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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

manchmal reicht ein

altes Foto, ein vertrau-

ter Geruch oder ein

Gegenstand aus 1&ngst

vergangenen Zeiten aus

und pldtzlich sind sie wieder

da: Erinnerungen, Geschichten und

Menschen, die unser Leben gepragt haben.

Vielleicht ist genau das der Grund, warum sich

heute wieder so viele Menschen fUr ihre Wur-

zeln interessieren. Wer waren die Menschen

vor unse Was haben sie erlebte Und was da-
von tragen wir bis heute in unse

Freiheit durch Veranderung

Sich mit der Vergangenheit zu beschaftigen,
bedeutet aber nicht, zurGckzublicken und
stehen zu bleiben. Im Gegenteil. Oft hilft uns
gerade der Blick zurUck dabei, mutig nach
vorne zu gehen. Das gilt auch fur die Frage,
wie wir leben méchten, wenn sich unsere Be-
dUrfnisse verdndern. Viele Menschen stellen
irgendwann fest, dass sie mehr besitzen, als
sie eigentlich brauchen. Loszulassen fallt nicht
immer leicht. Doch wer sich von Ballast trennt,
gewinnt haufig etwas viel Wertvolleres: Frei-
heit, Leichtigkeit und Raum fUr Neues.

Neue Wege im Blick

Und manchmal fOhrt dieser neue Weg an
Orte, die man zuvor gar nicht im Blick hatte.
Zum Beispiel auf einen Pflegebauernhof, wo
Gemeinschaft, Natur und gegenseitige Unter-
stUtzung den Alltag pragen. Ein Ort, der zeigt,
dass Alterwerden keineswegs Stillstand bedeu-
ten muss, sondern voller Leben, Begegnungen
und neuer Erfahrungen sein kann.

Die Themen dieser Ausgabe haben auf den
ersten Blick wenig miteinander zu tun. Und
doch verbindet sie ein Gedanke: Es ist nie zu
spdt, zuruckzuschauen, loszulassen oder etwas
Neues zu beginnen.

In diesem Sinne wunsche ich Ihnen viele inter-
essante Entdeckungen, berUhrende Momente
und vielleicht auch die eine oder andere Inspi-
ration fUr Ihren ganz persdnlichen Weg.

Nur das Beste fUr Siel

Ihre

Britta Schonweitz
GeschdaftsfUhrerin Vitakt Hausnotruf GmbH


https://vitakt.com
mailto:info%40vitakt.com?subject=Gewinnspiel%20Magazin%20F%C3%BCr%20Dich%21%20Herbst%202026
https://www.facebook.com/vitakt/?locale=de_DE
https://www.instagram.com/vitakt_hausnotruf/
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GENEALOGIE

AUF DEN SPUREN DER EIGENEN GESCHICHTE

Immer mehr Menschen begeistern sich for Ah-
nenforschung. Aber warum ist uns die Suche
nach der eigenen Herkunft heute so wichtige
Was bewegt uns dazu, tief in die Vergangen-
heit einzutauchen und den eigenen Wurzeln
nachzuspUren¢ — Die Motive sind so individu-
ell wie die Schicksale selbst: Viele Menschen
suchen in ihrer Familiengeschichte nach Ant-
worten auf die Frage, wer sie eigentlich sind.
Sie mdéchten ihre Biografien vervollstandigen,
vergessene Namen wiederentdecken oder
familiGre Wurzeln in historische Kontexte ein-
ordnen. FUr andere ist es wichtig, inre Herkunft,
die kulturelle Identitdt oder Familienstamm-
bdume besser zu verstehen. Ahnenforschung
kann auch bedeuten, eine LUcke in der eige-
nen Lebensgeschichte zu schlieBen - etwa,
wenn Erinnerungen verloren gegangen sind,
durch Krieg, Flucht, Migration oder Tod. In un-
serer schnelllebigen, digitalen Welt schafft das
Wissen um die eigene Herkunft eine ,,Verwur-
zelung" und bietet somit einen emotionalen
Ankerpunkt und Sicherheit.

Vom Zufallsfund zur Ahnenforschung

Oft gibt der Nachlass von Angehdrigen den
ersten Impuls. Er wirft Fragen auf und fGhrt uns
manchmal direkt in die eigene Historie: Beim

Raumen des elterlichen Hauses kommt auf
dem Dachboden eine staubige Kiste mit alten
Fotoszum Vorschein. Wer sind diese Menschen,
wie gehérten sie zur Familie und wann wurden
die Bilder aufgenommen? Im Schrank liegt zu-
dem ein vergilbtes Tagebuch einer gewissen
y,<Johanna". Sie beschreibt darin persénliche
Erlebnisse und Ereignisse aus ihrer Zeit. Doch
wer war Johanna? War sie eine Verwandte,
wann lebte sie und welches Schicksal pragte
inr Leben? Solche Entdeckungen sind der klas-
sische Ausloser fur Ahnenforschung und eine
Reise zu den eigenen Wurzeln.

Sich selbst besser verstehen

Manchmal féllt die Entscheidung, nach den
familiGren Wurzeln zu forschen, aber auch
ohne konkreten Ausldser: Einfach aus dem
Interesse heraus, herauszufinden, woher man
kommt und wer die Menschen waren, die
als unsere Vorfahren die Grundlagen fur Vie-
les gelegt haben, was uns heute ausmacht.
Das kann helfen, sich selbst besser zu verste-
hen: Die Suche nach den eigenen Wurzeln ist
oft eine Reise zum eigenen Ich. Wer sich mit
den Lebenswegen seiner Ahnen beschdaftigt,
versteht plétzlich eigene Talente, persénliche
Eigenarten oder BerufswiUnsche viel besser.
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Hinzu kommt ein detektivischer Aspekt: Alte
KirchenbUcher oder digitale Datenbanken
nach LUcken in der Familiengeschichte zu
durchforschen, kann nicht nur sehr aufschluss-
reich sein, sondern vielleicht auch manches
Ratsel I16sen. Diese privaten Chroniken besitzen
zudem wissenschaftlichen Wert: Museen und
Schulen nutzen genealogische Daten regel-
magkig, um historische Zusammenhdange greif-
bar zu machen.

Wie funktioniert Genealogie in der Praxis?
Eine Reise in die Vergangenheit beginnt oft
mit dem Sammeln von Familienunterlagen:
Geburts-, Heirats- und Sterberegister, Kirchen-
bUcher, Erbscheine, Waisenakten kdénnen
Aufschluss Uber die eigene Herkunft geben.
Heute helfen auch digitale Archive, Mikrofime
und Online-Datenbanken, die oft verknUpfte
Informationen bieten. Ein Stammbaum, doku-
mentierte Quellen und eine klare Quellen-
angabe machen die Forschungsarbeit nach-
vollziehbar. Experten empfehlen, mit direkten
Verwandten zu sprechen, Geschichten zu
notieren und sich schrittweise durch Zeitkreise —
Ort, Datum, Namen - vorzuarbeiten. Geduld
ist dabei eine der wichtigsten Tugenden: Nicht
selten fUGhren erste Spuren zu neuen Fragen
und Uberraschenden Verbindungen. Und -
die Beschdaftigung mit dem eigenen Stamm-
baum kann auch zu emotionalen Belastungen
fOhren, etwa bei sensiblen Themen wie der ge-
netischen Abstammung, migrationsbedingten
Identitaten, Tabus oder belasteten familiGren
Beziehungen.

Vom Stammbaum zur lebendigen Geschichte
Wenn wir uns mit unserer Vergangenheit be-
schaftigen, wird eines ganz deutlich: Genealo-
gie ist mehr als die Beschaftigung mit unserem
Stammbaum - sie ist eine Reise zu leben-
diger Geschichte, Herkunft und Zugehdrigkeit.
Ob als persdnliches Hobby, kulturelle Entde-
ckungsreise oder wissenschaftlicher Beitrag
zur Sozialgeschichte: Ahnenforschung eréffnet
Perspektiven, macht Vergangenheit greifbar
und starkt das Bewusstsein fUr die eigene Iden-
titadt. Ahnenforschung kann Antworten geben,
Identit&t starken, Verstdndnis fordern und zu
einem respektvolleren Umgang mit der eige-
nen Geschichte beitragen. B

Grundlegende Schritte,
um Ahnenforschung zu betreiben:

* Ziel festlegen: Wer soll erforscht werden
(Familienname, Ort, Zeitraum) e

* Gespréche fUhren: Eltern, GroBeltern
und Verwandte nach Ereignissen, Nao-
men, Orten und Geschichten fragen.

* Familienunterlagen suchen und sam-
meln: Adress- und FamilienbUcher, Orts-
familienbUcher (oft regional in Archiven
oder Vereinen), Stammbdume, Ge-
burts-/Heirats- und Sterbeurkunden, Fo-
miliennachl&sse, Briefe und Fotos liefern
wichtige Informationen.

* In Deutschland kénnen folgende Institu-
tionen bzw. Dokumente bei der Suche
nach den Ahnen helfen:

Standesé@mter: Hier werden Geburten,
Heiraten und Sterbefdlle registriert.
KirchenbUcher (Tauf-, Trau-, Begréb-
nisregister)
Einwohnerregister/Melderegister (Mel-
debehdrden, Kommunalarchive) kdn-
nen Adressen und andere Lebensdao-
ten wie UmzUge liefern.

Adressbucher und GewerbebUcher
(Stadtarchive, Landesarchive).
Militarische Unterlagen (Standesé&mter,
Kriegsberichte, Veteranen-Archive).
Lokale Heimat- oder Familienfor-
schungsvereine

* Online-Datenbanken:

FamilySearch (kostenlos; groBe deut-
sche Sammlungen)

Archion (kirchliche KirchenbUcher, oft
kostenpflichtiger Zugang)
GENESIS-Portal  (Landesarchive, teils
kostenpflichtig/teils frei zuganglich)
Deutsches genealogisches Zentralar-
chiv (DGZA) und Vereinsarchive.

* Im Ausland: Ancestry, MyHeritage (oft
kostenpflichtig, deutsche Sammlungen
vorhanden).

Tipp der Redaktion:
Reportage im Bayerischen Rundfunk: Andre-
as Bonte ,,Mein GroBvater — der Nazi: Schuld

und Schweigen in der Familie“.


https://www.br.de/nachrichten/bayern/mein-grossvater-der-nazi-schuld-schweigen-in-der-familie,VFXJBcy
https://www.br.de/nachrichten/bayern/mein-grossvater-der-nazi-schuld-schweigen-in-der-familie,VFXJBcy
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MIT SICHERHEIT ENTSPANNT ANS ZIEL
SO BEWAHREN SIE SICH IHRE FREIHEIT AM STEUER

Ein eigenes Auto bedeutet Lebensqualitdt,
Freiheit und Unabhdngigkeit. Doch viele al-
tere Menschen erkennen, dass die Teiinahme
am Verkehr sie zunehmend anstrengt. Volle
StraBen, unubersichtliche Kreuzungen und die
komplexe Technik moderner Autos fordern im
Alltag zunehmend heraus. Zudem verdndert
sich im Laufe der Jahre unser Kérper: Die Re-
aktionen werden langsamer, das Horen ist ein-
geschrankt, das Sehen bei Nacht oder Regen
fallt schwerer und der Rundumblick im dichten
Verkehr strengt mehr an als fr0her. Um trotz
dieser Veré@nderungen bis ins hohe Alter mo-
bil zu bleiben, gibt es eine bewdhrte Unter-
stUtzung: ein spezielles Fahrsicherheitstraining
fUr Seniorinnen und Senioren. In diesen Kursen
geht es nicht darum, belehrt oder gepruft zu
werden, sondern die eigenen Grenzen und
Méglichkeiten auszuloten. Das gibt Sicherheit,
nimmt die Angst vor stressigen Situationen und
sorgt dafur, dass Sie auch in Zukunft mit einem
guten, sicheren GefUhl und echter Routine am
Steuer sitzen.

