


Liebe Leserinnen, liebe Leser

Es ist wieder SeniorenZeit. Die Weihnachtsausgabe der
beliebten Zeitschrift ist da und das Redaktionsteam freut
sich, Ihnen auch diesmal wieder informative Fachbeitrage
und spannende Themen rund um das Seniorenleben und
den Seniorenalltag prasentieren zu kdnnen.

Weihnachten steht vor der Tiir und wenige Wochen vor
den Feierlichkeiten verdichtet sich unsere Gefiihlswelt
zu einer kritischen Masse - noch so viel zu erledigen, zu
besorgen, zu organisieren. Dazu die Erwartungen, die
sich nun mal um das Fest der Liebe ranken. Der Wunsch,
dass die Feiertage besinnlich werden, die Familie zueinan-
der findet und die Sehnsucht nach Harmonie und Gebor-
genheit erfiillt wird. All das ist Weihnachten.

Doch wie stark wird diese Sehnsucht getriibt angesichts
der Krisen und Kriege in der ganzen Welt? Es fallt schwer,
das Fest der Liebe in einer Zeit des Hasses, der Intoleranz
und des Schreckens zu zelebrieren. Das Wort , paradox”
fallt einem da ein..., und gerade deshalb glaube ich,
dass jetzt Signale gesetzt werden kdnnen, ja gesetzt
werden miissen. Starke Signale von Menschlichkeit, Em-
pathie und Mitgefiihl und vor allem durch das Beziehen
einer klaren Stellung. Und zwar nicht nur aus politischen
Kreisen, sondern aus allen Bereichen der Gesellschaft.
Wenn nicht jetzt, wann dann?

Das letzte Blatt meines Kalenders ist nun aufgeklappt
und mir wird bewusst, dass keine andere Jahreszeit so
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vergangenheitsorientiert ist wie
diese Zeit kurz vor Jahresende.
So hat jede Familie ihre eigenen
Weihnachtsrituale und Traditio-
nen, die immer wieder genau so
und nicht anders zelebriert wer-
den. Mir gefillt das, denn so sind
die Erinnerungen an meine Kind-
heit besonders nah.

Diese Zeit ist aber auch der Blick
in die Zukunft. Gerade jetzt, zum Jahresende, wenn wir
Bilanz ziehen iiber das Gewesene und Plane schmieden
fiir das Kommende. Zu keiner anderen Zeit gerdt unser
Innerstes so leicht in Euphorie. - Und dann ist er da:
der 24. Dezember. Kaum ein Tag schiirt so viele Erwar-
tungen wie dieser. Es duftet nach Lebkuchen, Gliihwein
und Bienenwachs, haufig aber leider auch nach Stress.
Denn Weihnachten ist nicht immer so ruhig und besinnlich,
wie man es sich gern ausmalt. Anhalten, zur Ruhe kommen
und die vielseits gewiinschte Besinnlichkeit erfahren und
leben, all das fallt vielen Menschen oftmals schwer.
Also, war es das mit der Weihnachtseuphorie? Mitnichten!
Ich liebe diese Zeit! Familie und Freunde riicken in den
Fokus meines Lebens und es nahen die vielen gemeinsamen
Stunden in weihnachtlicher Atmosphare, das einfache Bei-
sammensein, die Gesprdche... Auch das Schenken mag
ich..., natiirlich auch das Beschenktwerden! Wer mag das
nicht?

Ich wiinsche Ihnen besinnliche Weihnachten und mdge
das Weihnachtslicht den Menschen iberall auf der Welt
Hoffnung darauf geben, dass sich alles zum Guten wenden
kann! Bitte bleiben Sie neugierig, aktiv und gesund -
und kommen Sie gut in's neue Jahr.

Herzlichst Ihre Marita Ostendorp

Marita Ostendorp
Redakteurin & Herausgeberin
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Sturzunfalle 1m Alter

Vorbeugung und Absicherung

Mehr als jeder vierte liber 65-Jdhrige in
Deutschland stiirzt einmal im Jahr. Zum
Gliick gehen viele Stiirze glimpflich aus.
Doch das Risiko fiir schwere Verletzun-
gen und Knochenbriiche steigt mit dem
Alter. Nicht selten ist dann ein Sturz der
Beginn von Pflegebediirftigkeit. Daher
die Empfehlung: Treffen Sie MaRnahmen,
um Stiirze zu vermeiden und fiir den Fall
der Fille abgesichert zu sein.

Wie schnell ist es passiert: mit glatten
Sohlen die Treppe hinauf, ausgerutscht
und hingefallen. Die Hohe der Bordstein-
kante falsch eingeschatzt, ins Stolpern
geraten und gestiirzt. Mit zunehmendem
Alter steigt das Risiko fiir solche Unfalle.
Das liegt vor allem an altershedingten
korperlichen Verdnderungen und gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen. Ein Stol-
perer ldsst sich schlechter abfangen, wenn
Reaktionsfdhigkeit, Beweglichkeit und
Kraft nachlassen. Mdglicherweise sieht
man nicht mehr so gut und kann sich
schlechter konzentrieren oder hat Gleich-
gewichtsprobleme. Gut, wenn man sich
dieser Situation bewusst ist. Denn dann
wird man umsichtiger sein und versuchen,
Gefahrenquellen aus dem Weg zu raumen.

Weg mit Sturzfallen in

der Wohnung

Gehen Sie doch ein-

mal mit einem sehr

kritischem Blick von

Raum zu Raum in Ih-

rer Wohnung. Gibt es

FuRBangeln wie Kabel

auf dem Boden, Ge-

genstdnde, die im Weg

stehen, lose Teppich-

kanten? Wenn ja, kos-

tet es meist nur wenig Miihe, hier fiir stol-
perfreie Laufwege zu sorgen. Wie sieht
es aus mit glatten Boden und rutschigen
Teppichen? Antirutschmatten kénnen Ab-
hilfe schaffen. Auf Treppenstufen lassen
sich z.B. Teppichfliesen oder Gummistrei-
fen fest verkleben. AuRerdem sollten Ge-
l@nder und Handldufe von der ersten bis
zur letzten Stufe zuganglich und greif-
bar sein. Nur so konnen Sie sich beim
gesamten Auf- und Abstieg sicher fest-
halten.

Ein weiteres wichtiges Thema sind Licht-
quellen. Auch wenn Sie sich schon ,,blind”
in Ihrer Wohnung bewegen kénnen, soll-
ten Sie fiir ausreichende Beleuchtung sor-
gen. Insbesondere wenn Sie nachts auf-
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stehen miissen, sind Lampen direkt am
Bett und Nachtlichter in Flur und Bad
sinnvoll. Neben diesen kleineren Anpas-
sungen konnen manchmal auch groRere
UmbaumaRnahmen notwendig sein, bei-
spielsweise, um die Wohnung barrierefrei
zu modernisieren. Hierzu sollten Sie sich
gegebenenfalls beraten lassen.

Sturzrisiken aulRerhalb der Wohnung im
Blick haben

Auch auRerhalb von Haus und Wohnung
gibt es viele kritische Situationen und
Sturzfallen. Unebene und schlecht ge-
pflegte Wege, Sand und Schotter, unver-
mutete Hindernisse, hohe Bordstein-
kanten, Stufen und Treppen ohne Ge- }
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Sturzunfille im Alter



Sturzgefahr im Alter

l@nder, Wege, die durch Nésse, Laub, Eis
oder Schnee glatt und rutschig sind - all
das kann nicht nur &ltere Menschen zu
Fall bringen. Am besten reduzieren Sie
hier Ihr Sturzrisiko durch Training. Das
Nutzen einer Gehhilfe wie Stock oder
Rollator will fiir verschiedene Situationen
geiibt sein. Hierfiir gibt es z. B. Angebote
zum Mobilitdts- und Rollatortraining.

