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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

ich freue mich sehr
darUber, dass Sie die
aktuelle Ausgabe un-
seres Magazins in den
Handen halten! Wie im-
mer finden Sie darin eine
bunte Mischung an Berichten zu
verschiedensten Themen, die sich mit vielen
Aspekten aus dem taglichen Leben beschafti-
gen. Einen Schwerpunkt in unserer neuen Aus-
gabe bildet das Thema ,,Haustiere*: Sie spie-
len in unserer Gesellschaft eine wichtige Rolle
und haben fUr viele von uns eine ganz beson-
dere Bedeutung. Haustiere sind nicht nur Be-
gleiter —sie sind Freunde, tfreue Gefdhrten, Hel-
fer auf vier Pfoten, professionelle UnterstUtzer
und Begleiter bei vielen Aktivitaten. Sie halten
uns gesund, verbessern unser Sozialleben, ver-
ringern Stress, erhdhen soziale Kompetenzen,
spenden Trost und vermitteln Zuversicht.

Haustiere sind tolle Freunde

Ich selbst lebe mit zwei Rauhaardackeln zusam-
men und stelle immer wieder fest, wie viel mehr
man l&chelt oder sogar lacht, selbst wenn man
einen anstrengenden Tag hatte. Neulich war
wieder so ein Tag - Sie kennen das sicher: vol-
ler Termine, zu viel zu tun, und irgendwie lief alles
nicht rund. Als ich nach Hause kam, stand mir
der Stress ins Gesicht geschrieben. Doch da wao-
ren sie schon —meine beiden Dackel. lhre Ruten
wedelten aufgeregt, ihre Augen strahlten, als
wollten sie sagen: Endlich bist du da! Jetzt wird
alles gut! Lui war der Erste, der mir voller Stolz
seine Lieblingsdecke brachte — eine herzliche
Einladung, mich zu ihm zu setzen und einfach
loszulassen. Und genau das tat ich. Doch lange
stillsitzeng Das war fOr Hannes nicht genug! Mit
entschlossenem Blick marschierte er zur Schub-
lade, in der die kleinen Leckerlis aufoewahrt wer-
den - seine Art, mir zu zeigen: Jetzt ist Zeit fUr et-
was Schénes — fur uns beide! In diesem Moment
wurde mir wieder einmal bewusst, dass Haus-
tiere weit mehr sind als nur Tiere — sie sind ech-
te Freunde, die immer an unserer Seite stehen.

Helfer mit Herz

Doch was, wenn Menschen, die ihre Tiere
Uber alles lieben, plotzlich vor der schmerz-
haften Entscheidung stehen, sich von ihnen
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zu trennen, weil ihnen die finanziellen Mittel
fehlen2 Besonders fUr dltere und alleinlebende
Menschen ist ein Haustier ein unersetzlicher
Freund und Weggefahrte. Doch steigende Le-
benshaltungskosten und unerwartete Tierarzt-
kosten bringen viele in eine Situation, die sie
ohne UnterstUtzung nicht bewdltigen kdnnen.
Deshalb finde ich es groBartig, dass es Vereine
und Institutionen gibt, die helfen. Sie setzen
sich dafir ein, dass Tierhalter und ihre gelieb-
ten Vierbeiner nicht aufgrund finanzieller Not
getrennt werden mussen. Organisationen wie
»pro vobis" (lesen Sie dazu auch die Seiten
4-7 in diesem Magazin) ermdglichen mittel-
losen Altersrentnern, ihr Haustier auch in
schwierigen Zeiten behalten zu kénnen. Seit

. . n LU li h

ich von diesem Verein weiB, unterstitze ich
ihn privat — aus voller Uberzeugung. Denn die
Vorstellung, dass jemand seinen treuen Freund
nur wegen finanzieller Engpdsse abgeben
muss, berUhrt mich sehr. Vielleicht finden sich
ja noch weitere Menschen, die sich ebenfalls
engagieren mdchten —sei es durch eine Spen-
de, ehrenamtiliche Hilfe oder einfach durch
das Weitertragen dieser wichtigen Idee.

Lui, Hannes und ich winschen Ihnen von Herzen
alles Gute — und vielleicht schenkt Ihnen Ihr
tierischer Freund ja auch heute ein beson-
deres Lacheln!

Britta Schonweitz
Geschdaftsfuhrerin Vitakt Hausnotruf GmlbH


https://vitakt.com
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GELIEBTES HAUSTIER

WENN DIE RENTE NICHT FUR DIE TIERARZTKOSTEN REICHT

Haustiere gehoéren in Deutschland zu den beliebtesten Mitbewohnern: In fast jedem zweiten
Haushalt lebt ein Heimtier. Laut einer reprdsentativen Erhebung, die der Industrieverband Heim-
tierbedarf (IVH e.V.) und der Zentralverband Zoologischer Fachbetriebe Deutschlands e.V. (ZZF)
durchgefUhrt haben, lebtenim Jahr 2023 34,3 Milionen Hunde, Katzen, Kleintiere und Ziervégel in
deutschen Hausgemeinschaften, in fast der Halfte aller Haushalte gab es demnach mindestens
ein Heimtier.* Dabei z&hlten Katzen zu den beliebtesten Haustieren, dicht gefolgt von Hunden.
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Vor allem Senioren halten

ein Haustier

Die Erhebung machte auch
deutlich, dass Katze, Hund
und Co. vor allem das Leben
von Senioren bereichern: Mit
25 Prozent bildeten die Uber
60-jGhrigen Tierhalter die groB-
te Gruppe aller Menschen,
die mit einem Haustier zusam-
menwohnen. Die Beliebtheit
von fierischen Mitbewohnern
gerade in dieser Altersgruppe
liegt sicherlich auch daran,
dass viele Senioren allein-
stehend sind. Der Partner ist
verstorben, die Kinder sind
aus dem Haus, generell gibt
es oft nur noch wenig soziale
Kontakte. Ein Haustier bringt wieder Freude in
den Alltag und gibt Senioren das Gefihl, dass
sie nicht einsam sind und noch gebraucht wer-
den.

Haustiere beeinflussen das Leben sehr positiv
,Gib dem Menschen einen Hund und seine
Seele wird gesund" — das erkannte schon Hil-
degard von Bingen. Und wissenschaftliche
Studien belegen, dass sich das Halten von
Haustieren tatséchlich auf die physische und
psychische Gesundheit vor allem der dlteren
Generation auswirkt: Das Haustier muss ver-
sorgt werden, wodurch der Alltag mehr Struktur
erhdlt. Und dank der Vierbeiner sind Senioren
aktiver und an der frischen Luft. Das starkt das
Immunsystem, Risikofaktoren wie Ubergewicht,
hoher Blutdruck, Stress und Schlafstdérungen
werden verringert. AuBerdem leiden gerade
altere Halter von Haustieren weniger unter De-
pressionen und Einsamkeit: Beim Gassi-Gehen
mit dem Hund werden neue soziale Kontakte
geknUpft und die Anwesenheit der Katze sorgt
fOr eine positive Grundstimmung.

Tierarztkosten oft unerschwinglich

Aberwas passiert, wenn der Vierbeiner erkrankt
und arztliche Hilfe ndtigiste Im Zuge steigender
Tierarztkosten kann das Halten eines Tieres ge-
rade fUr mittellose Rentner sehr schnell zu einer
finanziellen Noftsituation werden. Das gilt natur-
lich nicht nur fUr altere Haustierhalter, aber oft

reicht die Rente gerade dafur, den eigenen
Lebensunterhalt zu bestreiten. Ein Haustier, vor
allem wenn es schwer krank wird, kann so fur
Mensch und Tier schnell zu einer nicht mehr zu
bewdltigenden Herausforderung werden. Mit
der Folge, dass zunehmend Tiere abgegeben
werden mussen und Mensch und Tier an der
Trennung zerbrechen.

Fatale Folgen

Das bestatigt auch Sabine John, Grinderin des
gemeinnutzigen Vereins pro vobis — Verein for
Senioren und Tiere in Not e.V. .: ,,Altersarmut in
Deutschland st ein viel diskutiertes Thema, aber
die Millionen Tiere, die in Seniorenhaushalten
leben und haufig die einzigen Sozialkontakte
dieser Personen sind, werden meist vergessen®,
erklart sie. ,,Im Krankheitsfall des Tieres ist es mit-
tellosen Senioren oft nicht mdglich, anfallende
Tierarztkosten und Medikamente zu zahlen,
weswegen sie, hdufig aus Scham, gar nicht
erstin eine Tierarztpraxis gehen. Die Folge davon
ist ein Tier, das im schlimmsten Fall schreckliche
Schmerzen hat und ein dlterer Mensch, dem
es das Herz bricht, sein Tier so leiden zu sehen.”

pro vobis e.V. -

Verein fur Senioren und Tiere in Not

Grund genug fur Sabine John, gemeinsam mit
ein paar Freunden — mehrheitlich selbst Tierbe-
sitzer—den gemeinnutzigen Verein ,,pro vobis —
Verein fUr Senioren und Tiere in Not e.V." ins
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Leben zu rufen, um mit Spenden bei einer aku-
ten Erkrankung des Haustiers mittellosen Senio-
ren bei der Begleichung der Tierarztkosten zu
helfen. Mit einem Uberregionalen, deutsch-
landweiten Netzwerk von unterstUtzenden
Tierarzten und Kontakt zu Tafeln, h&uslichen
Krankenpflege-Unternehmen sowie kirchlichen
Einrichtungen werden bedUrftige Senioren
diskret angesprochen und, nach Prufung der
Bedurftigkeit, Ubernimmt pro vobis unkompli-
ziert die Tierarztkosten fUr die Notbehandlung
des Tieres.

