


OVLLULa 0

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Was ist tabu? Das Sprechen iiber den Tod, die Gefiihle,
die damit einhergehen - Trauer? Sollte man dariiber
schreiben, es verdffentlichen in einem Medium, das ex-
plizit dlteren Menschen gewidmet ist?

Nun, genau diese Fragen habe ich mirin den letzten Wo-
chen haufiger gestellt..., und nun bin ich mit meinem
Entschluss, ein Tabu tabu sein zu lassen, sehr zufrieden!
Ich weil, dass mir personlich dieses Thema sehr wichtig
ist, mich beschaftigt, vielleicht weil auch ich schon einige
Male mit der starken Emotion Trauer konfrontiert wurde.
Ich kann mitreden! Es ist kein abstrakter Prozess, der
mich noch nicht ereilt hat, sondern Teil meines Lebens
und womdoglich auch Teil Ihres Lebens.

Und obwohl wir alle wissen, der Tod gehdrt zum Leben
dazu... erist neben der Geburt der natiirlichste und ele-
mentarste Prozess - ist uns dieses Thema haufig unange-
nehm und wird gerne - bitte erlauben Sie mir das Wortspiel
- totgeschwiegen. Dieses Tabu mdchte ich nun gerne
aufbrechen und in dieser Herbstausgabe der SeniorenZeit
iber den Umgang mit Trauer sprechen - und das nicht,
weil es Herbst ist und diese Zeit so oft mit dem Tod in
Verbindung gebracht wird - nein, einfach weil es an der
Zeit ist, die Themen Tod und Trauer naher zu beleuchten.
Auf den folgenden Seiten finden Sie hierzu einen sehr
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wertvollen Beitrag der Deutschen
Seniorenliga e.V., den ich Ihnen
sehr ans Herz legen méchte.

HERBSTZEIT

Warum der Herbst von vielen
Menschen als die unattraktivste
Jahreszeit angesehen wird, er-
schlieft sich mir nicht véllig.
Ich mag ihn. Vielleicht aber ver-
weigert man ihm die Wertschdatzung, weil er traditionell
mit schlechtem Wetter, vielen Feiertagen zum Thema Tod
und der in Bezug auf das Tageslicht immer kiirzer wer-
denden Tage in Verbindung gebracht wird. Solche eher
gedampften Gefiihlslagen ergeben sich zumeist dann,
wenn etwas vergeht.

Marita Ostendorp
Redakteurin & Herausgeberin

Aber der Herbst ist doch so bunt - wie das Leben auch.
Die Zeit der lachenden Walder. Zu wissen, das Jahr neigt
sich ganz langsam seinem Ende entgegen und prasentiert
sich noch einmal in grandioser Weise. Im Indian Summer
kommt der Herbst noch einmal mit viel Sonne im Gepack
und wirft seine leuchtend-bunten Farben in die Walder.
Die Natur zeigt sich im Goldenen Oktober in unglaublicher
Schonheit.

Der Herbst prasentiert sich in dieser Zeit des Absterbens
und des Vergehens in der Natur gleichwohl als eine Zeit
der Blite und des Wachstums, der Hoffnung und der Zu-
versicht. Natur pur fiir alle Sinne. Vogelschwarme flattern
und schwirren durch die milde Abendluft und formieren
sich wie von unsichtbarer Hand gelenkt fiir ihren Flug
Richtung Siiden. Ich mag ihn einfach, den Herbst, diese
Zeit der grof3en Vielfalt.

Um ihn allerdings in vollen Ziigen erleben und genieRen
zu konnen, sollte man unbedingt hinaus in die Natur.
Also, einfach einen Herbstausflug oder -spaziergang un-
ternehmen und eintauchen in den Duft und das Farbenspiel
der Walder. Jetzt gilt es, diese besondere Zeit zu entdecken:
Birnen essen, Kastanien sammeln, Laub und Aste suchen
und mit den Enkeln basteln. (Solange die noch wollen.)
Und iibrigens: So manche stilvolle Herbstdekoration fiir
die Wohnung hat hier ihren Anfang gefunden.

Nun wiinsche ich Ihnen viel Spald beim Schmdkern in der
Herbstausgabe der SeniorenZeit. Haben Sie eine schone
Zeit, bleiben Sie bitte gesund und vor allem: Bleiben Sie
neugierig!

Herzlichst Ihre Marita Ostendorp
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Umgang mit der Trauern

Umgang mit

der Trauer -

Trauerunterstiitzung
und -begleitung

Jeder Mensch erlebt im Laufe seines Le-
bens schmerzhafte Verluste, die Trauer
auslosen. Die Trauer um einen geliebten
Menschen ist eine der tiefgreifendsten
Erfahrungen. Fiir den Umgang mit der
Trauer gibt es kein Rezept. Trauer braucht
Zeit - wie viel Zeit, l@sst sich vorher nicht
sagen.

»Kdnnen Sie Ihre Trauer beschreiben?”
Auf diese Frage finden Betroffene, die
um einen geliebten Menschen trauern,
ganz unterschiedliche Antworten: groRe
Leere, unendliche Traurigkeit, Wut, Hilf-
losigkeit, Angst, Einsamkeit und Beklem-
mung - ein Geflihlschaos, das in Wellen
kommt und geht. Mitunter ist die Trauer
auch korperlich spiirbar. Sie kann Schlaf-
storungen, Appetitmangel, Magenschmer-
zen und Schittelfrost ausldsen, zu Teil-
nahmslosigkeit oder auch Uberaktivitat
fiihren - auch das ohne jegliches Muster.

So unterschiedlich wie die seelischen und
korperlichen Reaktionen auf den Verlust,

so verschieden und wechselhaft sind auch
die Bediirfnisse der Trauernden. Mal moch-
te man alleine sein, mal wiinscht man
sich Beistand von Angehorigen und Freun-
den, mdchte seine Trauer mitteilen und
iiber den Verstorbenen und die Bedeutung
seines Verlustes reden. Um deutlich zu
machen, dass sich Trauer mit der Zeit
verandert, wird haufig von Trauerphasen
oder vom Trauerprozess gesprochen. Dieser
Prozess kennt ebenfalls keinen Ablaufplan.
Er endet auch nicht. Vielmehr wird der
Umgang mit dem Verlust ein anderer, so-
bald man akzeptiert, dass das Leben nun
ohne den Verstorbenen stattfindet und
das Gemeinsame Erinnerung ist.

Ldsst sich gut trauern?

Es gibt viele Ratschldge fiir den Umgang
mit Trauer sowie fiir die Begleitung von
Trauernden. Eine Orientierung hierzu bie-

tet die Internetseite www.gute-trauer.de.
Die Diplompsychologin und Trauerforsche-
rin Heidi Miiller gehort zum Projektteam
dieses Trauerportals. Die dort veroffent-
lichten Informationen sollen Menschen
helfen, eigenverantwortlich mit Lebens-
situationen wie Tod und Trauer umzuge-
hen. Zugleich werden Trauernde, die sich
eine Trauerbegleitung oder -beratung
wiinschen, bei der Suche nach Hilfe un-
terstiitzt. Im nachfolgenden Interview
erklart Heidi Miiller, was den Prozess des
Trauerns ausmacht und dass dieser Prozess
u. U. sehr viel langer dauert, als Trauernde
meinen.

Interview mit Trauerforscherin Heidi Miiller
Heidi Miiller arbeitet als Wissenschaftlerin
im Bereich der Trauerforschung. Sie ist
Vorsitzende des Bereavement Network
Europe (BNE), Lehrende der Hochschule
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RheinMain in Wiesbaden und unter ander-
em Herausgeberin des Newsletters ,Trauer-
forschung im Fokus”.

Trauer ist individuell

Menschen trauern unterschiedlich. Kann
man unterschiedliche , Trauertypen” iden-
tifizieren, sind Muster beim Trauern er-
kennbar?

Heidi Miiller: Menschen, Verlustsituationen
und zwischenmenschliche Beziehungen
sind verschieden. Unter anderem aus die-
sen Griinden fallen Trauerprozesse immer
wieder anders und somit ganz unter-
schiedlich aus. Manchmal meinen wir,
bestimmte Muster wahrnehmen zu kon-
nen, was den Umgang mit Verlusten
betrifft. Mir sind jedoch keine wissen-
schaftlichen Studien bekannt, die das
Auftreten von Mustern oder ,Trauertypen”
belegen. Dennoch gibt es, wenn man so
mochte, ein , Muster”, das Menschen eint:
Wir alle kdnnen trauern. Es ist eine uns
angeborene Eigenschaft, wir brauchen
sie nicht erst zu erlernen.

Kénnen Sie erkldren, was es mit dem
Modell der Trauerphasen auf sich hat?
Gilt das Modell noch?

Heidi Miiller: Phasenmodelle waren in
den 60er Jahren ein erster Versuch zu er-
kldren, wie Menschen Verluste verarbeiten.
Heute wissen wir, dass diese Erkldrungs-
versuche zu kurz greifen. Denn zahlreiche
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wichtige Aspekte wie etwa das Dosieren,
Vermeiden/Verdrdngen oder ,sich Pausen
vom Trauern zu nehmen” bleiben dabei
unberiicksichtigt. Phasenmodelle sind
wissenschaftlich nicht bewiesen und
konnen irrefiihrende Vorstellungen bei
Betroffenen erzeugen. Aus diesem Grunde
ist es hilfreich, sich nicht an ihnen zu
orientieren.

Die Frage, wie Menschen Verluste verar-
beiten, wurde in den 1990er Jahren mit
dem Dualen Prozessmodell der Bewalti-

gung von Verlusterfahrungen (DPM) neu
beantwortet. Demnach sind Betroffene
durch einen Verlust mit zwei Arten von
Herausforderungen (Stressoren) konfron-
tiert. Zum einen konnen der Verlust an
sich und die Bindung zur verstorbenen
Person bei den Betroffenen Stress erzeu-
gen. Zum anderen konnen die Herausfor-
derungen des neuen Alltags/des neuen
Lebens, wie etwa ,alleine zu sein”, Stress
erzeugen. Um mit den Herausforderun-

gen umgehen zu kdnnen, ist es notig,
den damit auftretenden Stress zu regu-
lieren und zu dosieren. Das hilft dabei,
sich nicht iiberfordert zu fiihlen.

