AUSGABE SEPTEMBER 2018

- Ui

DAS MAGAZIN THRES PFLEGEDIENSTES

i

Fit & Gesund
BloR vergesslich oder
schon dement?

Kurzurlaub

Denesis iareler ﬁutscheSenior@
routen Deutschlands sy <)

- . -
il ' / Dienstleister fiir die ambulante
und stationare Pflege

Wissen : Ober den Erlen 6
Pl6tzlich Pflegefall - | 65558 Holzheim bei Limburg/Lahn

erste Schritte Telefon: 06432 / 9291 2
: — www.DeutscheSenior.de

A\

--n;ﬁ"“‘\% il



-
<<
1
=
—1
T
on
O
—
=
LL

2

%/0%5@]

Jede Jahreszeit hat ihre besondere
Schonheit und der Herbst ist dabei
keine Ausnahme. Die Verdnderung
der Farben in der Natur von einem
satten Grin in Gold, Gelb und Rot ist
ein spektakuldres Erlebnis. Die ersten
Blatter sind ja schon auf Grund der
extremen Hitze gefallen. Von daher
hat sich so mancher noch mehr auf
den erfrischenden Herbst gefreut.

Mit der vorliegenden Ausgabe von
Viveritas” haben wir nitzliche Infor-
mationen und Tipps zu den Themen
Demenz, plotzliche Pflegebedurftig-
keit und EnergiesparmalBnahmen fir
den eigenen Haushalt recherchiert.

Des Weiteren gibt es herbstliche Kir-
bisrezepte und Erndhrungstipps bei
Cholesterin sowie interessante Lite-
raturvorstellungen. Lassen auch Sie
sich inspirieren von den Deko-An-
regungen flr Zuhause, haben Sie
Spall beim Losen der Ratselseiten
und entdecken Sie fur sich einige der
schonsten Wanderrouten sowie das
Ausflugsziel zur Arche Nebra.

Ausgabe September 2018
Liebe Leserinnen,

lebe Leser

Sprechen Sie mich oder meine Kolle-
ginnen und Kollegen gerne an, wenn
Sie fur lhre Offentlichkeitsarbeit das
kostengunstige Angebot eines eige-
nen Magazins mit lhren individuel-
len Angaben lhres Pflegedienstes
nutzen wollen. Oder veranlassen Sie
einen Ruckruf mittels der vorletzten
Seite in diesem Heft.

0 -Shlik

Reinhard Skudlik
Geschéftsfuhrer der DeutscheSenior
GmbH
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Demenz

lch werde Immer

vergesslicher ...oder
bin ich schon dement?

Wem ist es noch nicht passiert: Sie haben lhre Geldbérse zu Hau-
se vergessen oder den Schliissel verlegt? Gerade Senioren fragen
sich in solchen Situationen, ob sie nur einfach vergesslich oder
ob dies erste Anzeichen einer Demenzerkrankung sind.

Vergesslich kann jeder mal sein. Wenn Sie das
Gedéchtnis allerdings aufféllig oft im Stich I&sst
und auch bei ldangerem Nachdenken das Verges-
sene nicht ,zurlickgeholt” werden kann, ist ein
Arztbesuch empfehlenswert. Der Unterschied
zu Vergesslichkeit ist, dass an Demenz erkrankte
Menschen nicht nur Details, sondern ganze Vor-
gange und Abladufe vergessen. Der Begriff ,De-
menz" stammt Ubrigens aus dem Lateinischen
und bedeutet so viel wie ,ohne Geist’, ,ohne Ver-
stand”. Das klingt dramatisch, beschreibt aber
keineswegs das Krankheitsbild einer Demenz.
Man spricht von,Demenz’, doch genau genom-
men handelt es sich bei dieser Krankheit um das
,demenzielle Syndrom". Das Syndrom beschreibt
ein Zusammentreffen verschiedener Symptome:
An Demenz bzw. am dementiellen Syndrom er-
krankende Menschen verlieren Schritt fir Schritt
geistige und intellektuelle Fahigkeiten. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert
das demenzielle Syndrom als Folge einer chro-
nischen oder fortschreitenden Krankheit des
Gehirns, das eine Reihe von schwerwiegenden
Folgen hat. Die Erkrankung flhrt zu Stérungen
in verschiedenen Bereichen im Gedachtnis, wie
Auffassung, Rechnen, Lernfahigkeit, der Orien-
tierung im eigentlich bekannten Umfeld, Urteils-
vermogen in der Sprache und sogar in der Per-
sonlichkeit. Es kommt auch zu Veranderungen
der emotionalen Kontrolle, des Sozialverhaltens
oder der Motivation.

Die Situation in Deutschland

Rund 1,6 Millionen Menschen sind heute in
Deutschland an Demenz erkrankt. Die Alzhei-
mer-Demenz ist am weitesten verbreitet. Be-
troffen sind vor allem éaltere Menschen Uber
65 Jahre, dabei erkranken haufiger Frauen als
Manner. Jahrlich kommen 300.000 Menschen
dazu. Um eine lIsolierung der Betroffenen und
ihrer Angehdrigen entgegenzuwirken und ih-
nen umfassende Hilfe und Unterstlitzung an-
bieten zu kdnnen, hat die Bundesregierung die
LAllianz fir Menschen mit Demenz” als Arbeits-
gruppe ins Leben gerufen. Die Umsetzung der
Agenda der Allianz flr Menschen mit Demenz
endet planmaBig im September 2018. Sie ist ein
erster Schritt auf dem Weg zu einer nationalen
Demenzstrategie in Deutschland. Das Bundes-
familienministerium betont: ,Menschen mit De-
menz und ihre Angehdrigen sollen so lange wie
moglich am sozialen Leben teilnehmen und in
ihrem vertrauten Umfeld bleiben kénnen!

,Pflegebedirftige Menschen mit Demenz erhal-
ten seit Beginn des Jahres endlich gleichberech-
tigten Zugang zu allen Leistungen der Pflege-
versicherung. Zugleich profitieren sie und ihre
Angehdrigen von der Ausweitung der Leistun-
gen um 20 Prozent und einer besseren Beratung.
Gleichwohl bleibt die Betreuung und Pflege
von Menschen mit Demenz fir Angehorige und
Pflegekrafte eine grolle Herausforderung. Wir
sind auf einem guten Weg, die Unterstltzungs-



und Beratungsangebote fir Menschen mit Demenz noch
weiter auszubauen. Das ist wichtig, denn kinftig werden
immer mehr Menschen auf Hilfen und auf geschulte Un-
terstiitzung angewiesen sein’, erklart der enemahlige Bun-
desgesundheitsminister Hermann Grohe.

Diagnose Demenz

Manchmal hat eine Demenz dhnliche Symptome wie eine
Depression: allgemeine Unlust, Geddchtnis- und Konzent-
rationsstérungen. Bei einer Depression werden die Symp-
tome aber nicht durch Abbauprozesse im Gehirn ausge-
|6st, sondern durch die Psyche des Betroffenen. Eine De-
pression ist meist gut behandelbar und Symptome bilden
sich zurlick. Im Gegensatz zu einer Demenz treten die
Symptome bei einer Depression plotzlich auf, evtl. nach
einer schweren Krisensituation. Es ist daher wichtig her-
auszufinden, ob es sich wirklich um eine Demenz handelt.

Der schleichende Beginn der meisten Demenzerkrankun-
gen ist die Ursache dafUr, dass Einschrankungen und auf-
fallige Verhaltensweisen der Betroffenen oft erst im Ruck-
blick als erste Anzeichen einer Demenz erkannt werden.
Um das demenzielle Syndrom mdglichst friihzeitig zu dia-
gnostizieren, sollten Angehdrige vermeintliche Symptome
nicht verdrangen, sondern sich bewusst und rechtzeitig
mit ihnen auseinandersetzen.

Die Erstdiagnose wird meist vom Hausarzt gestellt. Sie
sollte grundsatzlich durch einen Facharzt fur Neurologie,
Psychiatrie und Psychotherapie oder Nervenheilkunde
gestitzt sein, der eine neurologische und psychiatrische
Diagnostik durchfihrt. Zum einen sind hierbei Gedachtnis-

storungen nachweisbar, wenn neue Informationen nicht
mehr gespeichert werden und Erinnerungen allméhlich
verloren gehen. Zum anderen ist eine Beeintrdchtigung
des Denkvermogens festzustellen, z. B. wenn es dem Be-
troffenen kontinuierlich schwerer féllt, Entscheidungen zu
treffen. Die Diagnose einer demenziellen Erkrankung be-
zieht sich auf definierte Kriterien, die im ICD (Internationale
statistische Klassifikation der Krankheiten und verwandter
Gesundheitsprobleme, englischer Originaltitel: Internatio-
nal Statistical Classification of Diseases and Related Health
Problems), einer Art Krankheitenkatalog festgelegt sind.
In der aktuellen Ausgabe, dem ICD-10, werden vier De-
menz-Gruppen unterschieden:

Demenz bei Alzheimerkrankheit
- Vaskuldre Demenz (z. B. nach einem Schlaganfall)

Demenz bei andernorts klassifizierten Erkrankungen

(z. B. bei Parkinson)

Sekundére Demenzen (z. B. bei Alkoholmissbrauch)

Zunachst werden demenzielle Symptome durch verschie-
dene Untersuchungen diagnostiziert. Dazu zahlen Anam-
nese, korperliche Untersuchung, Labordiagnostik, neuro-
psychologische Tests zur Friherkennung wie Uhrentest,
Fragebogen an den Betroffenen und eine Befragung der
Angehdrigen sowie ein Funktionstest zur Uberprifung
der Alltagsfahigkeiten. AnschlieBend wird eine Differen-
tialdiagnostik durchgefihrt durch Ultraschall des Gehirns,
EEG, Liquordiagnostik, bildgebende Verfahren wie Positro-
nen-Emissions-Tomografie etc..
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Warnsignale fruhzeitig erkennen!

Folgende Beschwerden kdnnen auf eine Demenzerkrankung hindeuten:

Vergessen kurz zurlickliegender Ereignisse

Schwierigkeiten, gewohnte Tatigkeiten auszufiihren

Sprachstérungen
nachlassendes Interesse an Arbeit, Hobbys und Kontakten
Schwierigkeiten, sich in einer fremden Umgebung zurechtzufinden
fehlender Uberblick tiber finanzielle Angelegenheiten
Fehleinschatzung von Gefahren
Stimmungsschwankungen, andauernde Angst, Reizbarkeit und Misstrauen
hartnackiges Abstreiten von Fehlern, Irrtiimern oder Verwechslungen

Verlauf der Krankheit & Stadien

Der Schweregrad einer Demenz erfolgt gewdhnlich in drei
Einstufungen:
Frihes Stadium (Stérungen des Kurzzeitgedachtnisses)
Mittleres Stadium (Schwierigkeiten beim Bewaltigen
von Aufgaben des Alltags)
Spates Stadium (Gravierende Einschrankungen der Spra-
che. Angehorige werden nicht mehr erkannt. Betroffene
sind in allen Bereichen auf Hilfe angewiesen, kénnen
beispielsweise nicht mehr alleine essen oder die Toilette
aufsuchen).

Jeder Demenz-Verlauf ist anders und die Demenz-Stadien
sind nur unscharf voneinander abzugrenzen. Der Krank-
heitsverlauf ist hochst individuell, so dauert ein Stadium
je nach Betroffenem ldnger oder kirzer. Dennoch gehort
es zu den Kennzeichen einer Demenz, dass die Einschran-
kungen im Laufe der Erkrankung immer massiver werden.
Wahrend bei einer leichten Demenz noch ein relativ selbst-
standiges Leben moglich ist, wird es bei einer schweren
Demenz zunehmend schwieriger. Im Endstadium ist ein
an Demenz erkrankter Mensch vollstandig auf die Hilfe sei-
ner Umgebung angewiesen, denn er ist nicht mehr in der
Lage, fur sich selbst zu sorgen.

