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'I 5 | 2 5 Bier, Wein & Co: Wenn Genuss zur Gewohnheit wird
21.07. — 03.08. Umfrage: Wie gefdllt Thnen das Kieferngarten-Journal?
Neubau: So finden Sie sich zurecht



Titelthema

Sucht im Alter

Ein stilles Leiden

Wenn man an Alkoholiker denkt, sieht man
oft dieses Bild vor sich: Obdachlose, die
am Bahnhof sitzen und Schnaps aus der
Flasche trinken — am helllichten Tag. Doch
das ist nur ein Bild von vielen. Sucht hat
viele Gesichter, oft sind sie unscheinbar.

Viele denken bei Sucht an solch extreme
Falle. Doch die Realitat ist: Sucht beginnt oft
still, leise — und mitten unter uns. Ein Glas Bier
zum Einschlafen. Eine Tablette gegen die
Unruhe. Eine Zigarette nach dem Kaffee. Im
Alter spielen vor allem Alkohol, Nikotin und
Medikamente eine grofe Rolle.

Was viele nicht wissen: Auch altere Menschen
sind gefahrdet, in eine Sucht zu rutschen.
Grinde daflir gibt es viele — allen voran
Einsamkeit, Verlust, kérperliche Schmerzen.

Wenn aus Gewohnheit Abhédngigkeit wird
Frau Patulek, 85*, ist seit drei Jahren Witwe.
Abends, wenn die Stille im Wohnzimmer
drohnt, schenkt sie sich ein Glas Wein ein.
Irgendwann werden es zwei. Spater fast
taglich eine Flasche. Sie spurt morgens
Kopfschmerzen, leichte Zittrigkeit — und doch
fuhlt sie sich ,nicht wie eine Alkoholikerin®.
Herr Moos, 88, leidet unter chronischen
Schmerzen. Seit einigen Jahren nimmt er
Medikamente, die ihm helfen sollen, den Alltag
besser zu bewaltigen. Inzwischen greift er zur
Tablette, bevor er etwas splrt — aus Angst, es
kénnte schlimmer werden. Er bemerkt kaum,

dass er abhangig geworden ist.

*Name geéndert
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Menschen, die regelméaBig Alkohol konsumieren
oder zum Stressabbau trinken, leben in der stetigen
Gefahr, in eine Sucht abzurutschen.

Wenn das Leben leiser wird

Im Alter verandern sich Lebensumstande. Die
Kinder ziehen aus dem Haus, der Partner stirbt,
korperliche Einschrankungen nehmen zu. Es
wird plotzlich ruhiger — manchmal zu ruhig. Der
Ubergang von ,ein wenig Beruhigung* zur Sucht
geschieht oft unbemerkt.

Vor allem Medikamente wie Schlaf- oder
Schmerzmittel bergen ein Risiko. Viele dieser
Mittel
Nervensystem — gerade bei alteren Menschen

wirken dampfend auf das zentrale

kann das schnell zur Abhangigkeit fuhren.

,,ES war nur fiir den Notfall gedacht — aber
irgendwann war jeder Tag ein Notfall.“
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Titelthema

Alkohol - Fiinf Trinktypen im Uberblick

Nicht jeder, der Alkohol trinkt, ist gleich abhangig. Der US-Wissenschaftler E. M. Jellinek
hat flnf Trinktypen beschrieben — sie helfen, das eigene Verhalten besser einzuordnen:

Alpha-Typ (Erleichterungstrinker):

Trinkt zur Entspannung oder gegen Stress
und seelische Note. Noch keine Abhéangig-
keit, aber: hohes Suchtrisiko.

Beta-Typ (Gesellschaftstrinker):
Trinkt gerne bei geselligen Anldassen -

manchmal auch zu viel, bis zum Rausch.

Gamma-Typ (Rauschtrinker):
Trinkt bis zum Vollrausch, Kontrollverlust —
oft in Gesellschaft, aber auch allein.

Auch Angehorige brauchen Unterstiitzung

Wenn ein Mensch suchtkrank ist, leidet oft auch
das Umfeld mit — sei es der Partner, ein
Familienmitglied oder die Freundin. Aus Sorge
Hilflosigkeit
haufig Aufgaben, decken Probleme zu oder

oder Ubernehmen Angehdrige
passen sich an — oft ohne es selbst zu merken.
Um Betroffene zu schiitzen, wird sogar Alkohol
besorgt oder auch mitgetrunken.

