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Das Konzept

•	 my life Senioren greift jeden Monat ein anderes Schwerpunktthema aus der Lebenswelt der Leser  
60plus auf. Das jeweilige Thema wird von allen Seiten beleuchtet – mit anschaulichen Beispielen, 
Informationen und der Beratung durch my life-Experten. Das Themenspektrum reicht vom barriere-
freien Wohnen über altersspezifische Erkrankungen bis zur sozialen Teilhabe. 

•	 In jeder Ausgabe berät ein/-e Apotheker/-in die Leser ausführlich zu einem relevanten Gesundheits-
thema.

•	 Das Magazin informiert über alle Themen mit einem positiven Ansatz. Gesundheit und Lebensfreude 
stehen im Vordergrund. Vorsorge und Therapien sind speziell auf die Leserschaft abgestimmt.

•	 Neben hilfreichen Adressen von Experten, Ärzten, Kliniken etc. findet der Leser konkrete Tipps,  
Formulare (z. B. bei Pflegethemen) sowie die aktuellste Rechtsprechung, leicht verständlich erklärt.

•	 Die Redaktion arbeitet eng vernetzt mit der Redaktion der my life und dem my life Apotheker-Forum.

Die Zielgruppe

•	 Apothekenkunden in Deutschland ab 60 Jahren sowie deren Kinder, die am Leben der Eltern aktiv   
teilhaben und sie im Alter unterstützen möchten

Ihre Vorteile

•	 Das Senioren-Magazin bindet die stetig wachsende Zielgruppe der Kunden ab 60 an Ihre   
Vor-Ort-Apotheke.

•	 Es unterstützt Sie bei Beratung zu und Aufklärung über relevante Gesundheitsthemen.

•	 Es ist in Format und Layout modern und besonders lesefreundlich.

•	 Es vermittelt eine positive und lebensfrohe Einstellung.

•	 Immer mit seniorengerechtem Rätselspaß

Leichter leben
und wohlfühlen

Ein altersgerechtes Badezimmer bietet Sicherheit und viel Bewegungsfreiheit.  
KfW und  Pflegekasse geben auf rechtzeitigen Antrag Zuschüsse beim Umbau

Vom sich selbst abschaltenden Fön bis zum Notruftaster: 
Vieles davon ist längst schon für jedermann zu haben. 

Und gerade im Bad spielt die moderne Technik ihre Vorteile aus

Wannenlift  
Anstatt mühsam 

über den Rand zu 
klettern, betritt man 
die Wanne bequem 

durch die Tür. Per 
integriertem Hebe-
sitz sinkt man auf 

Knopfdruck ins Was-
ser. Von Artweger.

Klappsitz 
Auf einem Bein ste-
hen, während man 
das andere schrubbt, 
ist ein Balanceakt. 
Sicherer ist es, Platz 
zu nehmen. Wer den 
Sitz nicht braucht, 
klappt ihn zur Wand. 
Von Ridder.

Bodengleiche 
Dusche
Ohne Schwellen und 
Ränder kommen 
Jung und Alt in die 
Dusche. Eine rutsch-
hemmende Emaille- 
Oberfläche gibt 
 besseren Stand als 
einzelne Fliesen. 
Von Kaldewei.

Experten-Interview 

„Intelligente“ Sanitärräume

Flacher 
 Waschtisch  
Platz für Hocker 
oder Rollstuhl 
 bietet ein 
 unterfahrbares 
Waschbecken. 
Optimal mit 
 großer Ab lage 
und integrierten 
Griffmulden . 
Von Hewi.

Whirl-Wanne  
Wellness-Urlaub für zu Hause: Die  
sprudelnden Düsen massieren müde  
Muskeln und Gelenke, fördern die
Durchblutung und regen Stoffwechsel 
wie Kreislauf an. Von Kaldewei.

Schon bald gibt 
es Systeme, die 
bei einem Sturz 
im  heimischen 
Bad den Notruf 

betätigen

Walter Nixdorf,  
Geschäftsleiter von  

Nixdorf Smart Systems  
und Vorsitzender von  

SmartHome Paderborn e. V.

❰

� 
Das „SmartHome Pader born“ ist ein 
intelligent vernetztes und barriere‑

armes Musterhaus (www.smarthomepader 
born.de, jeden ersten Samstag 
im Monat von 11 bis 16 Uhr  
geöffnet). Hier wird unter  
anderem heute schon  erhält‑ 
liche Technologie gezeigt, die 
insbesondere älteren Men‑
schen ein selbstbestimmtes 
Leben im gewohnten Umfeld 
ermöglichen soll. Walter Nix‑
dorf ist Vorsitzender des 
SmartHome Paderborn e. V. 
und erklärt hier, was speziell im 
Badezimmer alles machbar ist. 

