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Ausgabe Frihling 2021

Liebe Leserinnen,
iebe Leser!

Bei jedem Schritt wird es uns jetzt eindricklich vor Augen gefiihrt: Der Friihling ist
da und ldsst sich auch nicht mehr aufhalten. Eben noch war alles grau und kahl
und mit einem Mal erwacht (iberall junges, frisches Griin.

Die Natur bluhtaufund Gberrascht uns miteiner
Farbenfreude, die lange Zeit im Verborgenen
lag. Es keimt ein optimistisches Lebensgefihl
auf. Gerade nach den dunklen Wintermonaten
und den coronabedingten Einschrankungen
wulnschen wir uns alle Veranderung - sei es der
Weg zurickin die Normalitat oder ein Aufbruch
zu neuen Ufern.

Nehmen Sie sich etwas Zeit fir die vorlie-
gende, druckfrische Frihlingsausgabe des
Magazins ,Viveritas” Dieses Magazin wurde so
konzipiert, wie es eben auch im Erscheinungs-
bild des Pflegedienstes, mit eigenem Editorial &
Foto und den individuellen werblichen Anga-
ben erstellt werden kann. So kommt ein Pflege-
dienst schnell zum eigenen Kundenmagazin,
ohne dabei viel Zeit aufzuwenden oder gar
eine Kostenlawine auszul&sen.

Viveritas”isteineInitiative und ein Férderprojekt
der DeutscheSenior fUr die mit uns zusammen-
arbeitenden ambulanten Pflegedienste. Nutzen
Sie dieses Angebot, um auch mit Ihren Kunden
auf sympathische und informative Art und
Weise in deren Wohnzimmern prasent zu sein.

Sprechen Sie mich oder meine Kolleginnen und
Kollegen an, wann fir Sie die ndchste Moglich-
keit zum Einstieg in das Magazin besteht.

Kurz zum Inhalt dieser Ausgabe:

In der Rubrik,Wissen” sind wir in einem Interview
der Frage nachgegangen, was Hausnotruf in
Corona-Zeiten leistet und was sich insbesondere
in den letzten Monaten verandert hat.

Auch zwei Klassiker greifen wir auf: Sie
mochten Ihre innere Balance finden oder end-
lich mit dem Rauchen aufhéren? In der Rubrik
JFit & Gesund” widmen wir uns diesen Themen:
Durch erlernbare Entspannungstechniken las-
sen sich Gedanken leichter bindeln und auf
Schénes lenken. Abgerundet wird diese Frih-
lingsausgabe durch leckere Rezeptvorschldge,
modische Tipps, unterhaltsamen Lesespall und
knifflige Denksportaufgaben.

Im Namen meiner Kolleginnen und Kollegen
bei der DeutscheSenior, sowie dem Team bei
Hausnotruf Deutschland, winsche ich Ihnen
eine gesunde Frihlingszeit und ein schones
Osterfest.

bk

Reinhard Skudlik
Geschaéftsfuhrer der DeutscheSenior GmbH

lhr
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FIT & GESUND

NNEere
Salance
finden

leichter biindeln und auf Schénes lenken.

und entspannte Meditationen.

Entspannen Sie sich

,Angenehme Warme durchflie8t den Korper, die
Beine scheinen im Boden verwurzelt, Gedanken
kommen und gehen wie ziehende Wolken am Him-
mel. Klarheit erfillt den Kopf, Schwere weicht dem
Gefuhl von Leichtigkeit, die Seele scheint von einer
Last befreit, der Kérper von innen gestarkt” Ent-
spannt zu sein ist eine beneidenswerte Eigenschaft.

Das Gute ist, dass jeder innere Ruhe systematisch
lernen kann. Das macht nicht nur gelassener, son-
dern lockert auch muskuldre Verspannungen und

bessert  Kopfweh, Schwindel, Schlafstérungen,
Ruckenschmerzen und Bluthochdruck.

Ruhig werden, den Kopf frei bekommen und die
eigene Mitte finden, sollte die Antwort sein aufinnere
Rat- und Rastlosigkeit. Uberflutet Stress den Korper,

4 Vévertas

Weniger Austausch mit Freunden, kaum Abwechslung im Alltag:

Alle Menschen miissen sich in der Corona-Krise einschrdnken. Beim Umgang mit der
schwierigen Situation ist vieles Kopfsache. Nutzen Sie die Zeit flir sich — mit sich!
Durch erlernbare Entspannungstechniken lassen sich Gedanken und Aufmerksamkeit

Wir wiinschen einen erquickenden Start in die Yogapraxis, wohltuende Stunden

beeinflusst es das Nervensystem. Wer nicht regelma-
Big fur Ausgleich sorgt, riskiert Folgeschaden. Das Im-
munsystem wird geschwacht, Herz- und Kreislauflei-
den sind vorprogrammiert, das Gedéchtnis gerdt ins
Stocken, Muskeln spannen sich an und verkrampfen.

Progressive Muskelentspannung

Das unkomplizierteste Antistresstraining bietet die
Progressive Muskelentspannung, kurz PME, die leicht
im Sitzen oder Liegen erlernbar ist. Die Effekte schaf-
fen sofort Erfolgserlebnisse. 16 Muskelpartien, von
der Hand Uber den Kopf bis zu den Ful3en, werden
dabei systematisch angespannt und wieder losge-
lassen. Achten Sie nur darauf, was sich beim Uben
im Korper verandert. Das kann etwa ein Pulsieren in
den Fingerspitzen oder plétzlich ein freies und klares
Gefiihl an der Stirn sein.



Achtsamkeit aus Fernost

Entspannen die Muskeln, entspannt sich auch die Psyche.
Korperliche Konzentration geht irgendwann auf die Seele
Uber und wirkt entkrampfend. Vorstellungskraft und Acht-
samkeit sind die Basis. Daher arbeiten die asiatischen Meis-
ter mit anschaulichen Bildern: ,Wir dehnen uns wie eine
Kobra, stehen wie ein Baum, fliegen wie ein Kranich oder
wiegen uns wie ein Bambusrohr im Wind”

Bewusst Atmen

Wer lernen will, die Aufmerksamkeit von aufSen nach in-
nen zu lenken, muss sich auf einen Punkt fokussieren. So-
bald Sie mit den Gedanken abschweifen, kehren Sie immer
wieder auf diesen zurlick. Manchen hilft dabei ein Gebet,
anderen das bewusste Ein- und Ausatmen. Besonders die
Atemmeditation ist fir Senioren eine gute Ubung, stéren-
de Gedanken auszublenden.

Mit Yoga zu besserem Korpergefiihl

Yoga versucht, Korper, Geist und Seele in Einklang zu
bringen. Ubung macht den Meister. Es belebt und akti-
viert Selbstheilungskrafte, indem Sie sich konzentrieren,
bewusst atmen und die Bewegungen darauf abstimmen.
Nebenbei fordern die Ubungen Beweglichkeit sowie
Koordination und lassen ein neues Korperbewusstsein
entstehen. Flrchten Sie keine artistischen Verrenkungen.
Es gibt etliche Anfangertibungen. Asanas etwa sind Ubun-
gen, bei denen bestimmte Korperstellungen eine Zeit
lang gehalten werden. Das kann im Liegen, Sitzen oder
im Stehen sein. Das Halten stdrkt auf sanfte Art die Mus-
keln und macht beweglich. Kombiniert werden einfache
AtemUbungen (Pranayama), die eine natdrlich flieBende
Atmung fordern und Blockaden I6sen. SchlieSlich sorgt
die in Ruckenlage ausgelbte Tiefenentspannung lang
anhaltend belebend fur Kérper und Geist.

