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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

Max Frisch sagte einmal: ,,Die Zeit verwandelt
uns nicht, sie entfaltet uns nur." Dieser Gedan-
ke begleitet mich, denn mir begegnen immer
wieder dltere Menschen, die ich sehr bewun-
dere: fUr ihren Mut zum Neuanfang, ihre Inspi-
ration und ihre Neugier am Leben. Sie gehen
trotz oder gerade wegen ihres fortgeschritte-
nen Alters alternative Wege, erschlieBen sich
neue Horizonte und beweisen, dass Alter nicht
Stillstand bedeutet, sondern Chancen auf per-
sonliche Weiterentwicklung bietet.

Mut, auch im Alter Neues zu wagen

Es gibt zahlreiche Beispiele dafur, dass Innova-
tion und Unternehmergeist kein Alter kennen.
Das beweist auch Giselo-Elisabeth Winkler, die
wir auf den Seiten 12 und 13 in diesem Magazin
kennenlernen: Mit 70 grundete die ehemalige
Mathematikerin ein Unternehmen, das beson-
dere Unterwdsche fur pflegebedurftige oder
in der Mobilitat eingeschrankte Menschen her-
stellt. Aus der Not heraus, weil sie als pflegende
Angehorige Schwierigkeiten hatte, inrem kran-
ken Mann Unterwdsche anzuziehen, entwarf
sie gemeinsam mit inrer Schwester passende
Leibwd@sche. Heute ist Gisela-Elisabeth Winkler
85 Jahre alt und blickt in unserem Artikel auf
inre Grinderreise zuruck. Ihr Beispiel zeigt, wie
Mut, Planung und Ausdauer zu etwas GroBarti-
gem fUhren k&dnnen - in jedem Alter!

Innovative Projekte — von Alteren fiir Altere

Ein weiteres Beispiel sind die Macherinnen und
Macher von ,,Radio Ginseng". Sie machen Rao-
dio nicht nur FUR Altere, sondern VON Alteren:
lebenserfahrene Produzentinnen und Produ-
zenten, die das Medium lieben und die Sicht-
barkeit und Horbarkeit der dlteren Bevolke-
rungsgruppe stérken moéchten. Heraus kommt
ein Programm, das sich héren lassen kann!
Mehr dazu erfahren Sie auf den Seiten 4 und 5.

Ruhestand - und jetzi?

Und die Rente? Sie ist nicht einfach das Ende
der aktiven Erwerbszeit, sondern so viel mehr:
Der Startschuss fUr Zeit, die wir sinnvoll nutzen
kénnen, fUr neue Leidenschaften und Hobbys,
fUr soziales Engagement oder Unternehmer-
tum. Welche Emotionen, Angste und Zweifel,
aber auch Lebensfreude und Moglichkeiten
der Ruhestand mit sich bringen kann und wie
man sich darauf vorbereiten kann, zeigt unser
Bericht ,,Ruhestand — und jetzte" auf den Sei-
ten 16 und 17.

Lassen Sie sich von unseren Geschichten inspi-
rieren — von Menschen, die auch im Alter mu-
tig Neues wagen und zeigen, dass Zusammen-
arbeit oft mehr bewegt!

lch winsche Ihnen von Herzen alles Gute und
viele Momente, in denen Sie einfach nur ge-

nieBen kdbnnen, was das Leben schenkt.

lhre

Britta Schonweitz
Geschdaftsfuhrerin Vitakt Hausnotruf GmlbH
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RADIO GINSENG

DAS RADIO VON ALTEREN FUR ALTERE

Radiosender gibt es unendlich viele: Fir unter-
schiedliche Genres, Zielgruppen und Sparten.
Die Initiatoren von Radio Ginseng haben in
Deutschland aber etwas ganz Besonderes auf
die Beine (oder Ohren) gestellt: Sie machen
Radio nicht nur FUR Altere, sondern vor allem
auch VON Alteren. Die Produzenten sind reife
und sehr reife Menschen, die mit dem Radio
aufgewachsen sind. Es war und ist das Medium
inres Alltags. Und die Sendungen sind so bunt,
wie das Leben selbst — in jedem Alter!

Dr. Ulrich Burow, Griinder von Radio Ginseng

Maftthias Loke, Pressesprecher, erzahlt uns, was
das Besondere an Radio Ginseng ist:

Seit wann gibt es Radio Ginseng?

Der Verein Redaktion Radio Ginseng wurde
im Sommer 2019 gegrindet. Dr. Ulrich Burow
aus Grunheide (Mark) trieb damals maBgeb-
lich die Entwicklung des Radios voran, das
dann am 28. Marz 2021 erstmals auf Sendung
ging. Radio Ginseng ist im Internet Uber radio-
ginseng.de, Uber Internet-Radios und Uber die
kostenlose App zu horen.

Wie wurden Sie Radio Ginseng in drei Satzen
beschreiben?

Radio Ginseng ist ein Radio zum Zuhéren, das
etwas von der Lebensfreude seiner Macher
weitergeben will. Es ist ein freies Radio ohne
Quotendruck, ohne Werbung, ehrenamtlich

betrieben und selbstgemacht von Burgern for
BUrger. Wir reden mit und Uber die Menschen
des Allfags und geben ihren Problemen, Auf-
fassungen und Hoffnungen Raum.

Warum gab es lhrer Meinung nach die Not-

wendigkeit fur ein solches Radioprogramm?

Was ist im Leben und auf dieser Welt wirklich
notwendig — auBer Frieden, Gesundheit und
der Abwesenheit von Hungere Unser Radio ist
dennoch einzigartig — weil lebenserfahrene
Menschen, die meisten 60+, die Bevdlkerungs-
gruppe der Alteren sicht- und hérbar macht,
die im medialen Raum vollig unterreprdsentiert
ist. Radio Ginseng zeigt in seinen Reportagen
und steht selbst dafur, dass man in hdheren Al-
tersstufen noch groBartige Projekte realisieren
kann. Ja, wir reden Gber das Alter mit allen sei-
nen Freuden und Widrigkeiten, aber nicht nur:
Wir sind immer offen fUr Neues, fUr Kreatives, for
das Leben! Wir sind immer noch neugierig. Wir
wollen die Verbindung mit der Jugend halten.

Wer sind die Macher*innen hinter dem Pro-
gramm? Welche Biographien haben diese?
Der Verein hat Uber 50 Mitglieder. Manche
sind noch berufstatig, andere haben ihr
Berufsleben abgeschlossen. Darunter sind
Radiotechniker, Krankenschwestern, Lehrer,
Journalisten, Handwerker, Buromitarbeiter.

Was ist das Besondere an Radio Ginseng?

Uns ist nicht bekannt, dass es ein zweites Radio
in Deutschland gibt, das von Alteren fir Altere
gemacht wird, das ist schon einzigartig. Be-
sonders ist aber auch, dass alle ehrenamtlich
arbeiten und dabei ein Programm entsteht,
das sich héren lassen kann. Die Medienanstalt
Berlin-Brandenburg (mabb) schrieb zu Radio
Ginseng in einer Analyse: ,,..das Programm
(zeichnet sich) durch eine technisch und ge-
stalterisch hochwertige Umsetzung aus, die
der Qualitdt kommerzieller deutscher Radio-
sender nahekommt®.

Die Programmverantwortlichen sind fast alle
im Seniorenalter. Macht das einen Unter-
schied hinsichtlich Auswahl und Umsetzung
der Themen?

Ja, naturlich. Unsere Musikauswahl ist viel breiter
als bei anderen Sendern — von Klassik Uber
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Jirgen Rothe und Adele Kutzker

Schlager bis Hardrock. Und die Themen unter-
scheiden sich auch: Wir sind ein Sender (nicht
nur) for Altere, da geht es um Sport und Tanz,
Gesundheit und Tod, Kultur und Erffahrungen ge-
rade jener Menschen in diesem Altersbereich.

Wadren auch jungere Moderator*innen
willkommen?

Immer gern! Wir hoffen darauf, dass noch mehr
jingere Menschen den Weg zu uns finden, ob
als Moderator, Techniker oder auch als Ideen-
geber. Wir sind kein Sender und Verein, der
sich altersmdaBig abschofttet, im Gegenteil.

Welche Themen liegen den Machern
besonders am Herzen und warum?

Das sind die Themen unserer Generation,
unsere Erfahrungen, unsere Erlebnisse. Radio
Ginseng lebt davon, dass jeder Macher seine
Ideen und Sichtweisen einbringt. Das bringt
Vielfalt ins Programm.

Wie/wer wahlt die Musik und die Gaste fir
eine Sendung aus? Gibt es dafur besondere
Kriterien?

Eine der wenigen Kriterien lautet: Es soll Musik
sein, die uns gefdllt. Oder unseren Gdasten im
Studio. Wir sind immer authentisch, gleich ob
bei der Musik oder unseren Wortbeitrédgen. Es

gibt Musikredakteure, die spezielle Musiksen-
dungen zusammenstellen und die auch den
Wortredakteuren bei der musikalischen Aus-
wahl fUr ihnre Sendungen behilflich sind.

Richtet sich das Programm nur an dltere
Menschen?

Nein. Wir behaupten kUhn: Wenn wir unsere
Lebenserfahrungen einflieBen lassen, dann
kann das auch JUngere interessieren.

Mit welchen Schwierigkeiten hat das Team
bei der Realisierung zu kampfen? Wie finan-
ziert sich das Radio?

Wir finanzieren uns Uber Mitgliedsbeitrédge und
Férderungen. Uber Spenden freuen wir uns
immer! Hinweise dazu gibt es auf der Home-
page. Das Programm aufzustellen, bereitet
viel Arbeit, es lebt von den Ideen der einzel-
nen Macher. Es mUssen Sendungen produziert
werden, die Technik muss funktionieren. Dazu
gibt es unter anderem einen gewdhlten Pro-
grammrat und eine Technik-Gruppe.

Ausblick und Vision: Wo sehen Sie Radio
Ginseng in funf Jahren? Was mochten Sie bis
dahin unbedingt realisieren?

Das erste Ziel ist natUrlich: Durchhalten und
neue Mitglieder, neue Mitmacher gewinnen.
Auch das zweite Ziel sollte zu schaffen sein:
Das Programm weiter schrittweise verbessern.
Und super ware naturlich, wenn in funf Jahren
jeder Mensch mindestens in Brandenburg und
Berlin Radio Ginseng kennt, mindestens ein-
mal in der Woche hoért und dann sagt: Toller
Sender, mal was ganz anderes! Unbedingt

weiterzuempfehlen! M

Sie mochten Radio Ginseng
auch empfangen? Das geht
hier:

* im Internet Uber

m ﬁ N

n e
]

radioginseng.de,
* Uber Internet-Radios
* Uber die kostenlose App



https://radioginseng.de/
https://radioginseng.de/
https://radioginseng.de/
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Eine berihrende Besuchspartnerschaft in Hamburg: Kevin (32) und Edith (86), Foto: “famev

FREUNDE ALTER MENSCHEN e.V.

GEMEINSAM GEGEN EINSAMKEIT IM ALTER

Einsamkeit ist kein unvermeidbarer Begleiter
des Alterns, aber sie trifft Menschen im hohen
Lebensalter starker als andere Personengrup-
pen. Wenn kaum noch familiGre Kontakte exis-
tieren, Freunde nicht mehr da sind oder der
Gesundheitszustand die Teiinahme am sozialen
Leben erschwert, kann sich ein Gefuhl der
Leere und Isolation einschleichen. Dem mdchte
der Verein ,Freunde alter Menschen e.V." ent-
gegenwirken: ,,Niemand sollte im Alter einsam
sein“, sagen die Engagierten und setzensich for
die soziale Teilhabe dlterer Menschen ein. Mit
ehrenamtlichem Engagement, regionalen
Nefzwerken und praxisnahen Angeboten
mochte der Verein Generationen zusammen-

bringen und Freundschaften zwischen Nach-
barn, Freiwiligen und alten Menschen Uber 75
stiffen, die haufig allein und isoliert leben. Wie
das in der Praxis funktioniert, haben wir Reiner
Behrends, Co-GeschdaftsfUhrer von Freunde
alter Menschen e.V. (Berlin), in einem Interview
gefragt.