? Herr Nixdorf, was  
kann smarte Technologie  
im Bad leisten?
Bei smarter Technologie im 
Bad ist das erste Stichwort 
Wellness: Zum Beispiel kann 
man darüber verschiedene 
Lichtszenarien abrufen, die je 
nach Stimmung einstellbar 
sind. Aber es gibt auch ganz praktische 
Aspekte, wie etwa eine Föhnsteckdose, bei 
der sich das Gerät automatisch abschaltet, 
wenn es an der Haustür klingelt. Oder eine 
programmierbare Fußbodenheizung, die 
zu bestimmten Zeiten den Boden wärmt – 
allerdings nur, wenn der Benutzer auch 
tatsächlich zu Hause ist. 

? Kann smarte Technologie Barriere­
freiheit im Bad unterstützen?
Ja, natürlich. So gibt es bereits jetzt kabel‑ 
und batterielose Notruftaster im Bad. In 

naher Zukunft werden beispielsweise 
 Systeme Anwendung finden, wie sie in 
 Seniorenheimen eingesetzt werden, um 

Stürze aus dem Bett zu erken‑
nen. Auch im Bad kommt es  
ja durch die Verbindung von 
 glatten Flächen und Wasser 
häufiger zu Stürzen. Eine soge‑
nannte  Matrix im Boden kann 
diese feststellen und einen 
Notrufsender betätigen. Auch 
Sensoren, die z. B. hinter Flie‑
sen oder Holz einsetzbar sind, 
können mittlerweile für belie‑

bige Funktionen dort eingesetzt 
werden, wo man im Nassbereich 
keine Schalter anbringen darf. 
Auf diese Weise können alle 
 Bereiche des Hauses bequem 
und kabellos vernetzt werden. 

? Im Paderborner Smart­
Home gibt es ein gutes  
Beispiel für den Einsatz von  
Telemedizin: Wie sieht das 
konkret aus? 

Dies funktioniert über ein kleines Gerät, 
das „smartLAB“ der HMM Diagnostics 
GmbH (www.hmm.info), das Gesundheits‑
daten an einen Dienstleister und auf 
Wunsch auch an einen Angehörigen 
 weiterleitet. An das Gerät schließt man 
 Module zum Messen von Blutzucker und 
Blutdruck oder eine Körperwaage an.  
Sind die Werte nicht in Ordnung (oder 
wurden sie lange Zeit nicht gemessen), 
wird dies dem Hausarzt übermittelt.  
Zusammen mit dem Notrufsensor sorgt 
das für mehr  Sicherheit zu Hause. FO
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Wohnen

 Ein altersge-
rechter Umbau 

ermöglicht es 
oft, noch lange 
selbstständig 
im Eigenheim 
zu leben.  Wie 
Berater dabei 

helfen können, 
den Umzug  
ins Heim zu 
 vermeiden

Barrierefrei 
zu Hause wohnen

Vorsorgen  
Wer sich beraten 
lässt, kann viel  
Zeit und Geld  
sparen – und  
sich im Alter in  
der vertrauten  
Umgebung  
wohlfühlen  

� Statistisch stehen die Chancen 
gut, dass selbst Hochbetagte in 

den eigenen vier Wänden bleiben. Fast 
90 Prozent der Menschen in Deutsch-
land, die 80 Jahre und älter sind, woh-
nen selbstständig in ihrer vertrauten 
Umgebung. Sogar zwei Drittel aller Pfle-
gebedürftigen werden ambulant be-
treut. Allerdings: Nur fünf Prozent der 
über 65-Jährigen leben in einer barriere-
freien Wohnung – also einem Zuhause, 
in dem sich selbst weniger mobile Men-
schen gut bewegen können. Die aller-
meisten Senioren müssen täglich Hin-
dernisse und Schwellen überwinden. 
Service. Zum Glück lassen sich viele 

davon beseitigen, in der Regel sogar 
mit  finanzieller Unterstützung. Was 
aber viele nicht wissen: „Wer sein Zu-
hause einer neuen Lebenssituation an-
passen möchte, kann eine individuelle 
Beratung in Anspruch nehmen“, sagt 
Bärbel Hälbig, ehemaliges Vorstands-
mitglied bei der Bundesarbeitsgemein-
schaft Wohnungsanpassung e. V.