Keine Prifung:
Die Sicherheit steht im Vordergrund
Mit einem Fahrsicherheitstraining gestehen Sie
keine Schwdche ein, sondern Sie freffen Vor-
sorge fur Autonomie und Lebensqualitat. Das
Programm setzt auf UnterstUtzung statt Kon-
trolle, um lIhre mobile Unabhd&ngigkeit nach-
haltig zu bewahren, damit Sie weiterhin sicher
ans Ziel kommen. In einem geschitzten Raum
lernen Sie, Risiken frUh zu erkennen und im Not-
fall ruhig zu handeln - so bleibt die Sicherheit
am Lenkrad bis ins hohe Alter erhalten. Viele
altere Menschen zogern allerdings, ein solches
Training zu absolvieren, da sie den Verlust inres
FUhrerscheins befurchten. Diese Sorge ist je-
doch unbegrindet: Ein Fahrsicherheitstraining
ist keine Prifung, sondern eine freiwilige Schu-
lung. Sie erhalten praktische Tipps, um lhre
Fahigkeiten zu erhalten und neues Fahrver-
trauen aufzubauen. Das Training ist kom-
plett bewertungsfrei und es erfolgt kei-
ne Meldung an Behdrden.

Was wird beim Training geubt?

Die Programme sind speziell auf die BedUrfnisse
alterer Fahrer und Fahrerinnen zugeschnitten:
Eine kurze Theorie-Auffrischung wird mit inten-
sivem Fahriraining auf geschiutztem Gelé@nde
kombiniert. Praktische FahrUbungen kénnen
ohne Zeitdruck oder Hektik — meist im eigenen
Fahrzeug — unter sicheren Bedingungen trainiert
werden, um Allfagsroutinen zu Uberpriufen und
Unsicherheiten abzubauen.

Die Trainingsinhalte teilen sich in praktfische
Schwerpunkte und theoretische Auffrischungen
auf:

Fahrpraktische Ubungen

Gefahrenbremsung: Das DurchfUhren einer
plétzlichen Notbremsung (Vollbremsung) bei
verschiedenen Geschwindigkeiten und auf
wechselnden Fahrbahnbeldgen (z. B. auf nasser
Strecke).

Ausweichmanover: Richfiges Gegenlenken
und Ausweichen vor pldtzlich auftretenden
Hindernissen.

Kurven- und Slalomfahrten: Das richtige Ein-
schatzen von Fliehkraft, Lenkradhaltung und
Blickrichtung in engen Passagen.

Abfangen des Autos: Stabilisieren des Fahr-
zeugs, falls das Heck auf glatter Fahrbahn aus-
bricht.

Rangieren und Parken: Prdzises Einparken,
Wenden und RUckwdartsfahren im Lenk- und
Kreuzungsparcours.

Ergonomie am Steuver: Optimale Einstellung
der Sitzposition, der RUckenlehne und der Arm-
haltung fir eine bessere Ubersicht und Reak-
tionsfahigkeit.

Blickschulung: Gezielte Ubungen trainieren
die BlickfUhrung, um Gefahren frUher zu erfassen
und das periphere Sehen zu unterstutzen.
Fahrerassistenzsysteme: Altere Autofahrer ler-
nen, wie ABS, ESP und moderne Notbrems-
oder Spurhalteassistenten in der Praxis re-
agieren und wo deren physikalische Grenzen
liegen.
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Theoretischer Austausch

Neue Verkehrsregeln: Die Trainer frischen das
Wissen Uber gednderte Schilder, Vorfahrtsre-
geln oder den Umgang mit neuen Verkehrs-
teilnehmern wie E-Scootern und Pedelecs auf.
Umgang mit Einschrankungen: In moderierten
Gesprachen werden Tipps vermittelt, wie sich
altersbedingte Ver&nderungen beim Sehen,
Horen oder der Beweglichkeit im Alltag sicher
kompensieren lassen.

Wer bietet ein Fahrsicherheitstraining an

und was kostet es?

Fahrsicherheitstrainings speziell fUr Seniorinnen
und Senioren werden in Deutschland haupt-
sGchlich vom ADAC und den regionalen
Verkehrswachten angeboten. Die Kosten
schwanken stark und bewegen sich je nach
Anbieter, Region und Kursumfang zwischen
30 und 160 Euro.

Die wichtigsten Anbieter und Kosten im Uberblick:
* ADAC (Automobilclub): Senioren-Fahr-
sicherheitstraining (z. B. "70plus"): Ein mehr-
stindiger Praxiskurs auf dem Ubungsplatz
ohne Zeitdruck. Die Kosten variieren je
nach Region und Mitgliedsstatus. Sie liegen
meist zwischen 104 € und 159 £€.
* ADAC Fahr-Fitness-Check: Eine freiwillige,
45-minUtige Beobachtungsfahrt im eige-

Und noch ein Hinweis: Haben Sie schon da-
ran gedacht? Bis zum 19. Januar 2033 mussen
alle deutschen FUhrerscheine, die vor dem 19.
Januar 2013 ausgestellt wurden, in den aktuel-
len, falschungssicheren EU-ScheckkartenfUhrer-
schein umgetauscht werden. Ziel ist es, bis zum
Jahr 2033 alle Dokumente in der Europdischen
Union zu vereinheitlichen und félschungssicher
zu machen.

Der Umtausch betrifft sowohl die alten Papier-
fOhrerscheine (grau oder rosa) als auch dltere
Scheckkarten-Modelle aus Plastik ohne Ab-
laufdatum. Allerdings I&uft nur das Dokument
ab, nicht Ihre Fahrerlaubnis! Der Umtausch ver-
IGuft in Deutschland schrittweise nach einem
gesetzlichen Stufenplan. Bei vielen FUhrer-
scheinen ist die Frist aber bereits abgelaufen,

nen Auto mit einem Fahrlehrer inklusive
Auswertung. Es gibt kein Risiko fur den Fuh-
rerschein, da das Ergebnis nicht weiterge-
geben wird! Kosten: ab 75 € fUr Mitglieder
und ab 95 € fUr Nicht-Mitglieder.

* Deutsche Verkehrswacht (DVW, Pro-
gramm ,Fit im Auto“): Diese Kurse richten
sich gezielt an Fahrer und Fahrerinnen ab
65 Jahren. Sie beinhalten Theorie-Neuhei-
ten sowie praktische Ubungen auf einem
Schonraum-Geldnde. Die Verkehrswach-
ten werden oft regional bezuschusst. Daher
sind die Kurse sehr gunstig und kosten meist
nur zwischen 30 € und 70 €.

Tipp der Redaktion:
Hier konnen Sie sparen:

* bei den Berufsgenossenschaften (BG):
Wenn Senioren noch geringfugig arbeiten
oder ehrenamtlich tatig sind, Uberneh-
men Berufsgenossenschaften wie die
VBG oder die BG Verkehr oft erhebliche
Teile der Kosten Uber Gutscheinsysteme.

* Mitglieder von Clubs wie dem ADAC
oder ACE zahlen fuUr spezielle Senio-
ren-Trainings deutlich reduzierte Tarife
(oft rund 100 € statt 150 € fUr Nichtmit-
glieder). ®

da sie bei alten PapierfUhrerscheinen vom Ge-
burtsjahr abhdngt. Bei dlteren Scheckkarten-
fOhrerscheinen entscheidet das Ausstellungs-
jahr. Informieren Sie sich am besten bei der
Fahrerlaubnisbehdrde Ihres Wohnsitzes, wann
die Frist fir den Umtausch lhres FUhrerscheins
ablauft. Wer die Frist verstreichen |asst und mit
dem alten Dokument weiterfahrt, riskiert bei
einer Verkehrskontrolle ein Verwarnungsgeld
von 10 Euro. Zudem kann es im Ausland zu Pro-
blemen bei allgemeinen Kontrollen oder bei
der Autovermietung kommen.

Den Antrag fur den Umtausch des FUhrer-
scheins kdnnen Sie bei der Fahrerlaubnisbe-
horde lhres Wohnsitzes stellen. Viele Behdrden
bieten diesen Prozess mittlerweile Uber ein On-
line-Portal an.
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PHARMAZEUTISCHE DIENSTLEISTUNGEN

IN DER APOTHEKE
MEDIKAMENTE UND NEBENWIRKUNGEN IM CHECK

Vier Blutdrucktabletten, ein Mittel gegen Mao-
gensdure, ein Schlafmittel, ein Préparat fur die
SchilddrUse und dazu noch das Schmerzmit-
tel vom Orthop&den — wer im Alter mehrere
Erkrankungen hat, nimmt schnell fUnf, sechs
oder noch mehr Medikamente taglich ein.
Kein Einzelfall: In Deutschland nehmen rund
ein Drittel aller Menschen Uber 65 Jahren dau-
erhaft finf oder mehr verschiedene Arzneimit-
tel. Das klingt nach guter Versorgung — kann
aber auch zum Problem werden. Denn nicht
jede Kombination ist unbedenklich. Manche
Wirkstoffe verstdrken sich gegenseitig unge-
wollt, andere heben ihre Wirkung gegenseitig
auf und einige Arzneimittel sollten im hdheren
Alter besonders kritisch geprUft werden. Hinzu
kommt, dass der Hausarzt oft nicht weiB, was
der Facharzt verordnet hat — und umgekehrt.
Genau hier setzt eine der wichtigsten pharmao-
zeutischen Dienstleistungen an: die Polymedi-
kationsanalyse.

Was ist eine Polymedikationsanalyse?

Die Polymedikationsanalyse ist eine strukfu-
rierte, persdnliche Beratung in der Apothe-
ke — kein schnelles Gesprédch an der Theke,
sondern ein richtiges Beratungsgesprdch von
etwa 30 bis 45 Minuten Dauer. Gemeinsam mit
dem Apotheker werden alle eingenommenen
Medikamente - verschreibungspflichtige wie
rezepftfreie — systematisch besprochen und auf
mogliche Wechselwirkungen, Einnahmeprob-
leme oder Doppelverordnungen Uberprift.
Das Ergebnis ist ein persdnlicher Medikations-
plan, der verstdndlich und Ubersichtlich zu-
sammenfasst, welches Mittel woflr eingenom-
men wird, wann und wie — und worauf dabei
zu achten ist.

Wer hat Anspruch auf eine Beratung?

Grundsatzlich kénnen alle gesetzlich Versi-
cherten, die dauerhaft mindestens funf ver-
schiedene, vom Arzt verordnete Arzneimittel

Andreas Kuchler, Apotheker und Inhaber der Kuchler Apotheken,
bietet die Polymedikationsanalyse in seinen Apotheken regelmdBig an.

Kuchler Apotheke Andreas Kuchler e K.
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einnehmen, sich in ihrer Apotheke Uber ihre
Medikamente und deren Wechselwirkungen
beraten lassen. Die Leistung ist fUr Betroffe-
ne kostenfrei — sie wird von den gesetzlichen
Krankenkassen Ubernommen. ,Ich bin immer
wieder Uberrascht, was dabei zutage kommt.*
Andreas Kuchler, Apotheker und Inhaber
der Kuchler Apotheken in Duisburg und Um-
gebung, bietet die Polymedikationsanalyse
in seinen Apotheken regelmdBig an - und
ist Uberzeugt davon: ,,Ich bin jedes Mal aufs
Neue erstaunt, was
sich in einem solchen
Gespréch ergibt.
Patienten  nehmen
manchmal seit Jah-
ren ein Medikament
ein, ohne zu wissen,
welchen konkreten
Nutzen es erfullt — well
das irgendwann ein
Arzt aufgeschrieben
hat und es seitdem
einfach weiter auf
dem Rezept stand.
Wenn man dann
gemeinsam schaut,
was tatsdchlich sinn-
voll ist, ist das oft eine
echte Erleichterung fUr die Betroffenen." Kuch-
ler kennt die Situation aus der taglichen Praxis:
., Viele unserer dlteren Kundinnen und Kunden
bringen beim ersten Gesprdch eine ganze
Tute mit Medikamenten mit. Manchmal sind
da sogar Mittel dabei, die sich gegenseitig
in ihrer Wirkung beeinflussen — und das merkt
man im Alltag dann als Schwindel, als MUdig-
keit oder als Magenprobleme. Man denkt, das
gehoért dazu, dabei lasst es sich oft abstellen.”

en beeinflussen.