Wie kam der Verein ,Freunde alter Men-
schen” urspringlich zustande und welche
Mission verfolgen Sie heute?

Freunde alter Menschen e.V. ist seit seiner
Grondung 1991 Mitglied der Foéderation ,les
petits freres des Pauvres" (Die kleinen Brider
der Armen). 1946 grundete Armand Marquiset
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wles Petits Fréres des Pauvres”. Er brachte dlteren,
einsamen Menschen Essen und kleine Ge-
schenke, bot aber vor allem seine Gesellschaft
und Freundschaft an. Durch Spenden konn-
fen so seifdem viele Menschen etwa auch
Weihnachten in Gemeinschaft feiern. Heute
engagieren sich rund 25.000 Freiwillige und
Mitarbeitende in 14 Landern fur ein Leben im
Alter ohne Einsamkeit.

Zu unserer Mission in Deutschland: Einsam-
keit ist eine stille Krise. Unser Ziel ist, Freund-
schaften zwischen Jung und Alt zu stiften
und dauerhafte Verbindungen zu schaffen,
die das Leben bereichern. Wir sind in Ber-
lin, Hamburg, Kdéln, MUnchen und Frankfurt
aktiv. Geplant ist ein weiterer Standort in Ost-
deutschland.

Welche Zielgruppen sprechen Sie konkret an
und welche Bedarfe stehen im Vordergrund?
Wir richten uns in der Regel an Menschen ab
75 Jahre. Derzeit sind rund 800 ,,Alte Freunde®,
wie wir sie nennen, in unserem Netzwerk, dao-
runter auch Hochaltrige. Rund 1.000 Freiwilli-
ge engagieren sich in Besuchspartnerschaf-
ten, Koordinations- und Veranstaltungsteam:s.
Unsere jungeren Besuchspartner kommen zu
den Alteren in die Wohnung zum Plaudern,
je nach zeitlicher Kapazitat. Es geht darum,
sich auszutauschen, einander zuzuhdren und
Anteil zu nehmen, nicht aber um Pflegehilfe,
Einkaufsdienste oder dhnliches.

Welche Werte liegen Ihnen besonders am
Herzen, wenn Sie mit alteren Menschen
arbeiten?

Menschen im hohen Lebensalter gehdren zu
den am starksten von Einsamkeit betroffenen
Gruppen. Es geht um gesellschaftliche Teilha-
be, um Aufbrechen von Isolatfion. Es ist erwie-
sen, dass viele einsame, alte Menschen kor-
perlich und seelisch leiden, was zu Krankheiten
wie Schlaganfall und auch Demenz fUhren
kann. Und es steigt die Suizid-Gefahr. Regel-
maBige Aufmerksamkeit und — wo mdoglich -
Treffen auch auBerhalb der eigenen Wohnung
schenken neue Energie. Es geht um Empathie,
um ehrliches Interesse am Anderen und an Er-
lebtem. Vom Austausch profitieren auch die
JUngeren.

Welche Projekte bieten Sie aktuell an?

Wir organisieren Besuchspartnerschaften und
suchen hierfUr passende Partner sorgfaltig aus.
Wichtig ist Vertrauen. Jeder Standort plant
selbststGndig  Veranstaltungen das ganze
Jahr Uber. Und auch an Heiligabend sind wir
da. Wir helfen mobil Eingeschrdnkten an den
Veranstaltungen teilzunehmen, das sind etwa
Spielnachmittage, Kaffeefahrten, Sommerfes-
te, Advents- und Weihnachtsfeiern. Und: Wir
bek&mpfen Einsamkeit auch préventiv. Das
gelingt uns mit unserem Angebot "Generation
Nachbarschaft". In derzeit sieben Hamburger
und zwei Berliner Stadtteilen wird ein Netz an
persdonlichen Kontakten aller Altersgruppen im
Stadtviertel aufgebaut bzw. stetig erweitert.

Wie entscheiden Sie iUber neue Angebote
oder Erweiterungen lhres Programms?

Unser Programm wird durch Freiwilige um-
gesetzt und durch Spenden finanziert. Wenn
beide Punkte gut zueinander finden, also ge-

Reiner Behrends, Co-Geschdftsfihrer von
Freunde alter Menschen e.V. (Berlin), Foto: ®famev
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nigend Freiwilige ein Programm umsetzen
wollen und die Grundfinanzierung gesichert ist,
dann kdnnen wir unsere Angebote erweitern.

Wie messen Sie den Erfolg oder die Wirkung
Ihrer Initiativen?

Seit 2024 kdnnen wir uns auf die Ergebnisse
einer detaillierten Evaluation auf Basis leit-
fadengestutzter Interviews berufen. Die Kor-
relationsberechnung fuhrte das Deutsche
Zentrum fUr Altersfragen durch. Beispiele: 86%
der befragten alten Menschen gaben an,
dass der Austausch mit den Freiwilligen ihnen
positive Gedanken vermittelt und sie zuver-
sichtlicher in die Zukunft schauen. 78% fUhlten
sich seit Bestehen ihrer Besuchspartnerschaft
weniger einsam. Die Partnerschaften halten
im Schnitt 24,9 Monate.

Mit welchen Partnern arbeiten Sie zusam-
men und wie wichtig ist Kooperation fir Ihre
Arbeit?

Kooperation bzw. Vernetzung ist sehr wichtig.
Das Thema ungewollte Einsamkeit ist komple-
xer als in der Offentlichkeit bekannt. Als Mit-

glied der BAGSO (Bundesarbeitsgemeinschaft
der Seniorenorganisationen) arbeiten wir mit
vielen Akteuren zusammen, die sich fUr ein Le-
ben im Alter ohne Einsamkeit einsetzen.

Wie kénnen Ehrenamtliche bei lhnen mitwir-
ken und welche Qualifikationen oder Schu-
lungen sind hilfreich?

Wir sprechen von Freiwilligen. Ein polizeiliches
FUhrungszeugnis gehért dazu. Neben Besuchs-
partnerschaften ist auch die Mitarbeit in unse-
ren diversen Organisationsteams fUr viele inter-
essant. Wir stérken die ,,Selbstverwaltung” und
schulen unsere Freiwiligen regeimdaBig.

Welche Rolle spielen Spenden und Forder-
mittel - und wie setzen Sie diese Mittel
zielgerichtet ein?

Das Engagement ist fUr unsere ,,Alten Freunde*
kostenfrei. Unsere Freiwilligen engagieren sich
bei uns ohne jedwede finanzielle Zuwendung.
Wir bestreiten alle AkfivitGten weitestgehend
aus allgemeinen und Stiftungsspenden. Rund
75% der Ausgaben flieBen direkt in Projekte for
ein Leben ohne Einsamkeit.

Dominique und Gerlinde, Foto: ®famev
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Wie wirden Sie eine potenzielle ehrenamt-
liche Unterstitzung beschreiben, die gut zu
lhnen passt?

Drei Stichworte: Motivation, Zuverldssigkeit,
Vertrauen. Im Erstgesprédch nehmen wir uns
Zeit, Interessen und WUnsche kennenzulernen.
Auf dieser Grundlage suchen wir nach einem
passenden , Alten Freund" oder einer , Alten
Freundin®. Sind beide Seiten einverstanden,
kann die Besuchspartnerschaft beginnen. Ein
Engagement in einer Partnerschaft umfasst in
etwa zwei bis drei Stunden pro Monat.

Welche Herausforderungen sehen Sie bei
lhrer Arbeit? Wie gehen Sie damit um?

Es ist nicht leicht, einsame, alte Menschen zu
erreichen. Oft sind es z. B. Bekannte, Ange-
horige (sofern es diese noch gibt) oder auch
soziale Einrichtungen wie die Caritas, die uns
empfehlen. FUr unsere Freiwilligen ist der Um-
gang mit Krankheit und Tod eine ,,Herausfor-
derung”. Nicht selten sind sie es, die auf einer
Beerdigung das letzte Geleit geben. Und: Der
Wefttbewerb um Spendenmittel wdchst. Da-
rum setzen wir auf emotionale Geschichten,
die Menschen wirklich berUhren, kombiniert
mit klaren Fakten, die Vertrauen schaffen.

Wie bericksichtigen Sie kulturelle Vielfalt

und unterschiedliche Lebenssituationen
alterer Menschen?

Wir sind offen fUr alle Kulturen und Lebens-
situationen. Wir bieten regelmaBig Schulungen
an, um auch in schwierigeren Situationen ad-
aquat ,,handeln* zu kénnen. Ggf. verweisen
wir auf externe Hilfsangebote.

Welche Vision haben Sie fir die kommenden
Jahre?

Unsere Vision ist eine Gesellschaft, in der alte
Menschen aktiver Teil der Zivilgesellschaft sind.
Das wurde auch auf die bedenkliche Kausali-
tat von Einsamkeit, physischer und psychischer
Gesundheit positiv einzahlen. Wir arbeiten da-
rauf hin, dass der Wert generationsverbinden-
der, nachhaltig wirkender Begegnungen in
der Offentlichkeit ,,ankommt* und sich als Wert
dauerhaft verankert. Jeder sollte sich bewusst
machen: Menschliche Ndhe ist besonders da
gefragt, wo sonst Isolation droht.

Was hat Sie personlich dazu bewegt, sich fir
altere Menschen einzusetzen?

Mich persénlich interessiert die Frage beson-
ders, welchen Einfluss die ,,empathische Zu-
wendung" unserer Freiwiligen und die Ver-
mittlung positiver Gedanken auf das seelische
Wohlbefinden alter Menschen haben - zum
Beispiel im Hinblick auf Depressionen. Dieser
Aspekt verdient mehr Aufmerksamekeit.

Was wiinschen Sie sich fur die gesellschaftliche
Wahrnehmung dlterer Menschen?

Was mich zudem umitreibt, ist das Aufzeigen
und Angehen von LUcken im bestehenden
Versorgungssystem. Durch unsere tagliche
Arbeit héren wir oft, welche Themen alte Men-
schen immer wieder beschdaftigen — etwa bei
Alltagsbewdltigung, Gesundheit oder sozialer
Teilhabe. Diese Hinweise aus der Praxis méchten
wir gern systematischer erfassen, um sie ge-
meinsam mit Partnern aus dem Hilfesystem zu
analysieren und Losungen zu entwickeln.

Wie konnen Leserinnen und Leser den Verein
unterstitzen (Mitgliedschaft, Spenden, ehren-
amtliches Engagement)?

Gerne durch allgemeine Spenden, Anlass-
spenden, Stiftungsspenden oder auch eine
Testamentsspende. Jeder Beitrag hilft uns, soziale
Isolation zu durchbrechen und Begegnungen
in Gemeinschaft zu ermoglichen. ®

Mehr Uber den Verein:

famev.de

Sie mochten den Verein Freunde alter
Menschen e.V. unterstitzen? Das geht hier:

Spendenkonto

Freunde alter Menschen e.V.
IBAN: DE76 3702 0500 0003 1436 01
BIC: BESWDE33XXX

SozialBank AG


http://famev.de
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SICHER IM
INTERNET

LDIGITALE ENGEL" IM EINSATZ FUR ALTERE

Ware bei einem Hdandler bestellen, ein Bahn-
ticket buchen, Behdrdengdnge von zu Hause
erledigen, Bankgeschdafte regeln und Rech-
nungen Uberweisen — das Internet bietet zahl-
reiche Moglichkeiten, bequem von zu Hause
das Leben zu organisieren. Gleichzeitig unter-
stUtzt es gesellschaftliche Teilhabe und eine
selbstbestimmte LebensfGhrung. Allerdings ist
die Nutzung der digitalen Welt sehr vielschich-
tig: Unverstdndliche Fachbegriffe, verworrene
Strukturen, komplexe Technik, SicherheitslUcken
und Beftrugsrisiken: Viele Menschen fUhlen
sich von der zunehmenden Digitalisierung des
Alltags Uberfordert. Vor allem Altere haben
wenig Vertrauen in das Infernet und befurchten,
etwas falsch zu machen, wenn sie sich im welt-
weiten Netz bewegen.