Landauf, landab bieten Kommunen 
und Vereine diesen Service an. Exper-
ten der sogenannten Wohnraumanpas-
sung unterstützen Menschen, die durch 
Alter, Krankheit oder Unfall in ihrer 
Mobilität eingeschränkt sind. „Die Be-
rater kommen zu den Betroffenen nach 
Hause, beurteilen die Lage und geben 
konkrete Empfehlungen, wie Wohnun-
gen umgestaltet werden können, um 
Barrieren zu beseitigen“, erklärt Hälbig. 

Kompetent und neutral 

Viele Wohnberatungsstellen werden 
mit öffentlichen Mitteln oder Spenden 
finanziert und sind daher für die Rat-
suchenden oft kostenfrei. Sozialämter, 
Seniorenzentren oder Behindertenver-
bände vermitteln solche Experten 
ebenso wie die Bundesarbeitsgemein-
schaft Wohnungsanpassung e. V. Auf 
www.wohnungsanpassung-bag.de sind 
Ansprechpartner im ganzen Bundes-
gebiet genannt. Sie arbeiten unabhän-
gig von Anbietern: Wer sich zu 

Hausbesitzer wollen vorsorgen: 72 Prozent planen Investitionen in ihr Eigenheim.

Barrieren reduzieren  
im Eingangs- und Wohnbereich

Beleuchtung verbessern

Treppenlift einbauen

barrierefreies Badezimmer

Ziele: vor allem
Barrierefreiheit

Barrierefreiheit: Bad und Zugänge im Fokus

51 %
Barriere-
freiheit

19 %
Einbruchschutz

30 %
Moderni -
sierung

73 %
65 %
24 %

22 %
Quelle: Umfrage von co2online für die Kampagne „Unser Haus:  
effizient, komfortabel, sicher“ unter 279 Eigenheimbesitzern

Nachgefragt  Wo wird investiert?
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Wohnen
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Hause informieren lässt, muss also 
nicht befürchten, dass man ihm Pro-
dukte verkaufen oder zu bestimmten 
Maßnahmen drängen will. 

Förderung aus vielen Töpfen 

„Damit Menschen sicher und bequem 
zu Hause wohnen können, ist nicht im-
mer ein großer Umbau nötig“, sagt Su-
sanne Tyll, verantwortlich für die Ko-
ordination der Wohnberatung NRW. 
Oft können schon kleine Maßnahmen 
helfen: Ein zweiter Handlauf an der 
Treppe, bessere Beleuchtung, höhere 
Betten oder Sofas, die das Aufstehen 
erleichtern. Und manchmal reicht es, 
sperrige Möbelstücke zu entfernen, um 
mehr Bewegungsfreiheit zu schaffen.

Bei größeren Umgestaltungen stellt 
sich die Frage nach der Finanzierung. 

In akuten Fällen und sobald ein Pflege-
grad anerkannt wurde, gibt es bis zu 
4 000 Euro von der Pflegekasse. Je nach 
Krankheitsbild unterstützen auch ver-
schiedene Stiftungen. Verbilligte Kredi-
te für altersgerechten Umbau vergibt 
die Kreditanstalt für Wiederaufbau 
(KfW; siehe unten). Bundesländer und 
viele Kommunen halten weitere För-
dertöpfe bereit. Wer wann am besten 
helfen kann, wissen die Wohnberater. 
Vorlauf. Ein Zeitplan ist das A und O, 

denn geförderte Maßnahmen dürfen 
erst in Angriff genommen werden, 
wenn die Mittel genehmigt sind. „Nut-
zen Sie unser professionelles Angebot, 
bevor Barrieren zum Problem werden“, 
rät Susanne Tyll. Wohnberatung steht 
allen Interessierten offen – auch den 
Jungen und Gesunden.

? Warum sollte jeder, der ein Haus 
baut, auf Barrierefreiheit achten? 
Die Menschen werden heute immer äl-
ter. Das ist einerseits erfreulich. Ande-
rerseits muss man sich klarmachen, 
dass viele von uns auch eine längere 
Zeit mit körperlichen Beeinträchtigun-
gen leben werden. Ein Zuhause, das auf 
veränderte Lebenssituationen nicht 
eingerichtet ist, kann dann buchstäb-
lich zur Falle werden. Wer keine Trep-
pen mehr steigen kann, ist im Erdge-
schoss seines Eigenheims gefangen. 
Die Duschwanne im engen Badezim-
mer kann womöglich nicht mehr 
selbstständig benutzt werden. Im 
schlimmsten Fall benötigen alte Men-
schen sogar fremde Hilfe, um das Haus 
zu verlassen, weil Stufen den Weg ver-
sperren. So weit muss es aber nicht 
kommen:  Jeder, der neu baut, kann 
Hindernisse von vornherein ganz leicht 
vermeiden. Das kostet auch keinen 
Cent extra – Barrierefreiheit ist nur 
eine Frage kluger Planung.