Fitnesstraining und Gesundheitscheck zur
Sturzpravention

Kraft, Beweglichkeit und Korperstabilitdt
lassen sich ebenfalls trainieren. Das Er-
mutigende dabei: Die Erfolge eines regel-
maRigen Fitnesstrainings sind schon bald
spiirbar. Muskeln konnen bis ins hohe Al-
ter aufgebaut werden. Auch Koordina-
tionsfahigkeit und Balance verbessern
sich deutlich. Damit Sie die optimalen
Trainingseffekte erzielen und sich nicht
iberfordern, muss Ihr Training an Ihre
aktuelle korperliche Leistungsfahigkeit
und Ihren Gesundheitszustand angepasst
sein. Deshalb ist es ratsam, dass Sie Ihr
Sport- und Bewegungsprogramm zunachst
unter Anleitung und Kontrolle eines aus-
gebildeten Trainers starten. Dadurch las-
sen sich u. a. auch Sportverletzungen
vermeiden. In vielen Sportvereinen oder
Fitnessstudios gibt es spezielle Angebote
fiir Senioren. AuRerdem ist es ratsam,
regelmaRige Gesundheitskontrollen inklu-
sive Vorsorgeuntersuchungen wahrzu-
nehmen. Bei dlteren Patienten iiberpriift
der Hausarzt im Rahmen dieser Untersu-
chungen {blicherweise auch das Sturz-
risiko. Dazu fiihrt er u. a. Tests zur Gang-
sicherheit und Motorik durch: Sie miis-
sen z. B. auf einer Linie gehen bzw. ste-
hen, schnell vom Stuhl aufstehen und
sich wieder setzen sowie ziigig hin- und
hergehen. Wenn Sie Medikamente ein-
nehmen, kann sich auch das auf Ihr Sturz-
risiko auswirken. Denn manche Arznei-
stoffe konnen als Nebenwirkung oder in
Kombination mit anderen Arzneistoffen
zu Schwindel fiihren oder die Gangsicher-
heit beeintrachtigen. Ihr Arzt wird dies
ebenfalls im Blick haben. Daher sollten
Sie neue Medikamente grundsatzlich nur
nach Riicksprache mit Ihrem Arzt ein-
nehmen. Das gilt insbesondere fiir Beru-
higungs- oder Schlafmittel, aber auch fiir
alle anderen Préparate, die rezeptfrei er-
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haltlich sind. Mit diesen MaRnahmen ha-
ben Sie schon einiges fiir Ihre Sicherheit
getan. Leider ldsst sich jedoch nicht jeder
Sturz verhindern.

Folgen von Stiirzen

Blaue Flecken, Schiirfwunden und leichte
Prellungen sind die harmloseren Verletzun-
gen nach einem Sturz. Sie sind schmerz-
haft und kdnnen kurzfristig die Beweglich-
keit beeintrachtigen. In der Regel heilen
solche Blessuren jedoch ohne Folgescha-
den ab. Wer allerdings bereits vor dem
Sturz gesundheitliche Probleme hatte,
erholt sich u. U. nicht so schnell. Zudem

fiir Knochenbriiche. Das hangt mit der
altershedingt schwindenden Knochen-
dichte zusammen. Besonders haufig sind
Briiche am Handgelenk, im Bereich des
Hiiftgelenks (Oberschenkelhals) und am
Oberarm. Da Heilungsprozesse im Alter
verlangsamt sind, kann ein Knochenbruch
weitere, moglicherweise auch langfristi-
ge Einschrankungen und Komplikationen
nach sich ziehen. Die Risiken und Folgen
eines Sturzes sind gerade im Alter nicht
zu unterschétzen. Viele dltere Sturzpatien-
ten missen leider feststellen, dass sie
zumindest vorerst nicht so einfach
in ihren Alltag zuriickkehren kon-
nen. Schon mit einem gebroche-
nen Arm sind viele Dinge, z. B.
Anziehen, Korperpflege und all-
tdgliche Hausarbeiten, ohne Un-
terstiitzung von Angehdrigen oder
einer Pflegekraft bzw. Haushalts-
hilfe kaum moglich. Nicht selten
ist eine Sturzverletzung der Grund
fiir langfristige oder sogar dauer-
hafte Pflegebediirftigkeit. Was
Pflegebediirftigkeit konkret be-
deutet und was dann auf die Be-

troffenen zukommt, @sst sich dabei kaum
abschétzen. Wenn Sie gesetzlich kranken-
und pflegeversichert sind, haben Sie auf
jeden Fall Anspruch auf bestimmte Leis-
tungen, die im Sozialgesetzbuch gere-
gelt sind. Ublicherweise miissen Sie bei
den Kosten einen Eigenanteil bezahlen.
Wie hoch Ihre Kosten z. B. fiir die hdus-
liche Versorgung sind, hangt stark vom
Pflegebedarf ab. Um hier gut abgesichert
zu sein, empfiehlt es sich, frithzeitig den
Versicherungsschutz zu tiberpriifen.

Insbesondere wenn Sie ein erhohtes Sturz-
risiko haben, kann eine private Unfallver-
sicherung sinnvoll sein. Da es ganz un-

privaten Unfallversicherungen gibt, sollten
Sie sich unbedingt die Zeit nehmen und
tiberlegen, welche Versicherungsleistungen
fiir Sie wichtig sind. Das konnte z. B.
sein, dass die Versicherung die Eigenan-
teile zu den Pflegekosten und Kosten fiir
UmbaumalRnahmen in der Wohnung iiber-
nimmt.

Die Deutsche Seniorenliga mdchte Sie bei
Thren Uberlegungen zur Sturzvorbeugung
und -absicherung unterstiitzen und hat
zu diesem Thema eine Broschiire und eine
Website erstellt.
Unter www.sturzunfaelle-
vermeiden.de finden Sie
dazu ausfiihrliche Infor-
mationen, eine Checkliste
zu Sturzrisiken im hausli-
chen Umfeld sowie einen
Risikotest. Sie konnen die
kostenlose Broschiire her-
unterladen oder aber pos-
talisch bestellen:
Dt. Seniorenliga e.V.
HeilsbachstraRe 32
53123 Bonn [ ]



Neues Jahrbuch des Kreises Borken erhaltlich

48. Ausgabe mit knapp 90 Beitragen aus dem Kreisgebiet erschienen

Es ist eine schone Tradition, dass das
neue ,Jahrbuch des Kreises Borken” er-
scheint. Die inzwischen 48. Ausgabe liegt
nun in den hiesigen Buchldden bereit.
Auf mehr als 324 Seiten Text finden Leser-
innen und Leser knapp 90 Beitrdge iiber
Gegenwart und Geschichte des Kreises
Borken. Das neue Werk zeigt auf beein-
druckende Weise, wie vielfaltig, dynamisch
und L(i)ebenswert der Kreis Borken ist.
Landrat Dr. Kai Zwicker freut sich iiber
die umfangreiche Verdffentlichung: ,Das
Jahrbuch ist alljahrlich wieder ein gelun-
genes Gemeinschaftswerk: Die Mitwirken-
den kommen aus dem gesamten Kreisge-
biet und der Umgebung. Sie spiegeln mit
ihren Beitragen wider, wie facettenreich
und aktiv unsere Region ist.” Wie in den
Vorjahren unterstiitzt die Sparkasse West-
miinsterland erneut die Publikation des
Werkes.

»Im zuriickliegenden Jahr war viel ,los’
bei uns im Kreis Borken. Besonders ein
Ereignis stach positiv fiir das Westmiins-
terland heraus: Die Initiative ,Wir in Mar-
beck’ wurde beim Bundeswettbewerb
,Unser Dorf hat Zukunft’ des Bundesmi-
nisteriums fiir Ernahrung und Landwirt-
schaft mit Gold ausgezeichnet”, sagt der
Landrat riickblickend. Das Thema Preis-
verleihung spielt in diesem ,Jahrbuch
des Kreises Borken” eine wichtige Rolle.

So wird u.a. auch {iber den
.People-to-People-EUREGIO-

Preis” berichtet, mit dem

das Westmiinsterland fiir das
grenziiberschreitende Projekt

.CrossFire” ausgezeichnet

wurde.

Ein weiterer Schwerpunkt in

diesem Buch ist das Thema

,Klima und Umwelt”: Dr.
Franz-Josef-Schulze Weh-

ninck aus Bocholt-Barlo fors-

tete beispielsweise eine ge-

rodete Waldflache mit sechs

Baumarten auf und schuf damit ein Vor-
zeigprojekt in Nordrhein-Westfalen.
Uberdies erarbeitet der Kreis Borken ak-
tuell im Rahmen eines Pilotprojektes ein
kreisweites ,Wald-und Vegetationsbrand-
konzept”. Dieses Vorhaben hat {iberregio-
nale Bedeutung, sodass das Land dieses
mit 735.000 Euro unterstiitzt. Auch viele
Kinder achten zunehmend auf die Umwelt
und sammelten daher beim Wettbewerb
,,E-Waste Race” rund 16.800 Teile Elektro-
und Elektronikschrott.

Auch wichtige Personlichkeiten diirfen in
der neuen Ausgabe nicht fehlen: Dr. Her-
mann Terhalle wurde zum Ehrenbiirger
der Stadt Vreden ernannt, Carl Philipp
Fiirst zu Salm-Salm feierte seinen 90. Ge-
burtstag und Landrat a.D. Gerd Wiesmann

vollendete sein 80. Lebensjahr. Die Chro-
nik iber wichtige Ereignisse im Westmiin-
sterland, der vierte Teil des Corona-Riick-
blicks und die Ubersicht aktueller Heimat-
literatur runden das Buch ab.

Das ,Jahrbuch des Kreises Borken 2024”,
das in einer Auflage von 3.000 Exemplaren
erscheint, ist zum Preis von 9,90 Euro
im Buchhandel, im kult Westmiinsterland
in Vreden, Kirchplatz 14, und an der In-
formation des Borkener Kreishauses, Bur-
loer StralRe 93, erhiltlich. Es kann zudem
im kult in Vreden, bei der Kulturabteilung
des Kreises Borken unter der Telefonnum-
mer 02861/681-4282 oder per E-Mail an
m.mecking@kreis-borken.de (zzgl. Ver-
sandkosten) bestellt werden. Die ISBN-
Nummer lautet 978-3-937 432-72-4.




