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Liebe Leserinnen, liebe Leser

Der Sommer ist die Jahreszeit, die von vielen Menschen sehn-
lichst erwartet wird. Die Tage werden ldnger, die Temperaturen
steigen, und die Natur zeigt sich - wenn es nicht gerade zu
lange trocken und heil} ist - in ihrer vollen Pracht. Auch fiir
Seniorinnen und Senioren erdffnen sich in dieser Zeit zahlreiche
Madglichkeiten, den Sommer in vollen Ziigen zu genieRen.
Gleichzeitig gilt es jedoch gewisse Gefahren und Herausfor-
derungen im Blick zu behalten, inshesondere in Bezug auf die
Gesundheit durch die Auswirkungen von grofier Hitze sowie
in Bezug auf Reisen und Urlaub.

Fiir Seniorinnen und Senioren bietet der Sommer die Chance,
die freie Zeit zu nutzen und neue Orte zu erkunden. Reisen
und Urlaub kdnnen zu unvergesslichen Erlebnissen werden,
sei es in der Heimat oder in fernen Lander. Es gibt zahlreiche
Reisemdglichkeiten, die speziell auf die Bediirfnisse dlterer
Menschen zugeschnitten sind, wie zum Beispiel barrierefreie
Unterkiinfte, organisierte Gruppenreisen - auch fiir Demenz-
kranke - oder auch Kreuzfahrten. Diese ermdglichen es Senioren,
neue Kulturen kennenzulernen, landschaftliche Schdnheiten
zu entdecken und wertvolle Erinnerungen zu schaffen.

Wie gesagt, die Mdglichkeiten sind vielféltig! Dennoch muss
darauf hingewiesen werden, dass gerade dltere Menschen bei
Urlaubsbuchungen im Internet auf Betrugsversuche stol3en,
sogenannte Fake-Angebote. Hier werden oft Leistungen an-
geboten, die es tatsachlich garnicht gibt. Bitte lesen Sie hierzu
unser Topthema: ,Abzocke mit falschen Tickets und Unterkiinften
und wie man sie erkennt”,

Auch in Bezug auf die Gesundheit sollte man Gefahren im Zu-
sammenhang mit Reisen und Urlaub im Auge behalten. Insbe-
sondere dltere Menschen konnen mit gesundheitlichen Ein-
schrankungen konfrontiert sein, die spezielle Vorkehrungen
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erfordern. Es ist ratsam, vor Reise-
antritt eine drztliche Beratung in
Anspruch zu nehmen und sicherzu-
stellen, dass eventuell erforderliche
Medikamente ausreichend mitgefiihrt
werden. Zudem sollten Reiseziele
sorgfdltig ausgewadhlt werden, um
beispielsweise extreme klimatische
Bedingungen zu vermeiden, die die
Gesundheit gefahrden konnten. Die
Gesundheit spielt im Sommer eine
entscheidende Rolle, insbesondere
fiir dltere Menschen. Hohe Temperaturen konnen fiir den Korper
eine Belastung darstellen und zu Hitzschlagen oder Dehydrierung
fiihren. Daher ist es wichtig, auf ausreichenden Sonnenschutz
zu achten, viel Flissigkeit zu sich zu nehmen und kdrperliche
Anstrengungen wahrend der heilResten Stunden des Tages zu
vermeiden. Zudem sollten dltere Menschen ihre gesundheitlichen
Bediirfnisse im Sommer im Blick behalten und regelmdRig &rzt-
liche Kontrollen durchfiihren lassen, um maogliche Risiken auch
friihzeitig erkennen zu kdnnen.

Wir wollen hier aber nicht schwarzmalen, denn klar ist, dass
der Sommer in punkto soziale Interaktion die beste Zeit des
Jahres darstellt. Er bietet zahlreiche Gelegenheiten, die Gemein-
schaft zu geniel3en und neue Kontakte zu kniipfen. Ob bei ge-
selligen Treffen im Park, gemeinsamen Ausfliigen oder anderen
Freizeitaktivitdten, der Sommer kann eine Zeit der Verbundenheit
und des Austauschs sein. Es ist unglaublich wichtig, diese
Maglichkeiten zu nutzen und von der Gesellschaft anderer zu
profitieren. So kann soziale Isolation vermieden und ein erfiilltes
Leben gefiihrt werden.

Marita Ostendorp
Redakteurin & Herausgeberin

AbschlieBend wiinsche ich Ihnen, liebe Leserinnen und Leser,
einen wunderschonen Sommer, in dem Sie sich hoffentlich
viele wunderschdone Erinnerungen schaffen - und bitte blei-
ben Sie gesund!

Herzlichst Ihre Marita Ostendorp
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Urlaubsabzocke

Die Abzocke mit falschen
Tickets & Unterkiinften
und wie man sie erkennt

Selbst der schonste Urlaubstraum ver-
wandelt sich schnell in einen Albtraum,
wenn man falsche Tickets erwirbt oder
nicht existierende Unterkiinfte bucht. Im
schlimmsten Fall konnen Sie weder die
Reise antreten noch Ihr Geld zuriickbe-
kommen. Wir erkldren, wie Sie Urlaubs-
Fakes erkennen.

Eigentlich sollte man schon stutzig wer-
den. Doch wie verlockend ist ein extrem
glinstiges Angebot fiir die schon immer
ertrdumte Reise!? - Bitte bleiben Sie auf-
merksam und beachten Sie die nach-
folgenden Tipps, damit Ihre ndchste Reise
kein Reinfall wird.

Hier in Kiirze:

Immer typisch fiir Fake-Angebote ist das
Werben mit extrem giinstigen Angeboten.
Die Werbung und Buchung erfolgt oft
tiber unbekannte Reiseseiten oder soziale
Medien. Dabei erfolgt die direkte Kom-
munikation nicht personlich, sondern nur
liber Messengerdienste wie zum Beispiel
WhatsApp, Facebook oder per E-Mail.
Falls Ihnen nach der Buchung kein Flug-
ticket oder bei einer Pauschalreise kein
Reisesicherungsschein zugesendet wird,
konnen Sie sich direkt an die Polizei wen-
den.

Bei der Vielzahl an

Reiseangeboten im

Netz findet man zwi-

schen den offiziellen
Fluggesellschaften

und existenten Unter-

kiinften immer wieder unseriose Anbieter,
die versuchen, Verbrauchern das Geld aus
der Tasche zu ziehen. Wie gehen die Ab-
zocker vor? Zumeist werden die vermeint-
lich besonderen Reiseschndppchen héufig
in sozialen Netzwerken angeboten. Eine
direkte Kommunikation ist zumeist nicht
mdglich, sondern findet bei neuen Reise-
seiten {iber Messengerdienste wie z.B.
WhatsApp statt.

Daneben gestalten Abzocker professionelle
Internetseiten, auf denen Pauschalreisen,
Fliige oder Unterkiinfte angeboten werden.
Diese Internetseiten lassen sich mittler-
weile schnell aus bestehenden Baukasten-
systemen bei Internetprovidern erstellen
und dhneln dabei teilweise sogar offiziel-
len Seiten von namhaften Reiseanbietern
oder Fluggesellschaften. Gerade das Nach-
ahmen von renommierten Unternehmen
schafft Vertrauen, sodass besonders giins-
tige Preise nicht hinterfragt werden.
Zusatzlich werden auch Fake-Unterkiinfte
bei Reiseanbietern wie booking.com,

AirBnB oder fewo-direkt angeboten. Dort
sind sie sehr schwer von den echten An-
geboten zu unterscheiden.

Doch alle Abzockmaschen haben in der
Regel eines gemeinsam: Die Anbieter offe-
rieren immer ,ganz auBergewdhnliche”
Reiseschndppchen und verlangen den
gesamten Reisepreis im Voraus. Das Per-
fide an dieser Masche ist, dass Anzah-
lungen weit vor Reiseantritt im Reisebe-
reich iiblich sind und Betriiger so leichtes
Spiel haben und lange Zeit nicht auffallen.
Achtung: Reiseveranstalter diirfen nur
dann eine Anzahlung bis 20 Prozent ver-
langen, wenn sie Thnen auch einen Reise-
sicherungsschein ausstellen (Ausnahme:
einzelne Flugreisen und Buchung von Un-
terkiinften). Die Restsumme miissen Sie
bei seridsen Anbietern dann aulRerdem
friihestens 30 Tage vor Reiseantritt zahlen.