Man spricht hier von Co-Abhangigkeit. Das
kann langfristig sehr belastend sein. Deshalb ist
es wichtig, auch als Angehdriger sich Hilfe zu
holen. Die Fachberatungsstellen (vgl. umseitig)
helfen nicht nur den Betroffenen, sondern auch
deren Umfeld — vertraulich und erfahren.

,Nicht jeder, der suchtkrank ist,
sieht auch so aus.
Aber jeder, der betroffen ist, braucht
einen Weg zurtick ins Leben.

Delta-Typ (Spiegeltrinker):
Braucht taglich Alkohol, um sich "normal” zu
fuhlen, um Entzugserscheinungen zu ver-

meiden. Keine Kontrolle mehr maglich.

Epsilon-Typ (Quartalstrinker):
Trinkt nur phasenweise — dann aber sehr

exzessiv bis zum Vollrausch.

Alkoholabhangigkeit hat viele Gesichter
— wer sich selbst oder andere wieder-
erkennt, sollte Hilfe suchen.

Es gibt keinen risikoarmen Alkoholkonsum
Wahrend friiher das ein oder andere Glaschen
unbedenklich oder gar gesundheitsférderlich
galt, gibt es heute neue Erkenntnisse: Eine
Studie der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
kommt zu dem klaren Ergebnis:

Es gibt keine gesundheitlich unbedenkliche
Menge Alkohol.

Auch kleine Mengen erhéhen das Risiko flr
Krankheiten. Wer bewusst verzichtet, tut aktiv
etwas flr seine Gesundheit.
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Hilfe ist méglich — und bleibt vertraulich
Sucht ist ein sensibles Thema. Viele Menschen
schdmen sich — aus Angst, dass das Umfeld
etwas merken konnte. Doch es ist wichtig zu
wissen: Sie sind nicht allein, es gibt Hilfe.

Eine erste Anlaufstelle kann lhre Hausarztin
oder Ihr Hausarzt sein. Eine gute Adresse ist
auch die Caritas-Fachambulanz fur Sucht-
kranke. Dort erhalten Menschen mit Alkohol-
oder Medikamentenproblemen Unterstutzung —
auch ohne Diagnose.

Die Beratung ist kostenlos, auf Wunsch
anonym und es gibt ein Angebot, das speziell

auf altere Menschen zugeschnitten ist.

Rikscha

Kontakt:

Caritas-Fachambulanz Miinchen
Arnulfstrale 83, 80634 Miinchen

Telefon: 089 724499 350

E-Mail: suchtambulanz@caritasmuenchen.org
www.caritas-suchtambulanz-erwachsene-

muenchen.de

Wer den ersten Schritt wagt, wird nicht
verurteilt — sondern unterstiitzt. Sucht ist
keine Frage von Schuld, sondern eine
Krankheit wie jede andere auch.

%J%

Mit der Rikscha raus ins Griine!

Sie wollten schon immer einmal frischen Wind
um die Nase splren — bequem mit einem
Fahrrad-Chauffeur? Dann buchen Sie unsere
kostenlose E-Bike-Rikscha!

Die Fahrten starten ab 14 Uhr, Sie wéahlen

zwischen einer, zwei oder drei Stunden

Fahrtzeit.

Und keine Sorge: Bei schlechtem Wetter oder
wenn Sie sich kurzfristig nicht wohlfihlen, ist
eine Absage jederzeit mdglich.

Verfiigbare Restplatze fiir Juli:
26.7.,27.7.,28.7.,29.7.

Termine im August:
Im August kénnen Sie die Rikscha taglich
buchen, auller sonntags und auller am 12.,
13.8.,18.8., 20.8., 27.8.

Ticketausgabe:
Donnerstag 24.7., 12-12:30 Uhr Speisesaal

Bei Fragen steht Ihnen Doris Langer unter
01570/3332210 zur Verfugung,
bevorzugt fruh (8-10 Uhr) .

Telefonzeit

Geniel’en Sie die Sommertage mit einer ganz

besonderen Ausfahrt — wir freuen uns auf Sie!