Demenzformen

,Demenz" ist ein Sammelbegriff fiir eine Reihe von Krank-
heiten, die hochst unterschiedlich verlaufen, aber alle die
geistige Leistungsfahigkeit beeintrachtigen. Die erste,
grundlegende Unterscheidung der Demenzarten ist die
zwischen primarer (hirnorganischer/kortikaler) bzw. se-
kundarer (nicht-hirnorganischer) Demenz. Zur Abgren-
zung und rechtzeitigen Behandlung ist eine friihzeitige Di-
agnose besonders wichtig. Sekunddre Demenzen machen
nur etwa zehn Prozent aller Krankheitsfélle aus. Bis zu 90
Prozent der Patienten sind den priméren und in der Regel
unumkehrbar verlaufenden Demenzen zuzuordnen.
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Neurodegenerative Demenz

Als ,neurodegenerativ” werden Erkrankungen des Nerven-
systems bezeichnet, bei denen es zum Verlust von Nerven-
zellen kommt (Neurodegeneration). Ob es nun Eiweil3ab-
lagerungen sind, die die Nervenzellen beschadigen oder
Schlaganfélle — die Konsequenzen sind dhnlich: Die Kom-
munikation der Nervenzellen ist gestort.

Zu den neurodegenerativen Demenzen gehdren Alzhei-
mer, frontotemporale Demenz und Lewy-Body-Demenz.
Bei Alzheimer- bzw. Lewy-Body-Demenz liegt die Ursache
bei Eiweillablagerungen an den Nervenzellen im Gehirn,
die die Kommunikation der Nervenzellen untereinander
einschranken. Vergesslichkeit, Sprachstérungen, Orientie-
rungsschwierigkeiten — die Symptome von Alzheimer und
Lewy-Body-Demenz dhneln sich. Die Lewy-Body-Demenz
begleiten in den frihen Stadien Halluzinationen. Der Ge-
sundheitszustand der Betroffenen schwankt stark, so gibt
es auch gute Tage, fast ohne Symptome. Das Gedachtnis
bleibt ldnger erhalten.

Eine weitere neurodegenerative Demenzform ist die Fron-
totemporale Demenz oder Morbus Pick. Im Gegensatz zu
Alzheimer ist hier besonders das Sozialverhalten beein-
trachtigt: Manche Menschen werden pl6tzlich aggressiv,
obwohl sie sonst ein eher ruhiges GemUt aufweisen. Sie
schimpfen los, ohne sich bei der Wortwahl zu beschran-
ken, sind reizbar und stehen ihren Mitmenschen eher kalt
und verdchtlich gegenUber. Diese verbalen Entgleisungen,
fallen meist erst auf, wenn sie sich haufen und gar nicht
mit dem Charakter des Betroffenen zu vereinbaren sind.
Erst wenn die sprachlichen Fahigkeiten beeintrachtigt sind
und auch die Gedachtnis- und Orientierungsfahigkeiten
abnehmen, liegt der Verdacht einer Demenz nahe. Die Ver-
haltensauffalligkeiten sind zundchst auf Neurodegenera-
tion zurtickzuflihren, die zunachst in jenen Hirnregionen
witet, die das soziale Verhalten beeinflussen.



Vaskuldre Demenz

Durchblutungsstérungen im  Gehirn - beispielsweise
wenn Blutgefalie, die das Gehirn versorgen, verengt oder
gar verstopft sind — konnen eine sogenannte vaskuldre
Demenz auslésen. Die Nervenzellen werden nicht mehr
ausreichend mit Blut versorgt und sterben ab (Neurode-
generation). Manchmal ist eine Reihe von vielen kleinen
Schlaganféllen Ausloser einer Demenz, das nennt man Mul-
ti-Infarkt-Demenz. Bei einem groflen Schlaganfall sind die
Symptome fast uniibersehbar. Doch bei kleineren Schlag-
anfallen kénnen sie lange Zeit unbemerkt bleiben. Wenn
Betroffene plétzlich unsicher gehen oder ganz plétzlich an
einer Inkontinenz leiden, sollten sie immer auch an einen
kleinen Schlaganfall denken und schnellstmdglichst einen
Arzt konsultieren sobald solche Symptome auftreten.

Zu den vaskuldren Demenzen gehoren Multi-Infarkt-De-
menz, Morbus Binswanger und Demenz bei Parkinson.

Demenz bei Parkinson

Rund 40 Prozent der Parkinson-Betroffenen erleiden im
Laufe ihrer Erkrankung noch eine Demenz, da Parkinson
durch einen Mangel des Botenstoffes Acetylcholin, die
Ubertragung zwischen den Nervenzellen erméglicht. Im
Gegensatz zu einer Alzheimer-Demenz sind bei einer Par-
kinson-Demenz nicht zuerst die Geddchtnisleistungen be-
troffen. Es kommt im Rahmen der Parkinson-Symptome
eher zu Stérungen der Aufmerksamkeit oder zu Proble-
men bei der Gestaltung des Alltags.

Kortikale Demenz / hirnorganische Demenz

Bei einer kortikalen Demenz wie z. B. bei Alzheimer tre-
ten Schadigungen der Gehirnrinde, des Cortex, auf. An-
dere Demenzen, wie im Zusammenhang mit Parkinson,
haben ihre Ursache in Schadigungen von Bereichen, die
unterhalb des Cortex (subkortikal) liegen. Je nach betrof-
fener Hirnregion sind die Symptome einer Demenz daher
hochst unterschiedlich.

Der lateinische Begriff ,Cortex” bedeutet Ubersetzt Rinde”.
Im medizinischen Sprachgebrauch ist damit eine Schicht
gemeint, die unser gesamtes Gehirn Uberzieht. Meist be-
zieht sich der Begriff Cortex aber auf die GrofZhirnrinde.
Diese bildet fast die Halfte unseres gesamten Gehirns, legt
sich in Furchen und Windungen, um den Platz innerhalb
des Schaddels maximal zu nutzen. Die GroBBhirnrinde ist der
entwicklungsgeschichtlich jungste Teil unseres Gehirns —
und zugleich der wichtigste, denn er ist der Sitz unseres
Bewusstseins. In der Gro3hirnrinde entsteht unser Bild der

Welt. Dort werden Sinneseindriicke empfangen und verar-
beitet, Informationen gespeichert und interpretiert, Hand-
lungen angeregt, Emotionen ausgelost.

Behandlung

FUr die meisten Demenzerkrankungen gibt es derzeit noch
keine Therapie, die zur Heilung fihrt. Das Hauptziel der Be-
handlung liegt darin, die Lebensqualitdt der Patienten und
ihrer Angehorigen zu verbessern.

Die medizinische Behandlung von Alzheimer-Betroffe-
nen setzt unter anderem beim Botenstoff Acetylcholin
im Gehirn an. So werden Arzneimittel verabreicht, die das
Enzym hemmen, das fir den natUrlichen Abbau von Ace-
tylcholin sorgt. Derartige Medikamente kdnnen zu einer
Verbesserung des Geddchtnisses und der Konzentrations-
fahigkeit fihren. Auch das Fortschreiten der Symptome
kann verlangsamt werden. Den im Gehirn stattfindenden
eigentlichen Krankheitsprozess konnen sie aber nicht ver-
z6gern oder stoppen. Darliber hinaus exististieren zahlrei-
che Medikamente, die Begleitsymptome einer Demenz-
erkrankung wie Unruhe, Sinnestduschungen, Angst oder
Schlafstérungen lindern kénnen. Die medikamentdse Be-
handlung sollte stets durch Arzte erfolgen, die mit Nerven-
erkrankungen im Alter vertraut sind.

Zur Linderung von Beschwerden sowie zur Verbesserung
der Lebensqualitdt kann etwa im Anfangsstadium der
Krankheit eine Psychotherapie sinnvoll sein, um die Diag-
nose zu bewadltigen. Eine Vielzahl von Behandlungen ha-
ben als Ziel, verbliebene Fahigkeiten der Betroffenen zu
trainieren sowie ihr Selbstwertgeftihl zu stérken. Dazu ge-
horen etwa Musik- und Kunsttherapie, Bewegungstbun-
gen oder Sinnes- und Wahrnehmungsubungen.

Infos:

Viele niitziche Informationen sowie Kontaktadres-
sen von Betroffenenverbanden, Selbsthilfegrup-
pen und Verbanden von Leistungserbringern fin-
den Sie im Online-Ratgeber zum Thema Demenz
des Bundesgesundheitsministeriums.

www.bundesgesundheitsministerium.de/
themen/pflege/online-ratgeber-demenz

(%'c vilad



Getreu dem Motto ,,wer rastet, der rostet”
muss auch das Gehirn fitgehalten werden
Achten Sie darauf, ausreichend Flissigkeit zu sich zu neh-
men, denn wer zu wenig Uber den Tag verteilt trinkt, wird
schnell mide und unkonzentriert. Die deutsche Gesell-
schaft fUr Erndhrung empfiehlt Senioren rund 1,51 am Tag
zu trinken, am besten stilles Wasser, ungesulfSter Tee und
Saftschorlen. Eine ausgewogene Erndhrung bildet ebenso
eine wichtige Basis fUr die geistige Leistungsfahigkeit. Ne-
ben der Versorgung mit Energie spielen auch ausgewahlte
Nahrstoffe eine zentrale Rolle. Folsdure soll ebenfalls vor
Gedachnisstérungen schitzen, weil sie die Konzentration
von Aminosdaure Homocystein im Blut senkt. Und auch die
sogenannten Omega-3-Fettsduren, die vor allem in fett-
reichen Fischen vorkommen, sind optimales Futter flirs
Gehirn. Erholsamer Schlaf ist auch fur Ihr Erinnerungsver-
mogen wichtig, denn wahrend Sie schlafen, sortiert das
Gehirn neue Informationen und ,entsorgt” Uberflissiges.
Genau das ist wichtig, um Erinnerungen bilden zu kén-
nen. Korperliche Bewegung ist unverzichtbar. Hirnforscher
geben an, dass insbesondere Tanzen nicht nur die Fitness
und den Gleichgewichtssinn verbessert, sondern auch
Aufmerksamkeit, Konzentrationsfahigkeit und Gedachtnis
trainiert. Um die grauen Zellen noch mehr zu férdern und
fordern, empfehlen sich Hobbies wie beispielsweise das Er-
lernen einer Fremdsprache oder eines Musikinstruments.
Diese ungewohnten Herausforderungen sind wichtige Im-
pulse flr das Gehirn und kdnnen positiv die geistige Leis-
tungsfahigkeit beeinflussen. Ebenso sind Kreuzwortrétsel
und Sudoko beste Trainer fur das Geddchtnis.
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Mittlerweile erweitern auch Sportvereine endlich ihre
Angebote flir Menschen mit Demenz, engagierte Schu-
ler/-innen Ubernehmen Patenschaften und fir pflegende
Angehdrige gibt es ebenfalls vielfaltige Tipps und Unter-
stUtzung.

Tipps bei (anfanglicher) Demenz

Sind Sie von den ersten Anzeichen einer Demenz betrof-
fen, schaffen Sie Strukturen zur Orientierung im Alltag.
Versuchen Sie, lhren Tagesablauf moglichst gut zu planen
und halten Sie speziell bei den Essens- und Schlafenszeiten
einen regelmafigen Rhythmus ein. Legen Sie sich einen
Kalender zu und notieren Sie alle wochentlich wiederkeh-
renden Erledigungen wie etwa Einkdufe oder Haushaltser-
ledigungen wie Waschewaschen. Tragen Sie auch Arztter-
mine oder Verabredungen ein. Klug platzierte Notizzettel,
beispielsweise an der Haustir als Erinnerung, Portemon-
naie und Schlssel einzustecken, bevor Sie das Haus verlas-
sen, kénnen hilfreich sein. Zudem sollten wichtige Dinge
wie eben Portemonnaie und Schlissel immer ihren festen
Aufbewahrungsort haben. Sorgen Sie fir mehr Sicherheit
in den eigenen vier Wanden, indem Sie diese beispielswei-
se mit spezieller Herdsicherung oder einem Bligeleisen,
das sich automatisch abschaltet, ausstatten.