Sabine John betont, wie wichtig Spenden fur
den Verein sind: ,,Alle Tierarztrechnungen, die
pro vobis Ubernimmt, sind ausschlieBlich durch
Spendengelder finanziert. Wir freuen uns Uber
jede Spende, denn nur wenn der Verein Geld
hat, kédnnen wir tierische Noftfélle Uberhaupt
Ubernehmen.*

Hilfe von pro vobis e.V.

»Bei Grundung des Vereins wurde in der Sat-
zung bewusst festgelegt, dass pro vobis aus-
schlieBlich mittellose Altersrentner finanziell
unterstUtzt, deren geliebtes Haustier spontan
erkrankt und kein Geld fUr eine tierdrztliche
Behandlung da ist¥, erldutert Sabine John.
,Diese Personengruppe hat, wie wir empfin-
den, in unserer Gesellschaft keinerlei Lobby
und wir wollen nicht zulassen, dass, nur weil
kein Geld da ist, ein alter Mensch seinen oft
letzten Sozialpartner verliert. Als gemeinnUtzi-
ger Verein ist pro vobis leider verpflichtet, vor
einer evil. Ubernahme von Behandlungskosten
eines Tieres die Bedurftigkeit des Rentners an-
hand eines aktuellen Rentenbescheids zu pro-
fen. Ein Rechtsanspruch auf die Ubernahme
der Tierarztkosten durch den Verein besteht
nicht." H

*ivh-online.de

pro vobis unterstitzen

pro vobis ist als gemeinnUtzig
anerkannt und finanziert sich aus-
schlieBlich Uber Spenden. Wenn
Sie die Arbeit des Vereins unter-
stUtzen modchten, sind Sie sehr
herzlich willkommen!

Deutsche Bank
IBAN: DE49 3007 0024 0116 4888 00
BIC: DEUTDEDBDUE

oder PayPal

-.-HE|

'.r# E

.Die Abrechnung der tierdrztlichen Noftfallbehandlung erfolgt
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WIE UND UNTER WELCHEN VORAUSSETZUNGEN KANN
ICH HILFE VON PRO VOBIS BEANTRAGEN?

L |

. Bitten um finanzielle UnterstUtzung fUr die Begleichung der Tierarztrechnung fur
ein akut erkranktes Haustier kénnen nur VOR einer Behandlung beim Tierarzt Gber
Mitarbeiter/Leitungen von Senioreneinrichtungen, hduslichen Krankenpflegeun-
ternehmen, Tiertafeln, Tierdrzten etc. per Mail oder telefonisch beantragt werden.

.VOR einer tierarztlichen Behandlung muss dem Verein pro vobis eine Kopie des

aktuellen Altersrentenbescheids ausgehdndigt werden ( inkl. Wohngeld und Ener-
giezulage durfen nicht mehr als 1500 EUR bezogen werden) sowie eine Kopie
(beidseitig) des Personalausweises.

.Ist die Bedurftigkeit nachgewiesen und der Verein erklart sich bereit, finanziell zu

unterstUtzen, bekommt der Tierbesitzer von pro vobis einen rGumlich nahen Tier-
arzt genannt, der mit dem Verein zusammenarbeitet und Uber
den Noftfall vorab durch den Verein informiert wird. E E

o )

direkt zwischen behandelndem Tierarzt und pro vobis Verein
fOr Senioren und Tiere in Not e.V. Der Verein zahlt keine Gelder
an Privatpersonen aus!

pro-vobis-ev.de/


https://www.paypal.com/donate/?hosted_button_id=9QAFGAPRZMAFJ&source=qr
https://www.pro-vobis-ev.de/
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AUSGEWOGENE CHOLESTERIN-WERTE

SO KONNEN SIE AKTIV DAZU BEITRAGEN

Cholesterin spielt eine wichtige Rolle im
menschlichen Koérper: Die fettdhnliche
Substanz ist ein essenzieller Bestandteil der
Zellmembranen und lebensnotwendiger
Baustoff unserer Korperzellen. Mit seiner
wachsartigen Konsistenz zahlt es zu den so-
genannten Blutfetten, im Fachjargon auch
Lipide genannt. Cholesterin ist an zahlrei-
chen Stoffwechselprozessen beteiligt, es ist
notwendig fUr die Produktfion von Vitamin
D und von Gallensduren, die fUr die Fettver-
dauung unerldsslich sind. Cholesterin wird
sowohl Uber die Nahrung aufgenommen als
auch vom Korper selbst produziert, haupt-
s@chlich in der Leber und in den Zellen des
DUnndarms.

LDL und HDL - Wo ist der Unterschied?

Es gibt zwei Haupttypen von Cholesterin: Low-
Density Lipoprotein (LDL), oft als "schlechtes"
Cholesterin bezeichnet, und High-Density Lipo-
protein (HDL), das als "gutes" Cholesterin gilt.

Ein hoher LDL-Spiegel kann das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfall erhd-
hen, da sich LDL-Cholesterin in den Arterien
ablagert, was unter anderem zu gefdhrlichen
Verengungen der GeféBe fGhren kann. Auf
der anderen Seite hat HDL-Cholesterin eine
schiutzende Wirkung, da es hilft, Uberschussi-
ges Cholesterin aus den Arterien zu entfernen
und zur Leber zurUckzufUhren, wo es abge-
baut wird.

Was andert sich im Alter?

Mit zunehmendem Alter verdndert sich der
Stoffwechsel und viele Menschen erleben vor
allem einen Anstieg des Cholesterinspiegels.
Dafir kdnnen verschiedene Faktoren verant-
wortlich sein:

1. Veranderungen im Stoffwechsel: Der Stoff-
wechsel verlangsamt sich im Alter, was
dazu fUhren kann, dass der Korper Cho-
lesterin weniger effizient abbaut und aus-
scheidet.
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2. Ernahrungsgewohnheiten: Bei vielen dlte-
ren Menschen ist die Erndhrung weniger
ausgewogen, vor allem im Hinblick auf
Nahrungsmittel, die reich an gesdattigten
Fetten und Transfetten ist. Das kann zu hé-
heren LDL-Werten fGhren.

3.Bewegungsmangel: Ein akfiver Lebensstil
kann helfen, die Cholesterinwerte zu regu-
lieren. Im Alter neigen viele Menschen dazu,
weniger aktiv zu sein, was sich negativ auf
die Cholesterinwerte auswirken kann.

4. Genetische Faktoren: Einige Menschen ha-
ben eine genetische Veranlagung fur hohe
Cholesterinwerte, die sich im Alter verstar-
ken kann.

Der Cholesterinspiegel: Ein ausgewogenes
Verhdltnis der Bluffette ist wichtig

Nicht nur ein erhdhter Cholesterinspiegel kann
gesundheitliche Einschrédnkungen mit sich
bringen, sondern auch ein zu niedriger: Ein
gewisses MaB an Cholesterin ist notwendig
fUr die Produktion von Hormonen, die fur die
Regulierung von Stoffwechselprozessen, das
Immunsystem und die allgemeine Gesundheit
wichtig sind. Ein zu niedriger Cholesterinspiegel
kann daher fUr ein erhdhtes Risiko fUr Depres-
sionen und andere psychische Erkrankungen
verantwortlich sein. Deswegen ist es vor allem
im Alter wichtig, ein ausgewogenes Verhdlinis
zwischen LDL und HDL zu férdern und so die
Cholesterinwerte zu optimieren.

Wie konnen Sie lhren Cholesterinspiegel
beeinflussen?

Eine ausgewogene Erndhrung, die reich an
Ballaststoffen, Obst, GemuUse und gesunden
Fetten ist, kann helfen, den Cholesterinspiegel
zu regulieren. RegelmdaBige korperliche Aktivi-
tat trédgt ebenfalls dazu bei, das HDL-Choles-
terin zu erhdhen und das LDL-Cholesterin zu
senken. DarUber hinaus sollten Sie regelmdagi-
ge arztliche Untersuchungen und Cholesterin-
Checks in lhren Gesundheitsplan integrieren,
um potenzielle Probleme frOhzeitig zu erken-
nen und zu behandeln.

Diese Tipps helfen Ihnen dabei:

Gesunde Erndhrung: Achten Sie auf eine aus-
gewogene Erndhrung, die reich an Obst, Ge-
muse, Vollkornprodukten, magerem EiweiB

und gesunden Fetten ist. Vermeiden Sie ge-
sattigte Fette und Transfette, die in vielen
verarbeiteten Lebensmitteln enthalten sind.
Lebensmittel wie Hafer, HUlsenfrUchte, Leinsa-
men, WalnUsse und Avocados kdnnen helfen,
den Cholesterinspiegel zu senken.

Omega-3-Fettsauren: Integrieren Sie Lebens-
mittel, die reich an Omega-3-Fettsduren sind,
wie fetter Fisch (z. B. Lachs, Makrele). Redu-
zieren Sie gesattigte Fette, die in rotem Fleisch
und fettreichen Milchprodukten vorkommen.
Setzen Sie stattdessen auf ungesattigte Fette,
die in Olivendl, Rapsdl und Fisch enthalten sind.

RegelmaBige Bewegung: Korperliche Aktivitat
kann helfen, den Cholesterinspiegel zu senken.
Versuchen Sie, mindestens 150 Minuten mode-
rate Bewegung pro Woche einzuplanen, wie
z. B. durch zUgiges Gehen, Radfahren oder
Schwimmen.

Gewichtskontrolle: Ein gesundes Korperge-
wicht zu halten oder zu erreichen, kann sich
positiv auf den Cholesterinspiegel auswirken.
Wenn Sie Ubergewichtig sind, kann bereits
eine moderate Gewichtsreduktion von 5-10
Prozent helfen. Hier kann auch ein Erndhrungs-
berater helfen, fUr Sie einen individuellen Plan
zu erstellen, der auf lhre speziellen BedUrfnisse
und Gesundheitsziele abgestimmt ist.

Rauchen aufgeben: Wenn Sie rauchen, kann
das Aufgeben des Rauchens lhren Choleste-
rinspiegel verbessern und das Risiko fOr Herz-
Kreislauf-Erkrankungen senken.

