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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

es gibt Begegnungen, die verdndern etwas in
uns — leise, aber nachhaltig. Sie beginnen oft
ganz unscheinbar. Ein Lacheln. Ein Satz. Ein
Moment. Und manchmal entwickeln sie sich
zu einer Verbindung, die tradgt. Genau um sol-
che Begegnungen geht es in dieser Ausgabe.

Alt und Jung - wenn aus Abstand Nahe wird
Wir zeigen lhnen Initiativen, die Menschen zu-
sammenbringen, die sich im Alltag oft kaum
begegnen: Kinder und Senior*innen, Jugend-
liche und Lebenserfahrene, Unbekannte
mit offenem Herzen. Die Generationsbricke
Deutschland zum Beispiel bringt junge Men-
schen regelmdBig in Pflegeeinrichtungen -
und was dort entsteht, ist weit mehr als ein Be-
such: ein echtes Miteinander. Und der Verein
Seniorpartner in School e.V. setzt sich bundes-
weit daflr ein, dass dltere Menschen ihre Er-
fahrung an Schulen weitergeben — nicht von
oben herab, sondern auf Augenhdhe. Dort
wird nicht nur vermittelt — dort wird zugehért,
verstanden, begleitet.

Marie-Luise Marjan:

»Freundschaft ist das, was bleibt"

In unserem Interview auf den Seiten 4 und 5
erzahlt die Schauspielerin Marie-Luise Marjan,
was Freundschaft fUr sie bedeutet: Uber Weg-
begleiter, Vertrauen, Lebensphasen —und da-
rGber, wie viel Kraft in einer Verbindung steckt,
die nicht fragt, sondern einfach da ist.

Ja, es sind Freundschaften -

Verbindungen, die tragen

Freundschaft ist nicht laut. Sie braucht keine
BUhne. Sie wdachst — durch Vertrauen, durch
gemeinsame Erinnerungen, durch das Ge-
fohl: Du bist toll, genau wie du bist. Freund-
schaft begleitet durch Hohen und Tiefen. Und
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manchmal ist sie einfach nur da — in einem
Blick, in einem ,,Ich bin da", das starkt, ohne
viel zu sagen.

Und manchmal beginnt Freundschaft an ei-
nem Ort, den man nie erwartet hatte. Ich war
mit meiner dltesten Freundin unterwegs — ein
ganz normaler Flug. Zwei Platze nebeneinan-
der, viel Vorfreude im Gepd&ck. Hinter uns sa-
Ben drei Frauen. Und sie waren nicht zu Uber-
horen. Sie lachten laut — dieses warme, echte
Lachen, das den Passagierraum fullt. Sie spra-
chen Satze zu Ende, waren sich einig, ganz
selbstverstandlich in ihrer Rolle als eingespiel-
tes Trio. Man hérte die Freundschaft. Man spUr-
te sie. Dann — ein kurzer Satz Uber die RUcken-
lehne, ein Lachen, ein Keks — und plétzlich lag
etwas in der Luft. Als hatte das Leben leise ge-
nickt und gesagt: Wir gehoéren zusammen. Der
Flug verging durch fréhliche Gesprache wie
im Flug. Seitdem sind wir fUnf verbunden. FUNf
Flugfreundinnen - seit sieben Jahren. Nicht ge-
plant. Nicht gesucht. Aber gelandet. Und ge-
blieben.

Ich bin dankbar fUr jede Herzensverbindung in
meinem Leben. Alle sind besonders, alle hao-
ben ihre einmalige Geschichte. Doch diese
hier — diese Freundschaft, die Uber den Wol-
ken begann — erzahlt sich einfach immer wie-
der besonders schon. Diese Geschichte er-
innert mich immer wieder daran, dass einem
jederzeit wunderbare Menschen begegnen
kdbnnen — ganz unerwartet, mitten im Alltag,
manchmal sogar Uber die RUckenlehne hin-
weg.

Ich winsche Ihnen beim Lesen dieser Ausga-
be viele kleine Momente der Ndhe - Begeg-
nungen, die berthren. Geschichten, die Mut
machen. Und vielleicht sogar eine Erinnerung
an jemanden, den Sie mal wieder anrufen
mochten.

lhre

Britta Schonweitz
GeschaftsfUhrerin Vitakt Hausnotruf GmbH
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Marie-Luise Marjan und Anna-Sophia Claus genieBBen ihr Zusammensein beim gemeinsamen Essen.

DIE KRAFT DER FREUNDSCHAFT IM ALTER

EIN BESONDERES BAND DER VERBUNDENHEIT

+Ein Freund, ein guter Freund, das ist das Schons-
te, was es gibt auf der Welt", so klingt es schon
in einem alten Lied aus den 1930er Jahren. Der
Songtext verdeutlicht auf eingdngige Art und
Weise, dass Freundschaft eine der wertvollsten
Beziehungen im Leben eines Menschen ist. Sie
bietet nicht nur emotionale UnterstUtzung, son-
dern bereichert auch unser Leben mit Freude,
Lachen und gemeinsamen Erlebnissen. Freun-
de sind die Menschen, die uns in schwierigen
Leiten zur Seite stehen, unsere Erfolge feiern
und uns helfen, uns selbst besser zu verstehen.
Freundschaften haben in jedem Lebensab-
schnitt einen besonderen Stellenwert, im Alter
gewinnen sie jedoch oft eine neue Dimension,
da sich unsere Lebensumsté@nde verdndern:
Die Kinder ziehen aus, berufliche Verpflichtun-
gen nehmen ab und manchmal verlieren wir
geliebte Menschen. Gerade in dieser Zeit sind
Freundschaften von groBer Bedeutung, kdn-
nen Freunde zu einer wichtigen Quelle der Un-
terstUtzung, des Trostes und der Freude werden.

Marie-Luise Marjan:

»Ein Hoch auf die Freundschaft!“

Marie-Luise Marjan zahlt zu den bekanntesten
Schauspielerinnen Deutschlands. Sie war in
vielen bekannten Film- und Fernsehproduktio-
nen zu sehen. Mit der Rolle der Helga Beimer
in der Kultserie ,,LindenstraBe' schrieb sie Fern-

sehgeschichte. Auch hier spielten Freunde
und Freundschaften oft eine entscheidende
Rolle. Aber nicht nur als Schauspielerin be-
schaftigte Marie-Luise Marjan sich mit diesem
Thema: Als Herausgeberin und Autorin brach-
te sie auch ein Buch Uber Freundschaften he-
raus. Darin erinnern sich Menschen, die ihren
Weg seit Jahren begleiten, an ihre schdnsten
Freundschaftserlebnisse. Und welche Bedeu-
tung haben Freundschaften fOr Marie-Luise
Marjan ganz persdnlich? Das durften wir sie in
einem Interview fragen.

Welche Rolle spielt Freundschaft heute in
lhrem Leben?

Dazu fallt mir etwas ein, das meinem Beruf ent-
spricht: Freundschaft ist wie ein Netz unter der
Zirkuskuppel, sie gibt Gewissheit und Halt.

Wie hat sich Ihre Vorstellung von Freundschaft
Uber die Jahre verandert?

Sie ist kostbarer geworden. Man wird wdahle-
rischer In frUhen Jahren, da war jemand, der
meine Meinung teilte, gleich ein Freund.

Gab es Freundschaften, die Sie Uber Jahr-
zehnte begleitet haben? Was hat diese so
bestandig gemacht?

Alle meine Freundschaften, die ich geschlos-
sen habe, bestehen I&dnger als 20 Jahre: Mit
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einer Freundin in Berlin bin ich seit 40 Jahren
befreundet. Ich habe ihr ganzes Leben mit-
erlebt. Mit Hochzeiten, Taufen und vielen an-
deren Lebensstationen. Oder meine beste
Freundin Renate: Mit ihr bin ich seit 70 Jahren
befreundet. Wenn wir zusammen sind, dann
dreht sich die Uhr um 70 Jahre zurUck. Dann
sind wir wie die Schilerinnen von frOher — mit
allem, was dazu gehdrt, manchmal auch mit
kleineren Streitigkeiten. Dennoch gehen wir
respektvoll miteinander um, haben Respekt
vor der Lebensleistung der anderen. Das halt
unsere Freundschaft lebendig.

Wie pflegen Sie lhre Freundschaften heute?
Haben sich die Formen der Kontakipflege
verandert?

Der Gesundheit angemessen verabredet man
sich zu Spazierg&ngen. FrGher waren es lange
Wanderungen. Man unternimmt etwas ge-
meinsam. Gegenseitige Besuche. Gemeinsa-
mes Kochen. Theaterbesuche. Aktivitaten, die
zusammenschweiBen. Das ist auch wichtig,
um Freundschaften lebendig zu halten.

Was macht eine gute Freundschaft aus lhrer
Sicht aus?

Gegenseitiges Verstehen. Nachsicht Uben.
Sich zuhéren. Geduldig sein.

Welche Herausforderungen bringt das Alter-
werden fir Freundschaften mit sich — z. B.
gesundheitlich, geografisch oder emotional?
Gesundheit steht jetzt an erster Stelle: Man
muss seine Krafte richtig einschéatzen. Und mit
der Langsamkeit Geduld Uben. Auch manch-
mal Trénen zulassen. Geografische Entfernun-
gen sind zum GlUck kein groBes Thema mehr,
denn wir sind ja Gott sei Dank in der gluckli-
chen Lage, Uber das Telefon kommunizieren
zu kdnnen. Davon mache ich sehr viel Ge-
brauch, denn meine Freunde leben sehr ver-
streut in Deutschland. So zum Beispiel mein
Traudelchen in NUrnberg, mit der ich sehr viel
telefoniere. Wenn ich Lesungen habe, Uberle-
ge ich zudem, wer in der NGhe des jeweiligen
Auftrittsortes lebt. Dann nehme ich mir Zeit fOr
Besuche. AuBerdem verbinde ich meine be-
ruflichen Reisen mit Privatem: Zu meinen Lesun-
gen lade ich gerne Freunde und Bekannte ein
und verbringe nach der Lesung bei einem Um-

frunk viel Zeit mit ihnen. Da kommen die Erinne-
rungen an das gemeinsam Erlebte nicht zu kurz.