Die digitale Welt verstandlich machen

Das Projekt ,Digitaler Engel* des Vereins
,Deutschland sicher im Netz e.V." setfzt ge-
nau hier an: Mit der Forderung des Bundes-
ministeriums fUr Bildung, Familie, Senioren,
Frauen und Jugend (BMBFSFJ) richtet es sich
speziell an dltere Menschen und stellt das
sichere, selbstbestimmte und fUr alle zugdng-
liche Internet- (oder Online)-Leben in den
Mittelpunkt. Sowohl vor Ort im persdnlichen
Gesprdach als auch zu Hause am Computer
und Uber das Internet verbunden werden
Altere dabei begleitet, sicher mit digitalen
Anwendungen umzugehen. Ziel ist es, Angste
zu nehmen, Barrieren abzubauen und dlteren
Nutzerinnen und Nutzern die Welt der digita-
len Mdglichkeiten verstandlich und nahbar zu
machen: Digitale Grundkompetenzen werden
aufgebaut oder aufgefrischt, die Nutzung
digitaler Dienste und die Struktur digitaler
Verwaltungswege werden verstandlich ver-
anschaulicht. Zudem weisen die ,digitalen
Engel" ganz gezielt auf bestehende Angebote
for Altere hin.
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Personlich vor Ort -

»Digitale Engel“ beantworten Fragen

Die Digitalisierung bietet viele Vorteile: Vor al-
lem Seniorinnen und Senioren im landlichen
Raum kdénnen von ihr profitieren, denn hier ist
das Vor-Ort-Angebot fur dltere Menschen be-
grenzt. Deshalb reisen Digitalexpertinnen und
-experten als ,digitale Engel* mit zwei Info-
mobilen durch Deutschland, informieren ent-
weder vor Ort in Form von Infoveranstaltungen
zu sperzifischen Themen oder antworten im
Infomobil auf Fragen zu digitaler Technik und
Diensten. Dabei gehen sie vor allem dorthin,
wo dltere Menschen sich im Allfag bewegen:
vom Marktplatz Uber Mehrgenerationenhduser
bis hin zu Seniorentreffs und Ortsvereinen. Im
personlichen Kontakt werden konkrete Fra-
gen beantwortet, Technik verstandlich erklart,
Angste abgebaut und zu einer selbstbestimm-
ten, nachhaltigen Nutzung digitaler Angebote
motiviert.

Komfortabel zu Hause lernen:
Online-Angebote ergdnzen das Angebot
Erg&nzend zum persénlichen Kontakt ermdg-
lichen Online-Veranstaltungen und Video-
anleitungen einen verstandlichen Zugang zu
Lerninhalten und Grundlagen der Online-Kom-
munikation: Wie schreibe ich E-Mails? Wie ver-
schaffe ich mir einen sicheren Umgang mit
Passworterng Was muss ich zum Schutz vor
Betrug im Internet beachten2 Wie bewdltige
ich (sicheres) Online-Banking und was muss
ich beim Umgang mit Behdrdenportalen be-
achten? Die Digital-Experten vermitteln in den
Online-Veranstaltungen praxisnah und indivi-
duell, wie tagliche Abldufe und Gewohnheiten
durch digitale Anwendungen bereichert und
erleichtert werden kdnnen und worauf dabei
zu achten ist.

Was bietet das Programm?

Vorstellung leicht verstdndlicher Lerninhalte:
Grundlagen der Online-Kommunikation, siche-
rer Umgang mit Passwortern, Schutz vor Betrug
sowie einfache Navigation in E-Mail, Online-
Banking und Behdrdenportalen.

Individuelle Begleitung vor Ort: Enrenamtliche
Digitalbegleiterinnen und -begleiter unterstitzen
beim Einrichten von Gerdten, helfen beim Ver-

fassen von E-Mails, beim Verstehen von Rech-
nungen online und beim Finden verlasslicher
Ressourcen.

Barrierearme Gestaltung: Inhalte werden auf
einfache Sprache zugeschnitten, mit klaren
Bildern und nutzerfreundlichen Schnittstellen,
damit dltere Nutzerinnen und Nutfzer sich
sicher zurechtfinden.

Vernetzung und Teilhabe: Hinweise zu loko-
len Angeboten, Vereinen, Seniorentreffs und
Online-Communities, damit Teilhabe nicht an
digitaler Unerfahrenheit scheitert.

Sicherheit und Vertrauen: Vermittlung bewdahr-
ter Praktiken im Datenschutz, sichere Passwort-
pflege, Erkennung von Betrug-Versuchen und
verantwortungsbewusste Online-Kommunika-
tion. l

Wie kann ich am Programm des Digitalen
Engels teilnehmen?

Auf der Internetseite des Projekts erfahren
Sie alles Uber das Projekt und die angebo-
tenen kostenlosen Online-Veranstaltungen.
Dabei sitzen Sie bequem zu Hause und neh-
men an den Veranstaltungen teil.

Sie haben Fragen?¢ Unter der Rufnummer
030 767 581 530 steht das Team des Digitalen
Engels werktags zwischen 9:00 und 17:00
Uhr zur VerfGgung. Oder schreiben Sie eine
E-Mail an info@digitaler-engel.org.

Der Tourenplan, den Sie ebenfalls auf der
Internetseite (siehe oben) finden, zeigt
Ihnen, wo das Infomobil des Digitalen Engels
unterwegs ist und ob er in der ndchsten Zeit
auch in lhre Region kommt.

digitaler-engel.org


https://www.digitaler-engel.org/
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Sigrid Ladig und Gisela-Elisabeth Winkler

GRUNDEN IM ALTER

GISELA-ELISABETH WINKLER VERKAUFT PATENTIERTE
UNTERWASCHE FUR PFLEGEBEDURFTIGE

Mit 70 Jahren wagte Gisela-Elisabeth Winkler
den Schritt in die Selbststandigkeit — ein Weg,
den die heute 85-jdhrige Mathematikerin so
nicht geplant hatte. Ausldéser war die schwere
Krankheit ihres Mannes im Jahr 2000, die ihr ein
Defizit auf dem Pflegemarkt vor Augen fGhrte,
das insbesondere Menschen betraf, die in der
Bewegung eingeschrankt waren. Da es fUr die-
se Personengruppe keine passende Kleidung
gab, entwarf sie zusammen mit ihrer Schwester
Sigrid Ladig eine eigene Lésung: lhre ,,saba
Wdasche" |asst sich im Vorderbereich &ffnen
und unkompliziert anlegen. Eine Erfindung, die
nicht nur die Selbststdndigkeit von Patienten
férdert, sondern auch eine enorme Enflastung
in der stationdren und hduslichen Pflege dar-
stellt. Im Gesprach mit uns erzahlt Gisela-Eliso-
beth Winkler von ihrer Grinderreise und ihren
Erfahrungen als dltere Unternehmensgrionderin.

Was hat Sie dazu bewogen, mit 70 Jahren ein
Unternehmen zu grinden, und was hat Sie in-
spiriert?

Sigrid Ladig — meine Schwester — und ich, Gi-
sela-Elisabeth Winkler, pflegten etwa zur glei-

chen Zeit Angehdrige und stellten fest, dass es
keine geeignete Unterwdsche fUr sie gab. Daher
entwickelten wir gemeinsam die saba Wdasche.
Diese istim Vorderteil geteilt und wird nurum den
Kérper herum gelegt und anschlieBend mit Klett
verschlossen. Wir merkten, dass diese Wdésche
fOr viele Menschen mit Kérperbehinderung, ob
dauernd oder vorUbergehend, eine groBe Er-
leichterung darstellt. Das haben wir zum Anlasse
genommen, saba Wdasche fUr die Allgemeinheit
markireif zu entwickeln. Dabei brachte im We-
sentlichen Sigrid Ladig ihre Kenntnisse als Schnei-
dermeisterin ein, so dass wir keine auswartigen
Firmen hinzuziehen mussten.

Welche Rolle spielt(e) Ihr Alter bei der Grin-
dung - wurden Sie bewusst davon beeinflusst
oder herausgefordert?

Uber unser Alter haben wir beide nicht nach-
gedacht. Die Madglichkeit, Menschen zu hel-
fen, hat uns beflugelt.

Welche Efahrungen aus lhrem bisherigen Leben
waren besonders pragend fur diesen Schritt?
Bevor mein Mann erkrankte, verschloss ich
meine Augen vor dem gesamten Bereich von
Krankheit und Pflege, obwohl sie ein Teil unse-
res Lebens sind. Als ich die Plege meines Man-
nes Ubernahm, wurde ich in eine fremde Welt
hineingestoBen und fiel wie in ein groBes Loch.
Hilfe zu bekommen, Ratschlidge zu erhalten,
war in dieser Zeit wertvolle UnterstUtzung for
mich. Mit saba Wdasche geben wir Hilfestellung
fOr Betroffene.

Welche Werte leiten Sie als Unternehmerinnen
und wie spiegeln sich diese in lhrem
Geschdaftsmodell wider?

,Die WUirde des Menschen bewahren" — nie-
mand soll nackt im Beftt liegen bleiben, weil
es fUr UngeUbte oder den Menschen selbst
zu umsténdlich ist, Unterwdsche anzuziehen.
Auch Menschen mit Behinderung kdnnen so
auf Augenhdhe mit Personen ihrer Umgebung
kommunizieren, well sie selbststandig bleiben
kdnnen, indem sie sich einfach selbst ankleiden.

Was ist das Kerngeschdaft Ihres Unternehmens
und wer ist Ihre Zielgruppe?

Unternehmensziel ist die Entwicklung und Pro-
duktion hochwertiger Bekleidung fur Men-
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schen mit koérperlicher Einschr@nkung. Ziel-
gruppen sind zum einen pflegebedirftige
Menschen mit Bewegungseinschrdnkungen
und deren Pflegepersonen und zum anderen
Menschen mit Kérperbehinderung, die sich mit
Hilfe der saba Wdasche selbststdndig anziehen,
z. B. nach einer Knie-, Schulter- oder HUft-OP
oder als Rollstuhlfahrer.

Gab es Momente der Skepsis oder Zweifel
und wie haben Sie diese iberwunden?

In den ersten Jahren und wdhrend der Co-
rona-Krise waren die EinkUnfte sehr niedrig,
Das hat sehr belastet. Aber die positiven Re-
aktionen des Publikums (,,Wie gut, dass es Sie
gibt!") waren immer wieder Ansporn und Mo-
tivation.

Welche groBten Hurden mussten Sie Uberwinden
und wie sind Sie damit umgegangen?

Ein Unternehmensberater hat mir gesagt, es
sei die Konigsklasse des Marketings, ein neu-
es Produkt auf den Markt zu bringen. Und tat-
s@chlich war es anfangs sehr schwierig, saba
Wasche zu verkaufen, well sie nicht bekannt
war. Ein weiteres groBes Problem waren und
sind Banken. Wegen unseres Alters erhalten
wir keine Gelder als Darlehen. Wir haben die
GmbH aus eigenen Mitteln gegrindet.

Welche Fahigkeiten mussten Sie neu erlernen
oder vertiefen, um erfolgreich zu gruinden?
Antwort Sigrid Ladig: Zwar hatte ich das texti-
le Wissen, musste aber fUr die Entwicklung der
saba Wasche sdmtliche Produktionsschritte al-
lein unternehmen, welche ansonsten von vie-
len verschiedenen Abteilungen durchgefUhrt
werden. Dazu gehdren: Schnittherstellung,
Vorbereitung fur den Zuschnitt, die Arbeitsan-
weisungen erstellen, die Prototypen fertigen
und gegebenenfalls ab&ndern, die Material-
angaben fUr die Kalkulation zusammenstellen,
die Firmen fUr die Materialien finden, z. B. Stoff-
messen besuchen, Arbeitsanweisungen ver-
vielfaltigen und den Produktionsfirmen zur Ver-
fOgung stellen. Erschwerend kam hinzu, dass
ich im hduslichen Bereich keine Arbeitsfldche
habe, die fUr den industriellen Zuschnitt geeig-
net ist, geschweige denn N&dhmaschinen, wie
sie in der Industrie verwendet werden.

Antwort Gisela-Elisabeth Winkler: FUr meine
Tatigkeiten ware ein BWL-Studium einschliel3-
lich BuchfGhrung und Marketing nUtzliche Vo-
raussetzung gewesen. Das habe ich mir in der
taglichen Alltagsroutine aneignen mussen.