? Wie plant man ein barrierefreies 
 Gebäude? 
Barrierefreiheit fängt schon am Gar-
tentor an: Für den Weg zur Eingangs-
tür eignen sich feste und ebene Ober-
flächen, auf denen man weder 
ausrutscht noch strauchelt. Im Haus 
verzichtet man besser gleich auf 
Schwellen: nicht nur im Badezimmer, 
sondern auch bei der Eingangstür und 
beim Zutritt zu Terrasse oder Freisitz. 

Zudem ist Bewegungsfreiheit wichtig –
enge Durchgänge und winzige Schlaf-
kammern sind in jeder Lebenslage un-
praktisch. Sogar ein mehrstöckiges 
Einfamilienhaus lässt sich so bauen, 
dass man Gehbehinderten Zugang zu 
allen Etagen verschaffen kann: Man 
plant auf jeder Etage, senkrecht über-
einander, je eine Abstellkammer. Im 
Bedarfsfall lässt sich hier ein Aufzug 
einbauen. Das ist nicht deutlich teurer 
als ein Treppenlift, aber sehr viel  
funktionaler.

? Warum ist der Verzicht auf  
Schwellen so enorm wichtig? 
Muss alles rollstuhlgerecht sein? Nein. 
Die wenigsten hochbetagten Senioren 
sitzen im Rollstuhl. Viele sind aber auf 
Gehhilfen wie einen Rollator angewie-
sen. Während der Rollstuhl über eine 
zwei Zentimeter hohe Schwelle leicht 
hin überfährt, kann ein Rollator davor 
schon ins Stocken geraten. Aber es 
geht weniger um die Hilfsmittel, son-
dern darum, dass jede Schwelle eine 
mögliche Stolperfalle darstellt – auch 
für Menschen, die gut zu Fuß sind. Alte 
Menschen haben ein deutlich erhöhtes 
Sturzrisiko. Wenn Senioren hinfallen, 
ziehen sie sich häufig Oberschenkel-
halsbrüche zu. Viele kommen danach 
nie wieder richtig auf die Beine. Einem 
unfallbedingten Verlust an Lebensqua-
lität lässt sich vorbeugen – mit einem 
Zuhause frei von Schwellen und  
Hindernissen.

Günstiges Startkapital   Geld vom Staat macht das Haus fit fürs Alter

Experten-Interview

„Eine Frage kluger Planung“

Förderung I Im Programm 159 „Altersgerecht Um-
bauen“ gibt es bei der KfW zinsgünstige Darlehen 
bis 50 000 Euro – auch bei einem Kauf.
Förderung II Die Reduzierung von Barrieren in 
Haus oder Wohnung durch ein Fachunternehmen 

wird im Programm 455-B  altersunabhängig mit  
bis zu 6 250 Euro bezuschusst. 
Wichtig Die Fördermittel müssen vor Beginn der 
Arbeiten beantragt werden. Weitere Infos unter 
Telefon 08 00/5 39 90 02 oder unter www.kfw.de

Treppenlift  Überwindung von  
Höhenunterschieden mit Lift,  
Aufzugsanlage oder Rampe

Bad  WC, Waschbecken, Badewanne 
modernisieren, bodengleichen  
Duschplatz einrichten

Terrasse  Erschließung und 
Neuanlage von Frei sitzen 
(auch Balkone)

Zimmer  Änderung des Raumzuschnitts von 
Wohn- und Schlafräumen, Einbau neuer Türen

Beratung  Sachverständige für 
Planung und Baubegleitung

Eingang  Tür gegen  
Einbruch sichern

Einfahrt  Schaffung 
altersgerechter 
Kfz-Stellplätze

Handlauf  Verbesserung 
der Sicherheit durch 
Stütz- und Haltesysteme

Ob für den Eigenbedarf oder als Vermieter: Wer neuen Wohnraum schafft, 
sollte immer auch die Bedürfnisse von Senioren berücksichtigen.  