Pflegen Sie Freundschaften zu jungeren Men-
schen? Wenn ja, wie erleben Sie diese?
NatuUrlich. Ich liebe junge Menschen um mich
herum. Allein durch meinen Beruf als Schau-
spielerin habe ich immer mit meinen Filmkin-
dern und jungen Menschen zusammengear-
beitet. Das ist eine wunderbare Bereicherung.

Was konnen jungere Menschen von dlteren

in Bezug auf Freundschaft lernen - und um-
gekehrt?

Wir kdnnen als dltere Menschen unsere Le-
benserfahrungen weitergeben. Bei mir [6st
es umgekehrt Freude und Erinnerungen aus,
wenn ich miterlebe, wie junge Menschen die
Welt um sich herum entdecken, denn sie se-
hen mit staunenden Augen. Anna-Sophia (die
Film-Enkelin aus der LindenstraBe, Anmerkung
der Redaktion) hat mir eine sehr schéne Nach-
richt geschickt, aus der hervorgeht, wie sehr
ich sie beim Erwachsenwerden unterstUtzt
habe. Mir ist es immer wichtig, zu beraten, nie
zurechtzuweisen oder zu belehren. Ich unter-
stUtze, wo ich kann.

Gibt es bestimmte Werte, die fur Sie in einer
Freundschaft besonders wichtig sind?

Auf jeden Fall: Zuverl&ssigkeit, Ehrlichkeit und
Humor!

Was hat lhre Freundschaften besonders ge-
pragt?

Gegenseitige Hilfe und UnterstUtzung sind in
meinen besten Freundschaften zentral. Auch
der Punkt, dass man etwas voneinander ler-
nen kann. Dabei sollte immer eine Selbstver-
standlichkeit und ein gewisses Gleichgewicht
vorhanden sein, damit beide Seiten sich wohl
fOhlen. Wichtig ist mir auch, dass man das Ge-
fUhl hat, dass alle gleichermaBen in die Freund-
schaft investieren.

Was wirden Sie anderen Menschen uber die
Bedeutung von Freundschaft mit auf den Weg
geben?

Haltet eure Freundschaft fest! Ein Leben lang.
Sie kann langlebiger und wichtiger sein als
manche Ehe. Ein Hoch auf die Freundschaft! B
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DIE GENERATIONSBRUCKE
DEUTSCHLAND

EIN AUSTAUSCH ZWISCHEN ALT UND JUNG

Der demographische Wandel stellt eine der
gréBten gesellschaftlichen Herausforderungen
unserer Zeit dar. Immer mehr alten und auch
pflegebedUrftigen Menschen steht eine zuneh-
mend kleinere Anzahl von jungen Menschen
gegenuber. Dazu kommt, dass die Maoglich-
keiten zum gegenseitigen Dialog zunehmend
geringer werden. Dieser Herausforderung
mochte die Generationsbricke Deutschland
mit einem innovativen und zugleich praxisbe-
wdahrten Konzept begegnen: Sie bringt regel-
maBig Bewohner von Altenpflegeeinrichtungen
mit Kita-Kindern und Schulern mit dem Ziel zu-
sammen, den Austausch zwischen den Gene-
rationen zu férdern, gegenseitige Wertschat-
zung erlebbar zu machen und ein bewusstes
Miteinander zu schaffen.

Wer kann teilnehmen?
Das Konzept der Generationsbricke Deutsch-
land basiert auf fUnf zentralen Grundpfeilern:

©generationsbruecke-deutschland.de

eine altersgerechte Vorbereitung der Kinder,
regelmdBige und langfristige Begegnungen,
feste Partnerschaften in stabilen Gruppen,
ein aktives Miteinander aller Teilnehmenden
sowie strukturierten und ritualisierten Treffen.
Teilnehmen kénnen Altenpflegeeinrichtungen
sowie Schulen oder Kindertagesstatten, die
in festen Tandems zusammenarbeiten. Nach
einer fundierten (Online-)Ausbildung Uber die
Lernplattform ,,Generationsbricke Lernwelt"
beginnen die Besuche: In der Regel treffen
sich die jungen Teilnehmenden Gber ein Schul-
jahr hinweg einmal im Monat mit ihren ,neuen
alten Freunden®. Die Begegnungen werden
von eigens geschulten Projektkoordinatoren
organisiert — meist bestehend aus Sozialdienst-
mitarbeitenden und Allfagsbegleitern auf der
einen sowie Erziehern oder Lehrern auf der an-
deren Seite.

Treffen in einem besonderen Rahmen

Die rund einstUndigen Besuche verlaufen in ei-
nem festen, ritualisierten Rahmen, der beiden
Generationen Orientierung und Sicherheit bie-
tet: Umrahmt von einem gemeinsamen Begru-
Bungs- und Abschiedslied finden bei jeder Be-
gegnung je zwei unterschiedliche — oft auch
jahreszeitlich angepasste —
Akftivitdten statt. Die erste ist
meist korperorientiert, wie
zum Beispiel unterschiedliche
Arten von Luftballon-Spielen.
Bei der zweiten Aktivitat ste-
hen dann eher kreative Be-
schaftigungen wie gemeinsa-
mes Basteln im Vordergrund.
Zwischen den Akfivitdten
Ubernehmen die Kinder die
Versorgung der dlteren Teil-
nehmenden mit Getrdnken —
ebenfalls eingebettet in ein
gemeinsames musikalisches
Element.

Vorurteile und Berihrungs-
dangste abbauen

,Diese Begegnungen stiften
nicht nur Freude und Nd&he,
sie haben auch einen tiefe-
ren sozialen und pddagogi-
schen Wert," erl@utert Horst
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@generationsbruecke-deutschland.de

Krumbach, Vorsitzender der Generationsbricke
Deutschland. ,Kinder erfahren Aufmerksam-
keit, Zuwendung und lernen viel Uber das
Leben — unter anderem Uber Alter, Pflege-
bedurftigkeit, Demenz und Tod. Gleichzeitig
entwickeln sie ihre sozialen Kompetenzen wei-
ter. Die dlteren Menschen wiederum erleben
Anerkennung, durfen ihr Wissen teilen und
profitieren kdrperlich wie mental von der le-
bendigen Energie der jungen Generation. Die
regeimdaBigen Treffen bringen spurbare Ab-
wechslung in ihren Alltag und sind fUr viele Be-
wohner ein echtes Highlight — wie sich immer
wieder in den begleitenden Reflexionstreffen
zeigt."

»Da geht das Herz auf

Voraussetzung fur die Umsetzung des Konzepts
ist, dass sich die beiden Einrichtungen in fuB-
lGufiger Nahe befinden. Ist dies nicht der Fall,
kann ein Fahrdienst erforderlich werden. Die
Realisierung der Besuche verlangt zudem eine
sorgfdltige Vor- und Nachbereitung durch das
Personal. Ein Einsatz, der sich lohnt: ,Wenn ich
die Madchen und Jungen bei der Genero-
tionsbrucke singen, spielen und reden hore,
dann ist das immer so ein schdnes Bild. Da
geht mir das Herz auf”, sagt zum Beispiel eine
Altenheimbewohnerin und ein zehnjahriges
Kind freut sich: ,,lch fand das Treffen heute toll,

ELEY TR =TS

generationsbrucke
deutschland

Machen? Mitmachen?

Mehr zur Generationsbricke
Deutschland erfahren Sie im
Internet:

BURTSTAE RN

generationsbruecke-
deutschland.de

weill ich es geschafft habe, dass meine Partne-
rin wieder ldchelt, obwohl sie seit Wochen sehr
schwach ist."

Altere Menschen wieder in die Mitte der
Gesellschaft holen

»NatUrlich haben wirin der Generationsbrucke
Deutschland das Rad nicht neu erfunden*, so
Horst Krumbach. ,,Schon immer gab es einzel-
ne gute Beispiele gelingender Begegnungen
zwischen Altenpflegeeinrichtungen und Kitas.
Unsist es aber wichtig, dass solche Treffen nicht
immer mal wieder, sondern regelmdaBig und
langfristig geschehen und sich in immer mehr
Einrichtungen bundesweit etablieren. Das Ge-
nerationsbriocke-Konzept ist dafir ein gutes
und im Laufe von Uber 15 Jahren bewdhrtes
Werkzeug. In manchen Schulen ist unser Kon-
zept mittlerweile im Lehrplan verankert — das
ist naturlich groBartig und auf lange Sicht wun-
schenswert. Denn in unseren Augen sollte sich
Schulunterricht nicht nur auf die klassischen
Facher beschrénken, sondern die Kinder auch
auf das gesellschaftliche Leben in Zeiten die-
ses extremen demographischen Wandels gut
vorbereiten. Gleichzeitig muUssen wir Wege
finden, die Altenpflegeheimbewohnenden
wieder ein StUck in unsere Gesellschaft hinein-
zuholen — und genau das geschieht beim Be-
such der Kinder." H
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SENIORPARTNER IN DER SCHULE

ENGAGEMENT FUR EIN FRIEDLICHES MITEINANDER

Wie kénnen dltere Menschen Schilerinnen und
Schuler dabei unterstUtzen, Konflikte gewaltfrei
zu |6sen und soziale Kompetenzen zu stérken?
Das zeigt ,Seniorpartner in School e.V. (SiS)*:
Der bundesweit agierende Verein setzt Senio-
rinnen und Senioren ehrenamtlich in Schulen
ein, um vor Ort gezielt bei Auseinandersetzun-
gen zu unterstUtzen. Dabei begleiten die Senio-
ren die Kinder mittels Mediation beim Suchen
und Finden von Lésungen fur einen friedlichen
Umgang miteinander. DarUber hinaus bieten
sie Einzelgespréche und Bildungsbegleitungen
an, um ihre Kompetenzen zu stérken. Ein gene-
rationenUbergreifendes Projekt, das fur alle Sei-
ten ein Gewinn ist: Die Schiler wissen, dass man
ihnen zuhért und sie ernst nimmt, die Seniorpart-
ner nehmen aktiver am Leben teil und erhalten
Anerkennung und Wertschétzung. Und die Leh-
rere Sie erfahren Entlastung und UnterstUtzung
und kdénnen ihre Zeit zielgerichteter for den
Unterricht nutzen. Wie das im Alltag funktioniert
und wie man partizipieren kann, das haben wir
in einem Gesprdch mit Ute Matschull-Mesfin
erfahren, die sich selbst bei SiS engagiert.