Neun Tipps, mit denen Sie
Fake-Reiseangebote erkennen

e Bei Angeboten und Tipps in sozialen
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Netzwerken sollten Sie auf gesundes Miss-
trauen setzen. Zwar schalten auch nam-
hafte Unternehmen hier Werbung - die
Buchung von Reisen {iber solche Dienste
ist jedoch ungewdhnlich. Besser ist es,
nicht {iber die bei sozialen Netzwerken
angebotenen Links zu gehen, sondern
die Reiseanbieterseiten direkt zu besu-
chen.

e Handelt es sich um neue und unbe-
kannte Anbieter, sollten Sie den Anbieter
gut priifen. Fehlt ein Impressum komplett
oder ist unvollstandig, sollten Sie auf
das Urlaubsschndppchen lieber verzichten:
Ohne Impressum haben Sie keine Mdg-
lichkeit, spater Anspriiche zu stellen.

e Wenn ein Impressum vorhanden ist,
sollten Sie den vermeintlichen Geschafts-
sitz iber Suchmaschinen und Satelliten-
ansichten {iberpriifen. Oft [dsst sich hier
schon erkennen, ob an dieser Adresse
tiberhaupt eine Firma tdtig sein kann.

e Zudem sollten Sie gezielt nach nega-
tiven Bewertungen im Internet suchen.
Positive Bewertungen kdnnen leicht ge-
falscht werden, sodass Warnhinweise von
Betroffenen aussagekraftiger sein kdnnen.
¢ Bei der Namensgebung fiir falsche Flug-
gesellschaften orientieren sich Betriiger
oft an tatsachlich existierende Namen
und Marken. Auf der Seite des Luftfahrt-
bundesamtes kdnnen Sie sich dariiber
informieren, welche deutschen und aus-
landischen Flugunternehmen wirklich ge-
nehmigt sind.

e Werden Giitesiegel auf den Buchungs-
seiten gezeigt, klicken Sie die Siegel ein-
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mal an und priifen Sie, ob Sie beim Aus-
steller landen und dort wiederfinden, dass
die Siegel tatsdachlich an den Anbieter
vergeben wurden: Siegel (wie beispiels-
weise TrustedShops) haben einen verifi-
zierten Link, der auf die Seiten des Sie-
gelgebers fiihrt. Dort wird Auskunft Giber
den Verlinkten und die Giiltigkeitsdauer
des Siegels gegeben.

e Suchmaschinen bieten auch eine gute
Moglichkeit, vermeintliche Reiseschndpp-
chen zu entlarven. Uberpriifen Sie den
Standort der angebotenen Unterkunft,
ob die Angaben des Anbieters liberhaupt
stimmen konnen. Bei Satellitenaufnahmen
zeigt sich schnell, ob das Hotel tatsdachlich
am Strand liegt, der Pool vorhanden ist,
oder aber die GroRe und Lage der Unter-
kunft tatsachlich den Versprechungen der
gezeigten Fotos des Anbieters entspre-
chen.

e Gerade zu professionelle Bilder bei An-
bietern von Privatunterkiinften wie z.B.
bei booking.com, AirBnB oder fewo-direkt
sollten aufhorchen lassen: Priifen Sie hier
genau, ob die gezeigten Ansichten iiber-
haupt stimmig sind.

¢ Daneben sind, wie bei Fake-Shops, auf-
fdllig glinstige Preise im Vergleich zu
anderen Anbietern ein Hinweis auf eine
unseridse Seite.

Was kann man machen, wenn man
eine Fake-Reise gebucht hat?

Sobald Sie feststellen, einem Urlaubsfake
aufgesessen zu sein, miissen Sie schnell

handeln. Zum einen sollten Sie umgehend
Thre Bank oder die Kreditkartenfirma in-
formieren. Teilweise kann bereits gezahltes
Geld zuriickgeholt oder die Zahlung ge-
stoppt werden, wobei hier die Chancen
bei Kreditkartenzahlungen oder Online-
bezahlmethoden wie PayPal (Kduferschutz)
hoher sind. Auch bieten seriose Buchungs-
plattformen unter bestimmten Vorausset-
zungen einen Kéuferschutz an, den Sie
einschalten kdnnen.

Wichtig ist, alle Belege und Nachrichten
rund um die Buchung und die Bezahlung
der Tickets gut zu dokumentieren.
Daneben sollten Sie die Polizei informieren
und Strafanzeige wegen Betrugs stellen.
Dies ist bequem auf der Internetseite
www.online-strafanzeige.de maglich. Hier

werden Strafanzeigen direkt an die zu-
standige Stelle weitergeleitet. Sollten Sie
sich unsicher sein, ob Sie auf kriminelle
Machenschaften hereingefallen sind,
kdnnen Sie sich auch an Ihre Verbrau-
cherzentrale vor Ort wenden.

Quelle: Verbraucherzentrale.de u
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Gesundheit im Alter

Gut schlafen ohne Hangover

Sehr viele dltere Menschen leiden unter
Schlafstorungen. Mit Schlafmitteln sollten
sie jedoch vorsichtig sein, um keinen so-
genannten Hangover am folgenden Tag
zu riskieren.

Wenn dltere Menschen einen Tag nachdem
sie ein Schlafmittel eingenommen haben,
mide sind, kann das an einer zu hohen
Dosis und/oder einem zu spaten Einnah-
mezeitpunkt liegen.

,Wenn dltere Patienten ins Krankenhaus
kommen, findet sich auf der Medikations-
liste hdufig etwas gegen Schlafstérun-
gen”, berichtete Professor Dr. Sebastian
Baum vom EVK Miinster - Alexianer Jo-
hannisstift bei einem Online-Vortrag im
Rahmen des Deutschen Schmerz- und
Palliativtags. Die Bandbreite sei grof und
reiche von dlteren H1-Antihistaminika
tiber niederpotente Antipsychotika, Ben-
zodiazepine/Z-Substanzen, 2-Agonisten
und Antidepressiva bis hin zu Phytophar-
maka.

Um zu beurteilen, ob die jeweilige Medi-
kation geeignet ist, seien einerseits Ne-
gativlisten wie die Priscus-Liste 2.0 zu

beachten, andererseits der genaue Zweck
(Ein- oder Durchschlafstérung) und die
Konstitution des Patienten. Generell sei
bei dlteren Menschen mit einer verdnder-
ten Motilitdat und Durchblutung des Ma-
gen-Darm-Trakts zu rechnen. ,Dies fiihrt
zu einer Verzogerung des Wirkeintritts
um etwa 30 bis 60 Minuten im Vergleich
zu jlingeren Patienten”, sagte Baum.
Wenn Senioren dariiber klagten, dass das
verordnete Schlafmittel nicht wirke, liege
das daher haufig daran, dass sie es zu
spat eingenommen hatten. Aufgrund der
Alterung der Ausscheidungsorgane sei
zudem die Wirkdauer meist verlangert -
ein Grund fiir Miidigkeit am Folgetag, den
Hangover.

Baum empfahl daher, schlafanstoRende
Arzneistoffe bei Senioren niedrig zu do-
sieren und den Einnahmezeitpunkt um
eine halbe Stunde bis Stunde vorzuziehen.
Flissige Arzneiformen seien zu bevorzu-
gen. Bewdhrt habe sich auch, die Dosis
etwa bei niederpotenten Neuroleptika
auf zwei Gaben aufzuteilen. ,Die Patienten
bekommen zum Abendbrot um 18:00 Uhr
schon die Halfte der Nachtmedikation

und die andere Halfte um 21:00 Uhr.
Dann konnen sie um 22:00 Uhr schlafen”,
erklarte der Apotheker.

Fiir diese Art der Anwendung eigneten
sich etwa Melperon oder Prothipendyl
aufgrund ihrer vergleichsweise kurzen
Wirkdauer; bei Pipamperon sei dagegen
wegen der langen Halbwertszeit bei Ein-
nahme nach 20:00 Uhr ein Hangover am
ndchsten Tag moglich. Dennoch kdnne
Pipamperon eine gute Wahl sein, etwa
wenn die anderen beiden Substanzen
wegen ihrer moglichen kardiotoxischen
Wirkung, die Pipamperon weniger besitze,
nicht infrage kdmen. Geeignete Alterna-
tiven mit guter Vertrdglichkeit sind Me-
latonin, Mirtazapin und Baldrian.

Quelle: pharmazeutische-zeitung.de

Individuelle Blutdruckbehandlung ist effektiver

Menschen mit Bluthochdruck profitieren
von einem Wechsel des Medikaments hau-
fig deutlich stdrker als von einer Steige-
rung der Dosis. Der Effekt eines anderen
Medikaments kann sogar zweimal

so groR sein wie der einer dop-

pelten Dosis, schreiben schwe-

dische Wissenschaftler im Fach-
magazin JAMA.

An der Studie der Universitat
Uppsala nahmen 280 Personen
mit Bluthochdruck iiber ein Jahr
hinweg nacheinander vier ver-
schiedene Blutdruckmedikamente
ein, um zu untersuchen, ob es
eines fiir sie optimal war. Es war
zu beobachten, dass sich die Wirkung der
Medikamente von Person zu Person deut-
lich unterscheidet: Viele erreichten mit
einem Medikament einen niedrigeren Blut-

druck als mit anderen. Im Durchschnitt
senkte eine personalisierte Behandlung
den systolischen (oberen) Blutdruck um
weitere 4,4 Einheiten. ,Dieser Effekt ist

groRR genug, um klinisch relevant zu sein”,
sagte Johan Sundstrom, Kardiologe und
Professor fiir Epidemiologie an der Uni-
versitat Uppsala.

Damit stellen die Studienergebnisse ak-
tuelle Behandlungsleitlinien in Frage, in
denen die vier Wirkstoffgruppen fiir alle
Patienten mit hohem Blutdruck gleicher-
maRen empfohlen werden.
Méglicherweise sind jedoch die
Wirksamkeit und Nebenwirkungen
der Medikamente von Person zu
Person unterschiedlich. Bei der
groRRen Vielfalt an Blutdruckme-
dikamenten ist es deshalb relativ
wahrscheinlich, dass Menschen
nicht auf Anhieb das fiir sie am
besten geeignete Medikament
erhalten. ,,Wenn wir die Medika-
tion jedes Patienten personali-
sieren, kdnnen wir eine bessere
Wirkung erzielen, als wenn wir zuféllig
ein Medikament aus einer dieser vier
Medikamentengruppen auswahlen”, meint

Sundstrom. Quelle: aponet.de
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Flir den medizinischen Notfall vorsorgen

Medikationsplan muss schnell auffindbar sein

Zum Tag der Notfallmedizin am 27. Mai
2023 rief die Initiative ,Medikationsplan
schafft Uberblick” der BAGSO - Bundes-
arbeitsgemeinschaft der Seniorenorga-
nisationen Patientinnen und Patienten
dazu auf, fiir medizinische Notfélle vor-
zusorgen.

