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Ausgabe Sommer 2019

Liebe Leserinnen,
iebe Leser

Grtiss Gott! Erlaubt mir, dass ich sitze. Ich bin der Juli, splirt ihr die Hitze?

Kaum weiss ich, was ich noch schaffen soll, die Ahren sind zum Bersten voll;

reif sind die Beeren, die blauen und roten, saftig sind Riiben und Bohnen und Schoten.
So habe ich ziemlich wenig zu tun, darf nun ein bisschen im Schatten ruhn.
Duftender Lindenbaum, rausche den Sommertraum!

Seht ihr die Wolke? Fiihlt ihr die Schwiile? Bald bringt Gewitter Regen und Kiihle.

Mit diesen Worten beschrieb einst die deut-
sche Schriftstellerin Paula Dehmel die Jahres-
mitte im obenstehenden Gedicht flr Kinder.
Wir denken, schdner kann man die blihend
bunte Zeit kaum treffender beschreiben, um
uns in Erinnerungen schwelgen zu lassen.

Die Tage werden lédnger, laden zum Grillen und
Verweilen im Garten mit der Familie oder mit
Freunden im Eiscafe ein.

Nehmen Sie sich zwischendurch Zeit fur die
vorliegende, druckfrische  Sommerausgabe
des Magazins ,Viveritas” Als ambulanter Pfle-
gedienst wissen wir, worauf es im Senioren-All-
tag ankommt und was die Generation 60plus
bewegt und interessiert.

So haben wir diesmal fir Sie nitzliche Infor-
mationen rund um die Themen Diabetes, einer
neuartigen Selbstverteidigungsart fir Senioren
namens ,Cane Fu” und Wissenswertem rund
um Computer und Internet recherchiert.

Paula Dehmel (1862-1918)

Des Weiteren warten saisonale, gesunde Ernah-
rungstipps und Rezeptvorschlége fur Diabetiker
sowie interessante Literaturvorstellungen auf
Sie. Lassen Sie sich inspirieren von maritimer
Bade- und Strandmode, haben Sie Spals beim
Losen der Ratselseiten und entdecken Sie das
Alpenidyll fir einen entspannten Urlaub.

Sprechen Sie mich oder meine Kolleginnen und
Kollegen gerne an, wenn Sie fur Ihre Offentlich-
keitsarbeit das kostenglinstige Angebot eines
eigenen Magazins mit lhren individuellen Anga-
ben Ihres Pflegedienstes nutzen wollen.

R Shdik

Reinhard M. Skudlik
Geschéftsfuhrer
der DeutscheSenior GmbH
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Leben mit

Diabetes

Nach Angaben der Weltgesundheitsorgani-
sation WHO leiden global rund 350 Millionen
Menschen unter der Stoffwechselerkrankung. In
Deutschland leben schdtzungsweise rund sechs
Millionen Betroffene. Viele erkennen die Krank-
heit zundchst nicht, da Diabetes in der Regel
schleichend entsteht und haufig anfangs keine
akuten Beschwerden mit sich bringt. Hinter der
Bezeichnung ,Diabetes mellitus” verbergen sich
verschiedene Krankheiten, die aber alle eine Sto-
rung des Stoffwechsels beinhalten, welche er-
hohte Blutzuckerspiegel zur Folge hat.

Mdogliche Symptome, die auf Diabetes hindeu-
ten sind starker Durst und daher haufiges Was-
serlassen, trockene oder juckende Haut, Mudig-
keit, Gewichtsverlust, verzogerte Heilung von
Wunden, erhohte Anfalligkeit fir Infektionen
und schlechter Atem.

Im Internet finden Sie unkompliziert
einen passenden Diabetologen in Ihrer
Nahe — geben Sie dazu blof3 Ihre Post-
leitzahl und die Fachrichtung an:

www.weisse-liste.arzt.apotheken-
umschau.de

Was ist Typ-2-Diabetes?

Diese Form von Diabetes mellitus gehort zu den
weitverbreitesten Volkskrankheiten in Deutsch-
land und wird im Unterschied zu Typ-1 auch als
LAltersdiabetes” bezeichnet. Betroffen sind meist
Altere, zunehmend haufiger aber auch junge
Menschen. Das Hauptmerkmal der chronischen
Erkrankung ist die Uberzuckerung des Korpers
(Hyperglykdmie). Zu Beginn kénnen Betroffene
noch das lebensnotwendige Stoffwechselhor-
mon Insulin produzieren, das fir den Kohlenhy-
drat-, Eiweil3- und Fettstoffwechsel verantwort-
lich ist. Allerdings reagiert der Kérper auf das
Hormon zunehmend unempfindlicher. Daher
kann der aufgenommene Zucker von den Zel-
len nicht oder kaum noch aufgenommen wer-
den, woraufhin der Zuckergehalt im Blut steigt.
Ursachen fur die Erkrankung sind haufig Uber-
gewicht und mangelnde Bewegung in Kombi-
nation mit einer genetischen Veranlagung.

Bild: © Adobe Stock



Abgesehen vom Aceton-dhnlichen Geruch des Atems
kébnnen die zuvor genannten Symptome prinzipiell so-
wohl bei Typ-1 als auch bei Typ-2-Diabetes auftreten. Aller-
dings fallen sie beim Typ-2-Diabetes oft dezenter aus, da
dieser sich Uber einen langeren Zeitraum entwickelt und
der Stoffwechsel deshalb nur langsam aus der Bahn gerat.
Weil er hdufig keine Symptome mit sich bringt, wird Typ-2-
Diabetes in vielen Féllen nur nebenbei entdeckt, z. B. wenn
ein Betroffener sich wegen einer anderen Erkrankung im
Krankenhausbehandeln ldsst. Schatzungsweise entwickeln
nur etwa 30 bis 50 Prozent der unbehandelten Typ-2-
Diabetiker die typischen Anzeichen. Oft liegt bereits ein
diabetischer Folgeschaden vor, wenn die Krankheit diag-
nostiziert wird.

Was ist Typ-1-Diabetes?

Die zweithaufigste Form ist Typ-1-Diabetes. Hierbei han-
delt es sich um eine Autoimmunkrankheit. Das eigene
Immunsystem zerstort die Inselzellen in der Bauchspei-
cheldrise, die das Hormon Insulin herstellen, wodurch ein
Insulinmangel entsteht. Um den erhohten Blutzuckerspie-
gel zu behandeln, missen Betroffene meist ihr Leben lang
Insulin spritzen. Typ-1-Diabetes tritt oft im Jugend- oder
jungen Erwachsenenalter auf.