Schmerzen lassen sich mit Yoga lindern
Auch Menschen, die von Krankheiten oder den Folgen
einer Krankheit betroffen sind, kénnen sich mit Yoga ent-
spannen, ihre Beweglichkeit férdern und ihr Kérpergefahl
zurlickerlangen, beispielsweise wahrend oder nach einer
Reha. Yoga fir Senioren wirkt mildernd bei den unter-
schiedlichsten Symptomen und ist dabei gelenk- und kor-
perschonend:

« Ruckenschmerzen, beispielsweise im unteren Rlcken,
Ischias-Schmerzen und sogar bei Bandscheibenvorfall

« Schulter- und Nackenschmerzen

« Arthritis

- Kopfschmerzen und Migrane

- Erschopfung und Wechseljahresbeschwerden

« Psychische Beschwerden, Stress und Depressionen
sowie Angst und Panik

- Einschlaf- und Durchschlafstérungen

« Reizdarm, chronische Darmerkrankungen, Verstopfung

- Herzbeschwerden wie unregelmafiger Herzschlag

- Asthma

Yoga fUr Senioren fokussiert sich auf die Elemente des
Yogas, welche sanft und langfristig Beweglichkeit und Ent-
spannungsfahigkeit starken.

Gut zu wissen

Halten Sie mit lhrem betreuenden Arzt oder |hrem
Yogalehrer Riicksprache, ob Yoga bei lhren spezifi-
schen Beschwerden oder |hrer chronischen Erkran-

kung empfehlenswert ist. Eventuell gibt es bestimmte
Ubungen, die Sie lieber nicht ausfiihren sollten. Dies
koénnte z.B. bei Bluthochdruck oder nach einem Band-
scheibenvorfall der Fall sein.

Kurse, die speziell fur Best-Ager zusammengestellt wur-
den, verzichten auf Ubungen, die eine hohe Beweglichkeit
voraussetzen. Vielmehr stehen einfach zu erlernende Yo-
ga-Positionen im Mittelpunkt, bei denen eine bestimmte
Korperhaltung einige Sekunden gehalten werden soll. Wir
zeigen Ihnen hier Ubungen, mit denen Sie sich dem The-
ma Yoga nahern kénnen:

Im Stehen: Training fiir das Gleichgewicht
Sie stehen fest mit beiden Fillen auf dem Boden. Ihre
Arme hédngen locker an Ihren Seiten, die Handflachen zei-
gen nach vorn. Spannen Sie nun lhre Bauchmuskeln an.
Strecken Sie Ihre gerade Kdrperhaltung, sodass sich die
Schulterblatter anndhern.

Visualisieren Sie innerlich Ihren festen Stand und danken
Sie lhren FUBen daftr, Sie Jahr um Jahr durch Ihr Leben
getragen zu haben. Dabei kdnnen Sie die Augen schlie-
Ben, wenn es fUr Sie angenehm ist und Sie Ihr Gleichge-
wicht halten kénnen.

Atmen Sie tief ein und spUren Sie nach, wie sich lhr Korper
dabei verdndert. Hebt sich Ihre Bauchdecke? Strecken Sie
sich zu Ihrer vollen Grofse und halten Sie diese Position fiir
mindestens 3 tiefe Atemzige.
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~Ich glaube nicht an das Alter.

Ich glaube an Energie. Lass dir nicht vorschreiben,

was du tun kannst und was nicht."

Tao Parcho-Lynch,
fast 100-jdahrige Yoga-Meisterin

Auf dem Stuhl: Dehnung fir die Schulter

Setzen Sie sich aufrecht auf den Stuhl. Ihre Oberschenkel
sind parallel zum Boden. Legen Sie nun lhre linke Hand auf
die rechte Schulter. Mit der freien Hand umfassen Sie Ihren
linken Ellenbogen. Schieben Sie den Ellenbogen zum Kor-
per. Sie spUren die Dehnung in Ihrer Schulter. Wechseln Sie
die Seiten und wiederholen Sie die Ubung 5 Mal.

Im Liegen: zur Entspannung des Riickens
Legen Sie sich auf den Riicken. Beide Arme strecken Sie zu
beiden Seiten hin aus. Winkeln Sie Ihre Beine an, stellen Sie
die FlR3e auf. Entspannen Sie sich, spiren Sie nach, wie sich
Ihre RUckenmuskulatur lockert.

Neigen Sie nun Ihre Beine zur gleichen Seite und legen Sie
sie ab. Den Kopf drehen Sie in die andere Richtung. Halten
Sie die Position fur einige Minuten. AnschlieBend wieder-
holen Sie die Ubung mit der anderen Seite.

Sukshma Yoga

Ein wohliges Gefuhl der Entspannung stellt sich durch
Sukshma ein. Jede Dehnung, Bewegung und Aktivitat
setzt Stress frei und fUhrt zu Entspannung. So lernen Sie
in kleinen Schritten die Energiebewegung (Pranafluss) in
Ihrem Korper kennen.

Wussten Sie, dass wir 72 Muskeln bendtigen, um die Stirn
zu runzeln, jedoch nur die Halfte, um zu lacheln? Fur Ge-
sicht und Kopf ist Sukshma Yoga eine tolle Ruhequelle.
Grund genug, lhnen ein paar Massage- und Entspan-
nungs-Ubungen vorzustellen, um ein Lacheln zu zaubern:

Klemmen Sie lhre Augenbrauen zwischen Daumen und
Zeigefinger und massieren Sie diese Partie, indem Sie an
den Brauen entlang fahren. Wiederholen Sie den Vorgang
5-6 Mal.

6 %/&h‘é@]

Kreisen Sie mit Ihren Augen 5-6 Mal im Uhrzeigersinn und
dann entgegengesetzt. Kneifen Sie lhre Augen anschlie-
Bend fest zusammen und 6ffnen Sie sie dann weit. Wieder-
holen Sie 10-15 Mal.

Ziehen Sie sich selbst 10-15 Sekunden die Ohren lang. Wis-
senschaftler sagen, dass alle Nerven, die das Bewusstsein
(Pragya) erhdhen, im unteren Bereich des Ohrs sitzen.

Halten Sie lhre Ohrmuschel am duf3eren Rand zwischen
Daumen und Zeigefinger fest und bewegen Sie sie im
Uhrzeigersinn und dann entgegengesetzt, so, als ob Sie
Fahrrad mit ihnen fahren wirden. Wiederholen Sie den
Vorgang, bis die Ohren heil$ werden.

Platzieren Sie Zeige-, Mittel- und Ringfinger zwischen den
Zahnreihen auf beiden Seiten lhres Gesichts und massie-
ren Ihre Wangen. Bei dieser Ubung kénnen Sie den Mund
locker offnen. Entdecken Sie die Spannungsknoten, 16sen
diese und lassen Sie den Stress los.