Wer iiber einen langeren Zeitraum Medi-
kamente einnimmt, sollte seinen aktuellen
Medikationsplan zu Hause leicht auffind-
bar aufbewahren und ihn unterwegs bei
sich tragen. So kdnnen Rettungskréfte
schnell erfassen, welche

Medikamente regelmal3ig

eingenommen werden.

Der bundeseinheitliche
Medikationsplan wird Pa-

tientinnen und Patienten

bei ldngerer Einnahme

von drei und mehr ver-
schreibungspflichtigen

Arzneimitteln in der Re-

gel vom Hausarzt oder

der Hausdrztin ausge-

stellt.

o ST

Damit der aktuelle Medikationsplan fiir
den Rettungsdienst leicht zu finden ist,
sollte er auf einer Ablage oder an einer
Pinwand aufbewahrt werden. Gut sichtbare
Hinweise helfen ebenso wie z.B. die Auf-
bewahrung in einer Notfalldose im Kiihl-
schrank. Fiir unterwegs empfiehlt sich
eine aktuelle Kopie des Medikationsplans
im Portemonnaie oder der Handtasche.
Im Notfall hilfreich ist es zudem, wenn
der Medikationsplan auf der Gesundheits-
karte oder der elektronischen Patienten-
akte digital gespei-
chert ist. Arztinnen
und Arzte kdnnen
den Medikations-
plan digital spei-
chern, wenn die Pa-
tienten es wiinschen.
»Digitale Losungen
sind leicht auffind-
bar und unterwegs
verfiighar.
Aber noch machen
wir davon zu wenig

Gebrauch. Dabei kdnnen auch diejenigen
davon profitieren, die das Internet selbst
nicht nutzen.

Informieren Sie sich bei Ihrer Kranken-
kasse und sprechen Sie Ihre Arztin oder
Thren Arzt auf die digitale Speicherung
an”, rdt die BAGSO-Vorsitzende Dr. Re-
gina Gorner.

Eine aktuelle Umfrage der Initiative ,Me-
dikationsplan schafft Uberblick” zeigt,
dass der Medikationsplan mittlerweile
weit verbreitet ist: Von 568 Befragten,
die iiber einen ldngeren Zeitraum drei
oder mehr Arzneimittel anwendeten, ga-
ben 76 % der Befragten an, einen Medika-
tionsplan zu haben. Die Mehrheit von
ihnen bewahrt ihn jedoch zu Hause nicht
gut sichtbar auf, sondern z.B. in einem
Ordner oder einer Schublade. Nur jeder
fiinfte Befragte hat seinen Medikations-
plan unterwegs dabei. 15% gaben an, ei-
nen digitalen zusatzlich zum ausgedruck-
ten Medikationsplan zu haben.
www.medikationsplan-schafft-
ueberblick.de
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Ratgeber der Verbraucherzentrale

Ratgeber Photovoltaik — so kommt Solarstrom praktisch ins Haus

Schon drei Millionen Solarstromanlagen
zapfen hierzulande bereits die Kraft der
Sonne an und wandeln diese in elektrische
Energie um. Etwa 62 Terawattstunden
Solarstrom frei Haus - fiir den eigenen
Verbrauch oder um ins Netz eingespeist
zu werden. Das macht nicht nur unab-
hangig von der Preisentwicklung am
Strommarkt, sondern sorgt auch fiir eine
Ersparnis von rund 42 Millionen Tonnen
an klimaschadlichem C02. Auch dass beim
Kauf einer Photovoltaik-Anlage und fiir
dazugehdrige Batteriespeicher seit Januar
2023 keine Mehrwertsteuer zu zahlen ist,
lasst aktuell viele dariiber nachdenken,
ebenfalls mit der Sonne ins Geschaft zu
kommen. Der neue ,Ratgeber Photo-
voltaik” der Verbraucherzentrale zeigt,
wie das ganz praktisch von der Planung
tiber den Kauf bis zum Anschluss geht.
Zum Einstieg gibt es ,Technik verstand-
lich”: Wie funktionieren Solarzellen und

Module? Was kdnnen Batteriespeicher?
Was ist bei Netzanschluss und Einspeisung
zu beachten? Dann lotst der Ratgeber zur
systematischen Analyse. Denn wie viel
Energie mit einer Photovoltaik-Anlage
geerntet werden kann, hdangt vom Stand-
ort, der Gebdudeorientierung, der Sonnen-
einstrahlung und vom Haustyp ab.
Wissenswertes zur Einspeisevergiitung
sowie ein Uberblick zu Zuschiissen und
Forderkrediten helfen bei der Entschei-
dung, ob und wie sich Stromerzeugung
durch Sonnenkraft rechnet. Online-Tools
erleichtern das Kalkulieren mit den spe-
zifischen Gegebenheiten der eigenen
Immobilie sowie dem jeweiligen Ener-
giebedarf. Von der Planung iber das
Einholen von Angeboten bis hin zur In-
stallation und Inbetriebnahme begleitet
das Buch dann Schritt fiir Schritt, damit
das Hausdach zum soliden Stromliefe-
ranten wird.

Der ,Ratgeber Photovoltaik. Solarstrom
und Batteriespeicher fiir mein Haus” hat
240 Seiten und kostet 24,00 Euro, als E-
Book 19,99 Euro.

Bestellmdglichkeiten siehe unten.

Ratgeber Heizung - Lotse durch Anlagentechnik und Forderung

Neu eingebaute Heizungen sollen kiinftig
mit 65 Prozent erneuerbaren Energien
betrieben werden. Reparaturen an vorhan-
denen Ol- und Gasheizungen sind auch
tiber das Jahr 2024 hinaus weiter moglich.
Und im selbst genutzten Wohneigentum
soll es eine einheitliche Grundférderung
fiir den Heizungstausch geben.

Der aktualisierte ,Ratgeber Heizung” der
Verbraucherzentrale stellt die unterschied-
lichen Heiztechniken mit ihren jeweiligen
Vor- und Nachteilen vor und zeigt Einsatz-
moglichkeiten beim Neubau oder bei der
Altbausanierung. Mit einem interaktiven

Tool ldsst sich die Wirtschaftlichkeit der
Investition fiir das eigene Gebdude auch
individuell berechnen.
Nach dem Uberblick iiber gesetzliche Rah-
menbedingungen fiir die Haustechnik von
Neubauten und Bestandsgebduden steigt
der Ratgeber praktisch ein: Er beschreibt,
was Brennwertkessel, Photovoltaikanlage
oder Warmepumpe konnen und in welchen
Konstellationen sie sich - auch in Kombi-
nation - empfehlen. Aufgezeigt wird et-
wa, dass Ddmmung ein wichtiger Baustein
ist, um die Heizlast dauerhaft zu senken.
Checklisten helfen dabei, den energeti-
schen Bedarf und
die individuell zu-
geschnittene Tech-
zusammenzubrin-
gen. Auch wird er-
ldutert, wie sich
bereits bestehen-
de Heizungsanla-
gen kostengiinstig
optimieren lassen.
Die Ubersicht iiber
Férdermdglichkei-
ten, die seit Anfang
2023 gelten, lotst
zur passenden Fi-

nanzspritze, um die Kosten der energie-
sparenden Heiztechnik abzufedern.

Der ,Ratgeber Heizung. Warme und Warm-
wasser fiir mein Haus” hat 238 Seiten
und kostet 24,00 Euro, als E-Book 19,99
Euro. Bestellmdglichkeiten online unter
www.ratgeber-verbraucherzentrale.de oder
unter Telefon 0211 / 38 09-555. Der Rat-
geber ist auch in den Beratungsstellen
der Verbraucherzentralen und im Buch-
handel erhaltlich. [ |
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Sicheres Fahrradfahren
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Sicher Fahrrad fahren im Alter
Sturz- und Verletzungsgefahr im Alter erhoht

Fiirs Radfahren ist man nie zu alt: Die Bewegung an der frischen
Luft halt Korper und Geist fit, starkt die psychische und soziale
Gesundheit, fordert die Mobilitat und erleichtert das alltdgliche
Leben. Dank E-Bikes ist dies sogar noch einfacher mdglich,
denn sie erlauben das Fahrradfahren ohne gréRere Anstrengung
auch {iber langere und anspruchsvollere Strecken. Dies birgt
allerdings auch Gefahren: Viele unterschdtzen die Geschwin-
digkeit und lberschdtzen das eigene Konnen. Wie man das
Strzrisiko im Alter nachhaltig senken kann und sich Unfille
absichern lassen, erldutert eine neue kostenlose Seniorenliga-
Broschiire mit begleitender Website.

Fahrradtraining reduziert das Sturzrisiko

Es heiRt zwar: ,Fahrrad fahren verlernt man nicht”. Zu beachten
ist aber, dass man im Alter weniger reaktionsschnell ist und
womdglich leichter aus dem Gleichgewicht kommt. Dazu kommen
oftmals nachlassende Fahigkeiten beim Seh- und Horvermdgen.
Die Deutsche Seniorenliga empfiehlt insbesondere Wiedereinstei-
gern ein Fahrradtraining, das speziell fiir Erwachsene angeboten
wird. Danach ist man wieder souverdner und sicherer auf dem
Rad und im Verkehr unterwegs. Anbieter sind u. a. die Verkehrs-
sicherheitsberatung der ortlichen Polizei, ebenso die ortliche Ver-
kehrswacht sowie der Allgemeine Deutsche Fahrradclub (ADFC)
(radfahrschule.adfc.de).

