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Liebe Leserinnen
und Leser,

eine Kollegin ist mit ei-
nem Post auf Facebook
in die Schlagzeilen gera-
ten. Sie ist selbststan-
dig und schreibt, obwohl
sie schon 67 ist, fur di-
verse Agenturen und
Magazine. Auf Facebook
hat sie ihre Fahigkeiten
und Vorzlge aufgelistet. Sie sei
gesundheitlich fit, laufe taglich 10
000 Schritte - auch rickwérts -,
sie kdnne nicht mehr schwanger
werden - kurzum: sie sei die beste
Mitarbeiterin der Welt und wirde
gerne noch 2000 Euro neben ihrer
Rente dazuverdienen (was ja jetzt
steuerfrei moglich ist). Allein fehle
der Arbeitgeber, der eine 67-Jah-
rigen einstellt.

Mit einer groBen Portion Humor
hat die Kollegin den Finger in die
Wunde gelegt. In der Tat scheuen
Arbeitgeber alte Menschen un-
ter ihren Mitarbeitern. Der Fach-
kraftemangel kann also nicht so
schlimm sein. Mit 58 gehére man
zum alten Eisen, klagen viele Ar-
beitnehmer. Dabei ist es noch gar
nicht so lange her, als Firmen er-
muntert wurden, ihr Personal mit
58 in den Vorruhestand zu schi-
cken. Da wundert es nicht, dass
die Kollegin mit 67 keinen Job
mehr bekommt. Wann zeichnen
Politiker Firmen aus, die den Alten
neue Chancen geben?
Herzlichst, Ihr

Rudiger Gramsch
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An heillen Tagen: Leichte Kost
und trinken, trinken, trinken

Wer genug trinkt - am besten natiirlich Mineralwasser - und leichte Kost
zu sich nimmt, kann heiBe Sommertage gut liberstehen. In den Mittags-
stunden sollte man dagegen nicht einkaufen oder spazieren gehen.

RegelmdBig Trinken ist im Alter wichtig, vor allem an heiBen Tagen.

Sommer, Sonne, gutes Wetter -
die Laune steigt, die hohen Tem-
peraturen kdnnen allerdings auch
den einen oder anderen belasten.
Vor allem Senioren leiden unter
der sommerlichen Hitze oft be-
trachtlich. Sie trinken meist sehr
wenig, weil ihnen das Durstgefihl
fehlt, zusatzlich verliert der Kor-
per durch starkes Schwitzen viel
FlUssigkeit und damit auch wich-
tige Mineralstoffe. Als Folge kann
der Korper austrocknen.

Der wichtigste Tipp bei hochsom-
merlichen Temperaturen ist zwar
nicht neu, aber deswegen nicht
minder wichtig: trinken, trinken

und nochmals trinken. ,Den Salz-
verlust durch starkes Schwitzen
kann man am besten durch nat-
riumreiches Mineralwas-

ser oder tassenweise ge-
trunkene Gemlse- oder
Fleischbrihen wieder aus-
gleichen®, weil3 Dr. Ursula
Marschall, leitende Me-
dizinerin bei der Barmer

GEK (kleines Foto).

Die empfohlene Trink-
menge von mindestens
zwei Liter taglich kann
man auch durch selbst gemisch-
te Fruchtsaftschorlen zufthren.
»Ein Trinkplan kann speziell dlte-

ren Menschen dabei helfen, ge-
nigend Flissigkeit aufzunehmen.
Auf diese Weise trinkt auch, wer
noch keinen Durst versplrt®, rat
Marschall. Ein weiterer Trick ist
es, die notige Trinkmenge schon
zu Beginn des Tages in Sichtwei-
te bereit zu stellen. Das kann eine
wertvolle Gedankenstltze sein.

Auch sinnvoll zusammengestellte
Mahlzeiten kdnnen dem Korper bei
der Hitze dabei unterstitzen, bes-
ser mit den hohen Temperaturen
fertig zu werden. Leichte Kost aus
wasserreichem Obst, Gemuse, Sa-
lat und Nudeln, Fisch oder mage-
rem Fleisch belasten das Verdau-
ungssystem nicht unndtig. Auch,
mehrere kleine Mahlzeiten Uber
den Tag verteilt einzunehmen, ist
sinnvoll.

Nasse Tiicher machen
die Hitze ertraglicher

Trotz Hitze muss niemand den
ganzen Tag Uber im Haus blei-
ben und kihle Platze suchen.
Im Gegenteil: Etwas Bewegung
bringt den Kreislauf in Schwung.
Allerdings sollte man Einkaufe
oder Spaziergdnge am besten in
die noch kihlen Mor-
genstunden legen und
stattdessen die Mit-
tagshitze konsequent
meiden. Leichte und lo-
cker sitzende Kleidung,
kann zuséatzlich helfen,
mit der Hitze besser
zurechtzukommen. ,Zu
Hause kdnnen Kneipp-
glisse, aber auch kihle
FuBbader, lauwarme Du-
schen oder nasse TlUcher auf der
Haut die hohen Temperaturen er-
traglicher machen®, so Marschall.
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Bei Hitze auf
den Korper horen

Bei Hitze sollte man besonders
auf seinen Korper horen. Treten
bei dlteren Menschen Mudigkeit,
Kopfschmerzen oder Konzen-
trationsschwéache auf, kdnnen
dies schon erste Anzeichen fur
einen Flussigkeitsmangel sein.
In diesem Fall kann Trinken von
alkoholfreien FlUssigkeiten Ab-
hilfe schaffen, bei Unsicherhei-
ten sollte ein Arzt aufgesucht
werden.

Besonders Senioren nehmen hiu-
fig verschiedene Medikamente ein,
oft sind auch wassertreibende
oder blutdrucksenkende Prapara-
te dabei. Durch den zusatzlichen
FlUssigkeitsverlust beim Schwit-
zen kann dann der Kreislauf ganz
schon durcheinander geraten.
Hier kann der Hausarzt weiterhel-
fen. Niemals sollten Medikamen-
te ohne seinen Rat reduziert oder
abgesetzt werden.

Eistee und Schorle
loschen den Durst

Immer nur Mineralwasser? An hei-
Ben Tag ist es ein perfekter Durst-
[6cher - egal ob mit Kohlensaure,
medium oder still. Aber irgendwann
sehnen sich Kopf und Zunge auch
nach etwas mehr Geschmack. Gibt es
zum Mineralwasser eine Alternative?

Eistee kann erfrischend sein. Doch
wer daran Gefallen findet, sollte
seinen Eistee am
besten selbst zu-
bereiten. Die fer-
tigen Eistees im
Supermarkt-Re-
gal haben in der
Regel viel Zucker
- und den braucht
es nicht. Wasser
kochen, Tee dazu,
ziehen und ab-
kihlen lassen, in den Kuhlschrank
stellen und vor dem Servieren noch

nach Belieben etwas Zitrone hinzuge-
ben - fertig. Noch kalter mit ein paar
Eiswurfeln.

Auch ein Saftschorle ist schnell
selbstgemacht. Frichte nach Wunsch
klein schnei-
den und ins
Glas geben,
Mineralwas-

ser dazu und ¢
kalt stellen.
Vor dem Ser-
vieren Eiswir- |
fel  hinzuge-
ben. Wer das [
Schorle  mit £
Saft aus der
Flasche ma-
chen will, soll-
te hier auf den
Zuckergehalt
schauen.

B ... RN

www.staufers-edeka e
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Im Alter
vergeht
oft die
Lust am
Essen

Mit zunehmendem Alter
vergeht bei vielen Menschen
die Lust am Essen. Das hat
meist soziale oder gesund-
heitliche Griinde. Es ist
wichtig, bei Appetitlosigkeit
Warnsignale zu erkennen
und gegenzusteuern.

Bei den meisten gesunden Men-
schen meldet sich der Hunger
etwa alle funf Stunden. Deswe-
gen haben viele drei ausgewoge-
ne Mahlzeiten in den Tagesablauf
integriert. Diese innere Uhr ist
durchaus sinnvoll, denn der Kérper
muss regelmaBig mit Nahrstoffen
versorgt werden, um Infektionen
wie der saisonalen Grippe besser
widerstehen zu kénnen.

Haufig sinkt jedoch bei Senioren
oder chronisch kranken Menschen
die Lust am Essen. Sie verlieren
an Gewicht, werden kraftloser,
das Immunsystem fahrt herunter
und der Korper wird anfélliger fur
Erkrankungen.

Appetitlosigkeit im Alter hat
meist soziale oder gesundheitli-
che Grinde. Das kann Einsamkeit
oder ein Wechsel der Wohnsitu-
ation sein, aber auch Demenz,
Krebs, Schluckbeschwerden und

p A

Einsamkeit fihrt bei vielen dlteren Leuten zu Appetitlosigkeit. Dadurch fehlen Nahrstoffe, das

Immunsystem arbeitet auf Sparflamme.

Magen-Darm-Erkrankungen. Ein
ausbleibendes Hungergefuhl tritt
zudem als Nebenwirkung bei der
Einnahme bestimmter Medika-
mente auf.

Wenn &dltere Menschen allein woh-
nen, ist es fur Angehdrige nicht
leicht, Appetitlosigkeit und eine
damit einhergehende Mangeler-
nahrung zu erkennen. Aber es gibt
Warnsignale. Betroffene essen
sehr kleine Portionen oder verwei-
gern Mahlzeiten.

Bei Mangelernahrung
sinkt die Lebenserwartung

Die Kleidung wirkt immer weiter,
der Allgemeinzustand verschlech-
tert sich. Dann sollte das Ge-
sprach gesucht werden, um eine
Unterversorgung auszuschlieBen.
Denn wenn der natlrliche Appe-
tit Uber einen langeren Zeitraum
fehlt, wird der Koérper nicht aus-

reichend mit Vitaminen und an-
deren wichtigen Nahrstoffen ver-
sorgt. Das ist keine Lappalie - die
Lebenserwartung von Mangeler-
nahrten sinkt drastisch. Hilfe ist
also notwendig.

Da Altere haufig allein essen,
sollten Angehorige zunichst ver-
suchen, die Nahrungsaufnahme
gesellig und unkompliziert zu ge-
stalten. Auch ein detaillierter Er-
nahrungsplan, der gemeinsam mit
dem Hausarzt erstellt wird, kann
helfen.

Zur Unterstltzung empfiehlt sich
medizinische Trinknahrung aus der
Apotheke, um Gewicht und N&hr-
stoffversorgung wiederaufzubau-
en. Die Drinks sind mit allen wich-
tigen N&hrstoffen angereichert
und eignen sich als Zwischen-
mahlzeit, die auch bei Schluck-
beschwerden gut aufgenommen
werden kann. txn
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Ausdauersport starkt
das Herz-Kreis-Lauf-System

Ob Joggen, Schwimmen oder
Fahrradfahren - regelmagBi-
ger Ausdauersport ist ge-
sund, starkt das Herz-Kreis-
lauf-System und sorgt fiir
ein Wohlgefiihl.

Doch nicht nur Konditionstrai-
ning ist wichtig, sondern auch der
Schutz der Muskeln und ausrei-
chend Regeneration. Bei anhal-
tender Belastung bendtigt der
Korper viel Flussigkeit, Vitamine
und Mineralstoffe, sonst drohen
Erschopfung, Mangel und Muskel-
schmerzen.

Wenn wir uns richtig anstren-
gen, kommen wir ordentlich ins
Schwitzen. Dabei verliert der Kor-
per viel Flissigkeit und dartber

wichtige Mineralstoffe, vor al-
lem Natrium, Kalium, Magnesium,
Calcium und Zink. Wird der Ver-
lust dieser Mikrondhrstoffe nicht
ausgeglichen, kann auf Dauer ein
Mangel entstehen. Die Folgen
kénnen Erschopfung und ein dau-
erhaftes Leistungstief sein. Wer
Ausdauersport macht, sollte auch
ausreichend trinken.

Korperliche Anstrengung fuhrt zur
vermehrten Bildung von so ge-
nannten freien Radikalen. Werden
diese nicht unschadlich gemacht,
kann das die Korperzellen schadi-
gen. Man spricht dann von oxida-
tivem Stress. Antioxidantien, wie
Vitamin C und E, die Mineralstof-
fe Selen und Zink sowie Coen-
zym Q10, sind Stoffe, die freie
Radikale abfangen. Diese Antioxi-

Wer Ausdauersport betreibt, muss ausrei-
chend trinken.

dantien sind vor allem in pflanz-
lichen Lebensmitteln enthalten.
Eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernahrung versorgt
in der Regel den Korper wieder
mit ausreichend mit Vitaminen
und Mineralstoffen zu versorgen.

akz-o
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Geheimrezepte fur
leidenschaftliches Altern

Alter werden bedeutet nicht, der verlorenen Jugend nachzutrauern oder
gar Stillstand. Im Gegenteil. Es ist nie zu spat, Korper, Geist und Seele
zu trainieren und an passenden Stellschrauben zu drehen. Das sagt die
pensionierte Zahnarztin und Buchautorin Marion Roeschke.

Wie der Mensch leidenschaftlich dlter werden kann, erzéhlte Marion Roeschke in Salach. Die Autorin ist das beste Beispiel dafiir.

Alter werden und ganzheitlich fit
bleiben. Geht das? ,Ja“ sagt Dr.
Marion Roeschke, die in ihrem
Buch ,Natirlich jung“ Geheimre-
zepte fur leidenschaftliches Altern
vorstellt. Die 67-jahrige Zahnarztin
im Ruhestand und Weltmeisterin
im Natural Body Building lebt es
vor, was bei ihrer Lesung in Salach
deutlich wurde.

,Gesundheit ist kein Zustand,
sondern ein flieBender Prozess®,
so Marion Roeschke. Ratsam sei
eine eigene Bestandsaufnahme,
denn Erkrankungen sei man nicht
ausgeliefert. Tipps fUr Erndhrung,
Bewegung und seelische Balance
nebst der Motivation, nicht nur
Nachzudenken sondern auch Um-
zudenken, stellt die Zahnarztin in

ihrem Buch ,Naturlich jung“ vor.
In der Salacher Buchhandlung von
Angelika Dolker lauschte das Pub-
likum gespannt den Orientierungs-
hilfen fur ein ganzheitlich leiden-
schaftliches Altern.

Zauberformel heif’t
,Wille statt Pille®

Positive Lebensgestaltung kdnne
trainiert werden, die Zauberfor-
mel: ,Wille statt Pille“. Fast lag
schon das Berufsleben mit Ab-
druckléffel und Bohrer hinter ihr,
als sie 2010 in Frankfurt am Main
einen Iron-Man-Wettbewerb be-
suchte und Feuer fing. Ihr Ent-
schluss stand fest: Ich versuche
das auch.

Fortan radelte sie 24 Kilometer
von Stuttgart zu ihrer eigenen
Praxis in Reichenbach/Fils, kraul-
te und joggte. Ihr unbandiger Ehr-
geiz wurde 2011 mit einem Sieg
belohnt. ,Danach trainierte ich 15
bis 20 Stunden pro Woche*. 2022
errang sie den Weltmeistertitel in
der Bikiniklasse 60+ in Los Ange-
les.

Jetzt, im Ruhestand, hat die Pow-
erfrau und Autorin Zeit fur Sport,
Tango tanzen, Fernsehauftritte
und um als Model Uber Laufstege
zu schreiten. Was ist denn nun das
Geheimnis, im Alter fit zu blei-
ben? Der Korper altere deswegen,
weil im Gehirn Nervenzellen und
Zellfunktionen verloren gehen, der
sinkende Dopaminspiegel macht
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sich bemerkbar. Ist dieser Scha-
den so grof3, dass das Gehirn ihn
nicht mehr kompensieren kann,
spricht man von einer neurodege-
nerativen Erkrankung.