Wer ist SiS (Seniorpartner in School)?
Seniorpartner in School e.V. wurde 2001 von
Christiane Richter in Berlin gegrindet mit dem
Ziel, die Kinder und Jugendlichen dabei zu un-
terstUtzen, ihre Konflikte selbstandig, eigenver-
antwortlich und gewaltfrei mittels Mediation
zu 16sen. Gleichzeitig bietet SiS der weitestge-
hend aus dem Berufsleben ausgeschiedenen
dlteren Generation die Mdglichkeit, sich ehren-
amtlich fUr die Kinder und Jugendlichen in den
Schulen zu engagieren. Wir bilden so eine BrU-
cke zwischen Alt und Jung. Inzwischen arbeitet
SiSin 14 Landesverbdnden bundesweit.

Welche Vorteile bietet SiS fur Schilerinnen

und Schiler?

In den Mediationsgespréchen erdffnen wir
den jungen Menschen einen Raum, ihre Anlie-
gen und die dahinterstehenden GefUhle und
BedUrfnisse zur Sprache zu bringen. Dabei lernen
die Kinder selbststandig: die Themen ihrer Kon-
fikte zu benennen - ihre eigene Sicht dieser
Themen darzustellen — ihre GefUhle und Be-
durfnisse dazu auszudricken — die Sichtweise
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anderer anzuhdéren und zu respektieren — die
GefUhle und BeduUrfnisse anderer zu verstehen
— gemeinsam eigene Lésungen zu entwickeln.

Wie konnen die Seniorpartner vom
Engagement bei SiS profitieren?
.Lebenslanges Lernen" kommt hier wort-
wortlich zum Ausdruck und die Seniorpartner
Ubernehmen ein verantwortungsvolles Ehren-
amt. Die neueste Wirkungsmessung unter den
Seniorpartnern hat ergeben, dass sie fur sich
selbst an erster Stelle einen Zuwachs an mehr
Toleranz gegenuber der jUngeren Generation
sehen, gefolgt von dem Erhalt der geistigen
Beweglichkeit und mehr Lebensfreude. DarGber
hinaus bilden sie neue Freundschaften, erhalten
gesellschaftiche Anerkennung und Wertschat-
zung, nehmen aktiver am Leben teil und kbnnen
ihre eigenen Konflikte im Alltag besser [6sen.

Welche Voraussetzungen muss man erfullen,
um Seniorpartner zu werden?

Es werden keine speziellen beruflichen Erfah-
rungen vorausgesetzt. FUr eine erfolgreiche
ehrenamtliche Mitarbeit sollten die Senior-
partner mitbringen: Freude an der Arbeit mit
Kindern, Lernbereitschaft, Empathie-Fahigkeit,
Toleranz, Geduld, Zuhéren kdénnen, Flexibilitat
und Humor. Eine formale Bedingung ist die Mit-
gliedschaft in unserem Verein.

Wie erfolgt die Vorbereitung der neuen
Seniorpartner auf ihre Tatigkeit?

Nach einem ausfUhrlichen Gesprdch zwischen
zwei Vorstandsmitgliedern und dem/der Inte-
ressierten bieten wir im ndchsten Schritt die
anspruchsvolle, aber kostenlose Teilnahme an
einer ca. 96stundigen Weiterbildung zur Schul-
mediator*in an, die von einer/m zertifizierten
Trainer*in  durchgefuhrt wird. Wdhrend der
Weiterbildung finden sich im Laufe der Zeit 2er-
Teams, die gemeinsam an einer ausgewdahl-
ten Schule 1 x pro Woche ca. 4-6 Stunden
tatig werden. Die Schulen werden durch den
jeweiligen Landesverband vermittelt.

Wie werden die Seniorpartner in die Schulen
integriert?

In Vorgesprachen mit der jeweiligen Schullei-
tung und nach Zustimmung durch das pddao-
gogische Personal, wird die Zusammenarbeit

durch den Vorstand und der Schulleitung ver-
traglich festgehalten. Die neu ausgebildeten
Seniorpartner werden beim Erstkontakt mit der
Schule begleitet. Dann stellen sich die Senior-
partner in den Klassen vor, auf der Gesamt-
konferenz, Elternkonferenz usw.

Wie lange arbeiten die Seniorpartner bei SiS?
Die neu ausgebildeten Seniorpartner verpflich-
ten sich vertraglich auf eine mind. 18monatige
Mitarbeit als Schulmediator*in. Tatsdchlich blei-
ben unsere Mitglieder zwischen 5 und 7 Jahren
aktiv, manche auch 10 Jahre und IGnger. Wah-
rend der 18monatigen Zeit nehmen sie zusatzlich
an mind. 10 Supervisionen (ebenfalls kostenlos)
verpflichtend teil. Sie dienen der Kompetenz-
erweiterung und gelten als Teil der Ausbildung.

Gibt es spezielle Schulungen oder
Weiterbildungen fur die Seniorpartner?

Es werden regelmd@Big verschiedene Fortbil-
dungen in den einzelnen Landesverbdnden
angeboten, wie z. B. zum Thema ,Interkultu-
relle Kommunikation*. Die Anzahl der unter-
schiedlichen Fortbildungen ist abh&ngig vom
Finanzierungspotential, denn SiS ist auf Férder-
gelder und Spenden angewiesen.

Wie kann man sich als Schule oder
Seniorpartner anmelden?

Es besteht die Mdglichkeit, Uber die Websei-
te entweder den Kontakt Uber den Bundes-
verband zu suchen oder aber direkt Uber den
jeweilligen Landesverband, der ebenfalls auf
der Webseite zu finden ist. B

Sie interessieren sich fUr ein Engagement
bei SiS¢ Dann kdnnen Sie sich entweder
telefonisch oder per E-Mail, aber auch per
Brief melden. Die entsprechenden Kontakt-
daten finden Sie hier:

seniorpartnerinschool.de



http://seniorpartnerinschool.de
https://www.seniorpartnerinschool.de/
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Mit zunehmendem Alter ist es ganz natUrlich,
dass die Muskelmasse im Kdrper abnimmt.
Dieser Prozess wird als ,,Sarkopenie" bezeich-
net und betrifft viele Menschen im hdheren
Lebensalter. Eine geringer werdende Musku-
latur kann die Beweglichkeit, die Kraft und
die Lebensqualitdt beeintrdchtigen, aber
durch gezielte MaBnahmen ist es moglich,
diesen Prozess zu verlangsamen. Ein aktiver
Lebensstil, eine ausgewogene Erndhrung
und regelmdaBige Bewegung sind die wich-
tigsten Bausteine, um die Muskelkraft zu er-
halten und die Lebensqualitdt im Alter zu
verbessern.

RUCKGANG
DER MUSKULATUR
M ALTER

SYMPTOME, URSACHEN
UND PRAVENTION

Symptomatik

Die ersten Anzeichen dafur, dass die Muskeln
zunehmend schwinden, kdnnen eine vermin-
derte Kraft in den Armen und Beinen, Schwie-
rigkeiten beim Aufstehen aus dem Sitzen, beim
Treppensteigen oder beim Heben schwerer
Gegenstédnde sein. Man fohlt sich moglicher-
weise schneller mUde, verliert an Ausdauer
und hat eine geringere Stabilitat beim Gehen.
In fortgeschrittenen Stadien kann es zu einem
erhdhten Sturzrisiko kommen.

Ursachen und Risikofaktoren
Das Abnehmen der Muskulatur entsteht durch
eine Kombination verschiedener Faktoren:

o~

:'%
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Alterungsprozess: Mit dem naturlichen Altern
nimmt die Muskelmasse ab.
Bewegungsmangel: Wenig korperliche Akfivi-
tat beschleunigt den Muskelabbau.
Ernahrung: Ein Mangel an Proteinen und
wichtigen Ndahrstoffen kann den notigen
Muskelaufbau behindern bzw. verlangsa-
men.

Chronische Krankheiten: Erkrankungen wie
Diabetes, Arthritis oder Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen stehen im Ruf, den Muskelabbau zu
begUnstigen.

Hormonelle Veranderungen: Die Abnahme
von Hormonen wie Testosteron und Wachs-
tumshormonen beeinflusst den Muskelstoff-
wechsel. B

PRAVENTION UND TIPPS GEGEN GERINGER WERDENDE MUSKULATUR:

RegelmaBige Bewegung: Krafttraining, Spaziergdnge,
Gymnastik oder spezielle Ubungen fUr Senioren helfen,
Muskelmasse zu erhalten oder aufzubauen. Bewegung ver-
bessert die kérperliche und geistige Gesundheit, stérkt das
Herz-Kreislauf-System und fordert die Mobilitdt und Koordi-
nation. Zudem kann Bewegung das Sturzrisiko senken.

Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung: Eine prote-
inreiche Erndhrung mit ausreichend Vitaminen und Mine-
ralstoffen unterstUtzt den Muskelaufbau. Besonders wichtig
sind Lebensmittel wie mageres Fleisch, Fisch, Eier, Milchpro-
dukte, HUlsenfrOchte und NUsse.

Nehmen Sie ausreichend Flussigkeit zu sich: Viel zu tfrinken
ist wichtig, denn Wasser ist lebensnotwendig fur den Kérper.
Es reguliert die Koérpertemperatur, unterstitzt den Transport
von Ndahrstoffen und hilft bei der Ausscheidung von Stoff-
wechselprodukten.

