"

Bes:hwerden bei leichten bis mittelschweren hir

1

und emolmnalen Ausgeglichenheit, Schwindelgefihle, Oh

mentalen Lei:

Rahandl

hak

en Bevor die
q

Lol 1

Krankheitsbeschwerden nicht auf einer spezifisch zu
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, Karlsruhe

i ungen im R eines
Fahigkeit (dementielles Syndrom) mit den Hauptbeuhwerden Riickgang der Geda(h(nislelstung, Merkfahigkeit, Konzentration
g mit Glnkzo -Extrakt begonnen wird, sollte geklart werden, ob die

g beruhen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Patkungsbeilaqe

tischen Gesamtk bei
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