Offnen Sie Ihren Mund weit und schlieRen Sie ihn wieder.
Wiederholen Sie den Vorgang 8-10 Mal. Bewegen Sie den
Kiefer anschlieBend 8-10 Mal von einer Seite zur anderen.

Atmen Sie ein und legen Sie Ihren Kopf dabei in den
Nacken. Atmen Sie aus und berthren Sie die Brust mit dem
Kinn. Drehen Sie Ihren Kopf dann sanft im Uhrzeigersinn:
Wahrend Sie einatmen, drehen Sie den Kopf nach rechts
bis zum Nacken; dann atmen Sie aus und drehen den Kopf
dabei vom Nacken wieder zur Brust. Wiederholen Sie den
Vorgang 5-6 Mal, bis Sie ihn dann entgegen dem Uhrzei-
gersinn durchfiihren.

Schutteln Sie 2 Minuten intensiv lhre Hande und somit
buchstablich den Stress ab. Lassen Sie die Ubung sanft
ausklingen, halten Sie ein paar Minuten inne und entspan-
nen Sie sich.



Endlich rauchtrel
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Wer gesUndefQjafc-hs Leben gehen méchte, gewdhnt sich das Rauchen lieber absOder gehéren .,
Sie zu denen, die sagen: Ich bin doch schon zu alt zum Aufhéren? Von wegen! Bei Senioten zahlt
sich der Rauchstopp sogar besonders schnell aus. Davon profitieren nicht nur Selbstbestimmung
und Geldbeutel, sondernworallem Ihre Gesundheit. Die Miihe lohnt sich! Welche kérperlichen
Verdnderungen sich nach der Nikotinentwdhnung einstellen, hat die amerikanische Krebs-
gesellschaft eindrucksvoll dargelegt:

20 Minuten nach dem Rauchstopp 1 bis 9 Monate nach dem Rauchstopp
« Werte von Puls und Blutdruck normalisieren sich - Rickgang von Hustenanfallen, Kurzatmigkeit und
Verstopfung der Nasennebenhdohlen
12 Stunden nach dem Rauchstopp - Schleimabbau in der Lunge (allméhliche Reinigung)
- Absinken des Kohlenmonoxid-Spiegels im Blut - Verringerung der Infektionsgefahr
- Anstieg des Sauerstoff-Spiegels im Blut auf
Normalwerte 1 Jahr nach dem Rauchstopp
- Bessere Versorgung aller Organe mit Sauerstoff - Halbierung des Risikos fir koronare Herzkrankheiten im
- Anstieg der kdrperlichen Leistungsfahigkeit Vergleich zu einem Raucher
2 Wochen nach dem Rauchstopp 5 Jahre nach dem Rauchstopp
- Stabilisierung des Kreislaufs - Halbierung des Risikos fir Krebs in der Mundhohle,
- Verbesserung der Lungenfunktion Speiserdhre und im Rachen

- Reduktion des Risikos fir einen Schlaganfall (vergleich-
bar mit Menschen auf Nichtraucher-Niveau)
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Ehrlicherweise hat fast jeder Raucher schon einmal ans
Aufhoren gedacht oder es versucht. Der SchlUssel zum
Erfolg liegt oft in der richtigen Taktik. Manchem gelingt es
allein mit Willenskraft. Starke Raucher setzen vermutlich
eher auf Nikotinersatz oder Therapien. Fiihren Sie sich die
Vorteile eines Rauchstopps klar vor Augen. Das steigert lhre
Motivation anzufangen und erleichtert das Durchhalten.

Silvester-Methode

Sie rauchen bislang nur eine Zigarette nach dem Frih-
stlick? Oder ein paar Zigaretten in Gesellschaft beim Kaffee
oder einem Glas Wein? Sie fUhlen sich eigentlich weder
korperlich noch psychisch abhangig von dem regelma-
Bigen Zug? Sie werden weder nervos oder reizbar noch
depressiv, ruhe- oder schlaflos? Gut! Dann kénnen Sie das
doch genauso gut sein lassen. Gemaf guter Silvester-Vor-
satze: Horen Sie einfach morgen auf zu rauchen. Punkt. Und
halten Sie sich dran. Selbst der Rauchstopp bei geringem
Tabakkonsum ist ein Segen fur Ihre Gefa3e und Bronchien.

Nikotinersatz

Das Nikotin im Tabak ist fir Ihre korperliche Abhdngigkeit
verantwortlich. Sobald Sie inhalieren, entfaltet es seine Wir-
kung im zentralen Nervensystem innerhalb von sieben bis
zehn Sekunden.

Dieser Kick wird subjektiv als konzentrationsférdernd, an-
regend oder auch entspannend wahrgenommen. Spielen
Sie mit dem Gedanken, sich das Rauchen abzugewdhnen,
seien Sie sich bewusst: Je hoher der tagliche Nikotinkon-
sum war, desto starker werden die Entzugserscheinungen.

Bereits ab zehn Zigaretten am Tag ist es ratsam, zu rezept-
freien Nikotinkaugummis, -pflastern, -Lutschtabletten oder
-Nasensprays aus der Apotheke zu greifen, um das Nikotin
der Zigarette auf schonende Art zu ersetzen und den Entzug
zu erleichern. Lassen Sie sich vom Apotheker beraten. Pflas-
ter sorgen fir gleichméBigen Nikotinspiegel — im 24 Stun-
den-Rhythmus. Kleben Sie am besten morgens ein neues
Pflaster auf. Uber die Haut wird der Organismus kontinuier-
lich mit Nikotin versorgt, um Entzugserscheinungen wie Un-
ruhe, gesteigerten Appetit oder Schlafprobleme zu lindern.
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Nach ein paar Wochen steigen Sie dann auf geringer do-
sierte Pflaster um. Sprays, Lutschtabletten oder Kaugum-
mis wirken kurzfristig und schneller, was sinnvoll ist, wenn
Sie das Verlangen nach einer Zigarette Gberkommt.

Nach etwa drei Monaten sollten Sie das Nikotin langsam
ausschleichen. Denn auch der Ersatz hat gefal3verengende
und blutdrucksteigernde Nebenwirkungen.

Wenn Sie unter Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-, Schilddru-
senerkrankungen oder Epilepsie leiden, kdnnte eine Niko-
tinersatztherapie fUr Sie nicht infrage kommen.

FUr sehr starke Raucher, die sich trotz Nikotinersatz bei ih-
rem Entzug sehr schlecht und depressiv fihlen, sind unter
Umstanden auch spezielle, verschreibungspflichtige Medi-
kamente eine Option. Lassen Sie sich unbedingt von lhrem
Arzt dazu beraten!

Beratung und Entwohnungsprogramme
Auch psychische Abhdngigkeit kdnnte Sie am Vorhaben,
mit dem Rauchen aufzuhoren, hindern. Wer bereits seit
Jahrzehnten passioniert wie etwa beim morgendlichen
Zeitunglesen raucht, wird sich in solch routinierten” Situa-
tionen schwer auf das Lesen konzentrieren kbnnen.

Auch Stress, Langeweile oder der Anblick des Aschen-
bechers kdnnen bei starken Rauchern Ausloser fur das Ver-
langen nach einer Zigarette sein.

Eine fachliche Beratung oder ein Raucherentwdhnungs-
programm koénnen helfen. Sie lernen Ihr Rauchverhalten
kennen und erfahren, was Sie tun kdnnen, wenn die ent-
spannende Hand-zum-Mund-Geste ausbleibt.