Das Bauen ohne Hindernisse macht kein Gebäude teurer – aber sicherer

Prof. Lothar Marx  
ist Architekt und 

lehrt alters-
gerechtes Bauen 

an der Techni-
schen Universität 

 München 

Wirklich jede 
Schwelle stellt 
eine mögliche 
 Stolperfalle  
 dar – und zwar 
für jeden

➡ Frühzeitig 
handeln: Auch 
Gesunde  
sind bei der  
Wohnungs-
beratung stets  
willkommen
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Das Team

•	 Kompetente Journalisten mit langjähriger Erfahrung und exzellenten Kontakten in die Gesund-
heitsbranche

•	 Ein großes Expertennetzwerk, das bei allen Themen fachlich zurate gezogen wird

•	 Bildredakteure, die mit vollstem Engagement nach den besten Fotos suchen, damit die Layouter 
die schönsten Seiten erstellen können

Exemplarische Themenplanung 2020

In jeder Ausgabe gibt es mehrere Gesundheitsthemen, die ausführlich dargestellt werden.  
Die bisherige Planung sieht vor: 

Februar:	 Barrierefreies Wohnen

März: 	 Demenz

April:	 Geriatrische Medizin 

Mai:	 Knochenverschleiß, Haut

Juni:	 Ernährung im Alter

Juli:	 Soziale Teilhabe

Hause informieren lässt, muss also 
nicht befürchten, dass man ihm Pro-
dukte verkaufen oder zu bestimmten 
Maßnahmen drängen will. 

Förderung aus vielen Töpfen 

„Damit Menschen sicher und bequem 
zu Hause wohnen können, ist nicht im-
mer ein großer Umbau nötig“, sagt Su-
sanne Tyll, verantwortlich für die Ko-
ordination der Wohnberatung NRW. 
Oft können schon kleine Maßnahmen 
helfen: Ein zweiter Handlauf an der 
Treppe, bessere Beleuchtung, höhere 
Betten oder Sofas, die das Aufstehen 
erleichtern. Und manchmal reicht es, 
sperrige Möbelstücke zu entfernen, um 
mehr Bewegungsfreiheit zu schaffen.

Bei größeren Umgestaltungen stellt 
sich die Frage nach der Finanzierung. 

In akuten Fällen und sobald ein Pflege-
grad anerkannt wurde, gibt es bis zu 
4 000 Euro von der Pflegekasse. Je nach 
Krankheitsbild unterstützen auch ver-
schiedene Stiftungen. Verbilligte Kredi-
te für altersgerechten Umbau vergibt 
die Kreditanstalt für Wiederaufbau 
(KfW; siehe unten). Bundesländer und 
viele Kommunen halten weitere För-
dertöpfe bereit. Wer wann am besten 
helfen kann, wissen die Wohnberater. 
Vorlauf. Ein Zeitplan ist das A und O, 

denn geförderte Maßnahmen dürfen 
erst in Angriff genommen werden, 
wenn die Mittel genehmigt sind. „Nut-
zen Sie unser professionelles Angebot, 
bevor Barrieren zum Problem werden“, 
rät Susanne Tyll. Wohnberatung steht 
allen Interessierten offen – auch den 
Jungen und Gesunden.

? Warum sollte jeder, der ein Haus 
baut, auf Barrierefreiheit achten? 
Die Menschen werden heute immer äl-
ter. Das ist einerseits erfreulich. Ande-
rerseits muss man sich klarmachen, 
dass viele von uns auch eine längere 
Zeit mit körperlichen Beeinträchtigun-
gen leben werden. Ein Zuhause, das auf 
veränderte Lebenssituationen nicht 
eingerichtet ist, kann dann buchstäb-
lich zur Falle werden. Wer keine Trep-
pen mehr steigen kann, ist im Erdge-
schoss seines Eigenheims gefangen. 
Die Duschwanne im engen Badezim-
mer kann womöglich nicht mehr 
selbstständig benutzt werden. Im 
schlimmsten Fall benötigen alte Men-
schen sogar fremde Hilfe, um das Haus 
zu verlassen, weil Stufen den Weg ver-
sperren. So weit muss es aber nicht 
kommen:  Jeder, der neu baut, kann 
Hindernisse von vornherein ganz leicht 
vermeiden. Das kostet auch keinen 
Cent extra – Barrierefreiheit ist nur 
eine Frage kluger Planung.

? Wie plant man ein barrierefreies 
 Gebäude? 
Barrierefreiheit fängt schon am Gar-
tentor an: Für den Weg zur Eingangs-
tür eignen sich feste und ebene Ober-
flächen, auf denen man weder 
ausrutscht noch strauchelt. Im Haus 
verzichtet man besser gleich auf 
Schwellen: nicht nur im Badezimmer, 
sondern auch bei der Eingangstür und 
beim Zutritt zu Terrasse oder Freisitz. 