RegelmaBige Gesundheitschecks (werden
teilweise von den Krankenkassen Ubernom-
men): Lassen Sie lhren Cholesterinspiegel im
Rahmen einer Gesundheitsuntersuchung von
einem Arzt UberprUfen. So kdnnen Sie frGhzei-
tig auf Veré@nderungen reagieren und gege-
benenfalls MaBnahmen ergreifen. Ab einem
Alter von 35 Jahren haben Versicherte alle drei
Jahre Anspruch auf einen arztlichen Gesund-
heitscheck. Dieser enthdlt auch reguldr die
Untersuchung des Lipidprofils (Gesamtcholes-
terin, LDL-Cholesterin, HDL-Cholesterin, Trigly-
ceride). ®
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LESE-OMA ODER LESE-OPA WERDEN

Es gibt viele Mdglichkeiten, sich im Ruhestand
zZu engagieren. Sie haben eine Leidenschaft
fUr spannende Geschichten und fantasievolle
Erzdhlungen und mdchten diese mit den ganz
Kleinen teilen¢ Dann werden Sie Lese-Oma
oder Lese-Opal

Einfach mal Lesen - haufig fehlt die Zeit

Die Idee ist einfach und naheliegend: Im Ruhe-
stand haben viele Leute Zeit und auch Lust
sich zu engagieren, in Kindertagesstatten und
Grundschulen fehlt es dagegen haufig an Per-
sonal. Dort ist man Uber jede zusatzliche Hilfe
dankbar. Hinzu kommt: Nicht alle Kinder lesen
zu Hause, oft ist der Griff zum Smartphone, Ta-
blet oder Fernseher einfacher und schneller.
Dabei geht leider viel Potenzial verloren, denn

VORLESEN ALS EHRENAMT: DIE KLEINSTEN FURS LESEN BEGEISTERN

Lesen ist so wichtig: Es regt die Fantasie an,
fordert das Schreiben, starkt das Geddchtnis
und unterstUtzt die geistige Entwicklung. Regel-
maBiges Vorlesen kann Kindern helfen, spater
in der Schule besser zurechtzukommen.

Vorlesepaten sind deshalb eine willkommene
UnterstUtzung. Sie fragen dazu bei, dass Kinder
haufiger mit Buchern in BerUhrung kommen
und Freude an Geschichten und am Lesenler-
nen entwickeln. Aber nicht nur das gemeinsame
Lesen, auch der Austausch zwischen den Ge-
nerationen tut beiden Seiten gut.

10 Grunde, warum Vorlesen wichtig ist
Vorlesen ist eine echte Superkraft: Kinder, denen
regelmaBig vorgelesen wird, sind besser gerus-
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tet fUr Kita, Schule und Alltag. Und auch Altere
profitieren vom Austausch mit den kleinen Zu-
hdrern, denn:
1. Vorlesen schafft Nahe und Austausch.
2. Vorlesen vergréoBert den Wortschatz.
3. Vorlesen fordert die Fantasie und das
Vorstellungsvermdgen.
4. Vorlesen macht empathisch.
5. Vorlesen macht selbstbewusst.
6. Vorlesen erschlieBt Wissen.
7. Vorlesen fordert die Konzentration.
8. Vorlesen schafft Bewusstsein fur das
gesprochene und geschriebene Wort.
9. Vorlesen macht Lust auf Lesenlernen.
10. Vorlesen macht fit fUr die Schule.

Kindergarten, Grundschule oder

Seniorenheim: Vorleseorte gibt es uberall
Deshalb bieten bundesweit immer mehr BUr-
gervereine und Stiftungen — allen
voran die Stiffung Lesen - Lesepa-
tenschaften an. Mal entstehen Ko-
operationen zwischen Kindergarten
und Seniorenheimen, mal findet die
Vorlesestunde in der StadtbUcherei

Lesepatenschaften gibt es bestimmt auch in lhrer
Nahe! Fragen Sie bei sozialen Einrichtungen, Nach-
barschaftsvereinen, Bibliotheken, Kindertagesstatten
und Grundschulen nach. Hier finden Sie eine kleine

statt. Das Konzept ist meist das Glei- Auswahl:

che: Einmal in der Woche bringt die - Stiftung lesen! — bundesweit

Lese-Oma oder der Lese-Opa einen * Mentor - Die Leselernhelfer Bundesverband e.V.

Stapel BUcher mit und liest einer « Burger fur Burger e.V. in Ludinghausen

Gruppe von Kindern etwa eine Stun- * Amadeu Antonio Stiftung in Berlin

de lang vor. « ,Projekt Lese-Oma* der Stadt Elze bei Hannover
* Lesewelt Hamburg e.V.

Die Moglichkeiten sind dabei so viel- - Die Frankfurter Lesepaten e.V.

faltig wie die Engagierten und ihr

kleines Publikum selbst: Besonders

kreative Senioren bringen ihre Gitarre mit, um
mit den Kindern zu musizieren, andere nutzen
Handpuppen oder basteln ein Kamishibai, ein
kleines Papiertheater, um das Gelesene nach-
zuspielen und so erlebbar zu machen.

Was muss ich tun, um Lese-Oma zu werden?

Lese-Oma oder Lese-Opa zu werden ist ganz
einfach: Wenden Sie sich an soziale Einrichtun-
gen in lhrer Nahe, die Lesepatenschaften an-
bieten (Beispiele finden Sie im Kasten). AuBer-
dem gibt es Ehrenamtsportale oder -vermittler,
die direkten Kontakt zu Schulen oder Kinder-
tagesstatten haben, die Lesepaten suchen.
Manche Einrichtungen bieten Vorbereitungs-
seminare an, in denen Sie auf lhren Einsatz als

Lese-Oma vorbereitet werden. Hier erfahren
Sie unter anderem, dass die Aufmerksamkeits-
spanne von Kleinkindern bei etwa acht Minuten
liegt und bekommen Tipps., welche kurzen,
lustigen und anschaulichen Geschichten genau
die Richtigen sind. Haufig gibt es Kooperatio-
nen mit Buchereien oder Buchhandlungen, so
dass Lesepaten immer aus einem groBen Fun-
dus die passenden BUcher auswdhlen kdnnen.

Sie haben Lust bekommen?2 Dann legen Sie
los! Als Lese-Oma kénnen Sie nicht nur Kinder
fUr's Lesen begeistern, sondern auch lhre eigene
Freude am Vorlesen neu entdecken. @


https://www.stiftunglesen.de/
https://mentor-bundesverband.de/
https://www.buerger-fuer-buerger-lh.de/
https://www.amadeu-antonio-stiftung.de/
https://www.elze.de/
https://www.lesewelt-hamburg.de/
https://www.die-frankfurter-lesepaten.de/
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Hunde kénnen ,ihren” Menschen im Alltag in
vielfaltiger Weise unterstUtzen: Sie sind nicht
nur freuer und loyaler Begleiter, sondern assis-
tieren bei der Arbeit auf dem I&ndlichen Hof
genauso wie im therapeutischen und sozial-
medizinischen Bereich. Hier tun sie weit mehr
als nurihren Job: Sie bieten praktische Hilfe, ha-
ben nachgewiesenermaBen eine beruhigen-
de und entspannende Wirkung und sorgen for
emotionale und seelische UnterstUtzung.

Assistenzhunde sind

unverzichtbare Partner im Alltag

Manche Hunde haben eine besondere Be-
fahigung: Sie kénnen speziell ausgebildet
werden, um Menschen mit unterschiedlichen
Bedurfnissen und Herausforderungen zu unter-
stUtzen. Solche tierischen Helfer nennt man
"Servicehunde" oder auch "Assistenzhunde".
Diese Hunde werden fUr Menschen mit kor-
perlichen Einschrnkungen, psychischen Er-
krankungen oder anderen Herausforderungen
individuell auf die Bedurfnisse des Klienten aus-
gesucht und ausgebildet. Sie helfen ihren Hal-
tern, den Alltag besser zu bewdltigen und sind
ein weiterer Sozialpartner des Menschen. Sie
ermoglichen mehr Unabhdangigkeit, Sicherheit
und Selbstdndigkeit und erhdhen so die Le-
bensqualitat. Gleichzeitig entlasten sie im All-
tag nicht nur inre Bezugsperson, sondern auch
weitere Familienmitglieder oder betreuende
Personen: Diese kbnnen beruhigter und ohne
Sorge um den zu Betreuenden ihrem eigenen

HELFER AUF

VIER PFOTEN

SERVICEHUNDE IM EINSATZ FUR DEN
MENSCHEN — AUCH MIT VITAKT

Leben nachgehen. Sie lernen ,loszulassen”,
da ein neues Mitglied der Familie auf die zu
betreuende Person mit aufpasst.

Was leisten Servicehunde?

Die Ausbildung eines Assistenzhundes ist ein
aufwendiger Prozess, der viel Zeit und Geduld
erfordert. Die Hunde muUssen nicht nur grund-
legende Gehorsamkommandos beherrschen,
sondern auch sperzifische Aufgaben erlernen,
die genau auf die Bedurfnisse ihres Halters ab-
gestimmt sind. Sie verhelfen zum Beispiel Men-
schen mit starker Sehbehinderung oder Erblin-
dung dazu, sich sicher und selbstbestimmt im
StraBenverkehr zu bewegen und Ziele ohne

Immer im Einsatz fir den Menschen:
Servicehund bei der Arbeit.
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Gefahr zu erreichen. Sie assistieren Menschen
mit motorischer Einschrinkung mittels lebens-
praktischer Fertigkeiten (z. B. Hilfe beim An-
und Ausziehen), machen Menschen mit Hor-
behinderungen auf Gerdusche aufmerksam
(wie z. B. beim Klingeln an der TUr) und helfen
Personen mit psychischen Erkrankungen, Stress
und Angst zu reduzieren. Der so genannte
»Anfallwarnhund" fir Menschen mit Epilepsie
warnt seinen Halter zum Teil Stunden vor einem
Anfall und macht so Epilepsie berechenbarer.
Je ndher ein Anfall kommt, desto deutlicher
zeigt der Hund durch Bellen, vermehrten Au-
genkontakt und Blockieren der Bezugsperson,
dass ein Anfall naht und der epilepsiegefdhr-
dete Mensch eine sichere Umgebung aufsu-
chensollte. Wahrend des Krampfanfalls achtet
der Hund darauf, dass sich keine gefdhrlichen
Gegenstande in der Nahe befinden, er schitzt
seine Bezugsperson vor Verletzungen und be-
gleitet diese nach einem Anfall sicher nach
Hause, wenn sie orientierungslos ist.