Die meisten Demenzerkrankungen sind bisher leider nicht
heilbar. Nutzen Sie die Zeit und treffen Sie grundlegende
Entscheidungen fir die Zukunft. Dabei spielen zum Bei-
spiel Vollmachten, Patientenverfligungen, das Testament
und die Organisation der Finanzen eine wichtige Rolle.

Bild: © fotolia



Hatten Sie es gewusst? ﬁutscheSeniof"

Hausnotruf Deutschland

Hausnotruf jetzt
auch ohne
Festnetzanschluss

Jeder von uns ist davon betroffen: Die technische Entwick-
lung im Telekommunikationsbereich macht riesige Fort-
schritte. So passt sich auch der Hausnotruf diesen techni-
schen Herausforderungen an. Beispielsweise ist der friiher
noch bendtigte Festnetzanschluss dank GSM-Technik (Glo-
bal System for Mobile Communications) nicht mehr unbe-
dingt notwendig. Dadurch kénnen nun auch Personen,
die in ihrer Wohnung keinen Telefonanschluss haben und
nur noch mit Handy telefonieren, die Sicherheit von Haus-
notruf nutzen.

Neben den klassischen Hausnotrufgeraten fir alle her-
kommlichen Telefonanschlisse, sei es Uber ein Festnetz (z.
B. Telekom) oder Uber die digitalen Wege (z. B. DSL, VolP,
ISDN), gibt es nun auch das neue Mobilfunk-Hausnotruf-
gerat (GSM). Auch dieses Mobilfunk-Hausnotrufgerét be-
steht aus einer Basisstation und einem Funkfinger. Es wird
von der Notruf-Zentrale aus bereits mit einer Mobilfunkkar-
te ausgestattet, ist sofort startklar und erméglicht es, den
Notruf an die Hausnotruf-Zentrale Uber das Mobilfunknetz
abzusetzen und miteinander Uber die Basisstation zu kom-
munizieren. Grol3er Vorteil: Dem Hausnotruf-Teilnehmer
entstehen fir die laufende Mobilfunknutzung keine Folge-
kosten. Es wird lediglich ein Stromanschluss bendétigt und
es fallen bei Hausnotruf Deutschland einmalig nur 80 Euro
fur die Bereitstellung der Telekommunikationsleistung an.
Dies ist auf Sicht sogar ginstiger, als die Installation z. B.
eines Festnetz-Telefonanschlusses mit den monatlichen
Fix-Kosten. Darliber hinaus auch noch praktischer und flexi-
bler fir den Fall, wenn zwar ein Festnetzanschluss vorhan-
den ist, aber eben nicht in dem gewdnschten Raum oder
Anbau.

Auch das Mobilfunk-Hausnotrufgerat (GSM) zahlt zu den
anerkannten Pflegehilfsmitteln. So kénnen Pflegebedirf-
tige auch hier eine Kostenibernahme bei der Pflegekasse
beantragen mit der Ubernahme von derzeit 23 Euro Mo-
natskosten fir das Grundpaket.

Funk-
sender

Haus-
.. hotruf-
= gerdit

N

NEU
Hausnotruf

ist ab sofort
dank Mobilfunk
auch ohne
Telefonanschluss
moglich

Haus-
notruf-
zentrale

Kinderleichter
Anschluss und
rasche Reaktion

Weitere Informationen erhalten Sie bei lhrem Pflege-
dienst oder lber die bundesweite Beratung von
DeutscheSenior Hausnotruf Deutschland

Telefon: 06432-920112
www.DeutscheSenior-Hausnotruf.de
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Radfahren im Alter

Fahrradfahren auch bei Senioren erfreut sich
immer gréBerer Beliebtheit und bietet gerade
aus gesundheitlicher Sicht gewisse Vorziige.

Allen voran schitzt die regelméfige Bewegung das
Herz-Kreislauf-System und férdert die Durchblutung
des gesamten Korpers. Altersbedingte Krankheiten, wie
Arteriosklerose (Ablagerungen in den GefaBwanden)
lassen sich dadurch optimal vorbeugen. Fahrradfahren
ist zudem ein gelenkschonender Sport. Knie- und Hift-
gelenke werden durch die sanfte Belastung geschmiert
und entlastet zugleich. Ein weiterer Aspekt, welcher fur
den Drahtesel spricht, ist die Bewegung an der frischen
Luft. Diese versorgt den Kérper mit Sauerstoff und stei-
gert das personliche Wohlbefinden.

Nicht zuletzt die modernen E-Bikes ermoglichen es Se-
nioren, auf dem Fahrrad eine gut Figur zu machen und
dabei von vielen Vorteilen zu profitieren. Ein eingebau-
ter Hilfsmotor” unterstitzt die Tretbewegung. Gerade
Neu- oder Wiedereinsteiger/innen beim Radfahren,
sollten vorab einen Gesundheits-Check beim Arzt
machen. Seh- und Horfahigkeit kdnnen dabei ebenso
kontrolliert werden, wie die Ausdauer bei einem Belas-
tungs-EKG.

10 Véveritas

Pegasus Solero E

,Wer sein Fahrrad liebt, der schiebt” — so heil3t es im deut-
schen Volksmund. Doch diese Praxis gehdrt mit den neu-
en Elektrofahrradern der Vergangenheit an. Mit Unterstiit-
zung eines Motors kénnen auch ungelbte Radler ganz
entspannt eine Runde durch die Natur drehen und die
Umgebung aus einer neuen Perspektive entdecken. Ins-
besondere fur Genussradler, die ein gut beherrschbares
Elektrorad mit angenehmen Fahreigenschaften suchen,
eignet sich das Pegasus Solero E optimal. Bereits zu Beginn
der Fahrt fallen der tiefe Einstieg und der geschmeidig lau-
fende Motor angenehm auf — ideal auch fur Personen, die
zum ersten Mal auf ein E-Rad steigen. Die Kraft des Front-
motors reicht aus fur Gegenwind, welliges Terrain und
entspannte Ausfahrten. Alles ist vertraut: Der Lenker liegt
ergonomisch in der Hand, die Sitzposition stimmt und die
Fahreigenschaften zeigen sich erfreulich ausgewogen.
Auch der Rahmen erweist sich als solide und stabil - und
flattert selbst bei hohem Tempo nicht. Mit der zuverldssig
verzégernden Dreifachbremsanlage ist zudem ein gutes
Geflhl der Sicherheit gegeben. Nicht zuletzt ist auch der

= Preis absolut fair und ein Grund

B mehr, sich wieder in den Sattel
zu setzen und den Fahrspald
zu geniellen.

Bild: © ZEG
Zweirad-Einkaufs-
Genossenschaft



Solange die Sonne scheint, eignet sich das Fahrrad prima, um mal eben zum Einkaufen oder zu
Freunden zu fahren. Das ist gut fiir die persénliche CO,-Bilanz, schont den Geldbeutel und férdert die
Fitness. Doch sobald es kalt und ungemiditlich wird, steigen viele wieder auf das Auto um.

Trocken ans Ziel kommen

trotz Wind und Wetter

Auch im Herbst und Winter kdnnen Sie trocken und wind-
geschutzt auf dem Drahtesel ans Ziel kommen. Den bes-
ten Wetterschutz liefert eine Kombination aus Regenjacke
und -hose, wasserdichtem Uberschuh und Helmhaube im
sogenannten Zwiebelprinzip, also als dulere Lage Uber der
normalen Kleidung. So bleibt die gesamte Kleidung unter
der wasserdichten Lage geschitzt. Am Ziel angekommen,
konnen Sie die oberste, wasserdichte Lage ausziehen und
sich im trockenen Outfit wohlfihlen. Extralange Reil3ver-
schlisse ermdglichen es, sie auch unterwegs Uberzu-
ziehen, ohne die Schuhe auszuziehen. Wer wasserdichte
Schuhe tragt, braucht keine Uberschuhe — bei normalen
Schuhen sind diese aber empfehlenswert, weil das Vorder-
rad trotz Schutzblech Wasser auf die Schuhe schaufelt.
Wer sportlich unterwegs ist, bendtigt allerdings andere Re-
genkleidung als jemand, der nur kurz zum Einkaufen fahrt.
Wahrend im Alltag vor allem weiter geschnittene Kleidung
mit hoch geschnittenen ReilSverschlissen gefragt ist, die
man problemlos aus- und anziehen kann, wird fir den
Sport- und Outdoorbereich eher enganliegende Kleidung
empfohlen.

In beiden Fallen sollten Armel und Hosenbeine etwas lan-
ger sein, als im Normalfall. Denn wéhrend der Fahrt rut-
schen die gerne hoch, so dass Handgelenke und Kndchel
freiliegen und nass werden. Auch Jacken mit verlangerter
Ruckenpartie und Hosen mit hohem Bund sind praktisch,
weil sie eher Uberlappen und den Regen nicht an die darun-
ter liegende Kleidung kommen lassen. Idealerweise probiert
man die Sachen einmal auf einem Fahrrad oder Heimtrainer
an. Dann sieht man, was passt und was stort.

Light-Variante

fir Modebewusste

Regencapes — im Fachjargon auch Regenpelerinen ge-
nannt — sind glnstiger, aber oft nicht so langlebig. Der
Vorteil fir den Alltagsgebrauch liegt darin, leicht und gut
verstaubar zu sein, wenn man sie nicht braucht, aber bei
Bedarf schnell und einfach Uberziehbar. Im Ricken sind
sie kUrzer geschnitten, damit man nicht am Sattel hangen
bleibt. Durch die Schlaufen in der vorderen Innenseite
greift man an den Lenker, so dass auch die Hande trocken
bleiben.

Die Kapuze des Capes hat haufig seitliche Sichtfenster,
damit man den Strassenverkehr besser sieht. Am besten
kombiniert man sie mit extralangen Gamaschen. Ande-
renfalls werden Beine und Gesdls durch aufgewirbeltes
Wasser vom Boden nass. Ein Cape ist somit eher ein Wet-
terschutz fur modebewusste Alltagsradler, die sich nicht
standig in die volle Regenmontur werfen, aber bei leich-
tem Schauer trocken bleiben wollen.

Tipp:

Beim Kauf von Regenbekleidung sollten
Sie auf eine hohe Wasserdichtigkeit von
mindestens 5000 mm achten. Ein wei-
terer wichtiger Faktor ist die Sicherheit.
Gerade im Herbst und Winter, wenn es

spat hell und zeitig dunkel wird, sorgen
eingearbeitete reflektierende Bander
dafiir, dass Radfahrer gut sichtbar fiir
andere Verkehrsteilnehmer sind.
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(Genirnjogging

Hier sind wieder die grauen Zellen gefordert:

Lehnen Sie sich zurlick und haben Sie Spal3 beim Knobeln um die richtigen

Zahlen im Sudoku. In unserer Rdétselgeschichte erhdlt der Detektiv Paul einen

Anruf von seinem befreundeten Zugschaffner. Er erzdhlt ihm, dass sich
merkwidirdige Dinge auf seiner letzten Fahrt zugetragen haben sollen.

Tragen Sie dazu bei, den Fall zu I6sen. Auf der letzten Seite finden Sie alle Antworten.

Sudoku

12 (M/ou'{aj



Knobelgeschichte

Detektiv Paul sitzt in seinem Wintergarten und genief3t den sonnigen Herbsttag mit einem Glas Tee, als ihn sein alter Freund,
der Zugschaffner Ben, ganz aufgeregt anruft: ,Was ist denn los?’, fragt Paul. ,Auf meiner letzten Fahrt von Hamburg nach
Munchen sind sehr merkwirdige Dinge passiert und ich muss meinem Chef jetzt alles erklaren. Komm bitte sofort in mein
Biiro am Bahnhof!’, sagt Ben. Finf Minuten spater ist Paul bei Ben im Biro und schaut sich mit ihm gemeinsam ein Uber-
wachungsvideo von der letzten Zugfahrt an. Zu sehen ist ein grofSes Abteil, in dem 15 Passagiere Platz haben.