Hoheres Risiko fiir E-Bike-Fahrer

Vor allem unter dlteren Menschen werden E-Bikes immer be-
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liebter. Doch dieser Trend geht mit einem erhdhten Unfall-
und Sturzrisiko einher. Im Jahr 2021 meldete die Polizei 17.285
Pedelecunfélle mit Personenschaden*. Wegen des hdheren
Tempos sind die Folgen meist schwerer als beim Unfall mit
Fahrrad ohne Motor. Altere Nutzer haben dabei ein besonders
hohes Risiko fiir schwere Stiirze. Die Griinde: Senioren sind oft
langere Zeit nicht mehr mit einem Fahrrad unterwegs gewesen
- ihnen fehlt schlicht die Ubung. Zudem sind die Folgen eines
Sturzes fiir sie meist sehr viel gravierender. Ob jung oder alt
- generell unterschétzen viele E-Bike-Fahrer die Beschleu-
nigungsleistungen ihrer Rader.

Daher gilt fiir alle der Rat, vorausschauend und riicksichtsvoll
zu fahren und immer einen Helm zu tragen. Reflektierende
Kleidung oder eine iibergezogene Warnweste tragen dazu bei,
dass man besser gesehen wird.

Folgen von Sturzunfdllen absichern

Leider ldsst sich nicht jeder Sturz bzw. Unfall verhindern. Zu
den gesundheitlichen Folgen kommen dann unter Umstdnden
noch unvorhergesehene Kosten hinzu. Vor diesem Hintergrund
ist es sinnvoll, iiber eine private Unfallversicherung nach-
zudenken. Mit Blick auf die personliche Situation sollten zu-
ndchst Leistungen und Tarife verschiedener Versicherungsanbieter
verglichen werden. ,Die Zahl der Unfallversicherungen und
Absicherungsmaglichkeiten ist groR und so ist es nicht leicht,
den Uberblick zu behalten”, beschreibt Dennis Bargende, Leiter
Unfallversicherung bei der SIGNAL IDUNA, die Situation: ,Des-
halb haben wir gemeinsam mit der Deutschen Seniorenliga
einen Ratgeber mit begleitender Website erstellt, die anhand
von Beispielrechnungen umfassend wichtige Informationen
und Anregungen bieten.” Bargende empfiehlt, sich gut zu in-
formieren und Details der Versicherungsleistungen und Ver-
tragsvoraussetzungen (von einer Versicherungsfachfrau oder
einem Versicherungsfachmann)

erkldren zu lassen.

Kostenloser Ratgeber und Website

Die Broschiire ,Sturzunfalle im
Alter - Vorbeugung und Absiche-
rung” kann kostenlos bestellt
werden bei der Deutschen Senio-
renliga, Heilsbachstr. 32 in 53123
Bonn oder auf www.sturzunfaelle-
vermeiden.de.
Dort kann man auch sein Sturz-
risiko in einem Online-Test iiber-
priifen.

|
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Gesundheit im Alter

Altere Menschen: Im Sommer ausreichend trinken
VERBRAUCHER INITIATIVE iiber Menge, Art und Verteilung der Getranke

Im Alter ldsst das Durstempfinden nach.
Daher neigen Personen im héheren Le-
bensalter dazu, dauerhaft zu wenig zu
trinken. Das kann besonders bei warmem
Sommerwetter Wohlbefinden und Gesund-
heit beeintrachtigen. Worauf altere Ver-
braucherinnen und Verbraucher achten
konnen, um genug Fliissigkeit aufzuneh-
men, hat die VERBRAUCHER INITIATIVE
in einem Online-Ratgeber zusammenge-
stellt.

~Nehmen Sie zu wenig Fliissigkeit zu sich,
konnen Kopfschmerzen, Konzentrations-
schwidche und Miidigkeit die Folge sein.
Auch Verwirrtheitszustande, Vergesslich-
keit und Schwindelgefiihle konnen auftre-
ten”, erldutert Georg Abel von der VER-
BRAUCHER INITIATIVE. Durch den alters-
bedingt geringeren Anteil an Wasser im
Korper reagieren dltere Menschen em-
pfindlicher auf Wasserverluste als jiingere.
Empfohlen wird, etwa 1,5 Liter {iber den

Tag verteilt zu trinken. Bei starker Hitze
kann es auch mehr sein, da der Bedarf
an Flissigkeit steigt.
Bundesgeschaftsfiihrer Abel rat: , Trinken
Sie zu jeder kleineren und gréf3eren Mahl-
zeit ein Glas Wasser mit ca. 250 Millilitern
oder die gleiche Menge von einem anderen
geeigneten Getrdnk.” Weitere Trinkpor-
tionen lassen sich unterbringen, wenn
gleich morgens nach dem Aufstehen, zum
Kaffee oder Tee am Nachmittag oder beim
Lesen und Fernsehen eine Portion von
ca. 200 bis 250 Millilitern getrunken wird.
Ideale Durstloscher sind Mineral- und
Leitungswasser, ungezuckerte Krauter-
und Friichtetees und Saftschorlen, die
aus einem Teil Saft und drei Teilen Wasser
bestehen. Kaffee und schwarzer oder grii-
ner Tee kdnnen ebenfalls zur Versorgung
mit Fliissigkeit beitragen. Aufgrund ihrer
anregenden Wirkung sind sie jedoch vor
allem Genussmittel. Drei bis vier Tassen
gelten hier als vertrdgliches Mal3.

Mehr Tipps zum Thema stellt Ihnen die
VERBRAUCHER INITIATIVE in dem Beitrag
»Wenn Durst und Appetit nachlassen” auf
dem Portal www.verbraucher60plus.de zur
Verfiigung. Interessierte finden diese
kostenlosen Online-Informationen unter
dem Themenschwerpunkt ,Erndhrung®
Sie werden durch Hintergrundinforma-
tionen sowie Links zu Informations- und
Beratungsangeboten erganzt.

Auf Verbraucher60plus gibt es weitere
Erndhrungstipps, z. B. zum ausgewogenen
Essen, gesundheitsvertrdaglichen Abneh-
men und zu Nahrungsergdnzungen.

Seniorenyy: [T



Wohnraumberatung im Kreis Borken
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Kostenlose & individuelle Wohnraumberatung im Kreis
Kleine Veranderungen erleichtern das Leben im eigenen Zuhause im Alter

Die meisten Menschen mochten im fort-
geschrittenen Alter so lange es mdglich
ist, zu Hause in der vertrauten Umgebung
wohnen bleiben. ,Damit dieser Wunsch
erfiillt werden kann, sollten sich Biirger-
innen und Biirger maglichst friihzeitig
mit notwendigen Anpassungen im hdus-
lichen Umfeld beschadftigen”, sagt Gudula
Decking, Koordinatorin der Pflegeberatung
des Kreises Borken. Oft sind dann nur
kleine Veranderungen oder MaRnahmen
notwendig, um das Leben zu Hause zu
erleichtern und weiterhin zu ermdglichen.
Neben den eigenen Vorstellungen und
Ideen kann der Blick eines Profis dabei
besonders hilfreich sein.

Im Auftrag des Kreises Borken bieten
deshalb das Deutsche Rote Kreuz (DRK)
aus Borken und der Verein ,Leben im
Alter e.V.” (L-i-A) aus Bocholt kostenlose
und individuelle Wohnberatung im haus-
lichen Umfeld an. Die Wohnberatung wird
vom Kreis Borken sowie von den Pflege-
kassen finanziert. Beide Beratungsstellen
sind Mitglied der Landesarbeitsgemein-
schaft (LAG) Wohnberatung Nordrhein-
Westfalen.

Birgit Lorenzen von der Wohnberatung
des DRK berichtet aus ihrem Alltag: ,In
klassischen Einfamilienhdusern findet
sich noch haufig die folgende Aufteilung:
Wohnzimmer, Kiiche und eine kleine Gé&s-
tetoilette im Erdgeschoss sowie Schlafzim-
mer und ein grolRes Badezimmer im ersten
Obergeschoss. Obwohl im diesem Fall aus-
reichend Wohnraum zur Verfiigung steht,
scheitert das Wohnen bei nachlassender
Mobilitdt im Alter an der Mdglichkeit, ins
Bett und ins Badezimmer zu gelangen.
Das muss aber nicht sein.” Ein Verbleib
in den eigenen vier Wanden kann dann
maglich sein, wenn friihzeitig {iberlegt,
geplant und gehandelt wird. ,Kurzfristig
sind groRRere UmbaumaRnahmen in vielen
Situationen allerdings schwierig zu reali-
sieren.”

Daher haben sich die Wohnberaterinnen
das Ziel gesetzt, den Menschen Mdglich-
keiten aufzuzeigen, mit denen sie in ihrer
vertrauten Umgebung lange selbstandig
zurechtkommen konnen. Barrierefreiheit
steht dabei im Mittelpunkt. Durch Anpas-
sung der Wohnausstattung samt kleinerer
und groRerer baulicher Verdnderungen
kann das Wohnumfeld so

Erleben Sie lhren
GARTENTRAUM

sicherer den veranderten
Bediirfnissen angepasst wer-
den.

Dafiir ist es unerheblich,
ob es sich um eine Woh-
nung oder ein Haus han-
delt. ,Auch in kleineren
Wohnungen gibt es viele

Verbesserungspotentiale”, weiR Andrea
Hoffjann von der Wohnberatungsstelle
der L-i-A in Bocholt. ,Mit sehr einfachen
Mitteln, wie dem Beseitigen von Stolper-
kanten durch das Entfernen von Teppi-
chen, dem Anbringen von Haltegriffen
oder der Integration von Rampen kann
mit wenig Aufwand vieles erleichtert
werden. Das gilt sowohl fiir Betroffene,
als auch fiir Angehorige.”