12-12:30 UHR
SPEISESAAL



http://www.caritas-suchtambulanz-erwachsene-muenchen.de/
http://www.caritas-suchtambulanz-erwachsene-muenchen.de/

Umfrage

Thre Meinung ist gefragt!

Wie gefdllt Thnen unser Kieferngarten Journal?

In diesem Jahr sind nun 15 Ausgaben unseres Journals erschienen — ein Anlass fur eine
Zwischenbilanz. Alle 14 Tage stellen wir mit viel Sorgfalt Themen, Geschichten und Informationen
fur Sie zusammen. Doch was geféllt Ihnen besonders gut? Was vermissen Sie vielleicht?

Ihre Meinung ist uns wichtig! Helfen Sie uns mit Ihrer Rickmeldung, das Heft noch besser auf lhre
Interessen und Winsche abzustimmen. Schreiben Sie uns gerne — ob Lob, Kritik oder Anregung.

Wir freuen uns auf lhre Riickmeldungen!
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1. Wie gefillt Ihnen das Kieferngarten Journal insgesamt?

[ Note 1 — sehr gut [ Note 3 — befriedigend [ Note 5 — mangelhaft
] Note 2 — gut ] Note 4 — ausreichend ] Note 6 — ungenigend
Kommentar:

2. Wie bewerten Sie die Themenauswahl der RLeitartikel?

[[] Sehrinteressant [] Ganzokay [] Nicht so spannend

Kommentar:

3. Die Réatselseite im Heft ist fiir mich ...
[[] Sehrwichtig [[] Ganzokay [[] Unwichtig

Am besten finde ich bei den Réatseln:
|:| Kreuzwortratsel |:| Sudoku |:| Bilder - Fehlersuche

O




Umfrage

4. Eine Bitte in eigener Sache: Das Magazin lebt von lhren Erfahrungen und Erinnerungen.

Wiirden Sie uns einmal ein Interview geben?

[[] Jagerne, ich ware auch einmal fir ein Gesprach bereit:
Name: Haus / App. Nr.:

Telefon:

|:| Nein, lieber nicht

5. Haben Sie Ideen fiir ein Heftthema oder Anregungen, Wiinsche oder Kritik?

Bitte geben Sie den Fragebogen bis Donnerstag, 24. Juli im Kasten

ABGABE BIS neben dem Servicebiiro vom Speisesaal ab. Vielen Dank!
24. JULI




Unser Gelande _&!

Neubau, Wegefiihrung, Zukunftsplane

Fragen und Antworten

Viele von lhnen verfolgen es taglich: Auf unserem Gelande tut sich viel. Die Grof3baustelle ist
unibersehbar. Der Umzug in den Neubau ist geschafft — nun folgt der nachste Bauabschnitt. Wir
informieren Sie hier Uber den aktuellen Stand und beantworten haufige Fragen.

Ich moéchte die Kundenberatung, die sich nun im Neubau Haus D befindet, fuBlaufig und
barrierefrei erreichen — geht das auch unterirdisch von Haus A, B oder C aus?
Nein, ein unterirdischer barrierefreier Zugang zu Haus D ist nicht
moglich. Um den Empfang zu erreichen, gehen Sie Uber das Aufen-
gelande an Haus B vorbei und dann nach rechts tUber den Gberdachten
Verbindungsgang (,Plastiktunnel”) zum Haupteingang Haus D.

Was passiert mit dem alten Verwaltungs- und Pflegegebaude?
Das alte Gebaude wird in Kiirze abgerissen. An seiner Stelle entsteht in
den néachsten zwei Jahren ein neues, vollmodernes Haus E mit einer

zeitgemalen Pflegeeinrichtung und neuen Raumen fir die Verwaltung.

Was ist langfristig mit den Etagen 1 bis 6 im Neubau Haus D geplant, in denen derzeit die
Pflege untergebracht ist?
Langfristig sollen auf den Etagen 1 bis 6 Apartments fir das Betreute
Wohnen entstehen. Sobald der Pflegebereich in das neue Haus E
umgezogen ist, werden die frei gewordenen Wohnungen schrittweise
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Schwarzes Brett

_ Computer oqg
. erH
finden am Dienstag, 5 andy)

g/lcj‘/den Sie sich germe bej Kujty, &
elreuung: Te/ - 323003—6842

Café geschlossen

erfestes fur .
s Somm nser Café

nam 31 .07. bleibt U

Aufgrund de
chlossen. Wir bitten um

Interessente

yverstandnis!

|hr Café-Team

Evangelischer ﬁ}E

Gottesdienst

Am Donnerstag, den 31.07.2025
um 17:30 Uhr in der Kapelle, Haus
C/U1. Mit Abendmahl.