Bin ich ein Schussel? Wer kennt
die Situation nicht, wenn man
mal wieder die Lesebrille sucht,
obwohl sie auf dem Kopf sitzt.
Demenz und Parkinson nehmen
bei der alteren Bevolkerung stetig
zu. ,Taglich stromt eine Vielzahl
von Reizen auf unser Gehirn ein,
gonnen Sie ihrem Gehirn Auszeiten
und schaffen Sie Freirdaume®“.

Wie geht das? ,Man sollte posi-
tive Emotionen dagegensetzen®.
Roeschke pladierte fur regelma-
Biges Lesen in der zweiten Le-
benshélfte: Das Eintauchen in die
faszinierende Welt der Bicher
verbessere die kognitiven Fahig-
keiten, Konzentration, kritisches
Denken und den Wortschatz.

Bei der Erndhrung gelte: pflanz-

Wer liest, lebt ldnger: Marion Roeschke (l.)
und Buchhdndlerin Angelika Délker.

liche Erndhrung ist gestinder als
tierische. ,Je starker ein Nah-
rungsmittel industriell bearbeitet
wird, umso schadlicher flur den
Korper®. SuBigkeiten, Softdrinks
und Proteinshakes seien ebenso
schlecht wie Fleischalternativen.
,Der Stoffwechsel wird im Alter
langsamer, besser daher nur noch
kleine Portionen an Nudeln und
Kuchen, stattdessen mehr Salat
und Gemuise“. Weil das Auge mi-
tisst, sollten Mahlzeiten zelebriert
werden. LEin schoén gedeckter

Tisch hebt Genuss und Laune“.
Bewegung ist Leben, daher be-
wéahren sich Wandern, Radfahren
und Schwimmen zur schonenden
Starkung von Herz und Kreislauf.
Treppe statt Aufzug und Rick-
warts gehen sind kleine Ansédtze
far den Alltag. ,Kraft- und Aus-
dauertraining sind wichtig und be-
deuten Sturz-Prophylaxe“.

Sex im Alter? Prophylaxe®. Sex im
Alter? ,Die wenigsten Senioren
sind im Adamskostim ein Knaller®,
aber ,beim Sex werden alle Sinne
aktiviert und der Korper schittet
Glickshormone aus®“. Der Mensch
sei ein Berlhrungswesen und ohne
BerUhrung kdénne er nicht leben.
SWir sind auf Stimulierung von au-
Ben angewiesen®.

AbschlieBend legte sie den Besu-
chern ans Herz: ,Wollen wir lange
leben, sollten wir zum Buch grei-
fen“. Buchhandlerin Angelika Dol-
ker vernahm es mit Wohlwollen.
Ulrike Luthmer Lechner
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Mit dem Schliissel zur Schussel

Wer unterwegs ist, mal muss und zudem
noch behindert ist, hat es oft nicht leicht,
eine saubere 6ffentliche Toilette fiir sein
Geschaft zu finden. Der Euro-WC-Schliis-

sel kann da helfen.

Es ist kein Geheimnis: Wer wih-
rend einer Autobahnfahrt mal
muss, der wird auf den Rastplat-
zen mit Ublen Gerlichen der 6f-
fentlichen Toiletten konfrontiert.
Und oft sieht es dort auch noch
so unangenehm aus wie es riecht.
Wenn im Auto behinderte Men-
schen sitzen, die ihr Geschaft er-
ledigen missen, kann der Toilet-
tenbesuch fur den Betroffenen zur
Qual werden. Abhilfe schafft der
Euro-WC-Schlussel (kleines Foto).

Der originale Euro-WC Schlis-
sel o6ffnet beinahe alle Auto-
bahn-Raststidtten- und Bahn-

hofstoiletten sowie offentliche
Toiletten in FuBgéangerzonen, Mu-
seen oder Behdrden vieler Stad-
te. Er passt in Deutschland, Os-
terreich, Schweiz und in weiteren
europdischen Landern. Noch ist in
der Auflistung kein Platz fir die
,Ortlichkeiten“ in Italien vorhan-
den.

Erfahrungswerte sagen aber, dass
vor allem im nordlichen Italien
(z.B. Sudtirol) ein Schlussel nicht
notwendig ist. Die Toiletten in die-
ser Region sind von Haus aus sehr
sauber und in vielen Fallen steht
sogar ein eigener ,WC-Wé&chter®

zur Platzeinwei-

sung vor den
Tlren.

Wir-

de man

sich in
Deutsch-

land

auch mal

win-

schen.

Den

Schlis-

sel erhalten nur
Menschen, die
auf barrierefreie
Toiletten ange-
wiesen sind.
Um Missbrauch
auszuschlief3en,
muss bei der Be-
stellung des Eu-
ro-WC Schlus-
sels eine Kopie
des Schwerbe-
hindertenaus-
weises (Vorder-
und RUckseite)
Ubermittelt
werden. Ohne
Nachweis  wird
der Auftrag zum
Beispiel vom CBF

Fiir Reisende mit Behinderungen empfoh-
len: Locus-Fiihrer und Euro-WC-Schliissel.

Darmstadt (Club Behinderter und
ihrer Freunde in Darmstadt e.V.)
nicht angenommen.

Im Schwerbehindertenausweis

muss das Merkzeichen: aG, B, BL,

H, oder TBL unabhéngig vom Grad

der Behinderung (GdB) stehen,
G und Grad der Behinde-
rung (GdB) 70 aufwérts
(also 70, 80, 90 oder
100) enthalten ist. Bei
bestimmten Krankheiten
bei denen vielleicht kein
entsprechender GdB
vorliegt muss ein Attest,
eine arztliche Bescheini-
gung oder ahnliches vor-
gelegt werden.

Die Nachfrage nach dem Euro-WC
Schlissel ist in den vergangenen
Jahren kontinuierlich gestiegen.
Der CBF spricht zwischenzeit-
lich von einem Jahresverkauf von
25.000 Schlusseln. Zum Schlus-
sel ist auch der Locus-Fuhrer
erhéltlich, der Ausklnfte Uber
den Standort und die Ausstat-
tung der niachsten Toilette gibt.
Der Schlissel kostet 27,80 Euro,
in Kombination mit dem ,Lo-
cus“-Fuhrer 37,50 Euro.

Kontakt: Club Behinderter und ih-
rer Freunde in Darmstadt und Um-
gebung e.V., Pallaswiesenstrasse
123 a, 64293 Darmstadt.

Giinter Hofer
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Im Alter
noch in
die Ferne
schweifen

Im Alter noch in die Fer-

ne schweifen? Das ist kein
Problem. Reiseveranstalter
bieten inzwischen mafBge-
schneiderte Programme fiir
Senioren. Von der Kreuz-
fahrt mit Landausfliigen
bis hin zum Aktivurlaub ist
alles dabei.

Verreisen ist keine Frage des Al-
ters. Viele Senioren verspiren den
Wunsch, noch einmal auf Reisen
zu gehen und sich eine sché-
ne Zeit zu machen. Doch gera-
de wenn man alleine oder nicht
mehr so ganz fit ist fehlt manch-
mal der Antrieb, diesen Wunsch
auch in die Tat umzusetzen. Da
kommen Angebote fir Reisen und
Programme, die speziell auf altere
Menschen abgestimmt ist, gerade
Recht.

So kann man als Senior beispiels-
weise eine Kreuzfahrt mit Badeur-
laub buchen und noch einmal ganz
exotische Ziele bereisen. Dabei
kénnen auch Menschen, die ge-

Reisen ist keine Frage des Alters. Es gibt extra Urlaubsangebote fiir Senioren.

sundheitliche Probleme haben,
unbesorgt mitreisen, denn an Bord
der groBen Kreuzfahrtschiffe ist
immer ein Schiffsarzt zu finden,
an den man sich wenden kann. So
kann man auch im fortgeschrit-
tenen Alter einen schénen Urlaub
verbringen, egal ob man ihn al-
leine, mit dem Partner oder einer
anderen Person verbringen will.

FlUr aktivere Senioren bietet sich
es sich auBerdem zu jeder Jahres-
zeit an, in die Berge zu reisen, was
gegebenenfalls auch im dem eige-
nen Wagen moglich ist. Dort kann
man im Frihjahr, Sommer und
Herbst sehr gut Wandern und in
der kalten Jahreszeit Wintersport

betreiben.Aber auch fur kulturin-
teressierte Senioren gibt es tol-
le Urlaubsangebote. Hier ist das
Programm und das Tempo auf de-
ren Bedilrfnisse abgestimmt, fir
die Wege zwischen den kulturel-
len Highlights wird entsprechend
mehr Zeit eingeplant und vor Ort
wird darauf geachtet, dass sich
alle Reisenden wohl fihlen und
keiner zurickbleibt. Ein schdner
Urlaub muss also auch fur Senio-
ren kein Traum bleiben.

In jedem Alter kann man unbe-
sorgt reisen und sich vielleicht
auch noch den lang gehegten
Wunsch, ein bestimmtes Ziel zu
bereisen, erfillen.

Hegenloh Reisen

. www.hegenloh.de
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Feuerwerke an
See und Rhein

Feuerwerke sorgen fir Gdnsehaut-Momente.

Bei Schaffhausen stlrzen
die Wassermassen des
Rheins auf einer Breite
von 150 Metern 23 Meter
in die Tiefe. Der Rhein-
fall gehort damit zu den
groBten Wasserféallen Eu-
ropas. Das Befahren mit
Booten ist strengsten
untersagt, auch wenn es
wagemutige Kajak- oder
Kanadierfahrer es ab und
an versuchen und Strafen
riskieren.

In der 1961 entstandenen
Filmkomodie ,,Drei Mann
in einem Boot“ wéire es
um ein Haar zu einer Ka-
tastrophe gekommen. Auf
ihrer Bootsfahrt steuert
Georg (Heinz Erhardt)
das Boot beinahe den
Rheinfall von Schaffhau-
sen hinunter. Mit einem
Wendemandéver schafft
es Harry (Hans-Joachim
Kulenkampff) im letzten
Moment eine Katastrophe
zu verhindern.

Nicht zuletzt durch den
populdren Film wurde
der Rheinfall von Schaff-
hausen zu einem be-
liebten Ausflugsziel. Am
Vorabend (31. Juli) des
Schweizer Nationalfeier-
tages lohnt die Fahrt zu

dem Naturschauspiel al-
lemal, denn da starten
die Eidgenossen ihr ,Fire
one the Rocks“ und tau-
chen den Wasserfall mit
einem spektauldren Feu-
erwerk in bunte Farben.

Da, wo der Rhein den Bo-
densee verlasst, in Kons-
tanz, wird jedes Jahr das
Seenachtsfest gefeiert.
Mit einem bunten Pro-
gramm auf StraBen und
Platzen - und nach An-
gaben des Veranstalters
- einem der groBten See-
feuerwerke Europas. Am
9. August ist es soweit.

Vor dem abendlichen
Feuerwerk verwandelt
sich ab 15 Uhr das Kon-
stanzer Seeufer in eine
fast vier Kilometer lan-
ge sommerliche Frei-
luft-Bldhne.

Hier tummeln sich Ak-
robaten und Téanzer,
Wasserskilaufer, Feu-
erklnstler, Musikbands
und  Singer-Songwriter.
Gegen Abend legen DJs
auf. Zudem gibt es viele
kulinarische  Angebote.
Ein HOhepunkt ist auch
der Besuch auf dem See-
nachtsfest-Markt.
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Wo das Verbrechen
keine Pause macht

Das Verbrechen macht
keine Pause. Schon gar
nicht in Rosenheim. In
kaum ein anderen deut-
schen Stadt wird soviel
gemordet wie dort - zum
Glick aber nur furs Fern-
sehen und fur die ,Ro-
senheim Cops®, die seit
23 Jahren in  schoner
RegelmaBigkeit im ZDF
die kompliziertesten Fal-
le losen.

Die Krimi-Serie ist mitt-
lerweile Kult und auch
die Drehorte haben es
zu Kult-Status gebracht

Serienstars bei den ,Rosenheim-Cops“:

- allen voran das Poli-
zeirevier. Das haben die
Fernsehmacher aber ins
Rosenheimer Rathaus
verlegt. Wer nun glaubt,
der Birgermeister und
seine Mitarbeiter seien
den Filmleuten zulie-
be ausgezogen, der irrt.
Die Innenaufnahmen
werden namlich in den
Bavaria-Filmstudios ge-
dreht.

Ungeachtet dessen gibt

es in der Serie viele

inzwischen  markante

Spielorte. Fans kénnen
nun die Original-
drehorte der be-
liebten Serie er-
kunden und die
Stadt auf ganz
neue Weise ent-
decken.

Bei einem Ta-
gesausflug mit
dem Bus, der die
Interessierten

ins Chiemgau
bringt, kann man
auf den Spuren
der Ermittler die
Kreisstadt von
einer ganz an-

Polizist Michi Mohr (Max Miiller) und Se- deren Seite ken-
kretdrin Miriam Stockl (Marisa Burger). nenlernen.

Ellwangen plant Gartenschau

Die Landesgartenschau
lockt 2026 nach Ellwan-
gen. Die reguldre Dau-
erkarte wird 149 Euro
kosten. Kinder und Ju-
gendliche bis 17 Jahre
erhalten freien Eintritt.
In der Dauerkarte sind
alle Veranstaltungen, wie
Konzerte, Lesungen, Auf-
tritte und Unterhaltungs-
programm inkludiert.
Zum Verkaufsstart ab 7.
September gibt es zu-

dem erhebliche Rabatte
und zusatzlich ein Gut-
scheinheft mit Uber 80
ErmaBigungen aus Han-
del, Gastronomie und von
Ausflugszielen. Mit dem
Tagesticket zu 24,90 Euro
(ermafigt: 19.90 Euro) ist
man berechtigt, den 6f-
fentlichen Nahverkehr in
ganz  Baden-Wirttem-
berg zu nutzen, wie der
Nahverkehrsanbieter Ost-
alb-Mobil mitteilt.
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Klinik-Képfe

Thomas Schneider, bei den Ost-
alb-Kliniken im Vorstand zustan-
dig fir das Ressort Finanzen,

ist in den Ruhestand gegangen.
Schneider, zuvor bei der AOK in
Schwiéabisch Gmind und Neck-
ar-Fils in Esslingen, wurde 2014
Krankenhausdirektor in Ellwangen,
bevor er in den Vorstand der Ost-
alb-Kliniken berufen wurde.

Dr. Andreas Prengel, Chefarzt der
Anédsthesie an der St. Anna-Virn-
grund-Klinik in Ellwangen wurde
in den Ruhestand verabschiedet.
Prengel leitete die Abteilung seit
2006. Mit Prengels Ausscheiden
gibt es eine neue Leitungsstruktur
Prof. Dr. Markus Kredel ist kinf-
tig geschaftsfihrender Chefarzt
der Andsthesie an den Kliniken
Ostalb. Kredel hat zusatzlich die
Nachfolge von Prengel in der
Ellwanger Abteilung fir Anasthe-
sie, Intensiv- und Notfallmedizin
Ubernommen. Die Leitung der
Klinik fur Anésthesie, Intensiv-
und Notfallmedizin am Stauferkli-
nikum Schwibisch Gmind obliegt
Dr. Tobias Haller.

Prof. Dr. Matthias Fischer, Chef-
arzt der Klinik fir Anasthesiolo-
gie, Intensivmedizin, Notfallme-
dizin und Schmerztherapie am
Alb-Fils-Klinikum in Goppingen,
ging nach mehr als 20 Jahren an
der Klinik am Eichert in den Ruhe-
stand. Nachfolgerin ist Prof.