Die Aufklarung {iber Finanzierungsmoglich-
keiten gehoren ebenfalls zur Wohnbera-
tung. Bei vorliegendem Pflegegrad kann
finanzielle Unterstiitzung fiir Wohnraum-
Anpassungen durch die Pflegekasse bean-
tragt werden. Natiirlich werden bei den
Beratungen auch andere Forderalternati-
angesprochen und gegebenfalls beantragt.
Manchmal wird die Wohnberatung aller-
dings zu spat involviert. Dann kdnnen
die notwendigen MalRnahmen nicht mehr
schnell genug umgesetzt werden, um den
Verbleib in der Hauslichkeit zu sichern.
In dieser Situation bleibt den Angehdrigen
oft keine andere Wahl, als die Suche nach
einem Pflegeheimplatz. Das ist derzeit
kein einfaches Unterfangen. ,Die Nachfra-
ge ist grof’ und nicht jeder Suchende fin-
det ziigig einen Platz”, sagt Lena Schla-
mann, Pflegebedarfsplanerin des Kreises
Borken. ,Deshalb mdchten wir auf die
Maglichkeit der Wohnberatung aufmerk-
sam machen und die Menschen ermutigen,
diese friihzeitig in Anspruch zu nehmen.
Es muss noch kein Pflegegrad vorliegen,
um dieses kostenlose Angebot zu nutzen.”

Weitere Informationen zur Wohnberatung er-
halten Sie unter www.pflege-kreis-borken.de.

Wirgestalten
Ihren individuellen
Urlaubs-' & Pool-Garten

Interessierte konnen sich auch beim DRK und
L-i-A melden:

Mobile Wohnberatung ,Verein Leben

im Alter e.\.” (Bocholt, Isselburg und Rhede)
Andrea Hoffjann

E-Mail-Adresse: ahoffjann@!l-i-a.de
Telefonnummer: 01523/2176564

Andrea Hoffjan

Mobile Wohnberatung DRK

Birgit Lorenzen

E-Mail-Adresse: wohnberatung@drkborken.de
Telefonnummer: 01761/8029704

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

Seniorttygy
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Lernorte mit Sprachassistenten und Haushaltsrobotern
BAGSO-Projekt flihrt altere Menschen an Kiinstliche Intelligenz heran

Altere Menschen begegnen in ihrem Alltag
regelmaRig Technologien, die auf Kiinstli-
cher Intelligenz basieren. Doch was steckt
tiberhaupt hinter dem Begriff der Kiinstli-
chen Intelligenz, kurz KI? Und wie kénnen
dltere Menschen von KI-Technologien
profitieren?

Seit Mai bieten neue Lernorte (z.B. Bo-
cholt, Gelsenkirchen) dlteren Menschen
die Mdglichkeit, sich mit Kiinstlicher In-
telligenz auseinanderzusetzen und KI-
basierte Gerdte wie Sprachassistenten,
Haushaltsroboter, Smart Watches oder
Anwendungen wie ChatGPT selbst auszu-
probieren.

Die Lernorte werden iiber das Projekt ,KI
fiir ein gutes Altern” der BAGSO - Bun-
desarbeitsgemeinschaft der Seniorenor-
ganisationen durch das Bundesministeri-
um fiir Familie, Senioren, Frauen und Ju-
gend (BMFSFJ) gefordert. Insgesamt gibt
es deutschlandweit 42 KI-Lernorte fiir &l-
tere Menschen.

KI-Lernort im Einzugsbereich Kreis Bor-
ken und Umgebung:

Bocholt: L-i-A: Leben im Alter e.\V.
Adenauerallee 59, 46399 Bocholt
Telefon: 02871 / 21765 691

Gelsenkirchen:

Generationennetz Gelsenkirchen e. V. /
TeBos Gelsenkirchen

GiebelstralRe 7, 45897 Gelsenkirchen
Telefon: 01520 / 4885514

Die KI-Lernorte fiihren dltere Menschen
an KI-basierte Technologien heran. Ziel
ist es, dass Altere sich kompetent und
eigenverantwortlich mit dem Themenbe-
reich Kiinstliche Intelligenz auseinander-
setzen und sich in aktuelle Diskussionen
dariiber einbringen kdnnen.

Die Lernorte, die als Modellprojekte gefor-
dert werden, erhalten Technik im Wert
von jeweils bis zu 5.000 Euro, um alltags-
nahe Erfahrungen mit KI-Systemen zu er-
maglichen. AuRerdem werden ehrenamt-
liche Technikhelferinnen und -helfer fiir
die Arbeit mit dlteren Menschen qualifi-
ziert.

Bundesseniorenministerin Lisa Paus sagte
zum Start des Projekts: ,Kiinstliche Intel-
ligenz kann dazu beitragen, im Alter
selbstbestimmter und sicherer zu leben.
Darum fordert das Bundesseniorenminis-

Diagnostik, Beratung und Therapie bei

Hor-, Stimm-, Schluck- und Sprachstérungen

www.logopaedie-rhede.de

praxis fur

susanne wolsing

logopadie

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

)

terium das Projekt KI fiir ein gutes Altern’.
Das Projekt sorgt dafiir, dass altere Men-
schen die Mdglichkeiten, die Kiinstliche
Intelligenz bietet, kennenlernen, aber
auch die damit verbundenen Risiken kri-
tisch einschatzen konnen. Die KI-Lernorte
leisten gute Arbeit, um Seniorinnen und
Senioren an diese hochmoderne Technik
heranzufiihren.”

,KI kann das Leben Alterer bereichern
und erleichtern, aber es gibt auch Risiken:
Stereotype Altersbilder in der KI kdnnen
Altere diskriminieren. Die BAGSO will hel-
fen, das zu verhindern: durch Aufklarung
der Alteren, aber auch durch Druck auf
Hersteller und Entwickler, damit sie Altere
rechtzeitig beteiligen - noch ehe ein Pro-
dukt auf den Markt kommt. Auch dafiir
machen wir uns stark”, sagte die BAGSO
Vorsitzende Dr. Regina Gorner.
www.ki-und-alter.de

Uber das Projekt,KI fiir ein gutes Altern”

Das Projekt ,KI fiir ein gutes Altern” der
BAGSO wird bis 2025 durch das Bundes-
ministerium fiir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend (BMFSFJ) gefdrdert. In den
kommenden zwei Jahren erhalten noch
weitere 20 KI-Lernorte technische Aus-
stattung und Qualifizierungsangebote.
Mit Ideenwerkstdtten fordert das Projekt
den Austausch zwischen alteren Men-
schen, Seniorenorganisationen und Akteu-
ren aus Forschung und Entwicklung.

Seninretyyy
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Rezeptideen fiir den Sommer
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,Gute-Laune-Sommerkiiche” fiir die heilden Tage

Gemiise-Reis-Pfanne

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
3TL Olivenol 100 g Naturreis

250 ml Gemdisebriihe

300 g Gemiise, z.B. Mghren, Brok-
koli, Lauch, Paprika, Mais,
Pilze, Erbsen
Salz und Pfeffer

n. B. Krauter, gemischte, z.B.
Petersilie, Schnittlauch

etwas  Currypulver

evtl. Putenbrust oder Lachsfilet

Zubereitung:

Eine halbe Zwiebel und den Knob-
lauch fein hacken und in 1 EL Ol
anschwitzen. Den Reis im Sieb unter
heiRem Wasser waschen, zu den
Zwiebeln geben und durchriihren.
Mit der Gemiisebriihe angieRen, auf-
kochen und den Reis bei geringer

Hitze 30 - 40 Min. kochen lassen.
Die andere Halfte der Zwiebel und
das Gemiise wiirfeln. Zwiebel in 1
TL Ol anschwitzen und das Gemiise
portionsweise zugeben. Zundchst
Mohren, Brokkoli und Lauch, ca. 5
Min. diinsten, dann Paprika, Erbsen
und Mais und Pilze dazugeben und
weitere 5 Min. diinsten.

Zum Schluss das Gemiise und den
Reis vermischen und mit den Gewiir-
zen und frischen Krautern abschme-
cken.

Varianten: 150 g Putenfilet wiirfeln,
anbraten und dazugeben. Alternativ
150 g Lachsfilet wiirfeln und in den
letzten 10 Min. zum Gemiise geben
und mitbraten.

Linsensalat mediterran

Zutaten fiir 2 Portionen:

250 g Belugalinsen

1 Gemiisebriihwiirfel
100 g Salatgurke

100 g Tomaten

100 g griine Paprikaschoten
125 g Feta-Kdse aus Kuhmilch
15g  Senf, mittelscharf
3EL Rapsol

3 EL Balsamico, heller
etwas  Petersilie

etwas  Schnittlauch

etwas  Kerbel

wenig  Salz

Zubereitung:

Die Linsen in Wasser mit dem Gemii-
sebriihwiirfel ca. 18 - 20 Min. biss-
fest kochen, abgieRen und erkalten
lassen. Paprika und Salatgurke scha-
len. Tomaten, Paprika, Gurke und
Feta in kleine Wiirfel schneiden und
zu den Linsen geben. Petersilie, den
Schnittlauch und evtl. frischen Ker-
bel fein hacken und dazu geben.
Aus Senf, Rapsol und Balsamico ein
Dressing mischen und iiber die Lin-
sen geben. Mit Salz abschmecken.
Den Salat kiihl stellen.