Gesundheit & Erndhrung

Neue Broschiire der DGE zu

Gicht zdhlt zu den drei hdufigsten erndhrungsmitbedingten
Stoffwechselkrankheiten bei Erwachsenen. In Deutschland ha-
ben etwa 1-3 % der Bevdlkerung Gicht. Manner sind zehnfach
haufiger betroffen als Frauen, wobei das Risiko mit zunehmendem
Alter ansteigt. Gicht tritt als Folge von zu viel Harnsdure im
Blut (Hyperurikdmie) auf. Die Gelenke kdnnen sich entziinden.
Zu viel Harnsdure im Blut allein [6st noch

keine Beschwerden aus. Mit steigenden

Harnsdurewerten erhdht sich aber das Risi-

ko an Gicht zu erkranken. Die Harnsdure

ist im Blut schlecht 8slich, so dass sie ab

einer gewissen Konzentration Kristalle bil-

det, die sich bevorzugt in den Gelenken

und Knochen, aber auch in den Weichteilen

und inneren Organen ablagern.

Die 3. vollstandig iiberarbeitete Auflage

der Infothek ,Essen und Trinken bei Gicht”

der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung

e. V. (DGE) zeigt Betroffenen, wie eine erhéhte Harnsdurekon-
zentration im Blut gesenkt und damit der Gicht vorgebeugt
werden kann. Die Broschiire enthalt zahlreiche praktische Rat-
schldge fiir die Umsetzung einer vollwertigen und pflanzenbe-
tonten Erndhrung nach den 10 Regeln der DGE und eine gesund-
heitsfordernde Lebensmittelauswahl.

Erleben Sie lhren
GARTENTRAUM

Lassen Sie sich von uns unverbindlich beraten!

Wir winschen Ihnen eine
schone Adventszeit und ein
besinnliches Weihnachtsfest.

Oliver Egelwisse - Schdferweg 69 a - 46397 Bocholt
Telefon (0 28 71) 2 68 63 59 - Mobil (01 76) 23 41 62 61
e-Mail: info@garten-ideen.net - www.garten-ideen.net
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Essen und Trinken bei Gicht

Erndhrungstherapie ist Basis

fiir eine erfolgreiche Behandlung der Gicht

Ansatzpunkt der Gichtbehandlung ist eine dauerhafte Erndh-

rungsumstellung, da die Entstehung und der Verlauf einer Gicht

maRgeblich durch Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten beein-

flusst werden. Zu den wichtigsten MaRnahmen der Erndhrungs-
therapie gehdren: Ubergewicht vermeiden
bzw. langsam Normalgewicht anstreben
sowie eine pflanzenbetonte und vollwertige
purinreduzierte Ernahrung. Fiihrt die Ande-
rung der Erndhrungsgewohnheiten nicht
zum Erfolg, ist eine medikamentdse Thera-
pie erforderlich.

Besonders empfehlenswert bei Gicht:

ovo-lacto-vegetarische Erndhrung

Eine Erndhrungstherapie kann oftmals zu

einer Reduktion der Harnsdurekonzentration

im Blut fiihren. Das hilft dabei, Arzneimit-
tel einzusparen oder kann die medikamentdse Behandlung
tiberfliissig machen.
Wichtig ist, die Purinzufuhr {iber die Erndhrung zu verringern:
Basis ist eine pflanzenbetonte und vollwertige Erndhrung mit
reichlich Gemiise, Obst, Getreideprodukten und Kartoffeln, Milch
und Milchprodukten sowie Eiern. Auf sehr purinreiche tierische
Lebensmittel wie Innereien, Haut und Schalentiere verzichten.
Fleisch, Wurstwaren, bestimmte Fischarten wie z.B. Sprotte, He-
ring, Olsardine, Forelle, Sardelle zugunsten von pflanzlichen
Lebensmitteln reduzieren.
Ausreichend trinken, am besten Wasser: Eine Trinkmenge von
3 |/Tag, sofern medizinisch nichts dagegenspricht, fordert die
Ausscheidung von Harnsdure iiber den Urin und halt die Kon-
zentration im Harn niedrig. Kaffee, Tee und Kakao sind unpro-
blematisch. Auf alkoholische Getrdanke weitgehend verzichten.
Nach reichlichem Alkoholgenuss kann es zu einem Gichtanfall
kommen. Bier, Hefeweizen inkl. alkoholfreie Biersorten sind
aulRerdem purinhaltig. Fruchtzuckerhaltige Getranke, z.B. mit
Fruktose oder Fruktosesirup gesiifite Erfrischungsgetranke ver-
meiden, da Fruktose die Harnsdurekonzentration im Blut erhéht.

Die DGE-Infothek ,Essen und Trinken
bei Gicht” ist unter der Artikel-Nr. 123005
fiir 2,00 EUR zzgl. Versandkosten beim
Medienservice erhdltlich. Die DGE gibt
Infotheken zu verschiedenen didteti-
schen Themen heraus, die sich direkt
an die Verbraucher*innen richten.

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
Godesberger Allee 136, 53175 Bonn
Telefon: 0228 3776-600

E-Mail: webmaster@dge.de
Internet: www.dge.de




Hilfestellungen

Neues Beratungsangebot in Bocholt

Was tun, wenn Papa plotzlich Pflege braucht?

Bocholt. Schon heute werden in NRW neun von 10 Pflege-
bediirftigen zuhause betreut. Der Barmer Pflegereport pro-
gnostiziert, dass 2030 sechs Millionen Pflegebediirftige in
Deutschland leben werden. Pflegende Angehdrige stellt das
vor groRRe Herausforderungen. Sie miissen oftmals weitrei-
chende Entscheidungen treffen und sind mit der verdnderten
Situation emotional, aber auch rein praktisch iiberfordert.
In Bocholt setzt das BeratungsWerk Pflege genau hier an
und unterstiitzt Betroffene neben den kommunalen Strukturen

Freuen sich auf den Start des BeratungsWerk Pflege in Bocholt:
Dagmar EiRing (Leiterin Tagespflege; von links), Melanie Meiburg
(Leiterin Diakoniestation Bocholt, Vera Lehmkuhl (Hausleiterin
Kathe-Kollwitz-Haus), Anna Arslan und Susanne Backhaus
(BeratungsWerk Pflege). Foto: Johanneswerk

mit einem neuen Angebot vor Ort. Seit November sind erfah-
rene Pflegeberaterinnen fiir Anfragen aus Bocholt und Umge-
bung telefonisch erreichbar und beraten pflegende Angehdrige
zu ganz individuellen Situationen.

+,Um das Thema Pflege konnen sich betroffene Angehdrige
oft erst kiimmern, wenn das Kind bereits in den Brunnen
gefallen ist”, erldutert Corinna Behrens, die das BeratungsWerk
Pflege des Ev. Johanneswerks leitet und als Pflegeberaterin
und Altenpflegerin aus Erfahrung spricht. Vielen sei nicht
bewusst, wie wichtig es ist, sich rechtzeitig zu kiimmern -
der Pflegebedarf in Deutschland wachse stetig, so dass freie
Pflegekapazitdten oftmals nicht mehr selbstverstandlich
seien. Hinzu komme, dass viele Angehdrige berichten wiirden,
dass es krafte- und nervenzehrend sei, sich von einer Anlauf-
stelle zur ndchsten zu hangeln, um anteilige Auskiinfte ein-
zuholen. Im schlechtesten Fall wiirden Betroffene erst nach
mehreren Gesprachen feststellen, dass sie nicht ausreichend
iiber den Pflegebedarf ihres Angehdrigen informiert waren
und nun mit der Planung von vorne anfangen miissten.

Das vermeide das BeratungsWerk Pflege, indem gleich beim
ersten Gesprach abgefragt werde, wie viele Informationen
beim Gegeniiber vorliegen. ,Stellen wir fest, dass die Fragen
tiefgreifender sind, arrangieren wir einen weiteren telefoni-

schen Termin mit einer Fachberatung”, erkldrt Behrens. Im
Anschluss iiberpriife man dann, ob es passende regionale
Pflegelosungen innerhalb des Johanneswerks gebe - zum
Beispiel durch Pflegedienst, Tagespflege oder stationdre
Pflegeeinrichtungen innerhalb Bocholts. Lasse die hohe Aus-
lastung das nicht zu, werde niemand im Regen stehengelas-
sen, sondern auf Wunsch an andere Kontakte verwiesen.

