


Vorwort & Aus dem Kreis

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

der Sommer 2025 liegt hinter uns. Im Vorfeld war von einem
aulRergewdhnlich heiRen Sommer die Rede, und tatsdchlich
gab es zwei Phasen mit extrem heiRen Tagen. Zum Gliick
folgten darauf - ganz nach meinem Geschmack! - auch kiih-
lere Abschnitte. Die Meteorologen sprechen von ,Wetter-
kapriolen” - unberechenbaren Verdnderungen, die als Folge
des Klimawandels auftreten. Dazu zdhlen neben Hitzeperioden
auch plétzliche Unwetter und Uberschwemmungen. Auch
aus diesem Grund haben wir uns mit diesem Thema ndher
beschiftigt (ab Seite 8).

Das Wetter bereitet uns Kapriolen - das Leben aber auch.
Verldsslichkeit und Stabilitat gehdren immer mehr der Ver-
gangenheit an - und das passt doch eigentlich gar nicht so
recht zur Sehnsucht nach Ruhe und Bestandigkeit im Alter,
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oder? Aber wie steht es iiberhaupt
um den Wunsch nach ,Ruhe” im
Ruhestand? Nun, da hat sich in
den letzten Jahrzehnten so einiges
verdandert... Seniorinnen und Se-
nioren sind aktiver denn je - von
Ruhe kann da kaum die Rede sein.
Reisen, Hobbys, Lernen und ehren-
amtliche Aufgaben halten so nicht
nur die ,jungen Alten” in Bewe-
gung. Hinzu kommt, dass die mo-
derne digitalisierte Welt standig neue Herausforderungen
fiir alle bereithdlt. Das kann man wohl nicht Ruhe nennen...
Aber gut so! Ich denke namlich, dass neben medizinischen
und so einigen weiteren Griinden auch diese ,Unruhe” die
Lebensqualitdt der dlteren Generation auf hohem Niveau
hdlt. Bleiben Sie also bitte aktiv, gesund und gerne ein
bisschen ,unruhig”! Herzlichst Thre Marita Ostendorp

Marita Ostendorp
Redakteurin & Herausgeberin

,Pflege im Kreis Borken — Der Podcast fiir deine Fragen”
Wie es in einem Hospiz zugeht - Neue Folge mit Hospizleiterin Rieke Liesmann

Kreis Borken. Gerade Personen, die noch keine Beriihrungspunkte
mit einem Hospiz hatten, stellen sich irgendwann mal die Fra-
ge: Wie geht es dort eigentlich zu? Um diese Frage zu beant-
worten, sprachen Gudula Decking und Lena Schlamann von der
Pflegeberatung des Kreises Borken mit Rieke Liesmann, Leiterin
eines Hospizes aus der Region. Das Interview ist in der neuen
Folge des Podcasts ,Pflege im Kreis Borken - Der Podcast fiir
deine Fragen” zu horen. Interessierte erhalten dort Einblicke
in die Architektur des Hospizes, die besonderen Herausforde-
rungen, aber auch in die bewegenden Begegnungen, die die
Begleitung sterbender Menschen und ihrer Angehdrigen mit
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sich bringen. Neben den menschlich beriihrenden Aspekten
geht es auch um organisatorische und finanzielle Rahmenbe-
dingungen, die fiir den Betrieb eines Hospizes unverzichtbar
sind. "Das offene Gesprach zeigt, wie wertvoll die Hospize fiir
unsere Region sind - und in welcher Weise sie das pflegerische
Angebot von Pflegediensten, Pflegeheimen und Wohngemein-
schaften ergdnzen", sagt Gudula Decking.

Die neue Folge ist ab sofort auf allen gdngigen Podcast-Platt-
formen sowie auf der Pflege-Internetseite des Kreises Borken unter
www.kreis-borken.de/podcast verfiigbar.

Weitere Infos zum Thema Pflege: www.pflege-kreis-borken.de
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Einsamkeit im Alter

von Anne Schwankl

Einsamkeit im Alter -

niemand sollte allein bleiben

Es ist spater Nachmittag, drauRen beginnt
es zu ddmmern, die Teetasse dampft. Frau
M., 78 Jahre, sitzt am Fenster und schaut
hinaus in die stille Stral3e. Friiher war sie
hier oft mit ihrem Mann unterwegs, spater
kamen die Enkel zu Besuch. Heute sind
die Tage stiller geworden. ,Manchmal
spreche ich tagelang mit niemandem®,
sagt sie leise. Dieses Gefiihl teilen viele
dltere Menschen in Deutschland: das Be-
diirfnis nach Nahe und Gemeinschaft -
und die Sorge, allein zu bleiben.