Mozzarella-Hahnchen in

Basilikum-Sahnesauce

Seniortnygy

Zutaten fiir 2 Portionen:

2 Hiihnerbrustfilets
Salz und Pfeffer
%LEL Ol
125 g Cocktailtomaten
1 Bund Basilikum
100 g Sahne
50 g  Sahneschmelzkdse
1 Kugel Mozzarella
n. B. Parmesan o. Krduterbutter

Zubereitung:

Das Fleisch waschen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ol in einer Pfanne erhitzen. Filets
darin von allen Seiten ca. 5 Min.
kraftig anbraten. Tomaten waschen
und halbieren. Basilikumblatter ab-

zupfen, waschen und fein hacken.
Sahne in einem Topf aufkochen las-
sen. Schmelzkdse hineinriihren und
schmelzen lassen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. 2/3 vom Basilikum un-
terriihren. Fleisch und Tomaten in
eine gefettete Auflaufform geben.
Sauce dariiber gieRen. Mozzarella
in kleine Stiickchen schneiden und
auf dem Fleisch verteilen. Nach Be-
lieben geriebenen Parmesan und 1
EL Krduterbutter in kleinen Flock-
chen darauf verteilen. Im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200 °C Ober-/Unter-
hitze bzw. 175 °C Umluft 30 Min.
backen. Herausnehmen und mit rest-
lichem Basilikum bestreuen. Dazu
schmecken Kroketten oder Reis.
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Heizkostenhilfe

Heizkostenhilfe: Antrage auch in Papierform zulassen

Gut gedacht ist nicht immer gut gemacht:
Die fiir viele Biirgerinnen und Biirger an-
gesichts der enorm gestiegenen Energie-
kosten notwendige ,Heizkostenhilfe NRW*
kann nur online beantragt werden - ,und
das schlieRt viele - insbesondere dltere
Menschen - von der Wahrnehmung ihrer
berechtigten Anspriiche aus”. Die Landes-
seniorenvertretung NRW (LSV NRW) setzt
sich dafiir ein, dass auch Antrédge in Papier-
form gestellt und bearbeitet werden kon-
nen. Dies ist in anderen Bundeslandern
durchaus mdglich.

Mit dieser Forderung steht die LSV nicht
allein: Als deren federfiihrendes Mitglied
weil sie die Unterstiitzung aller in der Landesarbeitsgemeinschaft

der Senioren-Organisation (LAGSO) NRW vertretenen Gruppen
(Seniorenverband BRH, DBB NRW, DGB-Bezirk, NRW, GEW Lan-
desverband NRW, KAB Landesarbeitsgemeinschaft NRW, LAG
Altenpolitik Biindnis 90/Die Griinen, LIBERALE SENIOREN NRW,
Senioren-Union NRW, SPD AG 60 plus NRW, ver.di NRW) hinter
sich. Kritisiert wird einvernehmlich, dass dieser ausschlief3lich
digitale Zugang inshesondere solche Menschen ausschlieRt, die
weder liber Medienkompetenz noch iiber die entsprechende
Hardware - sprich Computer und Internetzugang - verfiigen.
Das trifft derzeit noch auf viele Altere zu, wenn auch nicht auf
alle.

Karl-Josef Biischer, Vorsitzender der LSV: ,Uns wurde ein bei-
spielhafter Fall berichtet von einem Ehepaar, das keinen Zugang
zum Internet oder sonstige technische Mdglichkeiten hat. Ge-
maR Energiekostenrechner stehen ihnen ca. 350 Euro Heizkosten-
hilfe zu, die sie aber eben nicht beantragen konnen.” Gerade
fiir solche - nun im Grunde doppelt hart Betroffene - miisse
die Landesregierung schnellstmaglich einen papiergebundenen
Antrag bereitstellen.

Der gut gemeinte Rat auf der Homepage des BMWK (Bundesmi-
nisterium fiir Wirtschaft und Klimaschutz) zu den ,Hartefall-
hilfen fiir Privathaushalte”, der ebenso auch in NRW erfolgt,
doch andere Personen um Unterstiitzung bei der Online-Bean-
tragung zu bitten, kann den Vorstand der LSV nicht iiberzeugen.
~Dieser Vorschlag setzt menschliche Netzwerke voraus, iiber
die nicht alle Menschen und insbesondere hochaltrige, allein-
lebende Menschen oft nicht (mehr) verfiigen.”

Dass die Online-Antragstellung (www.heizkostenhilfe.nrw) an-
spruchsherechtigte Menschen von ihrem Recht ausschlieRt,
diirfe nicht so stehen bleiben, da sind sich alle LAGSO-Mitglie-
der einig in ihrer Forderung an die Landesregierung, die Liicke
hin zur Gleichbehandlung und Chancengleichheit sofort zu
schlieRen.
Karl-Josef Biischer
Vorsitzender

Seninretygyy



Klimafreundliches Gértnern
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Sechs Tipps fiir klimafreundliches Gartnern

Der Klimawandel ist allgegenwartig und
inzwischen auch im Garten spiirbar. Um
Beete, Hecken und Flachen an die verédn-
derten Bedingungen anzupassen, haben
naturnahe MaRnahmen die Nase vorn.
Die VERBRAUCHER INITIATIVE hat einige
Anregungen zusammengestellt, mit denen
Gdrtnerinnen und Gartner gleichzeitig
etwas fiir den Klima- und Umweltschutz
tun kdonnen.

Den Boden pflegen und bedecken

e \lerzichten Sie auf Kunstdiinger, che-
misch-synthetische Pflanzenschutzmittel
und torfhaltige Gartenerde. Pflegen Sie
die wertvolle Humusschicht und sorgen
Sie dafiir, dass sie erneuert und aufgebaut
wird. Dazu tragen beispielsweise die Ver-
wendung von Kompost, das Mulchen, der
Anbau in Mischkulturen und das Pflanzen
von Bodendeckern bei.

® Bearbeiten Sie den Boden schonend,
um die Bodenlebewesen zu schiitzen und
eine bessere Wasserspeicherung zu errei-
chen. Lockern Sie ihn nur auf und graben
Sie nicht tief um.

Seniorenygy

Flir Kiihlung sorgen

e Belassen Sie Flachen un-
versiegelt und setzen Sie auf
Pflanzen statt auf Steine.
Auf diese Weise wird C02 ge-
speichert, Regenwasser kann
versickern und die Verduns-
tung aus Boden und Blattern
kiihlt.

e Nutzen Sie Hecken sowie

Straucher als Wind- und Sonnenschutz.
Alternativen sind bewachsene Rankge-
riiste, die Schatten spenden.

Wasser sparen

¢ Nutzen Sie Regenwasser zum Giel3en
und zur Bewdsserung. Sammeln Sie es
in Regentonnen, leiten Sie es in Senken
bzw. Teiche oder lassen Sie es gezielt im
Garten versickern.

e GieRen Sie gezielt, wenn der Boden
tatsachlich trocken ist. Auch Tropfchenbe-
wasserung tragt zum Wassersparen bei.

Mehr Anregungen zum umweltschonenden

Anbau von Pflanzen, zur Verbesserung
der Bodenqualitat und zur
Auswahl von geeigneten
Pflanzen bietet die VER-
BRAUCHER INITIATIVE im
Themenheft ,Klimafreund-
lich gartnern”, Diese Bro-
schiire kann fiir 2,00 Euro
(zuziiglich Versand) unter
www.verbraucher.com be-
stellt oder heruntergela-
den werden.
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Buchtipps & Ratgeber

,Hinfallen ist keine Schande, nur Liegenbleiben”
von Muriel Baumeister und Constanze Behrends

Mit 22 Jahren ist Muriel Baumeister nicht nur
junge Mutter und gliicklich verliebt, sondern
halt bereits die goldene Kamera in ihren Handen.
Viele Jahre lang ist sie aus dem deutschen Fern-
sehen nicht wegzudenken, arbeitet mit Schau-
spielgrofRen wie Jan Josef Liefers und ihrem
Mentor Gtz George zusammen. Doch das Leben
auf der Uberholspur fordert seinen Preis. Muriel

wird Alkoholikerin und die Presse zerreiRRt sie
dafiir in der Luft. Der Alkohol war ihr ein boser
Freund, dem sie schlieRlich mit viel Mut und einer
ordentlichen Portion Humor den Kampf ansagt.

Eden Books, Taschenbuch, 240 Seiten
ISBN: 978-3-95910-251-3

Preis: 17,95 Euro

,Bretonischer Ruhm® - Kommissar Dupins

zwolfter Fall - von

Kommissar Dupins zwolfter Fall entfiihrt uns in
die Welt der Winzer, der vorziiglichen Weine und
an den groRten See der Bretagne, den Lac de
Grand-Lieu, an dem schon die beriihmte Kos-
metikdynastie Guerlain residierte.

Kommissar Dupin und Claire verbringen ihre
Flitterwochen an der Loire, im traumhaften Pays
de Retz. Von Weingut zu Weingut, von einem
kulinarischen Hochgenuss zum ndchsten soll

Jean-Luc Bannalec

die Reise gehen. So zumindest der Plan. Doch
dann wird ein bekannter Winzer ermordet, der
Ex-Mann einer Freundin von Claire. Sie zahlt auf
Dupins Unterstiitzung. Oder ist sie am Ende in
die Sache verwickelt?

Verlag Kiepenheuer & Witsch

Taschenbuch: 336 Seiten; Preis 18,00 Euro
ISBN-13: 978-3-462-05404-0

Ratgeber ,Richtig vererben und verschenken”
Neuauflage lotst zu aktuellen Regeln

Jahrlich werden in Deutschland etwa 400
Milliarden Euro vererbt - fast die Halfte
davon in Immobilien. Wem und wann das
eigene Vermdgen iibertragen werden soll,
ist nicht nur angesichts dieser Summen
eine schwierige Entscheidung. Sondern
auch, weil eine Reihe an Wiinschen und
Umsténden zu beriicksichtigen ist, wenn
der Besitz von der einen Generation an
die nachste geht. Die Neuauflage des
Ratgebers ,Richtig vererben und ver-
schenken” der Verbraucherzentrale stellt
alles Wissenswerte zu Testament, Schen-
kung, Vermdchtnis und Erbvertrag vor -
inklusive der neuesten Regelungen zur
steuerlichen Bewertung von vererbten
Immobilien.