Servicehunde im Einsatz fur Vitakt

Assistenzhunde sind neben vielen anderen
Fahigkeiten in der Lage, Hilfe Uber ein Noftfall-
alarmsystem zu holen. Wir bei Vitakt freuen uns
sehr, dass wir einen Vitakt-Partner haben, der
Hausnotrufkunden mit seinen Servicehunden
unterstitzt: Erik Kersting beschdaftigt sich seit
1989 mit Hundeerziehung und Servicehunde-
ausbildung. Er leitet mit seiner Frau das Hun-
dezentrum ,,canis familiaris" und ist 1. Vorsit-
zender des Fordervereins ,I-L-e-Servicehunde
fir Menschen mit Behinderung e.V." und Préa-
sident des europdischen Berufsverbandes fur
I-L-e-Coaches. Aktuell begleitet er unter an-
derem eine junge Vitakt-Kundin mit Epilepsie:
Katrin* (Name von der Redaktion gedndert)
mdchte ihren Eltern zusammen mit inrem Ser-
vicehund "Mira" und einem Hausnotrufsystem
ermoglichen, dass diese ohne Sorge das Haus
verlassen kdnnen, weil sie Katrin bei ihrem tie-

Sie interessieren sich fur einen Servicehund
in Kombination mit einem Vitakt-Hausnotruf-
systeme Wenden Sie sich gerne per E-Mail
an Erik Kersting:
erik.kersting@i-l-e-servicehunde.de.

Fotos: ®Férderverein I-L-e-Servicehunde

rischen Begleiter in guten H&dnden wissen. Mira
ist darauf trainiert, zu erkennen, wenn bei Kat-
rin ein Anfall naht. Wenn die HUndin registriert,
dass Katrin Hilfe bendtigt, betatigt sie mit der
Schnauze einen speziellen Vitakt-Sender und
|6st so in der Vitakt-Notrufzentrale einen Notruf
aus. Hier handeln die Vitakt-Mitarbeitenden
nach zuvor festgelegten Kriterien: Sie melden
sich Uber das Notrufgerat in der Wohnung und
fragen Katrin, wie sie helfen kbnnen. Wenn
Katrin nicht sprechen kann und nur das Bel-
len des Hundes zu héren ist, verstandigen die
Vitakt-Mitarbeitenden umgehend Hilfe. ,,Wir
sind sehr froh, dass Mira Katrin unterstitzt, denn
so kdnnen wir das Haus verlassen und wissen,
dass Katrin in guten H&nden bzw. Pfoten ist",
sagt Katrins Mutter. ,Dass man ein Vitakt-Haus-
notrufsystem so erweitern kann, gibt uns zu-
satzlich ein gutes GefUhl der Sicherheit." W

Servicehunde sind darauf trainiert, Hilfe zu holen. Im
Notfall kénnen sie nicht nur Personen auf sich aufmerksam
machen, sondern einen speziellen Sender betétigen, um
Helfer Gber ein Notrufsystem zu benachrichtigen.



mailto:erik.kersting%40i-l-e-servicehunde.de?subject=
http://ile-servicehunde.de/
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KUNSTLICHE INTELLI

WIE KLUGE TECHN
ALLTAG ER

Stellen Sie sich vor: lnre Wohnung wird auto-
matisch angenehm warm, wenn es drau3en
kalter wird, oder das Licht dimmft sich passend
zu lhrer Tageszeit. Solche Technologien k&énnen
den Alltag erleichtern — doch nicht alles, was
automatisch funkfioniert, ist bereits kUnstliche
Intelligenz (Kl). Viele moderne Haushaltsgerate
arbeiten mit festen Regeln — zum Beispiel Be-
wegungsmelder, die Licht einschalten, oder
eine Zeitschaltuhr fUr die Heizung. Das ist nUtz-
lich, aber noch keine KI.

Was ist kinstliche Intelligenz (KI)?

KUnstliche Intelligenz bedeutet, dass ein Com-
puter oder ein Gerdt dazulernen kann. Statt
nur festgelegte Regeln zu befolgen, erkennt Kl
Muster und trifft eigensténdig Entscheidungen.
Damit das funktioniert, braucht KI Daten, die
sie aus ihrer Umgebung sammelt — und dafor
sind je nach Anwendungsbereich Sensoren
notwendig, die dhnlich wie unsere Augen, Oh-

LIGENZ — ~
NIK DEN g
LEICHTERT

ren, Nase oder unsere Haut Informationen aus
der Umgebung sammeln und an die Kl weiter-
geben.

Beispiel:
* Fin einfaches Heizsystem schaltet sich zu ei-
ner bestimmten Uhrzeit ein.

* Eine Kl-gestitzte Heizung analysiert ver-
schiedene Faktoren: Temperatursensoren
messen die Raumtemperatur;, Wetter-
daten aus dem Internet geben Auskunft
Uber die AuBentemperatur; Bewegungs-
sensoren erkennen, wann jemand zu
Hause ist; Luftqualitatssensoren kdénnen
feststellen, ob die Luftfeuchtigkeit oder
der Sauerstoffgehalt angepasst werden
muss. Auf Basis dieser Informationen ent-
scheidet die KI, wann die Heizung hoch-
oder heruntergeregelt wird — ohne dass
Sie etwas tun.
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Voraussetzung fir KI:

Damit kUnstliche Intelligenz funktioniert, braucht
diese meist eine Verbindung zum Internet. Vie-
le KI-Systeme greifen auf groBe Datenmengen
zu und lernen daraus. Ein WLAN-Anschluss ist
daher oft erforderlich.

Hinweise zum Umgang mit KI:

* Kl kann die Diagnose durch einen ausgebil-
deten Experten nicht ersetzen - sie kann ihn
nur entlasten. Bewahren Sie sich eine ge-
sunde Skepsis und horen Sie immer auf |hr
Bauchgefihl.

WIE KANN KI'IM
ALLTAG HELFEN?

Besonders fUr dltere Menschen gibt es KI-Tech-
nologien, die helfen kbnnen, den Alltag sicherer
und komfortabler zu gestalten.

Mehr Sicherheit und Komfort in den eigenen
vier Wanden.

Moderne Lichtsteuerung kann erkennen,
wann Sie sich durch die Wohnung bewegen,
und das Licht passend dimmen.

Elekironische Erinnerungen helfen bei der

Tagesplanung, z. B.:

»Erinnere mich daran, morgen den Mull
raquszubringen.*

., Bitte erinnere mich um 14 Uhr an meine
Tabletten.*

* Datenschutzbeachten. Viele dieser Gerate
sammeln persdnliche Daten.

* Neugierig bleiben. Es lohnt sich, neue Tech-
nologien kennenzulernen.

Mochten Sie mehr Uber Kl erfahren?

Die Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-
organisationen (BAGSO) bietet in ganz Deutsch-
land Kl-Lernorte an, wo Sie sich informieren
Besuchen Sie die Webseite ki-und-alter.de
oder fragen Sie in lhrer Ndhe nach, wo es An-
gebote fUr Senioren gibt. &

Sprachassistenten reagieren auf einfache
Befehle.

»Mach das Licht an.”

»Stelle den Wecker auf 7 Uhr.*

»Spiele meine Lieblingsmusik.*

»Wie wird das Wetter heute 2"

Smarte Technologie in Gesundheit und Pflege
Kl hat auch neue Technologien fUr Gesundheit
und Pflege hervorgebracht, etwa Kl-gestUtzte
Horgerate, die sich an die Horgewohnheiten
des Tragers anpassen, oder digitale Fruhwarn-
systeme, die bei Gesundheitsproblemen akus-
tische oder visuelle Signale geben. Das kann
bei Blutdruck- oder Herzproblemen helfen,
aber auch Demenzkranken mit Orientierungs-
problemen Sicherheit geben. Inteligente Pil-
lendosierer helfen, die richtigen Medikamente
zur richtigen Zeit einzunehmen.

Kl fur soziale Teilhabe

Kl ermdglicht es Senioren, frotz altersbedingter
Einschrédnkungen aktiv am gesellschaftlichen
Leben teilzunehmen. Mit Sprachassistenten
kdnnen zum Beispiel in der Mobilitdt einge-
schrankte Senioren problemlos Videotelefona-
te fUhren, um ihre sozialen Kontakte zu pflegen.
Kl-gestUtzte Ubersetzungsdienste helfen da-
bei, Sprachbarrieren zu Uberwinden und nut-
zerfreundliche digitale Plattformen passen sich
automatisch an Seh- oder Hérschwdchen an
und erleichtern den Zugang zu sozialen Netz-
werken, kulturellen Veranstaltungen oder Lern-
angeboten.


http://ki-und-alter.de

®Luise Blumstengel
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"RemmyVR" Grinderin Roxana Hennig

Sie waren immer sehr viel auf Reisen und ha-
ben die Natur und die Kultur anderer Lander
genossen? Sie lieben Waldspaziergdnge oder
Aufenthalte am Meer, sind jetzt aber nicht
mehr so mobilg Sie méchten noch einmal auf
einen Berg klettern, schaffen das aber auf-
grund lhrer eingeschrankten Gesundheit nicht
mehre — Dank technischer Errungenschaften
ist so vieles wieder mdglich: Eine so genann-
te ,,VR-Brille" (VR bedeutet "Virtuelle Realitat")
kann Nutzern Erlebnisse ermdglichen, die sie
auf Grund ihrer physischen oder psychischen
Verfassung nicht mehr real erleben kdnnen.
Beispielsweise eine Wanderung Uber Bergwie-
sen erfahren, Sonnenuntergnge am Strand

LALS WARE MAN
MITTENDRIN!