Aber auch abseits der Vermittlung von Pflegelosungen steht
das BeratungsWerk Pflege Rede und Antwort. Zum Beispiel
fiir ganz allgemeine Probleme aus der Praxis: Was konnen
Angehorige etwa tun, wenn der Partner oder ein Elternteil
untypische Verhaltens- oder Wesensdnderungen zeigen?
Auch Fragen wie ,Kann ich mich von der Arbeit freistellen
lassen, um mein Familienmitglied zu pflegen?” oder ,Welche
Techniken und Hilfsmittel gibt es, damit ich meinen Ange-
horigen sicher zwischen Bett, Sessel und Rollstuhl hin und
her bewegen kann?” stellen sich Angehorige haufig. Und
Anliegen wie diese kommen vor, die in eine ganz andere
Richtung zielen: ,Wer hort sich einfach mal an, was ich
tagsiiber alles leiste, wo ich an Grenzen gerate, wie lange
ich das tiberhaupt noch alles schaffen kann?”

Pflegebediirftigen und deren Angehdrigen steht das Be-
ratungsWerk Pflege in Bocholt zur Seite - auch zu Zeiten
aulerhalb der klassischen Erwerbstdtigkeit, der Familien-
oder Pflegearbeit. Anrufe werden montags bis freitags in
der Zeit von 9 bis 21 Uhr und samstags von 9 bis 16 Uhr
unter Telefon 02871-2710-800 entgegengenommen.

Per E-Mail ist das BeratungsWerk erreichbar unter beratungs-
werk-pflege@johanneswerk.de. AulRerdem konnen online
direkt Termine fiir die telefonische Pflegeberatung gebucht
werden: www.johanneswerk.de/beratungswerk-pflege

Diagnostik, Beratung und Therapie bei

Hor-, Stimm-, Schluck- und Sprachstérungen

www.logopaedie-rhede.de

praxis fur

logopadie

susanne wolsing

Krechtinger StraBe 48 - Rhede
Telefon: 02872 / 806 333 - info@logopaedie-rhede.de
www.logopaedie-rhede.de

Wir wiinschen lhnen eine besinnliche Adventszeit

und frohe Weihnachten. Bleiben Sie gesund!
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Verbraucher-Tipp

Flinf Tipps, um Heizkosten zu sparen
VERBRAUCHER INITIATIVE sagt, wie sich der Verbrauch senken lasst

Bei herbstlich-kiihlen Temperaturen ma-
chen wir es uns gerne zu Hause im Warmen
gemiitlich. Doch es kann sich lohnen, die
Heizung nicht zu weit aufzudrehen, denn
rund 70 Prozent des Energieverbrauchs im
Haushalt entfallen auf die Raumwarme.
Welche MaRBnahmen im Einzelnen sinnvoll
sind, hat die VERBRAUCHER INITIATIVE
auf dem Portal www.verbaucher60plus.de
zusammengesellt.

Raumtemperatur absenken: Jedes Grad weniger spart etwa 6
Prozent Energie. Wohn-, Arbeits- und Kinderzimmer, in denen
sich die Familienmitglieder viel aufhalten, sind mit 20 °C gut
geheizt. Warmer sollte es hingegen mit 23 °C nur im Bad sein.
Im Schlafzimmer reichen 16 bis 18 °C. Es schldft sich ohnehin
besser mit der Kombination aus kiihler Raumluft und warmer
Decke. In der Kiiche wiarmen vorhandene Elektrogerdte meist
schon so gut, dass hier 18 °C ausreichen.

3 ST

Temperatur regeln: Eine Raum-
temperatur von 20 Grad Celsius
erreichen Sie mit der Stufe 3 auf
dem Heizungsthermostat, ca. 16
Grad Celsius entsprechen der Stufe
2 und etwa 24 Grad Celsius der
Stufe 4. Die Striche zwischen den
Zahlen entsprechen einem Grad
Celsius. Vermeiden Sie, das Ther-
mostat voll auf-
zudrehen. - Der
Raum wird nicht
schneller warm,
aber die Heizung
lduft auf Hochtou-
ren.

Elektro-Thermos-

tate nutzen:
Diese Gerdte konnen Sie auf die gewliinschte
Raumtemperatur programmieren, die sich dann
automatisch einstellt. AuRerdem kdnnen Sie
Zeiten eingeben, zu denen Sie es weniger warm
bendtigen, z. B. iiber Nacht oder wenn Sie tagsiiber
langer aulRer Haus sind.
Richtig liiften: Offnen Sie die Fenster weit, um
zu liiften. Mit dieser sogenannten Stof3liiftung
sorgen Sie fiir einen gezielten und ausreichenden
Luftaustausch. Vermeiden Sie dagegen dauerhaftes
Liften auf Kipp. Das ist fiir eine wirksame und
schnelle Durchliiftung nicht geeignet. Als weiterer
Nachteil kithlen die umliegenden Wande aus und
Schimmelbildung wird begiinstigt.

Kalte aussperren: SchlieRen Sie Rollldden, Vor-
hange und Rollos nach Einbruch der Dunkelheit
und vor allem in kalten Nachten. Dichten Sie
Fenster und Tiiren ab, um den Warmeverlust durch
Zugluft zu vermeiden. Halten Sie auRerdem die
Zimmertiiren zu beheizten und ungeheizten Rau-
men geschlossen.

Mehr Anregungen bietet der umfangreiche, kos-
tenfrei zugdngliche Themenschwerpunkt ,Ener-
giesparen” auf dem Portal Verbraucher60plus.
Die VERBRAUCHER INITIATIVE nennt dort zahl-
reiche konkrete Tipps zum Sparen von Heizkosten,
warmem Wasser und Strom. Zahlreiche Links zu
Informations- und Beratungsangeboten erganzen

das Angebot.
|



IGeL-Angebote

Wichtige Informationen zu Selbstzahler-Leistungen

Die sogenannten individuellen Gesund-
heitsleistungen (IGel) werden vor allem
von Fachdrzten angeboten und miissen
selbst bezahlt werden. Oft fallt es recht
schwer, diese Leistungen einzuschatzen
und eine passende Entscheidung zu tref-
fen. Unterstiitzung geben die Tipps der
VERBRAUCHER INITIATIVE in der Rubrik
Gesundheit: www.verbraucher60plus.de

L.Damit Sie sich als Patient fiir oder
gegen eine IGel entscheiden kdonnen,
bendtigen Sie genaue Informationen,
um einen mdglichen Nutzen und Scha-
den abzuwdgen. Daher haben Sie das
Recht, sich eine solche Leistung vom
Arzt im Vorfeld ausfiihrlich erldutern
und sich beraten zu lassen”, erldutert
Georg Abel von der VERBRAUCHER INI-
TIATIVE. Dazu gehdren z.B. auch schrift-
liche Angaben iiber die zu erwartenden
Kosten. Wer mit der IGeL einverstanden
ist, schlieRt vorab einen schriftlichen
Vertrag ab, der die einzelnen Leistun-

gen und Kosten auflistet. Ein pauschaler
Preis ist nicht erlaubt.

Es ist Ihr gutes Recht, auf kostenpflich-
tige Zusatzleistungen zu verzichten”,
sagt Georg Abel und betont: ,Eine Un-
terschrift fiir die Ablehnung bzw. eine
schriftliche Erkldarung, dass Sie keine
IGel nutzen mochten, ist weder not-
wendig noch zuldssig.” Es besteht
auBerdem kein Grund zu ibereilten
Entscheidungen. IGel sind - von weni-
gen Ausnahmen wie termingerechten
Reiseimpfungen abgesehen - nicht
dringend. Ratsam ist es, eine Bedenkzeit
zu nutzen und zusatzliche Informationen
iiber das Angebot zu sammeln. Dazu
Georg Abel: ,Holen Sie sich eine Zweit-
meinung bei einem anderen Arzt ein
und fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse,
bei Patienten- und Verbraucherbera-
tungsstellen nach.”

Der Arzt darf Patienten nicht drangen,
die Leistung in Anspruch zu nehmen.

Er darf sie auch nicht unter Druck setzen
oder falsche Erwartungen wecken.

Weiterhin ist er verpflichtet, die Aufkla-
rung und Information selbst vorzuneh-
men. Diese Aufgabe darf er nicht dem
Praxispersonal {iberlassen. Ebenfalls
untersagt ist es, bei einer begonnenen
Untersuchung oder Behandlung IGel
anzubieten oder dem Patienten erst
danach mitzuteilen, dass er die Leistung
bezahlen muss. ,Halten Sie eine Arzt-
praxis fiir unserios oder gibt es Probleme
mit der Rechnung, wenden Sie sich an
Thre Krankenkasse oder eine unabhan-
gige Beratungsstelle”, rat Georg Abel.