Zudem ist Bewegungsfreiheit wichtig –
enge Durchgänge und winzige Schlaf-
kammern sind in jeder Lebenslage un-
praktisch. Sogar ein mehrstöckiges 
Einfamilienhaus lässt sich so bauen, 
dass man Gehbehinderten Zugang zu 
allen Etagen verschaffen kann: Man 
plant auf jeder Etage, senkrecht über-
einander, je eine Abstellkammer. Im 
Bedarfsfall lässt sich hier ein Aufzug 
einbauen. Das ist nicht deutlich teurer 
als ein Treppenlift, aber sehr viel  
funktionaler.

? Warum ist der Verzicht auf  
Schwellen so enorm wichtig? 
Muss alles rollstuhlgerecht sein? Nein. 
Die wenigsten hochbetagten Senioren 
sitzen im Rollstuhl. Viele sind aber auf 
Gehhilfen wie einen Rollator angewie-
sen. Während der Rollstuhl über eine 
zwei Zentimeter hohe Schwelle leicht 
hin überfährt, kann ein Rollator davor 
schon ins Stocken geraten. Aber es 
geht weniger um die Hilfsmittel, son-
dern darum, dass jede Schwelle eine 
mögliche Stolperfalle darstellt – auch 
für Menschen, die gut zu Fuß sind. Alte 
Menschen haben ein deutlich erhöhtes 
Sturzrisiko. Wenn Senioren hinfallen, 
ziehen sie sich häufig Oberschenkel-
halsbrüche zu. Viele kommen danach 
nie wieder richtig auf die Beine. Einem 
unfallbedingten Verlust an Lebensqua-
lität lässt sich vorbeugen – mit einem 
Zuhause frei von Schwellen und  
Hindernissen.

Günstiges Startkapital   Geld vom Staat macht das Haus fit fürs Alter

Experten-Interview

„Eine Frage kluger Planung“

Förderung I Im Programm 159 „Altersgerecht Um-
bauen“ gibt es bei der KfW zinsgünstige Darlehen 
bis 50 000 Euro – auch bei einem Kauf.
Förderung II Die Reduzierung von Barrieren in 
Haus oder Wohnung durch ein Fachunternehmen 

wird im Programm 455-B  altersunabhängig mit  
bis zu 6 250 Euro bezuschusst. 
Wichtig Die Fördermittel müssen vor Beginn der 
Arbeiten beantragt werden. Weitere Infos unter 
Telefon 08 00/5 39 90 02 oder unter www.kfw.de

Treppenlift  Überwindung von  
Höhenunterschieden mit Lift,  
Aufzugsanlage oder Rampe

Bad  WC, Waschbecken, Badewanne 
modernisieren, bodengleichen  
Duschplatz einrichten

Terrasse  Erschließung und 
Neuanlage von Frei sitzen 
(auch Balkone)

Zimmer  Änderung des Raumzuschnitts von 
Wohn- und Schlafräumen, Einbau neuer Türen

Beratung  Sachverständige für 
Planung und Baubegleitung

Eingang  Tür gegen  
Einbruch sichern

Einfahrt  Schaffung 
altersgerechter 
Kfz-Stellplätze

Handlauf  Verbesserung 
der Sicherheit durch 
Stütz- und Haltesysteme

Ob für den Eigenbedarf oder als Vermieter: Wer neuen Wohnraum schafft, 
sollte immer auch die Bedürfnisse von Senioren berücksichtigen.  

Das Bauen ohne Hindernisse macht kein Gebäude teurer – aber sicherer

Prof. Lothar Marx  
ist Architekt und 

lehrt alters-
gerechtes Bauen 

an der Techni-
schen Universität 

 München 

Wirklich jede 
Schwelle stellt 
eine mögliche 
 Stolperfalle  
 dar – und zwar 
für jeden

➡ Frühzeitig 
handeln: Auch 
Gesunde  
sind bei der  
Wohnungs-
beratung stets  
willkommen
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Ob allein, aber betreut, oder gemeinsam 
in einer WG: Die Möglichkeiten für  
altersgerechtes Wohnen sind heute so 
unterschiedlich wie die LebenswegeGute Nachbarschaft

Gleichgesinnt  
Das Zusammenleben  
mit anderen Senioren kann 
überaus bereichernd sein