Welche Rolle spielt Nachhaltigkeit bzw.
gesellschaftliche Verantwortung in lhrem
Geschdaftsmodell?

Wesentlich ist der gesellschaftliche Einfluss,
der die Voraussetzung unserer Grindung war,
n&mlich Hilfestellung fUr kérperlich Behinderte
Zu geben. AuBerdem legen wir hohen Wert
auf 6kologische Produktfion mit Bio-Stoff und
Herstellung in Deutschland.

Welchen Rat wirden Sie anderen Frauen
geben, die vielleicht erst spater im Leben
grunden mochten?

Prife, ob du deine Lebenszeit fUr deine Idee
einsetzen mdéchtest. Wenn ja, starte — ohne
Angst vor der Zukunft.

Welche personlichen Ziele verbinden Sie mit
lhrem Unternehmen?

Unser Unternehmen sollte demndchst in gute
andere Hadnde gegeben werden.

Was wiinschen Sie sich fir die Gesellschaft in

Bezug auf den Umgang mit Alteren (generell/
im Unternehmertum)?

Oft wird erwartet, dass alte Menschen nicht
alles verstehen oder in vielen Fragen nicht
kompetent sind. WUnschenswert ist ein Um-
gang auf Augenhdhe mit Alteren. Vielleicht
ergibt es sich bald infolge der demografi-
schen Entwicklung, wo aktive und gesunde
Menschen in Rente gehen - Stichwort Baby-
boomer — oder bereits sind. Spezielle Prob-
leme gibt es fur dltere Unternehmer, da die
Banken keine Darlehen zur Verfugung stellen.
Hier sollten besondere Férderprogramme auf-
gelegt werden.

Mehr zu saba-Wdsche:

www.saba-waesche.de


https://www.saba-waesche.de/
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OMALIEBE E.V.

KULINARISCHE TRADITIONEN BEWAHREN,
GEMEINSCHAFT ERLEBEN

HUhnerfrikassee oder Labskaus, Kénigsberger
Klopse oder Senfeier — fast vergessene Ge-
richte aus Omas Kiche bringt der Hamburger
Verein Omaliebe e.V. auf den Tisch. Und nicht
nur das: Die Gerichte werden an unterschied-
lichen Orten von ,echten" Omas gekocht, die
traditionelle Familienrezepte vor dem Verges-
sen bewahren mochten. Gleichzeitig setzt sich
der Verein fUr die Férderung der Lebensquali-
tat und sozialen Teilhabe alterer Menschen ein
und unterstUtzt sozial benachteiligte Senioren
mit kostenlosen oder vergunstigten Mahlzeiten.
Wie — das haben wir Boris Rogosch, Initiator der
Omaliebe und 1. Vorsitzender des Vereins, in
einem Interview gefragt.

Wann wurde Omaliebe e.V. gegrindet und
aus welchen Beweggrunden heraus ist der
Verein entstanden?

Omaliebe e.V. wurde im Juni 2025 als gemein-
nUtziger Verein gegrindet. Vorlauf und Keim-
zelle war der Omaliebe Lunch Club, der im
Café Lorenz in Haomburg entstanden ist. Der
Lunch Club ging aus dem Wunsch hervor, alte
Rezepte und traditionelles kulinarisches Wissen
zu bewahren und gleichzeitig einen Ort fUr

Begegnung zu schaffen. Im Café Lorenz wur-
de schnell deutlich, wie stark gemeinsames
Kochen und Essen Menschen verbindet. Aus
diesem sehr praktischen, gelebten Ansatz ent-
wickelte sich die Idee, das Projekt langfristig
aufzustellen und als Verein weiterzufGhren — mit
dem Ziel, Gemeinschaft zu stérken, Einsamkeit
zu reduzieren und das kulinarische Erbe leben-
dig zu halten.

Welche Vision und Mission verfolgt der Verein?
Unsere Vision ist eine Gesellschaft, in der Alter
sichtbar, wertgeschatzt und eingebunden ist
— und in der niemand vergessen wird. Unsere
Mission ist es, Uber gemeinsames Kochen und
Essen Gemeinschaft zu stiften, Einsamkeit ent-
gegenzuwirken, alte Rezepte lebendig zu halten
und Menschen am Rand der Gesellschaft mit
einer warmen Mahlzeit konkret zu unterstUt-
zen. Essen ist fUr uns ein soziales Werkzeug, das
N&he, Wirde und Solidaritat schafft.

Wer sind die Akteure hinter dem Verein?

Gegrundet wurde Omaliebe von Monika
Fuchs und mir. Eine zentrale Rolle spielt auBer-
dem Simone LUcking, Inhaberin des Café Lorenz,
die den Omaliebe Lunch Club von Beginn an
moglich gemacht und maBgeblich mitge-
tragen hat. Der Verein lebt vor allem durch
unsere vielen Omas, die nicht nur kochen, son-
dern teilweise auch administrative Aufgaben
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Ubernehmen und Verantwortung fragen. Au-
Berdem etablieren wir gerade den Omaliebe
Freundeskreis, mit engagierten Menschen aus
Kultur, Wirtschaft, Gesellschaft und Politik, die
den Omaliebe e.V. ideell, strukturell und stra-
tegisch unterstUtzen wollen.

Welche Zielgruppe spricht der Verein primdr an?
Omaliebe richtet sich in erster Linie an Senio-
rinnen und Senioren, die sich sozial engagieren
mochten, Freude am Kochen haben und Ge-
meinschaft suchen. Besonders angesprochen
fOhlen sich Menschen, die aktiv bleiben, ihr
Wissen weitergeben und Teil eines sinnstiften-
den Miteinanders sein mochten. Gleichzeitig
offnen wir unsere Formate bewusst fUr andere
Generationen, denn echte Begegnung ent-
steht dort, wo unterschiedliche Menschen zu-
sammenkommen.

Welche konkreten Angebote bietet der
Verein fur altere Menschen?
Unser Angebot ist bewusst vielschichtig:
* ein inferner Kochclub, in dem wir regelmaBig
unter uns kochen
* gemeinsames Kochen fur bedurftige Men-
schen, aktuell regeimdaBig fur obdachlose
Frauen
* Kochkurse, in denen traditionelle Rezepte
weitergegeben werden
» &ffentliche Kochformate, bei denen wir
traditionelle Gerichte servieren und Begeg-
nung schaffen

Welche regelmaBigen Formate (Treffen,
Gruppen, Kurse) gibt es?

Der interne Kochclub bildet das Herzstick
unserer Arbeit und trifft sich regelmaBig. Daru-
ber hinaus arbeiten wir mit projektbezogenen,
saisonalen und mobilen Formaten, die sich an
unterschiedlichen Orten und Bedarfen orien-
fieren.

Mit welchen (lokalen) Partnern arbeiten Sie
zusammen?

Wir werden von Einzelpersonen, Betrieben und
sozialen Einrichtungen unterstUtzt. Besonders
hervorheben mochten wir Hof Hinrichs aus
Dithmarschen, die einen Hofladen in Ham-
burg-Winterhude betreiben und uns aktiv be-
gleiten. DarUber hinaus kooperieren wir mit

wechselnden Partner:iinnen aus Gastronomie,
Kultur und Sozialarbeit.

Welche Bedurfnisse sehen Sie in der nachsten
Zeit fur Senior:innen?

Neben materieller Versorgung sehen wir vor
allem den Wunsch nach Gemeinschaft, Sinn
und Zugehdrigkeit. Viele dltere Menschen
mochten sich einbringen, Verantwortung
Ubernehmen und etwas weitergeben.

Welche Plane und Projekte mochte der Ver-
ein in den kommenden Jahren realisieren?
2026 wollen wir an vielen unterschiedlichen
Orten kochen: in sozialen Begegnungsstatten,
Kiosken, Gutshdusern, Senioreneinrichtungen
und auf Festivals. Uberall servieren wir traditio-
nelle Gerichte, die Geschichten erzdhlen und
Menschen verbinden. Unser Kochbuch er-
scheint im Herbst 2026. Ein besonderer Traum
ist zudem der Besuch der ,,Vollpension" (= ein
Generationencafé gegen Altersarmut, An-
merkung d. Red.) in Wien — als Inspirationsreise
und Zeichen der Verbundenheit.

Wie konnen potenzielle Forderer den Verein
unterstitzen?
Ganz konkret bendtigen wir:
* Lebensmittel
* eine groBe Kiche in zentraler Lage in Hamburg
e einen mobilen Untersatz, um Speisen aus-
zufahren und gemeinsam zu Veranstaltun-
gen zu fahren
DarUber hinaus freuen wir uns Uber langfristige
Kooperationen und Projektférderungen.

Wie konnen Interessierte den Verein kontak-
tieren oder sich beteiligen?

Am besten per E-Mail inffo@omaliebe.org mit
uns in Kontakt freten oder via Betterplace Uber
unseren Spendenbedarf informieren.

Wir freuen uns Uber Menschen, die mitkochen,
uns unterstUtzen oder Teil unserer Gemein-
schaft werden mochten. Omaliebe lebt vom
Mitmachen. Bl


https://www.betterplace.org/de/projects/157920-omaliebe-kochclub-ausstattung
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RUHESTAND — UND JETZT?

NEUE FREIHEITEN, NEUE ZIELE, NEUE HERAUSFORDERUNGEN

Und ploétzlich ist er da, der Moment, in wel-
chem der Arbeitgeber ,,Danke fur Ihre Arbeit"
sagt: Das aktive Berufsleben endet, der Ruhe-
stand beginnt. Das vertraute Arbeitsumfeld
steht nicht mehr im Mittelpunkt, die Identitat,
die viele Jahrzehnte mit der beruflichen Rolle
verknUpft war, muss neu definiert werden und
die eigenen Tage brauchen eine neue Struk-
tur. In den Gedanken ,,Ich bin ab heute in Ren-
te" mischen sich neben der Freude Uber die
neu gewonnene Freiheit und Zeit fur Hobbys
und Reisen auch Verunsicherung und Zweifel,
manchmal auch Traurigkeit und Verlustge-
fOhle: Wie geht es weiter? Wie fulle ich meine
freie Zeit? Wie organisiere und strukturiere ich
meinen Alltag? Reicht die Rente, um finanziell
einen einigermaBen sorglosen Lebensabend
zu verbringen? — Viele Menschen erleben in
dieser Phase eine emotionale Achterbahn
und eine Verdnderung im Selbstbild. Wichtig
ist, diese GefUhle zu erkennen und zuzulassen:
Gesprdche mit Freunden, die vielleicht schon
I&Gnger im Ruhestand sind, Familie oder einem
Psychologen k&nnen helfen, die Emotionen zu

verarbeiten und eine neue Lebensplanung in
Angriff zu nehmen.

Die folgenden Anregungen unterstUtzen Sie
dabei, Inren Ruhestand aktiv und erfullt zu ge-
stalten:

Finanzielle Optionen frihzeitig prufen

Zu den emotionalen Belastungen kann der Ein-
tritt in den Ruhestand auch finanzielle Unsicher-
heiten mit sich bringen. Daher ist es ratsam, sich
frOhzeitig schon im Vorfeld mit den finanziellen
Aspekten der Rente auseinanderzusetzen:
Rentenanspriche: Prifen Sie, ob Sie die erfor-
derlichen AnsprUche fUr eine gesetzliche Ren-
te erfUllen.

Private Altersvorsorge: Informieren Sie sich
Uber lhre private(n) Rentenversicherunge(n)
und deren Auszahlung.