Experten geben Tipps, mit welchen Strategien Sie in Zu-
kunft rauchfrei bleiben. Achten Sie bei der Wahl eines
Rauchfrei-Kurses auf ein zertifiziertes Angebot. Oft gibt die
Krankenkasse Ihnen Adressen in der Umgebung.



Telefonberatung yAllg Rauchentwﬁhnung Bestellen Sie sich gleich kostenfrei Ihr Startpaket zur Un-
Andersfalls bietet die BZgA Telefonberatung zur terstUtzung. Mit der aktuellen ,rauchfrei"-Broschire, dem
Rauchentwohnung unter der kostenfreien Service- ,rauchfrei"-Kalender und anderen nitzlichen Give-aways
nummer 0800 8 31 31 31. werden Sie auf dem Weg in die Rauch-Freiheit unterstitzt.

In der Broschure ,Ja, ich werde rauchfreil" bekommen Sie

Montags bis donnerstags von 10 bis 22 Uhr und frei- eine Anleitung, wie Sie erfolgreich mit dem Rauchen auf-
tags bis sonntgas von 10 bis 18 Uhr erhalten Sie hier: horen kdnnen. Der ,Kalender fir die ersten 100 Tage!" be-
« professionelle Beratung und Unterstiitzung bei gleitet Sie Tag fUr Tag mit humorvollen Abbildungen und

der Vorbereitung des Rauchstopps praktischen Tipps. Aullerdem in der Box:

bis zu 5 Rickrufe durch die BZgA-Telefonberatung - Flrden Mund — Dose mit Pfefferminzpastillen, wenn das

wahrend der Ausstiegsphase (,proaktive Rauchverlangen Sie Uberfallt.

Beratung”) - Fir die Hande —,Relax"-Ball zur Ablenkung und Entspan-

Hilfe bei Rlckfallen nung.

Infos zu allen Fragen rund um das Rauchen und - FUr Zuhause — Tischaufsteller, um deutlich zu machen,

Nichtrauchen dass Sie eine rauchfreie” Umgebung wiinschen.

bei Bedarf Vermittlung zu ambulanten Gruppen- - Flyer ,Telefonberatung zur Rauchentwdhnung" mit ei-

programmen und Beratungsstellen nem Selbsttest.

-‘r\'

Frelax-Ball

wasw rauchfrai-info.de
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SuRe Bhabarber-Traume

Sauer macht lustig

Rhabarber gehért zum Friihling wie Spargel und Erdbeeren — und wird auch gerne damit
kombiniert. In Rhabarber stecken jede Menge Mineralstoffe wie Eisen, Kalium und Phosphor
sowie viel Vitamin C und Ballaststoffe. Leider ist das Stangengemdlise auch reich an Séure,
weshalb sich ein Verzehr in MaBen empfiehlt. Um méglichst lange Freude an Rhabarber zu
haben, kochen Sie es in Form von Marmelade, Gelee oder Kompott ein.

Unsere Lieblingsrezepte zum Sofort-Vernaschen stellen wir lhnen jetzt vor.

Rhabarber-Himbeer-Brownies

FUr 1 Springform:

250 g Rhabarber, 250 g Butter, 300 g Zartbitter-
schokolade, 220 g Zucker, 4 Eier (Gr. M), Salz, 200 g
Mehl, 1 TL Backpulver, 50 g Backkakao , 50 g Him-
beeren (frisch oder TK)

Rhabarber putzen, waschen, grob schélen und in
ca. 3 cm grol3e Stlcke schneiden, die Springform
fetten. Backofen vorheizen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C).

Schokolade in Stlcke brechen, mit 250 g Butter in
einem Topf bei schwacher Hitze schmelzen. Zucker,
Eierund 1 Prise Salz cremig schlagen. Geschmolzene
Schokolade unterrihren. Mehl, Backpulver und Ka-
kao mischen und unter den Schokoteig rihren.
Den Teig in der Form glatt streichen. Rhabarber und
Himbeeren darauf verteilen. Im vorgeheizten Ofen
ca. 30 Minuten backen. Geniel3en Sie die fruchtig-
schokoladige Gaumenfreude!

10 Véeverctas

Rhabarber-Erdbeer-Schichtspeise
mit Joghurt

Flr 4 Personen

500 g Rhabarber, 300 g Erdbeeren, 200 ml+ 5 EL Kirsch-
nektar, 1 Zimtstange, 100 g + 4 EL Zucker, 2 EL Speise-
starke, 400 g Sahne-Joghurt (10 % Fett)

Rhabarber putzen, waschen, grob schadlen und in ca.
2 cm dicke Scheiben schneiden. Erdbeeren waschen,
putzen und vierteln. 200 ml Kirschnektar, Zimtstange,
100 g Zucker und Rhabarber aufkochen und ca. 5 Mi-
nuten kocheln. Starke und 5 EL Kirschnektar glatt rih-
ren. Erdbeeren nach 3 Minuten zum Rhabarber geben,
erneut aufkochen und Sofle mit angerthrter Starke
binden. Kompott kihl stellen. Joghurt und 4 EL Zucker
verrhren. Abgekihlten Kompott und Joghurt schicht-
weise in Gldsern anrichten.

Wartezeit vor dem Genuss: ca. 1 Stunde.




Romantik-Look

Blumenmotive und Pastellfarben

Bliiten und helle Téne sorgen fiir einen schénen
Romantik-Look und finden sich in zahlreichen
Kleidungsstticken der aktuellen Friihlingsmode
wieder.

Die Sonne lacht und die Natur erwacht aus dem Winter-
schlaf, zaghaft beginnt es zu grinen und zu blihen. Blu-
men zieren jetzt in der Mode besonders Blusen, Kleider
oder Rocke aus weichen oder transparenten Stoffen. Blu-
mig wird es auch bei den aktuellen Modellen der Tunika,
die fur den Fruhling das perfekte Kleidungssttck ist. Am
besten kombiniert man ein Teil, das mit Blumen verziert
ist, immer mit einem einfarbigen Kleidungsstick, damit es
insgesamt harmonisch wirkt.

Ob rosa, hellblau oder mintgrin — die Vielfalt der Pastellfar-
ben ist riesig und sorgt in Kombination mit klassischen Far-
ben wie weils oder schwarz fir einen tollen Auftritt. Kombi-
nieren Sie pastellfarbene Kleider doch einfach mit schoner
Strickmode oder mit romantisch verzierten Ruschen und
Schleifchen.

Schon beim Reinschliipfen sorgt die aktuelle ADLER-
Kollektion fiir gute Laune. Die Trends fiir den Friihling
kénnen Sie librigens bequem online oder iber die

ukostenfrele Hotline 0%W2010 von zuhause aus
bestellen.

%Mehr Infos auf: www.adlermode.com -
3
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Fit im Kopf

Wie wiire es diesmal mit einer Partie
Zahl oder Kopf? Machen Sie mit bei

einem besonderen Logik- und Zahlen-
rétsel, das auf dem Spielen mit Miinzen

basiert. Viel Spal3 beim Griibeln!

Und so funktioniert Zahl
oder Kopf:

«Es stehen nur Minzen der Wertigkeit
1,2 und 5 zur Verfigung.