Weiterhin konnen sich Betroffene nicht
gleichzeitig mit allen Herausforderungen
auseinandersetzen. Sie widmen sich ent-
sprechend mal dem einen, mal dem ande-
ren Stressor und pendeln im besten Falle
zwischen den beiden Arten von Stressoren
hin und her. Dieses Pendeln trdgt zu
einem ,gelingenden” Trauerprozess bei.
Da Trauerprozesse hdufig anstrengend

sind, ist es zudem wichtig, sich immer
wieder Erholungspausen zu nehmen.

Gehen Manner anders mit einem Verlust
um als Frauen? Gibt es hier ,Muster”?

Heidi Miiller: Verluste kdnnen fiir Frauen
wie fiir Mdnner gleichermaRen belastend
sein. Gesundheitliche Probleme kdnnen
bei beiden Geschlechtern als Folge auf-
treten. Geschlechterunterschiede beziig-
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lich der Verlustverarbeitung werden immer
wieder diskutiert. Eindeutige Belege dafiir
gibt es bislang nicht, weil die durchge-
fiihrten Untersuchungen zu widerspriich-
lichen Ergebnissen kamen.

Das Thema Tod ist in Familien und Part-
nerschaften oftmals ein Tabu. So kommt
es, dass der Tod eines Angehorigen Fragen
aufwirft und manchmal sogar Unfrieden
in Familien stiftet. Warum haben so viele
Menschen Probleme, iiber das Thema zu
sprechen?

Heidi Miiller: Die Gesellschaft hat ein
sehr distanziertes Verhiltnis zu den The-
men Sterben, Tod und Trauer. Das erzeugt
haufig Unsicherheit im Umgang mit den
Themen. Dennoch wird in unserer Gesell-
schaft liber das Thema gesprochen. Das
zeigt auch ein Blick in die Medienland-
schaft. Vielleicht nicht immer in dem
MalRe, wie sich das Betroffene wiinschen,
und auch nicht von jeder Person, aber
grundsdtzlich ist vielen ein Austausch
moglich. Das stellt die Vorstellung, Trauer
sei ein Tabu, infrage.

Die Schwierigkeiten innerhalb von Fa-
milien und Partnerschaften haben zahl-
reiche Ursachen. So versuchen sich etwa
Partner*innen gegenseitig zu schiitzen,
indem sie kaum {iber den Verlust sprechen.
Leider ist hdufig das Gegenteil der Fall.
Die Sprachlosigkeit erhoht die Belastung
bei beiden.

Menschen trauern unter-
schiedlich. Das gilt auch

fiir Familienmitglieder.

Wahrend es die einen et-

wa ans Grab zieht, moch-

ten die anderen lieber

Sport treiben. Der Um-

gang mit Verlusten in-

nerhalb von Familien ist

eine Art Aushandlungs-

prozess, bei dem nicht

immer alle Familienmit-

glieder einer Meinung

sind oder dhnliche Be-

diirfnisse haben. Aber es

gibt auch zahlreiche an-

dere Aspekte wie etwa

den Umgang mit Konflik-

ten, die Kommunikationsweise innerhalb
von Familien, finanzielle Probleme, die
zu Schwierigkeiten fiihren konnen.

Wie kann ich Trauernde unterstiitzen?
Haben Sie einen Rat, wie ich mit der
Trauer von anderen umgehen kann?

Heidi Miiller: Die Bediirfnisse von Betrof-
fenen sind sehr unterschiedlich. Deshalb
ist es sinnvoll, Trauernde zu fragen, was
man fiir sie tun kann. Weiterhin ist es
positiv, diese Frage wieder und wieder
iber Monate, gar Jahre zu stellen bzw.
sich immer wieder selbststandig bei den
Betroffenen zu melden. Trauerprozesse
dauern haufig langer, als das soziale Um-
feld und auch Betroffene selbst meinen.

Wenn wir uns immer wieder melden, zei-
gen wir Betroffenen, dass wir sie nicht
vergessen haben. Wenn Menschen aus
dem sozialen Umfeld die Worte fehlen,
ist das auch nicht schlimm. Eine Umar-
mung sagt haufig mehr als viele Worte.
Das Schlimmste, was wir tun konnen, ist,
uns nicht zu melden oder nicht mehr {iber
die verstorbene Person zu sprechen. Das
verletzt Trauernde sehr. Wenn wir Betrof-
fene insgesamt so wenig wie mdglich
bewerten, ist das auf jeden Fall ein erster
positiver Schritt. Denn Trauernde geben
ihr Bestes, um fiir sich einen guten Weg
zu finden.

Informationen zur Trauerforschung:
www.trauerforschung.de

© Deutsche Seniorenliga e.V. 2024 M
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Vorsicht beim Heizolkauf
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Fakeshops locken mit giinstigem Heizol

Verbraucherzentrale NRW warnt zum Start der Heizsaison
vor betriigerischen Internetseiten

Eine Verbraucherin meldete sich bei der
Verbraucherzentrale, nachdem sie beinahe
Opfer einer betriigerischen Website ge-
worden wdre. Auf der Suche nach giinsti-
gen Heizdlpreisen stield sie auf das Portal
heizoel24.com, das verlockend niedrige
Preise anbot. Nachdem sie eine Anfrage
gestellt hatte, erhielt sie einen Anruf von
einer Berliner Nummer, bei dem man ihr
erkldrte, dass fiir die Bestellung 50 Prozent
des Kaufbetrags im Voraus gezahlt werden
miissten. Als sie misstrauisch nachfragte,
weil Vorkasse bei Heizolbestellungen eher
uniiblich sei, wurde das Gesprach abrupt
beendet.

Eine Recherche ergab, dass es sich um
einen Fakeshop handelt, der in Russland
gehostet wird. ,Es ist einer von zahlrei-
chen Fakeshops, die aktuell mit Heizodl
und Brennholz werben”, erklart Iwona
Husemann, Juristin bei der Verbraucher-
zentrale NRW. ,Wir empfehlen, vor einer
Bestellung die Seriositdt des Anbieters
sorgfaltig zu priifen und bei ungewdhn-
lichen Zahlungshedingungen, insheson-
dere bei Vorkasse, duRerst skeptisch zu
sein.” Die Expertin erldautert, woran man
Fakeshops erkennen kann.

Bei auffallend giinstigen Produkten miss-
trauisch werden

Kurz vor Beginn der Heizsaison locken
Fakeshops mit giinstigen Heizolpreisen.
Betriiger nutzen es aus, wenn Waren sai-
sonal bedingt sehr gefragt oder in seridsen
Shops gerade nicht zu haben sind. Im
Sommer sind es Fakeshops fiir Garten-
gerdte oder Grillzubehdr, dann im Winter
und in der Weihnachtszeit fiir Elektronik-
artikel.

0ft d@hneln solche Shops denen von seri6-
sen Anbietern. Auch die Aufmachung der
Internetseiten wirkt auf den ersten Blick
authentisch. Erst bei genauem Hinsehen
stellt man Auffalligkeiten fest, zum Bei-
spiel dass sich die Webseite mit erfunde-
nen Giitesiegeln schmiickt oder kein Im-
pressum vorhanden ist.

o ST

Alle Angaben priifen

Vor einer Bestellung sollten Verbraucher
folgende Punkte in einem Internet-Shop
genau checken: Gibt es mehrere - darunter
auch kundenfreundliche - Zahlungsarten
oder bleibt am Ende des Bestellvorgangs
nur die Vorkasse librig? Gibt es eine iiber-
priifbare Anbieteradresse im Impressum?
Werden Angebot und Preis mit allen er-
forderlichen Details angegeben? Werden
Lieferbedingungen und -kosten ausrei-
chend dargestellt? Sind die Allgemeinen
Geschaftsbedingungen (AGB) und darin
Hinweise zum Widerruf vorhanden? Wird
mit einem vertrauenswiirdigen Giitesiegel
wie z.B. ,Trusted Shop Guarantee” (Trus-
tedShops), ,s@fer-shopping” (TUV Siid)
und ,Gepriifter Onlineshop EHI” (EHI Re-
tail Institute GmbH) geworben?

Eine zuverldssige Orientierung bieten
solche Siegel jedoch nur, indem man auf
das Logo klickt und dadurch auf die Home-
page des Priif-Unternehmens weitergelei-
tet wird.

Bei Vorkasse vorsichtig sein

Auf der sicheren Seite sind Verbraucher,
wenn sie Waren nur bei Online-Handlern
ordern, die mehrere kundenfreundliche
Zahlungsarten bis zum Klick auf den Kauf-
Button zur Verfiigung stellen. Sicher sind

zum Beispiel Zahlungen auf Rechnung
oder per Lastschrift. Bei der Zahlung auf
Rechnung muss erst gezahlt werden, wenn
die Ware angekommen ist. Bei Zahlung
per Lastschrift kann die Zahlung noch
bis zu acht Wochen lang riickgangig ge-
macht werden.

Kostenlosen Fakeshop-Finder nutzen
Der Fakeshop-Finder der Verbraucherzen-
trale NRW sucht mittels einer kiinstlichen
Intelligenz standig gezielt nach Fakeshops
im Internet. Dazu werden verschiedene
Merkmale, die sehr oft bei unseridsen
Shops zu finden sind, gepriift - etwa ein
fehlendes Impressum, eine Umsatzsteuer-
ID, die es gar nicht gibt, aber auch tech-
nische, sprachliche und strukturelle Merk-
male. Verbraucher:innen geben unter
www.fakeshopfinder.nrw einfach die URL
des Shops ein, fiir den sie sich interes-
sieren, und erhalten nach wenigen Sekun-
den ein Ergebnis in Ampel-Form: Rot bei
einer eindeutigen Warnung, Gelb als Hin-
weis, vor der Bestellung genauer hinzu-
sehen und Griin, wenn alles in Ordnung
ist.