Budgetierung: Erstellen Sie einen Haushalts-
plan, um lhre Ausgaben im Ruhestand gut zu
managen.
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Die Deutsche Rentenversicherung (DRV) berat
Sie zu Fragen rund um das Thema Rente in te-
lefonischen Gesprdchen und im Internet. Hier
finden Sie unter anderem Berechnungspro-
gramme, mit welchen Sie mit Hilfe Ihrer letzten
Renteninformation den frGhestmoglichen, den
reguldren Beginn und die Hohe lhrer Altersrente
ermitteln kbnnen:

deutsche-rentenversicherung.de

Neue Routinen entwickeln und

Tagesstruktur schaffen

Vielleicht sind Sie ja auch schon langer im
Ruhestand, haben aber das Gefthl, das lhre
Tage noch nicht so richtig ausgefullt sinde —
Eine der groBten Herausforderungen ist fur vie-
le Menschen der Verlust der taglichen Struktur.
Eine bewusste Tagesstruktur mit festen Ritua-
len, regelmaBigen Mahlzeiten, Bewegung und
sozialen Kontakten kann helfen, Stabilitét und
Sinn zu geben:

* Planen Sie Inre Woche im Voraus, um einen
geregelten Tagesablauf zu schaffen. Klei-
ne Ziele reichen dabei vollig aus. Eine wb-
chentliche Aktivitat, ein neues Hobby oder
ein Treffen mit Freunden sind motivierend
und geben Struktur.

* Schaffen Sie Zeitfenster fUr Routinen (Bewe-
gung, Mahlzeiten) und Raum fUr Spontanitat
(Spaziergdnge, Kulturveranstaltungen, sozi-
ale Kontakte).

* Nutzen Sie Ressourcen vor Ort: Senioren-
treffs, Volkshochschulen, Vereine, Freiwilli-
genarbeit - sie bieten Orientierung, Kontakte
und neue Aufgaben.

* Hobbys und Interessen: Nutzen Sie die Zeit,
um neue Hobbys zu entdecken oder alte
Leidenschaften wieder aufleben zu lassen,
z. B. Malen, Gartenarbeit, Singen im Chor,
Wandern oder Sport.

* Pflegen Sie lhre sozialen Kontakte zu Nach-
barn und Angehdérigen und organisieren
Sie regelmdaBige Treffen mit Freunden oder
ehemaligen Kollegen. Denn Freundschaf-

ten, Familie und Nachbarschaft geben
Sicherheit und der Austausch mit Gleichge-
sinnten kann helfen, Angste zu reduzieren
und neue Perspektiven zu finden.

* Treten Sie Clubs oder Interessengruppen
bei, um neue Bekanntschaften zu schlie-
Ben. Ehrenamt, Hobbys, Weiterbildung
oder Reisen kbnnen neue Ziele setzen.

Gesundheit und geistige Fitness im Blick be-
halten

Ausreichende Bewegung und geistige Fithess
sind entscheidend fUr das kérperliche und geis-
tige Wohlbefinden. RegelmdaBige Vorsorge-
untersuchungen, ausreichend Schlaf und eine
gute Erndhrung sind zudem zentrale Bausteine
fOr Vitalitat. Das gilt natirlich auch dann, wenn
Sie schon langst verrentet sind:

¢ Integrieren Sie nach lhren kérperlichen Fa-
higkeiten Sport in Ihren Alltag, sei es durch
Spazierengehen, Nordic Walking, sanftes
Yoga oder Schwimmen.

* Achten Sie auf eine ausgewogene Erndh-
rung und eine ausreichende FlUssigkeitszu-
fuhr, um Ihre Gesundheit zu unterstUtzen.

* Halten Sie lhren Geist fit, indem Sie BUcher,
Zeitungen oder Artikel zu Themen lesen, die
Sie interessieren. Denn Lesen halt den Geist
fit, weil es das Gehirn frainiert, die kogniti-
ven Fahigkeiten (Geddachtnis, Konzentro-
tion, Problemldsung) verbessert und sogar
das Risiko fur Demenz und Alzheimer sen-
ken kann, weil es Stress abbaut und geisti-
ge Reserven aufbaut.

* Nehmen Sie an Kursen oder Seminaren teil,
um neue Fahigkeiten zu erlernen oder lhr
Wissen zu erweitern. M

Buchtipp

Plotzlich Ruhestand:

99 Ideen fur ein erfllltes
Leben in der Rente

Taschenbuch — 2. Mai 2024,
14,95 EUR

Hier bestellen!

p S



https://www.deutsche-rentenversicherung.de/DRV/DE/Online-Services/Online-Rechner/online_rechner.html
https://amzn.eu/d/7OeK0ex
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SENIOREN UND E-BIKES

TIPPS ZUM KAUF UND SICHEREN FAHRVERGNUGEN

,Nichts ist so schdon wie Fahrradfahr'n; aufs
Auto kann ich pfeifen; ich brauche nur zwei
Reifen", singt der deutsche Musiker Max Raa-
be und beschreibt damit ein Lebensgefihl,
das viele Deutsche teilen. Mit zunehmendem
Alter kann sich dieses Vergnigen aber friben,
vor allem, wenn die Gelenke nicht mehr so
ganz mitspielen und die Kraft nachldsst. Kein
Wunder also, dass sich die Fortbewegung
mittels E-Bike (Fahrrad mit Elektromotor) bei
dlteren Menschen groBer Beliebtheit erfreut,
denn sie erdffnet vielen Senioren neue Mobili-
tat und Selbststandigkeit. Durch die UnterstUt-
zung des Motors bieten E-Bikes ein einfacheres
Vorankommen und schonendere Fahrten. Sie
ermoglichen eine leichtere Bewdltigung von
Steigungen und ladngeren Strecken, férdern
die Fitness in einem gemdaBigten Rahmen und
steigern die Spontaneitdt und den SpaB am
Radfahren. Alltagswege, Besorgungen und

Freizeitaktivitdten bleiben langer selbstbe-
stimmt maoglich, was zu mehr Lebensqualitat
und Unabhdangigkeit im Alltag fohrt — mit we-
niger Belastung fur den Kreislauf, die Gelenke
und den Rucken.

Vor Ort entscheiden, welches Modell passt
Mé&chte man sich allerdings ein E-Bike zulegen,
dann ist guter Rat teuer: Inzwischen gibt es un-
zahlige Hersteller und Modelle mit einer groBen
Preisspanne und Qualitatsunterschieden. Am
besten Iasst man sich bei einem Fachhdndler
vor Ort beraten, denn hier erhdlt man zu einer
kompetenten Beratung auch die Moglichkeit,
E-Bikes bei einer kleinen Probefahrt zu testen
und vor dem Kauf zu entscheiden, welches
Modell passend ist. Nur so bekommen Sie ein
GefUhl fUr das E-Bike, fUr dessen Gewicht und
die Handhabung.
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Gesundheitliche Eignung abkldren

Rauf auf's Rad und los geht'se Das ist leider
nicht immer so einfach: Bevor Sie sich dazu
entscheiden, auf ein schnelles und schweres
E-Bike zu steigen, sollten Sie auch gesundheit-
liche Aspekte beachten: Wie gut ist mein Re-
akfionsvermdégen¢ Kann ich im Notfall abrupt
abspringen, oder habe ich Gelenkprobleme,
die ein spontanes Handeln beeintrchtigen?
Reichen meine Krafte aus, um ein schweres E-
Bike zu bewegen und zu halten2 Wie sieht es
mit meinem Gleichgewichtssinn aus?e Ist mein
Gehdér dem Verkehrsalllag gewachsene —
Checken Sie vor dem Kauf eines E-Bikes Ihre
koérperliche und mentale Fitness, denn die
hohere Geschwindigkeit eines E-Bikes bringt
auch gréBere Herausforderungen mit sich.

Vorausschauvend fahren

Fahren Sie mit Weitblick, umsichtig und mit
angemessenem Tempo! Statistiken zeigen,
dass E-Bike-Unfdlle tendenziell schwerer ver-
laufen und die Wahrscheinlichkeit fur ernste
Verletzungen oder tddliche Unfdlle hdéher ist
als bei traditionellen Fahrrddern. Das bedeu-
tet, sich langsam an die hdhere Geschwin-
digkeit und das Gewicht zu gewdhnen,
vorausschauend zu fahren (BlickfGhrung)
und sich an duBere Bedingungen wie Nd&s-
se und Glatte anzupassen (niedrige Ge-
schwindigkeit, an l&dngere Bremswege den-
ken). Wichtig sind auBerdem eine optimale
Beleuchtung und gute Schutzkleidung: Ein
hochwertiger Helm (vollstdndiger Kopfschutz
wird empfohlen), wettergerechte Kleidung
mit Reflektoren und bequeme, fahrradge-
eignete Schuhe dienen der Sichtbarkeit und
der Sicherheit.

Wichtige Kriterien fur die Kaufentscheidung:
Probefahrt und Testmerkmale

* Sitzkomfort: Probieren Sie verschiedene
Sitzhéhen aus; der FuB sollte bei der nied-
rigsten Pedalposition fast gestreckt, aber
nicht Uberdehnt sein.

* Auf- und Abstieg: Stellen Sie sicher, dass Sie
ohne Schwierigkeiten ein- und aussteigen
kdnnen.

* Pedal-Unterstitzung testen: Prifen Sie, wie
sanft die MotorunterstUtzung einsetzt und
wie sie sich beim Anfahren anfuhlt.

¢ Bremsgefuhl: Testen Sie die Bremskraft in
Kurven, bei N&asse und langsamer Fahrt.

* Lenkverhalten: Achten Sie darauf, wie das
Bike in Kurven reagiert; ein stabiler Gerade-
auslauf ist wichtig.

RahmengroBe und Geometrie:

* Ein tiefer Einstieg (,,Step-through*-Rahmen)
erleichtert das Auf- und Absteigen.

* Die angemessene GréBe, ein steiler Lenker
und eine bequeme Sitzhdhe reduzieren die
Belastungen von Knie, RUcken und Nacken.

e UnterstUtzungsniveau und Motorart:

* Mittelmotoren bieten gute Balance und
Fahrgefuhl, sie sind ideal fUr hUgeliges Ge-
lGnde.

* Hinterradmotoren sind langlebig und we-
niger auffdllig; vordere Motoren geben oft
mehr Drehmoment.

Akku und Reichweite:

* Schdatzen Sie die realistische Reichweite bei
lhrem Nutzungsverhalten ein (Stadtverkehr
oder ldngere Touren). Davon hangt ab, fur
welchen Akku Sie sich entscheiden sollten.

* Achten Sie auf eine leicht zugdngliche La-
deoption, auf gut sichtbare Ladezustands-
anzeigen und eine einfach abnehmbare
Batterie.

Federung und Reifen:
* Gepolsterte Sattel, gefederte SattelstUtzen
und breite, pannensichere Reifen steigern
den Fahrkomfort.

Bremsen:

e FUr E-Bikes sind hydraulische Scheiben-
bremsen der Goldstandard, da sie — be-
sonders bei Nasse — die noétige Bremskraft,
Dosierbarkeit und Standfestigkeit fir das
hohere Gewicht und die hohere Geschwin-
digkeit bieten, gefolgt von mechanischen
Scheibenbremsen bei gunstigeren Model-
len und Felgenbremsen (V-Brakes) bei sehr
gunstigen Stadt-E-Bikes.

Gewicht:

e Leichtere Bike-Modelle sind einfacher zu
mandvrieren und zu fransportieren. Beach-
ten Sie dabei das maximale Tragvermo-
gen'll
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TANZEN |M
SENIORENALTER

FIT UND GLUCKLICH AUF DEM PARKETT

Kennen Sie das auch? - Sie schweben Uber
die Tanzfldche, wiegen sich im Takt der Musik,
lassen sich von den Kldngen eines Liedes do-
vontragen und vergessen Raum und Zeit. Sich
beim Tanzen im Rhythmus der Musik zu bewe-
gen, ist Ausdruck purer Lebensfreude, die Kor-
per, Geist und Seele verbindet. Die Sorgen des
Alltags rGcken in den Hintergrund, das Gedan-
kenkarussell hort auf zu kreisen und das Leben
fOhlt sich viel leichter an.

Freude am Tanzen erhalten

Tanzen kennt kein Alter: Es verbindet zu jeder
Zeit des Lebens kdrperliche Fithess mit men-
taler Gesundheit und sozialer Interaktion. Mit
fortschreitenden Lebensjahren kommen aller-
dings Herausforderungen hinzu, die die ,flotte
Sohle" beinfrachtigen kénnen: Die Beweg-
lichkeit veré@ndert sich, Schnelligkeit und Kraft
lassen nach und die kognitiven Fahigkeiten
nehmen ab. Davon sollte man sich aber nicht
entmutigen lassen, denn Tanzen stellt gerade
auch fur dltere Menschen eine der effekfivs-
ten Formen von Aktivitat dar. Und wenn man
Rhythmen und Tanzformen an die eigenen
BeduUrfnisse und Méglichkeiten anpasst, bleibt
die Freude am Tanz erhalten oder kann auch
neu entdeckt werden.

