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Endlich halt der langersehnte Som-
mer Einzug, umso mehr freuen wir
uns darauf, die bunte Jahreszeit mit
allen Sinnen zu genielSen. So star-
ten wir mit viel Schwung und einem
druckfrischen Magazin. Dieses Maga-
zin ist eine Initaitive und Forderpro-
jekt der DeutscheSenior flr ambu-
lante Pflegedienste.

Sie als ambulanter Pflegedienst wis-
sen, worauf es im Senioren-Alltag an-
kommt und was die Generation 60+
bewegt und interessiert.

Wen es raus treibt, dem seien unsere
Reise- und Kulturtipps ans Herz ge-
legt. Denken Sie dann unbedingt da-
ran, sich ausreichend vor der Sonne
zu schitzen.

Die heilSe Jahreszeit lasst sich auch
vortrefflich zu Hause genielSen. So
haben wir nutzliche Tipps fUr bar-
rierefreies Wohnen, kleine Helfer im
Alltag, leichte Rezeptempfehlungen
und interessante Literaturvorstellun-
gen, die zum Trdumen von der Ferne
anregen, fUr Sie zusammengestellt.

Ausgabe 01.2018

Liebe Leserinnen,

lebe Leser

Lassen Sie sich inspirieren von un-
seren Deko-Anregungen fUr Zu-
hause, haben Sie Spall beim Ldsen
unserer Ratselseiten, entdecken Sie
erfrischende Gymnastik im Wasser
flr sich. Sicherlich interessieren Sie
auch unsere Gesundheits- und Pfle-

getipps.

Wir hoffen, dass 2018 gepragt ist von
schonen Erlebnissen und vor allem
voller Gesundheit.

Bleiben Sie gesund und haben Sie
viel Spall beim Lesen des Magazins
Viveritas”.

Sprechen Sie mich oder meine Kol-
leginnen und Kollegen an, wenn Sie
das kostengulnstige Angebot des
eigenen Magazins mit den individu-
ellen Angaben Ihres Pflegedienstes
nutzen wollen.

R Shdik

Reinhard Skudlik
Geschéftsfuhrer der DeutscheSenior
GmbH
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Rheuma

Jede Bewegung
st eine Qual

Rheumatoide Arthritis ist eine chronische Auto-
immunerkrankung. Das Abwehrsystem wendet
sich gegen den eigenen Korper, was eine Entziin-
dung im Gelenk zur Folge hat.

Knapp eine halbe Million Menschen sind hierzulande da-
von betroffen. So ist die chronische Gelenkentziindung die
haufigste Erkrankung im Rheuma-Bereich. Frauen im mitt-
leren Lebensalter zwischen 45 und 64 Jahren sind haufig
betroffen. Im hoheren Alter ab 70 trifft sie dann Frauen und
Ménner gleichermallen. Oft beginnt das Leiden schlei-
chend und plétzlich wird jede Bewegung zur Qual.

Rheuma schnell erkennen

Die moderne Behandlung nutzt einen Stufenplan, der ver-
schiedene Arzneiwirkstoffe miteinander kombiniert und
durch physiotherapeutische Hilfen unterstitzt. Damit ge-
lingt es bei der Mehrzahl der Betroffenen, nicht nur die
schmerzhaften Beschwerden, sondern auch das gelenk-
zerstorerische Geschehen zu stoppen und Lebensquali-
tat zurlckzugewinnen. Voraussetzung ist, dass Rheuma
so schnell wie moglich erkannt wird und die Gelenkbe-
schwerden nicht mit anderen Krankheiten verwechselt
werden. Dies erweist sich aber als schwierig — vor allem bei
Senioren. Von den Fingergelenken bis zur Schulter kann
rheumatoide Arthritis alle Gelenke betreffen. Rontgenbil-
der geben zu Beginn noch keinen Hinweis und spezielle
Laborwerte, die bei jungeren Rheumapatienten oft erhoht
sind, liegen bei Alteren im normalen Bereich. Rheumafak-
toren, aber auch andere Antikdrper des Immunsystems im
Blut fehlen bei Alteren haufig.



Therapie mit Arzneimitteln

In der drei- bis viermonatigen Anfangsphase zwischen
ersten Beschwerden und Therapiebeginn sind die Gelenke
noch nicht zu stark angegriffen, die Medikamente kdnnen
optimal wirken und die Krankheit sogar still legen: Keine
Schmerzen, Entziindungswerte oder Schwellungen.

Ein Mix verschiedener Arzneimittel macht das moglich: Me-
dikamente, die die Entziindung schnell unterdrticken, aber
auch direkt in die krankhaften Abwehrvorgange eingreifen
und verschiedene Gewebshormone und Botenstoffe hem-
men. Die Therapie ist kompliziert und verlangt regelmaflige
Labor-Kontrollen sowie einen engen Kontakt zwischen
Rheumatologen und Hausarzt, denn Wechselwirkungen
mit anderen Medikamenten kdnnen gerade bei dlteren
Menschen problematisch werden.

Rheumadrzte empfehlen zudem, von Anfang an auf phy-
siotherapeutische Begleitung zu setzen. Das halt die be-
troffenen Gelenke beweglich, baut Muskeln auf, die sie
zum Schutz und zur Stabilisierung brauchen.

Sport bei Rheuma
Bei Rheuma ist viel Bewegung wichtig fir die betroffenen
Gelenke. Gut sind Sportarten, die gelenkschonend sind
wie Schwimmen, Wassergymnastik, Ergometertraining,
Radfahren oder Walking.

Rheuma ist eine hochentziindliche Erkrankung, daher ist
es wichtig, dass Trainer und Physiotherapeuten sich gut
damit auskennen und wissen, welche Ubungen gleich-
zeitig schonen und fordern. Muskelaufbau ist auch ohne
grofe Belastung der Gelenke moglich — und wichtig. Uber-
forderung und falsche Belastung kénnen die Schmerzen
sogar ausldsen oder verstarken. Schmerzen sind deshalb
ein Zeichen, Ruhe zu geben und das Gelenk zu schonen.
Wenn die rheumatoide Arthritis Hande und Finger be-
trifft, ist vieles nicht mehr maoglich, wie zum Beispiel eine
Flasche oder ein Marmeladenglas zu offnen. In der Ergo-
therapie lernen die Patienten, wie sie solche Aufgaben be-
waltigen und wieder selbststandiger werden. Patienten,
die sich regelmaflig bewegen, verkraften Schmerzen oder
Erschopfung meist besser. Schon Kleinigkeiten helfen. Wer
morgens im Liegen ein paar Bewegungstbungen macht,
kommt besser aus dem Bett.

Anlaufstellen / Beratung

Die Deutsche Rheuma-Liga steht Ihnen gerne be-
ratend zur Seite und ist bemiiht, lhnen zahlreiche
Angebote zur Verfligung zu stellen und lhnen bei
aufkommenden Fragen stets einen passenden An-
sprechpartner an die Hand geben zu konnen.

Die Landes- und Mitgliedsverbande stellen eine
gute erste Anlaufstelle dar. Dort bekommen Sie

konkrete Informationen in und aus |Ihrer Region.

Suchen Sie einen Rheumatologen, Physiothera-

peuten, eine Klinik, Reha oder dhnliches?
Die Datenbank der Deutschen Rheuma-Liga um-

fasst rund 1.500 Rheuma-Spezialisten.

Weitere Informationen auf www.rheuma-liga.de
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Lebensrettend

Schnelle Hilfe,
lag und Nacht,
300 lage im Jahr

Eine vertraute Umgebung im Alter sorgt fur Stabilitdt und
fordert die Lebensqualitét. Dieser Wunsch nach Selbststan-
digkeit wirft bei Angehorigen und Pflegenden allerdings
oft Zweifel auf, denn es birgt gerade bei alleinstehenden
Menschen ein gewisses Risiko. Im Falle eines Sturzes oder
einer Herzschwache ist oftmals niemand in der Nahe, der
Hilfe leisten konnte. Bis ein Unfall bemerkt wird, kann ei-
nige Zeit vergehen. Fir schnelle Hilfeleistung muss daher
besser im Voraus gesorgt werden.