Fakeshop-Finder

der Verbraucherzentrale NRW:
www.verbraucherzentrale.de/
fakeshopfinder
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Altere vor Diskriminierung durch KI schiitzen

BAGSO veroffentlicht Stellungnahme zum Einsatz von Kiinstlicher Intelligenz

Bei der Entwicklung und Anwendung von Kiinstlicher Intelligenz
miissen die Grundrechte und Interessen dlterer Menschen besser
beriicksichtigt und geschiitzt werden. Das fordert die BAGSO
- Bundesarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen in
ihrer Stellungnahme |, Kiinstliche Intelligenz nutzen - Interessen
und Grundrechte &lterer Menschen schiitzen!”,

So miissen KI-Anwendungen daraufhin {iberpriift werden, inwie-
weit sie altersdiskriminierend sind oder stereotype Altersbilder
reproduzieren, heilst es in der Stellungnahme. Der Schutz der
Interessen und Rechte &lterer Menschen beim Einsatz von KI
miisse gesetzlich verankert werden.

Nach Ansicht der BAGSO miissen dltere Menschen verstarkt Zu-
gang zu Bildungsangeboten haben, in denen sie den Umgang
mit KI-Systemen und -Produkten erlernen und ihre kritische
Medienkompetenz stdrken kdnnen. Sie sollten zudem bereits
in die Entwicklung von KI einbezogen werden. Der Einsatz von
Kiinstlicher Intelligenz miisse stets transparent gemacht werden.
Die BAGSO fordert dazu eine Kennzeichnungspflicht fiir KI-
Produkte, zum Beispiel bei Informationen, Fotos oder Filmen,
die unter Einbeziehung von KI erstellt wurden.

Die BAGSO begriilt, dass KI-Anwendungen insbesondere in den

BAGSO-Ratgeber:

Kiinstliche Intelligenz im
Alltag dlterer Menschen

Der Ratgeber bietet einen Einstieg in das Thema Kiinst-
liche Intelligenz (KI). Ausgangspunkt sind dabei die
Lebenswelten und Interessen dlterer Menschen. Der
Ratgeber zeigt auf, wo sie im Alltag auf KI-basierte
Technologien treffen, und erklart, wie Sprachassistenten
funktionieren. An konkreten Beispielen wird aufgezeigt,
wie KI-Systeme die Lebensqualitit Alterer in den eige-
nen vier Wanden oder in der Gesundheitsvorsorge un-
terstiitzen kdnnen.
Die 3. erweiterte Auflage umfasst aufRerdem Interviews
mit Dr. Heidrun Mollenkopf und Sebastian Wegner,
beide Mitglieder im Vorstand der BAGSO, zu ethischen
Fragestellungen rund um den Einsatz von KI. Neu sind
Kapitel zu generativer
KI wie Text- & Bild-
generatoren sowie
Einblicke in die
Arbeit von 42
KI-Lernorten
vor Ort.

Weitere Infos

und Download unter www.bagso.de/publikationen

Bereichen Wohnen, Mobilitdt und Gesundheit dltere Menschen
in ihrer selbststdndigen Lebensfiihrung unterstiitzen und ihre
Versorgung verbessern kdnnen. Dies gilt fiir sprachgesteuerte
Assistenzsysteme ebenso wie z.B. fiir Telemedizin und Smart
Home-Anwendungen. Sie warnt jedoch davor, dass éltere
Menschen ohne die erforderlichen finanziellen Mittel von der
Nutzung ausgeschlossen werden konnten. Die BAGSO setzt sich
deshalb fiir die finanzielle Forderung einer digitalen Ausstattung
im Rahmen der Grundsicherung ein.

Anlass fiir die Stellungnahme ist die zunehmende Nutzung von
Kiinstlicher Intelligenz in allen Lebensbereichen sowie des
AIAct der EU, der im Marz 2024 verabschiedet wurde. [ |
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Nicht erst im Alter selbstbestimmt
Wichtiges regeln — Das Vorsorge-Handbuch

Wer entscheidet fiir den Fall, dass ich das
selbst nicht mehr kann? Diese Frage
stellen sich in der Regel vor allem &ltere
Menschen. Doch durch einen Unfall oder
eine schwere Erkrankung kann diese Ent-
scheidung jederzeit akut werden. Auto-
matisch konnen Ehepartner oder Kinder
dann nicht handeln, sondern miissen dazu
eine Vollmacht haben. Fiir alle ab 18 Jah-
ren ist es daher sinnvoll, in einer Vorsor-
gevollmacht eine Person zu bestimmen,
die wichtige Angelegenheiten dann regeln
soll.

Praktische Unterstiitzung dabei bietet das
JNorsorge-Handbuch” der Verbraucherzen-
trale, das nicht nur alles Wissenswerte
bereithalt, sondern auch mit Musterfor-
mularen und Beispielen hilft, die eigenen
Vorstellungen und Wiinsche rechtssicher
festzuhalten. Ubrigens: Ab 18 kann jede
Person auch als Bevollmdchtigte benannt
werden.

s ST

Rechnungen iiberweisen und Geld abhe-
ben, Versicherungsangelegenheiten klaren,
medizinischen Behandlungen zustimmen
oder auch eine Unterbringung in einer
Pflegeeinrichtung organisieren: Ohne ent-
sprechende Vollmachten und Verfiigungen
sind Angehdrige hier aulRen vor. Schritt
fiir Schritt zeigt das Handbuch, welche
Lebenssituationen und Fragen sich mit
welchem Vorsorgeinstru-

ment regeln lassen. Die

Bedeutung von Vorsorge-

vollmacht, Patienten- und
Betreuungsverfiigung so-

wie Testament wird erklart

und die rechtlichen Folgen

werden erldutert. Ein ei-

genes Kapitel nimmt in

den Blick, wie der digitale

Nachlass sinnvoll fiir Be-

vollméachtigte aufbereitet

wird.

Anhand dieser Leitplanken (d@sst sich dann
der Weg fiir eine selbstbestimmte Vorsorge
einschlagen. Im Formularteil finden sich
Textbausteine und Checklisten zum Her-
austrennen und Abheften, um alles auch
zu Papier zu bringen und etwa im eigenen
Vorsorge-Ordner zur Hand zu haben. Alle
Formulare gibt es auch online zum Aus-
fiillen und Ausdrucken.

Der Ratgeber ,Das Vor-
sorge-Handbuch” kostet
16 Euro.
Bestellmdglichkeiten:
Im Online-Shop unter
www.ratgeber-verbrau-
cherzentrale.de oder un-
ter 0211 / 91 380-1555.
Der Ratgeber ist auch in
den Beratungsstellen der
Verbraucherzentralen und
im Buchhandel erhaltlich.
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Verbraucher-Tipp

Warum sich jetzt der Anbieterwechsel
bei Strom und Gas lohnt

Die Verbraucherzentrale NRW gibt Tipps zum Wechsel des Energieversorgers
und Hinweise zu Vergleichsportalen

Die Energiekrise hat fiir stark gestiegene
Strom- und Gaspreise gesorgt und viele
Verbraucher:innen verunsichert. Seit iiber
einem Jahr gibt es aber wieder deutlich
preiswertere Tarife bei Gas und Strom.
.Der Anbieterwechsel ist daher eine gute
Mdglichkeit, um Geld zu sparen. Wer noch
in der Grundversorgung ist, zahlt mit
durchschnittlich 40 Cent pro Kilowatt-
stunde einen unndtig hohen Strompreis”,
erkldrt Christina Wallraf, Energieexpertin
der Verbraucherzentrale NRW. Eine drei-
kopfige Familie, die noch in der Grund-
versorgung ist, kann bei Strom durch-
schnittlich 350 Euro pro Jahr sparen.
Auch Verbraucher:innen, die l@nger nicht
gewechselt haben, zahlen hdufig einen
zu hohen Preis. Die Verbraucherzentrale
NRW hat vier Tipps zusammengestellt,
worauf private Haushalte dabei achten
sollten. Zusatzlich stehen zwei Checklisten
zur Verfiigung, damit der Anbieterwechsel
reibungslos gelingt.

Aktuelle Neukundenpreise

und Sparpotential ermitteln

Viele Energieanbieter bieten giinstige Ta-
rife, die unterhalb der Grundversorgungs-
preise liegen. Derzeit sind bei Strom Ar-
beitspreise ab ca. 28 Cent pro Kilowatt-
stunde (Ct/kWh) verfiigbar, bei Gas lassen
sich Preise ab ca. 9 Ct/kWh finden. Auch
viele Stadtwerke haben neben der Grund-
versorgung preiswerte Tarife im Angebot.
Verbraucher:innen sollten die Preise am

Markt mit den Preisen ihres aktuellen
Vertrags vergleichen und ihr Sparpotential
berechnen.

Kiindigungstermin des bestehenden Ver-
trags klaren

Bei der Priifung des bestehenden Vertrags
ist es wichtig, die Restlaufzeit und Kiin-
digungsfrist herauszusuchen, um den

richtigen Zeitpunkt fiir einen Anbieter-
wechsel zu finden. Wurde der Vertrag
noch vor Mdrz 2022 geschlossen, ist
besondere Aufmerksamkeit geboten, da
sich der Tarif automatisch um weitere
zwolf Monate verlangern kann. Ist man
aktuell in der Grundversorgung, ldsst sich
der Vertrag jederzeit, unter Beriicksich-
tigung der gesetzlichen zweiwdchigen
Frist, kiindigen.

Vergleichsportale richtig nutzen
Online-Vergleichsportale sind niitzliche
Instrumente, um den richtigen Strom-
oder Gas-Tarif ausfindig zu machen. Wich-
tig dabei ist, die Voreinstellungen des
Vergleichsportals anzupassen, bevor man
einen Tarifvergleich vornimmt. Um mdg-
lichst viele Tarife angezeigt zu bekommen,
sollte der Filter ,direkte Wechselmdg-
lichkeit iiber das Portal” ausgestellt sein.
Auch Empfehlungen des Vergleichsportals
schranken die Tarifauswahl unnotig ein.
Fiir die Vertragslaufzeit empfiehlt sich
eine einjdhrige Laufzeit inklusive Preis-
garantie. Der Bonus sollte nicht in die
Jahreskosten eingerechnet werden.
Empfehlenswerte Filtereinstellungen fiir
Vergleichsportale finden sich in den von
der Verbraucherzentrale NRW zur Verfii-
gung gestellten Checklisten.