- Die MlUnzen werden mit Zahl oben auf
den weilen oder Kopf oben auf den
grauen Feldern so platziert, dass alle vor-
gegebenen Teilsummen erflllt sind.

- DievorgegebenenTeilsummensindinRich-
tung des jeweiligen Markers in dessen Zei-
le oder Spalte stets bis zum Rand zu bilden.

- Es werden nur die Zahlwerte (wei3e Fel-
der) zur Teilsumme addiert. Die Kopfwerte
(graue Felder) bleiben unbertcksichtigt.

- Es durfen keine Minzen der gleichen
Wertigkeit waagerecht oder senkrecht
nebeneinander liegen. Dabei ist es egal,
ob die Miunzen Kopf oder Zahl zeigen.
Diagonal gibt es keine Einschrankung.

«Meist sind zudem einige Munzen
vorgegeben, die bei der Losung helfen.
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Kleine Zeitreise
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Die Wunderfrauen von Stephanie Schuster
FISCHER Taschenbuch

Band 1:1SBN: 978-3-596-70032-5
Band 2: ISBN: 978-3-596-70565-8
Band 3: ISBN: 978-3-596-70564-1

Drei Romane erzdhlen von bewegenden Schicksalen voller Trdume und Hoffnungen und dramati-
schen Verdnderungen in den Jahren 1954, 1962 und 1972. Dreh- und Angelpunkt ist der Gemischtwa-
renladen Dahlmann in einer Kleinstadt bei Miinchen. Hier treffen vier Frauen aufeinander. Im Laufe
der Reihe verknlipfen sich ihre Perspektiven durch die Ereignisse und formen spannende Biografien.
Wir nehmen Sie mit auf eine kleine Zeitreise: Vier starke Frauen zwischen Wirtschaftswunder und
Hippiezeit, zwischen Nylons und Emanzipation, zwischen Liebe und Freundschatft.

Band 1: Alles, was das Herz begehrt

“Darf’s ein bisschen mehr sein?” 1953, zu Beginn der Wirt-
schaftswunderjahre, traumt Luise Dahlmann von ihrem
eigenen kleinen Lebensmittelgeschaft. Hier soll es nach
Jahren des Verzichts wieder alles geben, was das Herz be-
gehrt. Sie sieht es schon vor sich: die lange Ladentheke
mit groBen Bonbongldsern darauf, eine Kiihlung fr Frisch-
waren, Nylonstrimpfe, ... und das Beste daran: endlich
eigenstandig sein. Endlich nicht mehr dartber nachden-
ken, warum ihre Ehe nicht so gut lauft und etwas wagen.
Drei Frauen kreuzen immer wieder Luises Weg: Annabel von
Thaler, die wohlhabende Arztgattin von nebenan, die junge
Lernschwester Helga Knaup und Marie Wagner, geflohen
aus Schlesien. Sie alle haben in den Zeiten des Aufbruchs
und des Neubeginns einen gemeinsamen Wunsch: endlich
wieder glucklich sein.

Band 2: Von allem nur das Beste

Anfang der 1960er Jahre, den Swinging Sixties, ist viel zu
tun in Luise Dahlmanns kleinem Laden, er ist ihr ganzer
Stolz. Die Regale sind prall gefullt mit allem, was das Herz
begehrt: frische Waren aus dem Umland und Feinkost aus

der ganzen Welt. Luise mdchte mit der Konkurrenz mithal-
ten. Die Kunden winschen sich plétzlich Selbstbedienung,
suchen nach Angeboten und fragen nach dem Rezept fur
das Sonntagsessen. Drei Frauen sind in diesem Jahrzehnt
voller Umbriche an ihrer Seite: Die alleinerziehende Hel-
ga, die nun als Arztin arbeitet, ihre Schwagerin Marie, mit
ihren vier Kindern und Annabel, deren Familie nach einem
Schicksalsschlag zu zerbrechen droht. Das Leben hat die
vier Frauen in den letzten Jahren enger verbunden als sie
dachten. Und sie merken: Gemeinsam kann man aus Trau-
men Echtes erschaffen.

Band 3 (erscheint im Herbst 2021):
Freiheit im Angebot

Anfang der 1970er Jahre leidet Luises Laden unter der
Supermarkt-Konkurrenz. Auch Annabel droht ein grofBer
Verlust, als die Vergangenheit sie einholt. Marie nimmt ihr
Leben in die Hand und beginnt, fir ihre Traume zu kdmp-
fen. Helga gewinnt an Einfluss in der Seeklinik, aber dann
gesteht sie ihren Freundinnen ein Geheimnis, das alles ver-
andern wird.

Véveritas 13



Dabei sein —

Online Im Alter

Sie wiinschen sich mehr Kontakt zu Freunden, Kindern oder Enkelkindern?
Dann sollten Sie die Méglichkeiten der digitalen Kommunikation ausprobieren.

Auch wenn zur Zeit persdnliche Besuche und Begeg-
nungen noch eingeschrankt sind, ist ein Bewegtbild,
7.B. perVideo, eine grofle Freude. Sie sehen die Mimik
des Gegenubers und bekanntlich sagt ein Bild mehr
als tausend Worte. Eine E-Mail zu verschicken und
einen Chat zu nutzen, kénnen dabei helfen, Distanz
durch technische Hilfsmittel zu Uberbricken. Ob E-
Mail, Videoanruf oder Messenger-Dienst, die Mog-
lichkeiten sind vielfdltig und die Anschaffung pas-
sender Gerate ist preislich Uberschaubar. Zudem gilt:
Wer Neues ausprobiert, trainiert sein Gedachtnis und
halt sich geistig fit.

Alles beginnt mit Ihrem persdnlichen E-Mail-Account.
Um eine E-Mail zu schreiben und selbst elektronische
Post zu bekommen, bendtigen Sie Ihren eigenen E-
Mail-Account. Das ist Ihr personlicher Briefkasten im
Internet, den Sie mit Inrem Passwort aufschliel3en.

Mit Ihrer E-Mail-Adresse bzw. Handynummer kénnen
Sie sich weiterfUhrend bei einem Anbieter fir Chats
oder Videoanrufe wie Skype anmelden. Grundsatz-
lich gilt: Sie bekommen vom Anbieter immer eine Be-
statigung per E-Mail, die Sie manchmal noch einmal
rickbestatigen mussen, um lhren Account einmalig
freizuschalten.
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Was ist ein Videoanruf?

Bei einem Videoanruf kdnnen Sie lhre Gesprachspart-
ner nicht nur horen, sondern auch sehen. Eine gute
Maoglichkeit, sich einfach mal wieder in die Augen zu
schauen, ganz bequem aus dem eigenen Wohnzim-
mer heraus und ohne lastige Maske.

FUr die Nutzung der unterschiedlichen Dienste be-
notigen Sie immer ein internetfahiges Gerat (z.B. ein
Smartphone, Tablet oder Computer) und den zuvor
beschriebenen E-Mail-Account. Die Kamera ist in vie-
len Gerdten bereits integriert. Meist ist sie bei Com-
putern ganz oben am Bildschirmrahmen angebracht.