Angepasste Levels ermoglichen Tanzen

bis ins hohe Alter

Eine der groBen Stdrken des Tanzes ist seine
Vielfaltigkeit: Vom ruhigen Mitteltanz bis zur
lebhaften Tanzgruppe, vom klassischen Walzer
Uber seniorengerechte Linedance-Formate
bis hin zu therapeutischen Bewegungsformen
wie Tanz- und Bewegungsférderung fur Altere,
Rollator-Tanz oder Tanze im Sitzen — es gibt
passende Angebote fUr verschiedene Fitness-
levels und gesundheitliche Voraussetzungen.
Weniger intensives Tempo, rdumlich ange-
passte Choreografien und modulare Sequen-

zen ermdglichen Teilhabe auch bei Einschran-
kungen.

Tanzen als ganzheitliche Aktivitat

Tanzen gehodrt auch fur Senioren zu den am
meisten empfohlenen Sportarten und wird in
vielen medizinischen Fachberichten als hach-
weisbar positiv im Kampf gegen Demenz,
Parkinson und bei vielen anderen Krankheits-
bildern empfohlen. Wer tanzt, besitzt ein hdhe-
res Konzentrationsvermdgen und ein besseres
Langzeitged&chtnis. Es starkt die korperliche
Fithess (Gleichgewicht, Koordination, Herz-
Kreislauf), férdert die geistige Gesundheit
(Geddchtnis, Aufmerksamkeit) und steigert
das Wohlbefinden, indem es Stress reduziert.
Gleichzeitig bietet es eine wunderbare Platt-
form fUr soziale Teilhabe, Gemeinschaft und
Austausch und kann so dazu beitragen, dass
Einsamkeit kein Thema wird oder ist.

Tanzen: ein kleines Fest der Lebensfreude
Mochten auch Sie ténzerisch aktiv, kreativ und
sozial verbunden bleiben? Es lohnt sich! Hier
finden Sie alle Vorteile im Uberblick:
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Physische Vorteile:
* Verbesserte Balance und Koordination, wo-
durch Sturzrisiken reduziert werden kénnen.
* Erhbhung der Muskelkraft, Beweglichkeit
und Ausdauer.
* Herz-Kreislauf-Training in moderatem Inten-
sitGtsbereich.
* Forderung der sensorischen Wahrnehmung
durch rhythmische Bewegungen und Musik.

Psychische Vorteile:

» Steigerung des Wohlbefindens durch Musik,
Rhythmus und Tanzfreude.

 Stressabbau, bessere Stimmung und gestei-
gertes Selbstwertgefunl.

* Forderung der Geddchtnisleistung durch
das Merken von Bewegungsabldaufen und
Sequenzen.

* Kreativer Ausdruck und persoénliches Erle-
ben von Freiheit im Korper.

Soziale Vorteile:
* Gemeinschaftserlebnis, Austausch und
neue Freundschaften.
* Niedrigschwellige Teilnahmeformate, die
Barrieren senken.

* Integration von Menschen unterschiedli-
cher Herkunft, Altersstufen und Fahigkeiten.

Worauf missen Sie beim Tanzen achten?

* Wdahlen Sie Formate, die Ihrem Fitnesslevel
entsprechen: sanftes Tanzen, Gruppenkur-
se fUr Senioren oder private Therapeutin-
nen/Trainerinnen mit Erfahrung in Senio-
rentanz ermoglichen lange Freude an der
Bewegung.

* Achten Sie auf Sicherheit: geeignetes
Schuhwerk, rutschfeste Bdden, ausrei-
chend Platz, ggf. UnterstUtzung durch Stuhl-
oder Wandndhe.

* Beginnen Sie mit Aufwd@rm- und DehnUbun-
gen, halten Sie Pausen ein und steigern Sie
langsam die Intensitat.

* Horen Sie auf Ihren Kérper: Schmerzen oder
anhaltende Beschwerden sollten ernst ge-
nommen und gegebenenfalls medizinisch
abgeklart werden.

* Sozialen Austausch suchen: Treffen Sie sich
zu Gruppenstunden oder Tanztreffs, um Ko-
operation und SpaB zu erleben.

Wo konnen dltere Menschen tanzen?

Die Moglichkeit zum Tanzen ist an vielen Orten
gegeben: Zahlreiche Tanzschulen bieten Se-
niorentanzkurse an, die oft von den Kranken-
kassen bezuschusst werden. Zudem gibt es
Angebote bei Sportvereinen, in Seniorentreffs
oder bei speziellen Tanztees. Senioren-Discos
oder die Moglichkeit zum Tanzen mit Demenz
(z. B. Tanzhaus NRW) runden das Angebot ab.

Auch Sitztanz (z. B. in Diakonie-Einrichtungen
oder direkt von zu Hause) und zeitgendssische
Tanzprojekte bieten Mdglichkeiten, fit und ak-
tiv zu bleiben.

sitztanz-erleben.de

Sicherlich gibt es auch bei Ihnen vor Ort zahl-
reiche Moglichkeiten, als Paar oder allein zu
tanzen - lassen Sie sich doch mal wieder auf’s
Parkett fUhren! M


http://www.sitztanz-erleben.de
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SILVER GAMER”

ALTERE GENERATIONEN ENTDECKEN ZUNEHMEND VIDEOSPIELE FUR SICH

Oma liebt Brettspiele¢ — Von wegen! In den
letzten Jahren hat sich eine neue Online-Spie-
legemeinschaft etabliert: die so genannten
wSilver Gamer" (Gamer = Spieler, Silver Gamer
= dltere Spieler). Das sind Menschen jenseits
der FUnfzig, die regelmd&Big Computer- und Vi-
deospiele nutzen und sich dabei in digitalen
Welten bewegen. Und die Zahl &lterer Spieler
steigt zunehmend. Eine Erhebung der Statista*
zeigt, dass im Jahr 2025 rund 20 Prozent aller
Gamer in Deutschland 60 Jahre alt oder dlter
waren und das Durchschnittsalter der Gamer
generell auf Uber 39 Jahre angestiegen ist.
Zum Vergleich: Im Jahr 2014 waren die deut-
schen Spieler im Durchschnitt noch 31 Jahre
alt. Grund dafur kédnnte der demografische
Wandel sein: Altere Generationen, die mit Ga-
ming aufgewachsen sind, bleiben dem Hobby
treu und neue dltere Spieler entdecken es.

Insgesamt spielt heute mehr als die Halfte der
Deutschen Videospiele, wobei das Verhdltnis
von mdannlichen und weiblichen Spielern rela-
tiv ausgeglichen ist: Rund 52 Prozent der Go-
mer sind mdannlich, 48 Prozent weiblich.

Silver Gamer mochten vor allem SpafB3 und
Gemeinschaft beim Spielen

Was Silver Gamer oft kennzeichnet, ist weniger
der Wettbewerbsdruck als vielmehr der sozio-
le Wert des Spielens: Altere Spieler legen den
Fokus mehr auf SpaB, Entspannung und soziale
Interaktion, anstatt auf intensive Wettkdmpfe.
Sie spielen aus einer Vielfalt von Grinden:

* Soziale Verbindung: Online- oder lokale
Spiele, die mit mehreren Spielern gespielt
werden kdnnen, ermdglichen Kontakt,
Freundschaften und gemeinsames Erleben.

* Geistige Fitness: Viele Spiele trainieren Ge-
ddachtnis, Aufmerksamkeit, Problemldsungs-
fahigkeiten und strategisches Denken und
kdnnen zur mentalen Aktivitat beitragen.

» Stressabbau und SpaB: Spielen bietet Ent-
spannung, SpaB und eine positive Ablen-
kung vom Alltag.

Moderne Spiele sind seniorengerecht: Gut
strukturierte MenuUs, klare Anleitungen, unter-
schiedliche Schwierigkeitsgrade und unter-
stUtzende Technologien erleichtern den Ein-
stieg.
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Lernaspekte: Lernspiele, historische Simu-
lationen oder kooperative Abenteuer
ermdglichen neue Kenntnisse und persdnli-
che Entwicklung.

Freizeitgestaltlung im Ruhestand: Gaming
kann Abwechslung und Abenteuer ins All-
tagserlebnis bringen.

Technische Neugier: Interesse an neuer
Technik und Ausprobieren unbekannter
Spiele.

* Gesundheitsaspekte: Viele Videospiele for-
dern die kérperliche Akfivitatin spielerischer
Form. Durch den Einsatz von Bewegungs-
sensoren, Kameras oder VR-Technologie
(= mittels einer sperziellen Brille wird eine
kUnstliche, digitale Welt suggeriert) werden
Spieler zum Beispiel dazu angeregt, zu lau-
fen, springen, tanzen oder andere Aktivita-
ten auszufGhren, wodurch Fithess und kor-
perliche Aktivit&t mit dem Spal des Spielens
verbunden werden. So z. B. bei Spielen wie
Wii Fit oder modernen VR-Fithess-Spielen.

Welche Genres und Formate bevorzugen
Silver Gamer?

Wdahrend jungere Gamer eher Wert auf Erfol-
ge im Spiel legen und das GefUhl brauchen,
etwas zu bewirken, steht bei dlteren Spielern
mehr das gemeinsame Erreichen von Zielen
statt Einzelk&dmpfen im Focus. In diesem Sinne
bevorzugen sie kooperative Videospiele, bei

denen zwei oder mehr Spieler gemeinsam als
Team gegen das Spiel selbst (KI-Gegner) an-
treten, um ein gemeinsames Ziel zu erreichen,
anstatt gegeneinander zu spielen. Hierzu z&h-
len zum Beispiel Spiele wie It takes Two", ,,Por-
tal 2" oder ,,Overcooked?". Sehr beliebt sind
auch digitale Umsetzungen klassischer Spiele
(Skat, Mahjong), Puzzle- und Denkspiele, bei
denen der Fokus auf Logik, Mustererkennung
und Geddchtnistraining liegt (zum Beispiel Sto-
ryteller oder Dorfromantik). Oder auch sozio-
le VR-Spiele, bei denen sich Menschen mittels
einer speziellen Technik in virtuellen Realitdten
treffen, um Freizeit miteinander zu verbringen,
zu diskutieren oder zu arbeiten.

Tipps fur Neueinsteiger

Sie méchten gerne auch in die Welt der Com-
puter- und Videospiele abtauchen2 Dann
haben wir einige Tipps fur Sie:

* Wdhlen Sie Spiele mit moderatem Tempo,
klaren MenUs, guter Anleitung, mit anpass-
baren Schwierigkeitsgraden und kUrzeren
Spielabschnitten.

* Nutfzen Sie Internet-Tutorials (= Schritt-for-
Schritt-Anleitungen, die in verschiedenen
Formaten wie Text, Videos und Bildern er-
klaren, wie man eine bestimmte Aufgabe
|6st) und suchen Sie sich eine Internet-Ge-
meinschaft, die zu lhren Ansprichen passt.

* Passen Sie die Einstellungen auf lhrem Com-
puter an: gréBere Schrift, Kontraste, lautlo-
se oderruhige Tone erleichtern den Einstieg
in die virtuelle Welt.

* Machen Sie Pausen, achten Sie auf Augen-
und Nackenfreundlichkeit.

* Verbinden Sie sich mit Gleichgesinnten, z. B.
in Senior-Gaming-Gruppen oder lokalen
Treffpunkten.