Einsamkeit ist weit verbreitet - Zahlen
aus Deutschland

Einsamkeit im Alter ist l@ngst kein seltenes
Phanomen mehr. Das Einsamkeitsharome-
ter 2024 des Bundesministeriums fiir Fa-
milie, Senioren, Frauen und Jugend zeigt,
dass die Belastung nach den Spitzenwer-
ten wahrend der Corona-Pandemie zwar
etwas zuriickgegangen ist, aber noch im-
mer viele dltere Menschen betrifft (BMFS-
FJ, 2024). Besonders relevant ist dies bei
Menschen tber 75 Jahren, da in dieser
Altersgruppe Mobilitdtseinschrankungen,
Pflegebediirftigkeit und der Verlust nahe-
stehender Personen hdufiger zusammen-
treffen.

Eine Studie des Deutschen Zentrums fiir

Altersfragen kommt zu
dem Ergebnis, dass ca.
8,3 Prozent der iiber
50-Jahrigen in unse-
rem Land sich als ein-
sam bezeichnen. Das
klingt zundchst nach
einer kleinen Zahl, be-
deutet jedoch in abso-
luten Zahlen, dass ei-
nige Millionen Men-
schen betroffen sind.
Besonders Frauen im
hohen Alter erleben
Einsamkeit liberdurch-
schnittlich oft, da sie
statistisch ldnger le-
ben und hdufiger al-
lein wohnen.

Warum Einsamkeit

krank machen kann

Einsamkeit ist mehr als nur ein unange-
nehmes Gefiihl. Wissenschaftliche Studien
zeigen, dass sie das Risiko fiir Depressio-
nen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
kognitiven Abbau erhdht. Sie kann sogar
die Lebenserwartung verkiirzen (WHO,
2023). Das Bundesministerium fiir Ge-
sundheit spricht deshalb von einem ernst-

zunehmenden Gesundheitsrisiko, das ahn-
lich schwer wiegen kann wie Bewegungs-
mangel oder Rauchen. Wer dauerhaft ein-
sam ist, schlaft schlechter, ist anfalliger
fiir Stress und neigt eher zu chronischen
Erkrankungen.

Wer besonders gefdhrdet ist
Die Ursachen fiir Einsamkeit im Alter sind
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vielfaltig. Haufig ist der Verlust des Part-
ners der Ausloser, manchmal auch der
Umzug von Kindern oder Enkelkindern in
andere Stadte. Auch der Eintritt in den
Ruhestand kann ein Bruch sein: der ge-
wohnte Arbeitsalltag, die Kollegen, die
Routine - all das fallt weg. Hinzu kommen
Mobilitdtsprobleme oder finanzielle Sor-
gen, die die Teilhabe erschweren. Beson-
ders in la@ndlichen Regionen, wo Bus-
oder Bahnverbindungen sparlich sind,
droht die Vereinsamung schneller.

Was gegen Einsamkeit hilft - Beispiele
aus Deutschland

Die gute Nachricht ist: Es gibt in ganz
Deutschland Initiativen, die Seniorinnen
und Senioren helfen, neue Kontakte zu
kniipfen und Gemeinschaft zu erleben.
Ein Beispiel sind die Mehrgenerationen-
hduser, die vom Bund gefordert werden.
Dort treffen und wohnen Menschen un-
terschiedlichen Alters, um zu kochen, zu
basteln oder einfach nur miteinander zu
reden.

Auch Seniorenbiiros sind vielerorts zu
finden. In Dorsten, Schermbeck und Hiinxe
beraten das Seniorenbiiro und/oder der
Seniorenbeirat dltere Menschen bei Fragen
zu Freizeitangeboten, Pflege oder Nach-
barschaftshilfe. Hier entstehen nicht nur
Kontakte zu Fachkraften, sondern auch
zu anderen Besucherinnen und Besuchern,
die dhnliche Lebenssituationen teilen.
Wer unsicher ist, welche Angebote es vor
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Ort gibt, findet im Seniorenbiiro meist
den besten Einstieg.