Wenn eine Beratung den Unterschied macht

Beispiel 1: Eine 78-jdhrige Kundin klagte seit
Monaten Uber starke Mudigkeit und StUrze in
der Wohnung. Im Beratungsgespréch in der
Apotheke brachte sie — neben ihren verord-
neten Medikamenten — auch ein frei verkauf-
liches Schlafmittel mit, das sie sich regelmaBig
selbst kaufte. Genau das war der entschei-
dende Hinweis: Die Kombination dieses Mittels
mit einem verordneten Medikament gegen
Herzrhythmusstorungen hatte moglicherweise

Wer eine Polymedikationsanalyse in An-
spruch nehmen mochte, kann sich ein-
fach an die eigene Apotheke wenden
und einen Termin vereinbaren. Wichtig
ist dabei: alle Medikamente mitbringen
— auch die, die man ohne Rezept kauft.
Denn auch rezeptfreie Mittel kénnen die
Wirkung verschreibungspflichtiger Arznei-

Ein Gesprdch, das sich lohnt — fGr mehr Si-
cherheit, mehr Uberblick und oft auch fur
mehr Lebensqualit&t im Alltag.

dazu beigetragen, dass der Blutdruck beim
Aufstehen absank. Die Apotheke informierte
den behandelnden Arzt, der die Medikation
daraufhin Uberprifte und anpasste. In der Folge
traten die StUrze nicht mehr auf.

Beispiel 2: Ein 82-jahriger Patient nahm taglich
zehn verschiedene Tabletten — verordnet von
insgesamt drei verschiedenen Arzten. Im Rah-
men der Polymedikationsanalyse fiel auf, dass
ein blutverdUnnendes Mittel doppelt verordnet
worden war — einmal
vom Kardiologen,
einmal vom Hausarzt,
in leicht unterschied-
licher Form. Ein hohes
Risiko. Nach RUck-
sprache mit beiden
Arzten wurde die Me-
dikation bereinigt.

,Diese Beispiele sind
keine  Ausnahmen’,
sagt Andreas Kuch-
ler. ,Sie zeigen, wa-
rum dieses Angebot
so wichtig ist. Apo-
theken sind oft die
letzte Instanz, die
einen vollstédndigen Uberblick Uber alle einge-
nommenen Mittel hat — wenn der Patient sie
|&sst und wenn man sich die Zeit nimmft."

Jede Apotheke kann - aber es kommt auf die
Zeit an

Grundsatzlich kann jede Apotheke in Deutsch-
land die Polymedikationsanalyse anbieten.
Entscheidend ist, dass genugend Zeit fur das
Gesprach eingeplant wird — und dass bei-
de Seiten offen miteinander reden. Andreas
Kuchler bringt es so auf den Punkt: ,Es geht
um echte Beratung - zuhdéren, nachfragen,
mitdenken. Vielen Patienten fallt erst dann
auf, wie viel sie eigentlich noch nicht wussten.
Und selbst wenn am Ende alles passt: Allein die
Gewissheit, dass man alles richtig macht, ist fOr
viele schon eine groBe Erleichterung. Einen
kleinen Tipp, eine hilfreiche Ergédnzung - die
findet man in fast jedem Gesprdch." &
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FREIRAUM GEWINNEN, LEBENSQUALITAT ERHALTEN
DER UMZUG IN EIN KLEINERES ZUHAUSE

Kennen Sie das Lied ,,Mit leichtem Gepdck"?
In dem Text geht es nicht etwa um eine Reise mit
einem kleinen Koffer, sondern um das Bedurf-
nis, sich von Uberflissigem Ballast und Dingen
zu befreien, die nicht mehr guttun. So dhnlich
kdnnte man vielleicht das GefUhl beschreiben,
wenn man erkennt, dass das Haus und der
Garten zu groBB geworden sind und man Vieles
darin nicht mehr bendtigt. Oder einfach nicht
mehr bewdltigen kann: Der weitlaufige Garten
und die vielen RGume, die frGher den Charme
des Hauses ausgemacht haben, wandeln sich
mit dem Alter schleichend von einer Bereiche-
rung zu einer spurbaren Belastung. Das Trep-
pensteigen fallt schwer, das Reinigen unge-
nutzter Zimmer raubt wertvolle Energie und die
Pflege des Gartens ist nicht mehr zu realisieren.
Der Gedanke an den Umzug in ein kleineres
Zuhause oder eine altersgerechte Wohnung
wird in dieser Lebensphase immer drédngen-
der.

Verkleinerung als Chance sehen

Auch wenn es sehr schwerfdllt, alles zurickzu-
lassen: Der Wechsel in ein neues Zuhause kann
im Alter eine Chance auf mehr Lebensquali-
tat und Zufriedenheit sein. Eine Verkleinerung
der Wohnfldche befreit von Iastigen Pflichten,

enflastet spUrbar den Alltag und schenkt Zeit,
die schénen Dinge des Lebens zu genieBen:
Weniger Quadratmeter bedeuten deutlich
weniger Putzaufwand, senken die Energie-
kosten und befreien von der Sorge um auf-
wendige Hausreparaturen. Zudem Idsst sich
ein Uberschaubarer Wohnraum ohne groBen
Aufwand barrierearm gestalten, sodass |astige
Stolperfallen, Treppenstufen oder gefdhrliche
Einstiege in die Badewanne der Vergangen-
heit angehdren. Liegt das neue Zuhause in ei-
ner zentralen Lage, kommen weitere Vorteile
hinzu: Supermarkte, Arzte und Apotheken sind
oft bequem zu FuB oder mit dem Bus erreich-
bar. Und nicht zuletzt kann das Leben in einer
gréBeren Hausgemeinschaft Einsamkeit vor-
beugen — ein nettes Gesprdch im Flur und eine
funktionierende Nachbarschaftshilfe kdnnen
Sicherheit und FUrsorge schenken.

Loslassen und Abschied nehmen

Die groBte HUrde bei einer Verkleinerung ist
nicht der Transport der Kisten, sondern der Ab-
schied von liebgewonnenen Dingen. Das ge-
wohnte Familienzuhause aufzugeben, ist ein
emotionaler Kraftakt. Dieser Prozess erfordert
groBen Mut, kostet Uberwindung und bringt
auch Trauer und Trédnen mit sich. In langen Le-
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bensjahren sammelt sich in den Wohnrdumen,
auf dem Dachboden und im Keller Vieles an,
woran das Herz hdngt. Um sich von Dingen zu
trennen, hilft manchmal ein radikaler und ehr-
licher Blick auf den eigenen Besitz — und auch
die Frage: ,Nutze ich das noch?2" und ,,Macht
es mich glUcklichg* Reicht vielleicht eine klei-
ne Fotosammlung mit den wichtigsten Erinne-
rungen, um Geschichten im Herzen zu behal-
teng Und der sperrige Wohnzimmerschrank:
Muss der mit oder kann er durch einen klei-
neren Schrank ersetzt werden, der trotzdem
viel Stauraum bietet? Es tut auch gut, Dinge
weiterzugeben, anstatt sie wegzuwerfen: Viel-
leicht freut sich die Enkelin Uber das Porzel-
lan mit Familientraditione Eventuell findet die
Werkzeugkiste beim hilfsbereiten Nachbarn
ein neues Zuhause, wenn man sie nicht mehr
nutzen kann. Oder warum nicht einfach etwas
Gutes tune Gepflegte Mdbel, BUcher und Klei-
dung sind bei sozialen Einrichtungen oder auf
Flohmdarkten herzlich willkommen.

Frihzeitige Planung und Vorbereitung
erleichtern den Umzug

Ein Umzug bedeutet immer viel Arbeit, finanzielle
Kosten, kérperliche Anstrengung und emotiona-
le Belastung. Mit den richtigen Vorbereitungen
und einem gut organisierten Ablauf kdnnen Sie
diesen Schritt kr&fteschonend meistern.

Vor dem Umzug:

Radikal ausmisten: Sortieren Sie Keller, Dach-
boden und Schrdnke rechtzeitig aus. Verkau-
fen, verschenken oder entsorgen Sie Dinge,
die Sie nicht mehr nutzen — das spart Umzugs-
kartons, Zeit und Transportvolumen.
Rechtzeitig Helfer sichern: Organisieren Sie pri-
vate Umzugshelfer (Familie und Freunde) oder
beauftragen Sie frUhzeitig ein professionelles
Umzugsunternehmen. Spezialisierte Umzugsfir-
men bieten oft einen Rundum-Service an. Sie
Ubernehmen nicht nur den Transport, sondern
auch das Ein- und Auspacken, den M&belab-
bau und die fachgerechte Entsorgung oder
den Verkauf von Altmobiliar.

Beratung in Anspruch nehmen: Professionelle
Pflegeberater (z. B. von PflegestUtzpunkten)
kébnnen Sie und lhre Angehdrigen vor dem
Umzug unterstUtzen. Sie ermitteln |hre Bedar-
fe, prufen finanzielle Zuschusse (z. B. bei der

Pflegekasse) und kénnen bei der Vermittlung
passender Wohnformen unterstUtzen. Einen
PflegestUtzpunkt in Ihrer NGhe finden Sie z. B. im
Internet in der ,,Datenbank Pflegeberatung der
Stiftung ZQP*" oder Uber die ,,AOK-PflegestUtz-
punktsuche”. Hier finden gesetzlich Versicherte
(unabhdngig von der eigenen Kasse) regionale
Anlaufstellen per Eingabe der Postleitzahl.

In der neuen Wohnung:

Mobel anordnen: Messen Sie vor dem Umzug
genau aus, ob lhre Lieblingssticke in die neu-
en Rdume passen. Vielleicht kbnnen Sie sper-
rige Mdébel durch funktionale Alternativen er-
setzen: Ein Schlafsofa ersetzt Bett und Couch
gleichzeitig. Einzelne Wurfelelemente werden
flexibel zu Regal, Tisch oder Sitzgelegenheit.
Klapptische und StapelstUhle verschwinden
bei Nichtgebrauch in Nischen.

Technische Ausstattung priufen: Achfen Sie in
der neuen Wohnung von Anfang an auf ausrei-
chende Beleuchtung, funkfionierende Rauch-
melder und eine einfache Bedienung von
Heizung und Strom. Auch die Installation eines
Hausnotrufsystems schenkt zusatzliche Sicherheit.

Finanzielle Unterstutzung und rechtliche Fragen
Der Wechsel des Wohnorts erfordert auch ei-
nen Blick auf das Kleingedruckte. Prifen Sie
rechtzeitig die Kindigungsfristen lhrer alten
Wohnung sowie die Vertrdge und eventuellen
MaklergebUhren der neuen Immobilie. Ver-
gessen Sie nicht, Ihre Haftpflicht-, Hausrat- und
Unfallversicherungen an die neue Adresse an-
zupassen und denken Sie daran, einen Nach-
sendeantrag fUr Inre Post zu beantragen. B

Wichtig zu wissen: FUr den barrierefreien
Umbau oder die altersgerechte Anpassung
von Wohnraum gibt es oft staatliche Férder-
moglichkeiten, Zuschusse oder zinsgunsti-
ge Darlehen (z. B. Uber die KfW). Wenn ein
Plegegrad besteht (Pflegegrad 1 bis 5),
kdnnen Sie Zuschusse fur wohnumfeldver-
bessernde MaBnahmen beantragen. Der
Umzug in eine barrierefreie Wohnung wird
oftmals mit bis zu 4.180 EUR bezuschusst. Die
individuelle Beratung erhalten Sie direkt bei
lhrer Pflegekasse oder bei unabhdngigen
Beratungsstellen.
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WANDERN IM ALTER — AKTIV UNTERWEGS MIT 60+

Eine kenianische Weisheit besagt: ,Wer lang-
sam geht, kommt weit.” In diesem Sinn bleibt
Wandern auch im fortgeschrittenen Alter eine
der besten Mdglichkeiten, Kérper, Geist und
Seele fit zu halten. Dabei muss man keine
hohen Gipfel bezwingen oder extreme Wan-
derrouten bewdltigen. Auch bei moderater
Bewegung in der Natur werden komplexe bio-
logische und psychische Prozesse aktiviert, die
sich positiv auf den gesamten Kdrper auswir-
ken: Herz- und Kreislauf kommen in Schwung,
der Blutdruck reguliert sich, Muskeln und Ge-
lenke werden gefordert, Stress wird abgebaut
und das Immunsystem gestérkt. Zudem kann
Wandern auch ein soziales Erlebnis sein: In
einer Wandergruppe steigt nicht nur die Mo-
tivation, sondern auch die Sicherheit, denn im
Noftfall ist immer jemand zur Stelle. AuBerdem
macht der Austausch Uber die Schonheit der
Natur oder das ndchste Etappenziel die Wan-
derung erst zu einem richtigen Erlebnis.

