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Umfrage: Wie gefällt Ihnen das Kieferngarten-Journal?
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Zum Wohl ?
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Titelthema

Sucht im Alter 
Ein stilles Leiden

Wenn das Leben leiser wird

Im Alter verändern sich Lebensumstände. Die

Kinder ziehen aus dem Haus, der Partner stirbt,

körperliche Einschränkungen nehmen zu. Es

wird plötzlich ruhiger – manchmal zu ruhig. Der

Übergang von „ein wenig Beruhigung“ zur Sucht

geschieht oft unbemerkt.

Vor allem Medikamente wie Schlaf- oder

Schmerzmittel bergen ein Risiko. Viele dieser

Mittel wirken dämpfend auf das zentrale

Nervensystem – gerade bei älteren Menschen

kann das schnell zur Abhängigkeit führen.

Viele denken bei Sucht an solch extreme

Fälle. Doch die Realität 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 große Rolle.

Was viele nicht wissen: Auch ältere Menschen

sind gefährdet, in eine Sucht zu rutschen.

Gründe dafür gibt es viele – allen voran

Einsamkeit, Verlust, körperliche Schmerzen. 

Wenn aus Gewohnheit Abhängigkeit wird

Frau Patulek, 85*, ist seit drei Jahren Witwe.

Abends, wenn die Stille im Wohnzimmer

dröhnt, schenkt sie sich ein Glas Wein ein.

Irgendwann werden es zwei. Später fast

täglich eine Flasche. Sie spürt morgens

Kopfschmerzen, leichte Zittrigkeit – und doch

fühlt 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 bewältigen. Inzwischen greift er zur

Tablette, bevor er etwas spürt – aus Angst, es

könnte schlimmer werden. Er bemerkt kaum,

dass er abhängig geworden ist.

*Name geändert

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.

„Es war nur für den Notfall gedacht – aber
irgendwann war jeder Tag ein Notfall.“

Menschen, die regelmäßig Alkohol konsumieren
oder zum Stressabbau trinken, leben in der stetigen
Gefahr, in eine Sucht abzurutschen. 



Alpha-Typ (Erleichterungstrinker):

Trinkt zur Entspannung oder gegen Stress

und seelische Nöte. Noch keine Abhängig-

keit, aber: hohes Suchtrisiko.

Beta-Typ (Gesellschaftstrinker):

Trinkt gerne bei geselligen Anlässen –

manchmal auch zu viel, bis zum Rausch.

Gamma-Typ (Rauschtrinker):

Trinkt bis zum Vollrausch, Kontrollverlust –

oft in Gesellschaft, aber auch allein. 
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Titelthema

Alkohol – Fünf Trinktypen im Überblick

Nicht jeder, der Alkohol trinkt, ist gleich abhängig. Der US-Wissenschaftler E. M. Jellinek

hat fünf Trinktypen beschrieben – sie helfen, das eigene Verhalten besser einzuordnen:

Delta-Typ (Spiegeltrinker):

Braucht täglich Alkohol, um sich "normal" zu

fühlen, um Entzugserscheinungen zu ver-

meiden. Keine Kontrolle mehr möglich.

Epsilon-Typ (Quartalstrinker):

Trinkt nur phasenweise – dann aber sehr

exzessiv bis zum Vollrausch.

Alkoholabhängigkeit hat viele Gesichter

– wer sich selbst oder andere wieder-

erkennt, sollte Hilfe suchen.

„Nicht jeder, der suchtkrank ist, 
sieht auch so aus. 

Aber jeder, der betroffen ist, braucht
einen Weg zurück ins Leben.“

Es gibt keinen risikoarmen Alkoholkonsum

Während früher das ein oder andere Gläschen

unbedenklich oder gar gesundheitsförderlich

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 erhöhen das Risiko für

Krankheiten. Wer bewusst verzichtet, tut aktiv

etwas für seine Gesundheit.

Auch Angehörige brauchen Unterstützung

Wenn ein Mensch suchtkrank ist, leidet oft auch

das Umfeld mit – sei es der Partner, ein

Familienmitglied oder die Freundin. Aus Sorge

oder Hilflosigkeit übernehmen Angehörige

häufig Aufgaben, decken Probleme zu oder

passen sich an – oft ohne es selbst zu merken.

Um Betroffene zu schützen, wird sogar Alkohol

besorgt oder auch mitgetrunken. 

Man spricht hier von Co-Abhängigkeit. Das

kann langfristig sehr belastend sein. Deshalb ist

es wichtig, auch als Angehöriger  sich Hilfe zu

holen. Die Fachberatungsstellen (vgl. umseitig)

helfen nicht nur den Betroffenen, sondern auch

deren Umfeld – vertraulich und erfahren.



