
Gesundheit und Pflege
Ratgeber mit Tipps und Trends rund um das Thema
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Gesetzliche Betreuung im Alter
Wann wird sie nötig und welche Angelegenheiten werden geregelt?

lps/AM. Das Alter kann einem ei-
nige Steine in den Weg legen: So-
wohl körperliche als auch psychi-
sche Gebrechen sind häufig ur-
sächlich für eine gesetzliche Be-
treuung. Schließlich ist der oder
die Betroffene auf Hilfe in vielen
Lebenslagen angewiesen.
Sobald ein Mensch aber seine

eigenen Angelegenheiten nicht
länger selbst regeln kann, wird ei-
ne gesetzliche Betreuung ange-
ordnet. Viele ältere Menschen
fürchten eine solche Betreuung,
denn sie haben oft das Gefühl, ih-
nen würden wichtige Entschei-
dungsmöglichkeiten entzogen.
Was hat es wirklich mit einer ge-
setzlichenBetreuung auf sichund
welche Entscheidungen gehen tat-
sächlich an die Betreuungsperson
über? Sobald ein Mensch seine
Angelegenheiten dauerhaft oder
vorübergehend nicht selbst regeln

kann, ist eine gesetzliche Betreu-
ungnotwendig – das regelt der Pa-
ragraf 1896 im Bürgerlichen Ge-
setzbuch. Liegt eine derartige gei-
stige oder körperliche Beeinträch-

tigung vor, dass keine Entschei-
dungen im eigenen Interesse ge-
troffen werden können, wird eine
gesetzliche Betreuung vom Ge-
richt bestellt. Die Betreuung um-

fasst alle Lebensbereiche wie Ge-
sundheitsvorsorge, Vermögens-
sorge, Aufenthaltsbestimmung
und Behördenangelegenheiten.
Das mag beängstigend klingen,
musses abernicht.DenneineEnt-
mündigung gibt es seit 1992 nicht
mehr – niemand erhält einen Vor-
mund. Betroffene bleiben trotz
der gesetzlichen Betreuung voll
geschäftsfähig, können über ihre
Konten verfügen, Verträge ab-
schließen oder in bestimmte me-
dizinische Behandlungen einwil-
ligen oder diese ablehnen.
Ein vom Gericht bestellter Be-

treuer ist dafür da, unterstützend
zur Seite zu stehen und jene Din-
ge zu übernehmen, die der Betrof-
fenenicht selbständig schafft. Ent-
scheidungen, egal ob gesundheit-
licher, finanzieller oder alltägli-
cher Natur, bleiben stets beim Be-
treuten selbst.

Manchmal wird eine gesetzliche Betreuung notwendig.
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Meditation und Sport als Gegenpol
Eine Wechselwirkung, um das Beste aus sich herauszuholen

lps/AM. Auf den ersten Blick
könnten Meditation und Sport
nicht unterschiedlicher sein: Ru-
he, Entspannung und Entschleu-
nigung auf der einen und Aktivi-
tät, Bewegung und Belastung auf
deranderenSeite.Manmussnicht
spirituell sein oder an Übernatür-
liches glauben, um sich in Acht-
samkeit und Meditation zu üben.
Meditation dient demStressabbau
und demFokus nach innen.
Mankonzentriert sichauf seine

Atmung, stoppt sein Gedanken-
karussell und lässt Körper und
Geist zur Ruhe kommen. Sport
hingegen erhöht die körperliche
Leistungsfähigkeit, trainiert das
Herz-Kreislaufsystem, baut Mus-
kulatur auf und gibt einen zuwei-
len sehr anstrengendenAusgleich
zum Alltag. Beide Varianten trai-
nieren aber sowohl den Körper als
auchdenGeist.DennwoMeditati-

on den Blutdruck und Puls beru-
higt, werden sie beim Sport er-
höht. Beides sind Variationen des
körperlichen Trainings. Ähnlich
verhält es sich mit der körperli-

chen und geistigen Fitness: Sport
richtet den Fokus auf sich selbst,
Meditation stößt dasselbe an.Man
sieht also, dass Meditation und
Sport zwar grundsätzlich sehr un-

terschiedlich sind, aber dennoch
dieselben Ziele verfolgen: Körper-
liche Stabilität, Achtsamkeit und
Leistungsfähigkeit. Denn sowohl
Ausdauer und Muskelwachstum
als auch die Fähigkeit zu entspan-
nen und Gedanken gehen zu las-
sen erfordern Training und
Übung. Besonders bei sportlichen
Wettkämpfen kann Meditation
zum Stress- und Angstabbau ge-
nutzt werden und obendrein die
Regeneration fördern.
Viele Hochleistungssportler

nutzen diese wirkungsvollen me-
ditativen Techniken, um sich ei-
nen Gegenpol zur omnipräsenten
Leistungsorientierung zu kreie-
ren. Denn wer in sich selbst ruht,
an sich glaubt und positiv denkt,
kann mehr aus sich herausholen
undüberseineGrenzenhinausge-
hen.MeditationundSportkönnen
genau das vereinen.

Meditation wirkt sich auch auf das körperliche Training aus. Foto: Pixabay

Tipps für einen gesunden Darm
Die Darmgesundheit stärkt auch das Immunsystem

lps/Jv. Der Darm leistet nicht nur
einen wichtigen Beitrag in Bezug
auf den Stoffwechsel und Wasser-
haushalt eines Menschen, son-
dern er hat auch hinsichtlich des
Immunsystems eine wichtige Be-
deutung. Medizinische Fachleute
wissen, die Darmflora ist ein eige-
nerMikroorganismus.

Das Mikrobiom umfasst ge-
schätzt circa tausendverschiedene
Arten vonDarmbakterien. Ein ge-
sunder Darm und ein starkes Im-
munsystem stehen zumeist in
Zusammenhang.
Eine Ernährung, die für den

Darm gesund ist, beinhaltet viele
Ballaststoffe und sekundäre

Pflanzenstoffe. ZumBeispiel sind
Vollkornprodukte, Leinsamen, fri-
sches Obst, Gemüse und Naturjo-
ghurt gut für die Darmgesund-
heit.
Das Trinken von ausreichend

stillem Wasser und ungesüßtem
Kräutertee verbessert die Aus-
scheidung von Schadstoffen. Un-

gesättigte Fettsäuren, die zum
Beispiel in Distel- und Oliven-
ölen enthalten sind, die man in
denFeinkostabteilungenderSu-
permärkte erhält, scheinen das
Darmkrebsrisiko zu senken.
Weitere Tipps können bei der

Ernährungsberatung vor Ort
eingeholt werden.
Wer unter Verstopfung leidet,

dem helfen tägliche Spaziergän-
ge oder Ausdauersportarten.
Außerdem kann Stress für ein
Ungleichgewicht im Verdau-
ungsbereich sorgen. Der Darm
besitzt viele Nervenzellen und
die Bildung mancher Hormone
findet dort statt.
Personen, die ihre Darmflora

reparieren und ins Gleichge-
wicht bringen wollen, können
nach ärztlicher Beratung zum
Beispiel zunächst auf bewährte
Darmkuren aus der Apotheke
zurückgreifenund imZugedes-
sen dann ihre Ernährung um-
stellen.
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In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mög-
lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphäre ein selbstbestimmtes Leben zu führen.
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