Selbstbestimmte Entscheidungen in Ge-
sundheitsfragen zu treffen, fallt leichter,
wenn Patienten ihre Rechte und Pflich-
ten kennen. Umfangreiche Informatio-
nen hierzu bietet die VERBRAUCHER
INITIATIVE auf Verbraucher60plus.

|
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Verbrauchertipps

Finf Tipps, damit Ihre Spenden gut ankommen
VERBRAUCHER INITIATIVE rat Spendenwilligen, sich vorab zu informieren

Mit Spenden méchten viele Menschen anderen helfen, denen
es schlecht geht. Am meisten wird traditionell im Dezember
gespendet. Die VERBRAUCHER INITIATIVE sagt, woran glaubwiir-
dige Organisationen zu erkennen sind und was sonst zu beachten
ist, damit das Geld auch wirklich bei den Bediirftigen ankommt.
Seriose Organisationen erkennen: Sie tragen das DZI-Spenden-
siegel, das vom Deutschen Zentralinstitut fiir soziale Fragen
(DZI) vergeben wird. Das DZI informiert auBerdem iiber Orga-
nisationen, die nicht zertifiziert sind. Ebenfalls eine gute Orien-
tierung bietet das Spendenzertifikat des Deutschen Spendenrates.
Das Logo der Initiative Transparente Zivilgesellschaft (IT2)
kennzeichnet Organisationen, die an der Selbstverpflichtung
der ITZ teilnehmen und die zugehdrigen Kriterien zur Transparenz
erfiillen.

Informationen einholen: Erkundigen Sie sich umfassend iiber
den Spendenempfdnger. Seriése Spendenorganisationen stellen
sich ausfiihrlich und transparent dar, indem sie zum Bespiel
ihren Jahresbericht zum Download anbieten und dabei klar
aufschliisseln, wie grof3 der Anteil ist, der von den Spenden-
geldern fiir Projekte, die eigene Verwaltung und Werbung
ausgegeben wird. Die Projekte sind klar beschrieben.

Auf Gemeinniitzigkeit achten: Wenn eine Organisation als ge-
meinniitzig anerkannt ist, konnen Sie Ihre Spende steuerlich
absetzen.

Seniorenygy

Frei spenden: Verzichten Sie auf zweckgebundene Spenden, bei
denen Sie ein ganz bestimmtes Projekt benennen und spenden
Sie ungebunden an eine Organisation. Sie nehmen haufig fiir
einzelne Projekte viel Geld ein, wahrend die Finanzierung an-
derer Aktionen schwierig ist. Das Geld darf in diesen Fallen
nicht einfach anderweitig verwendet werden.

Ohne Druck: Spenden Sie freiwillig und lassen Sie sich nicht
drangen. Verzichten Sie auf spontane Spenden, die man Ihnen
an der Haustiir, in der Fullgangerzone oder durch Spendenbriefe
aufdrangen machte. Seien Sie skeptisch, wenn eine sehr emo-
tionale Ansprache und entsprechende Bilder darauf abzielen,
Mitleid zu erwecken oder Betroffenheit auszuldsen.

Informationen zum Thema Spenden
und Patenschaften hat die VER-
BRAUCHER INITIATIVE in dem neu-
en Themenheft ,Ehrenamt & Co.”
zusammengestellt. Ein weiterer
Schwerpunkt widmet sich dem frei-
willigen Engagement und gibt Tipps
fiir die Suche nach passenden Ange-
boten. Die Broschiire kann man fiir
2 Euro unter www.verbraucher.com
bestellen oder herunterladen.

Online-Magazin ,Verbraucher60plus”

Der demografische Wandel ist in Deutschland ein Megatrend.
Allein in Nordrhein-Westfalen sind rund 5,1 Millionen Menschen
tiber 60 Jahre alt. Jetzt ist eine neue Ausgabe des kostenfreien
Magazins fiir die Zielgruppe alterer Verbraucherinnen und Ver-
braucher erschienen.

Das Magazin ,Verbraucher60plus” greift in der aktuellen Ausgabe
die Themen ,Erndhrung im Alter: Mit Veranderungen umgehen”,
,Online-Abzocke: Uberlegt handeln” und ,Kiinstliche Intelligenz:
Fiir ein gutes Altern” auf. Die Ausgabe bietet weiterhin ein
Interview zum Thema Miill im Wald sowie Tipps zum ,richtigen”
Feilschen und enthdlt Meldungen, Buchtipps und Termine. Das
tipporientierte Online-Magazin erscheint mehrfach jahrlich und
ist unter www.Verbraucher60plus.de zu finden.

Hintergrund

Schon seit dem Jahr 2009 starken gemeinsame Aktivitdten von
Landesverbraucherministerium, Landesseniorenvertretung und
VERBRAUCHER INITIATIVE in Nordrhein-Westfalen die Kompetenz
der alteren Zielgruppe. Das Projekt ,Verbraucher60plus” umfasst
neben den bewdhrten halbtdagigen Vor-Ort-Veranstaltungen,
auch das bei der VERBRAUCHER INITIATIVE buchbare Angebot
einstlindiger Online-Vortrdge sowie die multithematische
Internetseite www.verbraucher60plus.de.



Einsamkeit im Alter & Poesie

Einsamkeit im Alter - Was kann helfen?

Es ist bedauerlich, dass viele Menschen
im Alter mit Einsamkeit konfrontiert wer-
den, insbesondere wahrend der Weihnachts-
zeit, die oft als Zeit des Zusammenseins
und der Freude betrachtet wird. Es gibt
jedoch Maglichkeiten, die Einsamkeit im
Alter zu lindern, insbesondere wahrend
der Feiertage:
Gemeinschaftsveranstaltungen

Viele Gemeinden und Seniorenzentren
organisieren spezielle Veranstaltungen
wahrend der Feiertage. Dies kann von
Weihnachtsfeiern bis zu Konzerten rei-
chen. Es kdnnte eine gute Gelegenheit
sein, neue Leute kennenzulernen und
sich mit anderen auszutauschen.
Freiwilligenarbeit

Die Teilnahme an freiwilligen Aktivitdten
kann nicht nur eine erfiillende Erfahrung
sein, sondern auch die Mdglichkeit bieten,
neue Freundschaften zu schliel3en.
Wahrend der Weihnachtszeit gibt es oft
Bedarf an freiwilliger Hilfe bei verschie-
denen gemeinniitzigen Organisationen.

Weihnachten -
Gott sei Dank

von Harald Richer, Rhede

Wirtschaftskrise, Inflation
Wohnen, Heizen, Essen
Sorge um die Existenz

Schuldenfalle, Leistungskiirzung
Steuerschraube, Beitragszwang
Politikerinkompetenz

Populisten, Autokraten
Fake-Verschworungs-News-Erzahler
Biirger-Schreck-Gestalten

Extremisten, Terroristen
Krieg, Vertreibung, Fliichtlingsstrom
Gesellschaft tief gespalten

Uberschwemmung, Erderwdrmung
Umwelt-Klima-Katastrophe
Alles langst verloren?

Unverdient
Ein Hoffnungszeichen
Neugeboren

Digitale Kommunikation

Falls personliche Treffen schwierig sind,
konnen digitale Kommunikationsmittel
wie Videotelefonie genutzt werden, um
in Verbindung zu bleiben. Dies ermdglicht
es Senioren, mit Familie und Freunden
zu sprechen und die Festtage gemeinsam
zu erleben, auch wenn sie rdumlich ge-
trennt sind.

Traditionen bewahren

Das Festhalten an personlichen Traditio-
nen kann ein Gefiihl der Kontinuitat und
Verbundenheit schaffen. Dies kann das
Zubereiten eines besonderen Gerichts,
das Dekorieren des Wohnraums oder das
Horen von Lieblingsweihnachtsliedern
umfassen.

Lokale Ressourcen nutzen

Informieren Sie sich {iber lokale Program-
me oder Unterstiitzungsdienste fiir dltere
Menschen. Manchmal gibt es Gruppen
oder Veranstaltungen, die speziell darauf
ausgerichtet sind, dltere Menschen in der
Gemeinschaft zu unterstiitzen.

Nachbarschaftshilfe

Wenn es in der Nahe Freunde oder Nach-
barn gibt, konnte man nachbarschaftliche
Beziehungen pflegen. Eine kleine Geste
wie das Teilen von Weihnachtsgeback
oder das gemeinsame Dekorieren des Ein-
gangsbereichs kann eine positive Atmos-
phare schaffen.

Es ist wichtig, sich bewusst zu sein, dass
Einsamkeit im Alter ein ernstes Problem
sein kann. Wenn Sie oder jemand, den
Sie kennen, mit starken Gefiihlen der Ein-
samkeit zu kampfen hat, konnte es hilf-
reich sein, professionelle Unterstiitzung
in Betracht zu ziehen, sei es durch eine
Gesprachstherapie, soziale Dienste oder
auch andere Formen der Hilfe.

Nehmen Sie Hilfen an. Unterstiitzung fin-
den Sie unter anderem bei den Senioren-
beirdten der Kommunen.

Anne Schwankl
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Plane der EU-

Kommission:

Wissing gegen Fiihrerschein-Check bei Senioren

Autofahrer iiber 70 sollen nach dem Willen der EU-Kommision
kiinftig regelmdRig ihre Fahrtauglichkeit {iberpriifen lassen.
Bundesverkehrsminister Wissing will das verhindern ,es gebe
keinen Grund fiir ,Zwangsuntersuchungen”.