Das Video

Am Hauptbahnhof Hamburg, wo die Fahrt beginnt, stei-
gen sechs Pfadfinder, ein alter Mann mit schwarzem Hut
und eine Frau mit einem wei3en Pudel ein. An der zweiten
Zugstation kommt ein Bauarbeiter hinzu und setzt sich
neben den alten Mann. An der dritten Station steigen die
sechs Pfadfinder mit viel Geschrei wieder aus. An der vier-
ten Haltestelle betritt ein Feuerwehrmann das Abteil und
die Frau mit dem weif3en Pudel verldsst den Zug. An der
funften Station hat der Zug 10 Minuten Aufenthalt. Der
Bauarbeiter steigt aus und eine Frau mit einer grof3en Son-
nenbrille betritt das Abteil. Sie setzt sich neben den Feuer-
wehrmann. Am sechsten Haltepunkt kommen ein Schorn-
steinfeger und ein Gartner mit einer Schaufel herein und
der Feuerwehrmann verldsst den Zug.

An der Endstation in MUnchen verlassen alle restlichen
Fahrgdste den Zug. Nur Ben, der Schaffner, ist noch alleine
im Abteil zu sehen.

Nun behaupten die Fahrgaste sehr merkwurdige Dinge.
Konnen Sie dem Detektiv helfen, die Wahrheit zu finden?

1. Die Frau mit der grof3en Sonnenbrille will gesehen haben,
wie die sechs Pfadfinder die Fensterscheiben mit einem
schwarzen Stift beschmiert haben sollen. Stimmt das?

2. Der Bauarbeiter behauptet, dass ein Mann mit schwar-
zem Hut seinen Schlissel geklaut hat. Kann das sein?

3. Die Frau mit dem wei3en Pudel glaubt, dass der Feu-
erwehrmann wahrend der Zugfahrt die Toilette Uber-
schwemmt hat. Hat die Frau recht?

4. Der Feuerwehrmann ist sich sicher, dass ihn der Schaff-
ner auf dem Hauptbahnhof Minchen bestohlen hat und
fordert nun sein Geld zurlck. Kann es sein, dass Ben tat-
sachlich Geld geklaut hat?

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

fur den Herbst

Der Sommer war wirklich mehr als sommerlich und so freut man sich
jetzt doch auf eine kleine Abkiihlung, Spaziergdéinge an der frischen
Luft, Kastanien sammeln und den ersten Kakao mit frischen Waffeln.
Die Farben: Neben Klassikern wie Marine, Schwarz und Anthrazit
liegen bei den Damen Beige-, Rosé- und helle Grautdne im Trend.
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Siegelring ,Bourbonische Lilie, Thomas Sabo, ab
239 € - Blazer, Bugatti, 229,99 € - Stretch-Jeans mit
Washed-Out-Effekten, Esprit, 69,99 € - Hemd mit Sil-
houetten-Muster, Esprit, 49,99 € - Herrenuhr ,Rebel
Spirit, Thomas Sabo 198 € - Schal, Bugatti, 39,99 €
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Kette mit Medaillon in Silber oder Roségold, Thomas Sabo, 198 € - Steppja-
cke mit Kapuze, Adler, 79,99 € - 2-in-1-Feinstrickpullover mit eingendhtem
Kragen, Adler, 35,99 - Jeans mit Papagei-Aplikation, Gerry Weber Collec-
tion, 99,99 € - Lederjacke, Gerry Weber Collection, 329 € - Verschiedene Rin-
ge in Silber oder Roségold, Thomas Sabo Sterling Silver, ab 159 € - Kleid mit
Blumenmuster, Adler, 29,99 €
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Green Market

Stent Ihnen der Sinn nach Grunem?

Diese Kollektion ist vom Flair und dem geschéftigen Treiben von Ge-
musemarkten inspiriert. Das einladende bunte Treiben erfreut Augen
und Nase und lasst einem das Wasser im Mund zusammenlaufen.
Ebenso wie diese Marktstande bestechen auch die Textilien und De-
koobjekte dieser ausgewogenen Kollektion durch ihre Authentizitat,
Einfachheit und Urspringlichkeit. Sie strahlt Liebe zum Gesunden
und Natdrlichen aus sowie allgemein eine positive Einstellung und
ist die Fortsetzung des boomenden Gesundheitsbewusstseins im Be-
reich der Inneneinrichtung. Man umgibt sich mit schénen Dingen,
die einem gut tun und ein Wohlfihlambiente schaffen. Sie sind aus
angenehmen naturnahen Materialien wie dickwandigem Steingut, di-
ckem Baumwollstoff mit bedruckten oder einfarbigen Untergrinden,
kombiniert mit hellem oder unbehandeltem Holz. Bei den Farben
dominieren natUrlich Grin, Ecru und Weill gepaart mit Schwarz, das
dem Stil eine sehr moderne Note verleiht. Wie die Natur, folgt auch die
Innendekoration dem Rhythmus der Jahreszeiten. Schon, gesund, bio
.. diese Deko schafft ein griines Refugium bei Ihnen Zuhause - genau
das Richtige fir Koérper und Seele!

o
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1. Gestell mit sechs Gldsern, 12,45 € - 2. Kerze
im griin getonten Glasgefal?, 7,99 € - 3. Knst-
liche Hangepflanze im Topf aus Zement,
24,99 € - 4, Gewdrzhalter aus weillem Porzel-
lan, 19,99 € - 5. Zwei Kisten aus Kiefernholz,
39,98 € 6. Schurze mit Topflappen aus be-
druckter Baumwolle, 8,45 € - 7. Kissenbezug
aus bedruckter Baumwolle 40x40 oder 30x50,
je12,99 €

Weitere Deko-Inspiration finden Sie auf:
www.maison-du-monde.de




Bilder: © Verlage

Literatur

Bucher, die inspirieren una
andere Blickwinkel bieten

Ob Roman, Bildband oder Ratgeber: Wir haben hier ein paar Lekttiren fiir den gemditlichen Nach-
mittag auf dem heimischen Sofa oder im Wintergarten herausgesucht und wiinschen viel Spal3
beim Stdbern. Machen Sie es sich gemiitlich und lassen Sie sich von den Biichern mitreil3en.

»Willst Du Gottes Wunder sehen,

musst Du zu den Bienen gehen.”

115.000 Imker betreuen 800.000 Bienenvolker in Deutschland — und es werden
taglich mehr. Gleichzeitig ist unser wertvollstes Insekt aufgrund von Pestiziden
und Monokultur gefdhrdeter als je zuvor. Langst hat ein alarmierendes Bienen-
sterben eingesetzt. Griinde genug, die faszinierende Welt der Bienen einmal
ndher zu betrachten.

Dieser prachtige Bildband gibt Einblicke in die spannendsten Themen: vom
Aufbau und Alltag des Bienenstaates Uber die pflegende und heilende Wirkung
des Honigs bis hin zu der enormen Bedeutung der Biene fir Umwelt und Natur.
Die Uber 300 eindrucksvollen Abbildungen zeigen die Biene und ihren Lebens-
raum aus nie gesehenen Perspektiven. Ebenso ladt die hochwertige Gestaltung
zum Schwelgen ein. So schafft die Mischung aus Wissensvermittlung, unter-
haltsamer LektUre und spektakuldrem Bildmaterial ein einzigartiges Buch zum
Blattern und Eintauchen.

18 Véveritas

BIENEN ¢

Jutta Gay und Inga Menkhoff
Das grof3e Buch der Bienen
320 Seiten mit zahlreichen
farbigen Abbildungen

ISBN 978-3-96342-000-9

40 Euro



Die Geschichte dreier Verlorener, die sich zusammen-
schlieBen und gemeinsam durchs Leben kampfen

Irgendwo im Pazifischen Ozean befindet
sich die japanische Insel Aburi, ein aus der
Zeit gefallenes Fleckchen Erde. Hier bestim-
men die Natur, die Witterung und das Meer
das Leben — und die strikten Traditionen
der Einheimischen. Der junge Ryosuke, der
seine Stelle als Koch in einem Restaurant in
Tokio verloren hat, nimmt einen Job als Bau-
arbeiter auf der Insel an. Nicht ganz ohne
Hintergedanken: Hashi, ein Freund seines
toten Vaters, lebt auf Aburi. Doch bevor er
sich auf die Suche nach ihm macht, gilt es,
sich einzugewdhnen.

KAROSH

TAHA

Das ist nicht einfach, denn die Arbeit ist hart,
die Einheimischen bedugen ihn skeptisch
und einzig die Freundschaft zu zwei seiner
Kollegen stellt einen Lichtblick dar. Als Ryo-
suke den alten Hashi schlief3lich trifft, ist dies
eine Begegnung mit derVergangenheit und
einer moglichen Zukunft zugleich. Hashi
besitzt eine kleine Ziegenherde, stellt selbst
Kase her und verdingt sich als Fischer. Ryo-
suke bekommt eine Ahnung davon, wie ein
anderes, erflllteres Leben aussehen kdnnte.

Wie findet man den eigenen Weg,
wenn er scheinbar vorgezeichnet ist?

Durian
Sukegawa

Insel

Freundschaft

Roman

Durian Sukegawa

Die Insel der Freundschaft
Auch als eBook

ISBN 978-3-8321-6468-3

11 Euro

BESCHREIBUNG EINER
KRABBENWANDERUNG

DUMONT

Karosh Taha
Beschreibung einer
Krabbenwanderung
ISBN 978-3-8321-9880-0

Sanaa ist zweiundzwanzig, studiert, hat ei-
nen Freund und Trdume. Alles konnte gut
sein, wadre da nicht die Realitat, die sie im-
mer wieder kneift wie die Krabbe damals
im Irak, als sie im Fluss badete. Die Realitat,
das sind: Sanaas Mutter Asija, die unter De-
pressionen leidet, ihr Vater Nasser, der sich
von seiner Familie entfremdet hat, ihre
Schwester Helin, witend, orientierungs-
los und ihre Tante Khalida, die Tag fur Tag
Tabak rauchend auf dem Sofa der Familie
sitzt und Uber alles wacht. Sanaa rebelliert
gegen die Enge ihres Umfelds, ringt um

Luft zum Atmen, um Freiheit. Und doch
kann sie der Verantwortung fir ihre Fa-
milie nicht entfliehen. Also kimmert sie
sich und versucht ihrer aller Wunden zu
heilen. Bis plotzlich alles, was sie sich an
Freiheit erkampft hat, auf dem Spiel steht.
Rauschhaft und kraftvoll, dann wieder un-
beschwert und komisch erzéhlt Karosh
Taha von einem Leben im Dazwischen:
zwischen Freiheit und Verantwortung, Er-
innerung und Zukunft, Mythos und Wirk-
lichkeit.

22 Euro

Eine bessere Welt beginnt bei jedem Einzelnen

Arun Gandhi ist der Enkel Mahatma Gan-
dhis. Als 12-Jahriger erlebte er den bedeu-
tenden und einflussreichen Friedensakti-
visten aus nachster Nahe. Zwei Jahre lang
lebte er gemeinsam mit ihm im Ashram
Sevagram in Zentralindien. Wahrend die-
ser Zeit lehrte sein Grofvater ihn die zehn
wichtigsten Lektionen des Lebens, ein Ver-
machtnis, das Arun in diesem Buch mit
uns teilt. So enthdlt jedes Kapitel eine zeit-
lose Lektion Mahatma Gandhis. Allmahlich
lernt Arun die Welt in der Obhut seines ge-
liebten GroBvaters neu zu sehen.

Gemeinsam mit ihm durchdringt auch der
Leser Fragen zum Umgang mit Wut, zur
|dentitdt, zu Depression, Verschwendung,
Einsamkeit, Freundschaft und Familie.

Mahatma Gandhi hat mit seiner Lehre die
Welt verandert. Seine Idee des Widerstands
durch Ungehorsam und Gewaltlosigkeit
haben Tausende, darunter Martin Luther
King und Nelson Mandela, inspiriert. Sein
Vermdchtnis an seinen Enkelsohn kann
uns allen Orientierung geben in diesen
schwierigen Zeiten.

Arun Gandhi

Waut ist ein Geschenk
ISBN 978-3-8321-9866-4
20 Euro
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Ein lebenswichtiger Baustein

Cholesterin

Die Deutsche Gesellschaft zur Bekdmpfung von Fettstoffwechselstérungen und
ihren Folgeerkrankungen DGFF (Lipid-Liga) e. V. ist ein unabhdngiger Ansprechpart-
ner flir Fragestellungen rund um Cholesterin und die Risikofaktoren.