Das A und 0 bei der Nachlassplanung ist
eine Bestandsaufnahme: Fiir welche Ver-
mogensgegenstdnde sind die Weichen fiir
die Ubertragung zu stellen? Was sehen
die gesetzlichen Regelungen vor? Ist es

sinnvoll, Besitz schon zu Lebzeiten zu
iibertragen? Und nicht zuletzt: Welche
steuerlichen Belastungen kommen auf
die Nachkommen gegebenenfalls zu? Denn
fiir das Finanzamt ist der Verwandtschafts-
grad entscheidend, wenn es Erbschaft-
steuer und Steuerfreibetrdge bemisst. Der
Ratgeber lotst anhand von Fallbeispielen
durch die verschiedenen Konstellationen.
Checklisten helfen, die Vor- und Nachteile
der jeweiligen Form der Vermdgensiiber-
tragung abzuwdgen. Mustertexte bieten
das notwendige Handwerkszeug, um die
Nachlassregelung nach den eigenen Vor-
stellungen zu verfiigen. Auch was zu tun
ist, wenn der Erblasser nur Schulden hin-
terldsst, wird in einem eigenen Kapitel
beleuchtet.

Der Ratgeber ,Richtig vererben und ver-
schenken” hat 208 Seiten und kostet
18,00 Euro, als E-Book 14,99 Euro.

Bestellmdglichkeiten: Im Online-Shop
unter www.ratgeber-verbraucherzentrale.de
oder unter Telefon 0211 / 38 09-555.
Der Ratgeber ist auch in den Beratungs-
stellen der Verbraucherzentralen und im
Buchhandel erhiltlich.
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Wie was dat bij Oma un Opa?

Liebe Leserinnen und Leser, in den letzten Ausgaben, in dieser und in den weiteren Ausgaben der SeniorenZeit prasentieren
wir Thnen eine Serie von plattdeutschen Texten unter dem Motto: ,Wie was dat bij Oma un Opa?” Elfriede Heitkamp aus Rhede
hat hierfiir tief in ihren Kindheitserinnerungen gewiihlt und viele kleine schéne Geschichten und Erfahrungen ut'n Achterhook
auf Platt niedergeschrieben. Wir hoffen, dass Ihnen diese neue kleine Rubrik gefallen wird. Und womdglich finden Sie sich selbst

in diesen Geschichten wieder. Erinnern Sie sich noch?...

Oma’s bruckt kin Erziehungsbook

Sprichwurde, doar kennen unse Oma wall ne hundert Stiick van.
Sprichwurde hor'n bij Oma to de Erziehung. Dat leefste was
oehr: ,Was du nicht willst, das man dir tut, das fiig auch keinem
Andern zu.” - Wenn ik mij dat vandage so bedenke, dann haw
unse Oma dormétt recht, matt ddnn Sprocke kiimp man matt
Anstand dor’t Lawen.

Dat Mirakel van'n Palmbuss

Vor de Vodderddre stinn ne groten Palmbuss (Buchsbaum), 3
meter hooge un all bolle nétt so breet. An de Husdore harin
off harut gung nich mehr, un Oma woll ddnn Buss weg habben.
Woriimme unse Opa dat partu nich woll, dat wuss kinn Mensse.
Dat gung een paar Joahr so.

Eenmoal, et was all late in'n Harwst un oak all good koalt,
Opa was nich in"t Hus, doa noam unse Oma sik en paar dicke
Kopperndgel un haun de matt Gewalt under an ddnn Stamm
van dann Palmbuss.

Mij hdw se too’t schwiegen verflicht, un twee Joahr drupp was
dann Buss kapoatt. Opa konn sik dat garnich begriepen un
Oma meenen: ,Dann Buss is wall verfrorn.”

Bij Omas lart man watt fort Lawen.

Melkgeld van Schnaps.

Noa'n Krieg Schnaps brannen un an de Komisen verkoopen,
dat gung, aber bloR métt de Hiesigen, de Komiesen van Miinster,
doar moR man sik vor in Achte ndmmen.

Hochtieden, Kinddépen un Namensdage fiern de Komiesen matt
Omas Schnaps. Se verdeenen sik matt Schnapsbrannen en bat-
ken ndawenbeij. Dat was 6ehr Melkgeld. Wann de Kontrolle van
Miinster keem wull Oma rechte Tied Bescheed, un dat ganze
Greyj verstoppen se matt de Noabersse in ne hoallen Boom up
de andere Sied van de Grensse.

Schnaps brannen was dat eene, aber genug (66ge Flassen to't
affiillen kriegen, doar moss man uppassen, dat man doar nich
uppfeel. Matt ne Rucksack vull [66ge Flassen hew de Polzei
min Ohme es faste hollen. He kunn nich diitlich sdggen, watt
he matt de Fldssen woll, doa habt se eem eene Wake in Bockelt
in de Kaste stoppt.

Dat ganze was noch vér de Wahrungsreform un min Ohme was
noch kinne 21 Joahr old. Wij datt harutt keem, gowt for de
Putzen en Rappelement van 6hren Baas un min Ohme hadde
bij de Kolegen wat te vertellen.

Annanas
Min jlingste Tante, Mooders Siister gung noah de Schweiz in
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Stellung, bij ricke L66. Noa’n halw Joahr keem seh et erste
moal noah Hus, dere L66 wassen in Urlaub un se broch uns
watt ganz besiinders matt. Ne Annanas, groot, brun, stachelik,
un bowwen drupp sowatt wie'ne Kaktus. Datt soll'n watt leckers
too’t ddten wasen.

Se neem sik en Holtbrett un en Mess, mij schicken se Tellerkes
ut’t Schapp te kriegen, un dann gung’t lof3. Alle satten matt
groote Oogen iim ddnn Diss un wochten watt de noa passeern.
Min Tante hadde dat Mess in de Hande un matt ne Ratz was
dann Kaktus bowwen draff. Dat brune biittensde woatt all’s
affschnddden, un to sehn was noo datt saftige, gdile, watt de
Annanas noo was. Dat Dinge noo noch langs dorschnijn, dann
middelsden Strunk harutt, un dann dat ganze in kleine Stiickes
upp de Tellerkes verdeehlen. Koffielopelkes debij un dann ver-
sichtig es probiern.

Jedereene nomm es en Stiicksken in’n Mund un kauen drupp.
At was en bittken sote un oak noch wall sur. Oma meenen:
»Man mofld sik dran gewdnnen!” - Opa hadde’t all kloar, he
sdgg: ,Ne Appel is mij leewer!” - Dat was minne erste Annanas.

(Mit weiteren kleinen Anekdoten und Geschichten geht es in
der ndchsten Ausgabe weiter.) [ |
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Experten-Tipp

Bleiben Sie GESUND!

von Dr. med. Ulrich Hageleit

ASS - ASPIRIN IM ALTER

ASS-Aspirin ist ein hdufig einge-
nommenes Mittel zur Blutverdiin-
nung bei Durchblutungsstérungen.
Es soll Herzinfarkte und Schlagan-
falle verhindern. Aber eine jahre-
lange Einnahme auch besonders im
Alter wurde nie richtig getestet.

Da das Blut ja verdiinnt wird, kann
es zu unerwiinschten Blutungen

kommen, meistens im Magen oder
Darm. Im schlimmsten Fall sind
dies natiirlich Blutungen im Gehirn.
Aber wie sieht es mit versteckten
Blutungen aus? Dieser Frage sind
Forscher jetzt nachgegangen (AS-
PREE-Studie, Annals of Intern Med,
20.6.23).

Knapp 19.000 Menschen im Alter
von iiber 70 Jahren wurden 5 Jahre
lang beobachtet und untersucht.

Dabei kam es haufig durch versteck-
te Blutungen zu einer Blutarmut
unter ASS-Aspirin. Es sollte deshalb
im Alter streng gepriift werden, ob
eine Therapie mit ASS-Aspirin wirk-
lich notwendig ist. Und wenn die
Gabe von ASS-Aspirin wirklich not-
wendig ist, sollte regelmaRig ein
Blutbild angefertigt werden.

Also bitte zundchst das ASS auf den
Priifstand stellen und dann regelma-
Rige Blutkontrollen machen! Und
bei Nebenwirkungen alternative
Behandlungen einleiten.

Bleiben Sie gesund!
Ihr Ulrich Hageleit

Lassen Sie Ihr Herz fiir sich sprechen...

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

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

schen Technik eingerichtete Praxis mit einem qualifizierten
und enthusiastischen Team.

Mit unserer jahrelangen Erfahrung und unserem Know-
how in Kombination mit unserem persénlichen Engagement
bieten wir unseren Patienten eine individuelle und bezahl-
bare Beratung, Stressbewiltigung und gesunder Lebens-
fithrung. Es ist ausreichend Zeit eingeplant fiir das per-
sonliche Gespréch.
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Gesundheit im Alter
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SODBRENNEN - den Ursachen auf den Grund gehen

Fast jeder kennt es: Nach einem reich-
haltigen Essen macht sich plotzlich ein
schmerzhaftes Brennen hinter dem Brust-
bein bemerkbar. Tritt das Sodbrennen
hdufiger oder in Verbindung mit weiteren
Beschwerden auf, sollten die Ursachen
abgeklart werden.