* Videospiele fUr dltere Menschen findet
man im Internet auf Plattformen wie Steam
(PC)., Epic Games Store, in speziellen Apps
(z. B. bei Senior Games im Google Play Sto-
re), auf kostenlosen Seiten (z. B. Spielaffe,
spiele-umsonst.de) oder auf Konsolen
(Xbox, PlayStation) mit zug&nglichen Spie-
len wie World of Warcraft. YouTube-Kandle
wie ,Senioren zocken" bieten zudem Inspi-
ration und Anleitungen. M

*Quelle: statista.com
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FLORIAN LANGENSCHEIDT UND ANDRE SCHULZ

ALT GENUG, UM GLUCKLICH ZU
SEIN: WIE UNSER LEBEN MIT JE-
DEM JAHR BESSER WIRD

Wie verdndert sich die Liebe im Alter¢ Macht uns das Alter
ZU besseren Menschen? Stimmt es, dass wir Krisen mit zuneh-
menden Jahren besser bewdltigene Und warum tut es auch
im Alter gut, mal etwas Verricktes zu wagen? — In Streifzigen
durch Wissenschaft und Philosophie erkunden Bestsellerautor
und GlUcksforscher Florian Langenscheidt und André Schulz
die wichtigsten Themen, die uns auf dem
Weg ins Alter begleiten, und férdern manch
Uberraschendes zutage: Inspirierende  Er-
kenntnisse, die dazu einladen, der zweiten
Lebenshdlfte mit einer guten Portion Optimis-
mus zu begegnen!
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GUNTHER ANTON KRABBENHOFT

SEI EINFACH DU!

— ZUM JUNGSEIN BIST DU NIE ZU ALT: UBERS ALTERWERDEN UND
GLUCKLICHSEIN.

Berlins 80-jahriger Hipster-Opa, Stil-lkone und Techno-Liebhaber
Uber Stil, Mut und Hoflichkeit

"Je dlter ich werde, desto mehr traue ich mich, jung zu sein,"
sagt Gunther Anton Krabbenhoft, der mit siebzig Gber Nacht
berGhmt geworden ist: Er steht gewohnt elegant auf einem
Berliner U-Bahnhof, als ein Tourist ein Foto von ihm macht
und es spaterins Netz stellt. Was GUnther Anton Krabbenhoft
nicht ahnt: Innerhalb kirzester Zeit wird das Bild millionenfach
geteilt und er als vermeintlich 104-jahriger "Hipster-Opa" welt-
weit zur Sensation.

In seinem Buch "Sei einfach dul" erzdhlt er von der Lust und
dem Mut, die eigene Einzigartigkeit zu entdecken und zu
zelebrieren und wie Tanzen ihm dabei hilft,

Herausgeber: Heyne Verlag | Erscheinungstermin: 14. September 2020 glicklich zu sein.
Taschenbuch: 400 Seiten | Gebundenes Buch: 20,00 €

Ein kurzweiliges Buch, das aber auch zum Nachdenken anregt.

Herausgeber: Rowohlt Wunderlich | Erscheinungstermin: 22. September 2020
Taschenbuch: 176 Seiten | Paperback: 16,00 €

ILDIKO VON KURTHY

EINE HALBE EWIGKEIT

Was ist aus uns geworden? Aus unseren Trdumen, PlGnen
und der Liebe unseres Lebens?e

Sie ist auf der Flucht vor ihren Erinnerungen. Schon seit einer
halben Ewigkeit. Bis ihr ein altes Tagebuch in die Hande fallt.
Es hatte ein Happy End. Doch das Leben ging weiter.

Sie heiBt Cora HUbsch, ihre Kinder sind gro3, und ihre Ehe ist
gebrechlich. Zu viel Alltag, zu wenig Abenteuer. Aber an die-
sem Wochenende spielt ihr Leben verrGckt: das vertausch-
te Kleid, die alte Schuld, die schemenhafte Gestalt auf dem
Foto. Ist das Zufalle Oder eine letzte Chance?

Ein warmherziges Buch Uber die Frauen, die
wir waren, die wir sind — und die wir werden
wollen.

Herausgeber: Rowohlt Wunderlich | Erscheinungstermin: 5. Dezember 2023
Taschenbuch: 320 Seiten | Taschenbuch: 14,00 €

ERICH UND IDA KASTNER, KURT VONNEGUT

"WIR LEBEN NOCH"

- UBER DEN FEUERSTURM VON DRESDEN

Im Februar 1945 fiegen amerikanische und britische Bomber
Richtung Dresden. Verzweifelt schreibt die Dresdnerin Ida
Ka&stner Postkarten und Briefe an ihren Sohn Erich in Berlin.
Nur wenige StraBenzige weiter sitzt ein junger amerikani-
scher Soldat in einem Keller in Kriegsgefangenschaft: Kurt
Vonnegut, der spater mit "Schlachthof 5" einen der groBten
Kriegsromane schreiben wird. Gemeinsam erleben sie den
Feuersturm —was ging dabei in inren Herzen und Képfen vore

Auf der Grundlage von wahren Begebenheiten und bisher
unveroffentlichten Briefen und Postkarten er-
weckt Sven Hanuschek auf auBergewohnli-
che Weise Geschichte zum Leben und legt
zugleich ein literarisches Bravourstick vor.

Herausgeber: Atrium Verlag AG | Erscheinungstermin: 21. September 2018
Taschenbuch: 128 Seiten | Gebundenes Buch: 16,00 €


https://www.harpercollins.de/products/sei-einfach-du-zum-jungsein-bist-du-nie-zu-alt
https://www.w1-verlage.de/atrium-verlag/wir-leben-noch
https://www.penguin.de/buecher/florian-langenscheidt-alt-genug-um-gluecklich-zu-sein/buch/9783453207332
https://www.rowohlt.de/buch/ildiko-von-kuerthy-eine-halbe-ewigkeit-9783499009938
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Zutaten (fur 4 Personen)

500 g gruner Spargel

Salz und Pfeffer frisch gemahlen

1 Prise Zucker

2 Mbhren

3 EL Butter

300 g Risottoreis

100 ml tfrockener WeiBwein oder Wasser
800 ml heiBer Kalbsfond

3 Stiele glatte Petersilie

75 g Parmesan

Zubereitung

1.

Den Spargel abspllen und das untere
Ende abschneiden. Die Spargelstangen
am unteren Drittel schdlen und in 3 cm
lange StUcke schneiden. Einen halben Li-
ter Salzwasser mit Zucker aufkochen lassen
und die SpargelstGcke darin acht bis
zehn Minuten bei kleiner Hitze

kochen. Auf einem Sieb ab-

tropfen lassen.

.Die Schalotten abziehen und

wurfeln. Die Halfte der Butter
erhitzen und die Schaloften
bei mittlerer Hitze darin glo-
sig dunsten. Den Reis dazuge-
ben und ebenfalls unter RGh-

ren glasig dunsten (nicht bré&unenl). Den
Wein dazu gieBen und so lange rGhren, bis
er verdampft ist.

.Einen kraftigen Schuss heiBen Kalbsfond

zum Reis geben und bei kleiner Hitze etwa
20 Minuten im offenen Topf kochen lassen.
Gelegentlich umrUhren und immer wieder
etwas Fond nachgieBen, sodass der Reis
immer knapp mit FlUssigkeit bedeckt ist.
Zum Schluss sollte das Risotto eine cremige
Konsistenz haben.

.SpargelstUcke, restliche Butter, 40 g gerie-

benen Parmesan und gehackte Petersilie
vorsichtig unterrUhren. Das Risotto mit Salz
und Pfeffer wirzen. Den restlichen geras-
pelten Parmesan darUber streuen und das
Risotto sofort servieren.

REZEPTE | 27

VEGETARISCHE

SPINAT-GEMUSE-LASAGNE

Zutaten (fur 3 Portionen)

600 g TK-Blattspinat mit Rahm

2 groBe Karotten

7 gréBere Champignons

1 groBe Zwiebel

5 EL Milch

100 g Krauterfrischkése

1 gestr. EL GemUsebrUhepulver
2 Knoblauchzehe(n)

Salz und Pfeffer (nach Belieben)
Chilipulver

3 EL Butter

2 EL Menhl

500 ml passierte Tomaten

150 ml sUBe Sahne

1 Paket Lasagneplatten

200 g geriebener Kase

Zubereitung
1. Karoften, Champignons und Zwiebel klein

schneiden und zuerst die ZwiebelwUrfel in
einer Pfanne anbraten, bis sie glasig sind.
Danach das restliche GemUse dazugeben
und kurz mitbraten. Die Milch dazugeben
und den Rahmspinat darin erhitzen, bis die
Blatter nicht mehr gefroren sind und die
RahmsoBe leicht eingedickt ist. Jetzt den
Frischkdse sowie das GemusebrUhpulver

dazugeben und gut verrUhren. FUnf Minu-
ten kdcheln lassen, bis die SoBe schon ein-
gedickt ist. Zum Schluss eine Knoblauchze-
he dazu pressen und mit Salz, Pfeffer und
Chili abschmecken. Das Spinatgemisch
darf ruhig gut wirzig sein, da der Spinat
beim Backen relativ viel Salz "schluckt".

.In einem separaten Topf die Butter erhitzen,

bis sie vollstandig zerlaufen ist. Das Mehl un-
ter RUhren hinzugeben und zu einer glat-
ten Masse verrUhren. Unter stetem RUhren
nun die passierten Tomaten dazugeben,
danach direkt die Sahne dazugieBen und
alles kurz aufkochen. Eine Knoblauchzehe
dazupressen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Auch hier muss nicht am Salz
gespart werden.

. Mit der TomatensoBe und dem Spinat dGnn

den Boden einer Auflaufform bedecken
und jetzt abwechselnd Lasagneplatten,
Spinatgemisch und TomatensoBe darin
schichten. Mit der SoBe abschlieBen und
[Ockenlos mit Reibekdse bestreuen.

.Im heiBen Backofen bei 180 °C Umluft ca. 30

Minuten backen. Nach dem Backen noch
fOnf bis zehn Minuten im ausgeschalteten
Backofen stehen lassen, dann bleibt die La-
sagne perfekt in Form und zerlduft nicht.
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OFENPFANNKUCHEN

VOM BLECH

Zutaten fir 1 Blech

600 ml Milch

250 g Menhl

2 Eier

1 Prise Salz

1 EL weiche Butter oder

2 EL Sonnenblumendl

3 EL Zucker

Fett fUr das Blech

beliebige Zutaten zum Verfeinern
(Puderzucker, Marmelade etc.)

Zubereitung

1. Aus allen Zutaten einen glatten Teig rUhren
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes,
gut gefettetes Blech mit hohem Rand gie-
Ben.

2.Das Blech in den auf 200-220 °C Ober-/Un-
terhitze vorgeheizten Backofen schieben.

3. Nach 25-30 min. ist der Pfannkuchen fertig.
Das Blech herausnehmen und den Pfann-
kuchen in beliebig groBe StUcke schnei-
den, die StUcke aufrollen oder ganz lassen.

4. Pfannkuchen verfeinern: Mit Puderzucker,
Zimt oder Marmelade bestreuen.

Tipp: Man kann den Ofenpfannkuchen auch
in einer herzhaften Variante zubereiten. Dafur
l&sst man den Zucker im Grundteig weg und
streut zum Beispiel Speckwurfel und Zwiebeln
vor dem Backen auf den Teig.
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Zutaten (ca. fur 6 Personen)

1 kg Rhabarber

1 Vanilleschote

2 gehdaufte EL Speisestarke
50 g Zucker

100 ml trockener Rotwein (alternativ roter
Traubensaft)

500 ml Rhabarbersaft

50 g Loffelbiskuits

1 kg Mascarpone

4 Pck. Vanillin-Zucker

50 g Puderzucker

500 g Vollmilchjoghurt

Zubereitung

1.

2.

3.

Rhabarber putzen, waschen und in StUcke
schneiden.

Vanilleschote 1angs aufschneiden und das
Mark herauskratzen.

Starke und 5 EL Rhabarbersaft glattrhren.
ZLucker goldbraun karamellisieren. Mit Roft-
wein und restlichem Rhabarbersaft ablo-
schen. Vanillemark zufGgen, aufkochen.
AngeriUhrte Starke einrUhren, nochmals
aufkochen und unter RUhren 2-3 Minuten
kocheln lassen.

.Rhabarbersticke unterheben, aufkochen.

Kompott kaltstellen.

. Loffelbiskuits grob zerbrédseln.
.Mascarpone, Vanillin-Zucker und Puderzu-

cker mit den Schneebesen des HandrUhr-
gerdates cremig aufschlagen. Joghurt porti-
onsweise unterheben.