Mit dem Satz,Der Mensch ist so alt wie seine Blut-
gefalle” verdeutlicht der Internist Prof. Gerhard
Schettler, dass wir uns frih um unsere Blutgefa-
Be kiimmern missen, um bei guter Gesundheit
moglichst lange zu leben. Herz-/Kreislauferkran-
kungen sind nach wie vor in den westlichen In-
dustrieldandern, also auch in Deutschland, etwa
fur die Halfte aller Todesfalle verantwortlich. Ein
Herzinfarkt oder Schlaganfall bedeutet ein nicht
unerheblicher Einschnitt ins Leben fur den Be-
troffenen und seine Familie.

Bestimmte Faktoren, die durch einen ungins-
tigen Lebensstil ausgeldst oder verschlechtert
werden, tragen wesentlich zu dieser bundes-
weit hohen Zahl von Herz-/Kreislauferkrankun-
gen bei. Zu den sogenannten Risikofaktoren
gehoren ohne Zweifel Fettstoffwechselstorun-
gen, die mit einem erhohten Cholesterinspie-
gelim Blut einhergehen.

Was ist eigentlich Cholesterin?
Cholesterin ist eine fettdhnliche Substanz, die
fur den Menschen lebenswichtig ist, denn sie
Ubernimmt wichtige Funktionen im gesamten
Organismus. So ist Cholesterin z. B. am Auf-
bau der Zellmembran sowie an verschiedenen
Stoffwechselvorgangen des Gehirns beteiligt.
Auflerdem handelt es sich bei Cholesterin um
einen wertvollen Ausgangsstoff, der fir die
Produktion von Gallenséure zur Fettverdau-
ung sowie flr die Bildung von Vitamin D und
bestimmter Hormone verantwortlich ist. Den
GroBteil des bendtigten Cholesterins stellt der
Korper selbst her. Lediglich ein Viertel des Ge-
samtcholesterins wird mit der Nahrung aufge-
nommen.

Welche Arten von Cholesterin gibt es?
Es wird zwischen drei Arten von Cholesterin un-
terschieden: HDL (high density lipoproteins), LDL
(low density lipoproteins) und Gesamtcholeste-
rin. Bei diesen Formen handelt es sich um Lipo-
proteine — Mischpartikel, die sich aus Cholesterin,
weiteren Fettmolekilen und Proteinen zusam-
mensetzen. Ist zu viel Cholesterin im Blut, steigen
die Risiken fur GefalSverkalkungen (Arterioskle-
rose) und damit flr Krankheiten wie Herzinfarkt
und Schlaganfall. Um das Arteriosklerose-Risiko
eines Patienten zu ermitteln, bestimmen Arzte
den Cholesterinspiegel im Blut. Einen praziseren
Hinweis als die Hohe des ermittelten Gesamt-
cholesterins, liefert die differenzierte Bestim-
mung von HDL-Cholesterin und LDL-Cholesterin.

Wie wirkt Cholesterin im Korper?
Das LDL, ein Fett-EiweiB-Partikel mit niedriger
Dichte, ist mit Fett angereichert und eher Arterio-
sklerose-fordernd. Es gilt allgemein als ,schlech-
tes” Cholesterin, da es Cholesterin zu den Zellen
transportiert und dadurch die Entstehung von
GefaBerkrankungen beginstigt. Das HDL, ein
Fett-EiweiB-Partikel mit hoher Dichte, ist hinge-
gen relativ fettarm. Es transportiert das Choleste-
rin aus den Zellen zurtick zur Leber. Dem ,guten”
Cholesterin wird aus diesem Grund eine gefal3-
schiitzende Wirkung nachgesagt. Zu hohe Blut-
fettwerte treten u. a. bei Ubermafigem Verzehr
tierischer Fette, chronischen Erkrankungen von
Leber, Niere und Gallenwegen, bei einer Unter-
funktion der Schilddriise, Diabetes mellitus und
in seltenen Fallen durch die Einnahme von Me-
dikamenten auf. Zu niedrige Cholesterin-Werte
treten auf bei einer Schilddrisentberfunktion,
Leberschaden und Mangelernahrung.



Tipp:
Auf der Website der Deutsche Gesell-
schaft zur Bekampfung von Fettstoff-

wechselstorungen und ihren Folge-
erkrankungen DGFF (Lipid-Liga) e. V.
konnen Sie Informationsmaterialien
zum Thema Cholesterin downloaden:
www.lipid-liga.de/informationen/
info-materialien

Wie kann man den
Cholesterinspiegel senken?

Eine ausgewogene Erndhrung kann sich positiv
auf einen erhohten Cholesterinspiegel auswirken.
Eine blof3e cholesterinarme Erndhrung ist hin-
gegen weit weniger wirkungsvoll als angenom-
men. Vor allem sollten taglich frisches Gemdse,
Obst und ballaststoffreiche Nahrungsmittel auf
dem Speiseplan stehen. Wer dartber hinaus zu
Ubergewicht neigt, sollte einen Arzt konsultie-
ren, um das Gewicht langfristig zu reduzieren.
AuBerdem ist es ratsam, den Verzehr von Fleisch
und geharteten pflanzlichen Fetten einzuschran-
ken. Stattdessen konnen flr die Zubereitung ver-
schiedener Speisen pflanzliche Fette und Ole mit
mehrfach ungesattigten Fettsduren bevorzugt
werden. Besonders empfehlenswert sind Ome-
ga-3-Fettséuren, die z. B. in Thunfisch, Lachs und
Hering enthalten sind, weshalb Fischgerichte
wochentlich auf den Tisch kommen sollten. Zu-
sammen mit regelmaRiger Bewegung wird so der
HDL-Wert positiv beeinflusst. Dadurch wird Uber-
schissiges Cholesterin aus den Arterien zurlck
zur Leber transportiert, wo die Galle es schlieBSlich
ausscheiden kann.

Gemiuse halt fit

In der ausgewogenen Erndhrung ist es wichtig,
sich ballast- und vitalstoffreich zu erndhren. Bun-
tes Gemduse, schmackhaft gewurzt versorgt den
Korper mit lebenswichtigen Vitaminen und Mi-
neralstoffen und belastet dabei kaum den Blut-
zuckerspiegel. Achten Sie darauf, im Laufe einer
Woche méglichst verschiedene GemUsesorten zu
essen.

Gemusepfanne

Gartenfrische"

Fiir vier Personen:

1/2 Kopf Blumenkohl (300 g), 1 Stange Lauch, 2 Frihlings-
zwiebeln, 3 Tomaten, 4 junge Méhren, 1 kleiner Kohlrabi, 6
EL Rapsdl, 100 g Zuckerschoten, Pfeffer, Salz, 1 Prise Zucker,
Thymian, gehackte Petersilie

Gemise waschen und putzen. Blumenkohl in kleine Ros-
chen, Lauch in Scheiben, Frihlingszwiebeln schrég in St-
cke, Tomaten in schmale Streifen schneiden. Méhren und
Kohlrabi schalen und in Stlicke schneiden. Rapsol in einer
groBBen Pfanne erhitzen und das Gemuse 10-12 Minuten
dinsten. Mit Pfeffer, Salz, Zucker und Thymian kraftig wir-
zen und nochmals einige Minuten schmoren lassen. An-
schlieBend mit Petersilie garniert servieren. Dazu schme-
cken Rosmarinkartoffeln oder frisches Baguette.
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Herbstzeit

Kurbiszeit

Urspriinglich stammt der Kiirbis aus Amerika. Er wurde von den
stid- und mittelamerikanischen Indios schon vor Mais und Bohnen
kultiviert. Als Folge der Kolonialisierung gelangten die ersten
Ktirbissamen in europdische Klostergdrten. Der Kiirbis ist im bota-
nischen Sinne eine Beere und zéhlt mehr als 100 Gattungen sowie
liber 800 verschiedene Arten in Gelb, Rot oder Schwarz. Die Vielfalt
an Formen, Farben und Gewichtsklassen ist einfach riesig. Davon
gehdren nicht alle zu den Speisektirbissen.

Endlich - es ist wieder Kiurbiszeit! In
der kalten Jahreszeit liegt der Kurbis
als Saisongemdse voll im Trend. Sein
samtig-weiches Aroma Uberrascht in
immer neuen Kreationen.

Schon lange hat sich der Kirbis sei-
nen festen Platz auf dem herbstlichen
Speiseplan erobert. Fur viele ist er
nicht nur ein kurzer Trend, sondern
sogar das Lieblingsgemuse. Wer auf
der Suche nach neuen Rezepten fUr
die kalte Jahreszeit ist, findet Uber 40
raffinierte Ideen im Kochbuch Kirbis".

Beim Kochen und Backen ist der Kir-
bis vielseitig einsetzbar. Als Suppe,
Plree, Auflauf, Beilage oder vegetari-
sches Hauptgericht — er schmeckt ge-
braten oder geschmort genauso gut
wie gekocht oder Uberbacken.

Ob Salbei-Kurbisbrot, Hihnchen-Kur-
bis-Lasagne oder Brownies mit Kurbis-
cremefillung: Es gibt herzhafte und
sUSe Rezepte flr verschiedene Kur-
bissorten — da ist bestimmt fir jeden
Geschmack etwas dabei.
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Kiirbis-Gewiirz-
Latte-Macchiato

80 g Kirbisptree, 2 EL Honig, 2 TL ge-
mahlener Zimt, 2 TL gemahlener Ing-
wer, 1 Prise gemahlener Kardamom,
300 ml Milch, 4 Espresso oder stark
gekochter Kaffee (ca. 30 ml pro Glas)

KUrbisplree durch ein feines Sieb
drlicken, damit spater keine kleinen
Stlckchen im Latte Macchiato sind.
Honig mit den GewdUrzen verrihren.
Beides gleichmaRig auf vier Gldser
verteilen.

Die Milch in einem Milchaufschdumer
oder in einem Topf mit einem Schnee-
besen erhitzen und dabei schaumig
rihren, aber nicht aufkochen. Milch
ebenfalls in die Glaser fullen. Da-
bei darauf achten, dass der Schaum
gleichmal3ig verteilt wird.

Nun den Espresso vorsichtig einlau-
fen lassen. Je langsamer, desto gro-
Ber ist die Chance, dass die einzelnen
Schichten eines Latte Macchiato zu
erkennen sind. Mit langen Loffeln um-
rihren und sofort servieren.

Kirbisse bestehen zu ca. 90 Pro-
zent aus Wasser und sind reich
an Spurenelementen, Mineral-
stoffen wie Zink und den Vita-
minen A, D, E und C. Sie starken
das Immunsystem und sind
gut fir die Muskeln. lhr Frucht-
fleisch, die Kerne und das dar-
aus gewonnene Ol strotzen vor
gesundheitsférdernden Eigen-
schaften.

Anna Walz

Kiirbis - Unser Lieblingsgemiise
ISBN 978-3-7716-4666-0

15 Euro
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Spaghettikirbis mit Tomatenbroseln

1 kleiner Spaghettiklrbis (800-1200 g), 60 g getrocknete
Tomaten in Ol (abgetropft), 1 Knoblauchzehe, 1 TL Kapern,
100 g Artischocken in Ol (abgetropft), 1 Rosmarinzweig,
1 Sardellenfilet in Ol, 4 EL Olivendl, 60 g Semmelbrosel,
30 g Parmesan zzgl. etwas zum Bestreuen, Salz, frisch ge-
mahlener schwarzer Pfeffer

—

Bilder: © ManuelaR

Den Backofen auf 180 °C (160 °C Umluft) vorheizen. Kurbis
halbieren und entkernen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen und den Kurbis mit der Schnittflache nach unten
darauflegen. Im heil3en Ofen ca. 40 Minuten garen, bis er
weich ist. Inzwischen die Tomaten waschen und fein wr-
feln. Knoblauch schalen und hacken. Kapern ebenfalls ha-
cken. Artischocken in grobe Stiicke schneiden. Rosmarin
waschen, trocken schitteln, Nadeln vom Stiel zupfen und
fein schneiden. Sardelle ebenfalls fein schneiden. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen, die Sardellenstlicke darin langsam
zerlassen. Semmelbrosel zugeben und unter Rihren an-
braunen. Tomaten, Kapern, Knoblauch, Artischocken und
Rosmarin zugeben und unter Ruhren kurz anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und vom Herd nehmen. Parmesan
reiben.