Dr. Annette Rieg. Sie ist Fachéarz-
tin fir Andsthesiologie mit den
Zusatzbezeichnungen Notfall-
medizin, Andsthesiologische
Intensivmedizin sowie Spezielle
Schmerztherapie. Nach Medizin-
studium und Praktischem Jahr
war sie lange Jahre am Univer-
sitatsklinikum der RWTH Aachen
tatig, wo sie auch habilitierte.
Die neue Chefarztin stammt aus
Schwaébisch Gmiind.

Prof. Dr. Dr. Franck Billmann,
Chefarzt der Klinik fur Viszeral-,
Thorax- und GefaBchirurgie am
Klinikum Heidenheim, wurde mit
dem Felicién-Steichen-Preis aus-
gezeichnet. Der Preis wurde ihm
fir sein langjahriges Engagement
in der Entwicklung viszeralchirur-
gischer, minimal-invasiver Techni-
ken der Behandlung des Ductus
thoracicus, des groBten Lymph-
geféaBes im menschlichen Korper,
verliehen. Der Preis ist mit 5000
Euro dotiert.

Start fur Kurzzeitpflege in Geislingen

Auf kapp 900 Quadratmeter sind im dritten Obergeschoss des Gesundheitszentrums
Helfenstein in Geislingen 17 Pldtze zur Kurzzeitpflege entstanden. In 16 Einzelzimmern
und einem Doppelzimmer ist flir Patienten ein Ort der Pflege und Betreuung nach einem
Krankenhausaufenthalt geschaffen und so dem steigenden Bedarf an Pflegepldtzen im
Landkreis G6ppingen Rechnung getragen worden. Die Zimmer sind jeweils mit einem eige-
nen, barrierefreien Sanitdrbereich ausgestattet. Der Speisesaal mit integrierter Kiichen-
zeile ist zugleich der Gemeinschaftsraum und soll zum Austausch, zu gemeinschaftlichen
Spielen oder auch zum Kinoabend einladen. Unser Foto zeigt das Team der Kurzzeitpflege.

Plane fur Klinik-Neubau
in Essingen kommen voran

Die Kliniken Ostalb arbeiten mit
Hochdruck an der Umsetzung
des im September vom Kreistag
des Ostalbkreises beschlossenen
Zukunftskonzepts, um die Kran-
kenhausversorgung im Landkreis
zukunftsfahig und gleichzeitig
wirtschaftlich tragbar aufzustel-
len. Eine wesentliche Rolle spielt
dabei der Neubau einer Regional-
klinik in Essingen.

SWir bauen in Essingen

ein hochmodernes Kran-
kenhaus in der Mitte des
Landkreises, in dem die
Menschen aus dem ge-
samten Ostalbkreis auch

bei schweren und kom-

plexen Erkrankungen
hervorragend versorgt
werden koénnen. Neben

der wohnortnahen Grund-

und Notfallversorgung an
unseren bestehenden Standor-
ten in Ellwangen und Mutlangen,
die wir auch in Zukunft sichern,
wird der neue Standort Essingen
der Dreh- und Angelpunkt unse-
res Zukunftskonzepts 2035, sagt
Landrat Dr. Joachim Blase.

Auf Basis von Vergleichsprojekten
wurde eine vorlaufige Ermittlung
des Flachenbedarfs durchgefihrt.

Daraus wurden dann drei Varian-
ten fur ein 3D-Modell entwickelt,
die zeigen, wie die bendtigten Fla-
chen in einem Baukdrper unterge-
bracht werden kdénnten, der sich
gut in das Grundsticksgelande in
Essingen einflgt.

Die detaillierte Planung des Raum-
programms erfolgt in Workshops
mit den Mitarbeitern der Kliniken
Ostalb und soll im Mai fertigge-
stellt sein. Danach be-
ginnt der Architekten-
wettbewerb. ,Wir planen
das neue Krankenhaus
Schritt fur Schritt von in-
nen heraus, damit es auf
die zuklinftigen medizini-
schen Bedarfe, optimale
Ablaufe und Arbeitsbe-
dingungen zugeschnitten
ist“, so Christoph Riel3,
Vorstandsvorsitzender
der Kliniken Ostalb.

Projektleiterin fir den Klinik-Neu-
bau ist Jana Stauske (Foto). Die
Diplom-Bauingenieurin verflgt
Uber rund 23 Jahre Erfahrung im
Bauprojektmanagement, davon
Uber zehn Jahre im Gesundheits-
wesen. In dieser Zeit hat sie Kli-
nikbauprojekte u.a.in Schwabisch
Hall und in Nirnberg betreut.
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Ehrenamtliche helfen
in der Notaufnahme

Die Notaufnahmen in deutschen Krankenhausern sind oft
Uberlastet. Der groBBe Andrang fiihrt zu langen Warte-
zeiten. Ehrenamtliche Notaufnahmebegleiter sollen jetzt

Experiment am Alb-Fils-Klinikum
in Goppingen. Ehrenamtlichen, die
sich als Notaufnahmebegleiter en-
gagieren, sollen die oft prekére Si-
tuationen in der Notfallaufnahme
entspannen helfen. Nach erfolg-
reicher Suche nach Interessierten
begann die Schulung der Interes-
sierten. Neun Unterrichtseinheiten
sind vorgesehen. Die Teilnehmer
werden mit Kommunikation und
Gesprachsfihrung,  Grundlagen
der Ersten Hilfe, Datenschutz,
HygienemaBnahmen, Umgang mit
schwierigen Situationen und den
Klinikablaufen und -strukturen
vertraut gemacht. Mit tGber 30 In-
teressenten im Bewerberprozess
wurden die Erwartungen weit

Ubertroffen. ,16 Notaufnahmebe-
gleiter sind nun gestartet®, sagt
Martina Heusel, Geschaftsbe-
reichsleitung Personal.

Die Ehrenamtlichen sollen bei
Angsten oder Verzdgerungen er-
lauternd und unterstltzend ein-
greifen sowie Angstlichen und
Trauernden zur Seite stehen und
damit das Team in der zentralen
Notaufnahme unterstiitzen. Dazu
kommt die Hilfe etwa bei beim
Anreichen von Essen und Getran-
ken oder beim Toilettengang. Auch
die Hilfe bei der Betreuung von
dementen Patienten oder den An-
gehdrigen von Patienten zahlt zum
Tatigkeitsprofil.

Die ehrenamtlichen Notaufnahmebegleiter am Alb-Fils-Klinikum in G6ppingen.

Gold fur bessere Klinik-Hygiene

An den Kliniken Ostalb wurde das
Ostalb-Klinikum Aalen mit dem
Gold-Zertifikat fur die ,Aktion
saubere Hande“ ausgezeichnet.

Die Aktion Saubere Hande ist eine
Initiative, die sich fur die Ver-
besserung der Handehygiene in
Deutschland einsetzt. Ziel ist es,
das Bewusstsein fir die Bedeu-
tung der Handedesinfektion zu
scharfen und die Verbreitung von
Infektionen zu reduzieren.

Das Gold-Zertifikat wird an Ein-
richtungen verliehen, die beson-
ders hohe Standards in der Han-
dehygiene einhalten. Dies bedeu-
tet, dass diese Einrichtungen re-
gelmaBig Schulungen durchfihren,
die Mitarbeiter sensibilisieren und
effektive MaBnahmen zur Hande-
desinfektion implementieren.

Insgesamt acht Mitarbeiter kim-
mern sich an allen drei Klinik-
standorten um die Klinikhygiene.

Klinik-Kopfe

Prof. Dr. Andreas Imdahl wurde
nach fast 19-jahriger Tatigkeit
als Chefarzt der Klinik fur Vis-
zeral-, Thorax- und GefaBchir-
urgie am Klinikum Heidenheim i
in den Ruhestand verabschiedet.
Von 2019 bis Mitte 2024 war er
zudem als Arztlicher Direktor
Mitglied der Krankenhausdirek-
tion. Geboren und aufgewach-
sen in Nordrhein-Westfalen kam
Imdahl 2006 aus Freiburg nach
Heidenheim. Seine Nachfolge als
Chefarzt hat Prof. Dr. Dr. Franck
Billmann Ubernommen.

José Marie Koussemou, seit 2021
Chefarzt der Klinik fur Psychiatrie,
Psychotherapie und Psychoso-
matik am Klinikum Heidenheim,
hat mit seiner Abhandlung ,Ag-
gressive Ubergriffe und freiheits-
entziehende MaBBnahmen bei
stationdren Patienten mit Asyl-
bewerberstatus” an der Medizi-
nischen Fakultdt der Universitat
Ulm ,cum laude® promoviert und
ist nun berechtigt, den akademi-
schen Titel ,,Dr. med.“ zu fuh-
ren. Der im afrikanischen Benin
geborene Koussemou beschaf-
tigt sich bereits seit Jahren mit
transkultureller Psychiatrie und
Migrationspsychiatrie. Ihm liegt
die Verbesserung der Behandlung
von Patienten mit Migrationshin-
tergrund am Herzen.

Dr. Joseph Weimert, Oberarzt am
Institut fUr Diagnostische und
Interventionelle Radiologie am
Klinikum Goppingen, hat die Zu-
satzqualifikation ,Kardiovaskulare
Radiologie Q2 Herz-MRT“ erwor-
ben. Damit zahlt er zu einem
exklusiven Kreis von nur 32 Arzten
im Umkreis von 100 Kilometern,
die sowohl im Herz-CT als auch
im Herz-MRT Uber diese Zertifi-
zierung verfugen. Zwischen Ulm
und Stuttgart ist Dr. Weimert laut
Klinik-Angaben der einzige mit
dieser Kompetenz.

Brigitte Kiser ist neue Lei-

terin der Pflegedirektion des
Alb-Fils-Klinikums. Sie ist damit
Chefin der groBten Berufsgruppe.
Kaser ist examinierte Gesund-
heits- und Krankenpflegerin. Nach
beruflichen Stationen in Augs-
burg, Pfronten und Bayreuth kam
Brigitte Kdser Ende 2013 an das
Goppinger Klinikum, wurde im
April 2015 stellvertretende Pflege-
direktorin.
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Klinik-Képfe

Dr. Harald Reitz-Lennemann leitet
jetzt die Klinik fur Psychosomati-
sche Medizin und Psychotherapie
im Klinikum Christophsbad in
GOppingen. Wahrend des Medi-
zinstudiums entdeckte er seine
Liebe zur Psychoanalyse, sodass
er einige Jahre nach dem Studium
noch die Ausbildung zum Psy-
choanalytiker absolvierte. In der
Psychosomatik habe er nun das
groBe Glick, beides sein und blei-
ben zu kdnnen: Arzt und Psycho-
analytiker zugleich. Reitz-Lenne-
mann war zuvor unter anderem
als Stellvertretender Chefarzt
der Parkklinik Heiligenfeld in Bad
Kissingen sowie als Chefarzt der
Burghof-Klinik in Bad Nauheim
tatig. Nun lost er im Christophs-
bad Dr. Andreas Hawlik ab, der
die Psychosomatik als kommissa-
rischer Chefarzt geleitet hatte.“

Prof. Dr. Albert C. Ludolph ist
arztlicher Leiter im Medizinischen
Versorgungszentrum (MVZ) des
Christophsbads in Goppingen.
Ludolph zahlt dank zahlreicher
wissenschaftlicher Publikationen
und einer exzellenten klinischen
Reputation zu den fihrenden
Neurologen Deutschlands. Zuletzt
war Prof. Ludolph von 1996 bis
2024 als Arztlicher Direktor der
Klinik fir Neurologie am Ulmer
RKU sowie als C4-Professor fir
Neurologie an der Universitdat Ulm
tatig. Prof. Dr. Zrinka Sosic-Va-
sic hatte schon Mitte 2024 die
Geschaftsleitung des MVZ Uber-
nommen. Zu seinen ersten Zielen
z&hlte die Optimierung der Praxi-
sablaufe, die er mit der stellver-
tretenden arztlichen Leitung, Dr.
Kristina Hofmeister-Kiltz sowie
der neuen Praxismanagerin Nadi-
ne Ergang, vorantreiben will.

Katrin Rohlig, Theatertherapeu-
tin im Klinikum Christophsbad in
GOppingen und seit September
2020 Lehrbeauftragte fur Thea-
tertherapie an der Hochschule fur
Wirtschaft und Umwelt (HfWU)
Geislingen-Ndrtingen, Ubernahm
jetzt eine Tandem-Professur an
der Hochschule. Hier will sie ihre
praktische Tatigkeit in der Klinik
mit den Feldern Forschung und
Lehre an der Hochschule ver-
kntpfen. Besonders motiviert sie
dabei, die Theatertherapie sowohl
berufspolitisch als auch wissen-
schaftlich weiterzuentwickeln.

Die Klinik zieht

im Juh um

Im Juli soll es soweit sein, dann will das Alb-Fils-Klinikum im
Neubau seinen Betrieb aufnehmen. Der Start in der neuen Klinik
war mehrfach verschoben worden. Jetzt ist das Ende der Bau-
stelle auf dem Eichert, eine der groBBten in Baden-Wiirttemberg,

abzusehen.

Das neue Alb-Fils-Klinikum in G6ppingen geht im Juli in Betrieb.

Ware alles so wie geplant gelau-
fen, die Patienten wirden schon
ldngst in der neuen Go&ppinger
Klinik behandelt. Doch bei einem
500-Millionen-Projekt kann es im-
mer mal zu Verzdégerungen kom-
men. Auch weil Firmen Mitarbeiter
fehlen oder das bestellte Material
nicht rechtzeitig ankommt.

Jetzt zeichnet sich aber ab, dass
es im dritten Anlauf klappt und
der anvisierte Termin am 5. Juli
zum Umzug von der alten in die
neue Klinik zu halten ist - und da-
mit auch die geplante o6ffentliche
Einweihungsfete am 24. Mai.

Mit dem Neubau des Alb-Fils-Kli-
nikums entsteht auf dem Eichert
in G6ppingen ein Krankenhaus, das
seine Patienten nicht nur wéh-
rend des stationdren Aufenthalts
betreut, sondern auch in der Zeit
davor und danach. Ein Kranken-
haus mit modernster Informati-
onstechnologie, das den Patienten
zeitgemiaBen Komfort bietet. Kur-

ze Wege, Pro-
zesseffizienz
sowie mo-
derne und
tageslicht-
durchflutete
Arbeitsplatz-
gestaltung
sollen das
neue Gebiu-
de auszeich-
nen und als
attraktiver
Arbeitsplatz
neue Fach-
krafte in die
Region bringen
und halten. So
formuliert es
die Klinik-Geschéaftsflihrung.

645 so genannte Planbetten ent-
stehen in zeitgemaBen Ein- und
Zweibettzimmern und eine effizi-
ente Raumanordnung von OP, In-
tensivstation, Funktionsbereichen
und Ambulanzen, verteilt auf sie-
ben Ebenen zuzlglich Hubschrau-
berlandeplatz auf dem Dach der
Klinik. Im Erdgeschoss werden die
Zentrale Notaufnahme und weite-
re Funktionsbereiche wie Radiolo-
gie und Herzkatheter sowie auch
Patientenaufnahme und Ambulan-
zen untergebracht.

Im ersten Obergeschoss ist Raum
far die Operationssale und Inten-
sivstationen, die KreiBsile, sowie
die Dialysestation. Im zweiten
Stock finden die Blros der Klinika-
dministration und das Labor ihren
Platz. DarlUber folgen die Ebenen
mit den Bettenstationen. Maxi-
male Tagesbelichtung schafft im
gesamten Neubau ein helles und
freundliches Ambiente.
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Wenn
Karies
den Zahn
angreift

Zahnpflege bleibt wichtig,
wenn man auch morgen noch
kraftvoll zubeiBen will. Ex-
perten raten zu Zahnpasta mit
Fluorid und Calcium. Wer seine
Zahne vor Karies schiitzen
will, sollte auch auf zuckerar-
me Nahrung achten.