Das Essen war kostlich. Jetzt wiirde zum
Abschluss noch ein Espresso passen, doch
kann man das dem sensiblen Magen tat-
sdchlich noch zumuten? Fast jeder zweite
Deutsche leidet dann und wann an Sod-
brennen und saurem AufstoRRen. Grund
dafiir ist Magensaure, die zuriick in die

Speiserdhre gelangt ist und dort die em-
pfindlichen Schleimhaute reizt. Mediziner
bezeichnen dieses als Reflux, auf Deutsch:
Riickfluss. Sehr hdufig ist ein Reflux die
direkte Folge von reichhaltigem Essen,
dem Verzehr stark saurehaltiger Nahrungs-
mittel, zu viel Kaffee, zu viel Alkohol
oder Zigaretten. Ist alles verdaut und
verzichten Betroffene auf die auslsenden
Lebens- und Genussmittel, dann ist es fiir
die meisten auch mit dem Sodbrennen
vorbei. Sodbrennen kann jedoch auch die
Folge einer Magenfunktionsstorung sein
oder durch die Refluxkrankheit hervorge-
rufen werden.

Sodbrennen als Symptom des Reizmagens
Sehr viele Menschen leiden an einem so-
genannten Reizmagen. Dabei handelt es
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sich um eine Magenfunktionsstorung, die
sich entwickelt, wenn der Bewegungs-
ablauf (Motilitdt) der Magen-Darm-Musku-
latur eingeschrankt oder unkoordiniert
ist. Dadurch wird der Mageninhalt nur
unzureichend verarbeitet und weiter-
transportiert, was dazu fiihren kann, dass
der Mageninhalt nach oben gedriickt wird.
Sodbrennen, Magenschmerzen, Vollege-
fiihl oder Ubelkeit sind mogliche Folgen.

Die Ursachen fiir eine gestdrte Magen-
motilitdt konnen ganz unterschiedlich
sein. Haufig sind Erndhrungs- und Trink-
gewohnheiten, Essverhalten, Stress oder

Bewegungsmangel fiir die Beschwerden
verantwortlich.

Refluxkrankheit

Wenn Sodbrennen alleine, ohne weitere
Symptome auftritt, deutet dies auf die
Refluxkrankheit hin. Normalerweise ver-
hindert ein ringférmiger Muskel zwischen
Speiserohre und Mageneingang, dass der
Mageninhalt zuriickflieRen kann. Bei der
Refluxkrankheit ist dieser SchlieRmuskel
mit dem medizinischen Namen Osopha-
gus-Sphinkter in seiner Funktion beein-
trachtigt oder geschwacht. Dies ermdglicht
den Riickfluss von Magensdften und es
kann zu hdufigerem Sodbrennen kommen.
Oftmals sind es mehrere Faktoren, die zu
einer Schwichung des Osophagus-Sphink-
ters beitragen. U. a. konnen starkes Uber-

gewicht oder Nebenwirkungen von Nikotin
und Medikamenten die Muskelspannung
mindern. Altersbedingte Verdnderungen
der Muskulatur spielen ebenfalls eine Rol-
le. Es kann aulRerdem sein, dass der natiir-
liche Verschlussmechanismus durch einen
Zwerchfellbruch nicht mehr richtig funk-
tioniert. Ein Zwerchfellbruch ist zumeist
auf schwaches Bindegewebe im Zwerchfell
zurilickzufiihren. Da diese Stiitzkraft des
Bindegewebes im Laufe des Lebens nach-
ldsst, erleiden dltere Menschen hdufiger
einen Zwerchfellbruch. Eine weitere Ursa-
che fiir einen Zwerchfellbruch ist ein ho-
her Druck im Bauchraum, der unter ande-
rem infolge von starkem Ubergewicht
entstehen kann.

Wann sollten Sie Thre Arztin/Ihren Arzt
konsultieren?

Wer wiederholt an Sodbrennen leidet,
sollte damit unbedingt zum Arzt. Zum
einen ist es wichtig abzukldren, ob mdg-
licherweise eine organische Ursache da-
hintersteckt, zum anderen ist Sodbrennen
nicht nur unangenehm, sondern die zu-
riickflieRende Sdure kann auf Dauer die
Schleimhdute der Speiserchre angreifen.
Betroffene sollten daher auf jeden Fall
aktiv werden und etwas gegen das Sod-
brennen tun.

Ganz gleich, ob es sich um Refluxkrank-
heit oder Reizmagen handelt - die Um-
stellung der Erndhrungsgewohnheiten,
Abbau von Stress und mehr Bewegung
bewirken oft einiges. Reicht dies nicht
aus, stehen verschiedene Arzneimittel
zur Verfligung, die Sodbrennen lindern
konnen. Hier wird der Arzt anhand der
Symptome, der Stdrke der Beschwerden
sowie maoglicher Vorerkrankungen und
sonstiger Medikamenteneinnahme pas-
sende Wirkstoffe verordnen.

SODBRENNEN - Das Wichtigste kompakt

Hauptursachen und Ausloser

e Psychische Belastungen: Stress, Angst,
Arger, Hektik, Trauer etc.

e Erndhrung: lippiges Essen, fette, siiRe
oder saure Speisen und Getranke, has-
tiges Essen

e (Ubergewicht
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e Koffein, Nikotin, iibermaRiger Alkohol-
konsum

e Krankhafte Ursachen: Refluxkrankheit,
Magenfunktionsstorung (Reizmagen),
Magenerkrankungen (Magenschleim-
hautentziindung), Speiseréhrenerkran-
kungen, Nahrungsmittelunvertrdglich-
keiten, Nebenwirkung von Medikamen-
ten

SODBRENNEN IM ALTER

Sodbrennen kann in jedem Lebensalter
auftreten, doch das Risiko steigt im Al-
ter. Das sind die Griinde:

e Die Muskulatur verliert im Alter an
Spannkraft. Das betrifft auch die Mus-
kulatur im Verdauungstrakt, also u. a.
den Schlielmuskel zwischen Speise-
rohre und Mageneingang.

¢ Die Speicheldriisen produzieren im Al-
ter weniger Speichel. Speichel sorgt
aber u. a. fiir eine Verdiinnung der

Magensdure und hilft so, die Sdure zu
neutralisieren.

* Oft verdndert sich das Durstempfinden

im Alter. Wird weniger getrunken und
dariiber neutrale Fliissigkeit aufgenom-
men, kann auch das zu einer Ubersiu-
erung des Magens und Sodbrennen
filhren.

Im Alter wachst die Wahrscheinlich-
keit, dass regelmdRig Medikamente
eingenommen werden. Einige Medika-
mente konnen Sodbrennen fordern.
Dazu gehoren z. B. Wirkstoffe, die auf
den Spannungszustand der Muskeln
wirken, oder Arzneimittel, die die S&u-
reproduktion im Magen verstdrken.

Das hilft bei Sodbrennen:
Umstellung von Gewohnheiten

Verzichten Sie auf groRe Essenspor-
tionen und verteilen Sie die tdgliche
Essensmenge auf mehrere kleinere
Mahlzeiten.

e Beim Hinlegen
wird der Druck auf
den SchlieRmuskel
zwischen Speise-
rohre und Magen
oft besonders hoch.
Legen Sie sich da-
her nicht mit vol-
lem Magen direkt
aufs Sofa oder ins
Bett. Vermeiden Sie
ein umfangreiches
spates Abendessen.
AuRerdem kann es
hilfreich sein, wenn
Sie mit leicht hoch
gelagertem Ober-
korper schlafen.

e lassen Sie Ge-
nussmittel weg, die
die Bildung von
Magensdure anre-

gen. Dazu gehdren Alkohol, Koffein
und Nikotin.

e Verzichten Sie auf enge Kleidung oder
Giirtel, durch die der Bauchraum einge-
engt wird.

e Stress und Anspannung schlagen oft
auf den Magen. Versuchen Sie zu ent-
spannen und nutzen Sie dafiir gegebe-
nenfalls Techniken wie autogenes Trai-
ning oder progressive Muskelentspan-
nung.

® Bewegen Sie sich und treiben Sie mdg-
lichst regelmaRig Sport.

Medikamente, wenn Erndhrungs- und

Lebensstilanpassung nicht ausreichen

® Protonenpumpenhemmer (umgangs-
sprachlich: Magensdureblocker): Die
Medikamente hemmen die Ausschiit-
tung von Saure aus den Driisen im
Magen. Sie werden bei anhaltendem
und starkem Sodbrennen vom Arzt
verordnet. Es gibt aber auch rezept-
freie Prdparate. Wichtig ist, dass diese
Medikamente nur nach &rztlicher Bera-
tung eingenommen werden.

e H2-Rezeptorblocker (H2R-A): Diese
Wirkstoffe blockieren eine Andockstelle
fiir den Botenstoff Histamin und hem-
men dadurch die Ausschiittung von
Magensaure. Wichtig ist auch hier,
dass Anwendung und Dosierung genau
nach drztlicher Anweisung erfolgen.

e Prokinetika: Wirkstoffe dieser Arznei-

mittelgruppe regen die Muskulatur im
Verdauungstrakt an, wobei eine Vor-
wartshewegung gefordert und die Riick-
wdrtsbewegung gehemmt wird.
Das verkiirzt die Verweildauer des Spei-
sebreis im Magen und der SchlieBmus-
kel zwischen Speiserdhre und Magen-
eingang wird entlastet.

Prokinetika werden verordnet, um die
Symptome eines Reizmagens zu lin-
dern. Aufgrund mdoglicher Nebenwir-
kungen sollten diese Medikamente nur
in Riicksprache mit dem Arzt einge-
nommen werden. (Quelle: aktiv)
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