Spaghettikirbis aus dem Ofen nehmen, das murbe
Fruchtfleisch mit einer Gabel zerzupfen und
in der Schale lassen. Er sieht nun aus
wie kurze Spaghetti. Dann mit der
Broselmischung und mehr Parme-
san bestreuen. Auf zwei Tellern

anrichten und warm genieflen.
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Raus in den goldenen Herbst

Wandern

Wandern ist nicht nur flr den Korper, sondern
auch fur das eigene Wohlbefinden gut. Regel-
maBige Bewegung senkt bekanntlich das Risi-
ko, an Herz-/Kreislauf-Storungen zu erkranken.
Sie bewirkt eine Starkung des Immunsystems
und damit eine geringere Anfalligkeit gegen-
Uber Infektionskrankheiten. AuBerdem verbes-
sern sich die Kraftausdauer und die Koordina-
tion. Somit kbnnen das hohere Sturzrisiko von
Alteren verringert und die korperliche Leis-
tungsfahigkeit im Gegenzug gesteigert wer-
den. Knochen, Gelenke, Sehnen und Bander
werden stabilisiert und gestérkt, was zu einer

Richtige Vorbereitung:

Entlastung der Knie- und Huftgelenke fuhrt.
Die gesamte Haltemuskulatur des Korpers wird
zudem trainiert, was das Verletzungsrisiko ver-
ringert. Wandern stellt eine Ausdauersportart
dar, die sich auch von Menschen mit starkem
Ubergewicht durchfiihren lasst. Durch das Ei-
gengewicht verbrauchen gerade Ubergewich-
tige mehr Energie. Regelmaliges Wandern
fuhrt zur VergréBerung der Lungenvitalkapazi-
tat und schafft so eine tiefere, regelmalligere
Atmung, eine geringere Atemfrequenz und
eine bessere Durchblutung der Lunge.

IndenWanderrucksack gehéren neben Proviant und Kartenmaterial vor allem ein Erste-Hilfe-
Set sowie ein Handy fiir den Notfall. Ideal sind Wegstrecken, die auch mal bergauf und
bergab fiihren und den Kreislauf auf Touren bringen. Doch sollte sich niemand tberfordern.

Uberschitzen Sie nicht lhre Leistungsgrenzen — das Gehtempo ist ideal, wenn man sich gut
unterhalten kann. Regelmaflige Pausen helfen, mit den Kréften hauszuhalten.




Der Wanderroutenplaner NRW ist seit Februar 2012 im Netz. Auf der gleichnamigen Webseite sind

verschiedene Routen zusammengestellt. Interessierte Wanderfreunde erhalten eine Kurzinformation
zu den Wanderwegen. Mit einem Klick auf ,Karte” wird die Route auf einem entsprechenden Karten-
ausschnitt dargestellt. Die Daten werden stdndig gepflegt und erweitert. Seit letztem Jahr steht auch
eine kostenlose App zur Verfligung, die auch unterwegs als Navigationshilfe eingesezt werden kann.

Eifeler Krauterpfad

Mit allen Sinnen kénnen Sie auf dem 19 km langen Krauter-
pfad von Bad Minstereifel bis Nettersheim die heimische
Krauter- und Pflanzenwelt erkunden und herausfinden,
welches Gewéchs fir die Kiche, als Heilpflanze oder zum
Farben genutzt werden kann. Die Tour beginnt im histori-
schen Stadtkern von Bad Munstereifel und dank zwei ro-
mischer Tempelanlagen am Weg bekommt man zugleich
einen Blick in die Vergangenheit. Ein Besuch im Naturzent-
rum Eifel in Nettersheim kann das unterwegs gesammelte
Wissen gleich noch vertiefen. Es kdnnen auch Fihrungen
mit einer Krduterpdadagogin gebucht werden.

Weitere Informationen: www.naturzentrum-eifel.de

Mythen- und Sagenweg

Es war einmal in Wittgenstein, zu FulSen des machtigen
Stammschlosses der Wittgensteiner zu Bad Laasphe, als
die Idee geboren wurde, einen Mythen- und Sagenweg
zu schaffen. Der Rundweg ist vor allem bei Familien oder
Kurzstreckenwanderern beliebt. Sie wandern durch den
abwechslungsreichen Wald und erfahren nebenbei auf
insgesamt neun illustrierten Schautafeln einiges zu Sagen
und Mythen aus der Region.

Weitere Informationen:
www.siegerland-wittgenstein-tourismus.de

Paderborner Hohenweg

Das romantische Beketal zwischen Altenbeken und Neu-
enbeken gehort zu den schonsten Talern im Paderborner
Land. Im grtnen Talgrund weiden Rinder, herrliche alte Bu-
chenwadlder bedecken die Hange und von den Hohen bie-
ten sich immer wieder beeindruckende Fernsichten. Die
rund 21 Kilometer lange Passage kénnen Sie dank einer
Querverbindung auch mit einer 14 Kilometer langen Nord-
und einer 10 Kilometer langen Stdschleife erwandern.
Weitere Informationen: www.paderborner-land.de

Diese und noch viele weitere abwechslungsreiche Routen sowie niitzliche Informationen auf:
www.wanderroutenplaner.nrw.de
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Himmelsscheibe

von Nebra
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Die Arche Nebra nimmt Sie mit auf eine spannende Reise in die
Zeit vor 3600 Jahren. Was macht den Fundort der Himmelsscheibe
zu einem besonderen Ort? Sind auf der Scheibe wirklich astrono-
mische Kenntnisse verschliisselt dargestellt? Und warum ist die
geheimnisvolle Bronzescheibe ein ,Jahrhundertfund der Archdolo-
gie”? Antworten finden Sie in der Arche Nebra und auf dem Mittel-
berg!

Die Arche Nebra finden Archédologie-Interessierte in Kleinwangen, einem Orts-
teil von Nebra, inmitten des Naturparks Saale-Unstrut-Triasland in Sachsen-An-
halt. Der Mittelberg als Fundort der Himmelsscheibe spielt daher eine zentrale
Rolle. Man kann ihn bereits von der Arche Nebra durch das Panoramafenster
der Dauerprasentation sehen. Ebenfalls schon von weitem zu erkennen ist ein
Aussichtsturm, der aus dem Wald hervorragt und sich in unmittelbarer Nahe
der Fundstelle befindet.

Auf dem Mittelbergplateau, etwa 3 km vom heutigen Besucherzentrum ent-
fernt, wurde 1999 die Himmelsscheibe von Nebra gefunden. Inmitten eines
dichten Waldes war ihre Auffindung durch zwei Grabrauber mehr dem Zufall
zu verdanken.




Diese gruben die Scheibe zusammen mit zwei reich ver-
zierten Schwertern und anderen Ristungsgegenstanden
auf dem Mittelberg aus. Die Grabrauber waren mit einer
Metallsonde auf der Suche nach vorgeschichtlichen Me-
tallfunden und hatten keineswegs vor, ihre Funde ord-
nungsgemal beim Archdologischen Landesamt abzu-
liefern, sondern verkauften sie. Nach weiteren Stationen
— die Objekte wurden tatsdchlich auch Museen zum Kauf
angeboten — konnten sie im Jahr 2002 in einer fingierten
Ankaufsituation durch den Landesarchdologen Dr. Harald
Meller und unter Einsatz der Polizei in einem Baseler Hotel
sichergestellt werden.

Durch polizeiliche Ermittlungen konnte die Spur der Fun-
de bis zum Mittelberg und zu den Grabrdubern zurlick-
verfolgt werden. Die Nachgrabungen am Fundort, die
Untersuchungen auf Echtheit der Funde, die Erkenntnisse
bezlglich ihres Alters sowie ihrer Bedeutung und nicht
zuletzt die Prozesse der Hehler und Entdecker fanden ein
groBBes Medienecho in aller Welt.

Nun befinden sich die Fundsticke im Besitz des Landes
Sachsen-Anhalt und sind in der Dauerausstellung des Lan-

Erlebnis Arche Nebra:

Dauerausstellung
Lernen Sie die faszinierende Geschichte von der Ent-

stehung, Nutzung und Wiederauffindung der Him-
melsscheibe kennen.

Planetarium

Die 22-minutige Show entfiihrt Sie in den Sternen-
himmel der Bronzezeit und erklart die astronomische
Deutung der Himmelsscheibe.

Fundort der Himmelsscheibe

Wandern Sie auf den Mittelberg (ca. 3 km) und schau-
en Sie dort vom astronomischen Aussichtsturm auf
den Fundort. Fiir den Weg bieten wir Audioguides an.

Sonderschau

Auch im Winter, erwarten Sie Sonderprasentationen
zu verschiedenen Themen rund um Archaologie und
Astronomie.

Offentliche Fiihrungen
An Wochenenden und Feiertagen werden regelmafig

offentliche Fihrungen angeboten.

desmuseums flr Vorgeschichte in Halle (Saale) zu sehen.
Die Himmelsscheibe von Nebra zeigt die weltweit dlteste
bisher bekannte konkrete Darstellung des Kosmos und ist
ein einzigartiges Zeugnis der Menschheitsgeschichte.

Die 3600 Jahre alte runde Bronzescheibe misst 32 cm im
Durchmesser und zeigt die Sonne, je nach Deutung auch
den Vollmond, eine Mondsichel sowie insgesamt 32 gol-
dene Sterne. Sieben davon stehen eng beieinander und
werden als Sternbild der Plejaden interpretiert. Randlich
finden sich auf der Himmelsscheibe zu einem spéteren Zeit-
punkt hinzugeflgte sogenannte Horizontbdgen sowie eine
Schiffsdarstellung, die als,Sonnenbarke” als mythisches Ele-
ment auf der Bronzescheibe interpretiert wird. Spater wurde
der Rand der Himmelsscheibe durchlocht. Einer der Hori-
zontbdgen wurde entfernt oder ging verloren.

Das gesamte Gebdude der Arche Nebra ist barrierefrei fur
Rollstuhlfahrer zuganglich. Bei Bedarf konnen ein Leihroll-
stuhl und auch Klapphocker zur Verfigung gestellt wer-
den.

Weitere Informationen finden Sie unter:
http://www.himmelsscheibe-erleben.de
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Plotzlich Pflegefall

Erste Schritte

Ein Pflegefall tritt meist unerwartet ein. Vieles ist zu erle-
digen, aber die ganze Thematik Pflege ist den meisten bis

dato nicht geldufig. Die wenigsten wissen, an wen sie sich
wenden kénnen, um Hilfe zu bekommen oder welche Leis- °
tungen ihnen bzw. ihren Angehérigen zustehen.

Erste Anlaufstellen

Zuerst sollten sich pflegende Angehdrige beim
Haus- oder Facharzt sowie der behandelnden
Klinik Informationen einholen. Auch Krankenkas-
sen sind verpflichtet, eine kostenlose Pflegebe-
ratung anzubieten. Pflegestitzpunkte kdnnen
Sie rund um Pflege und Pflegekasse beraten.
Telefonische Auskunft erteilen die Unabhdngige
Patientenberatung (UPD) und das Burgertelefon
des Bundesministeriums fur Gesundheit zu allen
Belangen bezlglich der Kranken- und Pflege-
kasse. Das Sozialamt steht bei der Beantragung
von Sozialleistungen, wie zum Beispiel Hilfe zur
Pflege zur Seite. Seniorenberatungen und kom-
munale Beratungsstellen sind unter anderem
zustandig fur Fragen und Probleme im Alter.