Manchmal braucht es gar keine groRen
Strukturen, sondern verldssliche Begeg-
nungen im Kleinen. In Hamburg wurde
der ,Silbernetz“-Telefonservice eingefiihrt:
Unter einer kostenlosen Telefonnummer
konnen Seniorinnen und Senioren téglich
anrufen und mit geschulten Ehrenamtli-
chen sprechen. Fiir viele ist dieses Ge-
sprach ein Rettungsanker, wenn sonst
niemand erreichbar ist. Ahnliche Besuchs-
dienste gibt es in den

Kommunen, oft orga-

nisiert von der Caritas,

Diakonie oder kleine-

ren Vereinen.

Auch Bildungseinrich-

tungen wie die Volks-

hochschulen &ffnen

ihre Tiiren und bieten

vielfdltige Kurse an,

bei denen Seniorinnen

und Senioren z.B. ge-

meinsam neue Spra-

chen lernen, ihre Computerkenntnisse
vertiefen oder kulturelle Veranstaltungen
besuchen. Das gemeinsame Lernen schafft
neue Freundschaften - und zeigt, dass
es nie zu spat ist, neugierig zu bleiben.

Ein weiteres wirksames Mittel gegen Ein-
samkeit ist freiwilliges Engagement. Wer
sich gebraucht fiihlt, gewinnt Sinn und
Zugehorigkeit. Zum Beispiel werden Lese-

patenschaften an Grundschulen vermittelt.
Dort lesen Seniorinnen mit Kindern, und
es entstehen Verbindungen, die beiden
Seiten Freude bereiten.

Die Rolle der Familie und Nachbarschaft
So wertvoll institutionelle Angebote sind
- auch die Familie und das nahere Umfeld
tragen entscheidend dazu bei, Einsamkeit
zu verhindern. RegelmaRige Besuche, fes-
te Telefonzeiten oder kleine gemeinsame
Rituale wie ein wdchentlicher Spaziergang
geben Struktur und Verld@sslichkeit. Gerade

Enkelinnen und Enkel kénnen durch digi-
tale Unterstiitzung Briicken bauen: Wer
zeigt, wie Videotelefonie funktioniert,
schenkt nicht nur Technik, sondern Nahe.

Politik und Gesellschaft

in der Verantwortung

Einsamkeit ist inzwischen auch auf poli-
tischer Ebene angekommen. Mit der Natio-
nalen Strategie gegen Einsamkeit will die
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Bundesregierung das Thema langfristig
angehen. Geplant ist, Begegnungsorte
zu fordern, Fachkréfte im Gesundheitswe-
sen zu sensibilisieren und niedrigschwel-
lige Hilfen bekannter zu machen (BZgA,
2022).

Kommunen sollen gestdrkt werden, um
Quartiersarbeit, Nachbarschaftszentren
und Fahrdienste auszubauen. Denn Teil-
habe scheitert oft nicht am Willen, son-
dern an der praktischen Umsetzung: Wer
nicht mobil ist oder sich Ausgaben nicht
leisten kann, bleibt schnell aulRen vor.

Fazit - niemand sollte allein sein
Einsamkeit im Alter ist in Deutschland
ein ernstes, aber ldsbares Problem. Millio-
nen Menschen wiinschen sich mehr Nahe,
Gesprach und Teilhabe. Die Beispiele
zeigen, dass es zahlreiche Wege gibt,
Isolation zu durchbrechen.

Entscheidend ist, dass dltere Menschen
wissen: Sie miissen nicht allein sein,
denn es gibt eine Vielzahl an M&glichkei-
ten, den Weg zuriick ins Leben zu finden.

Frau M. aus unserem Beispiel hat iibrigens
einen neuen Schritt gewagt. Sie besucht
inzwischen regelmdl3ig ein Nachbarschafts-
café in ihrer Stadt. Dort hat sie Menschen
kennengelernt, mit denen sie lacht, er-
zahlt und sich austauscht. ,Seitdem fiihlt

sich mein Tag wieder leichter an”, sagt
sie. Es sind genau diese kleinen Begeg-
nungen, die Einsamkeit lindern - und die
das Alter wieder lebenswerter machen.