Neuen Anbieter kritisch priifen

Wichtig vor einem Vertragsabschluss: Den
potentiell neuen Anbieter mittels einer
kurzen Internetrecherche iiberpriifen, um
festzustellen, ob der Anbieter durch sein
unternehmerisches Handeln in der Ver-
gangenheit negativ aufgefallen ist. Man
sollte sich nicht allein auf die Bewer-
tungen im Vergleichsportal verlassen.
Viele Stromanbieter, die in der Vergan-
genheit Probleme bereitet haben, belegen
derzeit die vorderen Pldtze bei den gan-

gigen Vergleichsportalen.
Quelle: Verbraucherzentrale NRW




Rund um die Pflege
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,Pflege im Kreis Borken - Der Podcast fiir Deine Fragen®:

Entlastung der Angehorigen durch Pflegedienst

Kreis Borken. ,Pflege zu Hause - Wobei hilft
der Pflegedienst?” lautet eine neue Folge
des Podcasts ,Pflege im Kreis Borken - Der
Podcast fiir deine Fragen”, die seit dem 22.
August 2024 verfiigbar ist. In dieser Episode
beschaftigen sich Gudula Decking und Lena
Schlamann von der Pflegeberatung des Krei-
ses Borken mit den verschiedenen Leistungen
der ambulanten Pflegedienste und erkldren,
wie diese finanziert werden.

»Dank der Arbeit der Pflegedienste kdnnen

viele pflegebediirftige Personen in ihrer gewohnten Umgebung
bleiben und Angehorige werden gleichzeitig entlastet”, erklart

Gudula Decking.

Seniorttygy

Interessierte konnen sich diese Folge ab
sofort auf allen gangigen Podcast-Platt-
formen wie Apple Podcast oder Spotify
sowie auf der Pflege-Internetseite des
Kreises Borken unter www.kreis-borken.
de/podcast anhéren.

Weitere Infos zum Thema Pflege sind auch
unter www.pflege-kreis-borken.de zu finden.

Pflege zu Hause: Ratgeber lotst
zu passgenauer Unterstitzung

Am liebsten in der gewohnten Umgebung bleiben - das ist den
meisten Menschen ein wichtiges Anliegen, wenn sie pflege-
bediirftig werden. Haufig wollen Familien oder auch Freunde
diesen Wunsch gern in die Tat umsetzen, sind aber einerseits
unsicher, was bei einer ,Pflege zu Hause” alles auf sie zukommt.
Und andererseits sorgen sie sich, ob das mit dem eigenen Beruf
und Alltag iiberhaupt vereinbar ist. Der aktualisierte Ratgeber
~Pflege zu Hause” der Verbraucherzentrale unterstiitzt Angehdrige
dabei, die individuelle Pflegesituation zu beleuchten. Er stellt
- vom ambulanten Pflegedienst iiber die ausldndische Haushalts-
und Betreuungskraft bis hin zur Tagespflege - Unterstiitzungs-
moglichkeiten vor und weist mit dem Antrags-ABC ganz praktisch
den Weg zu den Leistungen von Pflege- und Krankenkasse.
Eine angemessene Pflege organisieren. Sich um finanzielle und
rechtliche Angelegenheiten oder auch um soziale Kontakte kiim-
mern. Antrdge bei Leistungstragern stellen. - Der Alltag von
pflegenden Angehorige umfasst viele Facetten. Da kann es
schnell passieren, dass sie ihre eigenen Krdfte {iberschatzen
oder sich gar gesundheitliche Beeintrachtigungen einstellen.
Ein besonderes Augenmerk legt der Ratgeber daher auf mégliche
Entlastungsangebote: Alltagsbegleiter, Pflege- oder Familien-
pflegezeit oder auch Vorsorge- und RehabilitationsmaRnahmen
werden ausfiihrlich vorgestellt. Nicht zuletzt: Ein eigenes Kapitel
zeigt, wie Pflege zu Hause ganz praktisch einfacher wird.

Der Ratgeber hat 232 Seiten und kostet 20,-Euro, als E-Book
15,99 Euro. - Bestellmdglichkeiten: Im Online-Shop unter
www.ratgeber-verbraucherzentrale.de oder unter 0211 / 91 380
1555. Der Ratgeber ist auch im Buchhandel erhaltlich.
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Medikationsplan

Der Medikationsplan - hilfreich beim Arztgesprach
BAGSO-Initiative zum Tag der Patientensicherheit

Zum Welttag der Patientensicherheit am 17. September 2024
weist die BAGSO auf die Bedeutung des bundeseinheitlichen
Medikationsplans hin. Im Rahmen ihrer Initiative ,Medikations-
plan schafft Uberblick” ermutigt sie dazu, den Medikationsplan
zum Thema im Arztgesprach zu machen. Denn ein aktueller
und vollstandig ausgefiillter Medikationsplan ist im Arztgesprach
hilfreich und kann entscheidend zur Patientensicherheit beitra-
gen.

Der bundeseinheitliche Medikationsplan steht allen Patientin-
nen und Patienten zu, die mindestens drei Arzneimittel iber
mindestens 28 Tage einnehmen. In einer {ibersichtlich gestalte-
ten Tabelle listet er alle anzuwendenden Medikamente mit Do-
sierung, Zeitraum und Grund der Einnahme auf. Bringen Patien-
tinnen und Patienten einen aktuellen Medikationsplan zum
Arztgesprach mit, kann die Arztin oder der Arzt schnell iiber-
schauen, welche Erkrankungen bereits mit welchen Medika-
menten behandelt werden. Wird ein weiteres Arzneimittel ver-
schrieben, kann unerwiinschten und gefahrlichen Wechselwir-

kungen von vorneherein besser vorgebeugt werden. Dafiir ist
es wichtig, dass alle angewendeten Medikamente im Medikations-
plan aufgefiihrt sind.

Auch den Patientinnen und Patienten gibt der Medikationsplan
Sicherheit. Besonders fiir Menschen, die mehrere Erkrankungen
haben, ist es oft schwierig, sich im Arztgesprach zu merken,
was genau verordnet wird und mit welchem Medikament welche
Erkrankung behandelt wird. Auch hier hilft der Medikationsplan.
Dr. Regina Gaorner, Vorsitzende der BAGSO, rat dazu, auf Voll-
standigkeit im Medikationsplan zu achten: ,Patientinnen und
Patienten sollten verstehen, warum sie ein Medikament anwen-
den. Daher ist es wichtig, dass auch der Grund im Medikations-
plan mitaufgefiihrt wird. Damit sind Betroffene besser iiber
ihre Diagnose informiert und kdnnen iiber ihre Behandlung
mitentscheiden - eine zentrale Voraussetzung fiir eine erfolg-
reiche Therapie.”

Uber die Initiative ,Medikationsplan schafft Ubersicht”

Die Initiative der BAGSO - Bundesarbeitsgemeinschaft der Se-
niorenorganisationen kldrt Patientinnen und Patienten iiber
ihren Anspruch auf einen aktuellen Medikationsplan auf. Patien-
tinnen und Patienten erhalten zudem Hinweise fiir den sinnvollen
Umgang mit dem Medikationsplan. Die Initiative ,Medikations-
plan schafft Uberblick” wird von vielen Partnern getragen und
durch die forschenden Arzneimittelhersteller Pfizer, MSD und
Novartis unterstiitzt. Der Patientenbeauftragte der Bundesre-
gierung Stefan Schwartze hat die Schirmherrschaft liber die
Initiative iibernommen.

www.medikationsplan-schafft-ueberblick.de
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Sind Apfel in diesem Jahr Luxus?

Drei Fragen an Hannah ZeyRig, Lebensmittelexpertin Verbraucherzentrale NRW

Egal ob rot, gelb oder griin: Apfel sind
das beliebteste Obst der Deutschen. Rund
20 Kilo davon verzehren Verbraucher:innen
durchschnittlich im Jahr. Schnell einge-
packt fiir einen Ausflug oder als Pausen-
snack punktet das runde Obst mit vielen
Vitaminen, Mineralstoffen, sekunddren
Pflanzenstoffen sowie dem Ballaststoff
Pektin. Doch die diesjahrige Apfelsaison
steht unter schlechten Vorzeichen. Die
erwarteten ErnteeinbulRen wirken sich
auch auf die Verbraucherpreise fiir Apfel
aus. Hannah ZeyRig von der Verbrau-
cherzentrale NRW beleuchtet die Hinter-
griinde und erkldrt IThnen, wie sie reagie-
ren und Geld sparen konnen.

Warum fallt die Apfelernte in

diesem Jahr so schlecht aus?

Das Wetter in Deutschland und

vielen Teilen Europas hat den
Apfelbdumen stark zugesetzt.

Ein milder Winter fiihrte dazu,

dass die Baume ungewdhnlich

friih bliihten - teilweise bis zu

fiinf Wochen friiher als gewohn-

lich. Das erhoht das Risiko von
Frostschdden. - Und tatsdchlich:

Ein Spatfrost traf im Frithjahr viele
Bliiten, wodurch weniger Apfel wach-

sen konnten. Zusétzlich hat Hagel und
kiihles, regnerisches Wetter das Wachstum
der restlichen Friichte gehemmt. Bei uns
in Deutschland wird die Ernte in einigen
Regionen um bis zu 90 Prozent niedriger
ausfallen. Die Ernten in anderen euro-
pdischen Landern wie Polen und Ungarn
sind ebenfalls betroffen. Insgesamt wird
die Apfelproduktion in Deutschland im
Vergleich zum bereits schwachen Vorjahr
voraussichtlich um rund 22 Prozent zu-
riickgehen. Extremwetterereignisse, die
durch den Klimawandel haufiger auftreten,
machen es auch fiir die Apfelbauern sehr
viel schwieriger - somit sind diese Ernte-
schwankungen auch als Auswirkungen
der Klimaveranderung anzusehen.