Vermeidung von Stirzen: Durch Gleichgewichtsibungen
fUr Senioren (Tipps dazu gibt Ihnen u. a. Ihr Physiotherapeut
oder lhr Orthopdde) und eine sichere Wohnumgebung
ohne Stolperfallen kann das Sturzrisiko reduziert werden.

Lassen Sie regelmaBig arztliche Kontrollen durchfuhren: Die
Uberprifung lhres Gesundheitszustands und gezielte MaB-
nahmen bei Bedarf vermindern das Risiko von Einschrdn-
kungen durch Muskelschwund.
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SICHER UND
KOMFORTABEL

WAS IST BEI DER GESTALTUNG EINES SENIOREN-
BADS ZU BEACHTEN?

Das Badezimmer gehdrt zu den wichtigsten
RAumen im Zuhause — und leider auch zu den
gefdhrlichsten. Rutschige Bdden, hohe Ein-
stiege oder schlechte Beleuchtung kdnnen
die Sturzgefahr erhdéhen. Ein altersgerechtes
Bad sorgt fur mehr Sicherheit, unterstUtzt |hre
Selbststéndigkeit und steigert den Wohnkom-
fort. Doch was ist bei der Gestaltung wichtige
Worin unterscheidet sich ein Seniorenbad von
einem barrierefreien Bad?e Kann ein sicheres
Bad auch ein WohlfUhlort seing Und wie |&sst
sich ein bestehendes Bad sinnvoll und bezahl-
bar umbauen?

Bad Vorher

Mehr Sicherheit — ohne auf Stil zu verzichten
Ein gut durchdachtes Badezimmer schitzt Sie
im Alltag, ohne lhre Freiheit einzuschranken.
Sie kdnnen langer selbstbestimmt wohnen —
und sich dabei rundum wohlfUGhlen. Moderne
B&der verbinden Funktionalitét mit Asthetik:
stilvoll, sicher und gemutlich.

Fur wen lohnt sich ein Seniorenbad?

Ein seniorengerechtes Bad lohnt sich fur alle,
die moglichst lange selbstbestimmt und sicher
in den eigenen vier Wanden leben mdchten
—und das wollen die meisten. Auch ohne aku-
te Einschrénkungen ist es klug, frihzeitig vorzu-
sorgen. Wer heute umbaut, schafft sich mehr
Komfort und Sicherheit fir morgen.

Was ist der Unterschied zwischen einem
Seniorenbad und einem barrierefreien Bad?
Vielleicht fragen Sie sich: Gibt es Uberhaupt
einen Unterschied? Ja — und der ist wichtig.
Ein barrierefreies Bad folgt klaren technischen

Bad Nachher
©Achim Duwentdster
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Normen. Diese Vorgaben ermoglichen die un-
eingeschrankte Nutzung auch mit Rollstuhl. Ein
Seniorenbad hingegen orientiert sich an alters-
bedingten Bedurfnissen: Es ist komfortabler, si-
cherer und durchdacht — aber ohne zwingend
genormt zu sein.

Was ist moglich — und was sinnvoll? Eigentum,
Miete und praktische Anforderungen

Ein altersgerechtes Bad I&sst sich in fast jeder
Wohnform umsetzen — ob Eigentum oder Mie-
te. Im Eigenheim haben Sie mehr Freiheiten for
dauerhafte Lésungen. In Mietwohnungen sind
Anpassungen ebenfalls mdglich, etwa durch
rickbaubare Hilfen wie Haltegriffe oder mo-
dulare Duschsysteme. Wichtig: Sprechen Sie
vorher mit Inrem Vermieter und holen Sie sich
die Zustimmung ein! Fachgerecht umgesetzte
MaBnahmen zur Barrierefreiheit sind grund-
s@tzlich erlaubt.

Farben, die Sie unterstitzen

Farben haben eine Wirkung — nicht nur auf Ihr
Wohlbefinden, sondern auch auf Ihre Orientie-
rung. Klare Kontraste zwischen Boden, Wand
und Sanit@robjekten helfen Ihnen, sich sicher
zurechtzufinden. Vermeiden Sie zu viele auf-
falige Muster wie Schachbrett, groBe Blatter
oder Kreise sowie grelle Farben - sie kénnen
irritieren, Uberfordern und so das Sturzrisiko er-
héhen.

Licht - fir Sicherheit und Atmosphare

Gutes Licht im Bad sorgt fur Orientierung,
schitzt vor Unfdllen und bringt Farben optimal
zur Geltung. Wichtig sind gleichmdaBige Hel-
ligkeit, blendfreie und indirekte Beleuchtung
sowie schattenfreies Licht am Spiegel. Sanf-
te Lichtquellen mit Bewegungsmelder bieten
nachts Sicherheit. Separate Leuchten in Du-
sche und WC erhdhen die Sichtbarkeit. Eine
freundliche, klare Lichtfarbe und dimmbare
Leuchten sorgen zusatzlich for Komfort.

Fordermittel — Unterstitzung fur den altersge-
rechten Badumbavu

Wenn Sie |hr Bad altersgerecht umbauen
mochten, mussen Sie die Kosten nicht komplett
allein tragen: Es gibt Fordermdglichkeiten, die
Sie enflasten kdnnen. So kdnnen beispielswei-
se einzelne MaBnahmen wie bodengleiche

Duschen oder Haltegriffe bezuschusst werden.
Wer einen Pflegegrad hat, kann zudem einen
Zuschuss bei der Pflegekasse beantragen.
Wichtig: Stellen Sie alle Forderantrdge unbe-
dingt vor dem Start der UmbaumaBnahmen!
Nur so ist sichergestellt, dass Sie die UnterstUt-
zung auch erhalten.

Was kostet ein altersgerechter Badumbau?
Die Kosten fur einen altersgerechten Badum-
bau kédnnen stark variieren — abhdngig davon,
wie umfangreich die geplanten MaBnahmen
sind und welche individuellen Winsche be-
ricksichtigt werden sollen. Kleinere Anpassun-
gen, wie das Anbringen von Haltegriffen oder
die Wahl einer komfortableren Toilettenldsung,
lassen sich mit vergleichsweise geringem Auf-
wand umsetzen.

Werden zusatzlich einzelne Bereiche wie Du-
sche, WC oder Beleuchtung modernisiert, ist
mit einem hdheren finanziellen Einsatz zu rech-
nen. Ein vollst&dndiger Umbau, bei dem das
gesamte Bad barrierearm und sicher gestaltet
wird, erfordert eine umfassendere Investition.
Diese Ausgaben lohnen sich jedoch in vieler-
lei Hinsicht: Sie erhdhen nicht nur die Sicherheit
und den Komfort im Alltag, sondern fragen
auch zur Wertsteigerung lhrer Immobilie bei.
Zudem kann eine durchdachte Planung hel-
fen, spatere Umbauten im Fall eines erndhten
Pflegebedarfs zu vermeiden.

In Zusammenarbeit mit Fachleuten Iasst sich
ein Konzept entwickeln, das auf lhre rGum-
lichen Gegebenheiten und Ihr Budget abge-
stimmt ist. Il

Zur Autorin:

Betftina Duwentdaster ist staatlich geprifte Ge-
stalterin, Diplom-Farbdesignerin IACC und In-
haberin von colourtube - Szenografie und
Raumgestaltung in Haomburg. Sie entwickelt
seit vielen Jahren Raum- und Farbkonzepte
im Wohn- und Objektbereich, gibt Workshops
und hdlt Vortrége.

colourtube.de



http://colourtube.de
https://colourtube.de/
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HOLGER BOSE, VITAKT-BERATER

JFRUHZEITIG

AN DEN AUFBAU
EINES PERSONLICHEN
HILFSNETZWERKS

DENKEN!” 7

Wir bei Vitakt kennen die Sorgen von Men-
schen, die andere im Alltag unterstUtzen
oder pflegen: In Gesprdchen mit ihnen horen
auch wir sehr hdufig von den Herausforderun-
gen, denen sie sich taglich stellen. Die Sorge
um einen nahestehenden Menschen und des-
sen Betreuung erfordert Organisation, Engao-
gement und Zeit.

Sorge hat viele Facetten

Jemand, derim Vitakt-Team immer ein offenes
Ohr fUr die Anliegen unserer Kunden und In-
teressenten hat, ist unser Kollege Holger Bose:
Als Vitakt-Berater ist er seit mehr als 20 Jahren
Ansprechpartner fUr alle Fragen rund um das
Thema Hausnoftruf. Aufgrund zahlreicher Ge-
spriche kennt er die vielen Facetten, denen
sich Menschen taglich stellen, die sich um ei-
nen geliebten Menschen sorgen: ,,Einen Alltag
ZU organisieren, in welchem eine nahestehen-
de Person auf Hilfe angewiesen ist, gestaltet
sich in der Regel nicht ganz einfach, vor allem,
wenn man selbst berufstatig ist*, weill Holger
Bdse. ,Hinzu kommt, dass manchmal die Ent-
fernung zum Wohnort der Person, um die man
sich kUmmert, so groB ist, dass ein taglicher
Besuch nicht mdglich ist. Das bereitet eine
groBe emotionale Belastung, zum Beispiel bei
Kindern, die sich um ihre Eltern sorgen: Geht
es Mutter oder Vater gute Bendtigt er oder sie
vielleicht UnterstUtzung? Was passiert, wenn er
oder sie stlrzt und Uber einen ladngeren Zeit-
raum keine Hilfe bekommte — Solche Gedan-
ken Uberschatten oft zusatzlich den Alltag.*

Kennen Sie schon die Vitakt-App?

Die Vitakt-App ist ideal fur Ihr Hilfsnetzwerk:
Per Smartphone ermdglicht sie, dass alle
Menschen, die Sie unterstUtzen, immer Be-
scheid wissen, was zu tun ist. Sie erleichtert
die Organisation im Team, strukturiert den
Allfag und ermaoglicht, dass alle Helfenden
die Ubersicht Uber sémtliche Aufgaben, die
erledigt werden mussen, behalten.