Titelthema

Rikscha

Mit der Rikscha raus ins Grüne!
Sie wollten schon immer einmal frischen Wind

um die Nase spüren – bequem mit einem

Fahrrad-Chauffeur? Dann buchen Sie unsere

kostenlose E-Bike-Rikscha!

Die Fahrten starten ab 14 Uhr, Sie wählen

zwischen einer, zwei oder drei Stunden

Fahrtzeit. 

Und keine Sorge: Bei schlechtem Wetter oder

wenn Sie sich kurzfristig nicht wohlfühlen, ist

eine Absage jederzeit möglich.
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Verfügbare Restplätze für Juli: 

 26.7., 27.7., 28.7., 29.7.

Termine im August: 

Im August können Sie die Rikscha täglich

buchen, außer sonntags und außer 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 Verfügung, Telefonzeit

bevorzugt früh (8-10 Uhr) . 

Genießen Sie die Sommertage mit einer ganz

besonderen Ausfahrt – wir freuen uns auf  Sie!

TICKETS 24.7.:
12-12:30 UHR
SPEISESAAL

Hilfe ist möglich – und bleibt vertraulich

Sucht ist ein sensibles Thema. Viele Menschen

schämen sich – aus Angst, dass das Umfeld

etwas merken könnte. Doch es ist wichtig zu

wissen: Sie sind nicht allein, es gibt Hilfe.

Eine erste Anlaufstelle kann Ihre Hausärztin

oder Ihr Hausarzt sein.  Eine gute Adresse ist

auch die Caritas-Fachambulanz für Sucht-

kranke. Dort erhalten Menschen mit Alkohol-

oder Medikamentenproblemen Unterstützung –

auch ohne Diagnose.
Die Beratung ist kostenlos, auf Wunsch

anonym und es gibt ein Angebot, das speziell

auf ältere Menschen zugeschnitten ist.

Wer den ersten Schritt wagt, wird nicht

verurteilt – sondern unterstützt. Sucht ist

keine Frage von Schuld, sondern eine

Krankheit wie jede andere auch.

Kontakt:

Caritas-Fachambulanz München

Arnulfstraße 83, 80634 München

Telefon: 089 724499 350

E-Mail: suchtambulanz@caritasmuenchen.org

www.caritas-suchtambulanz-erwachsene-

muenchen.de

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


5

Umfrage

Ihre Meinung ist gefragt!

?

Wie gefällt Ihnen unser Kieferngarten Journal?

1. Wie gefällt Ihnen das Kieferngarten Journal insgesamt?

3. Die Rätselseite im Heft ist für mich …

2. Wie bewerten Sie die Themenauswahl der RLeitartikel?

Note 1 – sehr gut

Note 2 – gut

Sehr wichtig

Sehr interessant Ganz okay Nicht so spannend

Note 3 – befriedigend

Note 4 – ausreichend

Ganz okay

Note 5 – mangelhaft

Note 6 – ungenügend

Unwichtig

In diesem Jahr sind nun 15 Ausgaben unseres Journals erschienen – ein Anlass für eine  

Zwischenbilanz. Alle 14 Tage stellen wir mit viel Sorgfalt Themen, Geschichten und Informationen

für Sie zusammen. Doch was gefällt Ihnen besonders gut? Was vermissen Sie vielleicht?

Ihre Meinung ist uns wichtig! Helfen Sie uns mit Ihrer Rückmeldung, das Heft noch besser auf Ihre

Interessen und Wünsche abzustimmen. Schreiben Sie uns gerne – ob Lob, Kritik oder Anregung.

Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldungen! 

Kreuzworträtsel Sudoku Bilder - Fehlersuche

Am besten finde ich bei den Rätseln:

Kommentar:

Kommentar:



5. Haben Sie Ideen für ein Heftthema oder Anregungen, Wünsche oder Kritik?
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Umfrage ?

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

neben dem Servicebüro vom Speisesaal ab. Vielen Dank!

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

Würden Sie uns einmal ein Interview geben? 

Ja gerne, ich wäre auch einmal für ein Gespräch bereit:

Haus / App. Nr.: Name:

Nein, lieber nicht

Telefon:

ABGABE BIS 
24. JULI



Unser Gelände
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Neubau, Wegeführung, Zukunftspläne 
Fragen und Antworten

Viele von Ihnen verfolgen es täglich: Auf unserem Gelände tut sich viel. Die Großbaustelle ist

unübersehbar. Der Umzug in den Neubau ist geschafft – nun folgt der nächste Bauabschnitt.  Wir

informieren Sie hier über den aktuellen Stand und beantworten häufige Fragen.