Welche Folgen hat die schlechte Ernte
fiir Verbraucher:innen?
Leere Regale brauchen Verbraucher:innen
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nicht zu befiirchten, allenfalls das regio-
nale Angebot kann eingeschrankt sein.
Vermutlich werden mehr Apfel vom Boden-
see und aus dem Alten Land angeboten,
da diese Regionen weniger stark von den
Wetterextremen betroffen waren. Durch
das knappe Angebot wird der durchschnitt-
liche Ladenverkaufspreis voraussichtlich
um durchschnittlich 10 Prozent steigen
und bei iiber zwei Euro pro Kilogramm
liegen. Um das knappe Angebot
deutscher Apfel aus-

zugleichen,

wird

es zudem verstarkt Importe aus dem Aus-
land geben. Die Agrarmarkt Informations-
Gesellschaft (AMI) geht von ca. 100.000
Tonnen Apfel aus, die zusitzlich importiert
werden, inshesondere aus Italien. Auch
hier konnten die Preise héher sein als
gewohnt. Die steigenden Preise wirken
sich wahrscheinlich auch auf andere ver-
arbeitete Produkte wie Apfelmus und Ap-
felsaft aus, der in vielen Mischgetranken
zum Einsatz kommt. Zudem konnte die
Qualitdt der verfiigharen Apfel variieren.
Die Supermdrkte achten normalerweise
stark auf GroRe, Form und Asthetik von
Obst und Gemiise. Bei einem geringen
Angebot kann es vorkommen, dass es
auch Apfel der Klasse II, also mit kleinen

Schonheitsfehlern, ins Regal schaffen,
die dann besonders giinstig sind.

Was konnen Verbraucher tun, um an gute

und erschwingliche Apfel zu kommen?
Verbraucher:innen sollten in dieser Saison
vermehrt auf regionale Markte und Direkt-
verkdaufe von Obstbauern setzen, um fri-

sche und preiswerte Apfel zu kaufen.
Auch der Vergleich des Kilopreises kann
Geld sparen. Apfel werden oftmals im
Vierer- oder Sechserpaket angeboten,
da lohnt der vergleichende Blick
besonders. Auch der Kauf von
Apfeln der Klasse II mit Schén-
heitsfehlern kann sich sehr
lohnen.

Sorten wie Boskoop, Gala,
Braeburn, Jonagold und Elstar
lassen sich gut lagern und kon-
nen auf Vorrat gekauft werden.
Friihe Sorten hingegen wie Alk-
mene, Gravensteiner und James
Grieve sollten zeitnah verzehrt
werden.

Gut zu wissen:
Apfel mdgen es kiihl. Wer keinen
Kellerraum hat, kann Apfel auch in
einer kiihlen Vorratskammer oder im
Kiihlschrank in einem Folienbeutel mit
Luftldchern aufbewahren. Unter optimalen
Bedingungen kdnnen sie bis zu fiinf Mona-
te gelagert werden. Fiir Apfelkuchen, Mus
oder Crumble sind Fallobstdpfel eine gute
Alternative. Diese gibt es meist sehr giins-
tig oder sogar kostenlos. Sind sie nicht
von Schddlingen oder Schimmel befallen,
konnen sie bedenkenlos verwertet werden.
Die kleinen Schadstellen einfach groR-
ziigig herausschneiden und dann schnell
verarbeiten.

Auf der Internetseite von Mundraub finden
Interessierte Orte zum &ffentlichen Ernten
und Sammeln. Weiterfiihrende Infos und
Links zum Thema ,Apfel richtig lagern“:
www.verbraucherzentrale.nrw/richtigla-

gern/apfel
H
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Gut schlafen

Guten Schlaf finden
VERBRAUCHER INITIATIVE gibt Tipps fiir guten Schlaf

Haufiger nicht einschlafen oder durch-
schlafen kdnnen - solche Schlafprobleme
betreffen ca. ein Drittel der Bevdlkerung.
Welche MalRnahmen hierbei empfohlen
werden, erldutert Ihnen die VERBRAUCHER
INITIATIVE auf ihrem Internet-Portal
www.verbraucher60plus.de.

~Ausreichende kdrperliche und geistige
Aktivitdaten am Tag, regelmdlRige Schla-
fenszeiten, Einschlafrituale und eine an-
genehme, ausreichend dunkle Schlafum-
gebung sind wichtige Faktoren, die einen
erholsamen Schlaf fordern”, weild Georg
Abel, Bundesgeschaftsfiihrer der VI. Er
rat, bei Ein- und Durchschlafproblemen
aulRerdem die folgenden MaRnahmen
auszuprobieren:

e \Wieder aufstehen: Vermeiden Sie es,
sich stundenlang schlaflos im Bett zu
wilzen. Stehen Sie wieder auf, wenn Sie
nach etwa 15 bis 20 Minuten noch nicht
eingeschlafen sind. Gehen Sie entspan-
nenden Beschaftigungen nach und schal-
ten Sie nur geddmpfte Beleuchtung ein.
Legen Sie sich erst wieder hin, wenn Sie
sich wirklich schléfrig fiihlen.

e Griibeleien stoppen: Halt Sie das Nach-
denken iiber Probleme oder zu erledigende
Dinge vom Schlafen ab, notieren Sie Ihre
Gedanken und mdogliche Losungen, um
sich am ndchsten Tag damit beschaftigen
zu konnen. Erstellen Sie bereits einige
Zeit vor dem Schlafengegen eine To-Do-
Liste fiir den ndchsten Tag.

e Ablenken: Kénnen Sie nicht abschalten,
nutzen Sie Entspannungstechniken oder
Phantasiereisen, um auf andere Gedanken
zu kommen. Das Horen von entspannender
Musik, Horbiichern,
Podcasts oder Na-
turgerauschen kann
beim Einschlafen
unterstiitzen.

¢ Ruhig bleiben:
Schauen Sie nicht
standig auf die Uhr,

wenn Sie wach im Bett liegen. Damit set-
zen Sie sich nur unter Druck und dann
klappt es mit dem Schlafen erst recht
nicht.

e Schlafrhythmus beibehalten: Gehen Sie
nach einer zu kurzen Nacht nicht friiher
als iblich zu Bett. Nach Phasen mit we-
niger Schlaf schlaft man tiefer und da-
durch erholsamer, aber nicht unbedingt
wesentlich langer.

»Suchen Sie einen Arzt auf, wenn Ihr
Schlaf {iber einen ldngeren Zeitraum
gestort ist und Alltag sowie Wohlbefinden
darunter leiden”, sagt Georg Abel.

Mehr Informationen rund um den Schlaf
hat die VERBRAUCHER INITIATIVE in ihrem
Portal Verbraucher60plus in dem kosten-
losen Beitrag "Gut schlafen" zusammen-

gestellt.
|

Diagnostik, Beratung und Therapie bei

Hér-, Stimm-, Schluck- und Sprachstérungen

www.logopaedie-rhede.de

praxis fur

logopadie

susanne wolsing

Krechtinger Strake 48 - 46414 Rhede
Fon 02872 - 806 333 - info@logopaedie-thede.de
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Pneumokokken-Schutzimpfung

VUL

Kein Risiko eingehen
Schutzimpfung gegen Pneumokokken

Pneumokokken sind die hdufigsten Erreger
schwerwiegender bakterieller Infektionen
wie beispielsweise einer Lungenentziin-
dung. Fiir dltere Menschen kann eine sol-
che durch Pneumokokken verursachte
Lungenentziindung lebens-

bedrohlich sein. Der beste

Schutz ist die Impfung.

Rund 40 bis 50 Prozent der

ambulant erworbenen Lun-
genentziindungen werden

durch Pneumokokken verur-

sacht. Ubertragen werden
Pneumokokken durch Tropf-
cheninfektion - also ganz

leicht durch Husten, Niesen

oder Kiissen.

In Deutschland erkranken
Schatzungen zufolge jahrlich

bis zu 660.000 Menschen an einer Lungen-
entziindung. Eine Lungenentziindung,
darunter versteht man eine Entziindung
des Lungengewebes und/oder der Lun-
genbldschen, kann die Atmung stark be-
eintrachtigen und dadurch zu einer le-
bensbedrohlichen Situation fiihren.
Bakterien aus der Gattung Streptococcus
pneumoniae, besser bekannt unter dem
Trivialnamen Pneumokokken, sind beson-
ders hdufig Ausloser von Lungenentziin-
dungen bei Erwachsenen. Bei vielen Men-
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schen ist der Nasen- und Rachenraum
mit Pneumokokken besiedelt. Das ist ganz
normal und bei einem intakten Immun-
system auch nicht weiter bedrohlich.
Doch wenn die Abwehrkréfte geschwacht

sind, haben Bakterien leichteres Spiel.
Genau das ist auch der Grund, warum im
Winter mehr Menschen an einer Lungen-
entziindung erkranken als im Sommer und
weshalb dltere Menschen hdufiger eine
Lungenentziindung bekommen als junge
Menschen. Im Alter stellt der Kérper nicht
nur weniger Abwehrzellen und Antikdrper
her, sondern ist haufiger auch durch an-
dere Erkrankungen geschwacht.

Unabhdngig vom Alter haben Menschen
mit bestimmten chronischen Erkrankungen

wie beispielsweise Asthma, Diabetes oder
der Lungenkrankheit COPD ein hdheres
Risiko fiir Lungenentziindungen.

Doch nicht allein das Erkrankungsrisiko
ist fiir Menschen mit stark ge-
schwachtem Immunsystem
hoher. Bei jungen und ge-
sunden Menschen heilt eine
Lungenentziindung in der Re-
gel ohne Folgen aus. Ist das
Immunsystem aus oben ge-
nannten Griinden bereits ge-
schwadcht, kann eine Lungen-
entziindung einen ldangeren
Verlauf nehmen und zu sehr
schweren und sogar lebens-
bedrohlichen Komplikationen
fiihren. Das betrifft die Lunge

selbst, aber auch andere Organe.