Ein besonderes Feature der App gibt es fir
Kunden von Vitakt: Die App ermdglicht,
dass Anfragen (keine Noftrufel) des Vitakt-
Kunden, die dieser der Vitakt-Notrufzen-
trale Uber sein Hausnotrufsystem mitgeteilt
hat, bequem Uber das Smartphone abruf-
bar sind. Die Nutzer der App kénnen auf
Wunsch schnell und einfach daruber infor-
miert werden, welchen
UnterstUtzungsbedarf ihr
Angehdriger hat.

Mehr zur App:
vitakt.com/app



https://www.vitakt.com/de/vitakt-website/vitakt/vitakt-app/
https://www.vitakt.com/de/vitakt-website/vitakt/vitakt-app/

.

HAUSNOTRUF | 15

Die Sicherheit, dass Hilfe kommt, entlastet
Oft sind es dann auch die Kinder oder die En-
kel, die sich darum kUmmern, dass die Eltern
bzw. die GroBeltern UnterstUtzung bekommen:
»Viele dltere und dadlleinlebende Menschen
glauben, dass sie selbst noch sehr gut zurecht-
kommen und keinerlei Hilfe bendtigen”, sagt
Holger Bose. ,,Das ist in den meisten Fdllen
auch so, aber sie machen sich leider oft kei-
ne Gedanken darUber, was passiert, wenn sie
zum Beispiel stUrzen und nicht mehr ans Tele-
fon kommen kénnen, um Hilfe zu holen. Dass
solche Szenarien auch die Menschen belas-
ten, die sich um sie kUmmern und die ihnen
nahestehen, ist den meisten dlteren Menschen
nicht klar. Denn diese mdchten sicher sein,
dass Vater oder Mutter im Notfall rund um die
Uhr Hilfe rufen kann, wenn etwas passiert.” Das
sei dann der Moment, in welchem man bei
Vitakt anruft, um sich zum Thema Hausnotruf
beraten zu lassen. ,,Viele Anrufer haben schon
eine grobe Vorstellung davon, was das Pro-
dukt leistet”, sagt Holger Bdse. ,,Andere haben
nur davon gehort und bendtigen eine umfas-
sende Beratung, die ich natUrlich gern leiste.
Alle vereint aber der Wunsch danach, zu-
kUnftig die Gewissheit und die Sicherheit

zu haben, dass der dltere Mensch, um

den sie sich sorgen, nicht allein ist, wenn

er Hilfe benodtigt. Und diese Entlastung kdn-
nen wir bieten.*

Ein Sturz kann das gewohnte Leben auf den
Kopf stellen

Die meisten Menschen beschdaftigen sich mit
den Themen Alter und Betreuung erst, wenn es
erforderlich ist. Das kann auch Holger Bése aus
seiner Erfahrung als Vitakt-Berater bestatigen:
»Solange man selbst fit ist oder die Eltern noch
mobil sind, sind die Gedanken an Pflege oft
noch weit entfernt, das ist nur zu menschlich®,
sagt er. ,Doch der Alltag kann sehr schnell das
gewohnte Leben vdllig auf den Kopf stellen:
Ein kleiner Unfall oder ein Sturz kbnnen dazu
fUhren, dass man plétzlich auf Hilfe angewie-
sen ist. Dann muss schnell eine Losung her.* Da
kdnne ein Produkt wie Hausnotruf sehr hilfreich
sein, denn es sei sehr schnell verfugbar. ,,Aller-
dings ist es grundsatzlich schon wichtig, sich
bereits im Vorfeld ein Netzwerk aufzubauen,
das zur VerfUgung steht, wenn man zu Hause

ploétzlich auf UnterstUtzung angewiesen ist", so
Holger Bose. ,,Dabei gilt: Je mehr Personen zur
Verfugung stehen, desto sicherer ist es, dass
bei Bedarf geholfen werden kann.*

Rechtzeitig ein Hilfsnetzwerk aufbauen

Und wie kénnte es konkret aussehen, wenn
man rechtzeitig vorsorgen mdéchte? ,,Das ist
eine sehr individuelle Geschichte", erlautert
Holger Bdse. ,,Aber generell sollte man, vor al-
lem, wenn man merkt, dass erste kdrperliche
Unsicherheiten - wie zum Beispiel Gangunsi-
cherheit oder die Neigung zu Schwindelan-
féllen - da sind, Menschen im eigenen Umfeld
ansprechen und sie fragen, ob sie bereit wa-
ren, im Fall eines Hilfebedarfs einzuspringen®,
macht Holger Bése deutlich. ,Das kbnnen Ver-
wandte, aber auch Nachbarn oder Freunde
sein, die helfen mdchten. Dann kann man
spontan auf dieses Hilfsnetzwerk zurUckgreifen,
wenn ein vorhergehendes Ereignis - zum Bei-
spiel ein Sturz — die Notwendigkeit pldtzlich mit
sich bringt."

PEGGY ELFMANN

MEINE ELTERN WERDEN
ALT: 50 IDEEN FUR EIN
GUTES MITEINANDER

Wie helfen wir unseren Eltern, wenn ihre
Krafte nachlassen?¢ Peggy Elfmann liefert
Ideen, die sich am -

Allfag mit alternden

Eltern orientieren — | 8% N\

fUr ein sensibles Mit-

einander. "Meine ¢ i

Eltern werden alt" ELTERN g

ist ein berGhrendes  WERDEN

und zugleich sehr ALT

aufschlussreiches 50 IDEEN

Buch zu einem The- FUR EIN
GUTES

ma, das zuneh-
mend viele Ange-
horige betrifft.

. MITEINANDER

hanserblau; 3. Edition (19. August 2024),
gebundene Ausgabe: 20 €


https://www.hanser-literaturverlage.de/buch/peggy-elfmann-meine-eltern-werden-alt-9783446281370-t-5387
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ERNAHRUNG IM ALTER

WICHTIG FUR GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Mit zunehmendem Alter verdndert sich der
Kdrper — und auch die Erndhrungsbedurfnisse
passen sich an. Eine ausgewogene und be-
darfsgerechte Erndhrung ist jetzt besonders
wichtig, um die Gesundheit zu erhalten, das
Immunsystem zu stérken und die Lebensquali-
tat zu verbessern. Im Alter kann es jedoch zu
Herausforderungen kommen, die die Erndh-
rung beeinflussen: Appetitlosigkeit, Zahnprob-
leme oder chronische Krankheiten fUhren zu
verandertem Essverhalten. Um Mangelerschei-
nungen und einer Unterversorgung zu begeg-
nen, ist es ratsam, auf eine abwechslungsrei-
che Erndhrung zu achten, die alle wichtigen
Ndahrstoffe enthdlt. Dazu gehdren Proteine,
Vitamine, Mineralstoffe und ausreichend FlUs-
sigkeit. Kleine, hdufige Mahlzeiten kbnnen den
Appetit anregen und soziale AktivitGten beim

Essen, wie gemeinsames Kochen oder Essen
mit Freunden, machen Spal und beguUnstigen
die Erndhrung. Eine bewusste und regelmad-
Bige Erndhrung tréagt dazu bei, das Risiko fur
Krankheiten zu verringern und insgesamt ein
aktives und erfulltes Leben zu fGhren.

Untererndhrung im Alter

Vor allem bei dlteren Menschen fUhrt verdn-
dertes Essverhalten haufig zu ernsthaften Prob-
lemen: Es besteht die Gefahr der Untererndh-
rung, die schwerwiegende Folgen nach sich
zieht: Eine unzureichende Erndhrung kann zu
Muskelschwund, Schwdche, erndhtem Sturz-
risiko, schlechter Wundheilung und einer all-
gemein geschwdchten Immunabwehr fUhren.
Langfristig mindert das die Lebensqualitat er-
heblich und kann sogar die Lebenserwartung
verkUrzen. Untererndhrung fritt auf, wenn der
Kérper nicht genigend Ndhrstoffe, Energie
oder beides erhdlt. Bei dlteren Menschen kann
dies durch verschiedene Faktoren begUnstigt
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werden, wie z. B. chronische Krankheiten, Me-
dikamente, die den Appetit verringern, oder
soziale lIsolation. Hier kdnnen regelmdaBige
arztliche Kontrollen und eine individuelle Er-
ndhrungsberatung sinnvoll sein, um Mangel-
erscheinungen frihzeitig zu erkennen und zu
behandeln.

MaBnahmen zur Vermeidung von Untererndah-
rung

Um Untererndhrung im Alter vorzubeugen, ist
es wichtig, auf eine abwechslungsreiche und
nahrstoffreiche Erné&hrung zu achten. Dazu ge-
hoéren ausreichend Proteine, Vitamine, Mine-
ralstoffe und FlUssigkeit. Kleine, hdufige Mahl-
zeiten fordern den Appetit und fGhren so zu
vermehrter Nahrungsaufnahme. Auch soziale
Akfivitaten, bei denen gemeinsam gegessen
wird, kbnnen den Appetit anregen.

Tipps fur eine ausgewogene Ernahrung:
Erndhren Sie sich vielseitig mit unterschiedli-
chen Lebensmitteln: Obst, Gemuse, Vollkorn-
produkte, mageres Fleisch, Fisch, HUlsenfrGch-
te und Milchprodukte sollten taglich auf Ihrem
Erndhrungsplan stehen, denn so erhalten Sie
alle wichtigen Nd&hrstoffe. Wenn Sie sich ve-
getarisch erndhren, sollten Sie darauf achten,
ausreichend Ballaststoffe, Proteine, Vitamine
und Mineralstoffe zu sich zu nehmen, um einen
ausgewogenen Erndhrungsplan zu gewdhr-
leisten. Dabei sind HulsenfrGchte, NUsse, Voll-
kornprodukte und GemuUse wichtige Quellen
fUr diese Nahrstoffe.