VIRTUELLE ERLEBNISWELT
FUR SENIOREN PER VR-BRILLE

°®Maywood Media GmbH

genieBen, eine Bootstour durch den Spreewald
machen oder den Louvre in Paris besuchen.

Funktionsweise einer VR-Brille

Obwohl es — je nach Anbieter und Angebot —
vielfaltige Ausfuhrungen einer VR-Brille gibt, ist
allen eines gemeinsam: Der Zuschauer beno-
tigt eine am Kopf befestigte Brille, die wie eine
gréBere "Taucherbrille" oder ein Mini-Bildschirm
aussieht. Dabei gibt es Brillen, bei denen die
gesamte Technik in der Brille steckt oder an-
dere, die eine externe Quelle bendtigen, um
eine gute Darstellung der virtuellen Realitat
leisten zu kdnnen. Anders als ein TV-Bildschirm
ermoglicht eine VR-Brille rGumliches Sehen:
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Statt zum Beispiel einen Film zweidimensional
anzuschauen, tauchen Tréager der Brille in eine
von der Brille simulierte Wirklichkeit ein, in der
der Eindruck vermittelt wird, sich mitten im Ge-
schehen zu befinden, wdhrend die reale Um-
gebung weitestgehend ausgeblendet wird.
Auf der rechten und der linken Seite der Brille
befindet sich jeweils ein kleiner Bildschirm und
eine Linse, die es ermdglicht, dass das Auge
den Bildschirm auch aus einer sehr knappen
Entfernung scharf stellen kann. So wirkt das
Gesehene weitaus intensiver als auf Bildern
oder im Fernsehen. Die Inhalte kbnnen Welten
sein, die komplett von einem Computer ge-
schaffen werden, oder auch mit Spezialkame-
ras aufgenommene 360-Grad-Filme.

Entspannen, Entdecken, Erinnern

VR-Brillen bieten sehr vielfaltige Moglichkei-
ten: So kann man darUber zum Beispiel Kon-
zerte hautnah zu Hause miterleben und er-
z4hlte Geschichten noch intensiver erfahren.
Man kann in die Ferne reisen, Natur erkunden,
Museen besuchen, Tierbegegnungen erfah-
ren und Stadtetrips neu erleben. Sogar Hitze,
Kalte oder Geruch lassen sich mit passendem
Zubehdr ins virtuelle Erlebnis infegrieren. Im
eigenen kleinen Wohnzimmer ist die Moglich-
keit der virtuellen Welt nahezu unbegrenzt.
Sie bietet gerade auch dlteren Menschen
Entspannung, Erinnerung, Unterhaltung und
Lebensqualitdt und somit eine Option fur neu-
en SpalB am Leben.

Nutzung ist universal

VR-Brillen sind fUr den Privatgebrauch geeig-
net, werden aber auch gern im Seniorenbe-
reich und in der Pflege angewendet, denn
der Einsatz von VR im Pflegebereich kann sich
in vielerlei Hinsicht positiv auf das Wohlbefin-
den des Nutzers auswirken: Wunschziele oder
altbekannte Orte virtuell zu besichtigen, tragt
zur Aktivierung der Zuschauer bei. Filme mit
geeigneten Inhalten sorgen fir Abwechslung
und Unterhaltung und wirken Monotonie und
Einsamkeit entgegen. Auch bei Depressionen
kann der Einsatz von VR positive Effekte erzielen.
Der Bezug zum Gesehenen, sowie Erinnerun-
gen und Assoziationen sorgen fur Glucksimpul-
se, die lange nach dem eigentlichen virtuellen
Ausflug nachwirken kdnnen.

Wie viel eine VR-Brille kostet, hdngt von
der Technik ab. Es gibt sie schon fUr unter
100 Euro. FUr sehr leistungsfahige Model-
le, die fUr intensive, realistische Ausflige
in simulierte Welten am besten geeignet
sind, sind bis zu 500 Euro zu bezahlen. Ub-
rigens: Um eine VR-Brille privat zu nutzen,
muss man nicht technisch begabt sein.
Meistens reichen ein-, zwei Klicks durch
ein entsprechendes MenU und schon
startet das gewuUnschte Programm. VR-
Brillen bekommt man fUr den privaten
Bereich im Internet oder im Fachhandel.
FUr Brillentrager gilt: Man kann die eigene
Brille problemlos unter der VR-Brille fragen.

Tipp der Redaktion:

FUr unsere Leser stellt die Firma "RemmyVR"
einen Rabatt von 10 Prozent auf ihr Ange-
bot zur VerfUgung, der Rabattcode lautet
»Vitakt10*. Zum Angebot kommt man
Uber die Internetseite von RemmyVR:

remmy-vr.com/anfrage/

RemmyVR -

Aktivierung, Abwechslung, Unterhaltung

Ein Anbieter von VR ist zum Beispiel die Firma
"RemmyVR": Die GrUnderin Roxana Hennig er-
lGutert, was sie bewogen hat, sich mit VR zu
beschaftigen: "Die Idee zu RemmyVR kam mir
aufgrund meiner eigenen Oma - sie war irgend-
wann kérperlich kaum noch in der Lage, das
Haus zu verlassen und die Welt wurde plotzlich so
klein. Ich kannte VR aus der anderen Bereichen
und habe dann nach Lésungen gesucht, die
Idee fur Senioren umzusetzen." In Magdeburg
entstand so 2018 das Netzwerk "Medien & Pfle-
ge", in welchem Roxana Hennig und ihr Team
mit Pflegeexperten aus der Praxis und Medien-
fachkraffen RemmyVR entwickelt haben. Heute
ist RemmyVR in vielen Pflegeeinrichtungen, aber
auch bei Privatpersonen im Einsatz. M


http://remmy-vr.com/anfrage/
https://www.remmy-vr.com/
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RAJIO TAISO AUS JAPAN —

GYMNASTIK FUR LANGES LEBEN

Japan gehdrt zu den Landern mit der hochs-
ten Lebenserwartung. Doch wie schaffen es
die Japaner, so lange zu leben und dabei so
fit zu bleibene Ein Grund daflr kdnnte ein jo-
panischer Volkssport sein, den Millionen von
Menschen jeden Morgen austben. Die Rede
ist von Taiso oder Rajio taiso, was so viel wie
Radiogymnastik bedeutet.

Was ist Taiso-Gymnastik?

Taiso gibt es in Japan seit fast 100 Jahren. Es
wurde im November 1928 von einer japani-
schen Krankenversicherung als nationales
Gesundheitsprogramm ins Leben gerufen.
Kurz darauf strahlte der staatliche japanische
Rundfunk die GymnastikUbungen erstmals im

Radio aus — und schaffte es, ein ganzes Land
zum Sport zu motivieren. Seitdem wird Raqjio
taiso in Schulen, BUros und Verwaltungen
praktiziert, Kinder lernen die Bewegungsab-
|Gufe bereits von klein auf. Viele Menschen
im Land pflegen diese Tradition bis ins hohe
Alter und freffen sich zu Hunderten in den
Parks.

Darum ist Taiso gut fur den Korper
1.RegelmdaBig ausgefUhrtes Taiso halt den
Korper beweglich und stérkt die Muskeln.
2. Die Ubungen férdern die Durchblutung und
den Stoffwechsel und tragen so zu einem

gesunden Herz-Kreislauf-System bei.

3. Es hilft dabei, die Atmung zu verbessern und
Stress abzubauen. In Kombination mit einer
ausgewogenen Erndhrung und zusatzlicher
korperlicher Akfivitat hilft Taiso, ein gesun-
des und aktives Leben im Alter zu fGhren.

TAISO-UBUNGEN FUR SENIOREN

A
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Warum ist Taiso besonders gut fur Senioren?
Damit wirklich jeder mitmachen kann, sind
die Taiso-Ubungen besonders einfach ge-
staltet, viele Ubungen werden im Stehen aus-
gefUhrt. Man kann sie auch im Sitzen ausfUh-
ren. Die Ubung dauert nur ein paar Minuten
und zielt darauf ab, Kérper und Geist durch
sanfte, federnde Bewegungen zu akfivieren.
Eine besonders schonende und effektive
Methode, die die Muskeln kraftigt und die
Beweglichkeit fordert, ohne die Gelenke zu
belasten. Mit dem minna no taiso (,,Gymnas-
tik fOr alle") gibt es auch eine langsamere
Variante, die fur dltere Menschen gedacht
ist. Die Ubung soll aber nicht nur den Kor-
per in Bewegung halten, sondern auch den
Geist wecken und das soziale Miteinander
férdern: Viele praktizieren Taiso zum Beispiel
in Gruppen.

7
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Raji taiso — so geht’s

In Japan wird Taiso morgens um 06:30 Uhr prak-
tiziert. Natirlich kann man die Ubungen auch
Zu jeder anderen Zeit machen. Insgesamt
dauern sie nur etwa 5-10 Minuten und werden
ohne Gerate nur mit dem eigenen Kérper aus-
gefUhrt. Sie werden immer von der gleichen
Klaviermusik begleitet. Die vorgegebene Cho-
reografie besteht aus verschiedenen Bewe-
gungsabldaufen, die den Kérper in Schwung
bringen. Dazu gehdren Arm- und HuUftkreisen,
DehnUbungen fur RGcken und Beine, HUpfbe-
wegungen und vieles mehr.