Die Freude am Weg zahlt mehr

als die Geschwindigkeit

Man ist nie zu alt fir den Wanderpfad. Ob
mit 60, 70 oder 90 Jahren — Wandern halt uns
ein Leben lang fit und vital und gilt als wah-

Hier bekommen Sie
wichtige Informationen:
* Lokale Wander- und Seniorenvereine:

Oft bieten sie gefUhrte, altersgerechte
Touren an und geben Tipps zu geeig-
neten Wegen.

Tourismus- und Naturparke: Charak-

teristische, gut ausgebaute Routen,

Routenempfehlungen, Sicherheitshin-

weise.

Online-Tipps:

* Wanderportale mit Altersabfrage
und leichten Touren, so zum Bespiel
"Komoot", "Wanderbares Deutsch-
land" oder "AllTrails".

* Apps fur GPS-Navigation und Rou-
tenplanung

* Blogs und Foren von Seniorengrup-
pen

Fachliteratur: Ratgeber fir Wandern

im Alter (z. B. Michael Moll, Michael

Kleemann und weitere: Wanderun-

gen fur Senioren in Deutschland; 80

entspannte Touren zwischen KuUste

und Alpen, Taschenbuch, Bruckmann

Verlag, 22,99 €)
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rer ,,Jungbrunnen”. Da es sich um eine sanfte
Ausdauersportart handelt, die individuell an
das eigene Tempo angepasst werden kann,
ist sie besonders gelenkschonend und fOr
Senioren ideal geeignet. Wandern und das
Gehen auf unebenen Wegen férdert nicht nur
die Ausdauer, sondern verbessert laut Exper-
ten auch das Gleichgewicht und die Koordi-
nation, was entscheidend zur Sturzprdvention
beitragt. Zudem kraftigt das Training den ge-
samten Bewegungsapparat und stabilisiert die
Haltung. Gleichzeitig schiUtzt die Belastung der
Knochen vor Dichteabbau und Osteoporose.

Die richtige Vorbereitung sorgt fur

ein unbeschwertes Wandererlebnis

Sicherheit und Genuss sollten an erster Stelle
stehen! Achten Sie deshalb auf Ihren Kérper
und die Umgebung und denken Sie an folgen-
de Punkte, bevor Sie die Wanderstiefel schnu-
ren, um lhren Korper optimal zu unterstitzen:

Gesundheitscheck: Ein kurzer Besuch beim
Hausarzt klart, ob Herz und Kreislauf fUr die ge-
plante Belastung bereit sind. Hier sollten Sie
gesundheitliche Besonderheiten beachten:
Bei Diabetes, Bluthochdruck, Arthrose oder
anderen Vorerkrankungen kann die Abspra-
che mit dem Arzt unliebsame Uberraschungen
wdahrend der Wanderung verhindern.

Ausristung: Investieren Sie in hochwertige
Wanderschuhe mit gutem Profil und Knéchel-
schutz. So sorgen Sie fUr optimalen Halt und
schitzen Ihre Gelenke. Wanderstdcke, die in
der Héhe verstellbar und auf Sie angepasst
sind, entlasten die Kniegelenke spUrbar, be-
sonders beim Abstieg. Leichte Rucksdcke
(max. 3-5 kg) vermeiden Uberforderung.

Realistische Ziele setzen: Starten Sie als Einstei-
ger mit Touren, die auf |hr Leistungsniveau an-
gepasst sind, am besten zundchst in méglichst
flachem Terrain. Steigern Sie Intensitdt, Lange
und Schwierigkeit schrittweise.

Sorgfdltige Planung der Route: Wdhlen Sie
kurze, gut ausgebaute, barrierearme und ein-
deutig markierte Routen mit moderatem Ho6-
henprofil oder wenig Stufen. Verzichten Sie vor
allem am ersten Tag auf steile Auf- oder Ab-

stiege. Ein Blick auf das Héhenprofil eines Wan-
derweges hilft dabei, Uberanstrengungen zu
vermeiden. Passen Sie Ihr Tempo an und nut-
zen Sie angebotene Sitzmdglichkeiten.

Wetter-Check: Prufen Sie vorab die Vorhersage.
Hitze oder plétzliche Kdalteeinbriche belasten
den Organismus im Alter starker.

RegelmaBige Pausen: Gdnnen Sie sich —ange-
passt an lhr Fitnesslevel — eine kurze oder auch
ldngere Rast, um zu trinken oder zu essen und
die Aussicht zu genieBen. Héren Sie dabei auf
Ihr Bauchgefihl. Es geht nicht um sportliche
Hochstleistungen, sondern um das Erlebnis in
der Natur und die Freude an der Bewegung.
Jeder Schritt zahlt fUr ein langes, aktives Le-
ben. Nehmen Sie ausreichend Wasser mit —im
Alter lasst das DurstgefUhl oft nach, obwohl der
Kérper die FlUssigkeit dringend bendtigt.

Kleidung anpassen: Wdhlen Sie lhre Oberbe-
kleidung nach dem bewdhrten ,,Zwiebelprin-
zip": Tragen Sie mehrere Schichten Kleidung
Ubereinander, die Sie vor jedem Wetter schit-
zen kénnen und die Sie — je nach Temperatur
und Wetterbedingung — ausziehen kdnnen.
Dieses Schichtensystem schutzt vor Kalte, Wind
und Ndasse, transportiert Schwei nach auBBen
und ermdglicht eine schnelle Anpassung an
wechselnde Temperaturen.

An die Noftfallausristung denken: FUr zusatz-
liche Sicherheit und Motivation ist es ratsam,
in Begleitung oder organisierten Gruppen zu
wandern. Falls Sie lieber allein unterwegs sind:
Informieren Sie Dritte Uber Ihre Route und fUh-
ren Sie stets eine Noftfallkarte mit sich. Denken
Sie an Ihr Handy und speichern Sie dort Notfall-
kontakte ein. Eine kleine Erste-Hilfe-AusrUstung
mit Blasenpflastern und Verbandszeug ermog-
licht zudem im Noftfall eine erste Versorgung.

Bereit fUr Inre erste oder ndchste altersgerech-
te Wanderung<¢ Dann kann es losgehen, denn
Wandern ist die ideale Sportart fUr Senioren,
um die Mobilitat lebenslang zu erhalten. Es
verschiebt die Grenzen des Alterns, indem es
zeigt, dass nicht die Schnelligkeit z&hlt, sondern
die Kontinuitét und Freude an der Natur! B
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BESTATTUNGEN HEUTE

DIE NEUE VIELFALT DER BEGRABNISKULTUR

Der Tod gehort zum Leben, doch die Bestat-
tungskultur verdndert sich: Statt traditioneller
Friedhofsgréber wahlen heute viele Menschen
individuelle, personliche Wege fur den letzten
Abschied. Neben der klassischen Form auf
dem Friedhof (im Sarg oder in der Urne) ent-
scheiden sich zunehmend Menschen fur alter-
natfive Bestattungsarten wie Wald-, oder See-
bestattungen, Diamantbestattungen oder gar
Weltraumbestattungen. Welche Form man
auch wahlt — ein Todesfall schmerzt immer.
Eine rechtzeitige Planung und ein ehrlicher
und direkter Austausch zu Lebzeiten helfen je-
doch, die Bestattung wuirdevoll und im Sinne
des Verstorbenen zu gestalten. Das spendet
Trost fUr die Hinterbliebenen und respektiert
die WUnsche des Verstorbenen.

Rechtliche Aspekte: Friedhofspflicht in den
meisten Bundeslandern

Das Bestattungsrecht in Deutschland regelt
alle rechtlichen Schritte nach dem Tod eines
Menschen. Hier gilt kein bundeseinheitliches
Recht, sondern das Recht der 16 Bundeslan-
der. Dennoch gleichen sich die Grundprinzipi-
en in den wesentlichen Punkten. Die Friedhofs-
pflicht (auch Friedhofszwang) in Deutschland
schreibt vor, dass Verstorbene — egal ob Sarg-
oder Urnenbestattung — auf ausgewiesenen
Friedhofen beigesetzt werden mussen. Dies
ist in den Landesbestattungsgesetzen veran-
kert und dient der Totenruhe, Hygiene und
Trauerkultur. Eine Ausnahme bildet die See-
bestattung. Allerdings haben einige Bundes-
l&Gnder diese Regel gelockert: Rheinland-Pfalz
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zum Beispiel hat die Friedhofspflicht am weit-
reichendsten aufgeweicht: Unter bestimmten
Auflagen darf die Urne hier mit nach Hause
genommen, die Asche im eigenen Garten
verstreut oder eine Flussbestattung durchge-
fOhrt werden. In Bremen ist es bereits seit eini-
gen Jahren erlaubt, die Totenasche auf priva-
ten GrundstUcken oder daflr ausgewiesenen
offentlichen Fldchen zu verstreuen, sofern der
Verstorbene dies zu Lebzeiten schriftlich verfogt
hat. In Nordrhein-Westfalen ist das Verstreuen
der Asche auf speziellen Friedhofsstreufeldern
auBerhalb eines klassischen Grabes maoglich.
Die private Aufbewahrung zu Hause bleibt je-
doch verboten. In Bundesldndern wie Bayern
oder Sachsen gilt der Friedhofszwang weiter-
hin nahezu ausnahmslos und sehr streng.

Klassisch: Erd- oder Feuerbestattung

Generell unterscheidet man zwischen zwei Be-
stattungsformen: Der Erdbestattung und der
Feuerbestattung. Bei der Erdbestattung wird
die verstorbene Person in einem Sarg auf einem
Friedhof beigesetzt. Hier gibt es die Wahimdg-
lichkeit, ob der Verstorbene innerhalb eines
Gemeinschafts- oder Familiengrabes oder in
einem Einzelgrab bestattet werden soll. Bei
der Feuerbestattung erfolgt die EinGscherung
in einer Feuerbestattungsanlage (Kremation).

Aus der Asche kdnnen unterschiedliche Be-
stattungsformen entstehen: Urnengrab, Ur-
nengemeinschaftsgrab, eigene Urnennische,
Baum- oder Wiesenbestattung (je nach Regi-
on maoglich).

Die Rickkehr zur Natur: Waldbestattungen

Als natUrliche Alternative zum klassischen
Friedhof gewinnt das Konzept des FriedWalds
zunehmend an Bedeutung. Mittlerweile gibt es
deutschlandweit Uber 100 FriedWald-Standorte,
an denen die Asche Verstorbener in biologisch
abbaubaren Urnen direkt an den Wurzeln von
Bdumen beigesetzt wird. Die Natur Ubernimmt
mit Moos, Laub und dem Wechsel der Jahres-
zeiten die Gestaltung, weshalb Grabschmuck
wie Gestecke, Kerzen oder Grabsteine nicht
erlaubt sind. Stattdessen erinnern dezente,
kleine Namensschilder am Stamm des Baumes
an die Verstorbenen. Interessierte kbnnen sich
bereits zu Lebzeiten einen passenden Baum
aussuchen. Dabei besteht die Wahl zwischen
Pldtzen an Gemeinschaftsbdumen oder exklu-
siven Familien- und Partnerbdumen fir mehrere
Personen. Auch die Trauerfeiern lassen sich
flexibel und individuell gestalten: Abschied-
nahmen finden entweder direkt am gewdhl-
ten Baum oder an einem zentralen Andachts-
platz im Wald statt — auf Wunsch mit oder
ohne geistlichen Beistand. Die Kosten fur eine
solche Bestattung hdngen vom Nutzungsrecht
fur den Baum ab, welches nach Baumart,
Alter und Region variiert, sowie von den Bei-
setzungsgebuhren.