Bundesverkehrsminister Volker Wissing will Pladne der EU-Kom-
mission stoppen, die Regeln fiir Fiihrerscheininhaber ab 70
Jahren zu verschdrfen. ,Ich will keine verpflichtenden Tauglich-

keitspriifungen fiir Autofahrer iiber 70, und ich bin zuversichtlich,
dass sich dafiir in der EU auch keine Mehrheit finden wird”,
sagte der FDP-Politiker den Zeitungen der Funke Mediengruppe.
Er sei dagegen, dass ,der Einzelne immer mehr zum Objekt ge-
macht wird, sich Zwangsuntersuchungen unterziehen und nach
Vorschriftskatalog seinen Alltag gestalten muss”, erklarte Wis-
sing. Das mache ,unsere Gesellschaft unmenschlicher”. Er traue
den Senioren zu, dass sie sich ,ohne staatliche Vorgaben und
biirokratische Kontrolle mit ihrer Gesundheit auseinandersetzen®,
Zudem sei es ,eine Verantwortung des Umfelds, von Kindern,
Verwandten und Nachbarn, mit alten Menschen ber das Auto-
fahren zu sprechen”. Die Unfallstatistik verzeichne in der Alters-
gruppe iiber 70 ,keine signifikanten Zahlen bei schweren Un-
fallen”.

Mit dem Auto zum Supermarkt oder Arzt

Fiir viele dltere Menschen auf dem Land sei ,ein selbstbestimmtes
Leben ohne Auto schwer mdglich”. Senioren fiihren in der Regel
auch nicht Hunderte Kilometer {iber die Autobahn. ,Viele nutzen
das Auto, um den Supermarkt oder den Arzt im Nachbarort zu
besuchen. Priifungen auf Fahrtauglichkeit enthalten aber Auf-
gaben wie eine Fahrt von Berlin nach Hamburg. Das ist der
objektive Malstab.”

Der Entwurf einer neuen europdischen Verkehrsrichtlinie sieht
vor, dass Autofahrerinnen und Autofahrer ab einem Alter von
70 Jahren alle fiinf Jahre den Fiihrerschein auffrischen miissen.
Dabei soll auch ihr Gesundheitszustand durch eine verpflichtende
drztliche Untersuchung oder durch eine Selbsteinschdtzung ab-
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gefragt werden. Nach den Planen der Kommission sollen die
EU-Mitgliedsstaaten selbst entscheiden kdnnen, welche der
beiden Varianten bei ihnen gelten soll. Die Verkehrsrichtlinie
soll dazu beitragen, die Zahl der Verkehrstoten bis 2050 auf

null zu bringen. (dpa)



Gesundheit

COVID-19-Behandlung mit Paxlovid

Fiir welche Menschen das Corona-Medikament infrage kommt

Mit dem Herbst beginnt die Erkdltungssaison. Dabei dominieren
vor allem Rhinoviren, die gewdhnlichen Erreger des Schnupfens.
Daneben hat sich auch das Coronavirus fest im Erkéltungsgefiige
etabliert. Durch Impfungen und Infektionen wurde die Immunitét
der Menschen so weit gesteigert, dass

schwere Verldufe seltener auftreten. Fiir

bestimmte Personen jedoch kann sich

eine COVID-19-Infektion weiterhin zu

einer lebensbedrohlichen Erkrankung

entwickeln. Die Langzeitfolgen sind

kaum absehbar. Besonders édltere Men-

schen sowie Menschen mit bestimmten

Vorerkrankungen und einem geschwachtem Immunsystem haben
ein Risiko fiir schwere Krankheitsverldufe. Deshalb bleibt fiir
sie der Schutz vor einer Infektion duRerst wichtig. Eine kosten-
lose Broschiire mit begleitender Website informiert, wie Risi-
kopatienten sich schiitzen kdnnen und was im Fall einer Infek-
tion zu tun ist.

Risiko schwerer Krankheitsverlaufe

Die allermeisten Menschen, die eine Infektion mit dem Corona-
virus durchmachen, haben einen milden bis moderaten Verlauf.
Eine Corona-Infektion kann aber deutlich schwerwiegender ver-
laufen. Wenn sich das Virus in den unteren Atemwegen aus-
breitet, kann sich eine Lungenentziindung mit zunehmender
Atemnot entwickeln. Schlimmstenfalls droht eine sogenannte
respiratorische Insuffizienz. Das bedeutet, dass der Betroffene
nicht mehr in der Lage ist, selbststdndig zu atmen und genii-
gend Sauerstoff aufzunehmen. Die Patienten miissen dann in-
tensivmedizinisch betreut und oft kiinstlich beatmet werden.
Empfehlung der Standigen Impfkommission STIKO

Das ,A und 0” der Vorbeugung bleibt ein ausreichender Impf-
schutz. Erwachsene aus bestimmten Risikogruppen haben neuer-
dings die Moglichkeit, sich gegen drei Krankheiten an einem
Termin impfen zu lassen: Grippe, Corona und Pneumokokken.
Das empfiehlt die Stiko aktuell: Eine Dreifach-Impfung soll
(unter anderem) schwere Verldufe, Krankenhauseinweisungen,
Folgeschdden und Tod verhindern.

Wenn es dennoch zur Infektion kommt

Seit geraumer Zeit kdnnen Risikopatienten, kurz nachdem sie
sich mit Corona infiziert haben, eine medikamentdse Therapie
erhalten. Dadurch kann bereits zu Beginn die Schlagkraft der
Viren und damit die Schwere der Erkrankung abgeschwacht
werden. Zur Verfligung stehen antivirale Medikamente, die eine
Vermehrung des Virus im Kdrper stoppen, sowie monoklonale
Antikorper, die verhindern, dass das Coronavirus an Korperzellen
andocken kann. Monoklonale Antikdrper wirken ganz spezifisch.
Das kann bedeuten, dass die Therapie gegen neue Virusvarianten
weniger wirksam ist und dann nicht mehr empfohlen wird.
Empfehlung eines Expertengremiums

Experten verschiedener medizinischer Fachgesellschaften emp-

fehlen in den aktuellen Behandlungsleitlinien zur Therapie von
Patienten mit COVID-19, Risikopatienten in der Friihphase der
Corona-Infektion mit antiviralen Medikamenten zu behandeln.
Wichtig ist, dass die antivirale COVID-19-Therapie in der Friih-
phase der Infektion startet, das heiRRt
maximal fiinf Tage nach Symptombeginn
bzw. nach dem vermuteten Zeitpunkt der
Infektion. Erhard Hackler, geschaftsfiih-
render Vorstand der Deutschen Senioren-
liga, rat deshalb iiber 60-Jdhrigen und
anderen Risikogruppen, schon bei ers-
ten Symptomen, spdtestens jedoch bei
einem positiven COVID-19-Test, unverziiglich den Hausarzt
aufzusuchen und mégliche Therapieoptionen zu besprechen.

Umfassende Informationen

Die kostenlose Broschiire ,Friihe Corona-Therapie fiir Risikopa-
tienten” informiert iiber die Risiken schwerer COVID-19-Ver-
laufe. Sie enthalt konkrete Hinweise, wie man sich vor einer
Infektion schiitzen und im Falle einer Infektion die Chancen
der frithen Therapie nutzen kann.

Auf www.dsl-corona-behandeln.de kann die Broschiire herun-

tergeladen werden. Quelle: Deutsche Seniorenliga
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Rezeptideen

Jetzt wird es lecker weihnachtlich... & siilR!

Schokoladenbrot

Zutaten:
Fiir den Teig:

130 g Butter oder Margarine

Omas Zimtsterne

Butter-Spritzgeback

Zutaten:

250 g Margarine oder Butter

250 g Zucker

250 g Schokolade, gerieben

250 g Haselniisse, gemahlen

100 g Mehl

6 Eier

Schokoladenglasur

Zubereitung:

Die Butter und den Zucker schaumig

schlagen, die Eier hinzugeben und
nochmal gut durchmixen. Das Mehl
langsam unterheben. Zum Schluss
Niisse und Schokolade unterriihren.
Die Masse dann auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech streichen
und ca. 20 Minuten bei 180 Grad
backen. Nach dem Erkalten in Qua-
drate oder Streifen schneiden und
mit Schokoladenglasur bepinseln.

130 g Zucker

2 Eier

300 g Mehl

1TL  Backpulver

Fiir den Belag:

4 EL  Aprikosenkonfitiire
200 g Butter oder Margarine
200 g Zucker

2 Pkt. Vanillezucker

200 g gemahlene Haselniisse
200 g gehackte Haselniisse
4 EL Wasser
Schokoladenglasur

Zubereitung:
Bereiten Sie den Knetteig vor und

rollen Sie ihn auf einem gefetteten
Backblech aus. Im Anschluss wird
die Aprikosenkonfitiire auf den aus-
gerollten Teig gestrichen. Butter,
Zucker und Vanillinzucker werden
erhitzt, bis der Zucker sich gelost
hat. Nun die Niisse zusammen mit
Wasser unter die Butter-Zucker-Mas-
se rithren und auf den Teig geben.
Bei 175° C Ober-/Unterhitze im vor-
geheizten Backofen ca. 25 Minuten
backen. Noch warm zunachst in
Rechtecke, dann in Dreiecke schnei-
den und die Ecken in Kuvertiire bzw.
Schokoladenglasur tauchen. Dieses
Rezept ergibt 32 Stiick.