� E s gibt gute Gründe, sich im 
fortgeschrittenen Alter noch 

einmal nach einer anderen Wohnung 
umzu sehen: Wenn die alte Bleibe für 
einen allein zu groß ist oder das 
Treppen steigen beschwerlich wird, 
kann ein  seniorengerechtes Apartment 
Lebensqualität zurückbringen und die 
Chance bieten, noch lange selbststän-
dig zu bleiben. Es muss also nicht im-
mer gleich ein Pflegeheim sein.
Serviceorientiert. Am beliebtesten 

ist bei Senioren heutzutage das Modell 
„betreutes Wohnen“, das mit barriere-
freien Grundrissen und bedarfsweise 
abrufbarer Unterstützung Sicherheit 
vermittelt. Solche Angebote gibt es 
 traditionell bei den Wohlfahrtsverbän-
den, oft im Umfeld von Senioren- und 
Pflegeheimen. Dort kann man bei zu-
nehmender Gebrechlichkeit in die sta-
tionäre Pflege umziehen, ohne in eine 
völlig fremde Umgebung wechseln zu 
müssen. Aber auch Wohnungsgesell-
schaften bieten immer häufiger Wohn-
konzepte für Senioren.

Der Notruf ist immer dabei

Die Begriffe „betreutes Wohnen“ oder 
„Servicewohnen“ sind nicht reglemen-
tiert, sodass Interessenten im Einzel-
fall prüfen müssen, welche Leistungen 
sie für ihr Geld bekommen. Zentrales 
Element der Servicepakete ist in der 
Regel ein Notrufsystem, mit dem die 
Bewohner rund um die Uhr Hilfe rufen 
können, wenn sie gestürzt sind oder in 
eine medizinische Notlage geraten. So-
fern sie in einen Pflegegrad eingestuft 
sind, zahlt die Pflegekasse einen 

Bei der Wahl 
einer Pflege-WG 

sollte die  
Pflegequalität  

wichtigstes  
Kriterium sein

Markus Sutorius,  
Referent Recht 

BIVA-Pflegeschutzbund 
(www.biva.de)

             Gute  
Nachbarschaft

212/2020 my life Senioren

Wohnkonzepte
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Wenn das Sehfeld 
schrumpft

Bei einer altersbedingten Makuladegeneration verlieren  
die Augen nach und nach ihre Sehkraft.  

Welche Warnzeichen es gibt und was Betroffene tun können

Das Auge ist unser wichtigstes Sinnes­
organ. Mit seiner Hilfe können wir le­
sen, fernsehen, handarbeiten oder die 
Gesichter etwa von Enkel oder Tochter 
erkennen. Täglich vollbringen unsere 
Augen Höchstleistungen. Sie nehmen 
jede Sekunde mehrere Millionen Infor­
mationen auf, die in unglaublicher Ge­
schwindigkeit zum Gehirn weitergelei­
tet und dort verarbeitet werden. 

Die Sehleistung wird dabei im Zen­
trum der Netzhaut, dem sogenannten 
gelben Fleck (Makula) erbracht. Hier 
laufen fast alle Sehzellen zusammen. 
Sie sorgen dafür, dass wir hell, dunkel, 
farbig und scharf sehen können. Doch 
die Augen sind sehr empfindlich und 

müssen über den Blutkreislauf gut mit 
Nährstoffen versorgt werden.

? Was passiert bei einer altersab­
hängigen Makuladegeneration (AMD)?
Im Sehzentrum kommt es zu Störun­
gen der Durchblutung und damit zu 
einer Unterversorgung mit Nährstof­
fen. Die Sehkraft schwindet schlei­
chend. Diese altersbedingten Durch­
blutungsstörungen verursachen keine 
Schmerzen. Anfangs gleicht ein gesun­
des ein krankes Auge oft aus. Die Ver­
minderung von Scharfsehen und Lese­
vermögen wird deshalb häufig zu spät 
wahrgenommen. Die Bewältigung des 
Alltags wird allmählich immer  schwerer: 

Man erkennt Möbelecken oder Trep­
penstufen nicht mehr deutlich und 
fühlt sich bei nächtlichen Autofahrten 
vom Gegenlicht  geblendet. Die Selbst­
ständigkeit wird stark eingeschränkt 
oder schwindet ganz. Eine AMD ist die 
häufigste Ursache für Erblindungen 
jenseits des 60. Lebensjahres.