Bevor Sie sich entscheiden: Bitte erkundigen Sie sich
zuerst bei Familie und Freunden, welche Anbieter
diese zur taglichen Kommunikation nutzen. Denn um
Ihren Liebsten zu schreiben oder einen Videoanruf zu
tatigen, bendtigen Sie deren Kenndaten, wie z.B. die
E-Mail-Adresse oder Hanydnummer. Entscheiden Sie
erst dann, welchen Anbieter Sie ausprobieren wollen.
Hier ein paar Vorschlage der gangigsten Programme:



WhatsApp

WhatsApp ist einer der groten, kostenfreien Kommunika-
tionsdienste weltweit. Es bietet die Moglichkeit zum Ver-
senden von Text- und Sprachnachrichten sowie Echtzeit-
Chats und Videoanrufen auf einem Smartphone.

Sie besitzen bereits eine Handynummer und ein internet-
fahiges Smartphone? Dann missen Sie nur noch das Pro-
gramm einmalig herunterladen und installieren. Danach
erstellen Sie einen persdnlichen Account fir Ihre Handy-
nummer.

Wichtig ist, dass Ihr Gesprachspartner ebenfalls WhatsApp
nutzt und Sie seine Handynummer im Adressbuch lhres
Telefons gespeichert haben. Uber WhatsApp kénnen auch
Fotos versendet und empfangen werden, die Sie mit lhrer
Handykamera gemacht haben. Ihre Welt wird auf jeden
Fall um einiges lebendiger und bunter mit WhatsApp.

Skype

Skype ist einer der dltesten Anbieter und verfligt Gber eine
Ubersichtliche Benutzeroberflache fur alle Gerdte. Skype
eignet sich fur Chats und direkte Videoanrufe. Sie kdnnen
damit auch Fotos versenden und empfangen.

Legen Sie zuerst ein persdnliches Benutzerkonto an, bestéa-
tigen es per E-Mail und installieren das Skype-Programm
auf Threm Computer, Tablet oder Smartphone. Fir einen
Skype-Anruf mussen Sie keine Telefonnummer haben
oder angeben. Um herauszufinden, ob einer Ihrer Kontak-
te auch Skype benutzt, kdnnen Sie in einem Suchfeld des-
sen Namen oder die E-Mail-Adresse eingeben.

Skype ist grundsatzlich kostenlos. Wenn Sie mit einer Per-
son sprechen, die ebenfalls Skype nutzt, sind lhre Gespra-
che kostenfrei, egal wo auf der Welt sich Ihr Gespréchs-
partner gerade aufhdlt. Bei Anrufen von Skype auf eine
externe Festnetz- oder Handynummer werden allerdings
Gebuhren fallig. Sie erhalten dazu aber im Vorfeld immer
einen Hinweis.

Facebook Messenger

Facebook ist kostenlos und ist mittlerweile fur alle Genera-
tionen interessant. Hier pulsiert das Leben, denn die Inter-
netplattform bietet ein Potpourri an persénlichen Bildern
und Berichten, Kochrezepten und praktischen Haushalts-
tipps, Klatsch und Tratsch.

Wenn Sie mit lhrer E-Mail-Adresse einen eigenen Face-
book-Account eingerichtet haben, kénnen Sie jederzeit
am Leben lhrer Lieben teilnehmen. lhre Kinder und En-
kelkinder nutzen mit Sicherheit Facebook und zeigen
auf einer Art 6ffentlichen Pinnwand Fotos oder berichten
von Erlebnissen. Sie kénnen gezielt nach Freunden, Fami-
lienmitgliedern und ehemaligen Schulkameraden suchen
und ihnen eine Freundschaftsanfrage schicken. Seien Sie
gespannt, wen Sie bei Facebook alles treffen.

Uber den dazugehdrigen Botendienst, den Messenger,
konnen Sie sich vertrauliche Nachrichten und Bilder schi-
cken oder per Chat und Videoanrufe kommunizieren.

Digitaler Engel

Das mobile Ratgeberteam von ,Deutschland sicher im
Netz eV bietet Hilfe bei konkreten Fragen rund um die Di-
gitalisierung. Der Digitale Engel vermittelt Senioren praxis-
nah, wie die tdglichen Abldufe und Gewohnheiten durch
digitale Anwendungen bereichert und erleichtert werden
konnen. Hierfur fahrt das Team des Digitalen Engels mit
einem Infomobil durch das Land.

Zudem stellt der Digitale Engel Lern- und Erkldrvideos auf
seiner Internetseite bereit, die Themen rund um Videotele-
fonie, Smartphone oder Soziale Netzwerke direkt in das
Wohnzimmer der dlteren Menschen bringt.

Schauen Sie doch mal vorbei:
www.digitaler-engel.org



Entlastungsbetrag:

125 EUro fur Betreuungs-
und Entlastungsleistungen

Wenn Pflegebediirftige von ihren Angehdrigen zuhause betreut und gepflegt werden, erfor-
dert das viel Zeit und Kraft. Mit einer zusdtzlichen Entlastungsleistung sollen pflegende Ange-
hdérige im Pflegealltag unterstiitzt und die Selbststédndigkeit der Pflegebediirftigen gefordert
werden. Wir geben Ihnen einen kleinen Uberblick iiber die Héhe der Leistung, Voraussetzun-
gen und maogliche Betreuungs- und Entlastungsleistungen.

Was ist der Entlastungsbetrag

Nach dem Pflegestarkungsgesetz Il (PSG II) haben alle
Pflegebedrftigen, die zuhause versorgt werden und
einen Pflegegrad haben, Anspruch auf zusatzliche
Betreuungs- und Entlastungsleistungen. Daflr steht
Versicherten der sogenannte Entlastungsbetrag oder
-beitrag von bis zu 125 Euro monatlich zu. Der Ent-
lastungsbetrag ist fur jeden Versicherten unabhangig
vom Pflegegrad gleich hoch.

Voraussetzungen

Der Anspruch ist in § 45b SGB XI gesetzlich verankert.
Der Betrag wird nur gewahrt, wenn auch tatsachliche
Leistungen in Anspruch genommen wurden. Das
heil3t, der Versicherte tragt die Kosten fir die zusatzli-
chen Leistungen zunachst selbst und reicht im Nach-
gang die Rechnungen bei seiner Pflegekasse ein.

Neben der Zweckgebundenheit gibt es weitere Kri-
terien, die der pflegebedurftige Versicherte erfillen
muss, um den Anspruch geltend machen zu kénnen:
- Es liegt ein anerkannter Pflegegrad vor.

- Die Pflege findet zuhause statt.

- Das Entlastungsgeld wird zur Entlastung eines
Angehorigen (oder einer vergleichbaren Pflege-
person) oder zur Forderung der Selbststandigkeit
des Pflegebedirftigen genutzt.

- Die Entlastungs- und Betreuungsleistungen, die
mit dem Entlastungsbetrag abgerechnet werden,
sind durch das jeweilige Landesrecht anerkannt.

Umwandlung von Sachleistungen in
Betreuungsleistungen

Vorausgesetzt Sie oder Ihr pflegebeddrftiges Fami-
lienmitglied hat mindestens Pflegegrad 2 und somit

16 Véveritas

Anspruch auf Pflegesachleistungen, kdnnen Sie einen
Teil der nicht voll ausgeschopften Sachleistungen
umwandeln und fir Betreuungs- und Entlastungs-
angebote nutzen. Das kann der Fall sein, wenn Sie
den Entlastungsbetrag in Hohe von 125 Euro bereits
eingesetzt haben, aber weiterer Bedarf an hauswirt-
schaftlicher Hilfe oder Betreuung besteht. Dann kon-
nen Sie oder Ihr pflegebedurftiger Angehdriger bis zu
40 Prozent der Pflegesachleistungen fUr zusatzliche
Betreuungs- und Entlastungsleistungen nutzen.

