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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

mit der Winterausgabe 2024/2025 halten Sie heute die
erste SeniorenZeit im neuen Jahr in den Handen. Das
Redaktionsteam freut sich sehr, dass unsere kompetente
und zeitgemadRe Fachzeitschrift fiir Seniorinnen und Se-
nioren auch im 17. Jahr ihres Erscheinens so grofRen An-
klang findet. An den positiven Reaktionen aus dem Kreis
unserer geschdtzten Leserinnen und Leser kdnnen wir
eine steigende Beliebtheit der SeniorenZeit erkennen.
Gerade an diesem Zuspruch wollen wir uns auch in 2025
messen lassen und Sie weiterhin mit seniorenrelevanten
Themen, aktuellen Fachbeitragen und informativen Kurz-
artikeln versorgen. Beginnen wollen wir in dieser Ausgabe
mit dem Thema ,,Das @ndert sich in 2025" - den alljahrlich
wiederkehrenden Neuregelungen und Gesetzesanderungen.

Die ersten Wochen dieses Jahres diirften uns alle bereits
sehr beschaftigt haben: mit Nachrichten {iber Kriege,
Klimakatastrophen, Wirtschaftszahlen und natiirlich der
allgegenwartige Politik. Ob nun weltpolitisch mit Trump,
Musk und Co., oder auch innenpolitisch mit sehr unschoénen
Wahlkampf-Eskapaden, die mich leider immer mehr an
das sehr aggressive USA-Wahlkampf-Gebaren erinnern.

Da kann man durchaus nachvollziehen, dass der Begriff
Politikverdrossenheit immer haufiger zu horen und vor
allem zu spiiren ist. Das ist unglaublich schade! Denn
Politik definiert schlussendlich die Parameter unseres
Zusammenlebens und sollte zu jeder Zeit von unseren
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Vertretern wohl durchdacht und
mit aller Weitsicht ausgeiibt wer-
den. - Also, lassen Sie mich iiber
die in Kiirze anstehende Bundes-
tagswahl sprechen. Wichtige Ent-
scheidungen fiir uns alle stehen
an: Kurswechsel oder den Kurs
beibehalten? Oder - im aller-
schlimmsten Fall - ein Kurswech-
sel in allzu extreme Gefilde?
Der wohlbekannte Ausruf ,And
the winner is...” wird beantwortet. - Und ich hoffe, das
Ende des Satzes wird sein: ,DIE DEMOKRATIE!”

Marita Ostendorp
Redakteurin & Herausgeberin

Sie haben gewiss nachfolgenden Satz schon haufiger ge-
hort: ,Meine einzelne Stimme dndert ja eh nichts!” -
Doch, das tut sie!!! - Denn gibt man seine Stimme nicht
ab, bleibt man unsichtbar!!! Gerade in einer Zeit, in der
extreme politische Stromungen existieren, ist es wichtig,
das Privileg der freien Wahl wahrzunehmen und seine poli-
tische Einstellung kundzutun. Nicht-Wahlen verbessert im
schlimmsten Fall die Position der Parteien, die man auf kei-
nen Fall unterstiitzen will. - Genau aus diesem Grund zahlt
jede Stimme.

Halten Sie sich Folgendes mal vor Augen! Die Wahlbeteiligung
der letzten Bundestagswahl lag bei 76,4 %. Daraus folgen
23,6 %, also fast 14,4 Mio. Stimmen, die nie abgegeben
wurden. Stimmen, die einen so gewaltigen Unterschied
machen kénnen... Und deshalb: BITTE GEHEN SIE WAHLEN!

Ich wiinsche Ihnen von Herzen das Allerbeste fiir das
noch junge Jahr 2025!  Herzlichst Ihre Marita Ostendorp
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Das édndert sich in 2025

Das andert

sich in 2025

Wichtige Anderungen
fiir Rentnerinnen
und Rentner

Die Renten werden 2025 ebenso steigen
wie die Hinzuverdienstgrenzen, Kranken-
kasse- und Pflegebeitrdge. Dafiir gibt es
mehr Freibetrdage bei den Steuern.

Wir fassen fiir Sie zusammen, auf welche
neuen Regelungen sich Rentner in diesem
Jahr einstellen miissen.

Das gesetzliche Rentenalter steigt an

Bis 2031 steigt das gesetzliche Rentenal-
ter von einst 65 auf dann 67 Jahre. Dafiir
wird jedes Jahr ein kleiner Schritt genom-
men. 2025 geht es von 66 Jahren und 2
Monaten auf 66 Jahre und 4 Monate.

Letzterer Wert gilt jetzt fiir alle, die im
Jahr 1960 geboren wurden. Sie konnen
also reguldr erst 2026 in Rente gehen.
Parallel steigt auch das Alter fiir die Rente
fiir besonders langjahrig Versicherte. Die
bekam bei ihrer Einflihrung einst den
Trivialnamen ,Rente mit 63“; tatsdchlich
lag die Grenze aber schon in diesem Jahr
bei 64 Jahren und 4 Monaten. Sie steigt

ebenfalls um zwei Monate an, auf dann
64 Jahre und 6 Monate. Das neue Ren-
tenalter gilt fiir den Geburtsjahrgang
1961. Fiir spater Geborene steigt die
Grenze in den kommenden Jahren jeweils
um zwei Monate an, bis sie bei 65 Jahren
liegt. Wer 1964 oder spater geboren
wurde, kann das also entweder reqular
mit 67 Jahren in Rente oder bei 45 Ver-
sicherungsjahren schon ab dem 65. Ge-
burtstag die Rente fiir besonders lang-
jahrig Versicherte abschlagsfrei in An-
spruch nehmen.

Mehr Rente muss versteuert werden

Weil die Anderung des Rentensystems in
Deutschland immer noch nicht abge-
schlossen ist, steigt jedes Jahr de Anteil
der Rente, der versteuert werden muss.
2025 geht es von 83 auf 83,5 Prozent
nach oben. Steuerfrei sind dann also nur

noch 16,5 Prozent der Rente. Diese An-
derung gilt aber nur fiir diejenigen, die
2025 neu in Rente gehen. Wer schon eine
Altersrente bezieht, fiir den dndert sich
nichts. Es gilt jeweils die Steuerregelung
aus dem ersten Rentenjahr.

Grundfreibetrag steigt

Auf der einen Seite steigt der Anteil der
Renten, der versteuert werden muss, auf
der anderen Seite sinkt er ein wenig. Erst
kiirzlich hat der Bundestag das Steuer-
fortentwicklungsgesetz beschlossen, in
dessen Zug der Grundfreibetrag von 11.784
auf 12.096 Euro steigt. Der gilt auch fiir
Rentner als steuerfreier Teil ihres Einkom-
mens, verringert die Steuerlast also. Ein
Durchschnittsrentner mit 1800 Euro Rente
brutto im Monat hat dadurch 24 Euro
mehr netto pro Jahr.

Bitte lesen Sie auf den folgenden Seiten weiter!

Seninretyyy
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Die Rente steigt

Zum 1. Juli 2025 steigen die Renten. Der
genaue Wert wird erst im Frithjahr von
der Bundesregierung festgelegt, was auf
Grund der Bundestagswahl Ende Februar
dieses Jahr etwas verspdtet passieren
konnte.

Die Ampel hat im Bundeshaushalt fiir
2025 aber schon einmal mit einer Steige-
rung von 3,5 Prozent geplant. Das waren
bei einer Durchschnittsrente von 1.800
Euro im Monat etwa 756 Euro mehr im
Jahr. Der Wert ist bisher aber nur eine
grobe Schdtzung. Auch im vergangenen
Jahr lag die erste Prognose bei 3,5 Pro-
zent, am Ende erhohten sich die Renten
um 4,57 Prozent.

Beitragssdtze steigen

Rentner miissen ab Januar mehr Sozial-
abgaben zahlen. Der durchschnittliche
Zusatzbeitrag fiir die Krankenkasse wird
von 1,7 auf 2,5 Prozent erhdht. Allerdings
bedeutet das nicht zwingend, dass auch
Ihre Ausgaben steigen. Wie viel Zusatz-
beitrag tatsdchlich fallig wird, entscheidet
jede Krankenkasse anhand ihrer Finanzlage
selbst. Die genauen Beitrdge konnen also
dariiber oder darunter liegen. Davon aus-
gehend, dass der Schnitt aber eben um
0,8 Prozent des Bruttoeinkommens steigt,
wovon Sie als Rentner die Halfte zahlen
miissen, bedeutet das fiir einen Durch-
schnittsrentner in Deutschland 86,40
Euro Mehrausgaben im kommenden Jahr.
Gleichzeitig steigt auch der Beitrag fiir
die Pflegeversicherung von bisher 3,4 auf
3,6 Prozent an. Hiervon zahlen Sie als
Rentner alles. Fiir einen Durchschnitts-
verdiener sind das Mehrkosten von etwa
43,20 Euro pro Jahr.
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Hinzuverdienstgrenzen steigen

Wer eine Rente wegen Erwerbsminderung
bezieht, darf im neuen Jahr mehr Geld
hinzuverdienen. Bisher durften Rentner
in diesem Fall bei voller Erwerbsminderung
18.558,75 Euro anrechnungsfrei hinzu-
verdienen, bei teilweiser Erwerbsminde-
rung 37.117,50 Euro. Diese

Werte steigen im kommen-

den Jahr um jeweils 5,9

Prozent an. Das entspricht

der Inflation aus dem Jahr

2023. Sie liegen dann bei

19.661 beziehungsweise

39.322 Euro. Einkommen

bis zu diesen Werten wird

Rentnern nicht auf die Ren-

te angerechnet. Von jedem

Euro dariiber hinaus werden 40 Cent von
der Rentenzahlung abgezogen.

Abschldge fiir langjdhrig Versicherte
steigen

Neben der abschlagsfreien ,Rente fiir be-
sonders langjdhrig Versicherte” mit min-
destens 45 Beitragsjahren gibt es auch
die ,Rente fiir langjahrig Versicherte” mit
mindestens 35 Beitragsjahren. Die kann
schon ab einem Alter von 63 Jahren in
Anspruch genommen werden, ist aber mit
Abschldgen verbunden.

Pro Monat, den ein Betroffener von dem
gesetzlichen Rentenalter trennt, werden
0,3 Prozent von der Rente abgezogen.
Weil das gesetzliche Rentenalter steigt,
steigt dadurch auch der maximale Ab-
schlag. Wer 2025 zum friihestmdglichen
Zeitpunkt mit 63 Jahren in Rente geht,
bekommt 13,2 Prozent weniger Rente.
Dieses Jahr sind es noch 12,6 Prozent.