Nein, ein unterirdischer barrierefreier Zugang zu Haus D ist nicht

möglich. Um den Empfang zu erreichen, gehen Sie über das Außen-

gelände an Haus B vorbei und dann nach rechts über den überdachten

Verbindungsgang („Plastiktunnel“) zum Haupteingang Haus D.

Das alte Gebäude wird in Kürze abgerissen. An seiner Stelle entsteht in

den nächsten zwei Jahren ein neues, vollmodernes Haus E mit einer

zeitgemäßen Pflegeeinrichtung und neuen Räumen für die Verwaltung.

Langfristig sollen auf den Etagen 1 bis 6 Apartments für das Betreute

Wohnen entstehen. Sobald der Pflegebereich in das neue Haus E

umgezogen ist, werden die frei gewordenen Wohnungen schrittweise

vermietet.

Ich möchte die Kundenberatung, die sich nun im Neubau Haus D befindet, fußläufig und

barrierefrei erreichen – geht das auch unterirdisch von Haus A, B oder C aus?

Was passiert mit dem alten Verwaltungs- und Pflegegebäude?

Was ist langfristig mit den Etagen 1 bis 6 im Neubau Haus D geplant, in denen derzeit die

Pflege untergebracht ist?



Schwarzes Brett

Digitale Sprechstunde
Die nächsten digitalen Sprechstunden (Hilfe mit dem Computer oder Handy)finden am Dienstag, 29.07. statt.Interesse? 

Melden Sie sich gerne bei Kultur &Betreuung: Tel.: 323003-6842.

 Vertretung für Vogelpflege gesucht

Unsere Vögel werden mit viel Engagement von Frau Katharina
Huber ehrenamtlich versorgt. Für den Fall, dass Frau Huber einmal
verhindert ist, suchen wir eine zuverlässige Vertretung –
voraussichtlich nur tageweise und nur für den Vormittag, um zu
füttern und sauberzumachen. Das abendliche Zuziehen der
Vorhänge ist bereits organisiert. 
Bei Interesse melden Sie sich gerne bei Doris Langer, 
Tel. 01570 3332210, Koordination Ehrenamt.

Leserpost
Unsere Redaktion freut sich über

Kommentare, Beiträge, Ideen.
Abgabe beim Empfang (Neubau)

oder im Briefkasten Frau Langer:

Haus B, im 1.Stock App 117 

Evangelischer 
Gottesdienst

Am Donnerstag, den 31.07.2025
um 17:30 Uhr in der Kapelle, Haus
C/U1. Mit Abendmahl. 
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Bitte keine Speisereste im Flur abstellen

Aus hygienischen Gründen bitten wir Sie, keine

Essens- oder Speisereste auf den

Gemeinschaftsfluren abzustellen. Vielen Dank für

Ihr Verständnis und Ihre Rücksichtnahme!

Café geschlossen

Aufgrund des Sommerfestes für

Interessenten am 31.07. bleibt unser Café

an diesem Tag geschlossen. Wir bitten um

Verständnis!

Ihr Café-Team



K+B informiert
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Veranstaltungen im Juli
22.07.  I  10:00 –11:30 Uhr I Schulungsraum Hs. B / UG

Philosophische Gespräche im Kafé Geistreich

Wir philosophieren über Fragen rund um unsere Gesellschaft, zum

Beispiel über 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.  I  10:30 –11:30 Uhr I vor Haus A

Gartensprechstunde: Was blüht 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 Frühsommer getan hat.

Einfach vorbei kommen, keine Anmeldung notwendig (vor Haus A)

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

Garten der Begegnungen: Zukunft träumen – gemeinsam gestalten

Was macht einen Garten zu einem besonderen Ort? Gemeinsam

entwickeln wir Ideen und Visionen für unseren Garten der Begegnungen

– ein Ort, der zum Wohlfühlen, Verweilen und Begegnen einlädt. 

Anmeldung bei Jennifer Getzreiter Tel. 089 / 32 3003 – 2011 (AB)

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

Busausflug zur Waldgaststätte Filzenklas (Richtung Bad Aibling)

Gemeinsam geht’s ins Grüne! Die idyllisch gelegene Waldgaststätte

Filzenklas bei Tuntenhausen erwartet uns mit bayerischer Küche,

Biergarten und Natur pur. Bitte beachten Sie: keine Kartenzahlung

möglich! Vorverkauf: Mo, 21.07. von 11.30 bis 12 Uhr im Speisesaal.