Ob durch Schokolade oder Obst:
Zucker aus der Nahrung wird im
Mund durch bestimmte Bakterien
(Plaquebakterien) in Sduren um-
gewandelt, die sich als Belag auf
die Zahne legen. Diese greifen den
Zahnschmelz an. Mit der Zeit kann
dadurch Karies entstehen, wobei
die Zahnsubstanz zerstort wird.

Mit grindlicher Mundhygiene und
einer zuckerarmen Ernahrung
kann man vorbeugen. Zusatzlich
kénnen bestimmte Mikronahrstof-
fe den Zahnschmelz starken.

Wer seine Zdhne pflegt, vermeidet Karies.

4

L

Zdhne bleiben ldnger gesund, wenn sie téglich mindestens zwei Mal geputzt werden.

Mindestens zweimal taglich Zah-
neputzen, idealerweise mit einer
fluoridhaltigen Zahnpasta, ist ein
Muss flur gesunde Zahne. Fluo-
rid ist im Speichel enthalten und
verhindert, dass Mineralstoffe aus
der Zahnsubstanz herausgelost
werden. Gleichzeitig macht es den
Zahnschmelz widerstandsfahiger.
Fluorid bindet in der Mundhdhle
zahnschadigende Sduren und tragt
damit zu deren Neutralisierung bei
— wird dabei aber auch aus dem
Zahnschmelz herausgelost.

Es ist daher sinnvoll, regelmaBig
kleine Mengen Fluorid, zum Bei-
spiel durch die Zahnpasta, auf-
zunehmen. Zudem wirkt Fluo-
rid antibakteriell, indem es das
Wachstum der Kariesbakterien
hemmt.

Das Zusammenspiel von
Vitamin D und Calcium

Ein weiterer wichtiger Mineral-
stoff im Speichel ist Calcium. Er
remineralisiert die Zdhne. Das be-
deutet, kleine Schaden im Zahn-
schmelz werden repariert. Be-
sonders das Zusammenspiel aus
Vitamin D und Calcium starkt die
Zahne nachweislich, denn Vitamin

D stellt die Aufnahme von Calcium
im Darm sicher. Das so genannte
Sonnenvitamin wird von der Haut
meist nur zwischen Mai und Sep-
tember bei direkter Sonnenein-
wirkung gebildet. In Winter und
Frahjahr ist die aber zu schwach,
deshalb leiden viele Deutsche in
dieser Zeit an Vitamin-D-Mangel.
Es kann daher sinnvoll sein, Vi-
tamin D in Form von Préparaten
einzunehmen.

Darlber hinaus sorgt ein ausrei-
chender Speichelfluss daftr, dass
die Mineralstoffe auf die Ziahne
gebracht und Nahrungsreste aus
dem Mundraum gespult werden.
Anregen lasst er sich beispiels-
weise durch das Kauen von (zu-
ckerfreiem) Kaugummi und aus-
reichendes Trinken - allerdings
keine zucker- oder saurehaltigen
Getrdnke wie Limonaden oder
Fruchtsafte. Zur  grindlichen
Mundhygiene gehort auBerdem
das Reinigen der Zahnzwischen-
raume mit Zahnseide oder einer
Interdentalbtrste.

Experten raten deshalb, regelma-
Big zu den Vorsorgeuntersuchun-
gen beim Zahnarzt zu gehen. So
kénne Karies frih genug entdeckt
und behandelt werden. akz-o
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Fotos: deagreez/stock.adobe.com/vitamindoctor.com/akz-o

Foto: Prostock-studio/stock.adobe.com/www.vitamindoctor.com/akz-o

Zuviel Sonne
schadet der Haut

Falten in der Haut lassen sich nicht vermeiden. Das ist ein natiir-
licher Prozess, denn im Alter verliert die menschliche Hiille an
Elastizitat. Doch der Prozess lasst sich verlangsamen.

Mit zunehmendem Alter verliert
die Haut an Elastizitdt: Es bilden
sich Falten. Aufhalten kann man
diesen natulrlichen Prozess nicht,
er lasst sich aber verlangsamen.
Abseits von Anti-Aging-Kosmetik
hat auch der Lebensstil Einfluss
auf die Hautalterung.

Eine ausgewogene Ernahrung und
Bewegung wirken sich positiv auf
das Hautbild aus. Nikotin und
hoher Alkoholkonsum hingegen
sind Stress fur den Koérper und
lassen die Haut schneller altern.
Das heif3t nicht, dass nicht auch
die ein oder andere Ausnahme
erlaubt ist, solange fir gentigend
Ausgleich gesorgt ist.

AuBerdem ist viel Sonne unglins-
tig. Warmes Sonnenlicht tut zwar
dem Wohlbefinden gut, doch fur
die Haut ist die UV-Strahlung auf
Dauer schéadlich. Die Strahlung,
insbesondere UV-A, dringt in die
tiefen Hautschichten ein und
schadigt dort die Zellen des elas-
tischen Bindegewebes.

Hautalterung ist ein
naturlicher Prozess

Aber keine Sorge, man muss des-
halb den Sommer nicht komplett
im Schatten verbringen. Man kann
die Haut von auBBen mit Sonnen-
creme schitzen und zusétzlich
einen Sonnenschirm aufspannen
— im Inneren des Kdrpers.

Carotinoide sind Pflanzenstoffe,
die als naturlicher Sonnenschutz
gelten. Sie kdnnen dabei helfen,
UV-Strahlung abzublocken. Ca-
rotinoide gehdren zu den soge-
nannten Antioxidantien. Das sind
Stoffe, die die Zellen der Haut vor

Schaden schitzen. Zu den Caroti-
noiden gehort Beta-Carotin, eine
Vorstufe von Vitamin A. Es ist un-
ter anderem in M&hren sowie Pe-
tersilie enthalten

Ihre schitzende Wirkung kénnen
Carotinoide entfalten, wenn sie
Uber mindestens zehn Wochen
eingenommen werden, zum Bei-

spiel in Form eines Mikronahr-
stoffpraparates.

Grlner Tee, Vitamin E, Vitamin C
und Zink gehdren ebenfalls zu den
Antioxidantien. Sie verbessern den
Feuchtigkeitsgehalt der Haut, ver-

ringern Hautschaden und schut-
zen gegen Kollagenabbau.

Das EiweiB Kollagen ist verant-
wortlich fur die Festigkeit und
Elastizitdt von Haut und Binde-
gewebe. Besonders das Coenzym
Q10 verhindert Abbauprozesse
von elastischen Hautbestandtei-
len und verbessert die Hautglatte.

Deshalb ist es ein typischer Be-
standteil von Antifaltencremes.
In Studien wurde nachgewiesen,
dass die Einnahme von Prépara-
ten mit einer Kombination dieser
Mikronédhrstoffe die Hautelastizi-
tat erhoht. akz-o
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Ein Schaffer tritt ab

33 Jahre lang hat er die Diabetes-Selbsthilfegruppe im Kreis Goppin-
gen geleitet. Jetzt hat Kewal Lekha das Ehrenamt abgegeben. Zum
Bedauern der vielen Betroffenen im Landkreis Goppingen, fiir die der
riihrige Birenbacher immer wieder erste Anlaufstelle war, wenn es um

die Zuckerkrankheit ging.

Kewal Lekha (mit weiBem Hemd) im Kreise seiner Helfer beim von ihm initiierten Ge-
sundheitstag 2019 in der Stadthalle Géppingen. Rechts im Bild: Moderator Hansy Vogt.

Mit Kewal Lekha verldasst ein Mann
die Ehrenamtsbihne, wie man
ihn nur selten findet. Uber drei
Jahrzehnte leitete er die Bezirks-
gruppe des Diabetikerverbandes
in Goppingen. Doch nicht nur das.
Neben fast wochentlichen Veran-
staltungen im Landkreis initiierte
er Tagungen und Sym-

posien mit integrierten
Industrieausstellungen

und verpflichtete dafar
reihenweise Professoren

und Doktoren aus Kreis,

Region und Land.

Kewal Lekha (kleines

Foto) ist im Kreis Gop-

pingen eine Institution.

Die hat der inzwischen

81-Jahrige sich hart erarbeitet.
Kaum ein anderer verfligt heu-
te Uber so gute Kontakte zu Kli-
niken, Amtern, Krankenkassen,
Professoren, Arzten, Apothekern,
Gesundheitshandwerkern, Phar-
mafirmen und Politikern wie er.
Der Vater der GOppinger Gesund-
heitstage, der Diabetes-Symposi-
en oder der Vortragsreihen in den

Selbsthilfegruppen seines Verban-
des im Kreis Goppingen konnte bei
Referenten und den Themen aus
dem Vollen schépfen — zum Wohl
der vielen von der Volkskrankheit
Diabetes betroffenen Menschen.
Bis zu 2000 Besucher zog es zum
Goppinger Gesundheitstag, der
dank Kewal Lekha zur
groBten  Veranstaltung
fir Diabetiker im Land
Baden-Wirttemberg
wurde. Dabei achtete er
nicht nur auf nambhaf-
te Referenten, sondern
auch auf prominente Mo-
deratoren, wie den eins-
tigen SWR-Radiosprecher
Michael Branik oder den
Unterhaltungsktnstler
Hansy Vogt. Zu den Veranstaltun-
gen gehorte stets eine Tombola,
deren Erloés einem sozialen Zweck
zufloss.

Lekha war es in all den Jahren
auch immer wichtig, die Politik auf
die wachsende Zahl an Diabetikern
aufmerksam zu machen und sie
fur das Thema zu sensibilisieren.

Deshalb klopfte er nicht nur an
die Turen von Landrat und Ober-
blrgermeistern, sondern auch von
Land- und Bundestagsabgeordne-
ten, sowie von Ministern. Lekha
und sein Verband zeigten Flagge
— auch bei Open-Air-Veranstaltun-
gen oder auf Messen.

Unermdidlich pladierte er tUber vie-
le Jahre fUr den Ausbau der arzt-
lichen Hilfen fUr seine Diabetiker.
Wohlwollend nahm er dann neue
medizinische Angebote sowohl in
der Klinik als auch in Arztekreisen
zur Kenntnis.

In Mauritius geboren, ging Kewal
Lekha nach London, wo er eine
Ausbildung zum Krankenpfleger
absolvierte. Dort lernte er eine
junge Frau kennen, die aus dem
Kreis Goppingen kam. Der Liebe
wegen zog Lekha in Stauferkreis,
begann an der Goppinger Klinik als
OP-Pfleger und griindete eine Fa-
milie.

In vielen Gremien
engagiert

Selbst vom Diabetes betroffen
beschloss er, sein Wissen an Be-
troffene weiterzugeben und Uber-
nahm Anfang der 1990er Jahre die
Selbsthilfegruppe in Goppingen.
Ihr folgten spater noch Gruppen
in Geislingen und Birenbach, auch
initiierte er eine Gruppe fir Kinder
mit Diabetes in Heiningen mit.

Dariber hinaus arbeitete Lekha
engagiert mit im Landesverband,
sowie auf Kreisebene im Behin-
dertenring oder in der Arbeits-
gemeinschaft Gesundheit. Grof3e
Beachtung fand jeweils das Vor-
tragsprogramm, zu dem Lekha vor
allem Arzte aus dem Kreisgebiet
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Fotos: Rudiger Gramsch

Auf reges Interesse stieBen bei den Ge-
sundheitstagen die von Kewal Lekha orga-
nisierten Industrieausstellungen.

verpflichtete. Seiner kommuni-
kativen Art war auch ein kurzer
Draht zu den Medien zu verdan-
ken, Uber die er seine Anliegen im-
mer wieder an die Offentlichkeit
brachte.

Neben ,seinen“ Diabetikern hob
Lekha auch den Englisch-Sprach-
club auf der Taufe, der sich zwei-
mal monatlich in Géppingen trifft
und in dem Menschen aus unter-

schiedlichsten Grinden ihre Eng-
lischkenntnisse auffrischen kon-
nen. Parallel dazu initiierte Lekha
vor rund 25 Jahren auch den Fran-
z6sisch-Sprachclub.

,Jetzt bin ich in einem Alter, wo
es erlaubt sein muss, kirzer zu
treten”, sagt Kewal Lehka und ist
seiner Frau dankbar, dass sie ihn
immer bei seiner ehrenamtlichen
Arbeit unterstitzt hat. Jetzt ste-
hen Familie und Freunde im Le-
bensmittelpunkt.

Zurlckblickend bedauert Lekha
aber auch, dass er trotz intensi-
ver Suche keinen Nachfolger fur
das Ehrenamt gefunden hat. ,Das
ist heute sehr schwierig Leute zu
finden, die sich unentgeltlich fur
andere ins Zeug legen®. Er hofft,
dass der Landesverband da er-
folgreicher ist, damit Goppingen
far Diabetiker nicht lange ein wei-
Ber Fleck auf der Landkarte bleibt.
www.diabetiker-bw.de

Riidiger Gramsch

Leonhard Weiss will
mehr Leben retten

Eine Spende von 20 000 Euro des
Goppinger Bauunternehmens Le-
onhard Weiss hat das Alb-Fils-Kli-
nikum fir eine hochmoderne Rea-
nimationspuppe verwendet.

Die Spende war durch den Ver-
ein der Freunde und Forderer des
Klinikums initiiert worden. Bei ei-
ner kleinen Demonstration des
Notfallteams kam die Reanimati-
onspuppe bei der Ubergabe gleich
zu ihrem ersten Einsatz.

»Mit der Spende mochten wir ei-
nen Beitrag zur Verbesserung der
medizinischen Versorgung rund um
unseren Grindungsstandort Gop-
pingen leisten und die wertvolle
Arbeit des Alb-Fils-Klinikums un-
terstltzen - in der Hoffnung, dass
sie dazu beitragt, noch mehr Le-
ben zu retten und das Wohlerge-
hen der Patienten zu verbessern,”
betont Alexander Weiss von der
Geschaftsfuhrung des GoOppinger
Unternehmens.
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Mit Bewegung und Gesang
gegen die Demenz

Als in Eislingen vor gut zehn
Jahre das Demenz-Netzwerk
gegriindet wurde, gehorten
Gruppen fiir Bewegung und
Gesang zu den ersten kosten-
losen Angeboten fiir Betrof-
fene. Sie gibt es bis heute und
sie haben nach wie vor groBBen
Zulauf.

Vor zehn Jahren entstanden die
ersten  kostenlosen Angebote
beim damals neu gegriindeten De-
menz-Netzwerkes in Eislingen. Die
Singgruppe ,Gemeinsam singen’,
der ,Bewegungstreff — mit Bewe-
gung alter werden‘ und die Bewe-
gungsgruppe ,Bewegung mit Musik
im Sitzen‘ gehoren zu den ersten
Angeboten, die von dem Netzwerk
ins Leben gerufen wurden.

Der Eislinger Physiotherapeut Alo-
is Maier (kleines Foto) startete im
Marz 2015 mit dem kostenlosen
Angebot ,Bewegungstreff - mit
Bewegung alter werden‘. Anfangs
fand das Angebot im Altenzentrum
St. Elisabeth statt. Dort wurde
das Angebot von Heimbewohnern
wie auch von Nicht-Heimbewoh-
nern gern angenommen.