Die Minijob-Grenze steigt auf 556 Euro
Wichtig fiir alle Rentner, die sich etwas
hinzuverdienen wollen: Statt 538 Euro
konnen Sie bei steuerfreien Minijobs 2025
maximal 556 Euro verdienen. Die {ibrigen
Vorteile eines Minijobs bleiben: Arbeit-
geber zahlen weiterhin einen pauschalen

Abgabenbetrag von 30 Prozent, Arbeit-
nehmer bezahlen keine Steuern. Sozialver-
sicherungsabgaben werden nicht fallig.

Der Midijob-Bereich wird schmaler

Nach dem Minijob kommt der Midijob:
Wer im Jahresdurchschnitt zwischen
538,01 und 2.000 Euro im Monat verdient,
zahlt nur verminderte Sozialabgaben,
bekommt aber den vollen Schutz. Das
gilt auch fiir Rentner, die hier mit ver-
minderten Beitrdgen weitere Rentenpunkt
sammeln konnen. Da sie nicht in die Ar-
beitslosenversicherung einzahlen miissen,
bleibt sogar mehr netto iibrig. Weil die
Minijob-Obergrenze ansteigt, steigt aber
auch die Untergrenze der Midijobs auf
eben 556,01 Euro an. Die Obergrenze
bleibt bei 2.000 Euro, der Midijob-Bereich
wird also kleiner.

Grenze fiir freiwillige Beitrdge steigt
Wer schon eine Rente bezieht, aber sein
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gesetzliches Rentenalter noch nicht er-
reicht hat, kann weiter freiwillig Beitrdge
an die Rentenversicherung zahlen und
sich so Rentenpunkte erkaufen. Bisher
mussten Sie dafiir pro Monat mindestens
100,07 Euro und maximal 1404,30 Euro
einzahlen. Beide Grenzen steigen im
kommenden Jahr auf 103,42 beziehungs-
weise 1497,30 Euro.

Die Verbraucherzentrale

informiert tiber weitere
seniorenrelevante Anderungen

Preis bei Kfz-Versicherungen steigt erneut
Die Pramien fiir Kfz-Versicherungen stei-
gen auch in 2025. Je nachdem, wie um-
fangreich der Versicherungsschutz ist,
konnten auf Verbraucher:innen Erhohun-
gen von bis zu etwa 20 Prozent zukom-
men. Grund dafiir ist wie schon 2024,
dass die Kosten fiir Reparaturen durch
die hohe Inflation gestiegen sind. Preise
verschiedener Anbieter zu vergleichen,
lohnt sich dennoch wegen des harten
Wettbewerbs. Steigen die Preise, haben
Verbraucher:innen ein Sonderkiindigungs-
recht von vier Wochen nach Erhalt der
Mitteilung.

Mindestlohn: Mehr Geld in vielen Branchen
Der Mindestlohn steigt zum 1. Januar
2025 von 12,41 Euro auf 12,81 Euro brut-
to pro Stunde. Allen Beschéftigten muss
mindestens der Mindestlohn gezahlt wer-
den. Das gilt auch fiir Minijobber.

Stromumlagen steigen deutlich

Ab 2025 steigt die Hohe der Stromumla-
gen um rund 1,3 Cent pro Kilowattstunde
(kWh) auf dann insgesamt 3,15 Cent pro
Kilowattstunde brutto an. Das bedeutet
fiir eine Familie mit einem Verbrauch von
3.000 Kilowattstunden im Jahr Mehrkos-
ten von etwa 40 Euro pro Jahr. Fiir einen
Einpersonenhaushalt wird es um 20 Euro
pro Jahr teurer.

Mehr dynamische Stromtarife

Ab dem 1. Januar 2025 miissen alle Stro-
manbieter Kund:innen mit intelligentem
Messsystem einen dynamischen Tarif an-
bieten. Das sind Stromtarife, bei denen
sich der Arbeitspreis nach dem Strom-
borsenpreis richtet. Die Preise dndern
sich dadurch in der Regel stiindlich. Nach
Ansicht der Verbraucherzentralen kdnnen
diese Tarife fiir Haushalte geeignet sein,
die einen hohen Verbrauch haben und
diesen zeitlich flexibel verlagern kdnnen.

Deutschlandticket wird teurer

Ab Januar kostet das Deutschlandticket
58 Euro statt vormals 49 Euro. Mit dem
Ticket konnen Sie bundesweit Busse und
Bahnen des Nah- und Regionalverkehrs
nutzen, nicht aber Fernziige. Das Ticket
wird als Abonnement angeboten, kann
aber monatlich gekiindigt werden.

Gasnetzentgelte steigen deutlich an
Gaskund:innen miissen ab 2025 tiefer in
die Tasche greifen. Eine Familie mit einem

Jahresverbrauch von 20.000 Kilowattstun-
den muss sich kiinftig auf durchschnittlich
80 Euro Mehrkosten pro Jahr einstellen.
Das entspricht einem Anstieg von 27
Prozent.

Die elektronische Patientenakte kommt
Ab dem 15. Januar 2025 wird die elektro-
nische Patientenakte (ePA) eingefiihrt.
Allerdings zundchst nur in den vier aus-
gewahlten Modellregionen Hamburg, Fran-
ken und Teilen NRWs.

Ab Mdrz 2025 soll sie dann, je nach Er-
gebnis in der Pilotphase deutschlandweit
nutzbar sein. In der ePA sollen Informa-
tionen zu Erkrankungen hinterlegt werden
konnen, etwa Arztbriefe, Operations- oder
Bildbefunde. Zudem enthilt sie alle Arz-
neimittel, die Patient:innen per eRezept
verordnet bekommen haben.

Keine Amalgam-Fiillungen mehr

Ab dem 1. Januar 2025 wird EU-weit in
Zahnarztpraxen kein Amalgam mehr fiir
neue Zahnfiillungen verwendet. Damit

Seniortnygy
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soll das Quecksilber in der Umwelt redu-
ziert werden.

Internetleitung zu langsam: Recht auf
Minderung im Mobilfunk

Wenn der Internetanschluss zu langsam
ist und nicht die Bandbreite liefert, die
im Vertrag vereinbart war, konnen Sie die
Rechnung kiirzen. Sie kénnen auch au-
Rerordentlich kiindigen. Um eine zu lang-
same Internetleistung fiir Festnetz-Inter-
net nachweisen zu konnen, hat die Bun-
desnetzagentur konkrete Vorgaben defi-
niert und ein Mess-Tool erstellt.

USB-C: einheitlicher Anschluss fiir Smart-
phones und Tablets kommt

Viele Verbraucher:innen sehnen es schon
lange herbei - das Ende inkompatibler
Stecker und Ladegerdte. Jedes Jahr ent-
stehen in der EU durch entsorgte und un-
genutzte Ladegerdte rund 11.000 Tonnen
Elektroschrott. 2025 zieht die EU darunter
einen Schlussstrich. Ab jetzt gibt es nur
noch einen Anschluss: USB-C. Damit kon-
nen Sie dann Smartphones, Tablets und
andere mobile Kleingerate aufladen.

Briefe und Pakete werden teurer

Ab dem 1. Januar 2025 kostet der Stan-
dardbrief 95 Cent statt wie vorher 85
Cent. Gleiches gilt fiir die Postkarte, die

vorher 70 Cent kostete. Auch der Versand
von Paketen kostet ab kommendem Jahr
mehr. AuRerdem miissen ab 2025 95 %
der Briefsendungen erst am dritten Tag,
nachdem sie eingeworfen wurden, ankom-
men. Bisher mussten sie am ersten oder
zweiten Tag ihr Ziel erreicht haben.

Mehr Wohngeld ab 2025
Auch das Wohngeld wird
zum 1. Januar 2025 an
die Preis- und Mieten-
entwicklung angepasst.
Das Wohngeld steigt um

30 Euro pro Monat, das sind durchschnitt-
lich 15 Prozent.

Offentlich-rechtliche Fernsehsender nur
noch in HDTV empfangbar

Ab 2025 wird die Ausstrahlung der 6ffent-
lich-rechtlichen Sender in Standardqua-
litdt eingestellt. Wenn Sie einen Fernseher

besitzen, der dlter als zehn bis zwolf Jah-
re ist, missten Sie sich eventuell einen
neuen HD-Receiver anschaffen. |

Arztliche Zweitmeinung vor geplanter Operation

- So nutzt man sie richtig

Vom kiinstlichen Gelenk bis zum Herzschrittmacher:
Qualifiziertes Verfahren steht jetzt fiir elf Eingriffe zur Verfligung

Eine zweite Meinung einzuholen ist gerade
in medizinischen Fragen oft sinnvoll. Was
viele nicht wissen: Fiir einige Operationen
gibt es dafiir ein zertifiziertes Verfahren.
Damit soll sichergestellt werden, dass die
Entscheidung fiir eine Operation gut ab-
gewogen und auf Basis der aktuellen me-
dizinischen Wissensstandes getroffen wird,
wie er auch in sogenannten Leitlinien
definiert ist. ,Fiir bestimmte Eingriffe
gibt es einen gesetzlichen Anspruch auf
eine arztliche Zweitmeinung durch beson-
ders qualifizierte medizinische Fachleute”,
erkldrt Sabine Wolter, Gesundheitsrechts-
expertin der Verbraucherzentrale NRW.
Diese Kassenleistung gilt beispielsweise
vor einer Gebdarmutterentfernung, vor Ge-
lenkspiegelungen an der Schulter, vor
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dem Einsetzen eines kiinstlichen Knie-
gelenks, eines Herzschrittmachers oder
vor einer geplanten Amputation beim
diabetischen FuRsyndrom. Die Liste wird
stetig erweitert. Nun zahlt auch der Ein-
satz eines kiinstlichen Hiiftgelenks dazu
- eine der hdufigsten Operationen in
Deutschland. Die Verbraucherzentrale NRW
erklart das Verfahren.

Was ist das Zweitmeinungsverfahren?

Gesetzlich Versicherte haben grundsatzlich
und jederzeit das Recht, einen weiteren
Facharzt oder eine Fachdrztin aufzusu-
chen, um sich eine zweite Meinung zu
einer vorgeschlagenen Behandlung, Unter-
suchung oder Operation einzuholen. Doch
wie gut diese zweite Meinung ist, wissen

medizinische Laien nicht. Zudem wird in
Deutschland teilweise zu viel operiert.
Deshalb besteht bei bestimmten planbaren
Operationen ein gesetzlicher Anspruch
auf eine Zweitmeinung durch besonders
qualifizierte Arzt:innen. Das soll helfen,
die beste Entscheidung zu treffen und
unndtige Operationen zu vermeiden.
Eventuelle finanzielle Interessen einer
Klinik spielen dabei keine Rolle. Betroffene
miissen mindestens zehn Tage vor einem
geplanten Eingriff iiber diese Maglichkeit
informiert werden. Die Kosten tragen die
gesetzlichen Krankenkassen.