Rahmenbedingungen

Wer zuhause eine Pflege Ubernimmt, sollte pru-
fen, ob er selbst in der Lage ist, sowohl physisch
als auch psychisch, die Pflege fur den Angehori-
gen zu Ubernehmen. Entscheidet man sich da-
fur, sind die Teilnahme an einem Pflegekurs oder
einer Schulung vom ambulanten Pflegedienst
ratsam. Uber einen Pflegeleistungsrechner kann
man sich ausrechnen lassen, welche Leistungen
dem Pflegebedrftigen zustehen.

Viele, die von heute auf morgen die Pflege von
Angehorigen Ubernehmen, sind berufstatig.
Nicht immer ist es auch maoglich, zum Beispiel
aus finanziellen Griinden, den Job ganz oder
auch nur teilweise aufzugeben. Hier ldsst sich
evtl. eine Pflegezeit beantragen.

Hausliche Situation
Nicht jede Wohnung oder jedes Haus ist auf
einen Pflegefall vorbereitet. Pflegebedrftige

Menschen sind — vor allem auch im fortgeschrit-
tenen Alter — sturzgefahrdet. Hier miissen mog-
liche Stolperfallen und Sturzgefahren wie Teppi-
che, rutschige oder steile Treppen entsprechend
gedndert werden. Steile oder enge Treppen, zu
schmale TUren, ein zu kleines Bad oder ein un-
geeignetes Bett konnen die Pflege erschweren
oder gar unmaoglich machen. Auch bei Demenz-
patienten sollte die Wohnung entsprechend si-
cher eingerichtet und gestaltet sein. Manchmal
muss das Zuhause daher behindertengerecht
umgebaut werden. Wohnumfeldverbesserun-
gen kdénnen beantragt und mit bis zu 4.000
Euro pro Malinahme von der Pflegekasse be-
zuschusst werden. Alternativ kann bei Pflegebe-
durftigkeit ein Zuschuss fur die Umzugskosten
beantragt werden.

Organisation

Pflegende Angehdrige sollten sich zeitnah Ge-
danken machen, wer Haushaltstatigkeiten wie
beispielsweise die Zubereitung der Mahlzeiten,
Einkaufen, Putzen oder die Koérperpflege des
Pflegefalls Gbernimmt. Ist das alles allein zu be-
waltigen oder kdnnen weitere Verwandte mit-
helfen? Hier kbnnte man sich alternativ in der
Gemeinde erkundigen, ob ehrenamtliche Mit-
arbeiter ab und zu bei der Betreuung aushelfen
konnen. Wird Essen auf Radern in Anspruch ge-
nommen, zahlt das Sozialamt fUr Personen mit
geringem Einkommen einen Zuschuss. Bendtigt
der zu Pflegende spezielle Aufbaunahrung oder
Astronatuenkost wird diese bei Bedarf von der
Kasse Ubernommen.

Es ist wlinschenswert und wichtig, die Mobilitat
des zu Pflegenden zu erhalten, um soziale Kon-



takte zu pflegen und einer Vereinsamung vorzubeugen.
Hier sollten sich die Angehdrigen miteinander abstimmen,
wer die auf Pflege und Unterstitzung angewiesene Person
zu Veranstaltungen, Treffen und Ausfliigen begleitet.

Pflegende Angehdrige sollten sich nach qualifizierten
Fachdrzten und -kliniken umsehen und gegebenenfalls
prifen, welche Therapien (Physio-, Ergo- oder Psychothe-
rapie usw.) vor Ort oder in der ndheren Umgebung ange-
boten werden.

Antrag auf Pflegegrad

Schnellstmoglich sollte ein Pflegegrad beantragt werden.
Falls noch kein Pflegegrad beantragt oder erteilt wurde,
sollten pflegende Angehdrige ein Pflegetagebuch flhren.
Damit kdnnen sie dem medizinischen Dienst der Kranken-
versicherung bei der Pflegebegutachtung die Notwendig-
keit ihrer Hilfe dokumentieren. FUr die Beantragung eines
Pflegegrades empfiehlt es sich, professionelle Hilfe hinzu-
zuziehen. Dies kann zum Beispiel Gber den Sozialdienst des
behandelnden Krankenhauses, der Rehaklinik oder eines
ambulanten Pflegedienstes sein. Auch Pflegestitzpunkte
helfen beim Ausfillen des Antrags auf Pflegeleistungen.
Falls der Pflegegrad nicht genehmigt wird, sollte schriftlich
mit einem formlosen Schreiben Widerspruch eingelegt
werden. Auch hier sollte unbedingt professionelle Hilfe in
Anspruch genommen werden.

Unterstiitzung

Sind Sie als pflegende Person einmal stunden- oder ta-
geweise verhindert, bendtigen Sie eine adaquate Ersatz-
pflege, die sogenannte Verhinderungspflege. Aber auch
Kurzzeitbetreuungen in einem Pflegeheim sind maglich.
Lassen Sie sich beraten, damit Ihnen das Pflegegeld nicht
gekirzt wird, sobald Sie stundenweise Verhinderungspfle-
ge in Anspruch nehmen. Der Pflegedienst kann fur gewis-
se Pflegetatigkeiten mit hinzugezogen werden. Aber auch
24 Stunden-Pflegekrdfte kdnnen bei der Betreuung eines
pflegebedurftigen Angehorigen helfen.

Muss der Pflegebedirftige zB. zum Uberbriicken lhres
Urlaubs oder einer Baumaflinahme in einer Kurzzeitbetreu-
ung untergebracht werden, sollte rechtzeitig eine passen-
de Einrichtung ausgesucht werden.

Sie kdnnen zur eigenen Entlastung bei der Pflege zu Hau-
se einen ambulanten Pflegedienst, z. B. zum Waschen
des Patienten, fur die Zahnhygiene, beim Aufstehen und
Zubettgehen oder fir das Verabreichen von Injektionen
hinzuziehen. Wer einen Pflegedienst in Anspruch nimmt

und gleichzeitig Pflegegeld erhalt, bekommt eine Kombi-
leistung. Auch sogenannte ,Angebote zur Unterstitzung
im Alltag” kénnen genutzt werden. Pflegende Angehdrige
sollten zudem prtfen, ob fir den Pflegebedurftigen eine
Tages- oder Nachtpflege bendtigt wird. Tagespflegeein-
richtungen haben den Vorteil, dass sie nicht nur betreuen
sondern den Patienten entsprechend seiner Moglichkei-
ten fordern.

Recherchieren Sie qualifizierte Fachérzte und Fachkliniken,
die sich mit der Erkrankung des Pflegebedurftigen aus-
kennen und finden Sie heraus, ob durch eine Rehabilita-
tionsmalSnahme eine Verbesserung des jetzigen Zustands
des Patienten erreicht werden kann. Krankenpflege, wie
z. B. An- und Ausziehen von Kompressionsstrimpfen, Zu-
sammenstellen von Medikamenten usw. wird unabhangig
vom Pflegegrad von der Krankenkasse bezahlt.

Nachbarschaftshilfen, mobile Hilfsdienste oder Senioren-
betreuungen bieten Unterstiitzung fir pflegebedirftige
Menschen an. Erkundigen Sie sich am besten vor Ort.

Der gesundheitliche Zustand kann sich bei jeder Person
plotzlich rapide verschlechtern, was zur Folge hat, dass die
heimische Pflege nicht zu bewdltigen ist und eine Pflege
im Heim notwendig wird. Es ist nicht immer ganz einfach,
schnell einen Platz in einem guten Pflegeheim zu bekom-
men. FUr diesen Fall ist es sinnvoll, unter Umstanden bei
einem favorisierten Pflegeheim auf der Warteliste zu ste-
hen. Ein entsprechend klarendes Gesprach mit der Heim-
leitung, ob eine Aufnahme in die Warteliste maglich ist, ist
sinnvoll.
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Aufgeschoben ist nicht aufgehoben

Tellzeltrente

Ab welchem Alter man in Deutschland in Rente gehen
kann, ist gesetzlich festgelegt. Der ein oder andere will
aber gern langer arbeiten und erst spater Rente beziehen,
weil ihm seine Arbeit Spal’ macht und er sich noch nicht
dem alten Eisen zugehdrig fuhlt.

Was viele Beschaftigte nicht wissen: Die starre Altersgrenze
ist langst von gestern. Wer sich mit seinem Arbeitgeber auf
eine Weiterbeschaftigung einigt und seinen Renteneintritt
verschiebt, erhoht seinen zuklnftigen Rentenanspruch
gleich in doppelter Hinsicht. Zum einen steigt mit einem
zusatzlichen Jahr der Arbeit die Rente fiir die gesamte Zeit
des spateren Rentenbezugs pauschal um satte sechs Pro-
zent. Zum anderen erhéht sich die kiinftige Rente durch
die Zahlung von weiteren Beitrdgen. Kurzum: Es kann sich
durchaus lohnen, ein Jahr langer zu arbeiten.

Bild: © fotolia
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Dabei ist es aber wichtig zu beachten, dass der Rentenein-
tritt verschoben wird und nicht die Moglichkeit gewahlt
wird, trotz Rentenbezugs weiter zu arbeiten. Denn bei der
zweiten Variante féllt die nachtrdgliche Rentensteigerung
deutlich geringer aus. Nur die zusatzlichen Beitrdge wr-
den sich rentensteigernd auswirken, das Plus von jahrli-
chen sechs Prozent gibt es lediglich beim Verschieben des
Rentenantritts. Zudem erhoht sich die Einkommenssteuer
deutlich, die auf Lohn und Rente zu zahlen ist. Deshalb
erachten Verbraucherschitzer die Maglichkeit eines spa-
teren Rentenantritts bislang fUr die langfristig lohnendere
Wahl.

Weitere Informationen unter:
www.deutsche-rentenversicherung.de
kostenloses Servicetelefon rund um Rente und
Rehabilitation: 0800/10004800




Die richtige Kombination

Job und Rente

Die Freibetrage und Rentenkurzungen werden zum
Teil individuell berechnet. Wer wissen mochte,

wie viel er dazuverdienen darf, sollte sich bei seinem
Rentenversicherungstrager danach erkundigen.
Dartiber hinaus bieten Sozialverbande Beratungen
zu diesem Thema an. Auch im Rentenbescheid
stehen die Hinzuverdienstgrenzen.

Immer mehr Rentner arbeiten — aus den verschiedensten Griinden. Manchmal kann
ein kleiner Zusatzverdienst jedoch zu gro8en Rentenklirzungen fiihren. Seit letztem
Jahr gelten mit der beschlossenen Flexi-Rente einige neue Regeln fiir alle, die trotz

Rente weiter arbeiten méchten.

Witwenrente

Vor der Unterschrift unter einen Arbeitsvertrag sollten Hin-
terbliebene genau hinschauen: Bei einem zu hohen Ein-
kommen wird die Witwenrente gekirzt. Als Einkommen
gilt nicht nur das Gehalt, sondern auch andere Einnahmen,
wie zum Beispiel eine eigene Rente, Minijobs, Mieteinnah-
men, Zinsen usw. Derzeit werden bei Hinterbliebenen 771
Euro (West) bzw. 714 Euro (Ost) nicht angerechnet. Dieser
Freibetrag wird regelmafig angepasst. Die aktuelle Sum-
me steht in der sogenannten ,Rentenanpassungsmittei-
lung’, die jedes Jahr im Briefkasten liegt. Bei hoheren Ein-
nahmen wird der restliche Betrag aber nicht vollstandig
angerechnet, sondern nur zu 40 Prozent.

Regelaltersrente

Wer das gesetzliche Rentenalter erreicht hat, darf so viel
Geld hinzu verdienen, wie er will. Diese sogenannten Re-
gelaltersrentner kbnnen also nach Lust und Laune arbei-
ten, die Rente wird dadurch nicht gekirzt. Auf das Gehalt
sind aber unter Umstanden Steuern sowie Sozialabgaben
fallig.

Vorzeitige Rente

Rentner, die das gesetzliche Rentenalter noch nicht er-
reicht haben, mUssen bei Nebenjobs ganz genau rechnen.
Das gilt beispielsweise bei Renten wegen Arbeitslosig-
keit, nach Altersteilzeit, fir langjahrig Versicherte mit min-
destens 35 bzw. 45 Versicherungsjahren und fur Frauen.
Vorsicht ist bei vorzeitigen Renten aus gesundheitlichen
Grinden geboten. Dann kann es besonders kompliziert
werden, daher sollten Sie sich unbedingt vorher beraten
lassen!