Auf Grund der wachsenden Nach-
frage war den Initiatoren schnell
klar, dass das Bewegungsange-
bot beibehalten werden muss. So
musste aufgrund eines gréBeren
Platzbedarfs in die neuen Raum-
lichkeiten des Gemeindehauses
St. Markus in der Bauschengasse
3 umgezogen werden.

Dort findet der Bewegungstreff
nach wie vor jeden Montag von
15 Uhr bis 16 Uhr unter der fach-
gerechten Leitung des Physio-
therapeuten statt. Gerade die
Beweglichkeit und vor allem die
Muskelkraft sind im Alter von ent-
scheidender Bedeutung, um ein
Sturzrisiko zu vermindern.

Das ehrenamtliche Musikteam vom ,Gemeinsam singen“ mit Roland Hdberle, Sonja Weiler,
Hertraud Melzer, Hans Bdssler, Dieter Uebele, Robert Florin (v.L.).

Anna Fink, die ebenfalls im Jahr
2015 die Bewegungsgruppe ,Be-
wegung mit Musik im Sitzen® ins
Leben rief, fing ebenfalls in den
Raumlichkeiten des Altenzentrums
St. Elisabeth mit einem kleinen
Kreis bewegungsfreudiger Men-
schen an. Auch hier war die Nach-
frage groB.

Aus gesundheitlichen Grinden
musste Anna Fink nach ein paar
Jahren die Leitung abgeben. Re-
nate Wolff Gbernahm die Aufgabe
mit viel Engagement und Herzblut.
Mittlerweile findet dieses Angebot
montags von 10.30 Uhr bis 11.30
Uhr im Treff im Lowen (Bahnhof-
straBe 9) statt und erfreut sich
weiterhin groBter Beliebtheit. Aus
diesem Grund ist die Teilnehmer-
zahl hier begrenzt, sodass eine
Anmeldung bei Heike

Kirn, Leiterin des Treffs

im Loéwen, erforderlich

ist.

Ein weiteres Angebot, das
ebenfalls sein Zehnjahri-
ges feiert, ist ,Gemeinsam
singen’, das zu Beginn
noch im Christusgemein-
dehaus angesiedelt war.
Eine kurze Zeit wurde es von der
Musikschule geleitet, bevor Hans
Béassler die Gruppe, zusammen
mit Klaus Grimm und Siegfried
Hollnaicher, Ubernahm. Mittler-
weile hat sich das Leitungsteam
rund um Hans Bassler, das die
gesamten Lieder instrumental be-
gleitet, verdandert und vergréBert.

Hinzugekommen sind Hertraud
Melzer, Robert Florin, Roland Ha-
berle, Dieter Uebele und Sonja
Weiler.

FUr diese Singstunde braucht es
aber nicht nur die Musiker, son-
dern auch ein Team zur Unter-
stltzung, dass unter anderem das
Auf- und Abstuhlen Ubernimmt.
Dieses Team besteht aus Annero-
se Hagenmeyer, Walter Hochrain,
Elvira Lehmann und Erwin Weiler.
Neben dem Singen von bekann-
ten Schlagern, Volks- und Wan-
derliedern werden Gedichte vor-
getragen, Witze und Geschichten
erzahlt, was bei den Teilnehmern
schone Erinnerungen weckt.

Singen - auch als Balsam der
Seele bezeichnet - ist ein wahrer
Jungbrunnen. Es bringt
die Lungen und das
Herz-Kreislaufsystem auf
Vordermann und stéarkt
somit den gesamten Or-
ganismus. Das hat nicht
nur positive Auswirkun-
gen auf den Korper, son-
dern wirkt gerade durch
das gesellige Beisam-
mensein einer Isolation
entgegen. Geprobt wird nach wie
vor dienstags im Treff im L&wen
von 15 bis 16 Uhr.

Infos zur Seniorenarbeit und zum
Demenz-Netzwerk bei der Stadt
Eislingen: Heide Daiss, Tel.: 07161
/ 804-237 oder Christina Szalon-
tay, Tel.: 07161 / 804-236.
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Vereinbarkeit van Pflege und Beruf

Thre Termine nicht
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Voller Tatendrang in die Zukunft

Funf Jahre nach Einfiihrung
der generalistischen Pfle-
geausbildung ziehen Pfle-
geschulen in Deutschland
eine durchweg positive
Zwischenbilanz.

Drei Jahre voller Lernen, Wachsen
und Durchhaltevermdgen liegen
hinter ihnen — nun haben 13 Aus-
zubildende der 2020 eingeflihrten
generalistischen Pflegeausbildung
ihr Examen an der Pflegeschule
des Alb-Fils-Klinikums bestan-
den und verstarken ab sofort das
Gesundheitswesen als examinier-
te Pflegefachkrafte. Sie starten
mit Fachwissen, Empathie und
Tatendrang in ihre berufliche Zu-
kunft.

Die EinfUhrung der generalisti-

Glucklich dber die bestandene Priifung: die frisch examinierten Pflegefachkrédfte mit

Kursleitung Bettina Dukek (r.).

schen Pflegeausbildung markierte
einen wichtigen Schritt im Bereich
der pflegerischen Berufsausbil-
dung. Pflegeschulen in Deutsch-
land ziehen nach den ersten Ab-
schlussjahrgangen ein positives
Fazit. Die Auszubildenden profi-
tieren von einem breiten Blick auf
das Pflege- und Gesundheitssys-
tem. Die generalistische Pflege-

ausbildung vereint Inhalte aus der
Alten-, Kinder- und Krankenpflege.
Das soll die fachliche und soziale
Kompetenz der Auszubildenden
starken. In den praktischen Ein-
sdtzen bei Kooperationspartnern
wie Kliniken, Pflegeheimen und
ambulanten Diensten konnten die
Nachwuchskrafte vielseitige Ein-
blicke gewinnen.

Die Alltagsbegleiter

IHE WOHLBEF INDEN LIEGT UNS At HELFEN

Za I‘H'.F"r.t ierter A nk ieter

mrﬂ'”ﬁ"—'hﬂfe

I"Fl Rl ILF | Far Tl 5 LA i

{ AL IClroptege L
...und vieles wird leichter EMoi:  info@imopfiege.de

Hauptsirafie 56, 73092 Heiningen, 07161 29 007 22

hallo@dieallragsbegleiter-lkgp.de, www.diealhagsbegleiter.de
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Ambulanter Pflegedienst Blesch GmbH
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Foto: Bettina Fritz

Sein & Schein

Zehn Fehler haben sich im unteren Foto versteckt. Die
Aufnahme vom Goéppinger Bahnhofsplatz zeigt die Vil-

la Gutmann, links einen Teil der Firma Teamviewer und
rechts den Durchgang zum Omnibusbahnhof (ZOB).

Auflésung Seite 46
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Im Alter noch ans Steuer?

Am Alter noch ans Steuer? Senioren verzichten ungern aufs Autofahren.

Aufs Autofahren wollen die meisten Senioren nicht ver-
zichten und setzen sich noch gerne hinters Lenkrad. Doch
im Alter lassen korperliche Fahigkeiten und das Reak-
tionsvermogen unweigerlich nach. Die Polizei registriert
immer mehr Verkehrsunfille mit alten Menschen.

Die tégliche Autofahrt ins Dorf
lasst sich Meinrad S, nicht neh-
men, ebenso wenig den Sonn-
tagsausflug mit seiner Frau in die
Umgebung, Mit dem Auto na-
tUrlich. Der 76-Jahrige aus einer
Goppinger Umlandgemeinde fuhlt
sich noch ristig und fit genug, um
sein Heilix Blechle aus der Garage
zu holen. Auch léangere Strecken
wirde er noch fahren. Nur groBe-
re Stadte wirde er jetzt meiden,
dort sei ihm dann doch zu viel
Verkehr.

Autofahren im Alter? In Deutsch-
land gibt es keine Altersgrenze

far den FUhrerschein. Die Eigen-
verantwortung der Autofahrer ist
gefragt. Auch wenn alte-

re Fahrzeuglenker oft als
erfahrene und zuverlds-

sige Verkehrsteilnehmer
gelten, lassen korperli-

che Fahigkeiten und das
Reaktionsvermégen im

Alter unweigerlich nach.
Thomas Hagel vom Poli-
zeiprasidium Ulm (kleines

Foto) kennt die Zahlen

der Risikogruppe Senioren ab 65
Jahren.

,Die Anzahl der Verkehrsunfille

mit der Beteiligung der Generation
65 plus nahm im Gebiet des Poli-
zeiprasidium Ulm 2024 im fanften
Jahr in Folge erneut zu“, berichtet
Thomas Hagel vom Polizeipréasidi-
um Ulm. Vorfahrtsverletzungen,
Fehler beim Ein-/ und Anfah-
ren sowie falsches Abbiegen und
Wenden seien die Hauptursachen.
,Im Jahr 2024 starben bei 19 Un-
fallen Senioren, in sechs Fillen als
Beifahrer®, so der Polizeisprecher.

Mobil zu sein
bedeutet L ebensqualitat

Mobil zu sein bedeutet Unabhén-
gigkeit und Lebensqualitat, be-
sonders im landlichen Raum, wo
es oft kaum eine Alternative zum
Pkw bestehen. Gerade deshalb sei
es wichtig, dieses hohe Gut zu er-
halten.

Altere Verkehrsteilnehmer sind
aktiv als FuBganger, Fahrradfah-
rer und Pkw-Lenker unterwegs.
Ziel soll es sein, die Mobilitat bis
ins hohe Alter zu férdern und al-
tersbedingte Schwiachen mog-
lichst zu kompensieren. Die Ab-
nahme der sensorischen,
kognitiven und motori-
schen Leistungsfiahigkeit
kénnen Auswirkungen
auf die Fahrkompetenz
haben. ,Mit Tipps und
Informationen mochte
die Polizei sensibilisieren,
die aktive und passive
Sicherheit im StraBen-
verkehr zu erhéhen und
Unfélle zu vermeiden®, so Thomas
Hagel.

In Kooperation mit der Landes-

2 8 PROJEKT wege

Die Zahl der Autounfille, an denen Senioren beteiligt sind, nimmt zu.

verkehrswacht wird die Pra-
ventions-Kampagne ,Sicher fit
unterwegs“ angeboten. ,Die Ver-
kehrswachten sind ein wichtiger
Partner fur die Polizei zur Férde-
rung der Verkehrssicherheit, -er-
ziehung und -aufklarung®, so Tho-
mas Hagel.

Allerdings sei das Angebot in den
vergangenen Monaten beim Poli-
zeiprasidium Ulm nicht angefragt

worden. Die eigene Fahrfihigkeit
regelmaBig selbstkritisch zu hin-
terfragen, Seh- und Reaktions-
vermogen testen zu lassen, wer
will sich schon mit diesem Thema
befassen, wenn man doch schon
jahrzehntelang schadenfrei mit
seinem Heilix Blechle herumkurvt.

Was aber, wenn sich eine Demenz
einschleicht? Abschied nehmen
vom eigenen Auto, ein schwerer
Schritt. Um sich guten Gewis-
sens ans Steuer zu setzen, kénn-
te ein Mobilitdts- oder Fahrfit-
ness-Check, die von Fahrschulen,
Dekra, dem ADAC und dem TUV
angeboten werden, helfen, das
Gewissen zu beruhigen und Ge-
fahren zu minimieren. Die Kosten
fir den Test belaufen sich auf
rund einhundert Euro aufwaérts.

Die 91-jahrige Elisa aus dem Ober-
land: ,Mit Blaulicht verfolgte mich

die Polizei, weil mein Fahrverhal-

Fahren im Alter: So

In Deutschland gibt es aktu-
ell keine Uberprifung der Ver-
kehrstauglichkeit im Alter. In
anderen Landern Europas da-
gegen schon.

In Spanien muss ab einem Alter
von 65 Jahren regelmalBig der
FUhrerschein erneuert werden.
Den gibt es erst dann, wenn eine
umfangreiche medizinische Un-
tersuchung durchgeftihrt wurde.

In Italien sind die Regelungen
ebenfalls deutlich strenger als
in Deutschland. Bereits ab 50
Jahren muss der FlUhrerschein
erneuert werden - im Alter von
70 Jahren sogar alle drei Jahre.
Eine Gesundheitskontrolle ist
teil der Erneuerung - unter an-
derem werden Herzerkrankungen
und Sehschwéchen genauer un-
ter die Lupe genommen.

In Portugal missen die Men-
schen, die das 50. Lebensjahr
erreicht haben, zum Arzt: Nach
einem Gesundheitscheck und ei-
nem psychologischen Test wird
der Fuhrerschein verlangert.

In Tschechien werden Fihrer-
scheinbesitzer ab dem 60. Le-
bensjahr alle funf Jahre zu ei-
nem Fahrcheck gebeten, mit

ten auffallig war®, berichtet sie.
Einer Meldung ans Landratsamt
folgte die Aufforderung zu einer
Uber einstindigen Fahrprifung.
,Die habe ich bestanden®. Erst
wenn sie im Kopf nicht mehr klar
sei, konne sie einen Verzicht der
Fahrerlaubnis akzeptieren.

Auch die 79-jahrige Julia E. aus
GOppingen haderte zunachst, be-
vor sie vorbildlich handelte. ,Ich
war immer selbststéandig mit dem
Auto unterwegs, aber wegen ei-
ner Verminderung meiner Sehfa-
higkeit habe ich mich vor Jahren
entschlossen den Fihrerschein
abzugeben®. Sie wolle sich und
andere nicht gefahrden und steigt
seitdem in Bus und Bahn.

Ulrike Luthmer-Lechner

pruft Europa

zunehmendem Alter verkilrzen
sich die Intervalle.

Imm Danemark miissen Senioren
ab 75 Jahren ein arztliches Gut-
achten erstellen lassen und mit
zur FUhrerscheinstelle nehmen. Ab
dem 80. Lebensjahr muss dies so-
gar jedes Jahr erfolgen.

Auch in GroBbritannien werden
Uber 70-Jahrige bezuglich der
Fahrtauglichkeit untersucht. Bei
der Fuhrerscheinverlangerung mis-
sen sie einen Antrag abgeben, auf
dem sie alle medizinischen Risiken
notieren, die Einfluss auf das Fahr-
verhalten haben kénnten.

In der Schweiz missen Senioren
mit FUhrerschein ab 70 zur ,ver-
trauensérztlichen Kontrolluntersu-
chung®. Dort wird die Fahrtauglich-
keit Uberpritft und danach erst der
FUhrerschein verlangert.

In den Niederlanden missen Auto-
fahrer ab den 75. Lebensjahr sich
alle funf Jahre einer Uberprifung
der FahrtlUchtigkeit unterziehen.

In Ungarn erhalten Autofahrer Uber
60 ihren FlUhrerschein nicht mehr
bis zu zehn, sondern nur fiur wei-
tere drei, nach dem 70. Geburtstag
far zwei Jahre verlangert.
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Schockanrufe: Tater haben
alte Menschen im Visier

Mit Schocknachrichten bringen Betriiger vorwiegend
alte Menschen am Telefon durcheinander. Immer wie-
der erreichen sie dabei ihr Ziel: Ihre Opfer handigen
ihnen hohe Geldbetrage und Schmuck aus.

Eine Seniorin erhdlt einen Schockanruf. Die Betriiger verlangen ei-

nen hohen vierstelligen Betrag.

Seit mehreren Jahren schon be-
richtete die Polizei Uber Schock-
anrufe bei zumeist alteren Men-
schen. Doch aller Warnungen zum
Trotz: Immer wieder fallen Seni-
oren auf die Betrugsmasche rein
und Ubergeben den Tater bzw. de-
ren Helfern zum Teil hohe Geld-
betrage.