Fiir welche Operationen gilt das?
Der Anspruch auf eine Zweitmeinung gilt
aktuell bei elf festgelegten Eingriffen,
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unter anderem bei Mandeloperationen,
Geba@rmutterentfernungen, Knieendopro-
thesen, Gallenblasenoperationen, Eingrif-
fen an der Wirbelsdule und dem Einsetzen
eines Herzschrittmachers.

Seit Juli 2024 gehdren auch Hiiftgelenks-
Operationen dazu, also der geplante Ein-
satz, Wechsel oder die Entfernung einer
Total- oder Teilprothese am Hiiftgelenk.
Fiir Eingriffe bei Aortenaneurysmen gilt
das Verfahren seit Oktober letzten Jahres.
Weitere Eingriffe werden hinzukommen.

Wie funktioniert das Zweitmeinungsverfah-
ren?

Wenn Arzt:innen eine der genannten Ope-
rationen empfehlen, so miissen sie be-
troffene Patient:innen mindestens 10
Tage vor dem Termin darauf hinweisen,
dass sie eine Zweitmeinung einholen kon-
nen. Wer sich dafiir entscheidet, erhalt
auf Anfrage alle notwendigen Unterlagen
wie Berichte oder Rontgenbilder.
Arzt:innen, die eine Zweitmeinung abge-
ben, miissen unabhdngig sein und diirfen
den geplanten Eingriff nicht selbst durch-
fiihren. Sie brauchen auRerdem eine spe-
zielle Genehmigung, die ihre Qualifikation

sicherstellt. Im Internet sind Informa-
tionen dazu beim Patientenservice 116117
zu finden. Auch die Krankenkassen bieten
Unterstiitzung bei der Suche nach einer
Zweitmeinung.

Sind dafiir neue Untersuchungen nétig?
In der Regel sind fiir die Zweitmeinung
keine neuen Untersuchungen nétig, Dop-
peluntersuchungen sollen vermieden wer-
den. Der Zweitmeinungsarzt/die Zweitmei-
nungsarztin stiitzt sich auf die vorhande-
nen Befunde und ein ausfiihrliches Patien-
tengesprdch. Gepriift wird, ob der empfoh-
lene Eingriff notwendig ist und welche
Alternativen mdoglich sind. So kdnnen
Betroffene besser entscheiden, ob eine
Operation wirklich die beste Losung ist.

Welche Ausnahmen gibt es?

Eine strukturierte Zweimeinung gibt es
nicht fiir alle Operationen. Die qualifizierte
Zweitmeinung ist flir Eingriffe vorgesehen,
die besonders haufig gemacht werden
und die vielleicht aus wirtschaftlichen
Griinden haufiger vorgenommen werden
als medizinisch unbedingt notwendig.
Ausgenommen sind Notfalloperationen.

Zusdtzliche Angebote der Krankenkassen
Die gesetzlichen Krankenkassen diirfen
ihren Versicherten unabhdngig vom struk-
turierten Verfahren drztliche Zweitmeinun-
gen zu anderen Diagnosen als freiwillige
Leistung anbieten. Eine Nachfrage bei
der eigenen Krankenkasse kann sich des-
halb lohnen. Ziel ist es hierbei, tiberfliis-
sige Eingriffe zu vermeiden.

Weiterfiihrende Infos und Links

Mehr zum Zweitmeinungsverfahren gibt
es hier:
www.verbraucherzentrale.nrw/node/13493
Fine Liste zustdndiger Arzt:innen ist auf
der Website des drztlichen Bereitschafts-
dienstes zu finden:
www.116117.de/de/zweitmeinung.php

Seniorenygy
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/uhause wohnen auch 1m Alter
Fordermittel dafiir zu streichen, ist mehr als kurzsichtig!

Bis 2035 werden laut einer im Auftrag der KfW (Kre-
ditanstalt fiir Wiederaufbau) durchgefiihrten Studie
des Instituts fiir Wohnen und Umwelt (IWU) zufolge
rund zwei Millionen altersgerechte Wohnungen fehlen.
»Da kann man doch nur den Kopf schiitteln, wenn
- wie im Entwurf des Bundeshaushalts 2025 zu lesen
war - die Mittel fiir die KfW-Zuschussforderung zum
altersgerechten Umbau von Wohnungen und Wohnhdu-
sern komplett gestrichen werden”. Anldsslich des
letztjdhrigen Tages der dlteren Generation kritisiert
die Landesseniorenvertretung Nordrhein-Westfalen
(LSV NRW) die absehbare Abkehr von gemachten Ver-
sprechen im damaligen Ampel-Koalitionsvertrag.

Dem Widerspruch eines breiten Verbande-Biindnisses,

darunter Interessenvertretungen von Wohneigen-

tlimern und Wohneigentiimerinnen, Seniorinnen und

Senioren, Sanitarwirtschaft und Sanitarhandwerk, schlieRe sich  schen und der heute bundesweit erst rund 1,5 Prozent barrierefrei
die LSV an, so deren Vorsitzender Karl-Josef Biischer. ,Der Ein-  ausgestatteten Wohnungen — iltere oder behinderte Menschen
satz fiir altersgerechtes Wohnen und den Abbau von Barrieren  ihre Hduslichkeit verlassen miissten, wenn Treppen, zu enge
muss verstarkt statt ausgebremst werden”, Tiiren oder schlecht nutzbare Badezimmer das Leben dort un-
Die Moglichkeit, mit KfW-Zuschiissen das Zuhause fiir ein bar-  mdoglich machten und teure Heimlsungen gesucht werden
rierefreies Alterwerden fit zu machen, gebe Menschen die  miissten.

Chance, maglichst lange ein selbsthestimmtes Leben in den  ,Statt jetzt kurzsichtig an den Fordermitteln zu sparen, sollten
eigenen vier Wanden zu fiihren. ,Der Grundsatz ,ambulant vor  ganz bewusst sowohl die Zuschiisse zu den KfW-Fordermitteln
stationdr’, fiir den auch die LSV NRW steht, kann mit entspre-  fiir den ,altengerechten Umbau’ als auch die Férdersumme fiir

chenden Umbauten wesentlich besser umgesetzt werden”. EinzelmalRnahmen erhdht werden”, schlieRt sich der LSV-Vor-
Biischer erinnert daran, dass letztlich Mehrkosten produziert  stand den Forderungen des Verbdande-Zusammenschlusses mit
wiirden, wenn - angesichts der steigenden Anzahl dlterer Men-  Uberzeugung an. [ |
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Wohlbefinden

Hilfe — Was tun bei
kalten FiilRen?

Der Winter ist auch die Zeit der Warmflaschen. Da insbesondere
Frauen an kalten Tagen vielfach mit ,Eis“-Fiilen zu Bett gehen,
haben sie zum Warmen gern ein solches, mit heiRem Wasser
gefiilltes Behaltnis im Bett. Kalte FiiRe bereiten Mannern dage-
gen meist weniger Probleme, weil sie wegen ihres groReren
Muskelanteils nicht so leicht frieren. Muskeln erzeugen namlich
bei ihrer Arbeit Warme. Frauen verfiigen hingegen normalerweise
liber weniger Muskelmasse, was zur Folge hat, dass ihr Korper
ihnen auch weniger Warme zur Verfiigung stellt. Deshalb ist
ihnen schneller kalt, auch an den FiiRen - und das nicht nur
im Winter.

Sind hédufig eiskalte FiiRe im Winter also - fiir Frauen mehr,
flir M@nner weniger - normal? Nicht unbedingt, warnen Mediziner.
Denn hinter den ,Eisklumpen” kann sich auch eine richtige Er-
krankung verbergen: So ist zu niederer Blutdruck oft fiir eine
schlechtere Blutzufuhr in den Extremitdten, also Armen und
Beinen mit Handen und FiiRen, verantwortlich.

Gleiches gilt fiir die Arteriosklerose, die Gefdliverkalkung, die
eine ausreichende Blutzirkulation behindern kann. Dieses Risiko
ist insbesondere bei Rauchern sehr hoch. Schlechte Choleste-
rinwerte spielen als mdgliche Ursache arterieller Verengungen
ebenfalls eine wichtige Rolle.

Und nicht zu vergessen: Diabetes als ein weiterer mdglicher
Verursacher von GefdlRschdden. Dariiber hinaus kdnnen aber
auch Stress, seelische Verstimmungen und gereizte Nerven kalte
Fiike hervorrufen. Um sicherzugehen, dass haufige ,Eismauken”
nicht solche medizinischen Ursachen haben, empfiehlt sich
deshalb ein Besuch beim Hausarzt.

Die natiirlichen Griinde fiir kalte FiiRe auch bei M@nnern sind
tiefe Temperaturen. Darauf reagiert der menschliche Korper mit
einer Schutzfunktion: Er schirmt die lebenswichtigen Organe
in der Korpermitte und das Gehirn vor der Kélte ab, indem die-
se Bereiche vordringlich mit Blut und damit Warme - versorgt
werden.

Derweil geht die Blutzufuhr in die GliedmaRen entsprechend
zuriick. Weniger Blut in Handen und FiiRen wiederum bedeutet,
dass wir dort schneller frieren. Das Prinzip ,Korpermitte first”
kann im Extrem sogar so weit gehen, dass der Korper das Ab-
sterben bzw. Erfrieren von Fingern oder Zehen in Kauf nimmt
- Hauptsache die wichtigen Organe sind vor der Kalte geschiitzt.
AuRRerdem kann falsche Bekleidung ein Auskiihlen von Handen
und FiilRen begiinstigen, bei Letzteren insbesondere zu leichtes
oder zu enges Schuhwerk sowie zu diinne Striimpfe. Nasse FiiRe
kiihlen ebenfalls schneller aus. Deshalb kénnen auch Schweil3-
fiiRe eine hohere Kélteempfindlichkeit in den unteren Glied-
malen bedingen. Aber kalte FiiRe miissen nicht sein! Als erste
und einfache Gegenmalinahme empfehlen sich dicke Striimpfe,
die jedoch nicht zu eng sitzen sollten, um die Blutzirkulation
nicht zu behindern. AuRerdem darf das Schuhwerk nicht zu

diinn und muss ausreichend bequem sein, ebenfalls unter dem
Aspekt, das Blut ungestort zirkulieren zu lassen. Um den Blut-
kreislauf in den FiiRen auf Trab zu halten bzw. zu bringen, bie-
ten sich ferner FuRgymnastik, Massagen und warme FuBbader
mit einer Temperatur zwischen 35 und 40 Grad Celsius an.
Vordringliches Ziel aller MaRnahmen gegen kalte Fiif3e ist es,
den Blutkreislauf in den Extremitdten in Gang zu halten bzw.
zu bringen.