Viele Patienten kdmpfen noch monatelang

mit den kdrperlichen Folgen einer Lungen-

entziindung, fiihlen sich schlapp und er-
schopft. Dringen Pneumokokken in norma-
lerweise sterile Bereiche des Korpers ein
und breiten sich iiber die Blutbahn aus,
konnen sie eine Blutvergiftung (Sepsis)
oder Hirnhautentziindung (Meningitis)
auslosen. Bei Patienten mit chronischen

Erkrankungen kann auch die Lungenent-

ziindung chronisch werden.
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Pneumokokken-Schutzimpfung

Antibiotika-Resistenzen erschweren die
Therapie

Eine durch Pneumokokken verursachte
Lungenentziindung wird {blicherweise
mit Antibiotika, beispielsweise Penicillin
oder dhnlichem behandelt. Leider kann
man sich nicht mehr hundertprozentig
darauf verlassen, dass die Antibiotika
wirken und man wieder schnell gesund
wird. Denn durch den weitverbreiteten
und hdufig ungezielten Einsatz von Anti-
biotika nehmen Resistenzen immer mehr
zu. Das bedeutet, viele Bakterien haben
sich so verdndert, dass sie weniger emp-
findlich oder sogar gar nicht mehr auf
bestimmte Antibiotika ansprechen. Das
ist vor allem dann problematisch, wenn
man sich infiziert hat und ein schwerer
Verlauf droht.

Darauf sollten Sie achten: Symptome fiir
eine Lungenentziindung bei dlteren Men-
schen

Erste Symptome einer bakteriellen Lun-
genentziindung sind oft Schiittelfrost,
Fieber, Atemnot und Husten. Dieser kann
recht hdufig von braunlichem Auswurf
begleitet werden, der durch die Blutbei-
mengungen entsteht, die durch Einrisse
kleinster BlutgefdlRe im Rachenraum ent-
stehen. Schuld daran ist heftiger Husten.
Im Alter tritt das haufiger auf, weil das
Gewebe anfilliger fiir Verletzungen ist.
Auch ist die Atemnot stédrker ausgeprdgt
als bei jlingeren Menschen, weil die Leis-
tungsfahigkeit der Lunge im Alter herab-
gesetzt ist.

Weitere hdufige Symptome sind hohes
Fieber, Schiittelfrost und Schmerzen beim
Einatmen, da bei einer bakteriellen Lun-
genentziindung haufig auch das Lungenfell
entziindet ist.

Unter anderem deshalb sollten sich ge-
fahrdete Personengruppen durch eine
Pneumokokken-Impfung vor einer Lungen-
entziindung, die durch diese Erreger aus-
gelost wird, schiitzen. Die STIKO hat erst
kiirzlich die Impfempfehlung fiir die Pneu-
mokokken-Schutzimpfung von Erwachse-
nen aktualisiert und empfiehlt ab sofort
eine einmalige Impfung. Diese muss nur
einmal verabreicht werden und reicht
somit fiir die vollstdndige Immunisierung
aus. Im Gegensatz zu friiher ist eine Auf-
frischimpfung nicht mehr empfohlen bzw.
notwendig. Die Impfung sorgt ndamlich

auch bei dlteren Patienten fiir eine gute
Immunantwort. Die Deutsche Seniorenliga
rat dazu, den Impfstatus mit dem Hausarzt
zu besprechen. Eine Pneumokokken-Imp-
fung kann gemeinsam entweder mit der
Grippeschutz- oder der COVID-19-Impfung
an einem Termin verabreicht werden.

Die Standige Impfkommission (STIKO)
empfiehlt Personen ab 60 Jahren stan-

dardmaRig eine einmalige Pneumokokken-
Schutzimpfung. Wer bereits in der Ver-
gangenheit geimpft wurde, sollte aufgrund
von Neuerungen in der Empfehlung mit
dem Hausarzt sprechen.

Sprechen Sie Ihren Hausarzt beim ndchs-
ten Besuch darauf an. Die Pneumokokken-
Impfung kann gemeinsam mit der Grippe-
schutzimpfung verabreicht werden.

Seninretygyy
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#«f /@Z@/ﬂt (von Harald Richer, Rhede)

Du suchst nach einer Rezeptur, Lass Dich nicht allzu sehr verdriel3en,

die Dir verheilRt Gesundheit pur, Erlaubt ist, auch mal zu genieRen!

ein heilsames Medikament, Beim Alkohol nicht {ibertreiben,

das immer noch nicht jeder kennt? Rauchen lasst Du besser bleiben.

Gerat nicht standig in Erregung, Nicht stdandig neue Sorgen machen!

sei lieber auch mal in Bewegung, Um ab und zu auch mal zu lachen, : :

halt Dich ofter auf im Freien. lies ein lustiges Gedicht!
Versuche, Fehler zu verzeihen. Mehr verschreibe ich Dir nicht. von nebenan

76 /d?fé (von Elfriede Heitkamp, Rhede) I- E B E N S W E I S H E IT E N

EMPATHIE...
sieht mit den Augen, hort mit den Ohren
und fiihlt mit dem Herzen ...des Anderen.

In minnen Keller stoaht drai Flassen Wijn,
de soll'n to et Grillen mdtt de Noabers sin.

Wij woll'n noch eenmoal dann Sommer firn,

noch eenen Oawend bijnander sitten, Der krumme Baum lebt sein Leben.
te butten, de leste Wormte begrippen. Der gerade Baum wird ein Brett!
Moar krich se es alle under eenen Hood, Begeisterung ist Diinger fiir das Gehirn.

biiR veer Waddke widder un dat is nich good.

For ne Grilloawend is dat dann te late,
de Wetterdpp sdg dij for Ende September,
Sonnenuntergang ist um 19 Uhr... ik watt’t nich genau.

In Dissern tebutten sitten is dann nich besiinners schlau.
Dann hesse matt de Miiggen Last,

[ J
de plogt dij un sitt’t in dijn Bierglas. Eﬂeben S|e 'hren
GARTENTRAUM
Well watt’t so genau?
Villicht mogt de Miiggen oak lewer Schabau?
il it doar drbumer o Wirthelten ihnen
will mij doar drowwer dann Kopp nich tebraken. ) )
Ik will métt de Noabers tesamen sitten [b)@[]m B{]@U’[b)@{}@@[}ﬂ@[ﬁ}'
doarii do wij no Koffivisitten. . .
un doariimme do wij no Koffivisitten & bel Pflanzarben‘en

Un minne

dree Flassen Rose?
De bliwt in “n Keller
in’t leeste Regal,
wij dringt se
nachsten Sommer.
Dann Wijn is’t egal.

Oliver Egelwisse - Heutings Weg 95 - 46397 Bocholt
Telefon (0 28 71) 2 68 63 59 - Mobil (01 76) 23 41 62 61
e-Mail: info@garten-ideen.net - www.garten-ideen.net
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Buchtipps

Der Dorfladen — Wo der Weg beginnt

Roman - Nach der TUCHVILLA die neue grofde Saga von
SPIEGEL-Bestsellerautorin Anne Jacobs

Der kleine Dorfladen von Marthe Haller ist das
Herz des Ortchens Dingelbach am FuRe des
Taunus. Hier kauft man ein, erfahrt die neues-
ten Nachrichten und findet Unterstiitzung in
allen Lebenslagen. Marthes Téchter greifen
ihrer Mutter unter die Arme, wo es nur geht.
Doch Frieda, die Mittlere der drei, hat grol3e
Trdume: Sie hat sich in den Kopf gesetzt,
Schauspielerin zu werden - zum Entsetzen

ihrer Mutter. Zwischen dorflicher Tradition und
Zusammenhalt, harter Arbeit und den Verlo-
ckungen der grofRen Stadt Frankfurt, muss
Frieda noch einige Steine aus ihrem Weg
raumen ...

576 Seiten, Taschenbuch

ISBN 13: 978-3-7645-0843-2
Verlag Blanvalet - Preis: 18,00 Euro

6. aktualisierte Auflage
304 Seiten
Taschenbuch

Markt + Technik Verlag
ISBN: 978-3-9881002-8-3
Preis: 19,95 Euro

Android fiir Smartphone & Tablet -
Leichter Einstieg fiir Senioren

von Giinter Born - Die verstandliche Anleitung - 6. aktualisierte
Auflage des Bestsellers — komplett in Farbe - grofRe Schrift

Sie haben ein Smartphone oder Tablet mit
Android Betriebssystem gekauft oder geschenkt
bekommen? Dann ist dieses Buch der ideale
Begleiter dazu. Die sechste Auflage des be-
liebten Titels von Erfolgsautor Giinter Born
macht Sie in leicht verstdndlichen Schrittan-
leitungen mit Ihrem Android-Gerdt vertraut.
Alle wichtigen Funktionen werden gut nach-
vollziehbar erklart: Telefonieren, Mailen, Surfen,
WLAN einrichten, Fotos machen, Musik und
Videos anschauen, hilfreiche Apps finden,
Sicherheit von Gerdt und Daten. So kommen

Sie miihelos mit Ihrem Android-Geradt zurecht.

Aus dem Inhalt:

- Android-Einstieg: erste Schritte

- Bedienung und Apps

- Surfen und Mailen, Foto-Apps

- Unterhaltung: Musik, Videos, E-Books

- FEinrichten, Einstellungen, Updates

- Kommunikation, Kontakte und Kalender

- Interessante und niitzliche Apps: Routen-
planung, Reise-Apps, Gesundheit und Fit-
ness, Einkaufen, Notizen, Textbearbeitung,
Wecker, Kleine Hilfen und Lexikon

160 Seiten
Gebundenes Buch

Edel Verlagsgruppe
ISBN 13: 978-3767018754
Preis: 16,99 Euro

Dinner for one: Single-Kiiche fiir Senioren

Ihr taglicher Genuss-Begleiter: Abwechslungsreiche Rezepte
flir eine Person - denn wer selbst kocht 1s(s)t gesiinder!