Der erste Tell, dai-ichi genannt, dient der allge-
meinen Fitness. Daran schlieBen sich zwei wei-
tere Teile (dai-ni und dai-san) an, deren Ubun-
gen sich insbesondere auf den Muskelaufbau
konzentrieren und sich eher an ein jungeres
Publikum richten.

Schulter kreisen

Stellen Sie die FUBe schulter-
breit auseinander. Heben Sie
beide Schultern langsam zu
den Ohren und lassen Sie sie
langsam wieder fallen, indem
Sie die Schultern sanft nach
hinten kreisen. 10 bis 15 Wie-
derholungen. Das hilft, Ver-
spannungen im Nacken- und
Schulterbereich zu 16sen.

A
Liegende Acht

Heben Sie beide Arme auf
Schulterhdhe und halten Sie
sie gestreckt. Zeichnen Sie
mit den Armen eine liegende
Acht in die Luft und lassen Sie
die Schultern und Arme do-
bei leicht kreisen. 10 Wieder-
holungen. Die liegende Acht
férdert die Beweglichkeit in

Armen und Schultern, verbes-
sert die Koordination.

»
Der Kran

Stehen Sie aufrecht und verla-
gern Sie das Gewicht auf ein
Bein. Heben Sie das andere
Knie in die Luft, wahrend Sie
mit ausgestreckten Armen die
Balance halten. 10 Wieder-
holungen, anschlieBend die
Seite wechseln. Kraftigt die
Beinmuskulatur und verbes-
sert den Gleichgewichtssinn —
besonders geeignet zur Sturz-
pravention.

e
i

Die Weide

Strecken Sie beide Arme Uber
den Kopf und beugen Sie den
Oberkorper sanft zur Seite, bis
Sie eine leichte Dehnung in
der Korperseite spUren. 8 Wie-
derholungen, anschlieBend
Seite wechseln. Dehnt die seit-
liche Rumpfmuskulatur, mehr
Flexibilitat im Oberkoérper, ver-
bessert die Haltung und den
Gleichgewichtssinn.

Knie kreisen

Stellen Sie sich mit geschlos-
senen Beinen hin und legen
Sie die Hande auf die Knie.
Gehen Sie leicht in die Hocke
und kreisen Sie langsam die
Knie. 4 Wiederholungen im
Uhrzeigersinn, danach 4 Mal
gegen den Uhrzeigersinn.
Mobilisiert die Kniegelenke
und kréftigt die Muskulatur,
lockert die Beine und fordert
Beweglichkeit der Gelenke.

Huftoffner

Stellen Sie hin, FUBe schulter-
breit auseinander und legen
Sie die Hadnde auf die Hufte.
Kreisen Sie nun langsam die
HUfte — zuerst 4 Mal in die eine,
dann 4 Mal in die andere
Richtung. Verbessert die Be-
weglichkeit der HUftgelenke
und férdert die Durchblutung
im unteren RUcken und den
Beinen. Ideal, um Verspan-
nungen zu lésen.
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EWALD FRIE

Ein Hof und elf

Geschwister

Der stille Abschied
vom bduerlichen Leben

SFIEGEL
Bestseller

CARSTEN HENN

DER BUCHSPAZIERER

Warmherzig und anrUhrend erzéhlt Carsten Henn vom Wert
der Freundschaft, der Magie des Lesens und der verbinden-
den Kraft von Buchern.

Carl Christian Kollhoff, seines Zeichens Buchhdndler, bringt
einigen besonderen Kunden ihre bestellten BUcher nach
Hause, abends nach Geschdaftsschluss, auf seinem Spazier-
gang durch die pittoresken Gassen der Stadt. Denn diese
Menschen sind fUr ihn fast wie Freunde, und er ist inre wich-
tigste Verbindung zur Welt. Als Kollhoff Uberraschend seine
Anstellung verliert, bedarf es der Macht der Bucher und eines
neunjahrigen Madchens, damit sie alle, auch Kollhoff selbst,
den Mut finden, aufeinander zuzugehen.

Herausgeber: Piper; 7. Edition
Erscheinungstermin: 29. August 2024
Inhalt: 240 Seiten

Gebundenes Buch: 12,00 €

PROF. DR. EWALD FRIE

EIN HOF UND ELF GESCHWISTER:

DER STILLE ABSCHIED VOM BAUERLICHEN LEBEN

Familienerinnerung verwoben mit einem fast vergessenen
StUck Zeitgeschichte

Die stolze bduerliche Landwirtschaft mit Viehmarkten, Selbst-
versorgung und harter Knochenarbeit ist im Laufe der 60er
Jahre in rasantem Tempo und doch ganz leise verschwun-
den. Ewald Frie erzahlt am Beispiel seiner Familie von der gro-
Ben Zasur. Mit wenigen Strichen, anhand von vielsagenden
Szenen und Beispielen zeigt er, wie die Welt der Eltern unter-
ging, die Geschwister anderen Lebensentwurfen folgten und
der allgemeine gesellschaftiche Wandel das Land erfasste.
Frie hat seine zehn Geschwister gefragt, wie sie diese Zeit er-
lebt haben. Sein glénzend geschriebenes Buch Iasst mit treff-
sicherer Lakonie den groBen Umbruch lebendig werden.

Herausgeber: dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG; 4. Edi-
tion | Erscheinungstermin: 15. August 2024
Taschenbuch: 192 Seiten | Taschenbuch: 13,00 €

EIERLIKORTAGE

Das geheime Tagebuch

des HENDRIK GROEN,
83" Jahre

SFIEGEL

KERSTIN SCHWEIGHOFER

100 JAHRE
LEBEN

Hundertjihrige geben Antworten
auf die grolen Fragen
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HENDRIK GROEN

EIERLIKORTAGE:

DAS GEHEIME TAGEBUCH DES HENDRIK GROEN,
83 1/4 JAHRE

Witziger Senioren-Roman mit einem verschroben-liebenswer-
ten Protagonisten.

Hendrik Groen mag alt sein (genauer gesagt 83 1/4), aber er
ist noch lange nicht tot. Zugegeben, seine taglichen Spazier-
gdnge werden kurzer, weil die Beine nicht mehr recht wol-
len, und er muss regelmdaBig zum Arzt. Aber deshalb nur noch
Kaffeetrinken, die Geranien anstarren und auf das Ende war-
ten? Kommt nicht infrage. Ganz im Gegenteil. 83 Jahre lang
hat Hendrik immer nur Ja und Amen gesagt. Doch in die-
sem Jahr wird er ein Tagebuch fUhren und darin endlich al-
les rauslassen — ein unzensierter Blick auf das Leben in einem
Altenheim in Amsterdam-Nord.

Herausgeber: Piper Taschenbuch; 8. Edition
Erscheinungstermin: 1. Dezember 2017
Taschenbuch: 416 Seiten | Taschenbuch: 12,00 €

KERSTIN SCHWEIGHOFER

100 JAHRE LEBEN

HUNDERTJAHRIGE GEBEN ANTWORTEN AUF DIE GROSSEN FRAGEN

BerUhrende Lebensweisheiten: Zehn Hundertj@hrige erzdhlen
ihnre Lebensgeschichte — von der Bduerin zur Kinstlerin, vom
Priester bis zur Geschdaftsfrau, von Cannes Uber MUnchen,
Jena bis London. In diesem Buch teilen Hundertjéhrige ihre
Lebenserfahrungen und bieten verblUffende Antworten auf
die groBen Fragen des Lebens.

Die Autorin Kerstin Schweighdfer hat in wunderbaren Be-
geghungen und berUhrenden Gesprdchen inspirieren-
de Antworten auf die wichtigsten Lebensfragen erhalten:
Was macht eine gute Freundschaft, Beziehung oder Ehe
ause Wie kann die groBe Liebe zur Liebe des Lebens wer-
den? Wie soll man umgehen mit Schmerz und Verlust? — Die
Befragten lassen den Leser an ihren 100 Jahren Lebensklug-
heit teilhaben und ziehen ihn mit ihrer Weisheit in ihren Bann.

Herausgeber: Piper Taschenbuch; 8. Edition
Erscheinungstermin: 1. Dezember 2017
Taschenbuch: 368 Seiten

Taschenbuch: 14,00 €


https://www.piper.de/buecher/eierlikoertage-isbn-978-3-492-31191-5
https://www.piper.de/buecher/100-jahre-leben-isbn-978-3-492-30959-2
https://www.piper.de/buecher/der-buchspazierer-isbn-978-3-492-07400-1#detail-comments
https://www.dtv.de/buch/ein-hof-und-elf-geschwister-35239
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GUT UND GUNSTIG

GESUNDES ESSEN FUR KLEINES GELD ZAUBERN

Sie mdchten lecker essen und dabei auch
noch sparen¢ — In Zeiten stetig steigender
Lebensmittelpreise kann das ganz schnell zu
einer groBen Herausforderung werden. Viele
Familien, aber auch alleinlebende Menschen
stehen immer wieder vor der schwierigen Auf-
gabe, sich mit wenig Geld gesund und reich-
haltig erndhren zu mussen. Vor allem im Alter
ist eine ausgewogene Kost mit frischen Zutaten
besonders wichtig, um moglichst lange kor-
perlich und geistig fit zu bleiben. Aber viele Zu-
taten sind sehr teuer und gerade mit einer klei-
nen Rente oft nicht erschwinglich. Dann fallt
die Mahlzeit im Zweifel eher Gberschaubar aus
und Aspekte von Frische und Qualitét werden
nebensdchlich.