Dazu kdnnen auch Verdanderungen der Lebensweise beitragen,
wie zum Beispiel der Verzicht auf Tabak und Kaffee. Denn Kof-
fein und Nikotin verengen die BlutgefdRe - speziell in Armen
und Beinen.

Gut fiir die Blutzirkulation in Beinen und FiilRen sind auch
ausreichendes Trinken - keinen Alkohol! - sowie selbstver-
standlich Bewegung und Sport. Und im Zweifel kann beim
Einschlafen tatsdchlich auch die gute alte Warmflasche wahre
Wunder bewirken. u
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BAGSO informiert & Aus dem Kreis

) ENOTeM

Deutsche Bahn lenkt bei Sparpreisen ein

BAGSO mahnt weitere Schritte fiir analoge Zugange an

Die Deutsche Bahn hatte Medienberichten zufolge angekiindigt,
mit dem Fahrplanwechsel zum 15.12.2024 Sparpreistickets wie-
der ohne Angabe von E-Mail-Adresse oder Mobilfunknummer
am Schalter anzubieten. Damit werden Menschen, die keinen
Zugang zum Internet haben oder hohen Wert auf den Schutz
ihrer Daten legen, nicht langer von den vergiinstigten Tickets
ausgeschlossen. Die BAGSO - Bundesarbeitsgemeinschaft der
Seniorenorganisationen begriiRt die Entscheidung und fordert
die Deutsche Bahn auf, auch die BahnCard wieder ohne E-Mail-
Adresse und digitales Kundenkonto anzubieten.

Seniorttygy

Die BAGSO-Vorsitzende Dr. Regina Gorner: ,Es geht also doch!
Es ist gut, dass die Bahn nun eingesehen hat, dass sie Kundinnen
und Kunden nicht von Sparpreisen ausschlieRen kann, nur weil
sie keinen digitalen Zugang haben oder keine unndtigen Daten
preisgeben wollen. Bedauerlich ist, dass die Deutsche Bahn
weiterhin nicht offen und transparent mit dem Thema Digitalisie-
rung umgeht. So informiert sie auf ihrer Homepage iiber viele
Neuerungen zum Fahrplanwechsel, nicht aber iiber ihr Einlenken
bei den Sparpreisen.”

Die BAGSO hat wiederholt gegen die Digitalisierungsstrategie
der Deutschen Bahn protestiert. Bereits im Mai 2024 veroffent-
lichte sie gemeinsam mit 27 anderen zivilgesellschaftlichen
Organisationen den offenen Brief ,Mobilitét fiir alle gewahrleis-
ten: Giinstig Bahnfahren ohne Digitalzwang”. Darin fordern die
Verbdnde auRerdem, dass barrierefreie Service-Schalter nicht
nur an den Bahnhofen in GroRstddten vorgehalten werden.
~Gerade auf dem Land oder an kleineren Bahnhdofen, wo es
hdufig keine Schalter mehr gibt, haben die Menschen keine
Madglichkeit ohne digitale Technik an Tickets zu kommen. Die
Bahn schlieRt auch dadurch Millionen Kundinnen und Kunden
von ihren Angeboten aus.” u

Wahlhilfen fiir blinde und
sehbehinderte Menschen
sind jetzt abrufbar

Kreis Borken. Zur Bundestagswahl am 23. Februar 2025 stehen
blinden und sehbehinderten Menschen wieder kostenlose Wahl-
hilfen als bewdhrte Unterstiitzung zur Verfiigung. Dank Stimm-
zettelschablonen kdonnen sie damit ihre Stimme eigensténdig
und auch ohne Unterstiitzung einer Vertrauensperson abgeben.
Die Mitglieder der ortlichen Bezirksgruppen und Vereine der
Blinden- und Sehbehindertenvereine in Nordrhein-Westfalen
erhalten ihre Wahlhilfen automatisch. Blinde und sehbehinderte
Wahlerinnen und Wahler, die nicht in diesen Vereinen organisiert
sind, konnen diese noch kurzfristig bei der zustandigen Landes-
geschaftsstelle des Blinden- und Sehbehindertenvereins in
Dortmund unter der Telefonnummer 0231/55 75 900 oder iiber
die bundesweite Hotline unter 01805-666 456 ordern.

Der Umschlag mit den Wahlhilfen umfasst eine Stimmzettel-
schablone aus Karton plus Anleitung zur Handhabung sowie
eine Audio-CD mit den Stimmzettelinhalten. Die Schablone hat
die Form einer Mappe, in die der Stimmzettel eingelegt wird.
Durch die in GroRdruck und Punktschrift nummerierten runden
Offnungen {iber den zu markierenden Kreisen kénnen blinde
und sehbehinderte Wahlerinnen und Wahler auf dem Stimmzettel
die Kreuze fiir Erst- und Zweitstimme an der aus ihrer Sicht
Jrichtigen” Stelle machen und so ihre Stimme abgeben. m
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Buchtipps

Hubertus Meyer-Burckhardt
~Diese ganze Scheile mit der Zeit”

Zeit ist nicht, was wir messen - Zeit ist, was wir leben!

Alles zu schnell, alles zu viel - jeden Tag hetzen wir durch
unser Leben. Nie genug Zeit fiir die wichtigen Dinge des Lebens
und immer darauf erpicht, so viel Zeit wie mdglich einzusparen.
Aber was machen wir mit der gewonnenen Zeit? Wieso ist
»schnell” sexy und ,langsam” so erotisch wie Ful3pilz? Stdndig
sind wir unzufrieden mit der Zeit,

meist vergeht sie zu schnell, dann

langweilen wir uns wieder und die

Zeit gibt uns das Gefiihl stehen zu

bleiben. Aber wie verhdlt es sich

mit der Einstellung zur Zeit, wenn

man plotzlich merkt, dass sie auch

bald ablaufen konnte?

Preis 19,99 Euro
Verlag: GRAFE UND UNZER

Seiten: 192
ISBN: 978-3-8338-7037-8

Sybille Bullatschek

,Sie haben Ihr Gebiss auf
der Hiipfburg verloren”

Willkommen im Haus Sonnenuntergang

Nur mit Miihe schafft es Pflegerin Sybille, den Betrieb in ihrem
Seniorenheim zusammen mit ihren Kolleginnen am Laufen zu
halten. Und dann taucht plotzlich auch noch Riidiger Otterle,
Nachfolger und Erbe des Heims und gelernter BWLer, auf. Der
Neue hat zwar keinen Schimmer von Pflege, geschweige denn
von Senioren, aber ein grof3es Ziel: Er mochte Haus Sonnen-
untergang zum »Heim des Jahres« machen.

Sybille setzt alles daran, ihr liberarbeitetes Team zu motivieren.
Neben dem tdglichen Pflegewahnsinn muss sie zwischen den
beiden verfeindeten Seniorengangs Bandidos und Rollator
Angels schlichten, den verwirrten Senior Herrn Bellies im
Moulin Rouge abholen und sich gegen Otterles verriickte Mar-
ketingideen zur Wehr setzen. Und dann ist da auch noch Sy-
billes Singleleben. Wo kriegt man einen Mann her, wenn
zwischen Schichtdienst und beruflichem Engagement keine
Zeit mehr bleibt? Richtig. Man nimmt seine Senioren einfach
mit zum Speeddating.

Das Chaos ist vorprogrammiert ...

Mit einer riesengrof3em Portion Hu-
mor schildert der Roman, wie wich-
tig Pflege ist und wie wenig Be-
achtung, gerade auch in monetdrer
Form, sie findet.

Preis 12 Euro (Taschenbuch)
Verlag: HARPER COLLING

Seiten: 336
ISBN: 978-3-365-00267-4

Carsten Henn
»Der Buchspazierer”

Warmherzig und anriihrend erzahlt Carsten Henn in »Der Buch-
spazierer« vom Wert der Freundschaft, der Magie des Lesens
und der verbindenden Kraft von Biichern.

In seinem Buch bringt Carl Christian

Kollhoff, seines Zeichens Buchhand-

ler, einigen besonderen Kunden ihre

bestellten Biicher nach Hause, abends

nach Geschéaftsschluss, auf seinem

Spaziergang durch die pittoresken

Gassen der Stadt...

Preis: 15,00 Euro
Verlag: Piper; 7. Edition

Seiten: 240
ISBN: 978-3-492-07400-1
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Verbraucherzentrale informiert
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Gut geschiitzt vor Nasse — ohne schddliche Chemikalien

Wenn'’s draulRen regnet oder schneit, hal-
ten einige Schuhe und Jacken nur dicht,
wenn sie zuvor mit einem geeigneten
Pflegemittel impragniert wurden. Hierzu
werden Sprays, Schaume und ,Wash-In*
genannte Spezialpraparate zum Mitwa-
schen in Schuhgeschaften, Drogerien und
Outdoor-Geschdften angeboten. ,Leider
miissen auf der Packung nicht alle In-
haltsstoffe angegeben werden. Verbrau-
cher:innen konnen daher nicht gleich
beim Kauf erkennen, ob ein Impragnier-
mittel die Ewigkeitschemikalien PFAS
(Per-und Polyfluoralkylverbindungen)
enthalt”, stellt Kerstin Effers, Expertin
fiir Umwelt und Gesundheitsschutz der
Verbraucherzentrale NRW, fest. Diese
Impragnierstoffe sind wasser-, fett- und
schmutzabweisend. Jedoch reichern sich
PFAS in Mensch, Tier und Umwelt an. Sie
kdnnen beim Menschen das Hormonsystem
und Organe wie die Leber schadigen, be-
glinstigen die Entstehung von Fettleibig-
keit und Diabetes. ,Der Einsatz einiger
weniger PFAS ist verboten, aber die Che-

mikalienfamilie umfasst etwa 10.000 un-
terschiedliche Substanzen.

Zum sicheren und umweltfreundlichen
Schutz vor Nésse hat sie folgende Tipps:
- Nur so viel Schutz wie nétig

Generell sind Impragniersprays - auch
solche ohne Fluorchemie - keine beson-
ders okologischen Produkte. Deshalb gilt:
je weniger davon desto besser. Mit einem
Schnelltest l@sst sich herausfinden, ob
Imprédgnieren iiberhaupt erforderlich ist:
Wird ein Wassertropfen vom Material nicht
aufgesogen, sondern perlt ab, ist der Nds-
seschutz noch vorhanden.