Zutaten:

190 g Puderzucker

100 g Mandeln, gemahlen
200 g Niisse, gemahlen

2 Eiweild

1T7L  Zimt

1 Spr. Zitronensaft
Zubereitung:

Das Eiweild und den Puderzucker zu
einer steifen Eiweil3glasur aufschla-
gen. Ein Drittel davon zur Seite stel-
len und den Rest mit den anderen

Zutaten (aber nur 100 g Niisse) mit
einem Loffel verarbeiten. Zum Ab-
schluss einmal durchkneten. Den
Teig auf den restlichen Niissen etwa
8-10 mm dick ausrollen und Sterne
ausstechen. Diese auf ein Backblech
mit Backpapier legen und groRziigig
mit der restlichen EiweiRglasur be-
streichen. Bei 150°C ca. 10-12 Min.
backen, nach 8 Min. mit einem Koch-
(6ffel den Ofen einen kleinen Spalt
fiir die restliche Backzeit 6ffnen.

Zutaten:

400 g Weizenmehl

300 g Butter

100 g Puderzucker

1 Ei

s Vanilleschote

eine Prise Salz

etwas Zitronenabrieb (Bio-Zitrone)
Zubereitung:

Butter und Puderzucker verriihren
und danach das Ei unterriihren. Salz,

Vanilleschote und Zitronenabrieb
dazugeben und anschlielend das
Mehl unterarbeiten. Den fertigen Teig
mit Hilfe eines Spritzbeutels (mit
Sterntiille) auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech in die gewiinsch-
ten Formen bringen und im Backofen
bei 190-200 Grad goldbraun backen.
Das fertige Spritzgeback auskiihlen
lassen und nach Belieben mit fliis-
siger Kuvertiire verzieren.



Bratapfel im Nussmantel

Zutaten fiir 5 Portionen:

5 Apfel & ca. 150 g 50 g Niisse, gemahlen
75 g Butter 12 TL Zimt

75 g Zucker 5 Zimtstangen

Zubereitung: Die Apfel schilen
und aus der Mitte mit einem
Kernausstecher das Kerngehduse
ausstechen. Die Butter zerlassen
und die Apfel mehrmals darin
wenden. Zucker mit den Niissen
und Zimt mischen und die Apfel
in dieser Mischung mehrmals
wenden, bis sie vollstandig da-
mit bedeckt sind. Die Apfel jetzt
in eine Auflaufform setzen.

Die iibrige Nussmischung in zur
librig gebliebenen Butter geben
und verriihren. Die Masse in die

Rezeptidee — Experten-Tipp

Locher in der Mitte der Apfel
verteilen. Je eine Zimtstange
einstecken und bei 180°C etwa
45-50 Minuten garen, bis eine
schone gold-gelbe Kruste ent-
standen ist. Am besten schme-
cken die Bratapfel heild auf Eis:
vorzugsweise mit Vanille-, Wal-
nuss- oder auch Karamelleis.

AulRerdem kann man die in der
Auflaufform entstandene Sauce
prima noch iiber das Eis geben.
Wir wiinschen viel SpalR beim
Nachbacken & guten Appetit!

Bleiben Sie GESUND!

von Dr. med. Ulrich Hageleit

MEDIKAMENTENPLAN

Wenn man dlter wird, hdufen sich die
Krankheiten und Beschwerden. Da ist
es wichtig, den Uberblick iiber seine
Tabletten zu behalten. Der Hausarzt/die
Hausdrztin erstellt regelmaRig einen
iibersichtlichen Medikamentenplan, in
dem auch vermerkt ist, wofiir die ein-
genommenen Tabletten sind. Sollten
Sie in der Apotheke ein anderes als
das gewohnte Prdparat bekommen,
weil zum Beispiel Lieferschwierigkeiten

bestehen, fragen Sie bitte in Ihrer
Hausarztpraxis nach, ob das in Ordnung
ist. Und wenn Sie einen anderen Arzt
aufsuchen, zum Beispiel Orthopdde,
Urologe, Lungenfacharzt, Nervenarzt,
sprechen Sie bitte die hier verordneten
Medikamente mit Ihrer Hausarztpraxis
ab. Diese Medikamente von den ande-
ren Arzten miissen unbedingt in Ihren
personlichen Medikamentenplan einge-
fiigt werden. Alle von Ihnen einge-
nommenen Medikamente gehdren zu-
sammen an einen Platz, und zwar in

Ihren Medikamentenplan. Nur so kann
man die Ubersicht behalten. Immerhin
sind fast 30% aller Krankenhaus-Ein-
weisungen bei dlteren Menschen auf
Medikamenten-Nebenwirkungen zuriick
zu fiihren. Wenn Sie aus dem Kranken-
haus entlassen werden, priifen Sie Ihre
verordneten Medikamente: Was hat
sich gedandert? Was fehlt? Was ist neu
hinzu gekommen? Sprechen Sie fest-
gestellte Anderungen mit Ihrer Haus-
arztpraxis ab. Wenn Sie andere Arzte
aufsuchen, bringen Sie immer einen
aktuellen und vollstandigen Medika-
mentenplan mit. So verhindern Sie Ne-
benwirkungen.

Dies erscheint alles etwas aufwdndig,
aber Ihre Gesundheit wird sich freuen.
Bleiben Sie gesund!  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 persdnlichen Engagement
bieten wir unseren Patienten eine individuelle und bezahl-
bare Beratung, Stressbewéltigung und gesunder Lebens-
fiihrung. Es ist ausreichend Zeit eingeplant fiir das per-
sonliche Gesprich.

Seninretyyy
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Aus dem Kreishaus

Sprachmittlerinnen und Sprachmittler gesucht

LSprachmittlerpool” des Kommunalen Integrationszentrums unterstiitzt bei Sprachbarrieren

Kreis Borken. Tungjatjeta, Kaixo, Hola, Ahoj, Merhaba, Zdra-
veite, Hi...: So begriiBen sich Menschen in verschiedenen
Landern der Welt. Das zeigt deutlich, wie unterschiedlich
Sprachen sein konnen. Fiir eine unmissverstandliche Kom-
munikation ist es jedoch wichtig, damit die gesprochene
Sprache auch verstanden wird. Aus diesem Grund vermittelt
das Kommunale Integrationszentrum des Kreises Borken (KI)
aus seinem sogenannten ,Sprachmittlerpool” ehrenamtliche
Sprachmittlerinnen und Sprachmittler an Behorden, Bildungs-
einrichtungen und andere regionale Trdger der Kinder- und
Jugendhilfe, um Gesprache zu dolmetschen und so Sprach-
barrieren abzubauen und Missverstandnisse zu vermeiden.
Fiir einen Einsatz erhalten die ehrenamtlichen Sprachmitt-
lerinnen und Sprachmittler eine Aufwandsentschddigung.
Fiir dieses Angebot sucht das KI jetzt Interessierte, die sich
ehrenamtlich als Sprachmittlerin oder Sprachmittler enga-

gieren mochten. Aktuell sind besonders Personen gefragt,
die Arabisch, Bulgarisch, Italienisch, Kurdisch, Spanisch
oder Tiirkisch sprechen. Aber auch andere Sprachen werden
laufend gesucht. Voraussetzung ist, dass die Interessierten
tiber gute (verhandlungssichere) Kenntnisse der deutschen
und der entsprechenden weiteren Sprache verfiigen.

Bei Interesse konnen sich Sprachkundige per E-Mail an
sprachmittlerpool@kreis-borken.de oder telefonisch bei dem
Kommunalen Integrationszentrum des Kreises Borken unter
02861/681-4377 melden.

Weitere Informationen zum Sprachmittlerpool sowie den
Voraussetzungen finden sie auf der Homepage des Kom-
munalen Integrationszentrums https://ki.kreis-borken.
de/de/sprachmittler/

Mit einem Klick die Weihnachts-
markte im Kreis Borken im Blick

Interaktive Karte zeigt 32 Weihnachtsmarkte im Westmiinsterland

Kreis Borken. Mit einem Klick lassen sich jetzt die Standorte
von 32 Weihnachtsmdrkten, die in den kommenden Wochen
im Kreis Borken stattfinden, abrufen.

Auf der Internetseite unter www.kreis-borken.de/wm hat
die Kreisverwaltung alle ihr bekannten Weihnachtsmarkte
im Kreisgebiet mit Offnungszeiten, Standortangaben und
Kurzbeschreibungen auf einer interaktiven Karte dargestellt.

Die Pressestelle des

Kreises Borken ist da-

von iiberzeugt: ,Bei

dem grof3en Angebot

ist sicher fiir alle et-

was dabei!” Eine Gewahr fiir die Termine und Eintrittspreise
wird allerdings nicht iibernommen.