Diese Hilfe muss auf Knopfdruck erfolgen, denn haufig
reicht in einer Notsituation die eigene Kraft nicht mehr aus,
um beispielsweise zum Telefonhérer zu greifen und eine
Notrufnummer zu wahlen. Zum Glick gibt es speziell fur
altere Menschen einfache Lésungen, die nicht nur Angeho-
rigen und Pflegenden Sicherheit geben, sondern auch die
Wirde und den Freiraum der betroffenen Person wahren.

Ein Hausnotruf basiert auf Telefontechnik und setzt sich
aus einem Funksender und einer Basisstation zusammen.
Der stol3feste und wasserdichte Funksender wird am Arm
oder als Anhanger getragen und gewahrleistet schnelle
Hilfe. Wird die Taste am Funksender betatigt, sendet die
Basisstation ein Notrufsignal an die Hausnotruf-Zentrale.
Uber das hochempfindliche Mikrofon und einen Laut-
sprecher der Basisstation konnte der Hilferufende in einer
akuten Notsituation der Hausnotruf-Zentrale wichtige In-
formationen Ubermitteln.

Das Hausnotruf Deutschland Grundpaket (LP 1 = Standard-
Hausnotrufgerat + Funkfinger) ist ein anerkanntes Pflege-

hilfsmittel. Bei Pflegebedrftigkeit kdnnen Sie eine Kosten- Gerne beraten wir
Ubernahme beantragen, bei der Ihr Pflegedienst Ihnen be- Sie ausfiihrlich dazu!
hilflich ist. Informationen zum Hausnotruf

erhalten Sie bei Ihrem Pflegedienst vor Ort

oder liber die bundesweite Beratung.
Telefon: 06432 - 920 112
www.DeutscheSenior-Hausnotruf.de

6 Véveritas




Fit und erfrischt im Sommer

(Gelenkschonende Gymnastik im \Wasser

Gerade jetzt im Sommer bietet Wasser-Gymnastik sogar eine willkommene Erfrischung: Sportliche
Ubungen, die sonst Miihe bereiten, gelingen dank der Auftriebskraft des Wassers viel leichter. Wegen
des erhéhten Widerstands ist das Training im Schwimmbad besonders effektiv.

Die fiinf einfachen Poolnudel-Ubungen fiir das brusttiefe Becken kénnen auch Anféinger leicht nach-
machen und so wird der Kérper auf sanfte Weise fit gemacht. Jede Ubung sollte zehn Mal wiederholt
werden. Gesundheitlich vorbelastete Menschen sollten dennoch mit ihrem Arzt Riicksprache halten.
Sie tiben am liebsten mit Gleichgesinnten? Die meisten Schwimm- und Freibdder, Sportvereine und
Volkshochschulen bieten Aquafitness-Kurse flir ganz unterschiedliche Anspriiche an.

1. Poolnudel-Twist

Machen Sie mit geschlossenen Beinen kleine Springe
nach rechts und links. Die Poolnudel fassen Sie dabei schul-
terbreit und schieben diese unter der Wasseroberflache in
die jeweils entgegengesetzte Richtung.
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2. Teig rollen

Greifen Sie in Schrittstellung die Poolnudel schulterbreit
und bewegen diese unter der Wasseroberflache gleich-
malig vor- und zurdck. Ihren Oberkdrper beugen Sie dazu
leicht nach vorn und ziehen die Schultern nach unten.

3. Hampelmann

Fassen Sie die Enden der Poolnudel mit den Handen und
springen Sie in den Hampelmann. Dabei drlicken Sie die
Nudel zusammen und 6ffnen gleichzeitig die Beine. Dann
geht es zuriick in die Ausgangsposition.

4. Beinpumpe

Stellen Sie sich mit einem Bein mittig auf die Poolnudel
und beugen und strecken Sie das Bein. Mit den Armen hal-
ten Sie das Gleichgewicht. Alternativ kénnen Sie sich auch
am Beckenrand festhalten.

5. Wasserfrosch

Sind Sie unsicher oder Nichtschwimmer sollten Sie diese
Ubung nur unter Aufsicht durchfihren: Klemmen Sie in
Rickenlage die Poolnudel unter die Achseln. Ziehen Sie
die geschlossenen Beine mit angezogenen Ful3spitzen an
und strecken diese langsam wieder.

%/mm 7



Geistig fit
Gutes Gedachtnis
DIS InS hohe Alter
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Das Gehirn ist ein Leben lang im Wandel: Es bilden sich neue Verkniipfungen zwischen den einzelnen
Nervenzellen, neues Wissen wird integriert und alte Informationen werden neu strukturiert. Mit dem
Alter nimmt die Fdhigkeit neue Verbindungen herzustellen tendenziell ab. Hdufig macht sich das zu-
ndichst bei Geddchtnisleistungen bemerkbar, wobei eine gewisse Altersvergesslichkeit als normal gilt.

Im Alter muss es dennoch nicht zwangsldufig zu einer Abnahme der geistigen Féhigkeiten und des
Ged(dchtnisses kommen. So kann ein 70-Jdhriger ein leistungsfdhigeres Gehirn besitzen als eine weit-

aus jliingere Person.

Das Hirn sollte bestandig vor neue Herausforderungen ge-
stellt werden, damit sich kontinuierlich frische Verbindun-
gen zwischen den Nervenzellen bilden. Dies kann beim
Erlernen einer Fremdsprache oder eines Instruments sein,
aber auch Erlebnisse wéhrend einer Reise sorgen daflr,
dass sich jedes Mal neue Verknipfungen zwischen den
Nervenzellen entwickeln. Entscheidend ist ein gesundes
und aktives Leben. Einige Faktoren wirken sich nachweis-
lich positiv auf die Leistungsféhigkeit des Gehirns aus:

Gesunde Ernahrung

Ausgewogene Erndhrung bremst die Alterung des Ge-
hirns. Wichtig sind dabei unter anderem Vitamine und
Omega-3-Fettsduren, wie sie vor allem in Fisch vorkom-
men.

Korperliche Aktivitat

Sportliche Bewegung sorgt nicht nur fUr eine bessere
Durchblutung des Gehirns, sondern soll sich auch posi-
tiv auf dessen Wachstum auswirken. Wer chronisch krank
ist oder neu mit Sport beginnt, sollte vor dem Start vor-
sichtshalber Ricksprache mit dem Hausarzt halten. Wer

8 Voveritas

den Weg ins Fitnessstudio scheut, der kann auch in den
heimischen vier Wanden eine alte Schallplatte auflegen.
Tanzen bedeutet kdrperliche Aktivitat, die den individuel-
len Fahigkeiten angepasst werden kann und dennoch ge-
ntgend Spielraum fir Entwicklungen bietet. Das Erlernen
von Schrittfolgen und Kombinationen ist dartber hinaus
eine betrachtliche Anregung fur das Gehirn. Im Zusam-
menspiel mit sozialer Interaktion und der akustischen und
emotionalen Stimulation entsteht beim Tanzen so die na-
hezu perfekte reizreiche Herausforderung.

Soziale Kontakte

Wohl kaum etwas regt unseren Kopf so an wie der Kontakt
und lebhafte Austausch mit anderen Menschen. Schon ein
Gesprach ist deshalb geistiges Training. Gehen Sie raus,
treffen Sie Freunde und Bekannte oder knUpfen Sie neue
Kontakte.

Training fiir die grauen Zellen

Der tatsachliche Nutzen beim Kreuzwortrdtseln ist eher
gering. Zwar muss man das richtige Wort suchen und akti-
viert dabei sein Wissen, doch neue VerknUpfungen werden



kaum gebildet. Sudoku ist effektiver: Das Zahlenratsel trai-
niert Fahigkeiten wie logisches Kombinationsvermogen.
Um geistig fit zu bleiben, empfiehlt es sich, sich auf meh-
rere Arten anregen zu lassen, um maglichst viele Bereiche
des Gehirns zu beanspruchen. So werden die kognitiven
Leistungen bei regelmalligem Training im schlussfolgern-
den Denken, Kurzzeitgedachtnis, geistiger Flexibilitat und
Impulskontrolle deutlich besser. Trainieren ldsst sich das
Geddchtnis auch in alltdglichen Situationen, wie beispiels-
weise beim Einkaufen. Versuchen Sie sich im Supermarkt
an alles auf der zuvor geschriebenen Einkaufsliste zu er-
innern und prufen Sie erst kurz bevor Sie zur Kasse gehen,
ob auch alles im Einkaufswagen liegt.