Gute Wahl -

Erndhrungstipps fur ein kleines Budget

Aber gutes Essen muss nicht teuer sein und mit
einigen Tipps und Tricks k&dnnen Sie nicht nur
Geld sparen, sondern sich auch ausgewogen
und gesund erndhren. Es gibt Nahrungsmittel,
die gunstig sind und gleichzeitig richtig satt
machen: So zum Beispiel Nudeln, Reis, Hirse
und Couscous. Mit einfachen Extra-Zutaten
wie Tomaten, Mais oder TiefkGhlerbsen kann
man daraus allfagstaugliche und schnelle Ge-
richte zaubern. Aber auch Kartoffeln sind eine
wichtige Basis fur gunstige Rezepte. Haferflo-
cken (am besten aus Vollkorn) sowie HUlsen-
frochte wie Linsen, Erbsen und Bohnen sind
gute und gunstige Energielieferanten. Sie sind
reich an Ballaststoffen, hochwertigem Eiweil
und Mineralstoffen.

Auf regionales und saisonales

Obst und Gemuse zurickgreifen

Wenn man oben genannte Zutaten mit regio-
nalem Gemuse kombiniert und dabei auf die
jeweilige Saison achtet, spart man nicht nur
Geld, sondern man hilft auch der Umwelt. Zum
Beispiel sind Kohl im Winter und Zucchini im
Sommer nahrstoffreiche und ginstige Gemu-
sesorten. Als Pfanne, Auflauf oder Salat |Gsst
sich das Gemuse in vielen Rezepten zuberei-
ten.

Einkauf planen

Wichtig fUr eine kostengUnstige Ern&hrung ist
auch die Planung des Einkaufs: Bevor Sie ein-
kaufen gehen, sollten Sie sich am besten einen
Einkaufszettel machen und genau planen,
welche Gerichte Sie kochen mdéchten. Ein
Wochenplan kann helfen, dass nur bestimmte
Mengen an Lebensmitteln eingekauft werden
und dementsprechend weniger verdirbt.

AuBerdem wichtig:

* Resteverwertung: Es gibt viele Gerichte, bei
denen man Reste vom Vortag integrieren
kann.

* Lebensmittel richtig lagern: Das vermeidet
Lebensmittelverschwendung und schont
den Geldbeutel.

* Obst und Gemiuse einkochen: Saisonales
Obst und Gemuse einkochen, um es lange
haltbar zu machen. So kann man auch im
Winter gUnstig auf viele Nahrungsmittel zu-
rockgreifen.

¢ Lieber etwas mehr zubereiten: Wenn etwas
Ubrig bleibt, kann man den Rest einfrieren
und fUr eine ndchste Mahlzeit wieder auf-
tauen. Dann muss man nicht immer frisch
kochen.

Entdecken Sie auf den folgenden Seiten unsere
Auswahl gunstiger Rezepte, bei der wir ganz
besonders auf einfache Zubereitung mit weni-
gen und gunstigen Zutaten geachtet haben:
Genuss muss nicht teuer sein!

Bei unserem Ratsel (Seite

26) kénnen Sie das Buch
"Viel fur wenig: Clever |
kochen mit Bjérn Freitag —
Tipps, Tricks und Rezep-
te aus der Sendung - 50
kostliche Rezepte zum
gunstigen Preis" gewin-
nen!

Zubereitung

1.

Falls kein bereits gekochter Reis zur Verfu-
gung steht, rohen Reis nach Packungsan-
gabe in leicht gesalzenem Wasser kochen
und anschlieBend abkUhlen lassen. Bereits
gegarten, abgekUhlten Reis vorsichtig mit
einer Gabel auflockern.

. Zwiebel abziehen und fein wirfeln. Lauch

putzen, Wurzelansdtze abschneiden, die
Stangen 1&ngs aufschlitzen und unter flie-
Bendem Wasser waschen. Lauch in T cm
dicke Scheiben schneiden.

.Mdhren putzen, ggf. schdlen und anschlie-

Bend der L&dnge nach vierteln. Stauden-
sellerie waschen, dann je nach Dicke der
Stangen langs halbieren. M&hren sowie
Sellerie jeweils in 1 bis 2 cm dicke StUcke
schneiden.

.Rapsdl in einem groBen Topf erhitzen. Zu-

erst Zwiebeln 2 Min. andUnsten, dann M&h-
ren, Lauch und Staudensellerie zugeben
und weitere 2 Min. braten. Gemusebrihe
angieBen, Lorbeerblatt zufGgen, alles auf-
kochen und anschlieBend 20 Min. kécheln
lassen, bis das GemuUse gar ist.

.In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen,

trockenschitteln und grob hacken. 3 Min. vor
Ende der Garzeit die Hdlfte der Petersilie
sowie den gesamten aufgelockerten Reis
untermischen.

. Lorbeerblatt aus der Suppe entfernen. Ge-

muUse-Reis-Suppe mit Pfeffer, Muskatnuss
sowie Zitronensaft abschmecken, mit Gbri-
ger Petersilie bestreuen und mit Vollkorn-
baguette servieren.
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Tipp

Die Reissuppe mit Gemuse ist perfekt, um aller-
hand Reste zu einem leckeren Gericht zu ver-
arbeiten. Denn neben Reis (z. B. vom Vortag)
landet hier buntes GemUse in einer herzhaften
BrUhe. Petersilie und Baguette zur Suppe run-
den die GemUse-Reis-Suppe ab.

Statft Reis- kdnnen auch Nudel-Reste in dieser
Suppe verwertet werden. Je nach GroBe der
Nudeln diese einfach vorher kleiner schneiden
und ebenfalls kurz vor Ende der Garzeit mitko-
chen.

Quelle: eatbetter.de



https://www.eatbetter.de/rezepte/reissuppe-mit-gemuese-einfach-lecker
https://bjvv.de/Buch/9783954531783-Viel-fuer-wenig
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~ GEMUSE- |
KARTOFFEL-

e

Zutaten (fir 4 Porti
ortione
500 g Kartoffeln (fasfyer

508 9 ;Omgten (mittelgrog)

hs 9 Paprika (gelb, grgn rot)
09 Frohlingszwiepe|

2 Zweig Rosmarin

fesfkochend )

2 Zweig Thymian
0.5 Bund Petersilie
22 EZ gnob’OUChzehen
I (for die pfq
1 Prise Sqlz nne)
Zubereitung I Pr_'se Pfeffer Zutaten fir 8 Stucke 3.Dann die Eimasse in drei Etappen vorsich-
1. FOr die GemUse-Kartoffel-Pfanne zuerst die Kartoffeln I Prise Zucker * 250 g Zartbitter-Schokolade tig mit einem Teigschaber unter die flUssige
in einem Topf mit kochendem und gesalzenem (mind. 50 % Kakaogehalt) Schoko-Butter-Mischung heben und in die
Wasser fur rund 15-20 Min. vorkochen. * 120 g Butter vorbereitete Springform fUllen. Den Teig in
2.Danach die Kartoffeln schdlen, leicht auskUhlen lassen und vierteln. * 4 Eier (GroBe M) der Form glatt streichen.
AnschlieBend die Tomaten, Paprika und Frohlingszwiebel waschen und * AuBerdem: Springform (20 cm @), Butter 4. Die Springform in ein tiefes Backblech stel-
abtrocknen. Die Kréuter ebenfalls waschen und trockenschutteln. fUr die Form, Alufolie, tiefes Backblech len. Wasser im Wasserkocher zum Kochen
3.Nun die Tomaten in Scheiben und die Frihlingszwiebeln in feine Ringe bringen und in das Blech fullen, die Form
schneiden, den Paprika fein wurfeln. Den Knoblauch schdélen und fein Zubereitung soll gut zur Halfte im Wasser stehen. Den
hacken. Rosmarin und Thymianbl&ttchen von den Stielen streifen und 1.Den Backofen auf 210° vorheizen. Die Kuchen im heiBen Ofen (Mitte) ca. 20 Min.
mit der Petersilie ebenfalls hacken. Schokolade in StUcke brechen und mit backen.
4. AnschlieBend Ol in einer Pfanne erhitzen, das GemUse und den Knob- der Butter in der Mikrowelle, im Wasserbad
lauch hinzugeben und kurz anbraten, abgedeckt bei kleiner Hitze ca. oder in einem Topf bei kleiner Hitze schmel-  Tipp, damit die Kuchenform im Wasserbad
5-10 Min. weich dunsten, dabei 6fters umrGhren. zen. Inzwischen den Boden der Springform  nicht wegrutscht: Ein KUchenhandtuch falten

5.Zum Schluss die klein gehackten Krdauter (Rosmarin,
Thymian und Petersilie) unterrUhren und mit Salz,
Pfeffer sowie einer Prise Zucker wirzen.

mit Backpapier auslegen, die Rander ein- und den Boden des tiefen Backblechs damit
fetten. Dann die Springform auBen rundum  auslegen. Die Springform draufstellen und in
mit Alufolie einschlagen. das Backblech vorsichtig Wasser fUllen.

2. Die Eier mit den RUhrbesen des HandrUhr-
gerdtes auf hoher Stufe ca. 2 Min. cremig  Quelle: kuechengoetter.de
rOhren, bis sie hellgelb sind.