Typ-1-Diabetes entwickelt sich im Vergleich zu Typ-2-Dia-
betes oft schon innerhalb weniger Wochen. Vor allem ge-
steigerter Durst, Harndrang, standige Mudigkeit und eine
vermehrte Infektionsrate sind oft vorhanden. Die Sympto-
me treten auf, wenn bereits ein Grof3teil der Inselzellen in
der Bauchspeicheldrise zerstort ist.

Die Diagnose

Der Arzt kann,Diabetes” sicher diagnostizieren, wenn einer

der folgenden Grenzwerte Uberschritten ist und eine wie-

derholte Messung das Ergebnis bestatigt:

- Zueinem beliebigen Zeitpunkt erreicht der Blutzucker-
spiegel einen Wert von 200 mg/dl (11,1 mmol/l) oder
hoher.

Im nlchternen Zustand wird ein Blutzuckerspiegel von
126 mg/dl (7,0 mmol/l) oder hdher gemessen.

- Zwei Stunden nach einem oralen Glukosetoleranztest
(OGTT) liegt der Blutzuckerwert bei 200 mg/dl (11,1
mmol/l) oder hoher

Weitere Tests geben Aufschluss dartber, welcher Diabetes-
typ vorliegt. Ein Typ-1-Diabetes lasst sich beispielsweise
mit Hilfe der typischen Autoantikorper feststellen.

Diagnose als Chance

Die Diagnose Diabetes bedeutet immer einen Wandel im
Leben der Betroffenen. Typ-1-Diabetiker missen fortan
Insulin spritzen, Typ-2-Diabetiker werden sich zumindest
auf mehr Bewegung und gestindere Erndhrung umstellen
mussen. Bei entsprechendem Vorgehen kénnen viele Pa-
tienten ihren Stoffwechsel verbessern, die Symptome oft
deutlich lindern und somit mehr Lebensqualitdt gewinnen.

Folgeerkrankungen

Diabetes kann mit verschiedenen Folgekrankheiten ein-
hergehen. Dabei zahlen Herzinfarkt und Schlaganfall zu
den Schwerwiegendsten. Die zu hohen Zuckerwerte im
Blut fordern die Verkalkung der Arterien (Arteriosklero-
se), was auch zu Durchblutungsstorungen des Gehirns
fihren kann. In vielen Féllen von Diabetes sind aber auch
die Gefdl3e der Netzhaut geschadigt, was sogar Erblinden
zur Folge haben kann. Taubheitsgefihle oder ein Krib-
beln in den FiBen sind oftmals erste Anzeichen fir dia-
betesbedingte Nervenschaden, wodurch die Schmerz-
wahrnehmung gestort wird. Druckstellen oder kleinere
Verletzungen bleiben dadurch in vielen Fallen unerkannt
und verheilen aufgrund von Durchblutungsstérungen nur
sehr langsam. Beim diabetischen Ful3syndrom neigen Pa-
tienten zu einem hohen Risiko fur schlecht heilende Wun-
den am Ful3, die chronischwerden kdnnen oder Geschw-
re bilden, die Gewebe und Knochen angreifen.

Schulungen

Eine ausgewogene Ernahrung und Bewegung sind das A
und O fUr einen gesunden Lebensstil. Zu empfehlen sind
gelenkschonende Sportarten, wie z. B. Schwimmen und
Radfahren. Aber auch regelmallige Spaziergénge tragen
zur Fitness bei und helfen, Ubergewicht zu reduzieren. Wer
bislang keinen Sport getrieben hat, nun aber damit begin-
nen mochte, sollte sich vorab vom Arzt untersuchen lassen.
Um die Komplexitat dieser Krankheit zu verstehen und fir
sich die besten Behandlungsformen zu finden, empfiehlt
sich der Besuch eines Diabetologen. In speziellen Schulun-
gen erhalten Diabetiker wertvolle Tipps zum Umgang mit
ihrer Krankheit und kénnen sich Uber verschiedene The-
rapieformen informieren. Oftmals werden die Schulungen
in kleinen Gruppen zu unterschiedlichen Themenschwer-
punkten angeboten.

Véveritas 5



MESSE

Blutzucker-Einstellung

FUr eine optimale Behandlung ist es entscheidend, dass
man seine Zuckerwerte nicht nur misst und aufschreibt
sondern die daraus resultierenden Informationen versteht.
Sie verraten z. B. wie sich die sportliche Fahrradtour, der
gemdtliche Abendspaziergang oder das stf3e Dessert auf
den Blutzucker auswirken und tragen dazu bei, sich zu ei-
nem gesunden Lebensstil zu motivieren.

FUr jeden Diabetespatienten gelten andere Zielwerte.
Dabei sind nicht nur die aktuell gemessenen Blutzucker-
werte wichtig, sondern auch der Langzeit-Blutzuckerwert
HbATc. Bei einem gesunden Menschen schwankt der Blut-
zuckerspiegel nur wenig. Im nlchternen Zustand liegt er
unter 100 mg/dl (5,6 mmol/l). Nach einer Mahlzeit bleibt
der Wert unter 140 mg/dl (7,8 mmol/I).

Ziel der Therapie ist es, den Blutzuckerspiegel diesen Norm-
werten anzundhern und besonders hohe Werte nach den
Mahlzeiten zu vermeiden. Langfristig sind gute Werte wich-
tig, um Folgekrankheiten an den Nerven, Organen und Blut-
gefalien zu verhindern. Auf der anderen Seite diirfen Blutzu-
ckerwerte nicht allzu drastisch gesenkt werden, da sonst die
Gefahr von Unterzuckerungen besteht. Da der Stoffwechsel
bei jedem anders reagiert, missen Patienten individuell mit
ihrem Arzt abkldren, welche Werte zielfiihrend sind.

Blutzuckerwert korrekt bestimmen

Moderne Messgerate und Stechhilfen machen die Blutzu-
ckerkontrolle sehr einfach. Trotzdem passieren manchmal
unbewusst Fehler. So kann das Messergebnis verfalschen,
wenn die Teststreifen beschadigt sind, weil sie nicht in der
Originalpackung aufbewahrt, sondern lose transportiert
wurden. Oder man hat vergessen, sich vor der Blutzucker-
messung die Hande zu waschen. Wenn Sie unsicher sind,
ob Sie beim Blutzuckermessen alles richtig machen, lassen
Sie es sich von lhrem Apotheker, Arzt oder Diabetesberater
lieber nochmal erklaren.

6 Véveritas
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Der richtige Mess-Rhythmus

Ob und wie oft Diabetiker ihren Blutzucker kontrollieren
sollten, hangt von der Art des Diabetes-Typs, der Behand-
lungsform sowie der Stabilitdt des Stoffwechsels ab. Viele
Typ-2-Diabetiker nehmen Medikamente, die den Blutzu-
cker zwar senken, aber keine Unterzuckerungen auslosen.
In diesen Fallen reicht es oft, den Blutzucker-Langzeitwert
(HbA1c) alle drei bis sechs Monate messen zu lassen.