Alles, was SpaB macht

Ob Sie nun einem Schachclub beitreten, ins Museum ge-
hen, Gedachtnistraining-Aufgaben l6sen oder lieber mit
den Enkeln Gesellschaftsspiele spielen, bleibt Ihnen Gber-
lassen. Das gesellige Miteinander bereitet Freude und trai-
niert den Kopf. Hauptsache Sie geben Ihrem Kopf die An-
regung, die er braucht. Es macht keinen Sinn, sich dazu zu
zwingen!

Tanzen

In einer Studie der Ruhr-Universitat Bochum un-
tersuchten die Forscher den Einfluss eines speziell
fir Senioren entwickelten Tanzprogramms ,AGlI-
LANDO" des Allgemeinen Deutschen Tanzlehrer-
verbands. Wahrend 25 Teilnehmer zwischen 60
und 94 Jahren Uber einen Zeitraum von sechs Mo-
naten einmal pro Woche eine Stunde lang tanz-
ten, erhielt eine Kontrollgruppe im selben Zeit-
raum keinen Tanzkurs.

Vor und nach dem Kurs durchliefen die Teilneh-
mer Tests, in denen verschiedene Merkmale und
Fahigkeiten untersucht wurden, um ein moglichst
detailliertes individuelles Leistungsprofil zu erhal-
ten. Der Fokus der Untersuchungen lag dabei nicht
nur auf Stand-, Kérperhaltung und Reaktionszeit,
sondern auch auf der Aufmerksamkeit, der Denk-
und Merkfahigkeit sowie der subjektiven Lebens-
und Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislaufsystems.

Das Ergebnis:

Im Vergleich zu der Kontrollgruppe stellten die
Forscher bei den Tanzern signifikante Verbesse-
rungen fest. Sowohl korperliche Fertigkeiten wie
Balancegefiihl als auch ihr Gedachtnis, ihre Wahr-
nehmung und ihre Aufmerksamkeit verbesserten
sich deutlich.

Bild: © fotolia




(Genirnjogging

Hier ist Kopfchen gefragt: Flir die richtigen Losungen kbnnen Sie nach
Herzenslust rétseln, knobeln und Ihr Gehirn zum Qualmen bringen.
Auf der letzten Seite finden Sie die Lésungen.

Kreuzwortratsel
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Suchbild

Wie viele Fehler verstecken sich im Suchbild?

Knobelgeschichte

Der tote Freund

Zwei verhasste Freunde trafen sich an einem heilsen Som-
mernachmittag in einem kleinen Café in der Néhe der
Autobahn. Der eine Freund wollte den anderen Freund fiir
immer loswerden und beschloss, ihn mit Hilfe des Kellners
zu vergiften, ohne dass jemand merken wirde, wer da-
hinter steckte. Der Kellner brachte den beiden vier Glaser
Eistee mit vielen Eiswiirfeln und stellte die Glaser auf den
Tisch. Wer soll denn die ganzen Getrdnke trinken’, fragte
der eine Freund.,Ich habe riesen Durst” sagte der andere.
,Such dir einfach ein Getrank aus und ich trinke dann die
anderen Glaser”!

2

Der durstige Freund trank drei Getranke in weniger als 5
Minuten, wadhrend sich der andere Freund Zeit liels und
sein Getrank in Ruhe zu sich nahm. Nach einer Stunde ver-
abschiedeten sich die beiden Freunde.

Am nachsten Tag war der Freund, der nur einen Eistee ge-
trunken hatte, mausetot. Der Plan ging auf.

Doch wie hatte es der andere Freund angestellt, dass
nur ein Getrank ausreichte, um sein Gegeniiber zu
vergiften, obwohl sich der Freund sein Getrank selber
auswahlen konnte?

Die Inhalte wurden freundlicherweise von www.raetseldino.de zur Verfiigung gestellt.

Véveritas 11
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Altbewahrt und trotzdem topaktuell

Kultprodukte mit Wonlfuhlfaktor
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= Energie + Leistung Starke Nerven und geistige Leistungsfa-
S Lecithin 2000 + B-Vitamine higkeit werden benétigt, um den Belas-
Fiir die geistige Leistungsfahigkeit tungen im Alltag gewachsen zu sein.
B-Vitamine unterstiitzen die gelstige . X X "
Abtei Energie + Leistung unterstitzt
mit ausgewahlten B-Vitaminen, wie den
+Vitamine B, Bz, Be Bu . . . L.
+Pantothenssure Vitaminen B2 und tragt zur geistigen und

+ Niacin
+Folsiure

korperlichen Vitalitat bei.

DUFTWELTEN

Der frische, sonnige Duft mit dem natdrlichen dthe-
rischen Ol der Litsea Cubeba belebt und aktiviert
die Sinne. Die Stabchen geben ihren Duft gleich-
malig in die Raume ab und schaffen eine wohltu-
ende Atmosphadre in Ihrem Zuhause. Die Duftinten-
sitdat konnen Sie ganz einfach individuell Gber die
Anzahl der Rattanstabchen variieren.

Moderne Ess- und Lebensgewohnhei-
ten kénnen den Sdure-Basen-Haushalt
aus dem Gleichgewicht bringen. Die
Tabletten bestehen aus speziellen Kom-
binationen wichtiger Mineralstoffe und
Zink, das zu einem normalen Sdure-Ba-
sen-Stoffwechsel beitragt.

Bilder: © Hersteller
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Zur Bindung von Cholesterin
und Fetten aus der Nahrung,
zur Unterstizung der Darm-
sanierung und Entschlackung
sowie zur Linderung von Ma-
gen-Darm-Beschwerden.

Venen
Aktiv Balsam

Wirkstoffkombination
mit Rosskastanie zur
kiihlenden Pflege bei
miiden, schweren Beinen

Furr leichte und
entspannte Beine

Kiihlt, vitalisiert
und entlastet

LI I F

v

Der Smoothie schmeckt ausgesprochen le-
cker und liegt zudem voll im Trend. In die-
sem Fall kommt grines Superfood zum Ein-
satz: Algen, das GemUse aus dem Meer, und
Matcha, der pulverisierte Griintee, bilden die

perfekte Grundlage.

mikrofein
Kapseln zum Einnghmen

Zur Nliﬂ'“"g"“'.'n
holesteri
Emn und Sehadsteffern

Langes Stehen oder Sitzen, Ubergewicht
oder Bewegungsmangel kdnnen schwe-
re Beine verursachen. Abtei Venen Aktiv
Balsam erfrischt und vitalisiert spUrbar
mUde und schwere Beine. Der Balsam
besteht aus einer sorgféltig zusammen-
gestellten Kombination aus den Pflan-
zenextrakten der Rosskastanie und Ka-
mille sowie Menthol und Kampfer.

Rabenhorst

SPIRIT

SMOOTHIE

Der fruchtig heitere Duft der Bade-
perlen mit dtharischem Mandari-
nendl und Kumquatextrakt stimmt
optimistisch und I&sst flr einen
Augenblick Sorglosigkeit spren.
Eingetaucht in das sonnengelbe
Wasser macht die spezielle Pflege-
formel mit Urea und natlrlichem,
pflegenden Ol die Haut gliicklich.

BADEPERLEN

Perles de bain Kumquat & Mandarine

KUMQUAT & MANDARINE

| fgal 6o
webchem Wetlor
Stehe auf dor

| dos gomag obv
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Neue Lieblingsteile

fur den Sommer

Die Sonnenstrahlen locken an die frische Luft, ganz gleich ob
zu einem ausgedehnten Spaziergang oder zu einem Stddte-
tripp. Perfekt gekleidet sind Sie mit urbanen, cleanen Formen
und sportiven Stlicken im floralem Look. Alle sind ungefiittert,
ultraleicht und sehr flexibel. Zu haben sind sie in frischen
Farben wie Koralle, Marine oder Hellgrau. Auch die

Accessoires sind schon auf Sommer getrimmt.