Nehmen Sie genugend Flussigkeit zu sich: Im
Alter besteht oft ein erhdhtes Risiko fUr FIUssig-
keitsmangel. Trinken Sie regelmdBig Wasser,
ungesuBte Tees oder andere kalorienarme Ge-
trdnke, um gut hydriert zu bleiben. Um mehr zu
trinken, sollten Sie tagliche "Trinkroutinen” ein-
bauen: Stellen Sie schon morgens eine Wasser-
ration bereit; trinken Sie zu jeder Mahlzeit ein
Glas Wasser; sorgen Sie dafur, dass Sie immer
ein Glas oder eine Flasche mit Wasser in

Reichweite haben; nutzen Sie einen We-
cker fUr regelmdaBige Trinkerinnerungen.

Achten Sie auf proteinreiche
Kost: Proteine sind wichtig fir
den Muskelaufbau und die Er-

haltung der Muskelmasse. Gute Quellen sind
mageres Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte,
HUlsenfrOchte und NUsse.

Kleine, hdaufige Mahlzeiten zu sich nehmen:
Wenn der Appetit nachldsst, kbnnen mehrere
kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt helfen,
den Nahrstoffoedarf zu decken.

Zahn- und Schluckprobleme beachten: Bei
Zahnproblemen oder Schluckbeschwerden
sollfe die Nahrung entsprechend angepasst
werden, z. B. durch weiche oder purierte Spei-
sen.

Mangelerscheinungen vorbeugen: Achten Sie
auf eine ausreichende Versorgung mit Vitami-
nen und Mineralstoffen, z. B. Vitamin D, Cal-
cium und B-Vitaminen. Bei Bedarf kann eine
Nahrungsergdnzung sinnvoll sein — sprechen
Sie dazu mit Ihrem Arzt.

Soziale Aspekte des Essens: Gemeinsames Es-
sen macht mehr SpaB und regt den Appetit
an. Versuchen Sie — wenn maoglich — Mahlzei-
ten in Gesellschaft einzunehmen.

Bewegung und Erndhrung kombinieren: Re-
gelmdaBige kdrperliche Aktivitat unterstitzt den
Appetit, die Verdauung und die Muskelkraft.

RegelmaBige Kontrollen: Lassen Sie regelma-
Big lhre Erné&hrung und lhren Gesundheitszu-
stand Uberprufen, um Mangelerscheinungen
frUhzeitig zu erkennen und zu behandeln. B
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Fﬁr den Jiirgen Brater

MIST

bin ich zu alt

Als Senior unter Handyglotzern
und Sprachverhunzern

STEFAN KUHLMANN

HERR WINTER TAUT AUF

Vom Steuerpriufer zum Kosmetikfachmann?2 Gar nicht so ein-
fach: Robert Winter hat keine Lust auf Geschwd@tz und kei-
ne Zeit fUr Unsinn. Ihm ist egal, was andere Menschen Uber
ihn denken. Sie sollen ihn einfach nur in Ruhe lassen. Und so
versteht er auch Uberhaupt nicht, was seine Frau Sophia an
inrem Beruf als AVON-Beraterin so liebt. FUr ihn sind Beauty-
Produkte so ziemlich das Letzte, womit er seine Zeit verbrin-
gen mochte. Erst als ein Unfall Sophia aus seinem Leben reifBt,
andert sich alles schlagartig. Um nicht in Trauer zu ertrinken,
beschlieBt Robert, in ihre FuBstapfen zu tfreten und fUr Sophia
den Titel "AVON-Beraterin des Jahres" zu gewinnen. Nur ist
das schwerer als gedacht. Deutlich schwerer...

Ein Roman mit Herz und Humor. Kurzweilig und unterhaltsam
und mit viel Witz geschrieben.

Herausgeber: Rowohlt Taschenbuch; 2. Edition
Erscheinungstermin: 15. August 2023
Taschenbuch: 352 Seiten | Taschenbuch: 14,00 €

JURGEN BRATER

FUR DEN MIST BIN ICH ZU ALT:

ALS SENIOR UNTER HANDYGLOTZERN UND SPRACHVERHUNZERN

FrOher war das Leben viel einfacher. Man wusste, wo man
mit dem Hund spazieren geht, ganz ohne GPS. Heute kann
die Jugend ohne Google Maps nicht mal den n&chsten
Supermarkt finden. Ganz zu schweigen vom sonnt&glichen
Mittagessen mit der Familie: Hat man einst noch angeregte
Gesprache mit den Kindern und Enkeln gefUhrt, kleben mitt-
lerweile alle nur noch an ihren Handys. Hermann, 79-j&hriger
Ex-Gymnasiallehrer und diesem ganzen neumodischen Zeug
gegenuber sehr skeptisch eingestellt, findet sich pldtzlich mit-
ten in einem digitalen Dschungel wieder. ,,FUr diesen Mist bin
ich zu alt!¥, denkt Hermann - bis die Begegnung mit einer
jungen Schulerin ihn zum Umdenken bringt...

Ein vergnUgliches Buch, in dem Bestsellerautor JUrgen Bro-
ter humorvoll erzahlt, was Senioren das Leben schwermacht,
aber auch dazu inspiriert, selbst in hdherem Alter immer wie-
der Neues zu wagen.

Herausgeber: YES
Erscheinungstermin: 12. Dezember 2024
Taschenbuch: 224 Seiten | Taschenbuch: 14,00 €


https://www.rowohlt.de/buch/stefan-kuhlmann-herr-winter-taut-auf-9783499012235
https://www.m-vg.de/yes/shop/article/25006-fuer-den-mist-bin-ich-zu-alt/
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MIRIAM STEIN

Warum
unsere Gesellschaft
mehr weibliches
Wissen braucht —
eine Spurensuche

(" SPIEGEL |
Bestseller-
| Autorin |
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TRUDE TEIGE

ALS GROSSMUTTER
IM REGEN TANZTE

Als Juni ins Haus ihrer verstorbenen GroBeltern auf der klei-
nen norwegischen Insel zurickkehrt, entdeckt sie ein Foto:
Es zeigt inre GroBmutter Tekla als junge Frau mit einem deut-
schen Soldaten. Wer ist der unbekannte Mann?2 Juni kann
niemanden mehr fragen. Die Suche nach der Wahrheit fGhrt
sie nach Berlin und in die kleine Stadt Demmin im Osten
Deutschlands. Juni begreift, dass es um viel mehr geht als
um eine verheimlichte Liebe. Und dass ihre Entdeckungen
Konsequenzen haben fUr ihr eigenes Gluck.

Der Roman zeigt eindrucksvoll, wie die Vergangenheit auch
noch die Generationen der Tochter und Enkelinnen pragt
— verbunden durch die Liebe und ein tragisches Geheimnis
der Nachkriegszeit.

Herausgeber: FISCHER Taschenbuch; 4. Edition
Erscheinungstermin: 30. Oktober 2024
Taschenbuch: 224 Seiten | Taschenbuch: 14,00 €

MIRIAM STEIN

WEISE FRAUEN

WARUM UNSERE GESELLSCHAFT MEHR WEIBLICHES WISSEN
BRAUCHT — EINE SPURENSUCHE

Die Kulturjournalistin Miriam Stein forscht in ihrem neuen
Buch nach den vergessenen Heldinnen unserer Vergangen-
heit, deren Wirken bis in die heutige Zeit unser aller Leben
und Denken bestimmt. Sie unternimmt eine sehr persénliche,
journalistische Reise zu den zeitgendssischen Nachkommen
unserer weisen Vormutter. Sie interviewt Frauen, die sie als
weise empfindet, besucht Schamaninnen in Sudkorea und
Heilerinnen der Mapuche in Chile, und spricht mit Weisheits-
und Altersforscherinnen von San Francisco bis Klagenfurt.

+Ein Buch voller Witz und Lebensklugheit — und eine Erinne-
rung daran, dass wir Frauen voller Weisheit stecken." Leonie
Scholer, SPIEGEL-Bestsellerautorin

Herausgeber: Goldmann Verlag; Originalausgabe Edition
Erscheinungstermin: 16. Oktober 2024
Gebundenes Buch: 304 Seiten | Taschenbuch: 24,00 €


https://www.fischerverlage.de/buch/trude-teige-als-grossmutter-im-regen-tanzte-9783596706976
https://www.penguin.de/buecher/miriam-stein-weise-frauen/buch/9783442317516
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Kennen Sie das auch?¢ Sie haben schon Ihr
ganzes Leben lang sehr gerne gelesen und
haben dementsprechend viele BUcher an-
gehauft. In Ihren Regalen stapeln sie sich wie
lieb gewonnene Schdatze. Leider fallt es Ihnen
aber zunehmend schwer, BUcher zu lesen,
da die Augen nicht mehr so mitspielen, die
Schrift zu klein ist oder die BUcher einfach zu
schwer werden. Hier gibt es eine groBartige
Alternative: Ein sogenanntes ,,E-Book" (engl.
fUr elektronisches Buch, digitale Version eines
Buches) bietet eine Vielzahl von Vorteilen, die
besonders fUr dltere Menschen sehr nutzlich
sein kdnnen. Sie sind eine praktische und fle-
xible Alternative zu gedruckten BUchern und
kbnnen das Lesen — entweder als Ergé&nzung
oder als Ersatz zu BUGchern aus Papier — noch
angenehmer machen. Warum, das zeigen wir
lhnen hier:

Einfaches Anpassen an individuelle Bedurfnisse

E-Books ermdéglichen es, die SchriftgréBe und
-artindividuell anzupassen. Das bedeutet, dass
Leserinnen und Leser die Texte so einstellen
konnen, dass sie bequem lesen kdnnen, ohne
auf eine Brille angewiesen zu sein oder sich mit
kleinen Buchstaben abmUhen zu mUssen.

Leichtes Mitnehmen und Platzersparnis

Auf einem E-Reader (Ger&t zum Lesen elektro-
nischer Bucher), Inrem Tablet oder lhrem Smart-
phone kénnen Sie mehrere BUcher gleichzei-
tig mitnehmen. Das ist besonders praktisch for
Reisen oder den Besuch bei Angehdrigen und

EINFACHES
LESEN FUR ALTERE
MENSCHEN

ENTDECKEN SIE DIE WELT DER E-BOOKS!