Am haufigsten sollten Diabetiker messen, die Insulin sprit-
zen und die Dosis selbststandig an den Bedarf anpassen.
Hier werden im Durchschnitt vier bis sieben Messungen
tdglich notig: etwa vor den Hauptmahlzeiten und vor dem
Schlafengehen, aber auch bei Verdacht auf eine Unter-
zuckerung oder bevor man sich ans Steuer setzt.

Wer vom Arzt festgelegte Insulinmengen spritzt und sta-
bile Zuckerwerte hat, fiir den gendgt es haufig, einmal pro
Woche ein,Tagesprofil” zu machen und z. B. vor und zwei
Stunden nach den Mahlzeiten sowie vor dem Zubettge-
hen zu messen. Auf diese Weise kann der Arzt erkennen,
ob maoglicherweise eine Therapiednderung notig ist.

Unabhangig davon, wie hdufig Sie Ihren Wert kontrollie-
ren, sollten Sie die Ergebnisse im Blutzucker-Tagebuch do-
kumentieren. So behalten Sie den Uberblick und Ihr Arzt
oder die Diabetesberatung kann die Therapie optimieren.

Langzeitblutzucker HbA1c

Weil der Blutzuckerwert immer nur eine Momentaufnah-
me darstellt, bestimmt der Arzt idealerweise quartalsweise
den sogenannten HbAT1c-Wert, auch ,Langzeitwert” oder
,Blutzucker-Gedachtnis” genannt. Dieser gibt an, wie viele
Traubenzucker-Molektle an den roten Blutkdrperchen an-
gedockt haben - es wird mehr, je hoher der Blutzucker-
spiegel ist. Da die roten Blutkdrperchen eine Lebensdauer
von etwa 120 Tagen haben, spiegelt der HbA1c den durch-
schnittlichen Zuckergehalt im Blut in den vergangenen
acht bis zwolf Wochen wider.

Bild: © Adobe Stock



Hatten Sie es gewusst?

Was ist die

Mir-genht-es-gut- laste”

Sicherheit mit Hausnotruf

In der Grundausstattung besteht jedes Hausnotrufgerét
aus einer Basisstation mit einem integrierten Notfallknopf
sowie einem zusatzlichen mobilen Notrufsender, den man
am Handgelenk oder an einem Halsband tragt.

Nun befindet sich jedoch an der Basisstation noch ein wei-
terer Knopf, die sogenannte ,Mir-geht-es-gut-Taste”, die,
je nach Wunsch eines Hausnotruf-Teilnehmers, entweder
aktiv geschaltet ist oder es wird darauf verzichtet. Haufig
wird diese Taste auch als ,24-Stunden-Taste” oder ,Tages-
taste” bezeichnet. Und da kommen wir der eigentlichen
Funktion schon ein wesentliches Stlck naher:

Das Drucken der ,Mir-geht-es-gut-Taste” an der Basissta-
tion innerhalb eines festgelegten Zeitraumes - meist 24
Stunden - dokumentiert in der Basisstation, dass alles in
Ordnung ist und es dem Nutzer des Hausnotrufgerates gut
geht. Wird die Taste innerhalb des Zeitfensters nicht beta-
tigt, so 16st das Hausnotrufgerat von sich aus automatisch
einen Alarm an die Notruf-Zentrale aus.

Diese Taste mit dem ,passiven” Notruf ist im Prinzip wie
eine Aktivitatskontrolle zu bewerten und kann eine zu-
satzliche Sicherheit sein. Obwohl im Kern generell eine
prima Losung, gehen jedoch seit Jahren die Winsche der
Hausnotruf-Teilnehmer auseinander und es kommt zuneh-
mend auf den Einzelfall und die persénlichen Vorlieben an.
Fur die einen wird das Drlcken der ,Mir-geht-es-gut-Tas-
te” in einem immer wiederkehrenden, bestimmten Zeit-
raum eher als Belastung angesehen. Oft vergisst man das
Dricken oder ist gerade mal nicht zuhause und es kommt
so zu Fehlalarmen. Die anderen entscheiden sich ganz
bewusst daftir. Zum Beispiel wenn ein Teilnehmer keine
Angehorigen hat oder gerade aus dem Krankenhaus ent-
lassen wurde und sein Gesundheitszustand noch nicht sta-
bil ist. Uber diesen Weg ware eine engmaschige Kontrolle
Uber seine individuelle Situation maglich.

?

Jeder Hausnotruf-Teilnehmer sollte Uberlegen, ob die Akti-
vierung der,Mir-geht-es-gut-Taste’, fiir ihn sinnvoll ist oder
er darauf verzichten kann. Denn es handelt sich hier kei-
neswegs um eine Alternative zu der Notruftaste, sondern
stellt lediglich eine Ergdnzung im Hausnotruf-Leistungspa-
ket dar. Wichtig ist noch zu wissen, dass die Pflegekasse
die Mehrkosten fUr diese Zusatzleistung nicht Gbernimmt.

Sprechen Sie lhren Pflegedienst an
oder informieren Sie sich direkt bei der
DeutscheSenior, Team Hausnotruf”,
Telefon 06432 920-112
www.DeutscheSenior-Hausnotruf.de

%/W’éad 7



Teekesselch

Welche Wérter mit dop
Bedeutung sind hier gem

Wenn sich die Luft bewegt, bewege
ich mich mit ihr.

s

Wenn jemand den Mund 6ffnet und
mich hat, sollte er ihn schnell wieder
schlielen, da sonst das GegenUber
bestimmt die Nase rimpfen wird.

Ich hore jedes Wort flr jemanden, fur
den das eigentlich garnicht bestimmt ist.

Griechen nennen mich ,Heteroptera”
und es gibt ein Kinderlied von mir.

Mich findet man in einem grof3en
Musikinstrument. Dort werde ich ge-
gen eine Saite geschlagen.

Ich bestehe aus einem Stiel, einer
Bahn und einer Finne.

Ich bin ein Korperteil im unteren Be-
reich des Menschen.

Uberall, wo Bewegung unterdriickt
werden soll, kommme ich zum Einsatz.

7

Ich lebe sowohl im Urwald auch als in
der Wiste. Manche meiner Artgenos-
sen sind giftig und andere nicht.

Ich bestehe aus vielen Menschen und
werde lédnger, je mehr Menschen hin-
zukommen.

Ich bin eine Raubkatze, mit goldigem
Fell sowie schwarzen Ringflecken und
lebe hauptsachliche in Sidamerika.

Ich bin sehr schnell und elegant, habe
vier Rdder und komme auf der ganzen
Welt vor.