Bilder: © Hersteller
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1. Tunika, 39,99 € (Adler)

2.Shorts, 19,99 € (Adler)

3. Flache Espadrilles aus Leder mit Schnirbandern, 59,99 € (Esprit)
4. Leichte Struktur-Bluse mit Dreivierteldrmeln, 49,99 € (Esprit)
5.Tasche, 99,99 € (Bugatti)

6. Hose mit floralem Druck, 29,99 € (Adler)

7. Pantolette in Silber mit dekorativer Blume, 49,99 € (Bugatti)

8. Leichte Strickjacke, 69,99 € (Gerry Weber)

9. Ohrringe , Asiatische Ornamente” 698,00 € (Thomas Sabo)

10. Jeans-Jacke mit Blumenstickerei, 119,99 € (Gerry Weber)

11. Div. Ringe  Asiatische Ornamente” je ab 139,00 € (Thomas Sabo)
12. FlieBendes Midi-Kleid mit plakativem Blumen-Print, 69,99 € (Esprit)
13. Luftiges Blusen-Kleid mit grol3er Schleife, 99,99 € (Gerry Weber)
14. Clutch mit Tassel, in Leder-Optik, 39,99 € (Esprit)
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Sonnenschutz

Den Sommer genieBen

Fiir Altere ist Sonnenschutz

besonders wichtig

Das Sommerwetter mit Temperaturen um die 30 Grad
treibt uns in Freibdder, an Seen, in den Garten oder in das
nachste Stralencafé. Wer sich im Sommer draufSen aufhalt,
sollte daher unbedingt an ausreichenden Sonnenschutz
denken. Das gilt besonders fiir Senioren, denn im fortge-
schrittenen Alter ist die Haut empfindlicher, da schitzende
Hautpigmente nur noch sehr langsam gebildet werden.
Altere Menschen bekommen daher entsprechend schnell
einen Sonnenbrand und werden diesen auch langsamer
wieder los.

Fur Senioren ist ein guter Sonnenschutz daher unverzicht-
bar. Sie sollten Experten zufolge stets mindestens Licht-
schutzfaktor 20 verwenden und besser auf direkte Son-
nenbdader verzichten. Der LSF gibt an, wieviel langer man
sich der Sonne aussetzen kann, ohne einen Sonnenbrand
zu bekommen, als es ohne Sonnencreme maglich ware.

16 Véveritas

Eine Kopfbedeckung, sonnendichte Kleidung und eine
Sonnenbrille mit geeignetem UV-Filter und Blendschutz
schitzen zusatzlich vor UV-Strahlen. Zwischen 11 und 15
Uhr, wenn die Sonne am hdchsten steht, sollten Senioren
grundsatzlich Schatten suchen. Zu beachten ist auch, dass
Sand und Wasser die gefahrliche ultraviolette Strahlung re-
flektieren und daher beispielsweise am Strand ein héherer
Schutz erforderlich ist. Wenn sich trotz aller Vorsichtsmaf-
nahmen doch ein Sonnenbrand einstellt, lasst sich dieser
unter anderem mit Joghurt oder Quark lindern.

Zusatzliche Gefahren durch Medikamente
Senioren sollten magliche Wechselwirkungen von Son-
ne und Medikamenten beachten. So kann es durch be-
stimmte Arzneimittel wie Antibiotika, Antidiabetika, Blut-
drucksenker, Rheuma-Praparate oder Psychopharmaka
in Kombination mit UV-A-Strahlen zu einer fototoxischen
Reaktion kommen, deren Symptome von Rétungen und
brennenden Schmerzen bis zu schweren Verbrennungen
reichen.



Der praktische UV-Stick von Ladival verfigt Uber einen
sehr hohen LSF von 50+. Da er besonders klein und

Ladival

UV-STICK

Die lavera Sonnenmilch LSF 30 bie-
tet zuverldssigen Sonnenschutz und
sanfte Pflege fUr eher ungebrdunte
und sonnenempfindliche Haut. Die
leichte Creme ldsst sich gut verteilen

handlich ist, kann er ideal unterwegs genutzt werden.
Besonders Stirn, Ohren, Nase, Jochbein und Lippen
konnen so einfach geschitzt werden. Auch sonnen-
empfindliches Narbengewebe ist damit bestens versorgt.

\ lovera

NATURKOSMETI

HMATURKOSMETIR

g 50
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Diese After Sun Lotion schenkt inten-
sive Pflege nach dem Sonnenbad. Die
Haut wird mit Bio-Olen aus Soja, Son-
nenblumenkernen, Kokosnussen und
Sheabutter gepflegt und gleichzeitig

AFTER SUN
LOTION

T BIO-ALDE VERA &
HIO-SHEABUTTER Q

geschitzt. Bio-Aloe Vera Gel sowie
Auszlige aus Calendulabliten spen-
den kuhlende Feuchtigkeit.

und zieht schnell ein. Die Sonnen-
milch LSF 30 ist wasserfest und wirkt
sofort nach dem Auftragen.

v Plhge
Far larspan il e

Eucerin Sensitive Protect Sun Spray
Transparent Dry Touch LSF 50 bietet
hervorragenden Sonnenschutz fir
den Korper und ist fir normale bis
empfindliche Haut geeignet.

Das Aerosol-Spray zur kontinuierli-
chen und mehrstufigen Anwendung
beruhigt und schiitzt vor sonnenbe-
dingten Hautschaden.

Bilder: © Hersteller

DRYTOUCH
SUN SPRAY

TRANSPARENT I
PROTECT & REFRESH

Schnell-Trocken Effekt
Fettet nicht & Wass:
Multiflexible Anwendus

"= EMPFINDLICHE HAUT !

Ob am Strand oder in der City: Dieser Sommer-Hut von Esprit aus geflochtenen
Stroh-Strangen, mit breiter Krempe und dekorativem Band ist ein idealer Son-
nenschutz und rundet so manches Outfit stylisch ab.
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Sommerlicher Dekostil

FHloral gepragt

Blumen in unermesslicher Formen- und Farbenvielfalt schmicken aktuell teils realistisch,
teils stilisiert dargestellt oder dezent bis Uberschwanglich verschiedenste Textilien und Ein-
. richtungsgegenstinde. Die unbekiimmerte Leichtigkeit steht fir die schonste Jahreszeit.
. Sieladt zu einem gemditlichen Nachmittagstee in unbeschwert, romantischem Ambiente
ein. So wie ein Maler seine Farben sorgféltig komponiert, wurden hier die zarten Bliten
- von Margeriten bis Jasmin zusammengestellt. Durch eine ausgewogen, harmonische
Kombination von Farben und Texturen schafft die Bliten- und Blétter-Deko eine verspiel-
. te Atmosphadre. Bei den Farben dominiert Altrosa in Verbindung mit Graugrin, Ecru und
Eierschalfarben. Die bunten Streumuster verbreiten Sommerstimmung und verleihen
lhrem Zuhause einen leichten, fantasievollen Reiz, dem man sich nicht entziehen kann...

Nun stellen Sie sich Ihren Strau8 zusammen!
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Lampe aus griner Keramik mit weiSem Lampenschirm, 36,99 € - Kerzenhalter-Blume aus rosa Porzellan, 11,99 € - Kissen-
bezug aus Baumwolle, grau bedruckt, 40x40, 12,99 € - Kissenbezug aus rosa Baumwolle, 40x40, 10,99 € - Kissenbezug aus
grauer Baumwolle mit Motiven, 40x40, 7,99 € - Wanduhr im Industrial-Stil aus vernietetem Metall, 69,99 € - Sechs Tassen
und Untertassen aus Fayence mit Stander, 29,99 € - Girlande mit Pompons aus Baumwolle, L96, 12,99 € - 20-er Pack Papier-
servietten, bedruckt mit Cupcake-Motiv,1,99 € - Sanduhr aus Glas mit terracottafarbenem Sand, 5,99 €

Viele schéne andere Deko-Inspirationen finden Sie auf: www.maison-du-monde.de
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Bild: © Félix Nadar/PD, DuMont Verlag

Literatur

Bucher, die in

die Ferne entfunren

Wir haben hier ein paar Lekttiren fiir den gemditlichen Nachmittag im heimischen
Garten, auf dem Balkon oder den Urlaub herausgesucht und wiinschen viel Spal3
beim Stdbern. Lehnen Sie sich zuriick und lassen Sie sich von den Blichern in fremde
Welten mitnehmen.