Ein Beispiel: Eine pflegebeddrftige Person hat Pflege-
grad 3 und nimmt gelegentlich die Leistungen eines
ambulanten Pflegedienstes in Anspruch. Fur diese
Pflegesachleistung stehen der Person 1.298 Euro ge-
mals § 36 SGB Xl zur Verfigung. Da der Betroffene die
ambulante Leistung nicht téglich in Anspruch nimmt,
belaufen sich die Kosten nur auf 65 Prozent (843,70
Euro) des ihm zustehenden Betrags. Daher nimmt er
35 Prozent (454,30 Euro) der Pflegesachleistungen
nicht in Anspruch, die er fur zusatzliche Betreuungs-
und Entlastungsleistungen nutzen kénnte.

Betreuungs- und Entlastungsleistun-
gen: Angebote und Anbieter

Sowohl die Begleitung zum Hausarzt, als auch das
gemeinsame Backen mit einem Alltagsbegleiter —
Pflegebedrftige kdnnen sich mit den zusatzlichen
Betreuungs- und Entlastungsleistungen Unterstitzung
und Unterhaltung ganz unterschiedlicher Art holen.

Die folgende Ubersicht ist nur ein kleiner Ausschnitt
aus den Moglichkeiten, die den Versicherten mit den
zusatzlichen Betreuungs- und Entlastungsleistungen
nach § 45b SGB XI zur Verfiigung stehen:



- Leistungen der Tages- oder Nachtpflege

« Kurzzeitpflege (etwa fiir Kost & Logis)

- Verhinderungspflege

- haushaltsnahe Dienstleistungen bei ambulant versorg-
ten Pflegebeddrftigen (Haushaltshilfe, Verpflegung,
Einkdufe, Fahrdienste, Botengdnge)

« Inanspruchnahme von Alltagsbegleitern (Begleitung bei
Arztbesuchen, gemeinsamer Besuch auf dem Friedhof)

- Inanspruchnahme von Pflegebegleitern (sie unterstit-
zen pflegende Angehdorige bei der Betreuung)

- Tagesbetreuung in Kleingruppen

- Einzelbetreuung durch anerkannte Helfer

+ Besuchsdienste

- Angebote der Beschéftigung & Aktivierung

- Sinnvolle Beschéftigung (Lesen, Gesellschaftsspiele,
Kochen oder Backen)

«+ Mobilisation unter Begleitung

- Beschaftigung von Demenzkranken

« Betreuungsgruppen fir Personen mit Demenz

Antrag und Abrechnung

Ein Pflegeheim rechnet Betreuungs- und Entlastungs-
leistungen direkt mit der Pflegekasse ab. Befindet sich Ihr
Angehériger in ambulanter oder hduslicher Pflege, infor-
mieren Sie sich bei der zustandigen Pflegekasse bzw. dem
privaten Versicherungsunternehmen, welche Entlastungs-
und Betreuungsleistungen Sie abrechnen kénnen.

Beim Entlastungsbetrag handelt es sich um einen An-
spruch auf Kostenerstattung: Der Betrag ist zweckgebun-
den und wird Ihrem pflegebedurftigen Angehérigen ge-
wahrt, wenn Leistungen in Anspruch genommen werden.
Deshalb wird der Entlastungsbetrag von 125 Euro nicht
bar ausgezahlt. Pflegebedurftige Versicherte missen in
Vorleistung gehen und der Pflegeversicherung zur Kosten-
erstattung Rechnungen und Quittungen vorlegen.

Gut zu wissen:

Darf Nachbarschaftshilfe verrechnet werden?
Leistungen der Nachbarschaftshilfe konnen unter Umstan-
den mit bis zu 125 Euro monatlich Gber den Entlastungs-
betrag finanziert werden. Nehmen Sie privat durch einen
Nachbarn Hilfe in Anspruch, mussen Sie die Kosten selbst
tragen. Handelt es sich um einen offiziellen Anbieter, der
z.B. Dienstleistungen wie die Hilfe beim Einkaufen oder im
Haushalt anbietet, konnen Sie dies Uber den Entlastungs-
betrag finanzieren. Informieren Sie sich bei der Pflegeversi-
cherung, ob der Anbieter nach Landesrecht anerkannt ist.

Darf Gartenpflege verrechnet werden?

Gartenarbeit kann Uber den Entlastungsbetrag finanziert
werden, sofern der Anbieter nach § 45 SGB XI anerkannt
ist. Das kénnen Sie im Vorhinein bei der Pflegeversiche-
rung anfragen und herausfinden, ob Ihnen der Entlas-
tungsbetrag fir die entsprechende Leistung zusteht.

Darf der Entlastungsbetrag fiir Essen auf Radern
genutzt werden?

Die Kosten fiir diese Dienstleistung kénnen nicht Gber den
Entlastungsbetrag finanziert werden. Sind Sie auf die Lie-
ferung von Mahlzeiten angewiesen und gleichzeitig Ge-
ringverdiener oder Hartz IV-Empfanger, konnen Sie fur die
Finanzierung einen Antrag beim Sozialamt stellen.

Wann verfallt der Entlastungsbetrag?

Sofern Sie den monatlichen Anspruch auf Betreuungs-
und Entlastungsleistungen nicht voll ausschopfen, wird
der verbliebende Betrag jeweils auf den darauffolgenden
Kalendermonat Ubertragen. Leistungen, die Sie am Ende
eines Kalenderjahres nicht benoétigen, kdnnen Sie noch bis
zum 30. Juni des Folgejahres nutzen. Anschlielfend verfallt
der Restbetrag des Entlastungsgeldes.
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ﬁéutscheSenior’
Hausnotruf Deutschland

Das aktuelle Interview

\Was leistet
Hausnotruf In
Corona-Zeiten?

Fragen an Frau Mehtap Duru, Leiterin der Notrufzentrale von Hausnotruf Deutschland

Viveritas: Frau Duru, als Pionier gestartet, gibt es
Hausnotruf Deutschland inzwischen schon seit 39
Jahren. Was leistet Hausnotruf heute und wohin
geht die Entwicklung?

Duru: Ich selbst bin bei Hausnotruf Deutschland seit
13 Jahren dabei und wir versorgen bundesweit die
Kunden unsererangeschlossenen Pflegedienstpartner.
Die Ursprungsfunktion, sich in einem Notfall per
Knopfdruck schnell bemerkbar machen zu kénnen, ist
bis in die heutigen Tage unverandert. Dies ist bei uns
so sowie auch bei anderen Hausnotrufanbietern. Der
Kunde driickt den Notfallknopf und schon melden wir
uns von der Notrufzentrale und kénnen sofort Gber
das Hausnotrufgerdt mit dem Kunden wechselseitig
kommunizieren. Je nach der vom Notfallmanager
eingeschatzten  Situation, verstandigen wir die
Angehorigen, die Nachbarn, den Pflege- oder
Rettungsdienst.