Quelle: gutekueche.at


https://www.kuechengoetter.de/rezepte/schoko-kuchen-mit-nur-drei-zutaten-94393
https://www.gutekueche.at/gemuese-kartoffel-pfanne-rezept-27903
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SUDOKU KREUZWORTRATSEL

So funktioniert es: Setzen Sie in jedes leere Feld eine Zahl von 1 bis 9, sodass in jeder Zeile, jeder Wir winschen Ihnen viel Freude mit unserem beliebten Schwedenratsel!
Spalte und jedem 3 x 3 Quadrat die Zahlen 1 bis 9 nur einmal vorkommen.
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1]2 9|3 3 2 > % YN ()
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I" Biene | Zante- hat des (Kurz- 10

>
4 5 3 2 6 ‘I 4 5 deschia Auges wort)
}(elefon. W Tt Betrieb v
urz- rut- Zur
4 5 4 8 5 1 ?Egﬂr)icht /" henne Btu?lhher- > 13
. stellung
Bewoh- von Bau- Elan, v Kfz-Z.
Sitten- | ner einer men ge- Schwung |, V| Ton, Land- Reiner
2 8 6 4 7 9 5 3 ‘I lehre | norddt. saumte (eng- zeuge Schall kreis Tt
Stadt StraBe lisch) Rostock
unniitze, v v Behaun- arabi- Teil des v v
7 9 1 6 2 3 wertlose ), tung P scher Wieder-
gens
\ 4 \4 Fahrt
Feder- 5 unge- h
3 2 13 2|4 s () e e, b (e g
sto ale
ten Ort
i- v h Hinder- v v
Laub- spani etwas v |nac linder
scher nach Abzug nis beim
Rﬁg@r Maler oben > der Spring- >
(Joan) bewegen 5 Kosten reiten
v dt. TV-, v | Wickel-
I_> Radio- Uni- eine > gewand Verhalt-
sender Versum Zahl der niswort
11| (abk) Inderin
v v v
Kalt- Dauer-
; > >
speise wurst O
e e e e e e e e e e e e 14

v
A\ 4

Mit- zdhflis-
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Teilnehmen und je Auslosung eins von zwei "Viel fur wenig: 0 0o S Bl
Clever kochen mit Bjérn Freitag — Tipps, Tricks und Rezepte - Viel fiir =)

Nrasueirer

wenig -

aus der Sendung - 50 kostliche Rezepte zum gunstigen Preis."”
BUcher gewinnen!

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

Teilnahmebedingungen:
Teilnahmeberechtigt am Kreuzwortratsel sind natrliche Personen, die ihren Wohnsitz in Deutschland haben. Nicht teilnah-
meberechtigt sind alle an der Konzeption und Umsetzung des Kreuzwortrdtsels beteiligten Personen und Mitarbeiter des
Betreibers sowie ihre Familienmitglieder. Teilinahmezeitraum ist vom 01.04.25 bis 31.08.25. FUr eine Teilnahme senden Sie bit-
An jedem 1. Diens’rog im Monat verlosen wir einen Gewinn. te eine E-Mail mit dem Lésungswort an info@vitakt.com. Ausschlaggebend fir die Teinahme an der Verlosung ist das Datum
Die Gewinnerfinnen werden ausschlieBlich schriftlich von uns S.er Emsendung. Die Auslosung erfolg.f an jedem 1. Deqsfog im Monat wohrend des Teﬂrphmezeﬂroums upfer ollgn bis da-
. : : . . in eingegangenen Einsendungen mit dem korrekten Lésungswort. Letztmalige Auslosung: 26.08.25. Zu gewinnen gibt es pro
benachrichtigt. Der Gewinn wird per Post verschickt. Auslosungstermin jeweils zwei BUcher "Viel fUr wenig: Clever kochen mit Bjérn Freitag - Tipps, Tricks und Rezepte aus der Sendung —
50 kostliche Rezepte zum gunstigen Preis."

Solonge der Vorraf reicht! 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%20FS%202025
https://www.vitakt.com/de/vitakt-website/vitakt/magazin/gewinnspiel/
mailto:info%40vitakt.com?subject=Gewinnspiel%20Magazin%20F%C3%BCr%20Dich%21%20FS%202025
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IAHLENCODE LUCKENBUBER WORTERSUCHEN
Die Zahlen sind durch Buchstaben Anstelle der Punkte sind Buchstaben zu Im nachfolgenden Gitter sind 53 Begriffe zum Thema ,,Zoo" versteckt. Die Worter kdnnen in jede
zu ersetzen. Dabei bedeuten gleiche setzen, sodass sich sinnvolle Worter erge- Richtung laufen, auch diagonal, rockwarts oder von unten nach oben. Wenn Sie alle gefunden
Zahlen gleiche Buchstaben. ben. Die LuckenbuBer — im Zusammen- haben, ergeben die Ubrig bleibenden Buchstaben, der Reihe nach gelesen, ein Lésungswort.
. hang gelesen — ergeben ein Sprichwort.
T 1 2 3 4 5 4 6 7 5 GIN|UIR|E|T|T|E|U|F|IR|E|I|T|B|JUJA|R
Nordrhein-Westfdlin EILIEINIA U G EILIDIKIDIRIAIPIE G S
TR T e T e AT O Bal ina WlT|1[G|s]I]L|[B]E|[R|L|OJE[W|E[N]U|D
heimlich ausgemacht . .
3 QLe| kleid EIEIOIDIE|K|A[I MIAIN|N|IA|E|R|A|A|L
2 13 4 7 11 1 10 11 4 6 0 O|DIF|Z|OHIAINIM|P|R|K|A|L|H|K|N]I
Verrennungsmotor gesch klos LIR|A|F|E|K|E|G|I|O|E|A|E|[S|A|U[A[W
4
14 4 6 11 6 4 11 15 5 9 eLeiC etall GIE|S|CIA|L|O|G|IN|IE|N|E|G|S|H|T|KIM
Niederlassung eines Unternehmens RILIRIPIHIRIORIGILITINIHII IMIOIO|A
S O or wert ElD|L|O|T]s|T|T[kK|A]T|G|Cc|Y|B|E[R|D
dchlich geh .
6gemcc'cgeen OEH ich BIA|F|IL|TINIM|G|N|LIE|JU|[S|S|A|B|A|N
— ) SIR|L{U/AIA[N|S|R|E|R|R|R|C|H|E|O|G
Gesamtheit der Vorfahren Losung: CIAITISIRINITIEIHIMITIUITIAIHICININ
7
- HIE|A|[D|O|R|T|I|O|E|U|[N|H|K|U|W|U|E
Eiland im Sudpazifik \_ ) LIF|IE|S|A|T|T|A|P|I|R|F|IA|E|IA|G|A|F
8
ST e o0 T T T AIRITITUIEIKIO|JIO|T|IEIM|F|F|RIM|A|N
durchsichtige Tischauflage N B S M R E A B S | E U E |_ E D E J
9 RECHENPYRAMIDE
ST T 4 e 0 T G|S|H|R|H|E|S|U|S|A|F|F|E|L|O|L|E]|L
essbarer R3hrling Erg{jnzgdiefehlendenZohlen.JedeZohI EICIRIEITITIUIFIUIAIRIBIOIK|IINIEIM
10 ergibt sich aus der Summe der darunter-
1510 5 15 4 20 21 4 5 liegenden beiden Zahlen. SIE|S|A|/H|S|A|PIMIAIP|IRIE|H|TINJA|P
wieder aufnehmen (an etwas ...)
1 Adler Giraffe Lemming
709 5 19 6 7 4 6 45 Alpaka Gorilla Leopard
absichtlich nicht beachten Bergloewe Guanako Marder
12 Bison Herde Mufflon
4 16168 4 16 11 4 210 Dachs Hermelin Nashorn
ein Satz Messer, Gabel, Loffel 47 Damwild Hirsch Opossum
13]6 -— Eisbaer Hyaene Ozelot
Elefanten Jaguar Pampashase
Beitel, meiBelartiges Werkzeug Fasan Ko%nguru Pomﬁer
148 R e e R Fohlen Kaiman Raubtierfuetterung
Fuchs Kamel Rentier
zum Schwimmen geeignete Witterung ] O ] 2 Futter Koala Rhesusaffe Spinne
Die zweiten und siebten Gaemse Kobra Schlange Strauss
Buchstaben - jeweils von oben nach unten 2 6 Gehege Kojote Schmetterlingshaus Stute
gelesen - ergeben einen Losungsspruch. Gepard Krokodil Schwan Tapir

\ j Gibbon Leguan Silberloewe Tukan




-

...>|~ o

“NOTARZT = =

Sehr schnell kann man vollig unvorbereitet in
eine Notlage kommen. Dann sofort die richtige
Telefonnummer fUr schnelle Hilfe parat zu haben
und zu wissen, wen man in der jeweiligen Not-
situation anrufen muss, kann unter Umstanden
Leben retten. Aber wer ist wann zustandig? -
Eigentlich klar strukturiert, aber in der Praxis
nicht immer fUr jeden prasent.

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

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

(in ganz Europa kostenfrei erreichbar, auch
vom Mobiltelefon, selbst ohne Mobilfunknetz.)
Wahlen Sie die 112 bei Unféllen, bei Bran-

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.

Die 116117 ist die Nummer der Wahl bei nicht
lebensbedrohlichen Erkrankungen. Die 116117
verbindet Sie mit dem darztlichen Bereitschafts-
dienst. Diese Nummer sollten Sie wdahlen, 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.

Polizei

Notfall-Rettungsdienst, Feuerwehr

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

Apotheken-Notdienst (Handy)**
Telefonseelsorge

Kinder- und Jugendtelefon (Festnetz/Handy)
Elterntelefon

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

Behdrdennummer der &ffentlichen Verwaltung ***
Nummer gegen Kummer

Hilfetelefon "Gewalt gegen Frauen"

Hilfetelefon "Silbernetz" fUr Senioriinnen

WeiBer Ring — Beratungsdienst fur Opfer von Verbrechen
BUrgertelefon zur Krankenversicherung

BUrgertelefon zur Pflegeversicherung

BUrgertelefon zur gesundheitlichen Pr&vention

lhre wichtigen Telefonnummern
Hausarzt
Nachbar

Hausmeister

fUr dringende, aber nicht lebensbedrohliche Situationen auBerhalb der Praxis-Offnungszeiten

Bereitschaftsapotheken nachts, Wochenende, Feiertage”
noch nicht bundesweit verfugbar

Quelle: Techniker Krankenkasse, Bundesministerium fUr Gesundheit
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112

116117
0800/00 22 833
22 833

0800/11 10 111
0800/11 10 222

111116

0800/11 10 550

116116

115

116111

116016

0800 470 80 90
116 006

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

(030) 340 60 66-03
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