In ihrem vielstimmigen Roman geht Carla Guelfenbein vor allem
einer Frage nach: Wie viel schulden wir den Menschen, die wir lieben?
Die legendédre Schriftstellerin Vera Sigall lebt im Alter zurlickgezogen

Carla

in ihrem Haus in Santiago de Chile. Kaum jemand weils von ihrer Ver- G B .
uelfenbein

bindung zu dem berthmten Dichter Horacio Infante. In jungen Jahren
hatten die beiden eine leidenschaftliche Liebesbeziehung, feilten ge-
meinsam an ihren Texten, feierten erste kleine Erfolge. Doch erst Jahrzehn-

Stumme

te spater, als Vera nach einem Unfall im Koma liegt, kommt eine junge Her7en

Studentin auf die Spur einer ungeheuren Wahrheit.
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Carla Guelfenbein
Stumme Herzen

24 Euro

ISBN: 978-3-10-397237-5

Jules Verne

Der griine Blitz

11 Euro

ISBN 978-3-8321-6444-7

Helena wachst auf dem schottischen Landsitz inrer,Zieheltern” Onkel Sam und
Onkel Sib auf, die sich nicht nur eine Schnupftabakdose teilen, sondern auch
stets die Satze des jeweils anderen vollenden. Als sie achtzehn wird, beschlie-
Ben die beiden, sie mit dem hochseridsen Gelehrten Aristobulus Ursiclos zu
verheiraten, der ihnen als Garant fur das Glick ihrer Nichte erscheint. Doch die-
se fordert Bedenkzeit: Aus der Zeitung hat sie vom ,grtinen Blitz" erfahren, ei-
nem seltenen Naturphdanomen, das nur an besonders klaren Tagen bei Sonnen-
untergang am Meer beobachtet werden kann. Wer den griinen Blitz gesehen
hat, wird sich — so besagt die Legende — in Geflhlsfragen nie mehr téduschen.
Mit ihren Onkeln und deren Wunschkandidat im Schlepptau begibt sich Helena
auf eine Reise entlang Schottlands WestkUste, auf der Suche nach dem griinen
Blitz — und der grol3en Liebe.

Bild: © S. Fischer Verlag GmbH, Frankfurt am Main



Bild: ©S. Fischer Verlag GmbH, Frankfurt am Main

Ein wunderschoner Liebesroman und eine brillante Gesellschaftskomodie zu-

E.M. FORSTER

gleich. Florenz um 1900: Auf einer Bildungsreise in Italien begegnet die junge

Lucy Honeychurch dem unkonventionellen George Emerson und verliebt sich.

/. IMMER
MIT
AUSSICHT

Cousine Charlotte, Reisebegleitung und rigorose Anstandsdame, ist schockiert,
denn George gehort nicht den gesellschaftlichen Kreisen an, in denen Lucy
sich bewegt. EM. Forster konfrontiert in diesem mit spielerischer Leichtigkeit

und dezenter lronie erzdhlten Roman die erstarrten Konventionen des engli-

EINE LIEBESGESCHICHTE

E.M. Forster

12 Euro

Wissen Sie, wie es ist, im Sauerkraut zu radeln? Sind Sie
auch schon mal mit dem Bart im Briefkasten erwischt
worden? Oder fihlen Sie sich vielleicht manchmal wie ein
Tintenfisch in einer Garage? Die Redewendungen, SprU-
che und Sprichworter in ,Auch Affen fallen mal von Bau-
men” sind mal komisch, mal romantisch oder auch philo-
sophisch, immer aber offenbaren sie die bemerkenswerte
Vielfalt, den Humor und die Eindringlichkeit der Sprachen
und Kulturen der Welt. Auf ihren Reisen um den Globus
hat Ella Frances Sanders Redensarten gesammelt, die man
im Ublichen Sprachunterricht nicht kennenlernt.

Ella Frances Sanders

Auch Affen fallen mal von Baumen
18 Euro

ISBN 978-3-8321-9938-8

schen BlUrgertums mit der mediterranen Lebensweise.

Zimmer mit Aussicht
Eine Liebesgeschichte

ISBN: 978-3-596-52143-2

VONABAUMEN

‘ B Sprichworter
aus dar

i

Es sind die Sprliche, die man erst dann versteht, wenn man
in eine Kultur eingetaucht ist und in ihr lebt. Sie erzahlen
von Vogeln, Blumen und Seen, reisenden Hasen und zer-
brochenen Kriigen, Kuchen und Wolken und Kurrbissen. Sie
wurden Uber Generationen weitergegeben und sind zeit-
los und bezaubernd.

Kuriose

ganzen Welt

Lo/

Véveritas 21

Bild: © Ella Frances Sanders, DuMont Verlag



e R
vy

1e _ MRS

bojiap plig 8 110M 6 Plig




Diabetes

Lecker und leicht

AL

=

DIiABETES ¥

RATSEEER

100 Rezepte fiir leichten Genuss
Wort & Bild Verlag

ISBN: 978-3-927216-45-1
14,90 Euro

Zutaten fiir 4 Personen:
250 g Couscous (Instant)
500ml GemUsebrihe {Instant)
4EL O

4 Frihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Karotten

1 rote und 1 gelbe Paprika

2 EL Ajvar

172 TL Kreuzkimmel

1/2 TL Currypulver

150 g Kirschtomaten

120 g abgetropfte Kichererbsen (Dose)
Salz, Pfeffer (Mihle)

gehackte Minze

4 Lamm-Hftsteaks a 1259

100 REZEPTE

Jahrzehntelang wurde versucht, Blutzuckerwerte bei an
Diabetes erkrankten Menschen durch verschiedene For-
men von sogenannten ,Diabetesdidaten” zu regulieren.
Dazu wurde Betroffenen der Verzicht auf bestimmte Nah-
rungsmittel empfohlen, die den Blutzucker angeblich zu
schnell erhéhen sollen. Wiederum wurden andere Nah-
rungsmittel bzw. andere Kohlenhydrate empfohlen, die
vom Korper vergleichsweise langsam aufgenommen wer-
den sollten, wie beispielsweise Vollkornbrot.

Tatsachlich geschieht die Schnelligkeit, mit der Kohlenhy-
drate aufgenommen werden ganz individuell und hangt
von vielen Rahmenbedingungen ab. Beispielsweise kann
sich der Fettanteil in Lebensmitteln wie Schokolade auf die
Zuckeraufnahme auswirken und sie verzogern.

Allgemein gibt es Erndhrungsempfehlungen, die fur Dia-
betiker und Nicht-Diabetiker gleichermalien gelten soll-
ten. Fett und Zucker in Mal3en, wenig Alkohol und bal-
laststoffreiche Kost. Das heil3t aber nicht, dass gesunde
Erndhrung gleich langweilig oder fad schmecken muss.
Tatsachlich gibt es eine Vielzahl raffinierter Rezepte, die so
manchen Feinschmecker beeindrucken konnen.

Um mit Diabetes Speisen genie3en zu kdnnen, ist es wich-
tig alte Angewohnheiten loszulassen und die Erndhrung
umzustellen. Bei einem ausgewogenen Speiseplan mit
Fisch, fettarmen Fleisch sowie Gemse in Verbindung mit
Bewegung sind auch mal kleine Stinden erlaubt.

Zubereitung:

Brihe aufkochen, Couscous darin quellen lassen. Gemu-
se waschen und putzen, Paprika und Karotten wdurfeln,
Kirschtomaten halbieren, Lauchzwiebeln in Ringe schnei-
den. Das Weil3e der Lauchzwiebeln, Karotten und Paprika
in 2 EL Ol andiinsten. Knoblauch, Ajvar, Kreuzkiimmel und
Curry zuftgen. Tomaten und Kichererbsen kurz mitgaren,
bei Bedarf etwas Wasser angieSen. Couscous unterheben.
Mit Gewdrzen, Zwiebelgrin und gehackter Minze ab-
schmecken.

Steaks pfeffern, in 2 EL Ol braten, leicht salzen und mit Ge-
mise-Couscous anrichten.

Pro Portion 4BE/5KE
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Sommer, Sonne, Strand und gute Laune

Kurzurlaub in Holland

Scheveningen liegt im Stden von
Holland und ist ein Stadtteil von Den
Haag. Das einstige Fischerdorf hat sich
inzwischen zum grol3ten Strandbad
der Niederlande gemausert (mit bis
zu 18 Millionen Besuchern im Jahr!).

Ruhige Strande

In Scheveningen gibt es ewig lange
Strande und grolle Dunengebiete
(Richtung Kijkduin oder Wassenaar).
In der Vor- und Nachsaison ist es am
Sud-Strand von Scheveningen sowie
in Richtung Norden (Zwarte Pad) ge-
mdatlich ruhig, und in den Morgen-
stunden hat man so manchen Strand-
abschnitt fur sich allein.