Freunden. Zudem spart man Platz im Regal,
da keine physischen Bucher gestapelt werden
massen.

Barrierefreiheit und Zusatzfunktionen

Viele E-Books bieten Funkfionen wie Vorle-
se-Optionen, die den Text automatisch vor-
lesen. Das ist besonders hilfreich fir Menschen
mit Sehschwdche oder Leseschwierigkeiten.
AuBerdem kdénnen Notizen gemacht, Worter
nachgeschlagen oder Lesezeichen gesetzt
werden.

Wie funktioniert ein E-Book und wo bekommt
man es?

Unter einem E-Book versteht man eine digita-
le Datei, die auf verschiedenen Geraten, wie
zum Beispiel einem E-Book-Reader (Gerdt zum
Lesen elekironischer BUcher), einem Tablet,
einem Handy oder einem Computer gelesen
werden kann. Um ein E-Book zu lesen, bendtigt
man ein spezielles Computerprogramm. Die-
ses Programm offnet die Datei und zeigt den
Text und die Bilder eines digitalen Buches auf
dem jeweiligen Gerdt an, mit welchem man
das E-Book lesen mdchte. Besonders gangig
sind hierfUr kleine, handliche Geréte, die von
unterschiedlichen Anbietern erhdltlich sind.
Man bekommt sie entweder in gréBeren Buch-
handlungen vor Ort oder im Internet.

Die eigentlichen E-Books kann man an ver-
schiedenen Orten und auf unterschiedlichen
Plattformen finden: Online-Buchhandlungen
groBer Anbieter wie Amazon, Thalia, Weltbild
oder Hugendubel bieten eine groBe Auswanhl
an E-Books zum Kauf an. Sie kdnnen die ge-
wunschten Titel direkt herunterladen und auf
Ihrem Gerdat lesen. Es gibt auch viele Websei-
ten, die kostenlose E-Books anbieten. Zudem
bieten viele offentliche Bibliotheken mittler-
weile die Mdglichkeit, E-Books auszuleihen.
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HEAL2CARE

DER PODCAST FUR ZUVERSICHT

Plegende und sorgende Angehdrige — teilwei-
se unterstUtzt von ambulanten Pflegediensten
und Tagespflegeeinrichtungen - tragen die
Verantwortung fUr das Wohlergehen ihrer Lie-
ben und halten das Pflegesystem aufrecht.
Eine Verantwortung, die den Alltag heraus-
fordernd gestalten kann, in welchem die Pfle-
genden vielen Fragen und Schwierigkeiten
gegenuberstehen. Viele fUhlen sich alleine
gelassen mit ihren Sorgen und Belastungen
in einem undurchsichtigen Pflegesystem. Hier
setzt der Heal2Care-Podcast an: Er ist ein zu-
verl@ssiger Begleiter in der hduslichen Pflege
und richtet sich an all diejenigen, die sich um
einen geliebten Menschen kUmmern, diesen
pflegen oder sich auf die Pflege vorbereiten.

Wie der Heal2Care-Podcast unterstitzen kann
Der Podcast mdéchte Zuversicht vermitteln und
zeigen, dass pflegende Angehdérige nicht al-
lein sind. Gleichzeitig bietet er praktische Tipps,
etwa zur Organisation des Pflegealltags oder
zur Vereinbarkeit von Pflege, Familie und Beruf.
Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf dem Aspekt
»SelbstfUrsorge*: Praktische Hilfestellungen,
wie pflegende Angehdrige sich bei der FUr-
sorge fur andere selbst nicht aus den Augen
verlieren und ihre eigenen Bedurfnisse und ihre
Gesundheit starken, sind ebenso Thema wie
Tipps fur den Aufbau eines Pflegenetzwerks,
das Aufsetzen von Patientenverfugungen und
Betreuungsvollmachten
oder die Suche nach
einem geeigneten Pfle-
gedienst.

Kombination aus Person-
lichem und Praktischem

Die Initiatorin des ,,Heal-
2Care-Podcasts”, Chris-
tina KaBhofer, ist selbst
sorgende Tochter. Sie
spricht in ihrem Podcast
mit anderen pflegenden
und pflegeorganisieren-
den Angehdrigen Uber
personliche, belastende

und schéne Momente, teilt konkrete Hilfestel-
lungen und wertvolle Tipps, um pflegenden
Angehdrigen UnterstUtzung zu geben. Ent-
sprechend ist ihr Podcast eine Kombination
aus persdnlichen Geschichten und hilfreichen
Tipps rund um die Pflege, in welchem Christina
KaBhofer verschiedene Gaste mit vollig unter-
schiedlichen Lebens- und Pflegesituationen zu
Wort kommen |&sst.

Beruhrende Geschichten pflegender Angehoriger
Die Interview-Gdaste erzdhlen unter anderem
von ihren Erfahrungen mit den Diagnosen De-
menz und Alzheimer und schildern inre Sorgen
und GefUhle, die die Verantwortung bei der
Pflege der Eltern mit sich bringt. Dabei erfahrt
der Horer zum Teil sehr persdnliche und beruh-
rende Geschichten wie die von Birgit, die ganz
pldtzlich fOr ihre Angehdrigen sorgen musste.
Oder vom Magier Sven Heubes, der Uber den
gemeinsamen Pflege-Weg mit seiner Mutter
berichtet.

Sie mdchten gerne mehr Uber Heal2Care er-
fahren2 Die zweiwdchentlichen Podcast-Fol-
gen finden Sie hier:

sowie auf YouTube, Spotify, Castbox und
Apple Podcasts. B



https://www.youtube.com/@christinakaesshoefer
https://open.spotify.com/show/7mIekc8rzAPOC5u7QYFHLi
https://castbox.fm/channel/id6436429?country=de
https://podcasts.apple.com/us/podcast/heal2care/id1791388814
https://www.vitakt.com/de/vitakt-website/Vitakt_Heal2Care/
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Somas L
HUHNERSUPPE

Zubereitung
) 1. Hdhnchenschenkel waschen.

Ur 6 Personen 2.Das Suppengrin (Méhren, Sellerie und

i (fu\-:éhnchenschenke\ Lauch) waschen und klein schneiden.
32 groBe Mohre(n) 3. Einen groBen Topf mit kaltem Wasser fUllen,
Lauchstange . die H&hnchenschenkel hineinlegen und
‘] stock Knollensellene zum Kochen bringen. Die Kochzeit variiert
1 BUnd petersilie je nach GroBe der Schenkel, bei normal
n. B. Wasser pieffer groBen betragt die Kochzeit zwischen 30

: salz und P1e und 40 Minuten.

1 7L Kurkumapulver 4.Nach der Kochzeit die Schenkel rausneh-
n Pimentkorner men. Nun das klein geschnittene GemUse
1759 guppennude\n en samt den Nudeln in den Topf geben und
(Muscheln. Sternch&tl einmal aufkochen. Wenn die Suppe kocht,
Buchstaben efc.) die Kochtemperatur auf halbe Hitze stellen.

Pimentkdrner hinzugeben.

5.In der Zwischenzeit das gar gekochte
Fleisch vom Knochen I6sen und zerfasern.

6.Nach ca. 10-15 Minuten das Fleisch zu-
rock zum Gemuse in die Suppe geben. Die
Suppe noch einmal richtig aufkochen las-
sen und mit Salz, Pfeffer und bei Bedarf mit
Kurkuma abschmecken. Je nach Belieben
noch FlUssigkeit hinzufogen und mit HUOh-
nerbrihe abschmecken. Die Pimentkdrner
entfernen.

7. Erst kurz vor dem Servieren nach Belieben
gehackte Petersilie hinzufugen.
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Zutaten

250 g braune Tellerlinsen
4 groBe Kartoffeln

1 kleine Zwiebel

Suppengemuse
3 EL Ol
1 Liter GemuUsesaft
3 Lorbeerblatter

3EL GemUsebruhe
3 EL gehackte Petersilie
Salz und Pfeffer
Kimmelpulver (nach Belieben)

Zubereitung

1. Die Linsen in reichlich Wasser ohne Salz aufkochen und etwa 15 Minuten kécheln lassen.
AnschlieBend in ein Sieb gieBen und abtropfen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Kartoffeln schdlen und in kleine Wrfel schneiden. Das Suppengemuse
putzen und ebenfalls in kleine WUrfel schneiden.

3.In einem groBen Topf das Gemuse mit Ol andUnsten, KartoffelwUrfel hinzufigen und mit dem
Gemusesaft abléschen.

4. Die Lorbeerblatter, die GemUsebrihe und die vorgekochten Linsen hinzufGgen.

5. Die Linsensuppe so lange kochen, bis die KartoffelwUrfel weich sind.

6. Gehackte Petersilie hinzufugen und mit Salz, Pfeffer und —wer mag — mit Kimmel abschmecken.

Dazu passt frisches Baguette oder Ciabatta.

i

.| VEGETARISCHER

LINSENEINTOPF -
E ';.‘ h_' - :

4

I -
-
-
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Zutaten
Teig

2009  Meh

’59  Zue
754 ker
]

FU"Ung

125 g Margarine
2259 7ucker

11 BBeu;‘el Vonillezucker
eute| Vonillepudd'
in
; e gpulver
500 g

200 g

SaQu
2004 re Sahne

SUBe Sahne (
. geschig

Zlfrongncbrieb einer gen)

172 (B'O-)Z”Tone

Zubereitung

1. Zutaten fUr den Teig verkneten und kuhl stellen.

2. Margarine, Zucker, Vanillezucker, Puddingpul-
ver und Eier cremig rUhren.

3. Quark und saure Sahne unterrUhren.

4. Sahne steif schlagen und unterheben.

5. Zitronenabrieb hinzufugen.

6.Teig in Springform (26 cm) drUcken, Rand formen.
7. FOllung einflllen, glatt streichen.