Anne Schwankl
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Pflegegradrechner
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Neuer Widerspruchsgenerator
flir die richtige Pflegeeinstufung

Zusatztool im Pflegegradrechner der Verbraucherzentralen

¢ Kostenloses Angebot bietet Unterstiitzung fiir Pflegebediirftige

e Wichtig fiir Antrage und fiir Widerspruchsverfahren

¢ Schnelle Einschatzung zu Entscheidungen der Pflegekasse

Werden Menschen pflegebediirftig, ist das
fiir die Betroffenen selbst, aber auch fiir
die Angehdrigen oft eine grol3e emotionale
Belastung. Neben der Frage, wer die Pflege
ibernimmt, geht es immer auch um die
Frage, wie die Pflege bezahlt wird. Einen
Teil der Pflegekosten {ibernimmt die ge-
setzliche Pflegeversicherung. Sowohl die
Antragsstellung als auch die Einstufung
in den Pflegegrad stellen Angehdrige und
Betroffene vor groRRe Herausforderungen.
Hier hilft der Pflegegradrechner der Ver-
braucherzentralen. In seiner verbesserten
und erweiterten Fassung bietet er Orien-
tierung und Entscheidungshilfen.

Seit April 2024 bietet der Pflegegradrech-
ner der Verbraucherzentralen Menschen
mit Pflegebedarf und ihren Angehdrigen
eine wichtige Orientierung: Anhand von
64 Fragen kdnnen Betroffene ihren vor-
aussichtlichen Pflegegrad ermitteln und
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sich so besser auf Antrdge bei der Pflege-
kasse vorbereiten. Mehr als 34.000 Perso-
nen nutzten dieses kostenlose Online-
Angebot bereits. Nun wird der Service
um eine entscheidende Funktion erweitert:
den Widerspruchsgenerator. Er richtet
sich an Menschen, die eine Entscheidung
der Pflegekasse iiber ihren Pflegegrad
bereits erhalten haben und priifen méch-
ten, ob sich ein Widerspruch lohnt.

So hilft der Generator beim Widerspruch
Nicht immer sind Betroffene mit der Ent-
scheidung der Pflegekasse einverstanden
- mal zu Recht, mal zu Unrecht. Der Wi-
derspruchsgenerator ermdglicht es, eine
sehr schnelle Einschdtzung zu bekommen
und - falls notig - direkt ein fertiges Wi-
derspruchsschreiben zu erstellen.
Vielen Betroffenen fallt es auch schwer,
eine passende Begriindung zu formulieren.
Hier unterstiitzt der Wi-
derspruchsgenerator.
Die Funktionsweise ist
einfach: Nutzer geben
die relevanten Anga-
ben aus dem Gutach-
ten des Medizinischen
Dienstes sowie ihre ab-
weichende Einschat-
zung zu allen Beein-
trachtigungen oder zu-
satzliche Informatio-
nen in den Pflegegra-
drechner ein. Kommt
das Tool zu einem ho-
heren Pflegegrad als
die Pflegekasse, erstellt
es automatisch ein Wi-
derspruchsschreiben.
Dieses kann herunter-
geladen, ausgedruckt
und direkt an die Pfle-
gekasse gesendet wer-
den. Die Pflegekasse

Foto: adpic

priift den Fall dann erneut. Zumeist folgt
eine Zweitbegutachtung durch den Medi-
zinischen Dienst. Danach entscheidet die
Pflegekasse, ob der Pflegegrad angepasst
oder bestatigt wird.

Praxisbeispiele zeigen den Nutzen:

Herr M. ist in Pflegegrad 2 eingestuft,
die Pflegekasse lehnte eine Héherstufung
ab. Der Widerspruchsgenerator ermittelt
jedoch Pflegegrad 3 und erstellt ein ferti-
ges Schreiben - Herr M. kann so fundiert
einen Widerspruch formulieren.

Frau R. erhdlt Pflegegrad 1, ist jedoch
mit dem Ergebnis unzufrieden. Der Wider-
spruchsgenerator kommt zum gleichen
Ergebnis wie die Pflegekasse und erldu-
tert, warum ihre Einschrankungen nicht
zu einer hoheren Einstufung fiihren. Frau
R. versteht die Entscheidung nun besser
und verzichtet auf einen vermutlich aus-
sichtslosen Widerspruch.

,Die neuen Funktionen helfen nicht nur
dabei, Einstufungen zu {iberpriifen, son-
dern vermeiden auch unnétige Verfahren”,
betont Felizitas Bellendorf. ,Betroffene
konnen so eine bewusste Entscheidung
fiir oder gegen einen Widerspruch treffen.”
Der Widerspruchsgenerator ist kostenfrei
iiber den Pflegegradrechner der Verbrau-
cherzentralen abrufbar und steht allen
Interessierten online zur Verfiigung. Die
64 Fragen im Pflegegradrechner miissen
nicht in einem Stiick beantwortet werden.
Man kann das Verfahren unterbrechen
und spater fortsetzen. Am Ende der Bear-
beitung erhalten die Ratsuchenden eine
Ubersicht der Antworten die sie eingetra-
gen haben.