- Nicht allen ,Frei von“-Angaben trauen
Wenn eine Imprdgnierung erforderlich
ist, dann sollte man unbedingt nach Mit-
teln mit Hinweisen wie ,,PFAS frei”, ,Frei
von Fluorcarbonen” oder ,Fluorfrei” su-
chen. Achtung: Als ,PFOA/PFOS-frei” be-
worbene Produkte schlieRen nur diese
beiden Umweltgifte aus. Oft enthalten
solche Imprdgniermittel aber andere,
nicht weniger schadliche Substanzen aus
der grof3en PFAS-Familie.

- Fluorhaltige Restbestande
nicht mehr verwenden

Wer noch adltere Impragniermittel Zuhause
hat, sollte sich das Etikett ansehen. Wenn
dort kein Hinweis zu finden ist, dass das
Produkt frei von PFAS ist, sollte es zum
Schutz der eigenen Gesundheit und der
Umwelt vorsorglich auf keinen Fall mehr
verwendet, sondern die Dosen oder Fla-
schen bei der nachsten Schadstoffsam-
melstelle abgeben werden.

- Bei Outdoorkleidung auf Membran-
material und Imprdgnierung achten
Viele namhafte Hersteller von wetterfester
Kleidung setzen bei der Impragnierung
mittlerweile auf Alternativen zu Fluor-
chemikalien. Einige verwenden aber noch
immer Membrane aus Fluorpolymeren,
beispielsweise bei Jacken oder Wander-
schuhen, obwohl es auch dafiir funktio-
nelle fluorfreie Varianten gibt. Textil-
Siegel wie Oeko-Tex und Bluesign ver-
bieten jedoch jetzt alle Fluorchemikalien
und nicht mehr nur einzelne PFAS-Sub-
stanzen. |

Ratgeber ,Haushalt im Griff”
Ordnung beginnt mit dem Abschied von Dingen

Wenn was Neues kommt, muss was Altes
gehen - so lautet die Empfehlung erfah-
rener Coaches fiirs Aufraumen und Aus-
misten. Denn der groRte Fehler ist, Sachen
immer nur von A nach B zu rdumen oder
irgendwo zu verstauen. Der Abschied von
Dingen ist jedoch der erste Schritt, damit
Ordnung Einzug halt. Der Ratgeber ,Haus-
halt im Griff” der Verbraucherzentrale
zeigt, wie das einfach, schnell und nach-
haltig gelingt. Mit konkreten Zielen in
einem festgelegten Zeitraum anzufangen,
bringt rasche Erfolgserlebnisse. Wer oben-
drein noch die Kniffe rund ums Putzzeug
fiir Bad und Wohnzimmer kennt, sorgt -
mit wenig Chemie - Raum fiir Raum fiir
blitzblanke heimische vier Wande.

Chaos im Haushalt droht, wenn ungeliebte
Arbeiten lange aufgeschoben werden.
Oder wenn fiir Probleme keine schnellen
Losungen parat sind. Dagegen helfen die

Senioretygy

praktischen Tipps und Checklisten des
Ratgebers.

So fangt effektive Haushaltsorganisation
schon bei der Einkaufsplanung und Vor-
ratshaltung an. Obst und Gemiise zum
Beispiel nach Saison zu kaufen, bringt
es jedoch nicht allein, wenn die Produkte
dann falsch gelagert und schnell matschig
werden. Von Einkaufsliste bis Vorratshal-
tung navigiert das Buch

durchs kostensparende
Haushaltsmanagement.

AulRerdem:

Wer die richtige Technik

kennt und das passende

Werkzeug benutzt, kann

sich die teuren Giftkeu-

len beim Schrubben er-

sparen. - Auch das Wa-

schen der Wasche mit

System hilft dabei, Was-

ser, Energie und Wasch-

mittel zu sparen. Das Kapitel ,Richtig
biigeln - und es vermeiden” sorgt nicht
nur fiir knitterfreies Outfit, sondern auch
fiir entspannte Me-Time. Nicht zuletzt
gibt es Hilfen fiir Nicht-Alltdgliches, etwa
wenn die Wohnung fiir den Urlaub pra-
pariert werden oder in einer halben Stunde
vorzeigbar gemacht werden muss.
Der Ratgeber ,Haushalt im Griff“ hat 200
Seiten und kostet 18,00
Euro, als E-Book 14,99
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 erhilt-
lich. [ |
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Verbraucher Initiative informiert

Lebensmittel verschwenden

Lebensmittel sind kostbar - doch jedes
Jahr landen allein in Deutschland erschre-
ckende 11 Millionen Tonnen im Miill (UBA,
2022). Private Haushalte sind mit knapp
60 Prozent die Hauptverursacher. Pro Kopf
entspricht das rund 75 Kilogramm jahrlich.
Weitere 18 Prozent entfallen auf Cafés,
Restaurants und Kantinen. EU-weit belau-
fen sich die Lebensmittelabfdlle laut De-
statis auf iiber 59 Millionen Tonnen.

Der Verlust jedes Lebensmittels bedeutet
nicht nur unnétigen Abfall, sondern auch
verschwendete Ressourcen wie Wasser,
Energie und Anbauflache. Zudem ver-
schérfen die dabei freigesetzten Treibhaus-
gase den Klimawandel. Doch das ldsst
sich @ndern: Mit besserer Planung, geziel-
tem Einkauf, korrekter Lagerung und
vollstandiger Verwertung kann jeder Haus-
halt aktiv zur Reduktion von Lebensmit-
telverschwendung beitragen.
,Zirkularitat ist der Schliissel fiir eine zu-
kunftssichere Erndhrung. In Zeiten kli-
matischer Herausforderungen kdnnen wir
uns Food Waste immer weniger leisten.
Es braucht eine neue Wertschétzung fiir
Lebensmittel und ein Verstandnis von
Erndhrung als Kreislaufsystem”, erklart
Miriam Bétzing, Referatsleitung Nach-
haltigkeit bei der VERBRAUCHER INI-
TIATIVE.

Wie das im Alltag gelingen kann, zeigt
die neue Ausgabe der Themenheftreihe
der VERBRAUCHER INITIATIVE. Die 16-
seitige Broschiire liefert praxisnahe Tipps
und Impulse, um Lebensmittelverschwen-
dung zu vermeiden und die eigene Ernah-
rung nachhaltiger zu gestalten.

Das Heft kann gegen Ubernahme der Ver-
sandgebiihr unter www.verbraucher.com
kostenlos bestellt oder herunterladen
werden. [ |

. . i
Online-Magazin ,,Verbraucher60plus
VERBRAUCHER INITIATIVE verdffentlicht neue, kostenfreie Ausgabe

Das kostenfreie Online-Magazin ist Teil
eines umfassenden Informationsangebotes
der VERBRAUCHER INITIATIVE fiir dltere
Verbraucherinnen und Verbraucher. Dazu
gehoren u.a. halbtdgige Veranstaltungen
vor Ort, einstiindige
Online-Vortrdge so-
wie die Internetsei-
te www.verbraucher
60plus.de.

Das kostenfreie Ma-
gazin greift in der
aktuellen Ausgabe
unter anderem die
Themen ,,Bewdhrt:
Heil- und Pflege-
mittel aus Omas
Kiiche”, ,Kleidung:
Verantwortungsbe-
wusst konsumie-
ren”, ,Gesundheit:
Digitales Zahnbo-
nusheft” und ,Ge-
falschte Stimmen:
Fiinf Tipps gegen
Betrug mit KI” auf.

Hintergrundinformationen zum ,Europai-
schen Umweltzeichen” gehdren zu den
weiteren Themen. Meldungen, Buchtipps
und Veranstaltungstermine runden diese
20-seitige Ausgabe mit zahlreichen Links
zu weiterfiihrenden Informationen ab.

Das tipporientierte Online-Magazin er-
scheint mehrmals jdhrlich, alle Ausgaben
finden Interessierte unter www.verbrau-
cher60plus.de.

Interessierte kdnnen sich kostenlos in
den Versandverteiler aufnehmen lassen
und senden dafiir eine formlose Mail an
mail@verbraucher.org. ]
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Veranstaltungshinweise Rhede

VUL

Rheder Seniorenbeirat
ladt ein zur

3. Seniorenmesse

Der Seniorenbeirat der Stadt Rhede veranstaltet am Sonntag, dem
23. Madrz 2025 von 11 - 17 Uhr eine Ausstellungsmesse fiir Seniorin-
nen und Senioren im Rheder Rathaus und auf dem Rathausvorplatz.

Im Rahmen der Veranstaltung feiert der Seniorenbeirat auch sein
20jahriges Bestehen. - Unter dem Motto ,Alter werden - Jung
bleiben” sollen sich nicht nur Seniorinnen und Senioren, sondern
Interessenten jeden Alters iiber seniorenrelevante Themenbereiche
informieren konnen. Ziel der Messe ist, Neues kennenzulernen, sich
auszutauschen und mit Anderen in entspannter Atmosphare ins Ge-
sprach zu kommen. Vertreten sein werden u.a. die Landessenioren-
vertretung (LSV) NRW e.V., Wohlfahrtsverbadnde, Senioreneinrichtungen
und gewerbliche Anbieter.

Langst hat sich das Bild vom Alter gewandelt und wird geprdgt von
aktiven Seniorinnen und Senioren, die ihr Leben selbstbewusst,
kreativ und vor allem selbstbestimmt gestalten wollen. Um diesem
Grundgedanken zu entsprechen, werden sich auf der Messe {iber
30 Aussteller prasentieren, um u.a. auf die vielfdltigen Angebote,
Hilfestellungen und Produkte fiir dltere Menschen aufmerksam zu
machen.

Nach den Eroffnungsreden durch den Vorsitzenden des Senioren-
beirates Rhede, Jochen Coppenrath, den Biirgermeister der Stadt
Rhede, Jiirgen Bernsman, sowie den LSV-Vertreter Dr. M. Adam, wird
der Kiinstler, Musiker und Moderator Klaus Renzel durch das Rahmen-
programm fiihren. Sporteinlagen von der Seniorengruppe des TV
Rhede und der Rhythmischen Sportgymnastik-Gruppe des TV Rhede
sowie musikalische Einlagen durch die Band ,Fifty-Fifty” und den
Grundschul-Kinder-Chor der Rheder Musikschule mit u.a. plattdeutschen
Liedern ergdnzen das Rahmenprogramm. Und natiirlich wird auch
fiir das leibliche Wohl bestens gesorgt sein. ™

Diagnostik, Beratung und Therapie bei

Hé&r-, Stimm-, Schluck- und Sprachstérungen

www.logopaedie-rhede.de

praxis fur

logopadie

susanne wolsing

Krechtinger StraBe 48 - 46414 Rhede
Fon 02872 - 806 333 - info@logopaedie-rhede.de

Wir freuen uns Uber Ihren Besuch an unserem Stand
auf der Rheder Seniorenmesse am 23. Mdrz 2025!