&

Die Teekesselchen wurden von
raetseldino.de zur Verfligung gestellt.

8 %/Md
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Selbstverteidigung fiir Senioren 4

Cane Fu /

,Cane-Fu” leitet sich als Wortspiel
ab von dem chinesischen Begriff
,Kung-Fu’, der heute allgemein fur
asiatische  Kampfkinste steht, und
dem englischen Wort ,cane’, was Geh-
stock oder Spazierstock bedeutet. Darun-
ter versteht man Selbstverteidigung von
Senioren, die daftr ihren Gehstock oder
Regenschirm benutzen. Vorkenntnisse sind
ebenso wenig notwendig wie Fitness oder
Gelenkigkeit.

Gerade dlteren Menschen kann taglich aggres-
sives Verhalten begegnen. Selbstbewusstes Auftreten kann sie davor bewah-
ren, ein leichtes Opfer darzustellen. Mehr Sicherheit kann im Notfall der wehr-
hafte Umgang mit dem mitgefiihrten Gehstock oder einem Regenschrim
sein. Und wie verteidigt man sich damit? Ganz einfach: Schlagen und Stechen!
Doch dabei geht es nicht nur um moralische Ermessensfragen. Senioren, die
sich bei Uberfallen unverhaltnisméaBig brutal wehren, kdnnen ernsthafte, recht-
liche Konsequenzen drohen. Hier gilt, Gewalt prinzipiell als allerletztes Mittel
einzusetzen. Die Intention des Cane-Fu-Trainings ist, den Senioren gesundes
Selbstbewusstsein und Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten zu geben, soll-
te es zu einem Ernstfall kommen. Im Training werden neben verschiedenen
Schlagtechniken die Kraft der Beinmuskulatur ebenso wie die Koordination
gefordert, beides auch Basiselemente der Sturzprophylaxelbungen.

Der Stock ist die dlteste Waffe des Menschen. Den Stock, den Senioren mog-
licherweise sowieso dabei haben, zur Selbstverteidigung zu nutzen, ist daher

naheliegend. Es gibt die ,Kobudo” (Bauernwaffen)-Kiinste aus asiatischen
Landern oder den 1-Meter-Stock, genannt ,Hanbo”, in Japan. Auch England,

IMand und Frankreich (,Canne de Combat’/Spazierstockfechten) haben
ihre Stocktraditionen.

,Cane-Fu” entwickelt sich in den USA und breitet sich wie eine Welle
nach Europa aus. Kurse gibt es bisher nur in wenigen deutschen Stad-
ten. Erkundigen Sie sich bei Interesse doch einfach mal bei einer
nahegelegenen VHS oder in Senioreneinrichtungen. DVDs
zur Selbstverteidigung fir Senioren mit Stock oder Schirm
gibt es hingegen im Netz reichlich.

Bild: © Adobe Stock
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Gesunder Urlaub im Allgau

Das Allgau ist bekannt fur herrliche Landschaften
und gutes Klima. 16 hervorragende Kur- und Heil-
bader haben sich im Bereich Prévention spezialisiert.
Die Region zeichnet sich durch naturverbundene
Gesundheitserlebnisse in Kneipp'scher Tradition aus.
Hier ist man sich sicher: natirliche Heilkréfte tragen
zu einem schnellen Genesungsprozess bei.

Tun Sie sich etwas Gutes

Im Allgdu versteht man es, Wohlfiihlen mit der hei-
lenden Kraft der Natur in Einklang zu bringen. Duf-
tende Krduterwiesen, kristallklare Seen, sanfte Hugel
und die frische Bergluft laden zum Entspannen und
Krafttanken ein. Mit unzahligen Sonnenstunden im
Jahr und der warmherzigen Gastfreundschaft der All-
gduer ist diese Region ein Paradies fir Erholungssu-
chende und Gesundheitsbewusste. Ein Wohlfuhlziel
mit langer Tradition, das Korper und Geist neue Ener-
gie spendet.

Wandern im Einklang mit der Natur

Drei Routen, drei Hohenlagen, 54 FEtappen: Das
deutschlandweit einzigartige Weitwanderwegenetz
macht das Allgdu auf 876 Kilometern in seiner gan-
zen Vielfalt erlebbar. Sie entscheiden selbst, wie viel
und wo Sie im Allgdu wandern: Als Himmelsstirmer
hinauf auf die Allgauer Gipfel, als Wasserlaufer durch
die wasserreiche Voralpenlandschaft oder als Wie-
senganger durch die sanften Higelmeere. Dabei er-
fahren Sie mehr Uber die Geschichte der Region, die
Menschen und ihre Traditionen.

10 Véverctas

Radeln entlang kristallklarer Seen,
gruner Wiesen und Bergpanoramen
Die Radregion Allgdu bietet auf 450 Kilometern dank
sehr gut ausgeschildertem Wege- und Streckennetz
zahlreiche Radtouren fUr Jedermann. Egal ob genuss-
volles Radfahren durch die weiten Ebenen und Uber
die sanften Hugel des Allgdus oder ausgedehnte Tou-
ren mit dem E-Bike durch die faszinierende Allgauer
Natur. Ubrigens: Entlang der gesamten Radrunde
Allgdu kénnen Sie sich ganz einfach vor Ort ein Rad
nach dem neuesten Standard ausleihen.

Weitere Informationen zu Wellness- und Freizeit-
aktivitaten sowie Hotelempfehlungen im Allgau
finden Sie unter www.allgaeu.de

Unsere besondere Empfehlung gilt einem Stadt-
teil der bayerischen Stadt Fissen im schwabischen
Landkreis Ostallgdu. Hopfen am See ist Kneipp- und
Luftkurort und mit seinen Kurhotels, Sanatorien und
der Fachklinik Enzensberg schon lange ein Synonym
fur gesunden und erholsamen Urlaub. Die langge-
zogene Uferpromenade mit zahlreichen Cafes und
Restaurants hat dem Ort den Beinamen ,Riviera des
Allgaus” zu verdanken. Gerade in den Sommermo-
naten herrscht hier ein sidlandisches Flair. Als einer
der warmsten Voralpenseen ist der Hopfensee mit
seinen flach abfallenden Ufern bei Jung und Alt glei-
chermallen geschatzt.

Weitere Informationen zu Hopfen am See finden
Sie unter www.fuessen-hopfen.de



Lesespall

Bucher, die abwechslungs-
reicher kaum sein konnten

Ob Roman oder Ratgeber: Wir wiinschen viel Spals beim Stébern.