Seniortnygy
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,Gans ohne Lametta: Schone Bescherung!
Geschichtensammlung zum Weihnachtsfest

Kein Fest ergreift die Menschen tiefer als das weihnachtliche. Wie und wann sonst kdme eine
Forsterin darauf, ihren Mann in Geschenkportionen zu zerlegen? Oder ein Vater, unter der Tanne
den Ersten Weltkrieg nachzustellen? Inspiriert war auch ein Kaiser, der sein Volk nicht zu schét-
zen weild und es daher schdtzen ldsst. Oder die Gans, die nach der Brandymast ganz blau im
Blut wird und sich geadelt fiihlt.

Wahrend die einen die Geburt des Erlosers feiern, begehen die anderen das Fest der Liebe, und
manche hoffen einfach bloR auf frohen Trubel im Familienkreis.
Auch was schon ist, hat ein Recht auf Verulkung. - Der Band ver-
sammelt Geschichten und Gedichte zum Lachen und Kopfschiitteln
tiber das Fest, das uns allen zu Herzen geht.

Buchtipp

Herausgeber: Eulenspiegel, 1. Edition (2020)
Gebundene Ausgabe, 128 Seiten; Preis: 10 Euro
ISBN-10: 3359011953 - ISBN-13: 978-3359011958
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Weihnachtliches zum Schmdkern

Die Uberraschungstanne im Garten von Oma Klein

Vor einigen Jahren hatte ein Eich-
hdrnchen einen Tannenzapfen in Oma
Kleins Vorgarten nahe beim Garten-
zaun vergraben und dort vergessen.
Oma Klein staunte nicht schlecht, als
im ndchsten Jahr ein Tannentrieb aus
der Erde lugte.

,Hallo, kleine Uberraschungstanne!”,
sagte sie. ,Hast du dir meinen Garten
als Zuhause ausgesucht? Wie schon!”
Oma Klein hatte keine Tannen in ih-
rem Garten. Deshalb freute sie sich
umso mehr {iber dieses Geschenk und
sie hegte den kleinen Baumtrieb ganz
besonders. Sie sprach auch oft mit
ihm, so wie sie mit all ihren Blumen
und Krdutern und Biischen und Bau-
men sprach. Die Tanne dankte es ihr
und wuchs zu einem wirklich prach-
tigen Baumchen heran.

In diesem Jahr war sie schon so hoch
gewachsen, dass sie Oma Klein um
Hauptesldnge iiberragte. -, Das wer-
den wir kraftig feiern!”, beschloss
Oma Klein, als der Herbst kam. ,Du
wirst eine Uberraschungs-Weihnachts-
tanne sein.”

Ihr gefiel dieser Gedanke sehr und
sie hatte auch gleich eine tolle Idee.
In den folgenden Wochen hatte Oma
Klein viel zu tun. Sie bastelte kleine
Weihnachtssternchen und backte Leb-
kuchen und Weihnachtsplatzchen.
Und sie strickte Striimpfe. Viele lustige
kunterbunte Striimpfe aus Wollresten,
die sie in zwei groRen Kisten im Dach-
boden aufbewahrte. Jedes Sockenpaar
fiillte sie mit Lebkuchenherzen, Pfef-
ferniissen, Mandelkeksen, Butterplatz-
chen und Niissen.

Am Abend vor dem ersten Ad-
ventssonntag hangte sie die
kleinen roten Apfelchen,
die Strohsterne und die
Uberraschungsstriimpfe

in die Zweige der kleinen
Tanne. - Toll sah diese

nun aus! -, Toll!”, sag-

te auch Oma Klein

und rieb sich vor

Freude die Hande.

Wie aber freuten

sich erst die Kinder

der StraRe, als sie die bunte Uber-
raschungstanne in Oma Kleins Vor-
garten entdeckten! Noch groRer war
die Freude, als jedes von ihnen einen
Uberraschungsstrumpf von der Tanne
»abpfliicken” durfte, wahrend Oma
Klein ldchelte und iiberlegte, welche
Uberraschung sie zum nichsten Ad-
ventswochenende an die Tannenzwei-
ge hangen wiirde. Viele bunte Ge-
schichten vielleicht, schén geschrie-
ben mit Tinte auf dickem Papier, zu-
sammengerollt und verziert mit rotem
Schmuckband? Wer weil3...?

Quelle: Elkes_Geschichten

Stille Nacht autor: witi richter

Bethlehem domaols - in de Krippe dat Kind
Maria un Josef - Essel un Rind

De Hirten kneet andachtig vorne vorn Stall

De Engel, denn Steern, denn Glanz 6wwerall

Lukas haww dat alles upeschrewwen
Wej frogt uns vandage: Wor is dat eblewwen?

Bethlehem no - Twejdusendun...?

Panzer, Soldaoten, Gewehrballerej

De Menssen mut faake iim"t Lawen loopen
Geschafte biint to, "t gliww kaum watt te koopen
En Terror [6pp Amok dor de Straoten

Haww Gott sine eegene Stadt verlaoten?

Bo lange soll dat noch so bliewen

Wat for ne Apostel soll dat wall upschriewen?
Gott mak en Ende, wies dine Macht

Viellicht giilww’t dann in Bethlehem ook weer
»Stille Nacht”,

Seniotnygy



Rund um Weihnachten

Weihnachtsgeschenke sicher online kaufen
VERBRAUCHER INITIATIVE iber den Einkauf im Internet

Das Shoppen im Internet hat eine Reihe von Vorteilen, kann
aber auch Risiken bergen. Tipps, wie sich Verbraucherinnen
und Verbraucher beim Einkauf per Mausklick vor unliebsamen
Uberraschungen schiitzen kdnnen, stellt die VERBRAUCHER
INITIATIVE auf www.verbraucher60plus.de bereit. Der Bundes-
verband rdt, vor dem Einkaufen die folgenden Punkte zu priifen:

Vollstandiges Impressum: Firmenname, Rechtsform des Unter-
nehmens, verantwortliche Person und Postadresse sind hier zu
finden. Ein Postfach allein reicht nicht. Zusdtzlich miissen ein
Handelsregistereintrag und eine Umsatzsteuer-Identifikations-
nummer angegeben sein.

Erreichbarkeit: Achten Sie darauf, dass der Handler auf verschie-
denen Wegen erreichbar ist. Ist nur eine Mailadresse angegeben,
ist Skepsis angesagt. Bei auslandischen Handlern sollte es eine
Kontaktmdglichkeit in deutscher Sprache geben. Seien Sie du-
Rerst misstrauisch bei Anbietern im Ausland, die den Verkauf
liber eine Firma in einem weiteren Land abwickeln.

Allgemeine Geschdftshedingungen (AGBs): Sie sind auf einen
Blick zu finden und verstandlich formuliert. Informationen zu
Bestellmodalitdten, Lieferbedingungen und Hinweise auf das
Widerrufsrecht diirfen nicht fehlen.

Zertifizierter Shop: Verschiedene Labels, z. B. ,Trusted Shop”,
+EHI Gepriifter Online-Shop” und ,Internet Privacy Standards”
zeigen, dass es sich um seridse Online-Shops handelt.

Adobe Stock

Sicherheit und Datenschutz: Lesen Sie die Angaben zum Daten-
schutz und geizen Sie mit Ihren personlichen Angaben und
achten Sie bei der Bestellung auf eine sichere Dateniibertragung
(erkennbar an https://www... oder dem Schlosssymbol). Wéhlen
Sie eine sichere Art der Bezahlung, z. B. gegen Rechnung.

Riickgaberecht: Kommerzielle Anbieter miissen ein Widerrufsrecht
einraumen und beim Kauf dariiber aufklaren. Die gesetzliche
Widerrufsfrist betrdgt 14 Tage ab Erhalt der Ware. Legen Sie
der Riicksendung eine ausgefiillte Widerrufserkldrung bei, eine
kommentarlose Riicksendung reicht nicht.

Mehr Informationen iiber sicheres Online-Shoppen bietet die
VERBRAUCHER INITIATIVE in dem Portal Verbraucher60plus. In
der Rubrik Internet finden Interessierte kostenlos zugéngliche
Informationen zur Sicherheit im World Wide Web.

Weihnachten

mit Loriot
(Gedichte & Zeichnungen)

Alle Jahre wieder! Auch wenn friiher mehr
Lametta war, ist Weihnachten mit Loriot
immer noch am schonsten.

Neben dem legenddren Adventsgedicht versammelt dieser Band mehr als
130 Zeichnungen iiber emsige Festvorbereitungen, Geschenke, die garan-
tiert Freude machen, und besinnliche Stunden an Heiligabend. >Es blaut
die Nacht, die Sternlein blinken, Schneefldcklein leis herniedersinken...<
Eine wirklich tolle Geschenkidee zum Weihnachtsfest!

Herausgeber: Diogenes; 128 Seiten; Preis: 14 Euro
ISBN-10: 325702147X - ISBN-13: 978-3257021479
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Ratselhaftes
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Denksport & Ritselhaftes
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