Seniortnygy

Messe-Aussteller (stand Ende Januar 2025)

Blindenverein BOH-BOR
VdK Ortsverband Rhedes
Praxis fiir Logopddie Susanne Wolsing
Bestattungshaus Beckmann
Wohnberatung Kreis BOR
DRK Pflege gGmbh BOR
Agentur Haushaltshilfe GmbH BOR
e.comfort-mobile
AZURIT Seniorenheim Rhede
. AZURIT Ambulanter Pflegedienst
. AZURIT Wohnen mit Service
. sonilift
. HAUS HILDEGARD Seniorenheim
. Verbraucherzentrale NRW
. Pflegenetz Westmiinsterland
. OMEGA e.V. Bocholt
. TV Rhede Rikscha-Gruppe/Senioren-Sport
. CARITAS Sozialstation Rhede
. Heimatverein Rhede
. Prostatakrebs SHG BOH/Rhede
. Sanitdtshaus J. Splitthoff GmbH
. Medizintechnik Fellerhoff BOH
. Pastoralreferentin Bistum MS, Maria Buening
. FORDERVEREIN HAUS HILDEGARD
. DJK Rhede - Seniorenabteilung
. LESANA Miinsterland Pflege
. Fachbereich EHRENAMT der Stadt Rhede
28. Biirgerbusverein Rhede e.V.
29. SENIORNBEIRAT DER STADT RHEDE
30. Forderverein Fahre e.V. (optional)
31. Sparkasse Westmiinsterland
32. Volkshank Rhede eG
33. Malteser Hilfdienst e.V.
34. Stadtwerke Rhede GmbH
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Vortrag:
Elektrische Patientenakte

Der Seniorenbeirat Rhede lddt ein zu einem kostenfreien
Vortrag zum Thema ,Elektrische Patientenakte (ePA)” am
13. Mdrz 2025 um 17:00 Uhr in das DRK-Zentrum in Rhede,
Kettelerstralle 11.

Im Vortrag wird aufgezeigt, dass durch zukiinftige Probleme
in der Gesundheitsversorgung und der Pflege neue Wege
zur Versorgung erforderlich werden. Genau fiir diesen
Zweck kann die elektronische Patientenakte (ePA) ein
niitzliches Instrument darstellen. - Dr. Michael Adam,
Arzt fiir Allgemeinmedizin im Ruhestand und Vorstands-
mitglied in der Landesseniorenvertretung NRW, referiert
iiber den aktuellen Stand und die Bedeutung der ePA.
Eine Anmeldung zur Veranstaltung ist nicht erforderlich.
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Karitatives fiir die Region

Aktivtisch

Ein digitales Wunderwerk im

St. Hildegard Senioren- und Pflegezentrum Rhede

Forderkreis erhalt Spende von ,Miteinander - Fiireinander”, der Stiftung der Volksbank Rhede eG

Eine spannende Neuanschaffung sorgt fiir
Begeisterung im St. Hildegard Senioren-
und Pflegezentrum in Rhede: der Aktiv-
tisch! Dieses moderne digitale System
bietet eine Vielzahl von Mdglichkeiten,
um den Alltag der Bewohnerinnen und
Bewohner angenehmer und abwechslungs-
reicher zu gestalten.

Der Aktivtisch ist ein libergrof3es Tablet
auf Radern, das sich in der Hohe verstellen

Die Bewohnerinnen und Bewohner des St. Hildegard SPZs probieren
den Aktivtisch im Beisein der Stiftungsvertreter, der Mitglieder des

Forderkreises und der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aus.
(Foto: Pflegenetz Westmiinsterland Stadtlohn)

und vollstandig kippen ldsst. So kann er
bei Bedarf auch als Spieltisch genutzt
werden, an dem mehrere Personen gleich-
zeitig Platz finden. Er bietet eine breite
Palette an interaktiven Mdglichkeiten -
von beliebten Bilderrdtseln, die an die
legendare ZDF-Sendung ,Dalli Dalli” mit
Hans Rosenthal erinnern, bis hin zu Stra-
tegie-, Gemeinschafts- und Geschicklich-
keitsspielen. Die Einsatzmdglichkeiten
sind beeindruckend vielfdltig und bieten
fiir jeden Nutzer das passende Unterhal-
tungsangebot. Fiir stark eingeschrédnkte
oder an Demenz erkrankte Personen gibt
es niederschwellige Anwendungen wie
Wohlfiihlwischen, Malen und Singen.

Dariiber hinaus gehoren auch Stuhlgym-
nastik und Entspannungsvideos zum An-
gebot. Zudem konnen beliebige Internet-
seiten und Apps, wie die lokale Zeitung,

heruntergeladen werden. Der Tisch eignet
sich ebenfalls zum Prdsentieren von Fotos
und Abspielen von Filmen.

Die Realisierung dieses Projekts wurde
durch groRziigige Spenden maglich. Ein
grofRer Dank gilt ,Miteinander - Fiireinan-
der”, der Stiftung der Volksbank Rhede
eG, die die Anschaffung des Tisches mit
5.000 Euro malgeblich gefdrdert hat.

degard unterstiitzen und damit die An-
schaffung realisieren kdnnen”, erkldrt Niels
Biicker, Ansprechpartner fiir Marketing
und Vertrieb bei der Volkshank. ,Wir ma-
chen den Weg frei!”, ergdnzen zudem die
Beiratsmitglieder der Stiftung Hans-Dieter
Kohnen und Leo Borchers. ,Dieses Projekt
passt genau zu dem Prinzip der Stiftung
und fallt auRerdem mit dem 10jahrigen
Bestehen der Stiftung zusammen, das im
Dezember 2024 gefeiert werden konnte®,
so die beiden weiter.

Auch der Forderkreis Haus St. Hildegard
Rhede hat zur Finanzierung beigetragen.
~Der Aktivtisch trdgt maligeblich zur For-
derung der kognitiven und motorischen
Fahigkeiten der Bewohner bei und unter-
stiitzt gleichzeitig ihre psychosoziale Ge-
sundheit. Die Anschaffung des Aktivti-
sches war eine rundum erfolgreiche Ent-
scheidung!”, betont Anneliese Theling,
1. Vorsitzende des Forderkreises. [

Zusdtzlich beteiligte sich
auch die AOK NordWest
im Rahmen des Projektes
,Gesundheitsforderung
in stationdren Pflegeein-
richtungen” an der Finan-

Erleben Sie lhren
GARTENTRAUM

zierung.

,Der Aktivtisch ist eine
echte Bereicherung fiir
unseren Alltag”, freut
sich der Einrichtungs-
leiter Florian Beckmann.
,Er stellt einen enormen
Mehrwert fiir unsere Be-
treuungsangebote dar
und ist ein echtes Aus-
hangeschild fiir unser
Haus.”

,Wir freuen uns, dass wir
mit unserer Spende den
Forderkreis Haus St. Hil-

Wirhelfenlihnen

boo 5@%@[1{}{}@

Oliver Egelwisse - Heutings Weg 95 - 46397 Bocholt
Telefon (0 28 71) 2 68 63 59 - Mobil (0176) 23 41 62 61
e-Mail: info@garten-ideen.net - www.garten-ideen.net
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Rund um die Gesundheit
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Diabetes Typ 2: Hilfe beim Umgang finden

Die Diagnose ,Diabetes Typ 2“ stellt Patientinnen und Patienten
vor neue Herausforderungen und ist mit vielen Fragen verbunden.
Wir sagen Ihnen, wo sich Betroffene und Angehorige Unterstiit-
zung holen konnen und stellen Informationen zur Erkrankung
auf www.verbraucher60plus.de bereit.

Nehmen Sie an Diabetes-Schulungsangeboten teil. Sie gehdren
zur grundlegenden Behandlung und kénnen Ihnen dabei helfen,
die Krankheit besser zu verstehen und Ihnen den Umgang damit
erleichtern. Neben Hintergrundinformationen zum Krankheitsbild
und der Kldrung von offenen Fragen bieten die Schulungen auch
praktische Hilfestellung bei der Umstellung der Erndhrung, der
Steigerung der kdrperlichen Aktivitat und der Anwendung von
Medikamenten.

Gruppenschulungen werden beispielsweise in Diabetes-Schwer-
punktpraxen, Klinken oder Hausarztpraxen von geschultem
Fachpersonal durchgefiihrt. Haufig sind sie Teil von sogenannten
Disease-Management-Programmen (DMP), die gemeinsam von
Krankenkassen und Arztpraxen angeboten werden. Die Teilnahme

an diesen Programmen ist freiwillig und kostenlos. Fiir die
Schulungen fallen Gebiihren an, die von der Krankenkasse er-
stattet werden. Fragen Sie bei Interesse Ihren Arzt, Ihre Arztin
oder Ihre Krankenkasse und kldren Sie die Kosteniibernahme.
Bei der individuellen Umstellung der Erndhrung kann eine fach-
lich qualifizierte Erndhrungsberatung hilfreich sein. Die Leistung
ist privat zu bezahlen, jedoch ist bei entsprechender Verordnung
durch den Arzt oder die Arztin eine Kostenbeteiligung durch
die Krankenkasse mdglich.

Selbsthilfegruppen bieten die Mdglichkeit, sich mit anderen
Betroffenen auszutauschen und sich gegenseitig zu unterstiitzen.
Diabetes-Apps kdnnen ebenfalls helfen, den Umgang mit der
Erkrankung zu erleichtern.

Mehr Informationen zur Erkrankung sowie grundlegende Emp-
fehlungen und praktische Tipps fiir eine geeignete Erndhrung
finden Sie unter www.verbraucher60plus.de in dem Beitrag
~Ausgewogen essen bei Diabetes Typ 2“ [

Entspannung finden: Anwenden, was gut tut

Um mit Stress besser umgehen zu kdnnen, haben sich Entspan-
nungstechniken, korperliche Aktivitat, Hobbys und andere Lieb-
lingsbeschdftigungen bewdhrt. Die VERBRAUCHER INITIATIVE
stellt die verschiedenen Methoden auf www.verbraucher60plus.de
naher vor und rdt, sie entsprechend der personlichen Vorlieben
zu kombinieren.