Die Freiheit der Wellen: Seebestattungen

Besonders fUr Menschen mit einer tiefen Ver-
bindung zum Meer ist die Seebestattung eine
beliebte Wahl. Eine Seebestattung ist eine
spezielle Form der Feuerbestattung, bei der
die Asche eines Verstorbenen in einer wasser-
I6slichen, biologisch abbaubaren Spezialurne
auf dem Meer beigesetzt wird. Es ist allerdings
gesetzlich verboten, die Asche eines Verstorbe-
nen einfach frei ins Meer zu streuen. In Deutsch-
land erfolgt diese Beisetzung in dafur freige-
gebenen Gebieten der Nord- oder Ostsee, ist
auf Wunsch aber auch auf anderen Weltmee-
ren moglich. Hierbei gibt es zwei Formen der
Seebestattung: Bei einer Begleiteten Seebe-
stattung fahren Angehdérige und Freunde auf
dem Schiff mit und nehmen aktiv an der Ab-
schiedszeremonie teil. Bei einer Unbegleiteten
(anonymen) Seebestattung Ubergibt die Ree-
derei mehrere Urnen im Rahmen einer stillen
Fahrt ohne Beisein der Familie dem Meer. Eine
Seebestattung muss von einem zugelassenen
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Bestatter organisiert werden. Zudem muss be-
hordlich nachgewiesen werden, dass der Ver-
storbene zu Lebzeiten eine Seebestattung
oder eine Beisetzung auf See gewUnscht hat
(z. B. Uber eine Bestattungsverfugung).

Die letzte Ruhe in den Alpen:

Die Bergbestattung

Die Bergbestattung — auch bekannt als Alm-
bestattung - gewinnt als naturverbundene
Form der lefzten Ruhe zunehmend an Bedeu-
tung: Bei dieser Bestattungsart wird die Asche
eines Verstorbenen in der Kulisse der Alpen
beigesetzt. Voraussetzung fur diese Zeremo-
nie ist eine vorherige, zwingend erforderliche
Feuerbestattung. Angehdrige kdnnen dabei
aus verschiedenen Formen wdhlen: Die Asche
kann auf einer Almwiese beigesetzt oder ver-
streut, an einem markanten Felsen beerdigt

oder in einem Bergbach beigesetzt werden.
Auch das Verstreuen der Asche direkt durch
den Wind ist an geeigneten Orten moglich. In
Deutschland sind solche Naturbestattungen
allerdings rechtlich nicht moglich. Aus diesem
Grund finden Bergbestattungen hauptsdch-
lich in L&ndern wie der Schweiz (beispielsweise
im Kanton Walllis) oder in ausgewdhlten Regio-
nen Osterreichs statt. Wer sich eine solche Be-
stattungsform winscht, kann sich allerdings an
deutsche Bestattungsunternehmen wenden:
Diese arbeiten eng mit Partnern in den Nach-
barldndern zusammen und kénnen den pie-
tatvollen Transfer der Asche Uber die Grenze
ermoglichen.

Ewigkeit am Finger: Die Diamantbestattung
FUr diejenigen, die ihre Liebsten physisch nah
bei sich behalten wollen, bietet die moderne
Technik faszinierende Wege: Beieiner Diomant-
bestattung wird aus einem Teil der Kremations-
asche unter hohem Druck ein synthetischer
Diamant gepresst. So wird die Erinnerung an
einen Menschen zu einem ErbstUck, das buch-
stablich fUr die Ewigkeit gemacht ist. Rechtlich
ist diese Art der Bestattung in Deutschland sehr
schwierig, da die Asche in vielen Bundesldn-
dern dem Friedhofszwang unterliegt. Eine Dio-
mantbestattung ist oft nur durch die UberfUh-
rung der Asche in Ldnder wie die Schweiz oder
die Niederlande moglich.
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Sie suchen Informationen zu Bestattungs-
formen und rechtliche Hintergrinde in
Deutschland?

Diese liefern Behorden &
Offentliche Stellen wie zum Beispiel:

* Lokale Standesamter und das Friedhof-
samt: Sie sind erste Anlaufstelle in lhrer
Stadt und informieren Uber regionale
Satzungen, Fristen und zugelassene Be-
stattungsformen (z. B. ob Reerdigungen
in Ihrem Bundesland bereits erlaubt sind).

* Amisgerichte informieren Uber das
Betreuungsrecht und die rechtssichere
Hinterlegung von WillenserklGrungen.

- Orlliche Bestatter: Ein zugelassenes Be-
stattungsunternehmen berdt kostenlos
zu den lokal umsetzbaren Bestattungs-
formen (See, Wald, traditionell) und hilft
beim Aufsetzen einer formlosen Willens-
erkldrung.

Unabhangige Beratungsstellen &
Verbraucherschutz:

* Aeternitas e.V. (Verbraucherinitiative
Bestattungskultur): Bietet umfassende,
unabhdngige Ratgeber zu allen Bestat-
tungsarten und rechtlichen Fragen wie
der Friedhofspflicht oder dem Bestat-
tfungszwang.

« Stiffung Warentest: Veroffentlicht regel-
maBig detaillierte Leitfdden zu Bestat-
tungskosten, Vertrdgen und der recht-
lichen Vorsorge.

Exotische Form des Abschieds:
Weltraumbestattungen

FUr Abenteurer und Sternengucker ist dies die
wohl exzentrischste Form des Abschieds. Ein
winziger Teil der Asche wird in einer Kapsel mit
einer Rakete in den Orbit geschossen. Je nach
Anbieter vergliht die Kapsel nach einiger Zeit
als Sternschnuppe in der Atmosphdre oder
reist sogar bis zum Mond.

Neue Wege: Die Reerdigung

Die Reerdigung gilt als moderne, ékologische
Bestattungsform, die als nachhaltige Alter-
native zur klassischen Erdbestattung und zur
CO,-intensiven Kremation entwickelt wurde:
Das Verfahren zielt darauf ab, den menschli-
chen Koérper nach dem Tod schnell und um-
weltschonend in den biologischen Kreislauf
der Natur zurUckzufUhren. Die Reerdigung wird
umgangssprachlich auch als ,menschliche
Kompostierung® bezeichnet. Bei diesem phy-
sikalisch-biologischen Prozess wandelt sich der
Kérper innerhalb kUrzester Zeit vollstandig in
fruchtbaren Boden um: Der Verstorbene wird
ohne Kleidung in ein spezielles, verschlossenes
Edelstahlbehdltnis (den sogenannten,,Kokon*)
gelegt. Er liegt dabei auf natirlichen Materio-
lien wie Stroh, Heu, Blumen und Pflanzenkoh-
le. Durch die Zugabe von Sauerstoff und die
im Koérper sowie in den Pflanzen natUrlich vor-
handenen Mikroorganismen erwdrmt sich das
Innere des Kokons auf bis zu 70 Grad Celsius.
Innerhalb von 40 Tagen zersetzen sich Weich-
teile und Gewebe vollstdndig. Neben dem
nahrstoffreichen Humus bleiben am Ende des
Prozesses nur Knochen Ubrig, welche mecha-
nisch verfeinert und unter die Erde gemischt
werden. Die durch das Verfahren gewonnene
Humuserde darf allerdings ausschlieBlich auf
einem offiziell zugelassenen Friedhof beige-
setzt werden. Erste Friedhdfe entwickeln be-
reits pflegefreie Grabflachen und Begrdbnis-
walder speziell fir Reerdigungen.

Sonderbestattungen:

Der Wille des Verstorbenen zahit

FOr fast alle Sonderformen (See, Wald, Reer-
digung etc.) ist eine schriftfiche Willenserkla-
rung des Verstorbenen zu Lebzeiten dringend
empfohlen oder sogar zwingend erforderlich.
Liegt diese nicht vor, kbnnen Angehdrige den
»mutmaBlichen Willen" geltend machen. Der
mutmagBliche Wille bezeichnet im deutschen
Recht den hilfsweise angenommenen Willen
einer Person, die aktuell nicht mehr selbst-
stdndig entscheiden oder sich duBern kann.
Er kommt vor allem im Medizinrecht und Be-
treuungsrecht zur Anwendung, um das Selbst-
bestimmungsrecht des Betroffenen auch bei
Geschaftsunfahigkeit oder Bewusstlosigkeit zu
wahren. B
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Wenn die Krafte nachlassen, stehen viele Men-
schen plétzlich vor groBen Fragen: Wie und wo
geht es weitere Reicht die Pflege in den eige-
nen vier Wanden, oder ist das klassische Heim
der richtige Schritte — Viele Betroffene wuin-
schen sich heute weit mehr als eine gut funkfi-
onierende Betreuung. Sie suchen einen Ort, an
dem sie glucklich leben und altern kdnnen —
ein echtes Zuhause, das Sicherheit durch pro-
fessionelle Pflege schenkt, aber auch Raum
for Gemeinschaft, sinnvolle Aufgaben und
die Nahe zur Natur bietet. Hier kann ein Pfle-
gebauernhof eine persénliche und innovative
Alternative in landlicher Umgebung darstellen:
Die Verbindung aus Pflege, einer generations-
Ubergreifenden Gemeinschaft und einem le-
bendigen Hofalltag macht diese Wohnform
besonders fUr Menschen interessant, die sich
mehr als die klassische stationdre Versorgung
wuUnschen. Pflegebedurftige Senioren, aber
auch Seniorinnen und Senioren ohne Pflege-
bedarf, erleben einen Alltag mit sozialen Kon-
takten, Tieren und Arbeiten in der Natur - je
nach Fahigkeit und Wunsch.

LEBENSABEND
IM GRUNEN

DER PFLEGEBAUERNHOF ALS
WOHNFORM IM ALTER

Wie funktioniert das Leben auf einem Pflege-
bauvernhof?
Das Konzept Pflegebauernhof gibt es in unter-
schiedlichen Formen:
* als vollstationdre Pflege im landwirtschaftli-
chen Umfeld
* als Ambulante Wohngemeinschaften auf
aktiven Héfen
* als Tagesbetreuung inklusive Tier- und
Naturerlebnissen

Die Menschen, die auf einem Pflegebauern-
hof leben, wohnen in der Regel in einem WG-
Zimmer oder in einer eigenen Wohnung. Der
Alltag funktioniert als Kombination aus familié-
rer Gemeinschaft, professioneller Pflege und
aktiver Teilhabe am landwirtschaftlichen All-
tag. Anstatt passiv versorgt zu werden, Uber-
nehmen die Bewohner — angepasst an ihre
individuellen Fahigkeiten — aktiv Aufgaben in
der Natur und mit Tieren. Dazu gehort zum Bei-
spiel die Versorgung der Tiere, Hof- und Gar-
tenarbeiten, gemeinsames Planen von Mahl-
zeiten, Kochen und Backen und vieles mehr.
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Der Tag ist durch den Rhythmus der Natur und
der Landwirtschaft strukturiert, wobei in der Re-
gel alle Aktivitdten nur Angebote sind und auf
Freiwilligkeit beruhen. Wer nicht teilnehmen
mdchte oder kann, der darf auch gerne pas-
siv am Hofgeschehen mitwirken.

Kosten, Pflege und medizinische Versorgung
Auch wenn der Pflegebedarf steigt, kbnnen
Bewohner eines Pflegebauernhofes durch das
ambulante Konzept meist dauerhaft bis zum
Lebensende auf dem Hof bleiben: Die pfle-
gerische und medizinische Versorgung wird
durch frei wahlbare ambulante Plegedienste
sichergestellt, die rund um die Uhr vor Ort oder
abrufbar sind. Notwendige Pflegeleistungen
werden in der Regel eigenstdndig direkt mit
dem Pflegedienst abgerechnet. Die weiteren
monatlichen Kosten fUr das Leben auf einem
Pflegebauernhof variieren: Sie setzen sich aus
der Miete fur die Wohnung/das Zimmer und
einer Betreuungspauschale fur die familidre
Alltagsbegleitung zusammen. Optionale Haus-
haltsleistungen (z. B. Verpflegung und Reini-
gung) sind individuell buchbar.