06.08.  I  Abfahrt: 13.30 Uhr vor Haus D

Busausflug zum Berggasthof Pflegersee bei Garmisch 

Ein herrlicher Ausflug in die Berge: Der Berggasthof Pflegersee bei

Garmisch lädt ein zu gemütlicher Einkehr mit Blick auf den See und die

Alpen. Einfach mal durchatmen und genießen! Vorverkauf: Mo, 04.08.

von 11.30 bis 12 Uhr im Speisesaal.
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Montag 21.07.

11:30-12 Kartenverkauf für den Busausflug am 25.07. Speisesaal

15:00 Strick- und Häkelrunde mit Frau Reichenstetter B/U1 Aufenthaltsraum

16:00 Singkreis mit Klavierbegleitung Speisesaal

Dienstag 22.07.

08:45/10:00 Gymnastik - Sich regen bringt Segen A/U1 Gymnastikraum

10:00
Kafé Geistreich mit Jennifer Getzreiter
(Anmeldung:323003-2011, Anrufbeantworter)

B/U1 Schulungsraum

15:00 Brettspiele B/U1 Aufenthaltsraum

Mittwoch 23.07.

08:45 Wäscheabholung Haus A

09:00 Bastelgruppe C/U1/Aufenthaltsraum

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

Treffpunkt vor Haus A

09:00
10:00

Geh- und Stehgymnastik - Herzfit
Steh- und Sitzgymnastik - Bleib in Gang A/U1 Gymnastikraum

14:30 Mandala Malen mit Frau Senninger C/U1 Aufenthaltsraum

14:30 Kartenspielertreff B/U1 Aufenthaltsraum

Donnerstag 24.07.

08:45/10:00 Gymnastik - Sich regen bringt Segen A/U1 Gymnastikraum

12-12:30 Rikscha-Tickets für August - Ausgabe: Doris Langer Speisesaal

10:00
11:00

Gedächtnistraining C/U1 Clubraum

Freitag 25.07.

10:00 Smalltalk-Club: Let´s speak English C/U1 Clubraum

9:30-11:00 Garten der Begegnungen „Verborgene Nachbarschaft“
mit Jennifer Getzreiter (Anmeldung: 323003-2011, AB)

vor Haus A beim
Zirkuswagen

13.30 Busausflug zur Waldgaststätte Filzenklas Abfahrt vor Haus D

Lenas Änderungsschneiderei
immer dienstags, ab 17:30 Uhr C/U1 Aufenthaltsraum 

 21. - 27. Juli 2025



Montag 28.07.

15:00 Strick- und Häkelrunde mit Frau Reichenstetter B/U1 Aufenthaltsraum

16:00 Singkreis mit Klavierbegleitung Speisesaal

Dienstag 29.07.

08:45/10:00 Gymnastik - Sich regen bringt Segen A/U1 Gymnastikraum

09:00 Monatsverpflegung für August Haus A

15:00 Brettspiele B/U1 Aufenthaltsraum

Mittwoch 30.07.

08:45 Wäscheabholung Haus B

09:00 Bastelgruppe C/U1 Aufenthaltsraum

09:00 Monatsverpflegung für August Haus B

14:30 Mandala Malen mit Frau Senninger C/U1 Aufenthaltsraum

14:30 Kartenspielertreff B/U1 Aufenthaltsraum

Donnerstag 31.07. (Café geschlossen!)

09:00 Monatsverpflegung für August Haus C

10:00/11:00 Gedächtnistraining C/U1 Clubraum

17:30 Evangelischer Gottesdienst C/U1 Kapelle

Freitag 01.08.

10:00 Smalltalk-Club: Let´s speak English C/U1 Clubraum

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

Haus D
EG, Zimmer 03

Treffen zum Boulespiel
immer freitags 15 Uhr bei schönem Wetter Boule-Bahn

€
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28. Juli - 03. August 2025



Termine

Ärzte-Sprechstunden

Augenoptikerin Frau Kirchner Di, 29.07. 14:30 Uhr 
Ärztezimmer B / 205

0176 93163269

Podologe Hr. Honku Mi, Aufenthaltsraum A

Termine über 
Fr. Schori 
Tel.: 323003-6022 
(nur für Diabetiker)

Allgemeinmedizin
Innere Medizin
Kardiologie

Medical Center
Freimann 
Dr. Böhme

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

089 - 222 500
089 - 215 565 696

Wäscheabholung

Haus A 23.07. ab 08:45 Uhr

Haus B 30.07. ab 08:45 Uhr

Haus C 06.08. ab 08:45 Uhr

Monatsverpflegung August

Haus A Di, 29.07. ab 09:00 Uhr

Haus B Mi, 30.07. ab 09:00 Uhr

Haus C Do, 31.07. ab 09:00 Uhr
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cool 
bleiben