Zu den sogenannten aktiven Entspannungsmethoden zdhlen
die progressive Muskelentspannung, das autogene Training,
Atem- und Vorstellungsiibungen, Meditationen, Achtsamkeits-
tibungen, Feldenkrais und Yoga. Ihre gezielten Wirkungen auf
den Organismus sind wissenschaftlich gut untersucht. Die Me-
thoden tragen dazu bei, gelassener und ausgeglichener zu wer-

den. Sie lindern stresshedingte Beschwerden und verbessern
den Umgang mit stressigen Situationen. Bei vorliegenden Er-
krankungen oder Beschwerden ist es ratsam, sich vorab drztlich
beraten zu lassen.

Bewegung, Sport und andere Beschaftigungen, die Freude berei-
ten, konnen die Entspannung auf verschiedene Weise fordern.
Korperlich aktiv zu sein, hilft dabei, die freigesetzten Energien
und Aggressionen aus Stressreaktionen abzubauen. Der Spiegel
an Stresshormonen sinkt und sogenannte ,Gliickshormone” wie
Endorphine, Serotonin und Dopamin werden vermehrt gebildet.
Hobbys und Lieblingsbeschaftigungen entspannen, weil sie
den Fokus auf andere Gedanken lenken und fiir Zufriedenheit
sorgen. RegelmdRig angewendet, fordern die verschiedenen
MaRnahmen die Erholung, wirken Stresszustanden entgegen
und verschaffen Linderung in akuten Belastungssituationen.

Wichtig ist, regelmal3ige Entspannungsphasen in den Tagesablauf
einzubauen. Verzichten Sie daher nicht aus Zeitgriinden dauerhaft
auf schone Beschiftigungen, Erlebnisse oder Unternehmungen.
Tun Sie sich mindestens einmal am Tag bewusst etwas Gutes
und genielRen Sie diese Auszeiten. [ |
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Plattdeutsches zum Schmunzeln

,Eingefroren”

Ik un ne Computer, dat biint Welten.
Mestiets geht’t so: Moangs verstoah wij
uns good un’n andermoal klappt dat matt
uns beiden garnich.

Wie wij uns kennenlehrt habt, dat hab ik
joa all es vertellt, dat is all so lange her,
wann ik matt emm hetraut was, haden
wij de goldene Hochtied all achter us.
Dumoals was dat dat Dinge matt dann
angebattenen Appel, dat was minne Be-
kdnntschopp, un ik woll'n der nix van
watten. Matt de Joahre sii} du in, dat
du dij for de nije Tied nich verschlutten
kass, un wennse matt de Kinder matt
kommen wil3, dann musse dij matt dat
Dinge bekdnnt maken.

No schriw ik minne Geschichtekes all en
paar Joahr up ne Computer, ne so genau
stimmt dat nich. Ik schriwe up ne ,Lép
Top” van HP, dann is fein handlich un
steht up’n Kokendiss oak nich in de Wage.
He is twalf Joahr oald un wij beiden habt
uns annander gewonnt.

Mestiets dot he watt ik will, bloRR dat
Plattdiits schriewen, dat geféllt em nich
so good. Dat hdb’t de emm nich pro-
gramart. Under alle minne Wurde mék he
mij roode Strackelkes. He sdch mij, dat
ik alles verkehrt schriewe. Moar doar mutt
he dor, ike biinn oak dickkdppich un ik
verstoah doar drinn kinn SpaR. De roode
Strdckels biint mij egal, dann Drucker kik
doar oak nich han. Dann druckt blof} dat
Schwatte un dat is good so.

No is min“n Lap Top all en battken in de
Joahre kommen, un in de ldste Tied sdg
he mij wall es faker, ik soll'n Updats ma-
ken, dann blinkt son Fenster up un doar
steht watt in Englisch. Ik kann awwer
kin Englisch un wann ik watt nich verstoh,
dann do ik dat oak nich, dann kann he
hunnertmoal blinken.

Watt watt ik, watt he mij verkoopen will,
dat kost mij dann en paar hunnert Euro
un ik kann dat garnich brucken, un’t Geld
biinn ik qwitt.

Wadgen dat dat mdtt dat blinken garnich
mehr uphor'n, biinn ik noa minne Noa-
berse Klara, de kennt watt van Computer.
Ik sdagge: ,Klara, wat will dat Dinge van
mij? Ik soll'n Updats maken, wat bediih’t
dat?” - Klara frog mij, wie old min'n

Fortsetzung der Plattdeutschen Reihe von Elfriede Heitkamp

Coputer is un ik sdgge: ,Ddnn is irste
twalf Joahr old un noch lange nich ver-
schlatten!” - Klara frog mij: Hasse dinne
Geschichten in ne Claud hesichert? - Ike:
,Watt is dann ne Claud?” - ,Dat is sowatt
wie ne Tresor, dat dij nix verlorn geht.”
,Mij geht nix verlorn. Ik hab alles utdruckt
un in ne Leitzordner awweheft.”

Klara niimp no ne Stick, un alles watt up
minnen Computer is dot se no doar drupp.
,No biil} up Nummer sicher un kass enfach
widder maken.”, sdg Klara.

Dree Dage drupp will ddnn war watt eng-
lisches van mij. Ik klick et wéach. Doar
schickt he mij en Beld van Amsterdam
un dann dot he nix mehr. Wat no? Ik
habbe nix teggen Amsterdam, ik koannt
Beld joa wall utdrucken un in"n Flur off

int Trappenhus hangen. Will ik awwer
nich. Watt was passeert?
Eingefroren - sdgt de Fachlo. Ike doar-
teggen: ,Dann kann nich fresen, hier is
iimmer de Heizung an. Joa in"n Sommer-
dag nich, dann is’t joa oak nich nddig.
He steht immer warm un droge, oak bij
Rangeweer.”
Un no? - Mut ik mij ne Niejen koopen?
Nd, watt steht an minnen Geburtsdag
morgens up'n Kokendiss? Ne nijen Laptop
- van Apple! No biin ik wér nett sowiet
wie an’n Beginn van mine Bekdnntschop.
No mutt ik in dann sur'n Appel bitten,
un mut mij matt emm doch noch ver-
drdgen.
Ow dat wall good geht? Matt uns beijden?
|
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Z/}f(@/‘/‘&éf von Harald Richer

(Wikipedia schreibt: Ein Limerick ist ein kurzes,
in aller Regel scherzhaftes Gedicht in fiinf Zeilen
mit dem Reimschema aabba und einem (nicht
immer) festen metrischen Schema.)

Die Erinnerung lasst nach

Es bringt noch immer etwas Glut
in mein sonst so kiihles Blut

worauf ich unvermutet schau. Der kleine Dichter
Ich glaub, man nennt das eine ,Frau” von nebenan

Wofiir war die nochmal gut?

Mehr Maglichkeiten als Andere Schlager der Antike Schrecken des Ruhestands
Beneidenswert sind doch wir Alten, Lange war es mir nicht klar: Wenn ich ihr schon ab dem Morgen-Kaffee
wir hochst verwitterte Gestalten. Ich habe erst in diesem Jahr den ganzen Tag nur im Wege rum steh,
Wer spiegelblickend denkt: ,,0, Graus! nach vielen Recherchen erkannt,  seufzt meine Frau laut horbar auf,

Ich sehe so zerknittert aus”, dass im alten Griechenland und heimlich wartet sie darauf,

kann sich den ganzen Tag entfalten. jeder dritte Hellene Fischer war. dass ich endlich mal wieder arbeiten geh.

Vielfalt im Alter

Stellungnahme der BAGSO
zum 9. Altersbericht
der Bundesregierung

Die Lebenssituationen dlterer Menschen sind in
Deutschland unterschiedlich und die Chancen auf
Teilhabe sehr ungleich verteilt. Das zeigt der 9.
Altersbericht der Bundesregierung ,Alt werden in
Deutschland - Vielfalt der Potenziale und Ungleich-
heit der Teilhabechancen” eindrucksvoll auf.
Personliche Merkmale wie das Geschlecht, Migra-
tionshintergrund, Bildungsstand oder auch sexuelle
Orientierung haben erheblichen Einfluss darauf, wie
gut und selbstbestimmt wir unsere hoheren Lebens-
jahre gestalten konnen. Die BAGSO - Bundesarbeits-
gemeinschaft der Seniorenorganisationen begriif3t
in ihrer Stellungnahme zum Bericht die detaillierten
Erkenntnisse und Empfehlungen der Altersberichts-
kommission und ergdnzt diese um ihre eigenen Po-
sitionen.

BAGSO-Vorsitzende Dr. Regina Gorner: ,Der 9. Alters-
bericht macht unser Bild vom Alter differenzierter
und realistischer. Dies ist von groRRer Bedeutung,
denn von den Altershildern in unseren Képfen hangt
es ab, ob und wie dltere Menschen ihre Kompetenzen
in die Gesellschaft einbringen konnen.”

Seniorenygy
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Der Altersbericht zeigt auf, dass es mit
der wachsenden Zahl dlterer Menschen
in der Gesellschaft auch eine steigende
Anzahl von Alteren gibt, die finanzielle
Schwierigkeiten haben. Nach Ansicht der
BAGSO ist materielle Sicherheit im Alter
eine elementare Voraussetzung fiir gesell-
schaftliche Teilhabe. Gerade auch in Ost-
deutschland ist die gesetzliche Rente
hdufig das einzige Alterseinkommen. Des-
halb muss es gelingen, die gesetzliche
Rente auf hohem Niveau zu stabilisieren.
Die BAGSO ist zudem besorgt {iber die
offenbar hohe Zahl dlterer Menschen, die

Anspruch auf staatliche Unterstiitzung
haben, diese aber nicht in Anspruch neh-
men. Hier muss der Zugang dringend er-
leichtert werden: Altere miissen aktiv dabei
unterstiitzt werden, die Leistungen zu
erhalten, die ihnen zustehen.