Doch Notruf ist nicht gleich Notruf. Hier gibt es
erhebliche Unterschiede: Ich kann bestatigen, dass
in mehr als 95 Prozent der Notrufe die betreffende
Person eben nicht von der Wohnung ins Krankenhaus
gebracht werden muss! Meist reicht die beruhigende
Gewissheit, dass Hilfe organisiert und unterwegs ist
oder dass man jemandem seine aktuelle Situation
erzahlt hat. Genau in diese Richtung geht die weitere
Entwicklung, wonach wir von der Hausnotruf-Zentrale
24 Stunden beratend zur Seite stehen. Ahnlich wie ein
,Familienmitglied".

Viveritas: Hat sich das Anrufverhalten

durch die Corona-Pandemie verandert?

Duru: Am Anfang der Pandemie wardas Anrufverhalten
sehr hoch, da die Verunsicherung durch Corona
hinsichtlich einer Infektion grol3 war. Viele Sorgen und
Fragen standen im Raum. Im weiteren Verlauf stellen
wir bis heute fest, dass die Einsamkeit bei vielen
Menschen massiv zugenommen hat.

Wie eingangs angedeutet, wird diese Kommu-
nikationsarbeit fUr uns immer wichtiger. Deshalb
haben wir unser Team bereits kréftig ausgebaut. Das
kommt gerade Alleinstehenden zugute, wenn der
Griff zum Telefon nicht mehr maglich ist und jemand
auBerhalb der Wohnung mitbekommen soll, wenn
mal was nicht stimmt. Auch fir die Angehorigen ist
Hausnotruf eine grofle Erleichterung. Einerseits muss
keine Kostenlawine fiir Technik ausgeldst werden, um
eine 24-Stunden-Sicherheit kurzfristig darzustellen.
Andererseits schafft Hausnotruf bei eingeschrankten
Besuchsmaglichkeiten eine Losung, im Falle des Falles
,dran” zu sein.

Viveritas: Haben Sie einen Ratschlag parat?

Duru: Oh ja. Man muss nicht erst selbst oder einer
seiner Angehdrigen zum Pflegefall werden, um
die Sicherheit von Hausnotruf nutzen zu kénnen!
Frihzeitig schlau machen, ist mein Ratschlag.

Vielen Dank fiir das Gesprach.

Weitere Informationen erhalten Sie bei Ihrem Pflegedienst oder direkt bei der DeutscheSenior

~Team Hausnotruf". Telefon 06432 920-112 - www.DeutscheSenior-Hausnotruf.de
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Angebot fur Ihren

Pflegedienst

Ihr eigenes Magazin als Kommunikationsmittel

Nicht die Botschaft ist das Ziel, sondern die Ziel-
gruppe — dieses Credo moderner Unternehmensmedien
verdeutlicht die Relevanz eigener Publikationen: Diese
stellen den Leser in den Mittelpunkt!

Viveritas ist ein Forderprojekt der DeutscheSenior GmbH.
Das Magazin richtet sich an Menschen, fiir die das
Thema Pflege von hoher Relevanz ist. £s fungiert
als Sprachrohr lhres Pflegedienstes an Ihre Patienten,
deren Angehérige sowie an lhre Geschdftspartner.
AufSerdem dient das Magazin der Mitarbeiteridentitat
und -gewinnung.

Ihre Vorteile liegen auf der Hand. Durch die inhaltliche Viel-
falt vermittelt Ihr Pflegedienst ein glaubwiirdiges und
serioses Auftreten. Kontinuierliche und transparente
Kommunikation schafft Verstandnis und Vertrauen, was Ih-
nen auch in turbulenten Zeiten zu Gute kommt. Abwechs-
lungsreiche Freizeit- und Kulturtipps gehoren ebenso
dazu wie Kulinarik, Wellness, Reisen und Gesundheit.
DarUber hinaus erfahren die Leser Neues und Wissenswer-
tes aus der Pflege und des selbstbestimmten Wohnens.
Die hausliche Pflege — in vertrauter Umgebung und mit
professioneller Unterstitzung — steht dabeiim Zentrum. In
diesem Zusammenhang konnen Sie lhren Pflegedienst
perfekt prasentieren:

Fit & Gesund
Gelen

Gymmastik

Alpenwelingss

Gesunde
Erholung

lhr Portraitfoto

Neben einem auf Sie abgestimmten Titel und Editorial
konnen Sie eine individuelle Seite fUr eine Image-, eine
Angebots- oder Personalanzeige nutzen. Eine andere
Maoglichkeit kdnnte ein redaktioneller Beitrag aus Ihrem
Pflegedienst mit Blick,hinter die Kulissen” sein.

Angeboten wird Viveritas dreimal jahrlich Gber am-
bulante Pflegedienste als Serviceangebot. Die Online-
ausgabe steht zum Bléttern und als Download unter
www.viveritas.de bereit. Sie kdnnen das Magazin Uber die
DeutscheSenior GmbH beim Verlag abonnieren.

DAS BRINGEN SIE EIN:

- Sie legen fest, wie viele Exemplare Sie benotigen.

- Sie senden uns Ihr Logo, Firmierung lhres Pflegediens-
tes, Bild und Unterschrift des Ansprechpartners zur
Individualisierung des Titels und Vorwortes.

- Sie entwickeln Ihre individuelle Seite nach eigenen
Wuinschen und Vorstellungen (optional bereitet der
Verlag diese Seite professionell fur Sie vor).

DAS ERLEDIGEN WIR:

- Wir konzipieren und gestalten ein fir Sie erschwingliches
Magazin voller abwechslungsreicher Themen
- Wir lassen Viveritas mit Ihrer Hilfe individuell aussehen

lhr direkter Draht bei Fragen oder
fiir die Bestellung des Magazins:
Telefon: 06432 920-112
info@deutschesenior.de

lhre Partnerbetreuung / Marketing



senodorm

kompetente Beratung - vitaler Schlaf

Gute Nacht im
zukunftssicheren Bett.

Ein individuell abgestimmtes Bettsystem sorgt nicht nur dafur, dass Sie komfortabler liegen und besser
schlafen. Mit Blick auf die Zukunft kann es auf mogliche Pflegesituationen ausgerichtet werden und
eine groBe Entlastung fur pflegende Angehdrige und ambulante Pflegekrafte sein.

Was bietet senodorm?

- Hausberatung

- Individuelle Ausmessung und Analyse
- H6henverstellbare Betten

- Ergonomische Liegesysteme

- Therapiematratzen fur Parkinson-, Demenz-,
Dekubitus- oder Schlaganfall-Patienten

. Orthopddische Matratzen mit festen Sitzkanten

- Miete von Komfort-Pflegebetten

senodorm-Komfort 20

Matratze speziell fur Senioren: druckentlastend, mit Sitzkante
zum leichteren Aufstehen, mit abnehmbarem Bezug, Schulter-
komfortzone, kein Wenden notwendig, geeignet fur alle

motorische Rahmen und Pflegebeﬂenw
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Jetzt Angebot sichern!

www.senodorm-angebot.de oder 0800- 80 11 400
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Aalen - Bautzen - Berlin: Bremen - Dusseldorf- Essen - Frankfurt am Main - Hamburg - Kassel - Leverkusen - Oldenburg - Wasserburg