Unterhaltungsprogramm

Am lebhaften Strandabschnitt von
Scheveningen, der rund um das Kur-
haus und den Pier liegt, ist — vor allem
in der Hauptsaison — viel los. Tagstber
trifft man sich in den angesagten
Strandbars wie Wij oder Sol Beach,
macht es sich auf einer der Liegen ge-
mutlich und genief3t bei einem kih-

T

len Getrank die Kulisse. Am Abend
kann man am Boulevard fantastisch
ausgehen. Die vielen Strandrestau-
rants bieten abwechslungsreiches,
leckeres Essen, Tisch-BBQ oder kleine
Happchen an.

Das Kurhaus

Das Kurhaus Scheveningen ist ein be-
eindruckender Bau im Jugendstil. Fru-
her war das Kurhaus ein hélzernes Ba-
dehaus, in dem sich die feinen Damen
zum Baden umziehen konnten.

Nach einem Brand wurde das Kur-
haus wieder aufgebaut und seit 1885
wird es als Hotel genutzt. Seitdem
verbringen hier Koénige, Fursten und
Staatsoberhdupter ein paar Tage. Di-
rekt am Strand gelegen, gehort es seit
Oktober 2014 zur niederldndischen
Amrath-Gruppe. Im ersten Stock des
Kurhauses kann man in einem wun-
derschonen, historischen Saal essen
gehen oder zu spater Stunde bei Kla-
viermusik und Kerzenschein einen
Wein trinken.




Anreise

Wer nicht mit dem Auto anreisen
mochte, kann mit dem Zug nach Den
Haag fahren. Den Haag hat zwei gro-
Bere Bahnhofe: Den Haag Centraal
und Den Haag Hollands Spoor. Wie
der Name schon sagt, ist Centraal der
Zentralbahnhof. Von dort aus sind es
nur einige Minuten in die Innenstadt.
Beide Bahnhofe haben eine hervor-

ragende Anbindung an Bus und Stra-
Benbahn.

Strand-Express

Ist es an einem Wochenende rich-
tig warm und sonnig, dann zieht es
nicht nur Tausende von Touristen aus
Deutschland an den Scheveninger
Strand, sondern auch Tagestouristen
aus Holland. Dann wird es mit dem
Parken schwierig.

Uiz,

FUr nur 2 Euro kénnen Sie am P&R
Den Haag (Laan van Zuid Hoorn 38,
2289 AA Rijswijk, Niederlande) par-
ken und mit dem Strand-Express nach
Scheveningen fahren. Das spart Geld
und Nerven, denn so gelangen Sie
ganz bequem in einer halben Stun-
de mit der Stralenbahn direkt an den
Strand von Scheveningen. Zwischen
Mai und September féhrt jeden Sonn-
tag die StralBenbahn Nummer 5 als
Strand-Express direkt an den Nord-
Strand (Kurhaus, Pier und Zwarte Pad)
von Scheveningen.

Highlights 2018:

Juni - August:
Die Weltmeisterschaft der Sand-

skulpturen findet nicht am Strand,

sondern im Zentrum von Den
Haag statt (am Lange Voorhou).
Vom 4.-11. Juni entstehen dort 11
grof3e Kunstwerke mit einer Gro3e
von 4 bis 5 Meter. Danach sind die
sandigen Skulpturen bis zum 15.
August 2018 gratis zu besichtigen.

Anfang Juni:
Wahrend des Festivals Classique

soll die Oper,Carmina Burana” am
Scheveninger Strand mit 300 Ort-
lich ansassigen Chorsangern auf-
geflihrt werden.

23. Juni - 1. Juli:

Eines der spektakularsten Events
in Scheveningen ist das Finale des
Volvo Ocean Race. Nach 46.000
zurlickgelegten Seemeilen treffen
die Segler hier ein. Am Zuider-
strandtheater findet ein neun-
tagiges Fest statt. AuBerdem kann
man die ruhmreichen Segelboote

aus der Nahe betrachten.

Mitte August:
Am 10, 11, 17. und 18. August

findet das internationale Feuer-
werk-Festival am Strand von
Scheveningen statt.

10. November 2018:

Wenn die Motorrader Uber den
Strand brettern, dann kann es
beim Red Bull Knock Out schon

etwas lauter werden. Interessant
sind auch die spektakularen Stunts.



Das UNESCO-Welterbe Zollverein

Die ,schonste

/eche der Welt"

Wahrzeichen des Ruhrgebiets, Monu-
ment der Industriekultur und Sym-
bol flr den Wandel der einst grofSten
Steinkohlenzeche der Welt zu einem
attraktiven Ort fur Kultur und Freizeit,
Bildung und Wirtschaft. Am 14. De-
zember 2001 wurden die Essener Ze-
che und Kokerei Zollverein offiziell als
Jndustriekomplex Zeche Zollverein”
in die Welterbeliste der UNESCO auf-
genommen. Die komplett erhaltenen
Produktionsanlagen reprasentieren ex-
emplarisch die soziale, dkonomische,
asthetische und industrielle Geschich-
te des Kohle- und Stahlzeitalters. Heu-
te ist das UNESCO-Welterbe Zollverein
grolte Touristenattraktion der Region
und Symbol fir den gelungenen Wan-
del eines Industriegelandes.

Sehenswiirdig

Denkmalpfad ZOLLVEREIN®, Ruhr Mu-
seum, Kunst, Kultur und Events. Rund
1,5 Mio. Gaste (2011-2016) besuchen
jahrlich das Welterbe Zollverein, um
an einer FUhrung durch den Denk-
malpfad ZOLLVEREIN® teilzunehmen,
Ausstellungen im Ruhr Museum und
Red Dot Design Museum zu besu-
chen oder das abwechslungsreiche
Kunst- und Kulturangebot wahrzu-
nehmen. Die Reihe ZOLLVEREIN®
Konzerte besticht mit hochwertigen
Produktionen in industriehistorischen
Rdumen. Zudem locken zahlreiche
Freizeitmoglichkeiten — z.B. der Zoll-
verein Park, das Werksschwimmbad
und die ZOLLVEREIN® Eisbahn-Besu-
cher auf das Welterbegeldnde.
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Im Jahr 2017 war die Stadt Essen
,Grine Hauptstadt Europas” Diese
Auszeichnung wurde das ganze Jahr
Uber mit Aktionen und Veranstaltun-
gen gefeiert, Hauptspielorte sind das
Welterbe Zollverein, der Baldeneysee
und der Gruga-Park. Auf Zollverein ist
auch 2018 ein vielfaltiges Programm
mit FUhrungen und Veranstaltungen
geplant. Das Welterbe Zollverein wur-
de bereits mehrfach als beste Event-
location Deutschlands ausgezeichnet.
Auf dem 100 Hektar grof3en Geldnde
stehen vom kleinen Studio mit Kon-
ferenztechnik bis hin zur gro3en Mes-
se- und Ausstellungshalle mehr als 40
Rdume und Gebdude zur Verfligung.
Das breite Spektrum aller Anbieter
Uberzeugt mit flexiblen Losungen
fUr ganz unterschiedliche Events wie
Kongresse, Tagungen, Firmenevents,
Produktprésentationen oder priva-
te Feiern. Im Januar 2017 erdffnete
mit der Grand Hall ZOLLVEREIN® eine
neue Eventlocation mit faszinieren-
dem industriekulturellem Ambiente.

Die Zeche Zollverein schloss am 23.
Dezember 1986 als letzte von insge-
samt 291 Zechen in Essen, der einst
groBBten Bergbaustadt Europas. Be-
reits am 16. Dezember 1986 war das
einzigartige Ensemble der Schacht-
anlage unter Denkmalschutz gestellt
worden, drei Jahr spater begann die
Sanierung der Anlage.