Viele Faktoren kdnnen das Leben im Al-
ter erschweren und diese verstdrken sich
haufig gegenseitig. Der Bericht weist je-
doch auch auf politische Handlungsmdg-
lichkeiten hin: altersfreundliche Quartiere,
niedrigschwellige und aufsuchende Bera-
tungsangebote, Erleichterungen fiir pfle-
gende Angehorige und vieles mehr. Die

BAGSO informiert & Experten-Tipp

BAGSO unterstiitzt in ihrer Stellungnahme
diese Empfehlungen der Sachversténdigen-
kommission und fordert die politisch Ver-
antwortlichen in Bund und Landern zum
Handeln auf. www.bagso.de

Bleiben Sie GESUND!

von Dr. med. Ulrich Hageleit

MEDIKAMENTE UND DEMENZ

Gute Medikamente gegen Demenz
gibt es noch nicht. Deshalb haben
Forscher aus dem Vereinigten Kénig-
reich und Deutschland untersucht,
ob Medikamente, die wir héufig ein-
nehmen, Auswirkungen auf eine
mogliche Demenz haben (Alzheimer
& Demenz 21.1.2025). Es wurden bei
der Literatursuche ca. 130 Millionen
Patienten erfasst, darunter 1 Million
Menschen mit Demenz. Dabei stellte
sich heraus, dass Antibiotika und Imp-
fungen einen positiven Aspekt zur

Verringerung einer Demenz haben.
Auch entzindungshemmende Mittel
haben diesen Effekt. Es sollte also im-
mer jeder Entzindung nachgegan-
gen und diese entsprechend behan-
delt werden. So sind auch Impfungen
zur Verhinderung einer Entzindung
hilfreich. Auch viele Medikamente,
die gut fUr unser Herz sind, tragen
zur Verringerung einer Demenz bei:
Mittel gegen hohen Blutdruck, gegen
Zuckerkrankheit, gegen zu hohen
Cholesterinspiegel, Mittel zur Blutver-
dunnung. Auch Vitamin D kann unser
Gehirn gegen Demenz schitzen —

nicht nur die Knochen. Trauriger wird
es bei Medikamenten, die vielleicht
das Demenz-Risiko erhéhen. So ste-
hen Mittel gegen Sodbrennen, z.B.
Omeprazol, in diesem bdsen Ver-
dacht. Bei den Mitteln gegen Choles-
terin (Statinen) gibt es ein gemischtes
Bild: Auf jeden Fall ist Rosuvastatin
gut fur eine Senkung des Demenz-
Risikos. Bedenklich wird es aber bei
Beruhigungsmitteln und Mitteln ge-
gen Depression. Sie alle kénnen das
Risiko einer Demenz erhéhen. Hier
sollte jedenfalls sehr sorgfdltig Gber-
legt werden, ob so ein Medikament
fUr die Gesundheit notwendig ist.
Ubrigens: Gesund leben, Bewegung,
Gehirn-Training sind auch sehr sinn-
voll. = Auch fir unser Gehirn gilt: Wer
rastet, der rostet.

lhr Ulrich Hageleit

Anzeige

Lassen Sie Ihr Herz fiir sich sprechen...

Die Privatpraxis in Borken bietet Patienten mit Herz- und
Kreislauferkrankungen die Moglichkeit, 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-

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-
fiihrung. Es ist ausreichend Zeit eingeplant fiir das per-
sonliche Gesprach.
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Es ist Suppenzeit — Warmes fiir die kalten Tage

Kartoffelcremesuppe mit

gerosteten Waldpilzen

Zutaten fiir 4 Personen:

650 g  Kartoffeln, mehlig kochend
geschalt & grob gewiirfelt
1 Bund Suppengriin,
fein geschnitten
1 Liter Gemiisebriihe
1 Lorbeerblatt
% TL  Safran
100 ml Sahne
Salz und Pfeffer
1TL Majoran, frischer
4 Knoblauchzehen,
fein gehackt
etwas  Butter
300 g Pilze, gemischte Waldpilze

oder Eierschwammerln,
etwas zerkleinert
Petersilie, gehackt
Muskat

Briihe instant

Zubereitung:

Die Kartoffeln mit dem Suppengriin
in der Gemiisebriihe garen. Lorbeer-
blatt, Safran und Majoran dazugeben
und leicht wiirzen. Zusammen zuge-
deckt in ca. 30 Minuten gar kocheln
lassen.

Lorbeerblatt entfernen und die Sup-
pe samig aufmixen. Die Sahne halb-
steif schlagen. In etwas Butter den
Knoblauch hell anschwitzen, die
Pilze dazugeben und rasch durch-
rosten. Es sollte kein Wasser austre-
ten, ansonsten verdunsten lassen.
Mit etwas gekdrntem Briihpulver
leicht wiirzen.

Die Suppe nun anrichten, mit Sah-
nespiegel verzieren und die gebra-
tenen Pilzen in die Mitte setzen
und mit Petersilie bestreuen.

Rote Linsen-Kokos-Suppe

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Dose Pizzatomaten, ca. 400 g

1 Dose Kokosmilch, ca. 400 g

1 Zwiebel

175 g Linsen, rote

3TL Chilipulver

2 TL Kurkumapulver

600 ml Gemiisebriihe
Sonnenblumendl
Salz

Zubereitung:

Die Zwiebeln schélen und in feine
Wiirfel schneiden. Die Wiirfel im
Sonnenblumendl glasig anschwitzen.
Rote Linsen, Tomaten mit Saft und
Kokosmilch hinzufiigen und gut
umriithren. Mit der Gemiisebriihe
aufgiellen und die Suppe rund 20
Minuten kocheln lassen.

Zum Schluss mit Salz, Chili- und
Kurkumapulver abschmecken.

Die Suppe schmeckt am nachsten
Tag doppelt so gut. Dazu passen
Garnelenspiel’e und Baguette.

Cremige Brokkolisuppe

Seniontnyy

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g  Brokkoli

2 groRe Kartoffeln

1 Liter Gemiisebriihe
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Die Kartoffeln in kleine Stiicke

schneiden. Den Brokkoli und die
Kartoffelstiicke in der Briihe etwa

20 Minuten kocheln lassen, bis bei-
des weich ist. Mit dem Mixstab pii-
rieren oder alles in den Mixer geben.
Wieder in den Topf zuriickgeben und
nochmals erwdarmen. Dann mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Zum Verfeinern konnten Sie
in die Suppe noch ca. 100 ml Sahne
unterrithren, dann ist die Suppe
allerdings auch etwas fettreicher.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaR beim Nachkochen
der Rezepte und einen guten Appetit!
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(Noch) mehr Freiheiten flir E-Scooter?

So komfortabel wie die E-Scooter fiir ihre kurzfris-
tigen Nutzer sein mdgen - sie haben nicht nur
Freunde. Denn gerade FuRgdnger, und hier nicht
allein dltere oder sehbehinderte Menschen, kom-
men haufig in unliebsamen Kontakt mit riicksichts-
los gefahrenen oder hingeworfenen ,Elektrokleinst-
fahrzeugen®. Deshalb unterstiitzt nun die Landes-
seniorenvertretung (LSV) NRW gemeinsam mit
allen Mitgliedern der Landesarbeitsgemeinschaft
ehrenamtlicher politischer Seniorenorganisationen
in NRW (LAGSO) den vehementen Protest gegen
eine Gesetzesdnderung, die den E-Rollern noch
wesentlich mehr Freiraum zugesteht als bisher.
LWir als LSV-Vorstand schlieRen uns den Argu-
menten des auf Bundesebene tatigen Fachver-
bandes ‘FuBverkehr Deutschland’ (FUSS e. V.) an,
der am Referentenentwurf des Bundesverkehrs-
ministeriums heftige Kritik iibt und diese auch in einem Brief
an Minister Volker Wissing formuliert hat”, so der LSV-Vorsitzende
Karl-Josef Biischer. Hauptgriinde fiir das Unverstandnis sind
dabei, dass E-Scooter kiinftig auf mehr Gehwegen und in FuR-
gangerzonen fahren konnen, auch sollen sie FuRganger mit

weniger Abstand als bisher {iberholen diirfen. Be-
sonders gefiirchtetes Argernis: Das derzeit schon
vielfach zu Behinderungen oder gar zu Unféllen
fiilhrende Abstell-Chaos der Roller auf Gehwegen
werde kiinftig eher gefdrdert als reguliert.

JVersdumt wurde nach unserer Ansicht auch eine
eindeutigere Klarung der Halterhaftung fiir Leih-
E-Scooter, wenn FulRgdngerinnen und FulRgdnger
durch Stolpern iiber riicksichtslos im Weg liegende
Roller zu Schaden kommen®, erinnern sowohl FUSS
als auch die LAGSO an Fille, in denen Geschadigte
leer ausgingen, weil Verleiher die Schuld auf Nut-
zer und die wiederum auf ,,Unbekannte” abwélzen.

Im Sinne von Barrierefreiheit, Schutz von zu FuRR
Gehenden und einem besseren Miteinander im
StraRenverkehr miisse der Gesetzesentwurf drin-
gend iiberarbeitet werden, so fordern die Unterstiitzer der FUSS-
Stellungnahme. ,Fiir die groRe und verletzliche Personengruppe
der FuRganger miissen die Mobilitdtsbedingungen verbessert
werden, statt sie weiter zu verschlechtern”, fordert deshalb auch
der Vorstand der Landesseniorenvertretung. [ ]

Wussten Sie schon...,
was UFIs sind?

Die Abkiirzung UFO fiir ,,unidentifiziertes Flugobjekt” (englisch
Lunidentified flying object”) ist allgemein bekannt. Aber was
ist ein UFI? - UFI steht fiir ,Unique Formula Identifier”, auf
Deutsch ,eindeutiger Rezepturidentifikator”. ,Es handelt sich
um einen Code, der den Giftnotrufzentralen ermdglicht, schnell
die chemische Zusammensetzung von Produkten wie Wasch-
und Reinigungsmitteln, aber auch Klebern, Kiinstlerbedarf,
Gartenchemikalien, Farben oder Liquids fiir E-Zigaretten zu
ermitteln”, erkldrt Kerstin Effers, Expertin fiir Umwelt und Ge-
sundheitsschutz der Verbraucherzentrale NRW. Wenn beispiels-
weise Kinder oder Demenzerkrankte versehentlich oder aus
Neugier ein solches Produkt verschluckt haben, kénnen Gift-
notrufzentralen anhand des Codes sofort erkennen, um welche
Chemikalien es sich handelt und schnell die notwendigen und
vielleicht sogar lebensrettenden medizinischen MaRnahmen
empfehlen.

UFIs miissen auf dem Etikett oder der inneren Verpackung von
chemischen Gemischen im Alltag stehen und mit den drei Buch-
staben ,UFI” beginnen. Es folgt ein 16-stelliger Code aus Buch-
staben und Ziffern. Die UFI-Codes wurden 2021 zundchst fiir
neue Produkte eingefiihrt. Seit dem 1. Januar 2025 miissen
nun alle chemischen Gemische, die im Alltag verwendet und
nach europdischem Chemikalienrecht als gesundheitlich gefahrlich
eingestuft wurden, mit einem UFI-Code versehen sein - auch

solche, die vor 2021 auf den Markt gebracht wurden. Ausge-
nommen sind unter anderem kosmetische Produkte und Arznei-
mittel. u
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