Sie durfen Uber Diabetes lachen! Was tun gegen Spritz-Alzheimer? Darf man Selbsthilfe-
gruppen hassen? Und wie frisiert man die Werte im Blutzucker-Tagebuch? Mit solchen
Fragen beschdftigt sich der Hamburger Journalist und Typ-1-Diabetiker Stephan Sei-
ler seit Jahren als Kolumnist fiir den Diabetes Ratgeber, mit rund drei Millionen Lesern
Deutschlands meistgelesene Zeitschrift speziell fir Diabetiker. Stephan Seiler spricht
mit seinem offenen, humorvollen Umgang mit der Erkrankung aus dem Herzen. Fir das
handliche Buch wurden 35 Lieblingskolumnen zusammengestellt und illustriert.

Stephan Seiler - Seilers Zucker
Wort & Bild Verlag - ISBN 978-3-927216-48-8 - Erscheinungsjahr 2017 - 9,90 Euro

Deutschsprachige Gegenwartslyrik ist angesagter denn je. Jan Wag-
ner schreibt ganz klassisch Gedichte Uber die Natur. Entscheidend
aber ist seine Art: mit einer neuen, unerhorten Lust an der Sprache,
mit viel Liebe zum Detail und ganz persdnlichem Blick auf Weiden-
kdtzchen und Giersch, auf Morchel und Melde, auf Otter und Olm.

ANDRAS

Mugrer. Pise
dic Spionin_
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Ein Befreiungsschlag, ein Aufbruch in ein neues Leben — mit unglaub-
licher Sprachgewalt erzahlt der junge franzésische Autor Edouard Louis
die Geschichte einer geglickten Flucht aus einer unertraglichen Kind-
heit: inspiriert von seiner eigenen.,,Das Ende von Eddy" ist sein DebUt-
roman, der zu einem grofSen internationalen Erfolg und einer der meist-
diskutierten Verdffentlichungen der letzten Jahre wurde.

Jan Wagner
S. FISCHER Verlag

Mai 2016 - 11 Euro

Andras Forgach erhalt Akten vom Geheimdienst. Seine Mutter: eine unga-
rische Judin, die aus Tel Aviv nach Budapest zurlickkehrte, weil sie Lenin
Uber alles liebte und dem Werben eines Journalisten erlag. Sie lebten in
London, Paris, in Budapest. Stets war sie der Mittelpunkt des turbulenten
Freundeskreises, der Anker der Familie. Und doch hatte sie alle bespitzelt
und verraten. Mit Empathie, psychologischer Klugheit und Witz wird die
Geschichte einer unmaglichen Liebe und eines verlorenen Lebens erzahlt.

Regentonnenvariationen

ISBN 978-3-596-03597-7

Seilers Zucker ®
el

.;.*v'@% ..
SR

\J

Edouard Louis

Das Ende von Eddy

S. FISCHER Verlag

ISBN 978-3-596-03243-3
Mai 2016 - 11 Euro

" Jan
F .‘.W%?._v__‘er

| Gedidga .

Andras Forgach

Akte geschlossen -
Meine Mutter, die Spionin
S. FISCHER Verlag
ISBN-10: 3103972725
Februar 2019 - 24 Euro

Véveritas 11



Rein oder raus

Sonnige Deko

WORLFUHLEN

Bilder: © Maisons du monde
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Strahlendes Konigsblau und erfrischendes Tiirkis dominieren im Sommer 2019
die Deko sowohl fir Drinnen als auch fUr DrauBBen und lassen sich spielend leicht
kombinieren: Weil3, Gelb und Beige passen besonders gut zu Blautonen.

1. Boxen aus Karton, gelb und blau 14,98 € - 2. Kissenbezug aus Baumwolle mit Quas-
ten, blau, 30x50 1999 € - 3. Kissenbezug aus Baumwolle mit Quasten, naturweild und
gelb, 30x50, 999 € - 4. Kissenbezug aus Baumwolle mit grafischen Stickmotiven, 40x40,
2299€-5.Gartensessel aus Kunstharzgeflecht Pineapple 299 € - 6. Outdoor-Teppich mit
grafischen Motiven 180x270, 5999 € - 7. Laterne aus Weidengeflecht und Glas 3999 € -
8. Strandtasche aus ecrufarbener Baumwolle mit blauen grafischen Motiven 3999 €

Weitere tolle Dekoaccessoires finden Sie unter www.maisonsdumonde.com
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Luftig leicht

und maritim

Sommerliche
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Fiskalte Getranke, turkisblaues Wasser, strahlender Himmel -
die Badesaison ist eroffnet! Fur alle, die noch einen wasserfes-
ten oder strandtauglichen Look suchen, haben wir sommer-
liche Inspiration zusammengestellt. Die Saison wird wieder
richtig maritim! Auch am Abend machen Sie in luftigen
Kleidern in den Trendfarben Blau und Turkis eine gute Figur.

1. Adler maritimes Top 9,99 € - 2. S. Oliver Schuh 39,95 € -
3. Adler Jeans-Shorts mit Perlen 29,99 € - 4. Adler Strandtop
14,99 € - 5. Adler Strandshort 15,99 € - 6. S. Oliver Sandale
29,95 €- 7. Adler Badeanzug 19,99 € - 8. Adler Pareo 12,99 € -
9. Adler Kleid im Lagenlook mit Perlen am Ausschnitt
4999 € - 10. Adler Etuikleid mit Rundhalsausschnitt und
V-Schlitz 35,99 € 11. S. Oliver Plateauschuh 49,95 € - 12. Adler
Badeanzug je 29,99 €

; 7 Ir " 'Ir — h . '| T
Weitere tolle Mode und luftige Schuhe : W d .mmﬁ'!i! \l
finden Sie unter www.adlermode.com > n

und www.soliver.de
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Die richtige Ernahrung

bel Diabetes

Diabetiker kdnnen prinzipiell alles essen. Zucker
ist nicht tabu, auch spezielle Lebensmittel sind
nicht notig. Das Etikett ,Fur Diabetiker geeignet”
auf Lebensmittelpackungen ist langst Gberholt.
Die Erndhrung bei Typ-2-Diabetes verfolgt das
Ziel, den Blutzucker-Langzeitwert HbAlc zu bes-
sern, ebenso Blutdruck- und Blutfettwerte, um
Langzeitschdden zu verhindern. Patienten mit
Ubergewicht wird zum Abnehmen geraten, um
den Stoffwechsel zu verbessern. Medizinische
Leitlinien zur Erndhrung bei Typ-2-Diabetes emp-
fehlen, etwa 45 bis 60 Prozent der taglich beno-
tigten Energiemenge in Form von Kohlenhydra-
ten zu sich zu nehmen. Fette sollten nicht mehr
als 35 Prozent des Tagesbedarfs ausmachen, Ei-
weil3 zehn bis 20 Prozent. Entscheidender ist, die
Nahrstoffe aus guten Quellen zu beziehen und
auf eine gesunde Mischung zu achten.