FUr wen kommt ein Pflegebauvernhof als Le-
bensform infrage?

Vor allem Senioren mit Plegebedarf und De-
menz und Menschen mit kognitiven Einschrén-
kungen profitieren von dieser Wohnform. Feste
Tagesstrukturen und das barrierefreie Leben in
kleinen Wohngemeinschaften schenken ihnen
im Alltag die noétige Sicherheit und Orientie-
rung. Diese Gemeinschaft wird perfekt ergénzt
durch Menschen mit einer [dndlichen Biografie.
Senioren, die selbst aus der Landwirtschaft
kommen oder eine tiefe Verbundenheit zur
Natur, zu Nutztieren und dem Dorfleben be-
sitzen, finden hier ein vertrautes Heimatge-
fuhl sowie ein StUck Lebensqualitdt wieder.
Gleichzeitig bietet das Konzept eine Heimat
fOor aktive Senioren (Ué0+), die trotz leichter
korperlicher Einschrdnkungen eine sinnvolle
Alltagsbeschaftigung auf einem Hof suchen,
wo ein lebendiger, strukturierter Alltag, der
Generationen und Lebenswege verbindet. So
entsteht eine Umgebung, die von einem Ort
der Betreuung zu einem Ort des Lebens wird
und eine Antwort auf die Vereinsamung im
Alter bieten kann.

Wo findet man Informationen

Uber Pflegebauernhofe?

Zentrale Netzwerke und Beratungsstellen
bieten Daten und Fakten zum Thema:
Zukunft Pflegebauernhof: Diese Initiative
bietet ein umfassendes Informationsportal
rund um das Konzept. Auf der Internetsei-
te ,Zukunft Plegebauernhof” gibt es eine
Ubersicht fir Wohninteressenten und Land-
wirte sowie eine interaktive Karte zur Suche
von Pflegebauernhéfen.

zukunft-pflegebauernhof.de

Offentliche Pflegeportale: Offiziclle Bera-
tungsstellen wie pflegeberatung.de kléren
Uber rechtliche Voraussetzungen, Finanzie-
rung und die Eignung dieser alternativen
Wohnform fur Pflegebedurftige auf.

flegeberatung.de

Wohn- und Pflegegemeinschaften: Da Pfle-
gebauernhdfe oft als ambulant betreute
Wohngemeinschaften organisiert sind, bie-
tet die Bundesweite Koordinationsstelle fur
Wohn-Pflege-Gemeinschaften  Uberregio-
nale Adressverzeichnisse an.

Landwirtschaftliche und regionale Angebote:
Regionale Landwirtschaftskammern (wie
der Landservice Nordrhein-Westfalen) un-
terstUtzen Hofe bei der Umstellung und listen
landwirtschaftliche Betriebe, die offiziell Se-
niorenwohnen und Tagespflege anbieten.

Gemeinschaftliches Wohnen: Plattformen
wie bring-together fUhren spezielle Ver-
zeichnisse fUr alternative Wohnprojekte
und Pflegehdfe, die insbesondere auf Men-
schen mit Demenz ausgerichtet sind.


https://www.zukunft-pflegebauernhof.de/
https://www.pflegeberatung.de/
https://www.zukunft-pflegebauernhof.de/
https://www.pflegeberatung.de/
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DIE ELEKTRONISCHE PATIENTENAKTE (ePA)
IHR ,DIGITALER GESUNDHEITSORDNER” EINFACH ERKLART

Wenn Sie regelmdBig einen Arzt aufsuchen
mUssen, kennen Sie das Problem: Viele Arzte —
viele Diagnosen und noch mehr Medikamen-
te. Das fUhrt oft zu einem unUbersichtlichen
Mix aus Patientendaten, wichtige Befunde
kommen verspdtet an oder es entstehen ge-
fahrliche Doppelverordnungen von Medika-
menten. Um dieses Problem zu |6sen, erhalten
alle gesetzlich Versicherten seit Januar 2025
automatisch die elekironische Patientenakte
(ePA), die herkbmmliche Papierakten in Pro-
xen, Krankenhd&usern und Apotheken ersetzt
oder ergdnzt. Als zentraler, digitaler Gesund-
heitsordner bundelt die ePA alle relevanten
Gesundheitsdaten an einem Ort. Da alle be-
handelnden Arzte direkt auf diese strukturierte
Ubersicht Inrer Befunde und Medikation zugrei-
fen kdnnen, wird die Abstimmung untereinan-
der erheblich erleichtert und Ihre medizinische
Versorgung sicherer sowie zielgerichteter ge-
staltet.

Was wird in der ePA gespeichert?

* Daten aus lhrer Krankengeschichte: frUhere
Diagnosen, Operationen, Allergien.

« Arztliche Dokumente: Diagnostiken, Befun-
de, Laborwerte, Arztbriefe und Entlassbe-
richte aus Krankenhdusern.

* Medikationen: aktuelle und frGhere Medi-
kamente und Dosierungen.

* Behandlungen und Therapien: Verordnun-
gen, Reha-MaBnahmen, Therapien.

¢ Kontakte: Notfalldaten, Ansprechpartner,
Hausarzt.

* Hinweise zur Pflege und zum Alltag: Pflege-
grad, relevante Hinweise fur Pllegekrafte.

Die Vorteile im Alltag

Ein zenfraler Pluspunkt der ePA liegt in der
Vermeidung von unndtigen Untersuchungen
wie mehrfachen Rdéntgen- oder Laborunter-
suchungen: Da behandelnde Arzte Uber die
ePA fachUbergreifend vernetzt sind, kann bei-
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spielsweise |hr Kardiologe die Befunde lhres
Neurologen einsehen und kann entsprechend
behandeln, ohne einzelne Untersuchungen
eventuell noch einmal durchfUhren zu mUssen.
Das spart unndtige Wege und kostbare Zeit.
DarUber hinaus sorgt die ePA fUr deutlich mehr
Sicherheit bei Inrer Medikation: Durch eine digi-
tal gefUhrte Medikamentenliste prift das System
bei jeder Neuverordnung automatisch, ob sich
ein neu verordnetes Medikament mit Ihren be-
stehenden Medikamenten vertragt. Gefdhrliche
Wechselwirkungen werden auf diese Weise zu-
verldssig verhindert. Und besonders wichtig: Me-
diziner haben im Ernstfall sofort alle lebenswich-
tigen Daten parat. Da in einer Noftsituation jede
Sekunde zdhlt, kdnnen Notdrzte unverziglich
einsehen, welche Allergien bei Ihnen vorliegen
oder ob Sie Blutverdinner einnehmen, was eine
schnelle und sichere Behandlung ermdéglicht.

Was sagen deutsche Arzte zur ePA?

Grundsatzlich sind sich Deutschlands wich-
tigste Arzteverb&dnde - insbesondere die
Bundesdrztekammer, die  Kassendrztliche
Bundesvereinigung (KBV) und der Deutsche
Hausdrztinnen- und Hausdrzteverband einig,
dass die ePA ein wichtiger Schritt in die digitale
Zukunft ist, da wichtige Gesundheitsdaten an
einem zentralen Ort digital gespeichert wer-
den. So kdnnen Arzte im Notfall schneller han-
delnund Behandlungen besser auf Ihre BedUrf-
nisse abstimmen. In der Praxis zeigt sich jedoch
ein anderes Bild, weshalb
viele Mediziner aktuell drin-
gend Nachbesserungen
von der Politik fordern. Ein
zentrales Problem im Pra-
xisalltag seien die langen
Wartezeiten, da das La-
den der digitalen Akten oft
viel zu lange dauert und
wertvolle Behandlungszeit
raubt. Zudem sagen viele
Mediziner, dass die Tech-
nik zurzeit eher fUr Mehrarbeit statt Entlastung
sorgt, weil viele Daten von den Praxisteams
muUhsam doppelt eingetippt werden mussen.
Neben den ftechnischen HUrden treibt Exper-
ten und Arzteverbdnde vor allem die Sorge
um den Datenschutz um. Sie fordern einen
absolut sicheren Schutz der sensiblen Gesund-

mationen.

TIPP: Wenn Sie sich nicht sicher
sind, wie die ePA funktioniert, ob
Sie fUr sich eine ePA wuUnschen
und welche Risiken die ePA
fUr Patfientinnen und Patienten
birgt, kbnnen Sie bei Ihrer Kran-
kenkasse nachfragen. Hier be-
kommen Sie alle wichtigen Infor-

heitsdaten vor unbefugten Zugriffen. Zuletzt
sorgt auch die unklare Haftung fUr Verunsi-
cherung unter den Medizinern. Es ist rechtlich
bisher nicht eindeutig geklart, ob ein Arzt die
gesamte Akte nach alten Befunden anderer
Kollegen durchsuchen muss, um Behandlungs-
fehler zu vermeiden.

Wie funktioniert der Zugriff auf die ePA im Alltag?
Patientinnen und Patienten bendtigen fur die
Nufzung der ePA im Alltag kein Smartphone
und keinen Computer: Wenn Sie in eine Arzi-
praxis oder Apotheke gehen, wird wie gewohnt
lhre elektronische Gesundheitskarte (lhre Versi-
cherungskarte) ausgelesen. Damit erteilen Sie
der Praxis fUr diesen Tag die Berechtigung, auf
lhre Akte zuzugreifen und neue Befunde hoch-
zuladen. Wer mdchte und technisch fit ist, kann
sich zusatzlich die App seiner Krankenkasse auf
das Smartphone oder Tablet laden. Damit kén-
nen Sie lhre Befunde auch gemutlich von der
Couch aus einsehen, Dokumente selbst hoch-
laden oder Berechtigungen fUr Arzte verwalten.

Sie entscheiden selbst

Die ePA wird von Ihrer Krankenkasse automa-
tisch fUr Sie eingerichtet, Sie mUssen dafur kei-
nen komplizierten Antrag ausflllen oder For-
mulare einsenden. Wenn Sie die Akte nutzen
mdchten, kédnnen Sie einfach abwarten, bis
lhre Krankenkasse alles fUr Sie vorbereitet hat.
Wichtig: Die Teilnahme an der digitalen Akte
ist  vollkommen freiwillig
und kein Muss fur Siel Wenn
Sie die ePA nicht nutzen
mdchten, kdnnen Sie die-
ses |hrer Krankenkasse mit-
teilen bzw. der Einrichtung
lhrer persénlichen ePA wi-
dersprechen. Einen Grund
mussen Sie dafur nicht an-
geben. Die Krankenkasse
wird Ihre Akte daraufhin gar
nicht erst aktivieren oder
umgehend wieder 16schen. Das ist aber nicht
unumkehrbar: Sie bleiben jederzeit flexibel und
kédnnen sich auch spater noch umentscheiden
und den Widerspruch wieder zurGcknehmen.
Genauso kdnnen Sie eine bereits eingerichtete
Akte auch nachtréglich jederzeit wieder schlie-
Benlassen. Sie behalten immer die freie Wahl.
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GLUCKSFAHRTEN

FREUDE ERFAHREN, GEMEINSCHAFT ERLEBEN

Glicksmomente entstehen oft dort, wo wir sie
miteinander teilen: ein Ausflug zu einem beson-
deren Ort, der Besuch einer kulturellen Veran-
staltung oder einfach das Gefuhl, Teil einer Ge-
meinschaft zu sein. Doch nicht jeder Mensch
kann solche Momente aus eigener Kraft er-
leben — sei es aus gesundheitlichen Grunden,
durch eingeschrankte Mobilitét oder fehlen-
de Begleitung. Gerade dltere Menschen oder
Menschen mit Mobilitétseinschrénkungen erle-
ben im Alltag zunehmende Isolation. Fehlende
Mobilitat fOhrt oft dazu, dass selbst vertraute
und geliebte Orte unerreichbar werden — der
Besuch eines Freundes, ein Spaziergang im
Lieblingspark oder das Café von friher bleiben
in Erinnerung, aber auBer Reichweite. Diese
soziale Vereinsamung mindert nicht nur die Le-
bensfreude, sondern auch die Lebensqualitat.