So eine 83-jédhrige Frau aus dem
Rems-Murr-Kreis. Sie hatte einen
Anruf erhalten, in dem ihr vorge-
spielt wurde, ihr Sohn habe ei-

nen schweren
Verkehrsun-
fall verursacht
und befinde
sich nun in
Gewahrsam.
Flr eine Frei-
lassung solle
er eine Sicher-
heit hinterle-
gen.

Die Anruferin
gab sich als
Schwieger-
tochter der
Seniorin  aus
und nannte
deren korrek-
ten Vornamen.
Zudem wurde
im Gesprach
auch der kor-
rekte Vorname
des Sohnes
genannt. Un-
ter dem Druck
der vermeint-
lichen Not-
lage fuhr die
Seniorin  auf
Anweisung
der Anrufer
mit ihrem Pkw zum Amtsgericht
und Ubergab dort einer Frau, die
sich als Mitarbeiterin des Gerichts
ausgab, einen Karton mit Gold
im sechsstelligen Wert und ver-
schwand.

Die Polizei warnt ausdrtcklich vor
dieser perfiden Betrugsmasche,
bei der meist dltere Personen um
ihr Hab und Gut gebracht werden.
»Der Begriff Schockanruf mag zu-
nachst harmlos klingen, doch die
Auswirkungen auf die Betroffenen

sind gravierend, so ein Polizeispre-
cher.

Obwohl die Phanomene des En-
keltrickbetrugs  weitlaufig be-
kannt sind, unterschitzen viele
Menschen die psychischen und
physischen Reaktionen, die solche
Anrufe hervorrufen kdnnen. Ein
tieferes Verstandnis dieser Wirk-
mechanismen kann helfen, sich
besser zu schitzen. Ein Schock-
anruf zielt darauf ab, die Betrof-
fenen in eine extreme Drucksitu-
ation zu versetzen.

Die Tater bauen durch glaubwir-

Tipps der Polizei

Lassen Sie sich nicht unter Druck
setzen!

Schockanrufe leben davon, dass
das Opfer emotional reagiert. At-
men Sie tief durch und denken Sie
logisch.

Legen Sie auf und rufen Sie selbst
zuriick!

Kontaktieren Sie das betroffene
Familienmitglied direkt oder fra-
gen Sie bei echten Behdrden unter
offiziellen Telefonnummern nach.
Geben Sie keine Informationen
preis!

Nennen Sie niemals Namen oder
persodnliche Daten — auch wenn der
Anrufer scheinbar etwas ,wei3“.
Keine Ubergabe von Geld oder
Wertsachen!

Kein echter Polizist wird Sie jemals
telefonisch zu Geldforderungen
auffordern oder jemanden zu lhnen
nach Hause schicken.

Sprechen Sie mit lhrer Familie liber
das Thema!

Je besser Senioren vorbereitet
sind, desto geringer ist die Chance,
Opfer zu werden.
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dig klingende Geschichten und
wiederholte Anrufe enormen psy-
chischen Druck auf. Dies fuhrt zu
einer Ausschittung von Adrenalin
im Korper der Opfer. Adrenalin ist
ein Stresshormon, das den Kérper
in einen ,,Kampf-oder-Flucht“-Zu-
stand versetzt. In dieser Situation
steigen Herzschlag und Atmung,
und die Sinne scharfen sich.

Betriiger setzen Opfer
unter Zeitdruck

Dieser Zustand ist normalerwei-
se hilfreich, um in geféhrlichen
Situationen schnell reagieren zu
kdnnen. Allerdings hat die Ad-
renalinausschittung auch einen
entscheidenden Nachteil: Sie be-
eintrachtigt die kognitiven Fahig-
keiten. Das rationale Denken wird
durch den emotionalen Stress
Uberlagert, was dazu fuhrt, dass
Betroffene weniger in der Lage
sind, die Situation kritisch zu hin-
terfragen.

Die Tater nutzen diesen Umstand

geschickt aus. Sie dréangen die Op-
fer zu schnellen Entscheidungen
und setzen sie unter Zeitdruck.
Haufig fordern sie die Opfer auf,
die Leitung wahrend der gesamten
Prozedur nicht zu trennen, wo-
durch verhindert wird, dass diese
mit vertrauten Personen RUck-
sprache halten kénnen.

Viele Opfer von Schockanrufen
zeichnen sich durch ein hohes Maf3
an Pflichtbewusstsein und Hilfs-
bereitschaft aus. Sie wollen in der
vorgegebenen Notsituation schnell
helfen und lassen sich deshalb
auf die Forderungen der Tater ein.
Trotz gelegentlicher Zweifel an der
Glaubwirdigkeit der Geschichte
schaffen es die Tater oft, diese
Zweifel mit plausibel klingenden
Argumenten zu beseitigen.

Die finanziellen Verluste durch
Schockanrufe sind oft erheblich,
doch die psychischen Folgen wie-
gen haufig noch schwerer. Viele
Opfer empfinden Scham, Selbst-
vorwdilrfe und Angst vor negativen

Reaktionen aus ihrem Umfeld.
Diese emotionalen Belastungen
fihren dazu, dass sie das Ereignis
haufig verschweigen, selbst wenn
sie in einem funktionierenden
sozialen Netz eingebunden sind.
Schockanrufe nutzen gezielt die
psychologischen und physischen
Reaktionen der Opfer aus. Die Po-
lizei rat, sich der Dynamik solcher
Situationen im Vorfeld bewusst
zu sein, um sich dann im Akutfall
besser schitzen zu kdnnen.

So lauft die Tat ab

Bei Schockanrufen werden Betrage
von bis zu 100 000 Euro gefordert.
Die Opfer werden zur Eile gedrangt
und ddrfen mit niemandem dari-
ber sprechen. Geht ein Opfer da-
rauf ein, erscheint ein Abholer vor
Ort oder das Opfer wird zu einem
Ubergabeort gelotst. Wahrend die-
ser Ubergabephase wirkt ein Anru-
fer haufig erneut auf das Opfer ein.
Sobald die Vermodgenswerte Uber-
geben sind, beenden die Tater das
Gespréach.
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Der Umzug ins Pflegeheim
kommt oft ganz plotzlich

Die Entscheidung, in ein
Pflegeheim zu ziehen und
die eigene Wohnung auf-
zugeben, fallt oft schwer.
Fiir viele ist es ein tiefer
Einschnitt in ihrem Leben.
Doch wie findet man das
richtige Heim?

Die Entscheidung, in ein Pflege-
heim zu ziehen und die vertraute
Umgebung in der eigenen Woh-
nung aufzugeben, fallt oft schwer.
Fur viele ist ein tiefer Einschnitt in
ihrem Leben.

Die meisten pflegebedirftigen
Menschen werden von Famili-
enangehdrigen umsorgt. Und die
machen das, aller Belastungen
zum Trotz, auch gerne. Zum Gluck,
denn die Zahl der Heimplatze
wirde bei weitem nicht ausrei-
chen, wenn die hausliche Pflege
nicht ware. Vom fehlenden Pfle-
gepersonal ganz zu schweigen.

Wenn die Pflege zu Hause an
Grenzen stdBt, kann der Um-
zug in ein Pflegeheim notwen-
dig sein. Aktuell leben von den
etwa 3,4 Millionen pflegebedirf-
tigen Menschen in Deutschland
rund 830.000 in einer stationaren
Pflegeeinrichtung. Meistens sind
Angehorige entscheidend in die
Heim-Auswahl eingebunden.

Wer ein Pflegeheim fir einen na-
hestehenden Menschen sucht, will
sicher gehen, dass es das Richtige
ist. Die pflegebedirftige Person
soll sich dort wohlftuhlen und gut
versorgt werden. Aber ein indivi-
duell passendes Pflegeheim zu
finden, ist nicht immer einfach.

Viele Angehdérige belastet die Su-
che sehr. Sie sind unsicher, wie sie
vorgehen sollen und worauf bei
der Auswahl zu achten ist. Teil-

Im Pflegeheim betreut geschultes Personal die Bewohner.

weise kommen auch Schuldge-
faihle auf, weil Angehodrige ihrem
Nachsten ein Leben im gewohnten
Umfeld nicht mehr ermoglichen
kdnnen. Besonders schwierig wird
es, wenn die Entscheidung fur
eine stationare Einrichtung unter
Zeitdruck fallen muss, weil die
Pflege zu Hause plotzlich einfach
nicht mehr geht.“

Selbst erstellte
Checkliste hilfreich

Zunachst sollte man den An-
spruch auf individuelle und orts-
nahe Pflegeberatung nutzen. Dort
kann man sich unter anderem zu
Versorgungsangeboten  beraten
lassen.

In einem zweiten Schritt sollte mit
der pflegebedirftigen Person und
weiteren Nahestehenden Uberlegt
werden, welche konkreten Anfor-
derungen an das Pflegeheim ge-
stellt werden. Dazu zdhlen zum
Beispiel die Umgangsformen der
Pflegenden, die Sicherheit bei der

pflegerischen und &arztlichen Ver-
sorgung sowie die Ausstattung
aber auch das Essensangebot
oder die Lage der Einrichtung.

AnschlieBend steht die Recherche
nach Pflegeheimen an. Die Land-
kreise bieten auf ihren Internet-
seiten einen Uberblick. Auch die
regelmaBige Lektlre vom Magazin
~Projekt Lebenswege“ kann wei-
terhelfen. Sind dann potenzielle
Heime gefunden, ist es ratsam,
sich moglichst gemeinsam mit
dem pflegebedlrftigen Angehori-
gen einen personlichen Eindruck
zu verschaffen.

Eine selbst erstellte Checkliste
kann hilfreich sein, um die indi-
viduellen Anforderungen mit den
Gegebenheiten vor Ort zu verglei-
chen. Um eine Auswabhl zu treffen,
eignet sich eine Art Konferenz mit
allen fir die Entscheidung rele-
vanten Personen. Dabei missen
die Winsche und Bedirfnisse des
pflegebedirftigen Angehérigen im
Mittelpunkt stehen.
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Langeweile gibt es nicht

Wer an ein Seniorenheim denkt,
stellt sich oft einen ruhigen, viel-
leicht auch etwas eintdnigen Ort
vor. Doch das Gegenteil ist der
Fall. Im Heim erleben rund 90 Be-
wohner einen Alltag voller Leben,
Gemeinschaft und neuer Perspek-
tiven.

slch hatte anfangs Angst vor Ein-
samkeit, gibt die 84-jahrige Mar-
lies Brenner zu, die vor einem Jahr
ins Heim zog. ,Aber schon in der
ersten Woche war ich zum Kaf-
feekranzchen eingeladen.“ Heute
gehort sie zu den aktivsten Teil-
nehmerinnen beim woéchentlichen
Singkreis — und sie leitet sogar
eine Handarbeitsrunde.

Das Angebot im Heim ist breit
gefachert: Gedéachtnistraining,
Bastel- und Kunstprojekte, Bewe-
gungsgruppen, Gottesdienste und
sogar eine kleine Bibliothek stehen

den Bewohnern offen. Besonders
beliebt ist der ,Markttag®, bei dem
regionale Anbieter ihre Waren di-
rekt im Haus verkaufen .

Ein Highlight fur viele ist der re-
gelmaBige Besuch von Schiler-
gruppe. ,,Die Kinder bringen so viel
Energie mit“, sagt Pflegefachkraft
Jasmin Kluge. ,Das tut unseren
Senioren sichtlich gut.”

Trotz aller Aktivitat wird auch den
ruhigeren Seiten des Lebens Raum
gegeben. Flr Einzelgespréche
und Seelsorge steht ein kleines
Team bereit, das die Bewohner in
schwierigen Momenten begleitet.
Heimleiter Markus Eberle betont:
»Wir wollen hier nicht nur pflegen,
sondern vor allem auch Lebens-
qualitdt schenken.”

Dass das gelingt, spirt man beim
gemeinsamen Mittagessen, wo

Flr eine Partie Schach findet sich im Se-
niorenheim immer ein Partner.

herzlich gelacht und angeregt ge-
plaudert wird. ,lch hatte nie ge-
dacht, dass ich im Alter noch so
viele neue Freundschaften schlie-
Ben wirde“, meint Otto Kurz, 87,
der seit Kurzem im Heim lebt.

Das Seniorenheim zeigt: Auch in
einer Phase, in der vieles langsa-
mer wird, kann das Leben reich,
erfillend und voller Begegnungen
sein.

Wir beraten Sie pem!

Pflege & Betreuung - Sicher. Fam

Al

iliar. Individuell.

KURsaNa

DML

Kursarm Dozl Dioroxderf, Theder-Hmes-53r 36, 73077 Docslorf, Tal - A1 67 W 66 E-0L
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Wohnen im Alter - aber wie”?

Das Thema Wohnen im Al-
ter gewinnt zunehmend an
Bedeutung. Bereits heute
ist jeder Fiinfte in Deutsch-
land alter als 65 Jahre. Ab
2040 wird es voraussichtlich
gut jeder Vierte sein, so die
Berechnung des Bundesins-
tituts fir Bevolkerungsfor-
schung.

Immer mehr Menschen stehen vor
der Frage, wie selbstbestimmtes
Wohnen im Alter gelingen kann
— ob im eigenen Zuhause oder in
einer alternativen altersgerechten
Wohnform.

Die meisten é&lteren Menschen
wohnen in ihren vertrauten ei-
genen vier Wanden und mochten
dort auch bleiben. Aber: Nur funf

Wie und wo lésst es sich im Alter leben? Viele Menschen méchten in ihren eigenen vier
Wéanden wohnen bleiben, die wenigsten sind aber barrierefrei.

Foto: Archiv Maitis-Media

Prozent der Uber 65-J&hrigen le-
ben in einer barrierefreien Woh-
nung. Laut einer Studie des Pe-
stel-Instituts fehlen aktuell 2,2
Millionen altersgerechte Wohnun-
gen in Deutschland.

Durch UmbaumaBnahmen lassen
sich viele Barrieren beseitigen:
Entfernen von Turschwellen, der
Einbau bodengleicher Duschen
oder die Installation von Aufzlgen
und Treppenliften sorgen dafur,
dass die Wohnung den sich ver-
anderten BedUrfnissen und Fahig-
keiten im Alter angepasst wird.

Ein altersgerechter Umbau ist
haufig mit erheblichen Kosten
verbunden. Finanzielle Unterstit-
zung gibt es zum Beispiel von der
Pflegekasse oder durch Forder-
programme der KfW und der Bun-
deslander.

~Ein Riester-geforderter Bauspar-
vertrag kann ebenfalls unter be-
stimmten Voraussetzungen zur
Finanzierung barrierefreier Maf3-

nahmen eingesetzt werden®, er-
klart Monika Grave von der LBS.
Was viele nicht wissen: Wer sein
Zuhause einer neuen Lebenssitu-
ation anpassen mdchte, kann eine
individuelle Beratung in Anspruch
nehmen. Regionale Ansprechpart-
ner lassen sich zum Beispiel Uber
die Bundesarbeitsgemeinschaft
Wohnungsanpassung. finden.

Beim Wohnen mit Service bezie-
hungsweise beim betreuten Woh-
nen leben altere Menschen selbst-
standig in einer Wohnung, die mit
einem Serviceangebot gekoppelt
ist. Zu Miet- und Finanzierungs-
kosten kommt eine Pauschale fur
Grundleistungen wie Hausnot-
ruf und Beratungsangebot hinzu.
Mogliche Pflegeleistungen kosten
extra. Viele Wohnanlagen haben
einen Service-Stltzpunkt oder ein
Bilro direkt im Haus und die Pfle-
gekrafte stehen rund um die Uhr
zur Verflgung.