8.Bei 180 °C ca. 60 Min. bei Ober- und Unterhitze backen.
9. AbkUhlen lassen und servieren.

Tipp: Man kann den Kuchen gut am Vortag zubereiten, er
schmeckt auch noch am ndchsten Tag ganz wunderbar!

4@ W, BES
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MILCHREIS
SELBST GEMACHT

Zutaten (fur vier Personen)

FUr den Milchreis

1 Liter Milch

1 EL  Zucker

1TL Vanilleextrakt
1 Prise Salz

250 g Milchreis

Fur das Topping
4EL  Zucker
2TL  Zimt

Kirsch-GrUtze nach Belieben

Zubereitung

1. Milch, Zucker, Vanilleextrakt und Salz in einen
Topf geben und aufkochenlassen. Milchreis
dazugeben, einmal kurz aufkochen lassen.

2. Bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten quellen
lassen. Immer mal wieder umrUhren. So-
lange quellen lassen, bis die gewunschte
Konsistenz erreicht ist.

3.Zimt und Zucker fUr das Topping mischen.
Uber den Milchreis streuen und heiB mit
Zimt und Zucker, Kirschgrutze oder anderen
Toppings servieren.
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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.
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Teilnehmen und je Auslosung jeweils eine Spiele- |
sammlung der Firma Schmidt mit 100 Spielmoglich-
keiten und das Buch "Als GroBmutter im Regen tanzte"

von Trude Teige gewinnen!

-

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

y l'._irnﬁrl'umur
im Regen
L tanza

An jedem 1. Dienstag im Monat verlosen wir einen Gewinn. +
Die Gewinner*innen werden ausschlieBlich schriftlich von uns
benachrichtigt. Der Gewinn wird per Post verschickt.

Solange der Vorrat reicht!


mailto:info%40vitakt.com?subject=Gewinnspiel%20Magazin%20F%C3%BCr%20Dich%21%20Herbst%202025
https://www.fischerverlage.de/buch/trude-teige-als-grossmutter-im-regen-tanzte-9783596706976
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KREUZWORTRATSEL

Wir winschen lhnen viel Freude mit unserem beliebten Schwedenrdtsell

ﬁ arabi- deutsche ﬁ - |Satz zu- ﬂ Begriff aus [Hinter- schwed. ﬁ rechter ﬁ
Sichler Provinz | sches Filmdiva umg;t.tfur sammen- derchin. |héltigkeit, | Musike- Neben- | Zimmer- %Tzi en
Kanadas | Fiirsten- | (Hilde- kraftios gehoriger Philo- Boshaftig- | rin: ... fluss der | winkel ll'a g
tum gard) Dinge sophie keit Faltskog Donau 9
v v personl. v
Erd- v olig, - v Fiirwort v
reich, P> schmie- P> erste P
Erde 16|19 10 1 erson) 3
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: aden- ang- rungs-
Minute 17 2 Wiirt. weilig 12 ginheit 21
un- fast v Stadt
h Auftrag- Hunde- Substanz ; .
s | e geber- figur von p> ( in den Ruhr- begroni bracht
sam sehend kreis Loriot ‘|9 Knochen gebiet

A4

Bogen v v ; v v

auf zwei Meeres- Gelieb- \->

Siulen, vogel > tl_(legr(éer

Pfeilern 14 25

Dring- dt. Begei v nichts- Gerate-

o I i geis- Fird

Ko SHhaner Sooer ferung, B> oot Boden-
8 24 P Schwung 24 P

vermerk (Hans) tréchtig sportler

engl. v v \ 4
Dic'\rl}tefr Q Zugspitz- at_atlzrke O
u. Maler ewisser itze
|_> (William) ‘ 20 23

“ o Kisten- .
See- franzo- siid- Nachbar- f gdlischer
manns- sisch: P deutsch: staat gwctﬁ%r— Name
ruf Wasser Junge des Iran 9 18 (Kzw.) Irlands

Kfz- befes- A 4
Zeichen tigtes \_» Zahl, >
Hansestadt Hafen- Ziffer
Rostock ufer 13
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Teilnahmebedingungen:

Teilnahmeberechtigt am Kreuzwortr&tsel sind natUrliche Personen, die ihren Wohnsitz in Deutschland haben. Nicht tfeilnahme-
berechtigt sind alle an der Konzeption und Umsetzung des Kreuzwortrdtsels beteiligten Personen und Mitarbeiter des Betreibers
sowie ihre Familienmitglieder. Teiinahmezeitraum ist vom 01.10.25 bis 28.03.26. FUr 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 der Einsendung.
Die Auslosung erfolgt an jedem 1. Dienstag im Monat wdhrend des Teilnahmezeitraums unter allen bis dahin eingegangenen
Einsendungen mit dem korrekten Losungswort. Letztmalige Auslosung: 03.03.26. Zu gewinnen gibt es pro Auslosungstermin jeweils
eine Spielesammlung der Firma Schmidt mit 100 Spielméglichkeiten und das Buch "Als GroBmutter im Regen tanzte" von Trude
Teige. Die Gewinner*innen werden auf dem Postweg benachrichtigt. Der Gewinn wird Uber den Postweg verschickt.

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

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


mailto:info%40vitakt.com?subject=Gewinnspiel%20Magazin%20F%C3%BCr%20Dich%21%20Herbst%202025
https://www.vitakt.com/de/vitakt-website/vitakt/magazin/gewinnspiel/
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IARLENCODE

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

1

1 2 2 3 4 5 6 7 3 4
enthullen, kundtun

2
3 7 8 4 9 10 10 1 3 11
flissiges Speisefett

3
12 3 5 9 7 13 10 13 6 12
persdnliches Fest

4
6 9 2 7 3 14 15 3 4 8
provozierend

5
6 8 1 16 13 14 3 7 3 4
als eigenes Kind annehmen

6
5 3 14 11 6 3 9 2 14 12
leichthin, nebenbei

7
17 14 3 8 3 7 12 6 5 3
Darstellung, Bericht

8
9 18 10 13 7 14 13 13 3 4
nicht eindeutig geklart

9
6 9 10 19 3 7 20 6 9 2
Leerung der Warenlager

10
17 3 14 10 10 17 9 7 10 13
Fleischprodukt

1
6 5 1 4 4 3 18 3 4 13
meist verbilligter Dauerbezug

12
213 7 5 10 13 18 1 8 3
Kleidung, Look zu einer Jahreszeit

13
3 7 15 14 3 21 3 7 14 4
Lehrerin, Mentorin

14
9 18 10 13 9 3 7 15 3 4

fallen, zu Fall bringen

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

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

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

O stric iter
O we land
O Fi ment
O Ges nke
O wei se
0O Be Itier

Losung:

J
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WORTERSUCHEN

Im nachfolgenden Gitter sind 53 Begriffe zum Thema ,,Erntedank® versteckt. Die Worter kbnnen
in jede Richtung laufen, auch diagonal, rGckwarts oder von unten nach oben. Wenn Sie alle
gefunden haben, ergeben die Gbrig bleibenden Buchstaben, der Reihe nach gelesen, ein Lo-

sungswort.
RIDILIE|F|IS|I|AM|E|ID|I|E|R|T|IE|G]|J
EIW| I |N|Z|EIR|EID|S|I|B|RIEJU|IK|E|R
DILIDIE|IE|HIA|F|E|R|ZIW|E|T|S|C|H|E
LIA|EIR|TIW|I|E|S|E|E|NIU|EIH|C|S|G
EIRIHIBIE|TIK|T|IP|[O|IRIB|{/OIM|N|K|L|G
FIE|I |GIA|I|O|F|IR|IO|IB|K|E|E|I|A|E]|L
AIN|GIN|IR|G|L|R|G|A|T|S|L|ID|UIR|E|N
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Ackerbau Erdapfel Karotte Roggen
Aehre Ernte Kastanie saeen
Aepfel Felder Kirche Scheune
Altar Fruechte Korn Trauben
anbauen Garbe Kuerbis Trecker
Aprikose Gerste Landwirt Weinbau
Astern Getreide Maisfeld Weintraube
Bauernhof glauben Messe Weizen
Brauch Granne Natur Wiese
Demeter Hafer Obst Winzer
Dinkel Halm Oktober Iwetsche
Dorffest Herbst pfluegen
Egge Heugabel Rebe

Eicheln Hirse Rinder
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Sehr schnell kann man vaollig 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 zusténdig? -
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.)
Wdahlen Sie die 112 bei Unfdllen, bei Brén-

NOTARZT
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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.
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ALLE NUMMERN IM UBERBLICK

Polizei

Noftfall-Rettungsdienst, Feuerwehr

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

Apotheken-Notdienst (Handy)**
Telefonseelsorge

Kinder- und Jugendtelefon (Festnetz/Handy)
Eltferntelefon

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 Prévention

lhre wichtigen Telefonnummern
Hausarzt
Nachbar

Hausmeister

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

Bereitschaftsapotheken nachts, Wochenende, Feiertage”
ok noch nicht bundesweit verfigbar

Quelle: Techniker Krankenkasse, Bundesministerium fUr Gesundheit

110

112

116117
0800/00 22 833
22 833

0800/11 10 111
0800/11 10 222

111116

0800/11 10 550
116 116

115

116111

116016

0800 470 80 920
116 006

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

(030) 340 40 66-03
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Mit meinem Vitakt
fOhle |ch mich wohl

MIT. VITAKT EINFACH HILFE PER KNOPFDRUCK RUFEN

Mit Vitakt Hausnotruf tfragen Sie Sicherheit direkt am Handgelenk:
Ein Knopfdruck — damit Hilfe nur einen Moment entfernt ist. Rund
um die Uhr. Vitakt: Ihr Partner fUr ein selbstbestimmtes und sicheres
Leben zu Hause.

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

takt

Hausnotruf
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UBERREICHT DURCH -

vitakt.com


https://www.vitakt.com/
https://www.vitakt.com/de/vitakt-website/kontakt/kontakt/
https://www.vitakt.com/
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