Weitere Informationen unter
www.zeche-zollverein.de




Highlights 2018:

Werksschwimmbad 14.07.-02.09.2018

Gourmetmeile Metropole Ruhr
23.-26.08.2018

29. GroR3es Zechenfest 29.-30.09.2018
Juroffnertag” der Sendung mit der Maus

Denkmalpfad und Ruhr Museum
03.10.2018

lit.RUHR - Internationales Literaturfestival
10.-14.10.2018

contemporary art ruhr (C.A.R.) 2018
Medienkunstmesse & Foto-Special
26.-28.10.2018

ZOLLVEREIN® Eisbahn
Dezember 2018 bis Januar 2019

Silvesterlauf 31.12.2018
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Barrierefrei

Wohnen im Alter

Die eigenen vier Wéinde sind flir jeden Menschen wichtig, denn sie sind ein Ort voller
Erinnerungen. Diese Zuflucht verlassen zu mdissen, ist fiir die meisten ein Weg ins
Ungewisse. Doch ein Umzug ist nicht immer notwendig. Wir mdchten lhnen im Fol-
genden Anregungen geben, wie Sie Ihr Heim flir mehr Lebensfreude seniorengerecht
umrtsten kénnen.

Bild: © fotolia
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Wer noch im hohen Alter im eigenen Haus oder in der eigenen Wohnung blei-
ben mdchte, wird in der Regel mit verschiedenen Schwierigkeiten konfrontiert.
Kleinere Umbauten kdnnen in vielen Fallen nach Absprache mit dem Vermieter
vorgenommen werden. Wie umfangreich diese Arbeiten ausfallen, hangt von

3 der urspriinglichen Ausstattung des Wohnraums und den individuellen An-

sprichen jedes einzelnen ab.

Stolperfallen adé

Viele Barrieren im heimischen Umfeld lassen sich bereits ohne grofien Aufwand
beheben. So sollten beispielsweise Stolperfallen wie Teppiche und Laufer ent-
weder komplett entfernt oder zumindest sicher befestigt werden, um ein Weg-
rutschen zu verhindern. Zu eng stehende Mobel erhdhen ebenfalls das Risiko,
sich zu stol3en und sich schlimmstenfalls daran zu verletzen. Hier empfiehlt es
sich, nur standfeste und ausreichend gesicherte Mdbelstlicke in den Rdumen
zu lassen, um die Sturzgefahr zu reduzieren. Auch Treppen haben bekanntlich
ihre Tlcken. Ein beidseitiger Handlauf ist empfehlenswert. Bei Menschen, fir
die Treppen ein untberwindbares Hindernis darstellen, kann zudem der Einbau
eines Treppenliftes sinnvoll sein.

Sicher im Bad

Wichtig fur ein barrierefreies Heim ist vor allem der Umbau des Badezimmers.
Die Tur sollte nicht nur ausreichend breit sein, um gegebenenfalls einem Rolla-
tor oder Rollstuhl Platz zu bieten, sondern sollte sich nach auf3en hin 6ffnen und
auch von dort entriegeln lassen. Dadurch wird im Falle eines Sturzes garantiert,
dass schnell Hilfe ins Bad gelangen kann. Optimal sind auch héhenverstellbare
Waschbecken und Toiletten, die auf individuelle Bedurfnisse angepasst werden
kénnen. Neben Toilette, Dusche oder Badewanne sollten aul3erdem stabile Griffe
angebracht werden, um die Unfallgefahr beispielsweise beim Ein- und Ausstei-
gen erheblich zu reduzieren. Einen unbeschwerten Badespald garantiert ein Wan-
nenlift, durch den ein selbststéndiger, sicherer Einstieg in die Badewanne gelingt.
Sicheren Stand auf nassem Untergrund bietet eine Anti-Rutsch-Beschichtunag.
Diese wird bei PflegebedUftigen sogar auf Antrag von der Pflegekasse im Rah-
men der wohnumfeldverbessernden Malinahmen Gbernommen. Wenden Sie
sich dazu an Ihren Pflegedienst.

Alles in Reichweite

Auch die Kiche ist ein Ort, an dem Senioren schnell an ihre Grenzen stof3en.
Allgemein gilt, wichtige Utensilien in Reichweite zu halten. Dementsprechend
sollten auch Schranke und Regale eingerdaumt werden. Teller, Tassen, Glaser,
Besteck und Kochtopfe sollten so untergebracht werden, dass man jederzeit
herankommt. Gerate, die nur selten zum Einsatz kommen, kdnnen entweder
weit oben in den Hangeschranken oder in den unteren Fachern von Unter-
bauschranken verstaut werden. Wer tber die Anschaffung einer neuen Kiche
nachdenkt, sollte eher auf Schubladensysteme als auf Schranke setzen.
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Angehorige pflegen
Chancen fur Berufstatige

Pflegende Angehdrige leisten jeden Tag Gro3artiges, um die Betreuung eines pfle-
gebediirftigen Familienmitglieds so angenehm wie méglich zu gestalten. Mit der
Einfiihrung des neuen Familienpflegezeitgesetzes im Jahr 2015 wurden Grundlagen
geschaffen, um Betroffenen die Vereinbarkeit von Familie, Pflege und Beruf zu er-
leichtern. Sie sollen demnach die Gelegenheit bekommen, ihre Lieben bei flexibler
Zeiteinteilung und finanzieller Absicherung zu versorgen. Trotzdem herrscht bei
vielen Betroffenen nach wie vor Unsicherheit, was lhre rechtlichen Anspriiche anbe-
langt. Im Folgenden méchten wir Ihnen einen kleinen Uberblick tiber die verschiede-
nen gesetzlichen Entlastungsméglichkeiten geben.
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Fiir weitere Informationen
berat Sie lhr ortsansassiger
Pflegedienst sehr gerne!

Kurzfristige zehntagige
Freistellung mit
Lohnersatzleistung

Tritt innerhalb der Familie pldtzlich
ein Pflegefall ein, haben Berufstatige
die Moglichkeit, sich kurzfristig fr
die Dauer von maximal zehn Tagen
freistellen zu lassen, um die akut ein-
getretene Pflegesituation zu organi-
sieren. In dieser Auszeit erhalten sie
mit dem Pflegeunterstitzungsgeld
eine Lohnersatzleistung in Hohe des
Kinderkrankengeldes, das von der so-
zialen Pflegeversicherung getragen
wird. Als Bruttoleistung werden bis zu
90 Prozent des ausgefallenen Netto-
entgelts bezahlt.

Pflegezeit als Rechts-
anspruch mit zinslosem
Darlehen

Damit sich Erwerbstatige um einen
pflegebedurftigen Angehorigen
kimmern koénnen, kdnnen sie An-
spruch auf eine maximal sechsmona-
tige unbezahlte volle oder teilweise
Freistellung von der Arbeit erheben.
Um den Lebensunterhalt wahrend
dieser Zeit bestreiten zu kdnnen, ist es
moglich, ein zinsloses, monatsweise
ausgezahltes Darlehen zu beantragen,
das nach Ende der Pflegezeit in Raten
zurlickzuzahlen ist.

Familienpflegezeit als
Rechtsanspruch mit
zinslosem Darlehen

Wer einen nahen Angehdrigen in
hauslicher Umgebung pflegt, kann
sich bis zu 24 Monate freistellen las-
sen. Dabei muss eine Mindestarbeits-
zeit von 15 Stunden wochentlich ein-
gehalten werden.

Zur Absicherung des Lebensunter-
halts wahrend der reduzierten Ar-
beitszeit besteht Anspruch auf ein
zinsloses Darlehen, das nach Ende der
Familienpflegezeit  schrittweise  zu-
rickgezahlt werden muss.

Kombination aus Pflegezeit
und Familienpflegezeit
DarlUber hinaus konnen Pflegezeit
und Familienpflegezeit miteinander
kombiniert werden. In diesem Fall
betragt die Gesamtdauer der Freistel-
lungszeit 24 Monate. Sollte die Pflege
eines Familienmitglieds mehr Zeit in
Anspruch nehmen, kénnen mehrere
Angehorige die Pflegezeit oder Fami-
lienpflegezeit nehmen — nacheinan-
der oder parallel.

Begleitung der

letzten Lebensphase

In der letzten Lebensphase eines
pflegebedurftigen Familienmitglieds
steht es Angehorigen zu, in dieser
Zeit drei Monate weniger zu arbeiten
oder auch ganz auszusetzen. Auf die-
se Weise wird sichergestellt, dass auch
Berufstatige fir ihre Lieben auf inrem
letzten Weg da sein konnen. In die-
sem Fall kann ebenfalls ein zinsloses
Darlehen zur Bestreitung des Lebens-
unterhalts beantragt werden.