Obst und Gemiise stecken voller gesunder In-
haltsstoffe und sind dabei relativ kalorienarm.
Anstatt auf geséattigte Fettsduren, wie in Fleisch,
Milch und Ké&se, greifen Sie lieber zu ungesattig-
ten Fetten. Diese sind etwa in pflanzlichen Pro-
dukten wie Olivendl enthalten und kdnnen dazu
beitragen, den Anteil an LDL-Cholesterin im Blut
zu senken. Essen Sie bevorzugt Lebensmittel mit
komplexen Kohlenhydraten wie beispielswei-
se Getreideprodukte aus Vollkorn. Diese gehen
aus dem Darm langsamer ins Blut Gber und las-
sen die Zuckerwerte nicht so schnell ansteigen.
Zur Orientierung dient der glykdamische Index —
je hoher der Wert, desto schneller. Verarbeitete
Lebensmittel wie Pommes Frites haben deshalb
einen hoheren glykdmischen Wert als Pellkar-
toffeln. Ballaststoffe, wie in Vollkornprodukten
und Hulsenfrliichten verlangsamen die Verarbei-
tung von Kohlenhydraten im Darm und verbes-
sern die Insulinempfindlichkeit.

100 Rezepte - Leichte saisonale Kiiche
Wort & Bild Verlag

ISBN 978-3-927216-47-1

14,90 Euro

Wer selbst kocht, hat die Kontrolle dartGber und
kann meist Salz, Fett und Kalorien sparen, die
Fertigprodukte oft im Ubermal enthalten.

Die im Folgenden vorgestellten Gerichte schme-
cken kostlich, sind kalorienarm, leicht nachzuko-
chen und nicht nur fir Menschen mit erhéhten
Blutzuckerwerten oder Diabetes geeignet son-
dern fur alle, die sich gerne saisonal und regio-
nal erndhren: Das Kochbuch ,Leichte saisonale
Kiche" bietet 100 tolle Rezepte, mit denen man
gesund genielSen kann, ohne zu verzichten.
Gegliedert nach Jahreszeiten finden sich viele
leckere Rezepte fir kleine und vegetarische Ge-
richte, Fleisch- und Fischmahlzeiten sowie stf3e
Speisen. Und es wird mit genau den Zutaten ge-
kocht, die uns die Natur in besonderer Frische
zur Verflgung stellt.

Das Besondere an den Genuss-Rezepten: Keines
hat mehr als 550 Kilokalorien. Alle Rezepte sind
fur Menschen, die Insulin spritzen, mit BE- und
KE-Angaben versehen.




Krautersuppe mit Radieschen

Eine gehackte Zwiebel in 1 EL Ol glasig diinsten. 200 g Petersilienwurzel
und 100 g Kartoffeln in Wirfeln hinzufigen. Mit 400 ml Gemiisebriihe (Ins-
tant) abloschen, aufkochen und 15 Minuten garen. Je 1/2 Bund Petersilie
und Kerbel hacken. 2 TL Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfan-
ne ohne Fett rosten. Krauter und 50 ml Kochsahne (15 % Fett) in die Suppe
geben, kurz miterhitzen. Suppe mit dem Passierstab fein mixen und schaumig
aufpUrieren. Evtl. noch hei3e Briihe einrihren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und
1 TL abgeriebener Zitronenschale abschmecken. Suppe in Teller fillen und
mit vier in Stifte geschnittenen Radieschen und Kernen bestreuen.

Ca. 200 kcal, 0,5 BE/KE pro Person

Knusperfisch mit jungem Griin

1/2 TL gemahlener Koriander mit 1 TL Chili und 2 EL Vollkornpaniermehl
mischen. 300 g Seelachsfilet auf ein mit Backpapier belegtes Backblech le-
gen, mit 2 TL Ol einpinseln und die Bréselmischung darauf verteilen. Im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C 15 Minuten backen. Von 400 g geputzem griinen
Spargel die Spitzen abschneiden und vorerst bei Seite stellen. Spargelstangen
in 1 cm breite Streifen schneiden, in einer beschichteten Pfanne in 1 EL Ol an-
braten. Spitzen dazugeben, 3 Minuten weiterbraten. 1 fein gehackte Knob-
lauchzehe, Petersilie und 1 TL geriebene Zitronenschale kurz mitbraten,
mit 3 EL Zitronensaft und 1 EL Wasser absldschen. 100 g verlesenen jungen
Spinat und 6 halbierte Kirschtomaten untermischen und kurz miterhitzen.
Mit Salz, Pfeffer abschmecken und Gemuse mit dem Fisch servieren.

Ca. 350 kcal, 0,5 BE/KE pro Person

~ 4>

Erdbeerauflauf mit Pistaziencrunch KT ~
Gratinform mit 1 TL Diatmargarine auspinseln. 2 EL gehackte Pistanzien und  [“gf®¢ %
80 g zarte Haferflocken in einer beschichteten Pfanne anrésten. 1 TL Marga-
rine, 2TL Honig, 1 TL abgeriebene Orangenschale und etwas Vanillemark
mischen. 2 Eier trennen, Eiweils steif schlagen. 250 g Magerquark mit 50 ml
Orangensaft, 1 TL Mandellikér und SURBstoff nach Bedarf cremig riihren und
das Eiweill unterziehen. In die Form fillen, mit 250 g halbierten Erdbeeren
belegen und die Haferflockenmischung darauf verteilen. Im Ofen bei ca 180°C
etwa 20 Minuten backen.

Ca. 515 kcal, 3,5 BE/4 KE pro Person
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Computer und Internet

Einstieg ganz einfach und sicher

Da die eigenen Kinder und Enkel technisch und digital versiert sind, sollten
Sie auch mitziehen und sich mit dem Computer anfreunden. Haben Sie keine
Hemmungen und probieren Sie es einfach aus!

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass sich insbesondere Senioren schnell mit
einem PC zurecht finden. Mit zahlreichen, groen Abbildungen werden Sie
durch alle nétigen Schritte geleitet. Sie bendtigen keinerlei Vorwissen. Im |
Internet surfen, E-Mails schreiben und empfangen, Fotos bearbeiten und
prasentieren, Briefe schreiben oder vielleicht eine Kamera oder den Drucker
anschliellen —jeder Schritt wird ganz ohne englische Fachworter erklart. Dar-
Uber hinaus zeigt dieser Ratgeber Ihnen, wie Sie Ihren PC vor Viren schitzen.