Single-Kiiche fiir Senioren

Ruhestdndler*innen haben Zeit und kochen
fast tdglich. Gleichzeitig nimmt das Interesse
an einer gesunden Erndhrung zu - oft geben
Krankheiten wie Diabetes oder Bluthochdruck
den Anstol} dafiir, gesiinder zu essen und
(mehr) selbst zu kochen. Gut so! Denn wer
selbst kocht, isst gesiinder als AuRerhaus-
oder Convenient-Esser. Und gesunde Erndhrung
wird im Alter immer wichtiger: Denn wahrend
der Energiebedarf sinkt, bleibt der Bedarf an
Vitaminen und Mineralstoffen gleich oder er-
hoht sich. Doch oft ist es schwierig, abwechs-

lungsreich zu kochen und neue gesunde Ge-
richte auszuprobieren. Denn viele &ltere Men-
schen leben allein und Rezepte sind meist fiir
vier Personen, das Umrechnen ist aufwendig
und funktioniert nicht immer.

Aber tagelang Reste essen? Langweilig! Reste
wegwerfen? Vor allem in der Generation 60plus
ein absolutes No-Go! - Mit diesem Kochbuch
bringt Dr. Oetker die Bediirfnisse dlterer Men-
schen unter einen Hut: Rezepte fiir eine Person
bringen Tag fiir Tag Abwechslung auf den Tisch
und helfen dabei, rundum gut mit allen wich-
tigen Nahrstoffen versorgt zu sein.

Seninrety



Wissenswertes zum Thema Erndhrung
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Tofu 1st besser als sein Ruf
Haufige Mythen auf dem Priifstand

Tofu ist eines der bekanntesten und altes-
ten Lebensmittel aus Soja und ein Klas-
siker fiir Menschen, die auf Fleisch ver-
zichten. Fiir die Herstellung wird Sojamilch
mit einem Gerinnungsmittel versetzt und
anschlieSend gepresst, um die iiberschiis-
sige Fliissigkeit zu entfernen. Als Fleisch-
ersatz war Tofu jedoch urspriinglich gar
nicht gedacht. In den Heimatlandern
China und Japan gilt Tofu als Grundnah-
rungsmittel - und das nicht nur fiir vegan
und vegetarisch lebende Menschen. Tofu
ist gut bekdmmlich und stellt mit den
enthaltenen essentiellen Aminosduren
eine ausgezeichnete EiweilRquelle dar.
AuRerdem liefert er Ballaststoffe, B-Vita-
mine, Mineralstoffe und viele mehrfach
ungesattigte Fettsduren. Trotz seiner gro-
Ren Beliebtheit steht Tofu auch immer
wieder in der Kritik. - Antonia Brand-
stddter von der Verbraucherzentrale NRW
erkldrt, was wirklich stimmt.

Irrtum 1: Tofu ist klimaschadlich

Zwar wird fiir den Sojaanbau hdufig Re-
genwald abgeholzt, aber Soja aus Regen-
waldregionen dient in den meisten Fallen
als Futtersoja. Wahrend fast 80 Prozent
des angebauten Sojas in die Tierfiitterung
gehen, werden nur 10 bis 20 Prozent des
weltweiten Sojaanbaus fiir die mensch-
liche Erndhrung, unter anderem fiir Tofu,
genutzt. Oft kommt dieses Soja aus Eur-
opa: Hinweise, wie ,mit Bio-Sojabohnen
aus Osterreich”, auf der Verpackung zei-
gen, dass ausschliefRlich Soja aus EU-
Landwirtschaft verarbeitet wurde. Auch
andere Anmerkungen, wie das Donau-

Senioretyyy

Soja Siegel oder ,Soja aus EU-Land-
wirtschaft”, weisen auf Soja aus Europa
hin. Das reduziert Gkologische Nachteile
wie weite Transporte oder Regenwald-
abholzung. Wer mochte, kann beim Her-
steller nachfragen. Die neue EU-Entwal-
dungsverordnung wird perspektivisch zu-
satzlich zu einem Gkologisch vorteilhaf-
teren Sojaangebot fiihren, da nach Ablauf
einer Ubergangsfrist keine Produkte mehr
in die EU eingefiihrt werden diirfen, die
mit Entwaldung in Zusammenhang stehen.

Irrtum 2: Tofu ist genmanipuliert
Stimmt so pauschal nicht. Erneut kommt
es auf die Herkunft an. In der EU ist der
Anbau gentechnisch verdanderter Soja-
Pflanzen derzeit nicht zugelassen. In
Brasilien und den USA sind dagegen gen-
technisch verdanderte Sorten gangig. Wer
zu Tofu mit Sojabohnen aus EU-Landern
greift, kann somit sicher sein, dass er
nicht gentechnisch verandert ist. Das gilt
auch fiir Bio-Tofu. Auch Siegel wie ,,Ohne
Gentechnik”, ,Fairtrade” oder ,Donau-
Soja” weisen auf gentechnikfreie Produkte
hin, sind allerdings derzeit bei Tofu noch
nicht weit verbreitet. Stichproben der
Landesuntersuchungsamter zeigen, dass
gerade bei Tofu die Hinweise auf Gentech-
nik am geringsten sind - bei Sport- und
Diatdrinks dagegen am héchsten. Impor-
tierte Produkte aus gentechnisch verdn-
derten Sojapflanzen miissen auferdem
EU-weit gekennzeichnet sein.

Irrtum 3: Tofu ist gesundheitsschadlich
Nein. Tofu ist zwar kein Wundermittel,
aber zahlreiche Studien
weisen auf positive ge-
sundheitliche Auswirkun-
gen von Sojaprodukten
hin, etwa ein geringeres
Risiko fiir Brust-/Pros-
tatakrebs oder aber Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.
AuRerdem punktet Tofu
durch seinen hohen Ge-
halt an hochwertigem
Protein, Ballaststoffen,

Vitaminen und Mineralstoffen. In {iblichen
Mengen spricht also nichts gegen den
Konsum von Tofu als Teil einer abwechs-
lungsreichen, pflanzenbasierten Erndh-
rung. Die im Soja enthaltenen Isoflavone
sind Ursache fiir den Irrtum. Sie werden
auch als pflanzliches Ostrogen bezeichnet,
weil ihre Struktur der des menschlichen
Hormons Ostrogen dhnelt. Die genaue
Wirkung der Isoflavone auf den mensch-
lichen Stoffwechsel ist Gegenstand inten-
siver Forschung. Vorsicht gilt jedoch bei
hochdosierten Nahrungserganzungsmit-
teln mit Isoflavonen. Hier fehlen Daten
besonders bei langerer Einnahme. Und:
Menschen, die allergisch auf Soja reagie-
ren, sollten Tofu und andere sojahaltige
Produkte meiden.

Irrtum 4: Tofu ist eintonig

Kommt darauf an. Tofu ist ein weitgehend
geschmacksneutrales Lebensmittel und
kann damit im puren Zustand eintdnig
schmecken. Diese Charaktereigenschaft
macht Tofu jedoch auch zu einem viel-
fltig einsetzbaren Produkt, das verschie-
denste Geschmacks- und Gewiirzaromen
annehmen kann. Durch die Konsistenz
von Tofu, die von fest bis zum weichen
Seidentofu reicht, kdnnen viele tierische
Produkte imitiert werden - mit der rich-
tigen Marinade kann Tofu beispielsweise
Speck oder Riihrei zum Verwechseln dhn-
lich schmecken. Oft wird Tofu schon ge-
rauchert oder in verschiedensten Ge-
schmacksrichtungen angeboten, was Ein-
steigern die Zubereitung erleichtert.
(Quelle: Verbraucher zentrale NRW)
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Ratgeber & Experten-Tipp

Ratgeber: Richtig vererben - Streitigkeiten vermeiden

Wer konflikttrachtige Auseinandersetzun-
gen vermeiden will, sollte Nachlassfragen
rechtzeitig regeln. Der Ratgeber ,Hand-
buch Testament” der Verbraucherzentrale
erkldrt die verschiedenen erbrechtlichen
Instrumente und zeigt, wie sich Vermdgen
den eigenen Vorstellungen entsprechend
iibertragen ldsst.

Liegt kein Testament vor, geht der Ge-
setzgeber davon aus, dass die verstorbene
Person ihr Vermdgen den ndchsten Fami-
lienmitgliedern hinterlassen will - in der

Regel den Kindern oder dem Ehepartner
oder der -partnerin. Was aber gilt in einer
Patchworkfamilie? Und wie kdnnen Allein-
stehende regeln, dass diejenigen bedacht
werden, die sich bis zum Lebensende um
sie gekiimmert haben? Aufgezeigt wird,
was es mit Pflichtteilsanspriichen auf
sich hat und was bei einer Erbengemein-
schaft unbedingt zu regeln ist. An vielen
Beispielen werden mégliche Konstella-
tionen anschaulich erldutert, sodass sich
hieraus Entscheidungshilfen fiir den eige-
nen Erbfall ergeben.

Checklisten und Musterformulierungen
bieten praktische Unterstiitzung, um alles
rechtssicher festzuhalten. Ein eigenes
Kapitel zeigt, wie sich ganz legal Steuern
sparen lassen, wenn man beim Vererben
und Verschenken alles richtig plant.

Der Ratgeber ,Handbuch Testament” kos-
tet 18,- Euro und kann bestellt werden
liber www.ratgeber-verbraucherzentrale.de
Der Ratgeber ist auch in den Beratungs-
stellen der Verbraucherzentralen und im
Buchhandel erhaltlich.