Wenn sich Angehorige dazu ent-
scheiden selbst zu pflegen, mussen
sie dennoch nicht auf professionelle
Pflegeunterstitzung verzichten. Es
gibt viele Moglichkeiten, personliches
Engagement mit teilweise ambulan-
ter Pflege zu verbinden.
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Digital
Apps fur Senioren
und den Ruhestana
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Hausapotheke
Mit einer gut sortierten Hausapothe- Schnupfen
ke kénnen kleine Verletzungen und
Wehwehchen schnell und wirksam

Husten
behandelt werden. Die Medikamente
und Utensilien sind in 8 Kategorien R
unterteilt, so dass Sie schnell das rich-
tige Mittel finden kénnen. Per Wisch- o

funktion blattern Sie von Inhalt zu In-
halt. So kdnnen Sie leicht feststellen,
was in lhrer Hausapotheke alles vorra-
tig sein sollte.

P =

Stadt, Land, Fluss Gedachtnistrainer

Endlich gibt es das Kultspiel ,Stadt, Land, Fluss” als App fir ~ K&nnen Sie sich nicht gut Dinge merken? Vergessen Sie im
Ihr Smartphone. Sie konnen den Klassiker online gegen  Alltag 6fter mal etwas? Dann ist dieser Gedéchtnistrainer
Freude oder im Duell gegen zufdllige Gegner spielen. Die- genau das Richtige: Dieses kleine Spiel zeigt immer vier
se App beeinhaltet mehr als 30 Kategorien, d. h. neben  unterschiedliche Bilder an, die Sie sich in zehn Sekunden
Stadt, Land und Fluss kann man noch Tiere, Schauspieler, gut merken mussen. Anschlieend werden die Bilder ver-
chemische Elemente, Sportarten und vieles mehr erraten.  deckt. Es wird dann eine Frage zu den Bildern gestellt.
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Alt werden wollen wir alle. Ein Tablet oder Smartphone helfen dabei, insbesondere
geistig fit zu bleiben. Die Lebenserwartung steigt und damit auch der Altersdurch-
schnitt in der Bevolkerung. So tiberrascht es nicht, dass auch immer mehr Senioren
Smartphones und Tablets einsetzen und nattirlich auch diverse Apps nutzen méch-
ten. Wir haben ein paar pfifige Apps recherchiert. Von niitzlichen Helfern bis hin zu
kniffeligen Spielen — da ist sicherlich fiir jeden etwas dabei.

Ancestry

Ahnenforschung per App: Verfolgen
Sie die Spuren lhrer Vorfahren, indem
Sie durch alte Passagierlisten scrollen
oder in Kriegslisten suchen, was Ihr
GroBvater im Ersten Weltkrieg ge-
macht hat. Kontaktieren Sie online
andere Nutzer, die (moglicherweise)
die selben Ururgro3eltern haben und
erganzen Sie fehlende Angaben in ei-
nem schon gestalteten Stammbaum.
Natdrlich ist das auf einem synchro-
nisierten Tablet oder Computer Uber-
sichtlicher als auf dem Smartphone.

Kreuzwortratsel Free

Mit der Kreuzwortrétsel Free App kommt keine Lange-
weile auf. Ob beim Warten auf den ndchsten Bus, im
Wartezimmer — nun kénnen Sie Gberall ratseln. Fir jeden
Ratselfuchs ist in unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden
etwas dabei. Die Antwortfelder lassen sich ganz einfach
Quiz: Wer Ii]gt? heranzoomen und Uber die Tastatur ist das Ausfullen der
Wer [Ugt?” ist ein Muss fur alle Quiz- Felder ein Kinderspiel.

Fans. Das Multiple-Choice-Quiz stellt

Ihr Allgemeinwissen mit verbliffen-

den Fakten aus den verschiedensten { \ THINK®

Wissensbereichen auf die Probe. Diese App ist Training fir den Kopf. Mit 16 komplett neu
entwickelten und unterschiedlichen Spielen aus vier Ka-
tegorien (Rechnen, Verstehen, Merken, Denken) halten
Sie lhr Gehirn fit. Der variable Schwierigkeitsgrad passt

Ziel des Quiz ist es, moglichst viele
LUgner zu enttarnen. Bei jeder Frage

hat sich ndmlich zwischen drei rich- sich stets lhrer Fehlerquote an und gibt auch Anféngern
tige Antworten auch eine falsche ge- gute Chancen. Die tagliche Portion Denksport macht
mogelt. jede Menge Spal3.
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Suchbild
5 Fehler

Knobelgeschichte

Das Gift war in den Eiswdrfeln. Da
der eine Freund seine drei Getranke
in nur 5 Minuten getrunken hatte,
waren die EiswUrfel noch nicht ge-
schmolzen und so gelangte auch
kein Gift in seinen Eistee und somit
auch nicht in seinen Korper.




“ Telefon: 06432 920-112

An die DeutscheSenior &ﬁax: 06432 920-434

Ja, ich interessiere mich fiir die Angebote. Rufen Sie mich an!

Vorname und Zuname Name des Pflegedienstes / Ort Telefon

ﬁutscheSenioF

D Hausnotruf Deutschland

- Von Rettungsdienst-Organisationen unabhangiges
Notrufmanagement des Pflegedienstes

- Verbraucherfreundliche Leistungspakete

- Nachhaltige Vergutungen ohne Kapitaleinsatz

Kostenfreies Starter-Kit: Hausnotrufgerate inkl. Funkfinger,
Beratermappe, Prospekte im Erscheinungsbild des Pflege-
dienstes, Plakate, Schulung vor Ort, Marketing, Internet,
Offentlichkeitsarbeit, uvm. www.deutschesenior-hausnotruf.de

'NEU: Beantragungs-Service ]

Bundesweite Sicherheits-Kampagne

Sturzprophylaxe in der Pflege: AntiRutsch

Nie mehr im Bad ausrutschen! ‘ %
In Zusammenarbeit mit registrierten Pflegediensten :\. '

bietet die DeutscheSenior den kostenfreien Beantragungs-
Service Sturzprophylaxe im Badezimmerbereich exklusiv fur i3
Pflegepatienten mit Pflegegrad. Y )
- wmm W= ...von der Beantragung von
0% Erstattung i Férdermitteln zur Wohnumfeldverbesserung
|egekassen bei den zustandigen Pflegekassen bis zur
4 fachmannischen Anbringung im Bad.
www.deutschesenior-antirutsch.de

Magazin %/méad

Das Magazin lhres Pflegedienstes

36 Seiten professionell gestaltet mit individuellem
Erscheinungsbild des Pflegedienstes:
- inkl. Logo, Editorial mit Foto und Unterschrift des
Pflegedienstinhabers
- 1 komplette DIN A4-Seite zur Darstellung des
™ Pflegedienstes oder zur Mitarbeitergewinnung!

4 x im Jahr - extrem gunstig! www.viveritas.org

o
Deut ...-IOI" GmbH Ober den Erlen 6 65558 Holzheim bei Limburg/Lahn
Tel: 06+32920-112 Fax: 06432 920-434 Info@DeutscheSenior.de www.DeutscheSenior.de
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Wir setzen uns mit langjahriger Erfahrung und unseren kompetenten Reisespezialisten
dafir ein, Ihre Reisewlinsche so zu planen, dass lhr Urlaub zur schénsten Zeit des Jahres
und unvergesslich wird. Unser Team bietet Ihnen qualifizierte Beratung zu Kreuzfahrten,
Urlaubsreisen, Stadtereisen, Wellnessreisen und Seniorenreisen sowie vielem mehr an.

Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und genief3en Sie Urlaub auf die besondere Art.

Die nachste Reise wartet schon - sprechen Sie uns gerne an!

Reisebiiro Flemming GmbH
Die Welt der Kreuzfahrten | T 020 64 - 6 25 96 66

Die Welt der Kreuzfahrten in 46535 Dinslaken | Wilhelm-Lantermann-Str. 1| T 020 64 - 6 25 96 60
Reisebiiro in 45134 Essen | FrankenstraBe 279 | T 0201 - 439 57 10 S”; ‘ -
www.reisebuero-flemming.de | www.kreuzfahrten-flemming.de Reisebiiro Flemming

n www.facebook.com/kreuzfahrten.flemming Kreuzfahrten - Golf - Touristik