Das Wohnen mit Service ist et-
was teurer als ohne Service. Der

Kaufpreis flr eine Wohnung im
betreuten Wohnen liegt zum Bei-
spiel meist zehn bis 20 Prozent
Uber den ortslUblichen Preisen fur
konventionelle Eigentumswohnun-
gen. Hinzu kommt gegebenenfalls
die Service-Pauschale fir Grund-
leistungen. ,Wer mit einem Bau-
sparvertrag vorgesorgt hat, kann
diesen optimal zur Finanzierung
einer Service-Wohnung nutzen®,
so Grave.

Eine Wohngemeinschaft
kann ideale Losung sein

Wer auch im Alter moglichst
selbstbestimmt und in Gesell-
schaft leben mochte, fir den kann
eine Wohngemeinschaft die ideale
Losung sein. Der Vorteil: Man teilt
nicht nur die Wohnung oder das
Haus, sondern auch die Hausar-
beit, die Nebenkosten und mogli-
cherweise die Interessen. Im Ide-
alfall wird die Gemeinschaft sogar
zur ,Ersatzfamilie“. Darlber hin-
aus bieten Wohngemeinschaften

ehrlich & kompetent

Sait iber 45 Jahren steht die Arbeit unseres
Familisnuntermehmens fiir héchste Qualitit,

1 bilienbiiro Noemiet

Al

www.lhenswege -gp.de

.ll.i].li-lﬂ'l—LHu-I'q 2 TA333 Engen - TH 07162 41300 - Infoddadn-immabilen da
dn-immobilien.de

Das Online-Portal mit Themen fiir Manschan U 50

Ein Anguss | was MAITIS-MEDIA
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Wir realisieren

ImmobilienService.

] )

urd sind von unserem Service Uberzeugt.

Markfstralls 24 - TRI53 Goppngen - Tel 07161 6230~ 205 - E-Mail immo@vol ksbhank-goeppinsen.de

Yolksbank
Gappingen
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Uber Méglichkeiten des Wohnens im Alter kénnen sich Senioren beraten lassen.

Senioren gréBere Sicherheit, Be-
treuungs- und Unterstitzungsan-
gebote kdnnen gemeinsam genutzt
werden. Es existieren mittlerweile
zahlreiche Formen gemeinschaft-
lichen Wohnens: Eigentums- und
Mietprojekte, auch Projekte mit
einer Mischfinanzierung. Allen ge-
meinsam: Jeder hat seinen ab-
geschlossenen Wohnbereich, fur
gemeinsame Aktivitdten gibt es ei-

nen oder mehrere Gemeinschafts-
raume.Es empfiehlt sich, fir die
Entwicklung des Konzepts und die
Umsetzung erfahrene Wohnbera-
ter mit dem Schwerpunkt ,Neue
Wohnformen* hinzuzuziehen.

Bei einem gemeinsamen Immo-
bilien- oder Grundstickskauf ist
der Abschluss eines notariellen
Gesellschaftsvertrags ratsam, der

die Regelungen Uber Projektdurch-
fUhrung und Beitragspflichten ent-
halt.

Im Gegensatz zu einer Senio-
ren-WG leben in einem Mehrge-
nerationenhaus Menschen jeden
Alters zusammen. Das gemein-
schaftliche Leben sorgt hier fur
regelmafBige soziale Kontakte und
UnterstUtzung im Alltag: Zum Bei-
spiel bei der Kinderbetreuung oder
der Pflege alterer Mitbewohner.

Um Mehrgenerationenwohnen zu
verwirklichen, sind verschiedene
Losungen moglich, der Bau oder
Kauf einer Immobile, der Umbau
eines bereits vorhandenen Hauses
oder auch das Mieten eines Ob-
jekts. Unabhangig davon, welche
Option gewahlt wird: Die Barriere-
freiheit der Immobilie sollte von
vornherein gegeben sein. Auch
wenn alle Mitbewohner beim Ein-
zug gesund und mobil sind, lassen
sich so spéater notwendige, kost-
spielige UmbaumaBnahmen ver-
meiden.

Foto: Fotolia

Foto: Shutterstock

Der Makler hilft
beim Hausverkauf

Das Haus ist zu grof3 ge-
worden, die Stufen zum
Hindernis und die Garten-
arbeit zur Last — das Al-
ter stellt Hausbesitzer vor
ungeahnte Herausforde-
rungen. Bei einem Verkauf
kommen die Immobilien-
makler ins Spiel.

Passt die Immobilie nicht mehr zu
den Wohnbedurfnissen, kommen
im Alter verschiedene Optionen
infrage: Vermietung, Verrentung
oder Verkauf. Sind sich die Ei-
gentimer noch nicht sicher, wel-
che Option die beste fur sie ist, ist
Beratung vom Fachmann gefragt.

Eine Vermietung kann zum Bei-

spiel in Betracht ge-
zogen werden, wenn
Eigentimer ihre Immo-
bilie spater ihren Kin-
dern vererben moch-
ten. FUr einige eignet
sich auch ein Hausver-
kauf gegen Leibrente.
Durch diese kénnen sie
— vereinfacht gesagt

— bis zu ihrem Tod in Der Makler gratuliert zum erfolgreichen Hausverkauf.

ihrem Haus leben und

erhalten dazu noch eine monatli-
che Zahlung.Flir andere Eigenti-
mer hingegen ist der Hausverkauf
die sinnvollere Alternative. Hat
sich ein Eigentlimer zu diesem
entschlossen, stehen ihm Immo-
bilienmakler zur Seite — von der
Wertermittlung Uber die Vermark-
tung bis hin zum erfolgreichen Ab-
schluss.

In einem ersten Schritt ermitteln
sie den Verkaufspreis und ver-
markten das Objekt bei der ent-
sprechenden Kauferzielgruppe.
Danach fUhren sie mit geeigneten
Interessenten Besichtigungster-
mine durch und Ubernehmen auf
Wunsch die Verkaufsverhandlun-
gen, um einen angemessenen Er-
l6s fur die Immobilie zu erzielen.

Ilhr Umzugsprofi fur alle Lebenslagen
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Der Umzug in ein
neues Zuhause
fallt oft schwer

Ein Wohnungswechsel ist
fiir viele Senioren keine
leichte Angelegenheit, ist
sie doch mit vielen Emoti-
onen verbunden. Man muss
sich von liebgewonnenen
Einrichtungsgegenstianden
trennen und Abschied von
Nachbarn und einer ver-
trauten Umgebung nehmen.

FlOr viele Senioren bedeutet ein
Umzug nicht nur den Wechsel in
ein neues Zuhause, sondern auch
das Verlassen eines Ortes voller
Erinnerungen. Diese emotionale
Komponente kann den Senioren-
umzug schwieriger gestalten als
erwartet. Der Abschied von lieb
gewonnenen Routinen und Nach-
barn, mit denen man jahrelang
verbunden war, fallt oft schwer.
Zudem kann die kérperliche Be-
lastung eines Umzugs im Alter be-
sonders fordernd sein, weshalb es
ratsam ist, externe Unterstltzung
zu suchen.

Ein Seniorenumzug ist auch haufig
mit der Notwendigkeit verbunden,
sich von einem Teil des Hab und
Guts zu trennen, um in eine klei-
nere Wohnung oder ein betreutes
Wohnheim zu ziehen. Dies erfor-
dert nicht nur organisatorisches
Geschick, sondern auch emotio-
nale Starke, da viele der Gegen-
stande, die das Leben bis dahin
begleitet haben, eine tiefere Be-
deutung tragen.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist die
Planung. Ein Umzug im Alter sollte
deutlich langer im Voraus geplant
werden, um Stress zu vermeiden.
Frihzeitig mit dem Packen zu be-
ginnen und sich Hilfe bei der Or-

Die Schliissel fiir die neue Wohnung hat man schon in der Hand, doch der Abschied

vom vertrauen Heim fdallt schwer.

ganisation zu suchen, kann hier
wahre Wunder wirken. Professi-
onelle Umzugsunternehmen bie-
ten oft nicht nur den Transport,
sondern auch Unterstltzung beim
Packen und Entsorgen an.

Solide Planung
istdas Aund O

Eine solide Planung ist das A und
O fur einen erfolgreichen Senio-
renumzug. Anders als bei einem
gewdhnlichen Umzug sollte hier
besonders viel Wert auf eine ent-
spannte und durchdachte Organi-
sation gelegt werden.

Es ist wichtig, die individuellen
BedUrfnisse und Einschriankungen
der Senioren zu berlcksichtigen
und den Umzug entsprechend zu

gestalten. In den ersten Phasen
der Planung sollte zunichst ge-
klart werden, welche Gegensténde
mit ins neue Zuhause genommen
werden und welche nicht mehr
bendtigt werden. Es bietet sich an,
frihzeitig mit dem Aussortieren
zu beginnen und sich fir Dinge zu
entscheiden, die wirklich von Be-
deutung sind. Dadurch wird nicht
nur der Umzug selbst erleichtert,
sondern auch der Start im neuen
Zuhause.

Ein Seniorenumzug bringt ganz
eigene Herausforderungen mit
sich, doch mit der richtigen Vor-
bereitung und der Unterstitzung
durch Familie, Freunde oder pro-
fessionelle Umzugshelfer kann der
Wechsel ins neue Zuhause stress-
frei und sogar bereichernd sein.

3 8 PROJEKT wege
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Platz fiir Neues schaffen

Wer kennt das nicht: Nach Jahren
des Sammelns und Verwahrens
stoBt man irgendwann an seine
Grenzen. Ob im Keller, auf dem
Dachboden oder in der Garage —
Uberall stapeln sich Gegenstande,
die man langst vergessen hat. Die
Entscheidung, eine Entrimpelung
oder gar eine umfassende Haus-
haltsauflésung in Angriff zu neh-
men, fallt vielen schwer. Doch die
Profis zeigen: Ordnung schaffen
kann nicht nur befreiend wirken,
sondern auch Platz fir neue Mog-
lichkeiten eroffnen.

Eine Entrimpelung geht oft mit
einem personlichen Wandel ein-
her. Ob es um einen Umzug, eine
Verkleinerung des Wohnraums

Eine Wohnungsentriimpelung schafft
Platz fiir Neues.

Experten flr Entrimpelung und
Haushaltsauflésung sorgt dafir,

genstande, die bei einer Entrim-
pelung zum Vorschein kommen,
sind noch in gutem Zustand und
kdnnen entweder gespendet oder
recycelt werden.

Das moderne Entrimpelungsun-
ternehmen setzt auf Nachhaltig-
keit und Verantwortung. Gegen-
stinde, die nicht mehr bendtigt
werden, landen nicht automatisch
im Mall. Wo immer méglich, wer-
den Mobel, Kleidung und andere
brauchbare Dinge gespendet oder
durch Recycling in den Wertstoff-
kreislauf zurlckgefihrt. Damit
tragt eine professionelle Entrim-
pelung nicht nur zur Ordnung im
eigenen Zuhause, sondern auch
zum Umweltschutz bei. Durch ge-

= oder einfach das Bedurfnis nach dass die Umsetzung stressfrei ge-  zielte Trennverfahren und die Zu-
¢ mehr Ordnung und Klarheit im lingt. Dabei geht es nicht nur da- sammenarbeit mit Entsorgungs-
% eigenen Zuhause geht — die pro- rum, Dinge loszuwerden, sondern unternehmen werden Abfille
S fessionelle Unterstltzung von auch um Nachhaltigkeit: Viele Ge- ordnungsgemal recycelt.

a1 o A

Tel 07161 68 111

Mail: infoddicracumuong de
www_ dieracumong de
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Der Richter muss entscheiden

Man will ihn zwar nicht,
aber er lasst sich dann
doch nicht vermeiden. Der
Streit zwischen Mieter und
Vermieter geht haufig ans
Gericht Dann ist es gut,
wenn man eine Rechts-
schutzversicherung hat.

Der Streit um die Nebenkostenab-
rechnung, eine Eigenbedarfskindi-
gung, Mangel in der Wohnung oder
Probleme mit der Rickzahlung
der Mietkaution - wer zur Miete
wohnt, kennt diese Herausforde-
rungen. Wenn dadurch ein Kon-
flikt mit dem Vermieter entsteht,
ist das nicht nur belastend, son-
dern kann auch hohe Kosten ver-
ursachen, insbesondere wenn der
Fall vor Gericht landet. Schnell
summieren sich die Ausgaben fir
Gericht und Anwalte auf mehrere
tausend Euro.

Ein haufiger Grund fur Streitigkei-
ten ist die Nebenkostenabrech-
nung. Denn nicht alle Betriebskos-
ten durfen auf die Mieter umgelegt
werden. Zu den umlagefahigen
Kosten zahlen typischerweise
Ausgaben fir Mdullentsorgung,
Wasser, Abwasser, StraBenreini-
gung oder Hausmeisterdienste.

Fir Instandhaltungskosten, wie
das Streichen der Fassade oder
Reparaturen, muissen Vermie-
ter allein aufkommen. Auch Ver-
waltungskosten oder Versiche-

Wenn ein Streit vor Gericht geht, ist eine Rechtsschutzversicherung gut.

rungspramien dirfen nicht auf
die Mieter Ubertragen werden.
ModernisierungsmaBnahmen, die
beispielsweise die Energieeffizi-
enz verbessern, kdnnen hingegen
in gewissem Umfang auf den Mie-
ter umgelegt werden, missen je-
doch im Vorfeld angekindigt und
begrindet werden.

Manche Konflikte lassen sich
durch ein Gesprach l6sen. Doch
wenn dies nicht gelingt, wird es
oft teuer. ,Bei einem Streitwert
von 2.500 Euro kénnen Uber zwei
Instanzen schnell bis zu 5.000
Euro Kosten entstehen®, warnt

Wird um eine Mietsache gestritten, ist eine Rechtsschutzversicherung ratsam.

Clemens Cichonczyk, Geschafts-
fUhrer einer Itzehoer Rechts-
schutzversicherung. 2025 kdnnten
die GeblUhren sogar noch weiter
steigen -Kostensteigerungen bis
neun Prozent sind geplant. Fdr
viele Verbraucher wird es dann
noch schwerer, ihre Rechte durch-
zusetzen.

Daher raten Experten Mietern,
frihzeitig eine Rechtsschutzversi-
cherung abzuschlieBen. Diese soll-
te individuell auf die Bedurfnisse
zugeschnitten sein und wichtige
Leistungen umfassen. Empfeh-
lenswert ist eine rund um die Uhr
verfligbare telefonische Rechts-
beratung, um jederzeit schnelle
juristische Unterstltzung zu er-
halten.

Zudem bieten viele Versicherer
kostenlose Mediation, um Konflik-
te auBergerichtlich zu lésen, was
Klager und Beklagtem Zeit und
Geld spart. Auch Vertragsprtfun-
gen gehoren oft zum Leistungspa-
ket, um rechtliche Unsicherheiten
bereits im Vorfeld zu klaren. Fazit:
Es lohnt sich, auf die Details zu
achten, um im Ernstfall optimal
abgesichert zu sein. txn
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Wichtige Dokumente gut sichern

Im richtigen Augenblick sollte man
alle wichtigen Dokumente griffbe-
reit haben und nichts mehr aus ir-
gendwelchen vollen Aktenordnern
oder zwischen Bilchern auf dem
Regal heraus kramen mussen. Da
empfiehlt sich eine Dokumenten-
aufbewahrung, wie sie unter an-
derem Banken anbieten.

Um flr den Krankheits-, Pflege-
oder Todesfall vorzusorgen, ste-
hen verschiedene Madoglichkeiten
zur Verfigung, um die eigenen
Vorstellungen und Winsche auch
dann durchzusetzen, wenn man
selber nicht mehr in der Lage ist,
Entscheidungen zu treffen oder
sich mitzuteilen.