Aktiv am Leben teilhaben
Genau hier setzt das ehrenamtliche Projekt
, GlUcksfahrten des Arbeiter-Samariter-Bun-

des (ASB) Munsterland an. ,,Unser Ziel ist es,
Menschen mit eingeschrénkter Mobilitat wie-
der aktivam Leben teilhaben zu lassen — durch
individuelle Wunschfahrten zu persdnlichen
Sehnsuchtsorten,” erklart Andrea Moraldo,
die als Fundraiserin fUr das Projekt ,,GlUcksfahr-
ten' verantwortlich zeichnet. ,,Mit den GlUcks-
fahrten bringen wir Personen mit kdrperlichen
Einschrnkungen kostenlos zu ihren ganz per-
sénlichen Wunschzielen - sei es ein Treffen mit
Freunden, ein Spaziergang im Grinen oder
der Besuch eines besonderen Ortes voller Er-
innerungen.”

Sehnsuchtsorte werden wieder real erlebbar
Mithilfe eines speziell ausgestatteten, barrie-
refreien Fahrzeugs ermdglichen engagierte
Ehrenamtliche kleine Ausflige, die viel be-
wirken: Begegnungen, Erinnerungen und
neuve Lebensfreude. Ob ein vertrauter Ort
aus der Vergangenheit, ein Naturerlebnis
oder ein persdnlicher Herzenswunsch - jede
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Fahrt wird individuell geplant und liebevall
begleitet.

Die Umsetzung basiert auf zwei zentralen Saulen:

* Barrierefreie Mobilitadt: Das Fahrzeug, mit
dem die GlUcksfahrten unternommen
werden, ist auf die BedUrfnisse mobilitats-
eingeschrankter Personen zugeschnitten
— inklusive Rollstuhlrampe und sicherem
Transportkomfort.

* Ehrenamtliches Engagement: Die freiwilli-
gen Helferinnen und Helfer schenken nicht
nur ihre Zeit, sondern auch Zuwendung,
Gesprdche und menschliche Ndhe — fUr
viele Teilnehmende ein ebenso wichtiger
Aspekt wie die Fahrt selbst.

., GlUcksfahrten' im MUnsterland stehen sinn-
bildlich fUr eine einfache, aber wirkungsvolle
ldee: Menschen durch Mobilitdt wieder An-
schluss an das Leben zu ermdglichen*, erkldart
Andrea Moraldo. ,Nicht der Transport steht im
Vordergrund, sondern das, was dadurch ent-
steht — Teilhabe, Begegnung und ein Gefihl
von Verbundenheit. Jede
Fahrt macht einen Unter-
schied. Sie durchbricht Iso-
lation und schenkt das, was
wir alle brauchen - Gemein-
schaft und ein Stuck GlUck.”

So funktioniert eine
Glucksfahrt:

Das Angebot ist kostenfrei,
personlich und kommt von
Herzen:

e Zwei geschulte Ehren-
amtliche begleiten jede
Fahrt.

* Fahrten sind innerhalb
der Region Munsterland
und nach Absprache
auch darGber hinaus
maoglich.

* Das GlUcksfahrten-Team
bringt Sie zu Wunschzie-
len, macht aber keine
Arztfahrten oder Fahrten,
die von Krankenkassen
Ubernommen werden.

Wer kann mitfahren?

Das Angebot richtet sich an mobilitGtseinge-
schrénkte Menschen jeden Alters, die allein
keine gréBeren Wege mehr bewdltigen kdn-
nen. Jede Anfrage wird individuell gepruft und
jede Fahrt gemeinsam mit dem engagierten
Ehrenamtsteam organisiert. W

Eine Glucksfahrt anfragen:
Per Telefon (0251) 2897 - 193
Per E-Mail: a.moraldo@asb-muenster.de

Sie mochten sich engagieren?

Dann werden Sie als Ehrenamtliche*r Teil des
Glucksfahrten-Teams und schenken Sie Zeit,
Freude und Mobilitadt. Bei den GlUcksfahrten
z4hlt jede helfende Hand!

lhre Ansprechpartnerin

Andrea Moraldo

Tel.: (0251) 2897 — 193

E-Mail: a.moraldo@asb-muenster.de

Sie mochten selbst Glicksfahrten
veranstalten?

Erfahrungswerte gibt Andrea Moraldo
sehr gerne weiter!


mailto:a.moraldo%40asb-muenster.de?subject=Anfrage%20Gl%C3%BCcksfahrten
mailto:a.moraldo%40asb-muenster.de?subject=Anfrage%20Gl%C3%BCcksfahrten
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ELKE HEIDENREICH

AB MORGEN WIRD ALLES ANDERS.

KOLUMNEN UBER DAS LEBEN, DIE LIEBE UND ANDERE KLEINIG-
KEITEN

"Wo, bitte, geht’s zum Paradies?" — Den genauen Weg kennt
die Bestseller-Autorin Elke Heidenreich nicht. Aber: 17 Jahre
lang hat sie sich in ihren Kolumnen Uber all" das Gedanken
gemacht, was am Wegesrand liegt — Gedanken, die auch
heute noch inre GuUltigkeit haben: Uber Literatur und Fenster-
putzen, Gber Zeitverschwendung und Grinkohl, aber auch
Uber den Tod und das Gluck. Mit klugem Witz und hinreiBend
bissiger Ironie enthullt Elke Heidenreich die absurde Seite des
Alltaglichen — und I&sst den Leser so manches Mal mitten im
Lachen Uberrascht und nachdenklich innehalten.

Herausgeber: Rowohlt Taschenbuch
Erscheinungstermin: 23. Juni 2017
Gebundenes Buch: 336 Seiten
Gebundenes Buch: 15,00 €

JOSEF ALDENHOFF

BIN ICH SCHON ALT — ODER
WIRD DAS WIEDER? ALTER WER-
DEN FUR UNGEUBTE

Nie wurden wir so jung alt. Und doch wird Gber keine Lebens-
phase so missmutig und angstlich, gleichwohl verlogen be-
schdnigend geschrieben wie Uber das, was wir Alter nennen.
Josef Aldenhoff, erfahrener Psychiater und die 70 fest im
Blick, r&umt mit Larmoyanz genauso auf wie mit Schwarzma-
lerei. Dieses Buch gewinnt dem Leben ab 60 neue Aspekte
ab - zwischen provokantem Realismus und wunderbaren
Méglichkeiten. Aldenhoff schaut genau hin auf das, was das
Leben 60plus fUrihn und all die anderen Alternden bereithdlt
— an Verlusten wie an Chancen. Dabei geht es genauso um
Gewicht, Fitness von Korper und Geist wie um Neugier, Liebe
und Lust auf Neues. Wer sich im Ruhestand zur Ruhe seftzt,
baut schnell ab; wer sich neue Unruhe zumutet, lebt auf.

UNSERE BUCHTIPPS | 25

INGRID HANTKE (HERAUSGEBERIN),
JURGEN KLEINDIENST (HERAUSGEBER)

DIE SCHONSTEN
DORFGESCHICHTEN.

LEBENSERINNERUNGEN AUS ALTER ZEIT. MIT UBER 100 SCHWARZ-
WEISS-FOTOGRAFIEN

Wenn Menschen vom Land aus ihrer Jugend und von ihnrem
Leben erzéhlen, haben sie oft viel zu berichten, von dem
die Stédter meist gar nichts mehr wissen. So dienen diese
authentischen Erinnerungen aus ganz Deutschland als Ge-
ddéchtnisstUtze fUr die einen ('Ja, so war es.') und als leben-
diges Geschichtsbuch fur die anderen (‘Das habt ihr alles
erlebt?’). Aus Uber 1000 Zeitzeugen-Berichten wurden fUr die-
sen Band die 50 schdnsten und interessantesten Berichte aus
50 Jahren (1920-1970) ausgewadnhlt. Erzahlt wird vom Leben
auf dem Land, von harter Arbeit auf Feld und Hof, der Kirmes
mit Tanz und Frohsinn, die einmal im Jahr mit Sehnsucht erwartet wurde, von den Kindern, den
Tieren, der Ernte und vielem mekhr.

Herausgeber: Anaconda Verlag
Erscheinungstermin: 7. August 2018
Gebundenes Buch: 384 Seiten
Gebundenes Buch: 7,95 €

UTE KAREN SEGGELKE:

GELASSEN UND EIN BISSCHEN
WEISER. LEBENSANSICHTEN
STARKER FRAUEN

Prominente Frauen erzdhlen von inrem LebensgefUhl: Mit Sen-
ta Berger, Hannelore Elsner, Wiebke Bruns, Gesine Schwan,
Mirjam Pressler, u. a. So leicht lassen sie sich nicht aus der
Ruhe bringen und sie genieBen es, niemandem mehr etwas
beweisen zu mUssen. Sie spuren groBe Lebenslust, sind inter-
essiert und aktiv. Ute Karen Seggelke hat 21 Frauen, die das
sechzigste Lebensjahr Uberschritten haben, fotografiert und
ihnen Fragen gestellt. Uber ihre Kindheit, ihre Familie, Uber
Liebe und Tod, Neugierde und Angste. Ihre ehrlichen Portréts
stehen fUr eine ganze Frauengeneration und machen klar,
dass die reifen Jahre Bereicherung bedeuten.

Herausgeber: Verlag Herder
Erscheinungstermin: 15. Dezember 2020
Taschenbuch: 256 Seiten
Taschenbuch: 16,00 €



https://www.rowohlt.de/buch/elke-heidenreich-ab-morgen-wird-alles-anders-9783499291272
https://www.penguin.de/buecher/die-schoensten-dorfgeschichten-lebenserinnerungen-aus-alter-zeit/buch/9783730606346
https://www.penguin.de/buecher/josef-aldenhoff-bin-ich-schon-alt-oder-wird-das-wieder-/ebook/9783641212995
https://www.herder.de/leben/shop/p6/47544-gelassen-und-ein-bisschen-weiser-kartonierte-ausgabe/
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Zubereitung

1.
2,
3.

N

Das Brétchen einweichen und ausdricken.
Die Zwiebel hacken.

Gehacktes, EiweiB, Zwiebel, Brotchen, Salz
und Pfeffer verkneten und daraus Klopse
formen.

Diese in Wasser oder Bruhe 5 Minuten ko-
chen lassen, danach noch 10 Minuten zie-
hen lassen.

Die Klopse aus der BrUhe nehmen und
warm stellen.

Das Fett in einem Topf erhitzen, Mehl hin-
zufUgen und unter stdndigem RUhren die
Klopsbrihe hinzufGgen, bis die SoBe eine
sGmige Konsistenz hat.

Kapern und Eigelb hinzufGgen.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschme-
cken.

Klopse mit der SoBe und am besten mit
Salzkartoffeln servieren.

Zutaten (fur 4 Portionen)
* 400 g Gehacktes (gemischt)
* 1 Brétchen (am besten vom Vortag)
* 1 EiweiB
* 1 Gemusezwiebel
* 1 Liter BrUhe oder Salzwasser
* Salz und Pfeffer (nach Belieben)
* 40 g Butter oder Margarine
* 40 g Mehl
* 1 EL eingelegte Kapern
* 1 Eigelb
* etwas Zitronensaft
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KURBIS-KARTOFFEL-EINTOPF

Zutaten (fur 4 Portionen)
* 350 g Hokkaido-KUrbis
* 400 g Kartoffeln
* 4 Stangen Staudensellerie
* 200 grine Bohnen
* 1 Zwiebel
* 2 EL Rapsal
* 600 ml klare GemUsebrihe
* 1 TL Majoran (gerebelt)
* 2 Lorbeerblatter
* 15 g Petersilie (kraus)
* 50 gerdstete Mandeln
 Salz, Pfeffer, Paprikapulver edelsuB (nach
Belieben)

Zubereitung

1.

2,
3.

o~ o

8.

9.

KUrbis waschen und entkernen und Kartof-
feln schdlen.

Beides in Wurfel schneiden.

Sellerie waschen, Stangen wurfeln und Sel-
leriegrun beiseitelegen.