Vertretung fiir Vogelpflege gesucht

W \ Unsere Vogel werden mit viel Engagement von Frau Katharina

Huber ehrenamtlich versorgt. Fir den Fall, dass Frau Huber einmal
1 verhindert ist, suchen wir eine zuverlassige Vertretung —

aEm— voraussichtlich nur tageweise und nur fiir den Vormittag, um zu
futtern und sauberzumachen. Das abendliche Zuziehen der

Vorhange ist bereits organisiert.
Bei Interesse melden Sie sich gerne bei Doris Langer,

Tel. 01570 3332210, Koordination Ehrenamt.




K+B informiert

Veranstaltungen im Juli

22.07. 1 10:00 —11:30 Uhr I Schulungsraum Hs. B/ UG

Philosophische Gesprache im Kafé Geistreich

Wir philosophieren Uber Fragen rund um unsere Gesellschaft, zum
Beispiel Uber Kultur, Traditionen und Heimat. Wer Lust hat, mitzudenken
und seine eigene Perspektive einzubringen ist herzlich willkommen.
Anmeldung bei Jennifer Getzreiter Tel. 089/ 32 3003 — 2011 (AB)

23.07. 1 10:30 —-11:30 Uhr I vor Haus A

Gartensprechstunde: Was bliiht denn da?

Astrid Luthardt und Gartentherapeutin Stefanie Herrmann laden herzlich
ein: Wir werfen einen Blick auf unsere Hochbeete, besprechen die Pflege
der Pflanzen und staunen, was sich seit dem Friihsommer getan hat.
Einfach vorbei kommen, keine Anmeldung notwendig (vor Haus A)

25.07. 1 09:30 —11:00 Uhr I vor Haus A beim Zirkuswagen

Garten der Begegnungen: Zukunft trdumen — gemeinsam gestalten
Was macht einen Garten zu einem besonderen Ort? Gemeinsam
entwickeln wir Ideen und Visionen fur unseren Garten der Begegnungen
— ein Ort, der zum Wohlflihlen, Verweilen und Begegnen einladt.
Anmeldung bei Jennifer Getzreiter Tel. 089/ 32 3003 — 2011 (AB)

25.07. | Abfahrt: 13:30 Uhr vor Haus D

Busausflug zur Waldgaststiatte Filzenklas (Richtung Bad Aibling)
Gemeinsam geht’'s ins Grine! Die idyllisch gelegene Waldgaststatte
Filzenklas bei Tuntenhausen erwartet uns mit bayerischer Kiche,
Biergarten und Natur pur. Bitte beachten Sie: keine Kartenzahlung
mdglich! Vorverkauf: Mo, 21.07. von 11.30 bis 12 Uhr im Speisesaal.

06.08. | Abfahrt: 13.30 Uhr vor Haus D

Busausflug zum Berggasthof Pflegersee bei Garmisch

Ein herrlicher Ausflug in die Berge: Der Berggasthof Pflegersee bei
Garmisch ladt ein zu gemdtlicher Einkehr mit Blick auf den See und die
Alpen. Einfach mal durchatmen und genie3en! Vorverkauf: Mo, 04.08.

von 11.30 bis 12 Uhr im Speisesaal.




21. - 27. Juli 2025

Montag 21.07.

11:30-12 Kartenverkauf fir den Busausflug am 25.07.
15:00 Strick- und Hékelrunde mit Frau Reichenstetter
16:00 Singkreis mit Klavierbegleitung

Dienstag 22.07.

08:45/10:00 Gymnastik - Sich regen bringt Segen

Kafé Geistreich mit Jennifer Getzreiter

10:00
(Anmeldung:323003-2011, Anrufbeantworter)

15:00 Brettspiele

Mittwoch 23.07.