Bleiben Sie GESUND!

von Dr. med. Ulrich Hageleit

DIE LEIDIGE BLUTVERDUNNUNG

Bei vielen Herzkrankheiten muss eine
Blutverdiinnung eingenommen werden.
Bei Verkalkungen der Herz- und Hals-
gefdlRe sind ASS und/oder Clopidogrel
notwendig, um einen Herzinfarkt und
Schlaganfall zu verhindern. Bei anderen
Erkrankungen wie zum Beispiel Vorhof-
flimmerrn muss eine stédrkere Blutver-
diinnung her. Das alte Marcumar wird
nur noch bei bestimmten eingebauten
Herzklappen benutzt. Neu sind Pradaxa,

neuen Blutverdiinnern wird eine Stan-
darddosis gegeben ohne Messung der
entsprechenden Wirkung. Bei einer
Nierenschwdche muss weniger einge-
nommen werden. Aber was ist im ho-
hen Alter? Allein mit Lixiana wurden
Untersuchungen bei dlteren Menschen
durchgefiihrt (zuletzt JAMA Cardiol
2024, 10.7.24). Bei insgesamt ca 3000
Patienten wurde die Dosis bei einem
Teil der Patienten halbiert (30 statt
60mg). Dabei zeigte sich, dass die Ver-

schlechter war, und dass Nebenwirkun-
gen wie Blutungen abnahmen. Also,
im Alter sollte dann Lixiana 30 genom-
men werden. Die Blutverdiinner konnen
aber nicht nur durch Alter und Nieren-
schwdche beeinflusst werden, auch si-
multan eingenommene Medikamente
konnen die Blutverdiinner gefdhrlicher
machen. Dieses wurde jetzt fiir Eliquis
und Xarelto nachgewiesen (JAMA 2024,
15.4.2024). Die gleichzeitige Einnahme
des Herzmedikamentes Diltiazem fiihrte
zu einer vermehrten Blutverdiinnung
und zu Blutungen. Wenn Sie bei der
Einnahme von Blutverdiinnern plGtzlich
Blutungen bemerken (z.B. Haut, Harn-
rohre), sollten Sie mit Ihrem Arzt Ihren
Medikamentenplan iberpriifen und
ggfs die Dosis des Blutverdiinners ver-

Anzeige

Xarelto, Eliquis und Lixiana. Bei diesen

Lassen Sie Ihr Herz fiir sich sprechen...

Die Privatpraxis in Borken bietet Patienten mit Herz- und
Kreislauferkrankungen die Méglichkeit, innerhalb von nur
4 Wochen einen Behandlungstermin zu vereinbaren.
Hierdurch erreichen wir eine bessere Betreuung und Ver-
sorgung unserer Patienten.

»mitherz* ist eine auf dem neuesten Stand der medizini-

hinderung von Schlaganfdllen nicht

ringern. Ihr Ulrich Hageleit

schen Technik eingerichtete Praxis mit einem qualifizierten
und enthusiastischen Team.

Mit unserer jahrelangen Erfahrung und unserem Know-
how in Kombination mit unserem persénlichen Engagement
bieten wir unseren Patienten eine individuelle und bezahl-
bare Beratung, Stressbewiltigung und gesunder Lebens-
fuhrung. Es ist ausreichend Zeit eingeplant fiir das per-
sonliche Gespréch.
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Deftige & herzhafte Leckereien fiir den Herbst

Wirsingpfanne

Zutaten fiir 4 Portionen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 ELOL

600 g gemischtes Hack-
fleisch

1 EL mittelscharfer Senf
2 EL Semmelbrosel

1 Ei (Gr. M)

Salz

Pfeffer

ca. 1 kg Wirsing
250 ml Milch

2 TL Gemiisebriihe (instant)

1 EL Mehl
1 Glas kleine Kapern
4 Stiele Petersilie

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein wiirfeln. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig andiinsten.
Hack mit der Zwiebelmischung, Senf, Semmelbroseln, Ei, 2 EL Was-
ser, Salz und Pfeffer verkneten. Aus der Hackmasse ca. 16 Ballchen
formen.

2. Wirsing putzen, waschen und in Spalten schneiden. 2 EL Ol in
einer groBen Pfanne erhitzen. Hackbdllchen darin unter Wenden
ca. 5 Minuten rundherum braten, herausnehmen.

Wirsingspalten portionsweise im heifen Bratfett von jeder Seite
je ca. 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

3. 1/8  Wasser und Milch in der Pfanne aufkochen. Briihe einriihren.
Mehl und 4 EL Wasser glattriihren. Unter Riihren in die Pfanne
gielRen, aufkochen und ca. 1 Minute kdcheln. Kapern abgieRen
und zufiigen. SoRe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wirsingspalten
und Hackbiéllchen in die SoRe geben und in der geschlossenen
Pfanne ca. 15 Minuten garen.

4, Petersilie waschen und trocken schiitteln, Blattchen von den
Stielen zupfen, grob hacken und iiber die Wirsingpfanne streuen.
Dazu schmeckt Brot.

Guten Appetit

Zwiebelkuchen

Zutaten fiir 8 Stiicke
300 ml Milch

1 Packung Trockenhefe
350 g Mehl

Zucker

Salz

Pfeffer

8 EL OL

3 Speisezwiebeln

Senioenygy

2 - 3 rote Zwiebeln
Y2 Bund Lauchzwiebeln
200 g Schinkenwiirfel

200 g Kase (Stiick; z. B.

Emmentaler)

200 g Saure Sahne

4 Eier (GroRe M)

5 Halme Schnittlauch

Zubereitung:

1. Fiir den Hefeteig Milch in einem Topf leicht erwdrmen. Vom
Herd nehmen. Die Trockenhefe einriihren und auflsen. Mehl, 1
TL Zucker und 1 TL Salz in einer Riihrschiissel mischen. Eine Mulde
ins Mehl driicken. Hefemilch in die Mulde gieRen. Kurz mit den
Knethaken des Riihrgerites verriihren. 4 EL Ol dazugeben und alles
mit den Handen zu einem geschmeidigen, glatten Teig kneten.

2. Teig zu einer Kugel formen, mit etwas Mehl bestreuen und mit
einem sauberen Geschirrtuch zugedeckt an einem warmen Ort ca.
40 Minuten gehen lassen.

3. Inzwischen Speisezwiebeln schélen und wiirfeln. Rote Zwiebeln
schdlen und in feine Ringe schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Schinkenwiirfel darin knusprig braten und herausnehmen.
2 EL Ol im Bratfett erhitzen, alle Zwiebeln ca. 5 Minuten unter
Riihren glasig diinsten. Pfanne vom Herd nehmen.

4. Kése grob reiben. Saure Sahne und Eier mit dem Schneebesen
verquirlen. Kase, Zwiebeln und Schinken unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Eine Springform (26 cm @) fetten und mit Mehl
ausstduben. Teig in die Form geben und rundherum bis an den
Rand driicken.

5. Den Zwiebelmix auf dem Teig verstreichen. Im heifen Ofen (E-
Herd: 180°C/Umluft: 160°C) 30-35 Minuten backen. Inzwischen
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Réllchen
schneiden. Zwiebelkuchen aus dem Ofen nehmen. Mit Schnittlauch
bestreuen. Warm oder kalt servieren. Guten Appetit!
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Essen und Trinken bei Zoliakie

Ziliakie ist eine Autoimmunkrankheit,
bei der ein Verzehr glutenhaltiger Lebens-
mittel zu entziindlichen Veranderungen
der Diinndarmschleimhaut fiihrt. Diese
Krankheit kann sich in jedem Alter mani-
festieren und besteht lebenslang. In ganz
Deutschland sind etwa 1 % der Bevdlke-
rung betroffen. Die Anzeichen einer Er-
krankung konnen vielseitig sein. In ihrer

Infothek ,Essen und Trinken bei Zoliakie*
klart die Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung e.V. (DGE) Betroffene iiber das Krank-
heitsbild, die Symptome und Diagnostik
auf. In Zusammenarbeit mit der Deutschen
Zoliakie Gesellschaft e.V. (DZG) wurde die
Broschiire vollstandig liberarbeitet.

Glutenfreie Erndhrung ein Leben lang

Die einzig erfolgversprechende Therapie
der Zéliakie ist es, lebenslang vollstandig
auf glutenhaltige Lebensmittel, die natiir-

licherweise oder durch Zusatz Gluten ent-
halten, zu verzichten. Dieses bedarf einer
strikten Ernahrungsumstellung. Der Handel
bietet ein vielfdltiges Angebot an speziell
fiir eine glutenfreie Erndhrung hergestell-
ten Lebensmitteln. Sie sind durch den
Aufdruck ,glutenfrei” und ggf. mit dem
Symbol der ,durchgestrichenen Ahre” der
Deutschen Zoliakie Gesellschaft gekenn-

zeichnet. Als ,glutenfrei” gelten Lebens-
mittel mit maximal 20 mg Gluten/kg Le-
bensmittel.

Natiirlicherweise glutenfrei

Viele Lebensmittel enthalten von Natur
aus kein Gluten. Dazu zdhlen u. a. Reis,
Mais, Kartoffeln, Qui-

noa sowie Obst, Gemii-

se, Milch, naturbelas-

sene Milchprodukte

(z.B. Joghurt oder auch

Quark), Fleisch,

Fisch, Eier, Nisse,

Pflanzendle und

Zucker. Da die al-

lermeisten unver-

arbeiteten Grund-

nahrungsmittel -

mit Ausnahme be-

stimter Getreide-

arten - glutenfrei sind, kann auch unter
glutenfreier Erndhrung der Bedarf an le-
benswichtigen Nahrstoffen problemlos
gedeckt werden.

Erndhrungsberatung von Anfang an

Fiir Betroffene ist zu Beginn der Therapie
und gegebenenfalls im Verlauf eine qua-
lifizierte Erndhrungsberatung empfehlens-
wert. Sie unterstiitzt Betroffene bei der
Umstellung auf eine glutenfreie Erndhrung
und hilft Didtfehler zu vermeiden. Die
Erndhrungsberatung festigt die glutenfreie
Erndhrung und optimiert sie hinsichtlich
der ausreichenden Nahrstoffzufuhr.

Die Broschiire ist im DGE-MedienService
fiir 2 Euro zzgl. Versandkosten erhaltlich.
Sie gibt hilfreiche Tipps zur Lebensmit-
telauswahl und -zubereitung sowie zum
Umgang mit Didtfehlern. Quelle: DGE
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