Minijobs sind bei einer vorzeitigen Rente grundsatzlich im-
mer erlaubt und flhren nicht zu Rentenkirzungen.

Liegt das Einkommen aber auch nur einen einzigen Cent
hoher als erlaubt, wird die Rente gekrzt. Der Haken dar-
an: Dann gibt es auf einen Schlag gleich sogar bis zu zwei
Drittel weniger. Wie hoch die Kirzung ausfallt, hangt vom
Gehalt und den personlichen Hinzuverdienstgrenzen ab,
die man im aktuellen Rentenbescheid findet.

Minijob

Rentner, welche die gesetzliche Altersgrenze noch nicht
erreicht haben, dirfen mit einem Minijob maximal 450
Euro pro Monat hinzuverdienen. Zwei Monate pro Jahr
darf sogar das Doppelte des Ublichen Gehalts Gberwiesen
werden, etwa als Urlaubs- oder Weihnachtsgeld. Folglich
darf man bis zu 6.300 Euro pro Jahr ohne Rentenkirzun-
gen hinzuverdienen.

Das qilt nur fur die Rente, nicht fur die Sozialversicherung.
Hier ist die Tatigkeit ndmlich schon ab einem Gesamtein-
kommen von 5.400 Euro pro Jahr kein Minijob mehr und
es werden Sozialabgaben féllig.

Altersteilzeit

Altersteilzeit ist eine freiwillige Leistung des Arbeitgebers,
es gibt keinen gesetzlichen Anspruch. Interessierte sollten
deshalb rechtzeitig Kontakt mit der Personalabteilung auf-
nehmen. Wer Altersteilzeit nutzt, darf grundséatzlich trotz-
dem zusatzlich bei einem anderen Arbeitgeber arbeiten,
ohne dass es zu Problemen mit der Rentenversicherung
kommt. Allerdings ist man wdhrend der gesamten Zeit
rechtlich gesehen noch kein Rentner, sondern weiterhin
Arbeitnehmer. Es gelten also die Regelungen des Arbeits-
vertrags sowie gegebenenfalls des Tarifvertrags oder der
Betriebsvereinbarung. Deshalb missen neue Jobs immer
mit dem ersten Arbeitgeber abgeklart werden!
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Deutschland verfehlt die Klimaziele 20207 Kein Grund, die Hédnde in den Schol8 zu legen! Ob Erd-
erwdrmung oder Wetterextreme, schmelzende Gletscher oder Eislandschaften, Luftverschmutzung
oder Risse in Atomkraftwerken: Es gibt viele gute Griinde, sich (iber Klimaschutz und erneuerbare
Energien Gedanken zu machen. Fiir sich selbst und die kommenden Generationen.

Okologischer CO,-FuBabdruck

Die CO,-Werte sind unter anderem deshalb so hoch, weil
viele sich (unbewusst) verschwenderisch verhalten. Jeder
kann selbst einen wertvollen Beitrag zum Wandel leisten,
indem man energiesparende LED Lampen verwendet, von
Erdgas auf Biogas umstellt, von Graustrom zu Okostrom
wechselt oder die Energieversorgung vom Eigenheim mit
Solarstrom und -speichern selbst in die Hand nimmt.

Auf E-Mobilitdt umzusteigen liegt heute im Trend. Fur den
Klimaschutz ist das mit Benzin oder Diesel betriebene Auto
keine gute Wahl. Das Elektroauto erzielt langfristig die bes-
sere CO -Bilanz. Inzwischen gibt es auch glnstige und klei-
ne Elektroautos. Bus oder Bahn zu nutzen, spart pro Person
jahrlich bis zu 2,5 Tonnen CO,. Das entspricht vergleichwei-
se circa 10.000 Kilometer in der gleichen Zeit mit einem
Mittelklassewagen zu fahren.

Selbst der Konsum von Bio- bzw. regionalem und saisona-
lem Obst und GemUse leistet einen kleinen, aber durchaus
wichtigen Beitrag fur die Umwelt, die eigene Gesundheit
und den Geldbeutel. Weil im Biolandbau Kunstdinger und
Pflanzenschutzmittel entfallen, werden rund 20 Prozent
weniger Treibhausgase emittiert als bei konventioneller
Landwirtschaft. Regionales Gemuse aus saisonalem Frei-
landanbau ist besser fiirs Klima: 1 kg Obst oder Gemuse
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aus Ubersee verursacht schatzungsweise rund 10 Kilo-
gramm CO,-Emissionen. Lebensmittel aus (beheiztem)
Treibhausanbau verursachen im Durchschnitt zehn Mal
mehr Emissionen als solche aus Freilandproduktion.

Ist das Haus schon &lter, lohnt es sich oft, gezielte Ener-
giesparmalinahmen zu ergreifen, um den Verbrauch zu
senken. Zudem erhoht dies den Wiederverkaufswert und
bringt hohe Ricklagen. Angefangen mit Kleinigkeiten in
den eigene vier Wanden kann man schon auf das ganze
Jahr gesehen einiges an Energie und Kosten sparen. Zum
Okostrom wechseln ist praktizierter Klimaschutz, denn er
stammt Uberwiegend aus erneuerbaren Energiequellen:
Etwa 0,6 Tonnen CO, lassen sich so pro Jahr und Person
sparen (ausgehend von einem Vier-Personen-Haushalt mit
einem Jahresverbrauch von 4.500 Kilowattstunden).

Warmedammung

Finden am Haus Sanierungsarbeiten statt, wie das Neu-
decken des Dachs oder das Streichen der Hausfassade,
kann die Zeit fur weitere effiziente Malinahmen genutzt
werden! So kdnnen Hausbesitzer beispielsweise die Dam-
mung des Hauses — von der Kellerdecke bis zur obersten
Geschossdecke — verbessern und damit langfristig enorme
Energie sparen.



Richtig warmegedammte Wohnungen und Hauser tragen
je nach Gebdudeart und Anzahl der Bewohner zu einer
enormen Jahres-CO, -Ersparnis bei.

In vielen alten Hausern sind Turen und Fenster meist un-
dicht. Hier helfen Dichtungsbander und Blrstenabdich-
tungen, die sich leicht selber anzubringen lassen, damit
Energieverluste und Zugluft vermieden werden. Sollte das
bei Haustlren nicht ausreichen, sorgt eine neue, moderne
Kunststoffttr daftr und bringt zudem auch Sicherheit hin-
sichtlich des Einbruchschutzes.

Tipp: Notwendige Sanierungen und sinnvolle Investi-

tionen in die Energie- und Kosteneffizienz steigern den
Wert der Immoblie!

Richtig heizen und liiften

Ein grofSer, jedoch meist von Hausbesitzern unbeachteter
Stromfresser ist die Heizungspumpe, die regelmaBig war-
mes Wasser vom Kessel in die Rohrleitung pumpt. Ist sie
falsch eingestellt oder veraltet, kann die am Ende des Jah-
res mehrere Hundert kWh Strom extra verursachen. Seit
Anfang 2013 durfen nur noch Hocheffizienzpumpen ein-
gebaut werden. Hier lohnt sich beim nachsten Heizungs-
check eine Uberprifung und gegebenfalls ein Austausch
gegen eine neue, energiesparende Pumpe durch den
Fachmann.

Der Einbau einer neuen Heizungsanlage kommt fir viele
dltere Hausbesitzer auf Grund der Investition nicht in Frage.
Mit einigen Regeln lasst sich dennoch sparen:ImWohnzim-
mer und der Kiiche reichen Temperaturen von 19-21 Grad
aus. Etwas warmer darf es im Badezimmer mit 21-23 Grad
sein.Im Schlafzimmer empfehlen sich 16-18 Grad fUr einen
guten Schlaf. Nachts und bei Verlassen des Hauses konnen
die Temperaturen bis 16 Grad gesenkt werden. Dies gilt
auch far wenig genutzte Rdume, wie Hauswirtschaftsraum
oder Keller, um Feuchtigkeit zu vermeiden. Vorhdnge, Mo-
bel oder Kleider sollten den Heizkdrper nicht verdecken.
Nur so funktioniert die Heizung optimal und kann die ge-
samte Leistung erbringen.

Tipp: Mit einer Reduzierung der Raumtemperatur um

1 Grad lassen sich circa sechs Prozent der gesamten
Heizkosten einsparen!

Mit dem Heizkorper in einer Nische erwarmt sich die Au-
Benwand stark und das Haus verliert viel Warme nach au-
Ben. Dammstoffplatten schaffen Abhilfe, wenn hinter dem

Heizkérper genug Platz ist. Dafir muss der Heizkorper kurz
abgenommen und die Dammstoffplatten lickenlos und
Uber die gesamte Flache der Wand geklebt werden.

Auch richtiges Liften will gelernt sein: sind die Fenster of-
fen sollte die Heizung aus sein, da die Warme sonst direkt
nach draullen entweicht. Das Schlafzimmer sollte nach
dem Aufstehen gut geltftet werden, um die durch die
Atmung entstandene Feuchtigkeit aus Putz und Textilien
zu entfernen. Nach dem Duschen, Kochen und Wischen
sollten die Fenster kurz zum Stol3lUften gedffnet werden.
Kurzweilig weit aufgesperrte Fenster und Tlren sorgen
fur einen effektiven Luftaustausch. Die Kippstellung kihlt
die Fensterwangen aus, ldsst dort Feuchtigkeit eindringen
und begUnstigt Schimmelbildung.

Energieeffiziente Gerate

und die richtige Nutzung

Durch den Austausch alter Gerate durch energieeffizien-
te Alternativen und eine sinnvolle Platzierung im Haushalt
|asst sich schnell und einfach Energie sparen. Kihl- und Ge-
frierschranke nutzen circa ein Funftel des Stroms im Haus.
Stehen die Kihlgerate in der Sonne oder neben einer Hei-
zung, ist der Verbrauch deutlich héher. Besonders bei Elek-
trogeraten, die im Dauerbetrieb laufen, muss man genauer
hinsehen. Beim Kuhlschrank und der Tiefkihltruhe sollte
man auf die Temperatureinstellung achten: Fir einen Kihl-
schrank sind sieben bis acht Grad ideal, in einer Tiefkhltru-
he sollten minus 18 Grad herrschen — kalter muss es nicht
sein, denn jedes Grad weniger kostet zusatzlich Energie.

Tipp: Noch warme Speisen sollten zum Abkdihlen nicht

in den Kiihlschrank gestellt werden, denn das fiihrt zu
einem Verbrauchsschub.

Waschmaschine, Trockner und Geschirrspuler sollten nicht
halb leer laufen, denn das verschwendet nicht nur Strom
sondern auch Wasser.

Tipp: Wer 6fter mit 30 Grad anstatt mit 60 Grad wascht

und auch beim Geschirrspiiler das Okoprogramm
wahlt, spart langfristig.

Etwa 25 Prozent des Haushaltsstroms verbrauchen durch-
schnittlich Unterhaltungs- und Kommunikationselektro-
nik: Sind TV und DVD-Player, Laptop und Receiver allzeit im
Standby-Modus, verbrauchen sie zwar wenig, aber durch-
gehend Strom. Deshalb ist es finanziell und 6kologisch
sinnvoll, auf Dauerbereitschaft zu verzichten.
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Knobelgeschichte

1. Nein, die Pfadfinder sind bei der
dritten Zugstation ausgestiegen.
Die Frau kam aber erst ab der flnf-
ten Station in den Zug.

2. Ja, das kann sein. Beide sitzen bei
der Fahrt nebeneinander.

3. Nein, da die Frau mit dem Pudel an
der selben Station ausgestiegen
ist. Dort, wo der Feuerwehrmann
eingestiegen ist, kann sie die
Toiletten-Uberschwemmung nicht
gesehen haben.

4. Nein, der Feuerwehrmann ist
schon eine Station vorher ausge-
stiegen und hat den Hauptbahn-
hof Minchen nie betreten.




“ 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