In einer Patientenverfligung lasst
sich schon im Voraus festlegen,
welche medizinischen MaBnahmen
in welcher Situationen gewlnscht

Wichtige Dokumente wie die Patienten-
verfiigung sollten gut aufbewahrt werden.

sind oder abgelehnt werden. Wenn
kein gerichtlich bestellter Betreu-
er die Angelegenheiten regeln soll,
wenn man selbst nicht mehr dazu
in der Lage ist, empfiehlt sich
die Vorsorgevollmacht. Darin ist
eine vertrauenswirdige Person
benannt, die im Bedarfsfall alle
wichtigen Entscheidungen treffen
kann.

Wer im Todesfall die Erbfolge an-

ders regeln mochte als im Bur-
gerlichen Gesetzbuch vorgesehen,
sollte ein Testament aufsetzen,
dass dann aber auch am Tag X
von angehorigen gefunden werden
sollte.

All diese Dokumente sollten sicher
aufbewahrt werden. Und zwar so,
dass sie nicht nur vor ungewoll-
tem Abhandenkommen, sondern
auch vor Zerstoérung durch Feuer
oder Uberflutung, Diebstahl oder
Manipulation geschitzt werden
sollten. Die Dokumente sollten
aber so aufbewahrt werden, dass
sie Uberhaupt wirken kdnnen.
Liegt etwa ein Testament perfekt
gesichert im Tresor, aber niemand
weil3, dass es dort abgelegt ist,
oder niemand hat die Mdglichkeit,
heranzukommen, kdnnen die letz-
ten Winsche nicht bertcksichtigt
werden.

Im Falle eines Notfalls ist es eelschedend, dass wichlige Dolosments sdnell

und sicher uganghich simd. Bhit unserer Co kumentenwe ralrung st

Nolialkarte haben Se the Gemsshet,

dass e werbwollen Unkerlagen

Jederzett gexchirtzt und wn Emstiall schnell aadfindbar sind.

Bwre Yorbese

=  Sichemr Aufbesshrneng hrer Dolosments

= Sdmeler fugriifim Hatfall

=  Hundhem ahgesiched furfSe und lhee Familie

Mehr infomeationen unter ksk-gp.defdsiamsermiemeeraaimung
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Mit dem Nachlass Gutes tun
¥

Wer uber den Tod hinaus
Gutes tun mochte, kann
eine Nachlassspende in
Betracht ziehen. Damit das
Vermoégen auch wirklich an-
kommt, ist es wichtig, die
Dinge rechtzeitig zu regeln.

Tipps fur den Weg zur testamen-
tarischen Nachlassgestaltung:

Friihzeitig planen: Wer frih mit
der Nachlassplanung beginnt,
kann mehr Klarheit und Sicherheit
bei den eigenen Entscheidungen
gewinnen. Eine sorgfaltige Planung
beseitigt Unsicherheiten.

Angehdrige einbeziehen: Wenn das
engste Umfeld in die Uberlegun-
gen einbezogen wird, fordert das

p!

Was passiert mit persénlichen Daten in digitalen Netzwerken nach dem Tod?

nicht nur Klarheit in Bezug auf die
letzten Winsche, sondern eroff-
net auch einen Raum fur den Di-
alog Uber Werte, die wichtig sind.

Rechtsgiiltiges Testament: Eine
prazise und klare Formulierung
im Testament sorgt dafir, dass
die eigenen Wilnsche respektiert

Foto: Pixabay

ICH BERATE UND
UNTERSTUTZE SIE
BEI ALLEN FRAGEN
RUND UM DEN
ERBFALL.

ROLANDBISGHOFF

Pttt | Fachammalt f0r Fumlloaresht | b dlsber

Plarung  Eraiciung von Tosiamonian

Gome bairmm ich S mxch bal dor Eralallang
v Yoreorgcalineackion und Falionkan-

wrfipegon sowin bol Sparinifilicn
wic 7. 1. Bshindericnizsinmnanias.

bischoff-goeppingen.de

42 PROJEKT wege

Foto: BIV Steinmetze / Richard Watzke

werden und Sicherheit fur alle
Beteiligten herrscht. Da sich die
Lebensumstinde dndern kénnen,
wird empfohlen, das Testament
regelmaBig zu Uberprifen und ge-
gebenenfalls anzupassen.

Gesetzliche Erbfolge: Fehlt das
Testament, greift die gesetzliche
Erbfolge. Wer bestimmte Perso-
nen, die nicht automatisch erben,
oder Organisationen bertcksichti-
gen mochte, muss daher ein Tes-
tament verfassen.

Steuerliche Uberlegungen: Spen-
den an gemeinnutzige Organisati-
onen sind steuerlich beglnstigt.
Eine sorgfaltige Nachlassplanung
kann dazu beitragen, steuerliche
Belastungen von erbenden Ange-
hérigen zu minimieren und den
groBtmaoglichen Nutzen aus dem
Nachlass zu ziehen.

Steuerberater und
Juristen als Unterstutzer

Rechtliche Beratung: Rechtsan-
walte, Notare und Steuerberater
kénnen wertvolle UnterstUtzung
bieten, um alle Aspekte zu be-
ricksichtigen.

Nachlassspende: Eine testamen-
tarische Spende an gemeinnltzi-
ge Organisation oder Stiftung kann
eine Variante sein, nach dem Tod
Gutes zu tun. Einige Organisatio-
nen kiimmern sich - wenn sie als
Alleinerbe eingesetzt sind - um al-
les, was nach dem Tod anfallt: von
der Bestattung bis zur Haushalts-
auflésung. akz-o

Beruf mit vielen Facetten

Sophia Maucher erlernt den Beruf der Steinmetzin.

Der Steinmetz ist ein Beruf
mit Tradition. Doch neben
klassischem Werkzeug hat
auch langst die Technik
Einzug gehalten.

Traditionelles Handwerk und mo-
dernste Computertechnik: Stein-
metze und Steinbildhauer verei-
nen beides auf einzigartige Weise.
Das Berufsbild des Steinmetzen
umfasst die Bearbeitung von Na-
turstein, aber auch den Umgang
mit neuen Werkstoffen wie High-
tech-Keramik. Neben Handwerk-
zeugen gehort CNC-Technik zum
taglichen RUstzeug. Kreativen
Képfen stehen nach der Berufs-
ausbildung viele spannende Wege
bis hin zur Grindung eines eige-

nen Betriebes of-
fen.Seit zwei Jah-
ren erlernt Lorenz
Schraml den Be-
ruf des Steinmet-
zen.

Nach dem Abitur
folgte zum Hin-
einschnuppern

zunachst ein
Praktikum; nach
wenigen Tagen

stand der Ent-
schluss fur ei-
nen dreijahrigen
Lehrvertrag fest.
Ruckblickend be-
zeichnet Schraml
die Entscheidung
fur die Steinmet-
zausbildung als absolut richtig.

Faszinierend ist far ihn vor al-
lem der praktische und vielseiti-
ge Umgang mit den traditionellen
Werkzeugen und dem natdirlichen
Werkstoff. Ideales Rlstzeug fir
Berufseinsteiger sind ein gutes
raumliches  Vorstellungsvermo-
gen, SpalB am Zeichnen, Geduld
und Durchhaltevermégen. Angst
vor Arbeiten im Freien sollte man
nicht haben und auch nicht zu
pingelig sein. Damit ein Projekt
gelingt, missen die einzelnen Ar-
beitsschritte aufeinander aufbau-
en - wer gerne strukturiert denkt,
wird sich auch bei komplizierten
Projekten gut zurechtfinden.

Die vielen Facetten des an-
spruchsvollen Steinhandwerks
Uberzeugen immer mehr Frauen,
Steinmetzin und Steinbildhauerin
zu werden. Eine davon ist Sophia
Maucher, die in einem Betrieb im
Allgdu eine Steinmetzausbildung
absolviert. Neben der Nachhal-
tigkeit des Erschaffenen schéatzt
sie am Steinmetzberuf vor allem,
dass sie vom Entwurf auf dem
Papier bis hin zum fertigen Werk-
stlck alle Schritte selbst ausfiih-
ren kann. Modern ausgestattete
Werkstatten verfigen heute Uber
Werkzeuge und Gerédte, die das
Heben schwerer Lasten erleich-
tern.
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Keine Angst
vor Emotionen

Gute Gesprdche sind wichtig sagen Trauernde wie Jutta Winter (l.) und Adele Kréner (M.) und begriiBen die Initiative von Denise Hommel (r.)

Wer um einen lieben Menschen trauert, méchte mit seinem Leid
nicht alleine sein. Aus diesem Grund gibt es an jedem zweiten
Samstag im Monat das Trauercafé, das Denise Hommel in Géppin-

gen initiiert hat.

Trauer bedeutet Abschied neh-
men. Wer einen geliebten Men-
schen verloren hat, méchte nicht
alleine sein mit seinem

Leid. Trauer braucht Zeit.

Das ,Café Tod und Trau-

er“ bietet Gelegenheit,

sich mit Gleichgesinnten
auszutauschen und die
Einsamkeit zu bewaltigen.

Die Last der Wehmut tra-

gen zu helfen, neuen Mut

und Hoffnung schoépfen,
Begegnungen ermogli-

chen, sei das Ziel, so die
Initiatorin der Einrichtung, Denise
Hommel (kleines Foto).

Der Parkplatz vor dem Gemein-
dehaus der evangelischen Wal-
deckkirche in Goppingen fullt sich
jeden zweiten Samstag im Monat
schnell. Aus dem ganzen Land-
kreis kommen Menschen, die den
Treffpunkt fur Trauernde schatzen
gelernt haben.

Eine wohltuende Atmosphére,

Gesten des Willkommens, die

rund 25 Besucher setzen sich an
liebevoll dekorierte Ti-
sche und genieBen Kaf-
fee und selbstgebacke-
nen Kuchen. ,Wir haben
Stammgaste, die jedes-
mal dabei sind.“

Darlber freuen sich Deni-

se Hommel und ihr Team

aus neun erfahrenen

ehrenamtlichen Sterbe-

und Trauerbegleiterinnen.
,Trauernde mussen wieder ins Le-
ben finden“, sagt die Initiatorin,
die im Herbst 2024 vielbeachtet
den Ort der Begegnung in den
Raumen des Bestattungsinstituts
Schmid am Hauptfriedhof eréffne-
te. Inzwischen wurde der Umzug
in neue Raumlichkeiten erforder-
lich und kommt sehr gut an.

Ein Pluspunkt: ,Das Gemeinde-

haus bietet barrierefreien Zugang
und behindertengerechte Toilet-
ten®. Denise Hommel betont: ,Wir
sind kein geschlossener Kreis und
auch keine Selbsthilfegruppe, son-
dern offen fur alle, so die Sterbe-
und Trauerbegleiterin, Notfallseel-
sorgerin und Bestatterin.

Menschen sollen uiber
ihre Gefiihle reden

Warum der Name Tod und Trau-
er? ,Weil wir diesen Themen ei-
nen Raum geben mdchten®. Men-
schen, die Gleichgesinnte suchen,
mit denen sie Uber Geflhle und
Gedanken reden kénnen und die
sich nach dem Tod eines geliebten
Menschen einsam fuhlen, sollen
sich hier treffen, denn fur Trauer-
arbeit sei Austausch wichtig.

Die eigene Betroffenheit durfe
nicht zurtickgedrangt werden und
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Emotionen mussen freien Lauf ha-
ben dirfen. ,,Hier kann man unge-
zwungen reden, schweigen, lachen
oder weinen, alles darf sein®, so
Denise Hommel, die als ,glick-
liche Bestatterin® in Schwébisch
Gmund arbeitet.

Die Besucher fuhlen sich wohl,
knlipfen Kontakte und freuen sich
auf das nachste Treffen. So auch
Jutta Winter aus Schlierbach, die
um ihren verstorbenen Ehemann
trauert. Der Schmerz sitzt tief und
doch: ,Es ist eine gute Einrichtung,
es finden bereichernde Gespra-
che statt, auch mit véllig fremden
Menschen®. Sie begrif3t es ,dass
mir jemand zuhort, ich kann nicht
nur Uber Trauer sprechen, son-
dern auch Uber ganz Alltagliches.”
Nachdem die anféanglichen Tréa-
nen getrocknet sind, berichtet sie
freudig Uber ihr junges Hundle.
,Man trauert trotzdem, auch wenn
man lacht®. Kraft schopfen, Anre-
gungen holen,

Motivation auch fir Adele Kroner

aus Eschenbach. Im
vergangenen Jahr ver-
lor sie ihren 34-jah-
rigen Sohn bei einem
Motorradunfall. ,Die
Gesprache hier tun
sehr gut, man findet
Hilfe, auch bei biro-
kratischen Angelegen-
heiten, und fuhlt sich
verstandnisvoll aufge-
hoben*.

Ein Kaffeehaus zu
fiUhren war ein lang
gehegter Wunsch von
Denise Hommel. Un-
terstltzt von Ehren-
amtlichen, die sie

beim ambulanten Hos- Die Waldeckkirche in Géppingen.

pizdienst kennenlern-

te, konnte sie ihr Herzensprojekt
in die Tat umesetzen. ,Wir sind
eine super Truppe®“. Von Anfang an
dabei, wie Ubrigens alle im Helfer-
team, ist auch Katja Zofall. ,Wir
kénnen uns alle aufeinander ver-
lassen und sind ein prima einge-
spieltes Team.”

»,Cafe Tod und Trauer” ist jeden
zweiten Samstag im Monat von 14
bis 16 Uhr in den Raumen des Ge-
meindehauses der Waldeck-Kirche
in Goppingen, Keplerstrasse 17.
Eine Anmeldung ist nicht erforder-
lich, das Angebot ist kostenfrei.
Ulrike Luthmer-Lechner
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Meine

Notfallnummern

Polizei

Feuerwehr

Notarzt

Krankentransport

Meine eigene Telefonnummer
Arztlicher Bereitschaftsdienst
Notfallpraxen Alb-Fils-Kliniken
Zahnérztlicher Notfalldienst
Apothekennotdienst-Finder*
Giftnotrufzentrum

Mein Angehdriger

Mein Nachbar

Klinik am Eichert

Gesundheitszentrum Helfenstein

Klinikum Christophsbad
Telefonseelsorge
Mein Hausarzt:

Mein Zahnarzt:

Meine Apotheke:
Mein Facharzt:

Mein Facharzt:

Mein Versicherer:
Meine Bank:

Mein Pflegedienst:
Meine Haushaltshilfe:
Mein Hausmeister:
Mein Fahrdienst/Taxi:
Mein Rathaus:

Mein Pfarrer:

Stérungsstelle Strom, Gas,
Wasser:

Sperr-Notruf:

Mein Telefonanbieter:
Mein IT-Service:

Mein Heizungsinstallateur:
Mein Wasserinstallateur:

Meine Autowerkstéatte:

110
112
112
19222

116117

07161/ 64-4080
0711/ 7877766
0800/0022833
0761/19240

07161/64-0
07331/23-0
07161/601-0
0800 /1110111

0800 /6101-767

116116

Hier war mehr
Schein als Sein

Die zehn Fehler: Bliihendes Rot im Kiibel links, Lampe
am Fassadenabschluss oben bei Teamviewer, verdun-
keltes Fenster an Teamviewer-Fassade, Fohnenmast
auf der Villa Gutmann, Sonnenschutzrollo an Gut-
mann-Fassade, Ast am Baum, Blumenkiibel bei der
Villa Gutmann, Farbe vom Auto, graue Steinplatte,
Stammfarbe vom Baum.
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