? Gibt es unterschiedliche Formen  
der Erkrankung?
Mediziner unterscheiden zwei Formen 
der AMD: Bei der trockenen Makula­
degeneration wird das Sehzentrum 
nicht ausreichend mit Nährstoffen ver­
sorgt bzw. deren Abtransport funktio­
niert nicht richtig. Diese Form macht 
etwa 80  Prozent der Fälle aus. Sie kann 
in die schwerere Form, die feuchte 
AMD, übergehen. Dabei versucht die 
Netzhaut des Auges, den Nährstoff­
kreislauf durch die Neubildung von 
Blutgefäßen wiederherzustellen. Diese 
Gefäße sind aber durchlässig, wachsen 
regelrecht in die Netzhaut und heben 
diese an, sodass besonders Nahbilder 
verzerrt und  wellig wirken. Gerade 
 Linien wie Badezimmerfugen erschei­
nen plötzlich krumm. Ein dunkler 
Fleck kann in der Mitte des Sichtfeldes 
den Blick auf Gesichter und Gegen­
stände verstellen. Spätestens jetzt ist 
der Besuch beim Augenarzt Pflicht!

? Welche Risikofaktoren gibt es?
Man unterscheidet zwischen Faktoren 
wie Geschlecht, Alter oder familiärer 
Belastung und solchen, die man beein­
flussen kann. Aktives und passives 
Rauchen, nicht ausgewogene Ernäh­
rung und direkte Sonneneinstrahlung 
erhöhen die Wahrscheinlichkeit für 
eine AMD. Zusätzlich spielen Begleit­
erkrankungen wie Diabetes und Blut­
hochdruck eine Rolle. Frauen sind häu­
figer betroffen als Männer. Ist in der 

Familie bereits ein Fall aufgetreten, ist 
das Risiko erhöht, selbst zu erkranken. 
Besonders gefährdet sind hellhäu tige 
Menschen ab dem 50. Lebensjahr.

? Wie kann ich mit einer AMD  
meine Selbstständigkeit erhalten?
Hilfe bieten entsprechende Vereine 
oder Selbsthilfegruppen. Es ist sinnvoll, 
Gefahrenpunkte im Haushalt zu erken­
nen und zu beseitigen. Ratsam ist eine 
unabhängige Beratung zum Kauf von 
Sehhilfe und Hilfsmitteln sowie Trai­
nings zu Mobilität und Orientierung 
trotz Seheinschränkung. Eine Adress­
liste bietet z. B. AMD­Netz e. V. (www.
amd-netz.de). Fragen Sie auch nach 
Zeitschriften in Großdruck, Hörmedien 
und Informationen zu finanziellen und 
sozialrechtlichen Ansprüchen bei einer 
Sehbehinderung.

Juliane Stark-
Kreul aus Marl
Die 51-jährige Inha-
berin einer Apothe-
ke berät an dieser 
Stelle über Erkran-
kungen, von denen 
in erster Linie Senio-
ren betroffen sind. 
Sie  engagiert sich im 
Marler Gesundheits-
ring und ist Manage-
rin für Arzneimittel-
therapiesicherheit

Das rät die  
Apothekerin

Ernährung Um die Makula 
gut mit Nährstoffen zu 
versorgen, lohnt es sich, 
mehr grünes Gemüse und 
Obst wie Trauben, Kiwi, 
Spinat oder Brokkoli zu 
essen. Enthaltenes Lutein 
und Zeaxanthin stärken das 
Sehzentrum. Das Gleiche 
gilt für Omega-3-Fettsäu-
ren, die vor allem in fettem 
Seefisch und Walnüssen/Öl 
zu finden sind. Auch Vita-
min- und Mineralstoffprä-
parate können helfen, den 
täglichen Bedarf zu decken. 

Bewegung Nicht nur der 
Verzicht auf Nikotin 
und Alkohol verbes-
sert die Durchblu-

tung, auch altersgerechte 
sportliche Aktivität kann 
vor AMD schützen. Tragen 
Sie im Freien Sonnenbrillen 
mit gutem UV-Schutz.  

Therapie Wichtig ist die 
jährliche Kontrolle beim 
Augenarzt. Bei einer feuch-
ten AMD kann er zusätzlich 
mit neuen Therapiemetho-
den versuchen, das Augen-
licht zu erhalten: Wachs-
tumshemmstoffe sollen die 
Blutgefäße am unkontrol-
lierten Wuchern hindern. 
Flüssigkeitsansammlungen 

und damit das Fortschrei-
ten der Erkran-
kung werden so 

verlangsamt.

Ein tiefer Blick 
ins Auge 
Die Makula (hier 
dunkel dargestellt) 
ist der Bereich des 
schärfsten Sehens. 
Ist ihr Nährstoff­
kreislauf gestört, 
können neuge­
bildete Blutgefäße in 
der Netzhaut zur 
Erblindung führen

Hilfsmittel Eine Aufsetzlupe, kombiniert mit einer Lesebrille, vergrößert Buchstaben um ein Vielfaches

Gesund leben beugt vor
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