.Die Halfte der Mascarponecreme in eine

groBe Schale geben. Rhabarberkompott
daraufverteilen. Ubrige Mascarponecreme
darauf geben. Mit Biskuitbrdseln bestreuen.
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SUDOKU

So funktioniert es: Setzen Sie in jedes leere Feld eine Zahl von 1 bis 9, sodass in jeder Zeile, jeder

Spalte und jedem 3 x 3 Quadrat die Zahlen 1 bis 9 nur einmal vorkommen.

KREUZWORTRATSEL
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Wir winschen lhnen viel Freude mit unserem beliebten Schwedenrdtsel!
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Teilnehmen und je Auslosung jeweils eine Original-
"Iwitscherbox" der Marke RELAXOUND ORIGINAL (in weiB)
gewinnen!

Wenn Sie die Losung fUr unser KreuzwortrGtsel wissen,
schicken Sie einfach eine Postkarte mit der Losung und
lhrer Adresse an: info@vitakt.com

An jedem 1. Dienstag im Monat verlosen wir einen Gewinn.
Die Gewinner*innen werden ausschlieBlich schriftich von

uns benachrichtigt. Der Gewinn wird per Post verschickt.

Solange der Vorrat reicht!

© relaxound.com
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Teilnahmebedingungen:
TTeiinahmeberechtigt am Kreuzwortr&tsel sind nattrliche Personen, die ihren Wohnsitz in Deutschland haben. Nicht teilnahme-

berechtigt sind alle an der Konzeption und Umsetzung des Kreuzwortrdtsels beteiligten Personen und Mitarbeiter des Betreibers
sowie ihre Familienmitglieder. Teiinahmezeitraum ist vom 01.04.26 bis 01.09.26. FUr eine Teilnahme senden Sie bitte eine Postkar-
fe mit dem Loésungswort an info@vitaki.com.Ausschlaggebend fur die Teiinahme an der Verlosung ist das Datum des Poststem-
pels. Die Auslosung erfolgt an jedem 1. Dienstag im Monat wdhrend des Teilnahmezeitraums unter allen bis dahin eingegange-
nen Einsendungen mit dem korrekten Losungswort. Letztmalige Auslosung: 01.09.26. Zu gewinnen gibt es pro Auslosungstermin

jeweils eine Original-"Zwitscherbox" der Marke RELAXOUND ORIGINAL (in weiB).

Veranstalter des Gewinnspiels ist die Vitakt Hausnotruf GmbH, Horstkamp 32, 48431 Rheine. Die vollsténdigen Teilnahmebedin-

gungen finden Sie auf vitakt.com/magazin/gewinnspiel.
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ARLENCODE

Die Zahlen sind durch Buchstaben
zu ersefzen. Dabei bedeuten gleiche
Zahlen gleiche Buchstaben.

1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 7
Luftkurort im Schwarzwald

3 9 7 7 3 10 11 12 9 3
Wintersportler

9 13 7 14 15 16 7 13 4 4
Bruch, Z&sur

2 7 4 9 3 14 6 8 9 7
verbieten

11 183 9 7 14 4 16 9 3 3
Vorgesetzter, Arbeitgeber

2 7 8 9 3 2 9 16 3 4
unbeteiligt, gleichgUltig

7 9 2 10 3 11 7 2 7 8
Reform, Verbesserung

11 13 14 17 2 4 6 18 9 12
erwdgenswert; strittig

12 13 15 16 4 14 15 16 9 2
die Helligkeit meidend

10
9 13 15 16 9 7 16 10 12 19
Tischlermaterial

1
13 20 18 13 14 14 18 2 11 9
Verkaufsstand, Kiosk fUr kleine Mahlzeiten

12
11 10 21 21 9 12 6 22 9 12
Eiskunstlauffigur

13
14 4 6 3 21 6 3 6 11 9
Revue mit mehreren gefeierten Kinstlern

14
13 7 14 4 6 9 7 11 13 8
dringend, flehentlich

Die ersten und siebten Buchstaben -
jeweils von oben nach unten gelesen -
ergeben einen Losungsspruch.

~

-

J

N

LUCKENBUBER
Anstelle der Punkte sind Buchstaben zu
setzen, sodass sich sinnvolle Worter erge-

ben. Die LickenbiBer —im Zusammen-
hang gelesen — ergeben ein Sprichwort.

O A tivkind
O rPom muse
(3 ANngs de
O Beut ier
O Ao ke

O Ber ker

Losung:

RECHENPYRAMIDE

Ergdnze die fehlenden Zahlen. Jede Zahl
ergibt sich aus der Summe der darunter-
liegenden beiden Zahlen.

68

17 19
12 8
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WORTERSUCHEN

Im nachfolgenden Gitter sind 40 Begriffe zum Thema ,,Sehenswurdigkeiten” versteckt. Die Wérter
kénnen in jede Richtung laufen, auch diagonal, rockwarts oder von unten nach oben. Wenn
Sie alle gefunden haben, ergeben die Ubrig bleibenden Buchstaben, der Reihe nach gelesen,

ein Lésungswort.

KIOILIOIS|SIE[lUMIGIR|U|BIT|RIAW|O
OAEID|I | MAIR|Y P|S|PIOIE|H|C|G]|L
RIIT|P|LIA|T|Z|D|E|S|I |MAM|S|A|P|A
BIOS|I|TIUHRIE|IKICIU|Z|S|T|O|A|C
SITIE|S|T|E|S|IT|CIEM|T|I|S|N|L|NO
UISINIM|[OIO|/H|T|R|R|A|LIH|T|A|I|T|Z
A/AIOIL|IE|IRILIVIU|IL|OICINIC|G|I |H|T
HILINMIUIR|U|T|P|P|IT|E]|SIMIM|S|E|R
SIAIE|EINIOIK|R|O|E|U|H|R|E|T|A|O| I
EIPIHR|ILINJEIRIR|FIR|U|S|E|E|L|NJU
SIN|IT|KIU|IT|IK|R|IT|A|T|S|P|G|N|H|L|M
S|IEIR|FIO/A|E|CIDIEIQHIDIE|JO[A|R|P
| GIA|IRIK|G|U|S|S|U|A|I |B|DIEIM|E|H
EIOPIAINIOICIUANIRIGIA|K|G|B|W|B
WIDIA|I|SIHIE|R|S|B|I|RJE|S|P|R|O|O
RIBIWIS|IT|AIEID|YIBIPINIOG|RIAIT|G
AlZININIMIAIOIAIS|TIA|IR| T MO|S|T|E
WIAIWIEILIM|B|P|E|T|E|R|S|ID|{O/M|M|N
SITIOINIEIHIEINIGIEIMM|U| I MO|T|A
Akropolis Kolosseum Reichstag Triumphbogen
Alhambra Kreml Roemer Wartburg
Atomium Laeken Rossio Wawel
Bay Bridge Louvre Roter Platz Weisses Haus
Big Ben Maeuseturm Sanssouci Z6calo
Cheopspyramide Pantheon Scala Zuckerhut
Dogenpalast Parthenon Stari Most Zwinger
Funkturm Petersdom Stephansdom
Hradschin Platz des Imams Stonehenge
Kaaba Pont Neuf Times Square
Kapitol Prado Tower
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WANN WAHLE ICH WAS?

WICHTIGE RUFNUMMERN FUR DEN NOTFALL/SERVICE-NUMMERN

Sehr schnell kann man vaollig unvorbereitet in
eine Notflage kommen. Dann sofort die richtige
Telefonnummer fUr schnelle Hilfe parat zu haben
und zu wissen, wen man in der jeweiligen Noft-
situation anrufen muss, kann unter Umstanden
Leben retten. Aber wer ist wann zusténdig? -
Eigentlich klar strukturiert, aber in der Praxis
nicht immer fUr jeden prdsent.

Generell gilt: Notfallnummern sind fUr echte
Noftfélle da. Die 110 fUr die Polizei, die 112 fur
Feuerwehr und Rettungsdienste, die 116117 fur
den darztlichen Bereitschaftsdienst.

110: Die Nummer fir die Polizei

Rufen Sie die 110, wenn Sie die Hilfe der Polizei
bendtigen, weil Sie sich bedroht fGhlen, in Ge-
fahr sind oder einer Straftat ausgesetzt sind,
die polizeilichen Einsatz erfordert. Oder wenn
Sie beobachten, dass andere in solche Situo-
tionen geraten. Auch wenn Sie nur vermuten,
dass eine solche Situation vorliegen kdénnte, ist
dies die richtige Nummer.

112: Die Nummer fur Feuerwehr und Rettungsdienst
(in ganz Europa kostenfrei erreichbar, auch
vom Mobiltelefon, selbst ohne Mobilfunknetz.)
Wahlen Sie die 112 bei Unfdllen, bei Brdn-

den oder wenn sich jemand in einer akuten,
potenziell sogar lebensbedrohlichen Notlage
befindet. Zum Beispiel bei schweren Verletzun-
gen oder Verbrennungen, Bewusstlosigkeit,
Symptomen, die auf einen Schlaganfall hin-
deuten, bei Anzeichen eines Herzinfarkts oder
bei akuter Atemnot. Auch bei einer unklaren
Situation, die lebensbedrohlich sein kdnnte,
kann die 112 angerufen werden.

116117: Die Nummer fir den

drztlichen Bereitschaftsdienst

Die 116117 ist die Nummer der Wahl bei nicht
lebensbedrohlichen Erkrankungen. Die 116117
verbindet Sie mit dem arztlichen Bereitschafts-
dienst. Diese Nummer sollten Sie wdhlen, wenn
Sie umgehend darztliche Hilfe brauchen, die
Situation aber nicht lebensbedrohlich ist und
wenn die Arztpraxen geschlossen sind! Wahlt
man die 116117, so erfahrt man, welche Be-
reitschaftspraxis vor Ort gedffnet ist. In beson-
deren Notfdllen — z. B., wenn jemand zu krank
ist, um in eine Praxis zu kommen — kann der
Notdienst einen Bereitschaftsarzt nach Hause
schicken. ®

UND ZULETZT NOCH... | 35

ALLE NUMMERN IM UBERBLICK

Polizei

Notfall-Rettungsdienst, Feuerwehr

Arztlicher Bereitschaftsdienst (Festnetz/Handy)*
Apotheken-Notdienst (Festnetz)**

Apotheken-Notdienst (Handy)**
Telefonseelsorge

Kinder- und Jugendtelefon (Festnetz/Handy)
Elterntelefon

Sperr-Noftruf fUr girocard, Kreditkarten, Mobilfunkkarten
(Festnetz/Handy)

Behdrdennummer der 6ffentlichen Verwaltung ***
Nummer gegen Kummer

Hilfetelefon "Gewalt gegen Frauen"

Hilfetelefon "Silbernetz" fUr Senior:innen

WeiBer Ring — Beratungsdienst fur Opfer von Verbrechen
BUrgertelefon zur Krankenversicherung

BUrgertelefon zur Pflegeversicherung

BUrgertelefon zur gesundheitlichen Pravention

lhre wichtigen Telefonnummern
Hausarzt
Nachbar

Hausmeister

* fOr dringende, aber nicht lebensbedrohliche Situationen auBerhalb der Praxis-Offnungszeiten

Bereitschaftsapotheken nachts, Wochenende, Feiertage”
o noch nicht bundesweit verfugbar

Quelle: Techniker Krankenkasse, Bundesministerium fUr Gesundheit

110

112

116 117
0800/00 22 833
22 833

0800/11 10 111
0800/11 10 222

111116

0800/11 10 550
116 116

115

116111

116016

0800 470 80 20
116 006

(030) 340 60 66-01
(030) 340 60 66-02

(030) 340 60 66-03



Meine Freiheit?
Die heil3t fUr mich Vitakt!”
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MIT VITAKT EINFACH HILFE PER KNOPFDRUCK RUFEN

Mit Vitakt Hausnotruf tragen Sie Sicherheit direkt bei sich: Ein
Knopfdruck — damit Hilfe nur einen Moment entfernt ist. Rund um
die Uhr. Vitakt: Ihr Partner fUr ein selbstbestimmtes und sicheres

Leben zu Hause.
Kostenlose Beratung: 0 59 71 - 93 43 53 | vitaki.com

UBERREICHT DURCH:

Zwei Sender.
Ein Gefuhl von Sicherheit.
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Hausnotruf

vitakt.com
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