Computer fiir Senioren — Sabine Drasnin

Computer
fur Senioren

Die Anleitung in Bildern

Vierfarben - ISBN 978-3-8421-0209-5 - 19,90 Euro

Das Internet bietet nahezu unbegrenzte Moglichkeiten: Online-Banking, Ein-
kdufe, Reisen planen und buchen, medizinische Beratung und Online-Apothe-
ken, Telefonieren und Chatten Uber Skype, wenn die Liebsten im Urlaub sind,
online fernsehen oder Radio horen. Der Ratgeber Internet fir Senioren” liefert
viele Informationen und Tipps. Hier wird jeder Einsteiger flindig und entdeckt ga-
rantiert schnell Freude am world wide web.

Internet fiir Senioren — Mareile Heiting
Vierfarben - ISBN 978-3-8421-0213-2 - 19,90 Euro

Gerade die silbernen Surfer kbnnen von den kurzen elektronischen Wegen pro-
fitieren. Wie die altbekannte analoge Welt auch, ist die virtuelle Welt aber nicht

frei von Stolperfallen. Eine gesunde Skepsis und Bauchgeftihl kbnnen helfen,
heikle Situationen zu erkennen. Die folgenden Tipps unterstlitzen Sie dabei:

Aktuelles Betriebssystem

Das Betriebssystem ist der zentrale Baustein,
durch den sich Programme, Spiele und Dateien
auf dem Computer ablegen und nutzen lassen.
Dies erfordert eine regelmalSige Software-Aktu-
alisierung, um Sicherheitsliicken im Betriebssys-
tem und der Software zu schlie8en.

Virenschutz installieren
Antivirenprogramme gibt es kostenlos im Inter-
net. Ein aktiver Virenschutz prift nicht nur den

Computer auf mdogliche Gefahrenguellen. So
werden E-Mail Nachrichten mit fragwiirdigen
Anhdngen erkannt und blockiert. Ebenfalls wird
der Zugriff auf Webseiten, die Trojaner und an-
deren Schadcode beinhalten, gesperrt.

Firewall furr sicheres Surfen

Eine Firewall dhnelt einem Tirsteher und Uber-
wacht den ein- und ausgehenden Datenverkehr
des Computers. Alles, was fur lhren Computer
eine Gefahr darstellt, wird friihzeitig blockiert.

Bild: © Vierfarben



Benutzer- vs. Admin-Konto

Die meisten nutzen das Administrator-Konto aktiv, anstel-
le eines normalen Benutzerkontos. Wahrend die Rechte
des Letzteren z. B. bei der Installation von Software einge-
schrankt sind, ist dies mit einem Administrator-Konto muhe-
los maglich. So kénnen durch das Internet Schadsoftware
automatisch auf dem PC installiert werden und das gesam-
te System gefdhrden. Nutzen Sie den Administrator-Zugang
also nur zur Softwareinstallation bzw. Deinstallation.

WLAN Sicherheit

Die meisten surfen kabellos. Wichtig ist, dass Ihre WLAN-Ein-
stellungen so gesetzt sind, dass nur Personen mit Zugangs-
daten IhrInternet in Anspruch nehmen. Legen Sie Ihr WLAN
offentlich und ohne Passwort an, kann Ihr WLAN maglicher-
weise fir illegale Film- und Musik-Downloads missbraucht
werden, was schnell zu teuren Abmahnungen fihrt.

Datensicherheit

Gehen Computer oder Festplatte kaputt, kann alles was Sie
auf dem PC gespeichert hatten, unwiderruflich weg sein.
Gerade bei Fotos ist das drgerlich. Daher sollten Sie regel-
maBig Datensicherungen auf USB-Sticks, einer externen
Festplatte oder in einer onlinebasierten Cloud durchfihren.

Schutz vor Spam-Mails

Ublicherweise werden Spam-Nachrichten vom E-Mail-An-
bieter direkt in den Ordner Spam/Junk-Mail verschoben.
Wird eine solche Nachricht systemseitig nicht erkannt, soll-
ten Sie weder auf eine solche Nachricht antworten noch
einen darin enthaltenen Link anklicken. Das signalisiert
der Gegenseite die Echtheit Ihrer E-Mail-Adresse und fihrt
kUnftig zu weiteren Nachrichten.

Schutz vor Phishing

Phishing-Mails nehmen mit steigender Qualitat zu, um an
streng vertrauliche Daten zu kommmen. Erhalten Sie eine Nach-
richt, in der Sie aufgefordert werden, sich bei Ihrer Bank, Paypal,
eBay, Amazon oder anderen Unternehmen mit lhren Zugangs-
daten anzumelden oder Ihr Passwort zu dndern, ignorieren Sie
diese Nachricht, klicken Sie keinesfalls auf einen Link und mel-
den Sie sich auf keinen Fall mit lhren Zugangsdaten an.

Trojaner und Viren als Rechnung getarnt
Betrliger versuchen, Viren in Form getarnter Rechnungen
als PDF unterzujubeln. Stattdessen ist jedoch eine .exe-Da-
tei angehangt. Keinesfalls sollte man diese Datei-Anhange
offnen, da diese sonst im Hintergrund automatisch ausge-
fUhrt werden und dadurch grofSen Schaden verursachen.

Gewinnspiele

Gewinnspiele zdhlen zu einer Plage im Internet. Hierbei
geht es den Machern dahinter einzig und allein um das
Sammeln von Daten, wie z. B. lhrer E-Mail-Adresse, Ge-
schlecht, Name, Alter und Anschrift, um diese zu verkaufen,
so dass Sie bald noch mehr Werbemails erhalten.

Kennwaorter speichern

Eine sehr beliebte Maglichkeit sich schnell in einem Portal,
bei einem Onlineshop oder sozialen Netzwerk anzumelden
ist das Speichern der Passworter. Diese Zugangsdaten wer-
den somit allerdings fUr jedermann sicht- und nutzbar.

Personliche Daten

Name, Adresse, Geburtsdatum und Bankverbindung sollte
man nie achtlos weitergeben sondern nur, wenn dies un-
bedingt erforderlich ist, z. B. bei Bestellung im Online-Shop.

Sicherheit in sozialen Netzwerken

Nutzen Sie z. B. Facebook, um sich mit Freunden und Ver-
wandten zu vernetzen, sollten Sie keine Freundschaftsan-
fragen von Fremden annehmen. Auch hier gibt es Betrlger,
die z. B. dhnlich einem Heiratsschwindler die gro3e Liebe
versprechen und dann um viel Geld prellen. Zudem ach-
ten Sie darauf, dass Beitrdge wie ,\Wir gehen in den Urlaub”
nicht &ffentlich sichtbar sind. Gleiches gilt flr den Einsatz
personlicher Daten. Andernfalls kdnnte das zum Einbruch
in Ihr Zuhause fihren, wahrend Sie verreist sind.
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Allein’? :

Freundschaften und Partnerschaften ’:_
aus dem Internet

Viele Senioren sind gesund, aktiv und finanziell abgesi-
chert. Doch ein Partner oder eine Partnerin, mit dem man
durchs Leben gehen kann, fehlt. Ein Drittel der Menschen
in Deutschland Uber 65 Jahre lebt alleine.