Bohnen waschen, die Enden abschneiden
und die Schoten halbieren.

Zwiebel schalen und wurfeln.

Ol 'in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln
darin andUnsten.

KUrbis und Kartoffeln zugeben und kurz mit-
dunsten.

Sellerie und Bohnen dazugeben. Bruhe,
Majoran und Lorbeerblatter zugeben.
Zugedeckt aufkochen und bei mittlerer Hit-
ze 15 Minuten kdcheln lassen.

10. Petersilie waschen, tfrocken schitteln und

die Blattchen fein hacken.

11.Selleriegrin und Mandeln ebenfalls ha-

cken.

12.Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschme-

cken und mit der Krguter-Mandel-Mischung
bestreuen.
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NUSSKUCHEN

NACH OMAS REZEPT

Zutaten
* 250 g Mehl (Typ 405)
* 1 Pck. Backpulver
* 1 Prise Salz
* 180 g Zucker
* 250 g gemahlene HaselnUsse
* 100 g Schokoladenraspeln, (Vollmilch)
* 350 ml Milch
* 250 g weiche Butter
* 4 Eier, (GréBe M)
* 3 EL gehackte HaselnUsse
* 1 Pck. dunkle Kuchenglasur
* 1 TL weiche Butter (fUr die Form)
* etwas Mehl (fUr die Form)

Zubereitung

1.

Die Backform grundlich fetten und mehlen
und den Backofen auf 180 Grad Ober-/Un-
terhitze vorheizen.

Die Butter mit dem Zucker in der Kichen-
maschine schaumig rGhren und die Eier
nach und nach zufugen.

Das Mehl mit dem Backpulver, Salzund den
HaselnUssen vermischen und unterrGhren.
Die Milch unterrGhren und die Schokola-
denraspeln unterziehen.

Den weichen, leicht flussigen Teig in die
Springform fUllen und im vorgeheizten Ofen
ca. 60 Minuten backen.

Kuchen herausnehmen und 20 Minuten in
der Form abkUhlen lassen, dann aus der
Form 16sen und auf einem Kuchengitter
auskUhlen lassen.

Die Kuchenglasur nach Packungsangabe
schmelzen und den Kuchen damit bestrei-
chen.

Die gehackten HaselnUsse auf der Glasur
verteilen.
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Zutaten

6 Blatt weiBe Gelatine

100 g Zucker

1 Prise Salz

1 EL Orangensaft

150 g WalnUsse gemahlen
300 ml Milch

250 ml sUBe Sahne

1 Packchen Vanillinzucker
6 StUck WalnUsse

Zubereitung

1.

2.

o

Gelatine in einer Schussel mit kaltem Was-
ser einweichen.

ZLucker, Salz und Orangensaft in einem Topf
erhitzen, bis sich der Zucker geldst hat. Die
Gelatine mit den Handen gut ausdricken
und in den heiBen Orangensaft einrGhren.
Wichtig: Die Gelatine muss sich ganz auflé-
sen, darf aber nicht kochen.

Die gemahlenen WalnUsse dazu geben.
Die Milch nach und nach einrGhren, gut
umrUhren.

Alles erhitzen, aber nicht kochen, bis die
Creme dicklich ist. Dabei immer wieder
umrUhren.

Wdahrend die Walnusscreme abkUhlt, die
Sahne mit Vanillinzucker in einer Schissel
steifschlagen. Etwas Sahne zum Garnieren
Ubriglassen und den anderen Teil der Sah-
ne vorsichtig unter die Creme heben.
Creme in einer Glasschussel oder in Des-
sertglaser einfillen und abgedeckt an ei-
nem kUhlen Ort stehenlassen.

Vor dem Servieren mit einer dicken Schicht
Kakaopulver und den Walnusshdélften gar-
nieren.
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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.

41
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9
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N
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w

N

Teilnehmen und je Auslosung jeweils ein Sitzkissen aus
echtem Merino Schaffell in der Farbe beige und ein Paar
Kuschelsocken (die Farbe wird vom Vitakt-Team ausge-
sucht) gewinnen!

Wenn Sie die Lésung fur unser Kreuzwortrdtsel wissen,
schicken Sie einfach eine Postkarte mit der Loésung und
lhrer Adresse an: info@vitakt.com

Am Ende des Teilnahmezeitraums ermitteln wir sechs
Gewinner*innen. Diese werden ausschlieBlich schriftlich
von uns benachrichtigt. Der Gewinn wird per Post ver-
schickf.

Solange der Vorrat reicht!

© amazon.de

KREUZWORTRATSEL

Wir winschen lhnen viel Freude mit unserem beliebten Schwedenrdtsel!
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griechi- A US-Nach- Zuge- : : kastrier-
Manner- |scher | Benalter Vv |ichien v |muster | spitzter v Dichter, | Drei- v Getreide- v i mam- V| scneitel-
name Liebes- fur einen sender haft, voll Holz- Lyriker man kom liches punkt
gott Heizstoff (Abk.) kommen stamm kapelle schalen Rind
\4 v
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pitan ...) kundung Donau (bayer.) 6
v dt. Geset- - v | Ausruf Kassen-
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Teilnahmebedingungen:
Teilnahmeberechtigt am Kreuzwortratsel sind natUrliche Personen, die ihren Wohnsitz in Deutschland haben. Nicht teiinahme-
berechtigt sind alle an der Konzeption und Umsetzung des Kreuzwortrdtsels beteiligten Personen und Mitarbeiter des Betreibers
sowie ihre Familienmitglieder. Teilnahmezeitraum ist vom 01.10.26 bis 29.01.27. Fir eine Teilnahme senden Sie bitte eine E-Mail
mit dem Lésungswort an info@vitakt.com. Ausschlaggebend fur die Teiinahme an der Verlosung ist das Datum des Versand-
datums der E-Mail. Aus allen in diesem Zeitraum eingegangenen Einsendungen mit dem korrekten Losungswort ziehen wir sechs
Gewinner*innen. Als Gewinn verlosen wir sechs WohlfUhl-Sets bestehend aus jeweils einem Sitzkissen aus echtem Merino Schaffell
in der Farbe beige und einem Paar Kuschelsocken (die Farbe wird vom Vitaki-Team ausgesucht). Die Zustellung des Gewinns

erfolgt im Februar 2027.

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

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


mailto:info%40vitakt.com?subject=Gewinnspiel%20Magazin%20F%C3%BCr%20Dich%21%20Herbst%202026
https://www.vitakt.com/de/vitakt-website/vitakt/magazin/gewinnspiel/
mailto:info%40vitakt.com%20?subject=Gewinnspiel%20Magazin%20F%C3%BCr%20Dich%21%20Herbst%202026
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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 3
StehlsGchtiger

10 9 11 10 12 10 3 183 3 9
Ubertragen; sich anstecken

9 6 5 8 14 15 16 8 9 16

Teil des Reftungsweges

7 3 7 6 1 13 8 5 10 3

Volksherrschaft

3 10 9 11 14 3 18 13 3 9
Waren importieren

13 6 15 3 9 1 13 10 3 16
unversdhnlicher, heftiger Ehestreit

2 8 14 19 11 13 6 15 20 18
griner, schwanzloser Lurch

8 19 13 14 5 15 20 18 3 9
den Halt verlieren

20 18 13 10
Weihnachten

15 5 11 3 15 5

10

18 8 14 15 7 10 5 5 3 2
in der Familie bewdhrte Arznei

11
3 10 15 21 14 3 13 11 3 2
KUhImittel fUr Getrénke

12
9 8 18 3
vertraut sein

15 5 3 18 3 9

13
10 9 10 5 10 8 5 10 22 3
Anregung, erster Schritt

14
15 8 9 17 1 14 20 18 3 9
Gebdck aus einem RUhrteig

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

~

an N
LUCKENBUBER

Anstelle der Punkte sind Buchstaben zu

setzen, sodass sich sinnvolle Worter erge-

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

© Kav rie

@) beein ssen
(314 treiben
O sch nster
O Ferie el

0 Blumen

Lésung:

J

N\

RECHENPYRAMIDE

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

85
41

10

WORTERSUCHEN
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Im nachfolgenden Gitter sind 46 Begriffe zum Thema , Krdutergarten” versteckt. Die Worter
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.

4

BMUIK|IT|L|IT|S|A|B|E|K|L|EIN|P|F|Z
KIOIN|IKIM|[OIM|A|D|IR|A|K|N|S|A|E|R|B
TIEIR|IA|U|N|RIE|P|A|K|E|I|P|NJU|O|N
NIH|I|RIR|RIA|U|K|E|S|Z|R|CIW|H|O|C
MITIY|L|IE|IOIK|IOIB|I|A]IT|HIL|N|G|L|U
UISIRIM[T|T|JIUINMIK|E|E|E|A|R|E|R
SIS|IA|A|T|S|ISIAIMA|L|G|IN|R|E|JU|K|R
KICIS|LIMAIRICIM|AINIK|T|FIW|E|IC|Y
AHEIAIB|SINIEIH|IE|R|S|F|L|A|I]|E|H
TINIG|I|F|E|O|L|T|IA|E|E|A|E|C|R|O] I
RITININ|{IT|R|I'|IRIU|E|F|K|T|D|H|E|T|R
EITIA|JOINIOIA|T|B|P|P|E|N|IN|O|L|S|I
DIT|TIRIGIN|[A|N|E|K|R|R|E|E|L|L|B]|P
NILIS|EWIAIR|N|I|A|E|BM|V|D|E|E]I
AIA|ITIPIEIGIN|L|FIMIE|E]IT|AJE|[S]|I|R
l TUM|IEIR|E|IT|L|U|T'|B|L|P|L|RIU|L]I
RIC|I|P|Y|R|K|I|S|L|{RIE|S|S|E|R|K]|P
OHIZ|A|IC|O/A|ID|S|L|OIN|E|P|A|LA]|J
KIHIC|{VIAIN|I|L|L|E|L|L|E|B|IE]|I |W]|Z
Anis Fenchel Lorbeer Rosmarin
Arnika Ingwer Majoran Safran
Baerlauch Jalapeno Mazis Salbei
Basilikum Kamille Muskat Schnittlauch
Beifuss Kapern Nelke Sellerie
Bohnenkraut Kardamom Oregano Thymian
Borretsch Kerbel Paprika Vanille
Cayennepfeffer Koriander Peperoni Wacholder
Curry Kresse Petersilie Zimtstange
Dill Kurkuma Piment Lwiebel
Engelwurz Lavendel Piri-Piri
Estragon Liebstoeckel Rauke
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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!

Hausnotruf fur den Notfall

Als Vitakt-Kunde sind Sie im Ernstfall niemals
auf sich allein gestellt: Ein Druck auf Ihren Sen-
der alarmiert die Vitakt-Noftrufzentrale — ganz
ohne Telefon oder I&stiges Nummernwdahlen.
So erhalten Sie im entscheidenden Moment
schnell und zuverldssig Hilfe. M
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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

116117

0800 0022833

22 833

0800 1110111
0800 1110 222

111116

0800 1110550

116116

115

116111

116016

0800 4708090
116 006

030 3406066-01
030 3406066-02

030 3406066-03



SICHER ZU HAUSE.
FREI IM LEBEN.

EINFACH HILFE PER KNOPFDRUCK RUFEN

Mit Vitakt Hausnotruf bleibt Hilfe immer
erreichbar — fur mehr Sicherheit, Selbstandig-
keit und ein gutes GefUhl zuhause.

Iwei Sender - ganz wie es zu

lhrem Alltag passt: am Handgelenk
oder als Kette tragbar.

Kostenlose Beratung — .
@ wir sind fir Sie dal @ fl"lg :"fel'(fl:b?;; .
1 U U o
05971-934353 P

UBERREICHT DURCH:

takt

Hausnotruf

W

9 Die schonsten
Momente sind die,

die wir JusAIMen
erleben €
%M‘(Zw}z o//dy“’ﬂ
Schauspielerin
4 N

Mehr Infos

Einfach scannen
und alles Wissenswerte

k erfahren. )

Fir Sie. Fur lhre Lieben.
Fireinander da.

vitakt.com
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