08:45 Wascheabholung

09:00 Bastelgruppe

10:30 Acker-Rendezvous und Erndhrungs-Workshop
) (keine Anmeldung erforderlich)

09:00 Geh- und Stehgymnastik - Herzfit

10:00 Steh- und Sitzgymnastik - Bleib in Gang

14:30 Mandala Malen mit Frau Senninger

14:30 Kartenspielertreff

Donnerstag 24.07.

08:45/10:00 Gymnastik - Sich regen bringt Segen

12-12:30 Rikscha-Tickets fiir August - Ausgabe: Doris Langer
10:00 - . -
11:00 Gedachtnistraining

Freitag 25.07.

10:00 Smalltalk-Club: Let’s speak English
9:30-11:00 Garten der Begegnungen ,Verborgene Nachbarschaft”
: ) mit Jennifer Getzreiter (Anmeldung: 323003-2011, AB)
13.30 Busausflug zur Waldgaststatte Filzenklas
\/ Lenas Anderungsschneiderei
©'o immer dienstags, ab 17:30 Uhr

Speisesaal
B/U1 Aufenthaltsraum

Speisesaal

A/U1 Gymnastikraum

B/U1 Schulungsraum

B/U1 Aufenthaltsraum

Haus A

C/U1/Aufenthaltsraum

Treffpunkt vor Haus A

A/U1 Gymnastikraum

C/U1 Aufenthaltsraum

B/U1 Aufenthaltsraum

A/U1 Gymnastikraum

Speisesaal

C/U1 Clubraum

C/U1 Clubraum

vor Haus A beim
Zirkuswagen

Abfahrt vor Haus D

C/U1 Aufenthaltsraum
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28. Juli - 03. August 2025

Montag 28.07.

15:00 Strick- und Hakelrunde mit Frau Reichenstetter

16:00 Singkreis mit Klavierbegleitung

Dienstag 29.07.

08:45/10:00 Gymnastik - Sich regen bringt Segen

09:00 Monatsverpflegung fir August
15:00 Brettspiele

Mittwoch 30.07.

08:45 Wascheabholung

09:00 Bastelgruppe

09:00 Monatsverpflegung fiir August
14:30 Mandala Malen mit Frau Senninger
14:30 Kartenspielertreff

Donnerstag 31.07. (Café geschlossen!)

09:00 Monatsverpflegung fiir August
10:00/11:00 Gedachtnistraining

17:30 Evangelischer Gottesdienst

Freitag 01.08.

10:00 Smalitalk-Club: Let’s speak English

@ Kasse - ab sofort im Neubau
montags und mittwochs (aul3er feiertags), 9:30-11:30 Uhr

Treffen zum Boulespiel
immer freitags 15 Uhr bei schénem Wetter

B/U1 Aufenthaltsraum

Speisesaal

A/U1 Gymnastikraum
Haus A
B/U1 Aufenthaltsraum

Haus B
C/U1 Aufenthaltsraum
Haus B
C/U1 Aufenthaltsraum
B/U1 Aufenthaltsraum

Haus C
C/U1 Clubraum
C/U1 Kapelle

C/U1 Clubraum

Haus D
EG, Zimmer 03

Boule-Bahn

11




Termine

Arzte-Sprechstunden &

Augenoptikerin Frau Kirchner Di, 29.07. 14:30 Uhr 0176 93163269
Arztezimmer B / 205
Termine Uber
Podologe Hr. Honku Mi, Aufenthaltsraum A Fr. Schori

Tel.: 323003-6022
(nur far Diabetiker)

Allgemeinmedizin
Innere Medizin
Kardiologie

Medical Center
Freimann
Dr. Bohme

Immer dienstags
09:00 - 11:00 Uhr
Arztezimmer B / 205

089 - 222 500
089 - 215 565 696

Wischeabholung

Monatsverpflegung August %

Haus A 23.07. ab 08:45 Uhr Haus A Di, 29.07. ab 09:00 Uhr
Haus B 30.07. ab 08:45 Uhr Haus B Mi, 30.07. ab 09:00 Uhr
Haus C 06.08. ab 08:45 Uhr Haus C Do, 31.07. ab 09:00 Uhr
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Die nachste Hauszeitung
erscheint am 01.08.2025
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