Eine Schulter zum Anlehnen, ein Partner fUr interessante
Gespréche, das Gefuhl von Ndhe und Geborgenheit: Es
gibt genug Grinde, neue Kontakte zu knUpfen. Zudem
machen Aktivitdten wie Theater, Konzerte oder Reisen ge-
meinsam mehr Freude.

Die meisten Senioren suchen im Alter nach einem Men-
schen, der ein dhnliches Weltbild teilt, gleiche Interessen,
Hobbys und Einstellungen hat. Falls man aber im Freun-
deskreis, im Verein oder zuféllig im Alltag niemanden trifft,
der zu einem passt, gibt es im Internet eine Fille von An-
bietern, die sich auf die Partnervermittlung von Senioren
spezialisiert haben: Partnervermittlungen und Dating-
Borsen haben den Trend erkannt. Gerade dlteren Men-
schen bietet sich auf diese Weise die Moglichkeit, neue
Kontakte zu knupfen, aus denen unter Umstdnden sogar
Freundschaften oder Partnerschaften entstehen kénnen.

Uber einen Online-Fragebogen wird ein Profil tiber die Be-
ziehungspersonlichkeit des Suchenden erstellt. Die Fragen
sollen unter anderem kldren, welche Erwartungen man
an einen neuen Lebenspartner hat, wie viel Nahe man in
einer Partnerschaft mochte und wie man sich bei einem
Streit verhalt. Dabei geht es darum, sich selbst und seine
Anspriche realistisch zu beschreiben, um so den passen-
den Partner zu finden.
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Bild: © Adobe Stock

Problematisch kann es sein, wenn man sich nach dem Tod
des Partners zu sehr an dem alten Partnerbild orientiert.
Am besten sollten hier die eigenen Suchmuster hinterfragt
und eruiert werden, was wirklich wichtig ist.

Bevor man der Internetbekanntschaft erstmals begeg-
net, empfiehlt es sich aus Sicherheitsgriinden, sich eine
E-Mail-Adresse einzurichten, aus der nicht sofort der richti-
ge Name hervorgeht. Vor dem Austausch der Telefonnum-
mern sollte man versuchen, durch mehrere E-Mails sein
GegenUber etwas kennenzulernen, eventuell sogar erste
Gemeinsamkeiten zu finden — das steigert auch die Sym-
pathien. Das erste Treffen sollte immer an einem offent-
lichen Platz, wie einem Café stattfinden. Nach der ersten
Verabredung lasst sich etwas besser abschadtzen, wie viel
Vertrauen man dem anderen schenken mochte.

Im Forum www.50plus-treff.de k&nnen Senioren sich kos-
tenlos registrieren. Im Chat kdnnen sie sich ausgiebig und
nach Herzenslust mit anderen Menschen 50+ unterhalten
und so nette Kontakte finden. Seit der Grindung 2005
hat sich das Portal zu einem der beliebtesten Singlebor-
sen entwickelt. So wurde der 50plus-Treff 2014 vom Deut-
schen Institut zur Service-Qualitat (DISQ) zur ,beliebtesten,
deutschen Singleborse” gekrt.

Weitere bekannte und seriose, aber kostenpflichtige
Partnerborsen im Internet sind www.parship.de oder
www.elitepartner.de.
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Werden Sie DeutscheSenior-Berater* (w/m/d) {

Die DeutscheSenior ist Dienstleister der ambulanten und stationdren Pflege und
bietet den Kernbereich Notruf-Management und Sicherheit an.

Wir bieten lhnen den beruflichen Ein- und Umstieg in den deutschen Seniorenmarkt

Dieses Angebot richtet sich speziell an Selbstandige. Und dies unabhangig von jeder Altersbeschrankung. Egal, ob
Sie handwerklich veranlagt sind oder Ihnen das kaufmannische wie vertriebliche Element mit in die Wiege gelegt
wurde. Als Deutsche-Senior-Berater betreuen Sie Pflegedienste und stationdre Einrichtungen in Ihrer Region.

Was Sie bei uns erwarten konnen!
Selbststandiges Arbeiten

Sie sind selbststandig tatig in lhrer vertrauten Region.
Stetig wachsender Markt

Sie werden jetzt und in Zukunft gebraucht! Durch die Alte-
rung der Bevolkerung und neuen technischen Innovatio-
nen der Pflegehilfe und Hilfe in der Selbststandigkeit ist Ihr
kompetenter Rat wichtig fur unsere Partner.
Leistungsgerechtes Einkommen

Wir bieten Ihnen attraktive Vergitungsregelungen.
Starke Partner

Hinter jedem DeutscheSenior-Berater steht die Deutsche-
Senior als Partner, der Ihnen eine professionelle Unterstit-
zung und Weiterbildung bietet.

Interesse?
Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme:

Telefon 06432-920112
E-Mail: personal@deutschesenior.de

Erfahren Sie mehr:

www.deutschesenior.de

* Es wird auf die ausdriicklich geschlechtsneutrale Formulierung der Stellen-
anzeige im nachstehenden Text hingewiesen. Aus Griinden der Lesbarkeit
wurde im Text die ménnliche Form gewdihlt.

Was sollten Sie mitbringen?

Eigeninitiative

Sie handeln aus eigenem Antrieb heraus und bringen sich
aktiv mit ein.

Erfahrung

Sie haben bereits berufliche und personliche Erfahrungen
gesammelt, die fUr Ihren Beruf als DeutscheSenior-Berater
von Nutzen sind.

Anpassungsfahigkeit

Sie sind flexibel, mobil und freuen sich auf weitere Berufs-
erfahrungen.

Organisationstalent

Sie sind ein Organisationstalent, arbeiten mit Ausdauer
und Disziplin am Erfolg.

Kontaktfreude

Sie kdnnen gut mit Menschen umgehen und lernen gerne
andere Menschen kennen.

Selbststandigkeit

Sie kénnen ohne Anweisungen selbststandig arbeiten und
eigene Entscheidungen treffen.

ﬁéutscheSenior@
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Flemming

Reisebiiro Fléﬁming

Kreuzfahrten - Golf - Touristik

Die besten Angebote unter: www.kreuzfahrten-flemming.de

Reisebiiro in 46535 Dinslaken | Wilhelm-Lantermann-Str. 1| T02064 - 6 25 67 97
Reisebiiro in 45134 Essen | Frankenstra3e 279 | T 0201 -4395710