Weiterfiihrende Informationen:

e Hier geht es zum Pflegegradrechner der

Verbraucherzentralen:

www.verbraucherzentrale.nrw/node/93979
Quelle: verbraucherzentrale.nrw



BAGSO zum Thema Pflegereform

Y HOTel

,50 wird das nichts mit der Pflegereform”

BAGSO kritisiert Uberlegungen der Bundesregierung, den Pflegegrad 1 abzuschaffen

Im Zuge der Reformbemiihungen in der Langzeitpflege hat die
Bundesregierung offenbar in Erwdgung gezogen, den Pflegegrad
1 zu streichen. Davon wdren aktuell mehr als 800.000 Men-
schen betroffen. Die BAGSO - Bundesarbeitsgemeinschaft der
Seniorenorganisationen lehnt eine solche Streichung der Leis-
tungen entschieden ab. Sie fordert eine echte Reform des Pfle-
gesystems, die vor allem die Qualitét der Leistungen sicherstellt
und die finanziellen Eigenanteile der Betroffenen deutlich be-
grenzt. Der Fokus einer solchen Reform muss auf der Vermeidung
und Verzogerung von Pflegebediirftigkeit liegen und die Pflege
muss nah an den Bedarfen der Betroffenen gestaltet werden
- vor Ort in den Kommunen. ,Die aktuellen Uberlegungen, Leis-
tungen einfach zu streichen, um Geld zu sparen, zeigen, dass
die Bundesregierung noch nicht verstanden hat, worum es
geht”, so die BAGSO-Vorsitzende Regina Gorner. ,So wird das
nichts mit der Pflegereform.”

Die BAGSO fordert seit langem, ein System der Versorgung zu
schaffen, das zunachst die Potenziale nutzt, um das Eintreten
von Pflegebediirftigkeit mdglichst lange hinauszuzégern und
die Schwere der Pflegebediirftigkeit so weit und so lange wie

moglich zu reduzieren. Dazu miissen Pravention und Rehabili-
tation eine sehr viel stdrkere Rolle in der Pflege spielen.
Genau dazu hatte die Einfiihrung des Pflegegrades 1 beigetragen,
der die Selbststdndigkeit von Pflegebediirftigen fordert, einen
Verbleib in der eigenen Hauslichkeit ermdglicht und pflegende
Angehdrige entlastet. Auch Menschen mit Demenz konnten so
friihzeitig in das Versorgungssystem eingegliedert werden. Die
BAGSO ruft die Bundesregierung auf, sich jetzt nicht wieder
fiir ein planloses Schlief’en von Finanzliicken zu entscheiden,
sondern die grundlegenden Probleme zu lGsen. Sie appelliert
erneut an die Politik, eine starker praventiv-rehabilitative
Versorgungskultur zu etablieren, die Pflegebediirftigkeit nicht
tatenlos abwartet und dann deren Folgen irgendwie finan-
zieren muss. Dadurch konnten auch die immensen Kosten hoch-
gradiger Pflegeversorgungen, die meist stationdr stattfinden,
nachhaltig reduziert werden.

Mit Beantragung des Pflegegrades 1 kdnnen Menschen mit ver-
haltnismaRig geringen gesundheitlichen Einschrankungen bis
zu 131 Euro im Monat erhalten, um unterstiitzende Leistungen
in Anspruch zu nehmen, die ihre Selbststédndigkeit erhalten
und die Pflege entlasten. [
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Warum Laub Wasserschaden verursachen kann

Starkregenereignisse werden haufiger,
intensiver und unberechenbarer. Wenn
Regenwasser nicht mehr versickern kann,
drohen Kelleriiberflutungen, Schaden an
Gebduden und {iberlastete Kanalsysteme.
Wie Hausbesitzer:innen vorsorgen kénnen
und was das Herbstlaub damit zu tun hat,
erklirt Expertin Fatma Ozkan von der Ver-
braucherzentrale NRW.

Abfliisse kontrollieren

Hiufig sammeln sich Laub, kleine Aste
und Schmutzpartikel nach den ersten
Herbststiirmen auf Flachdachern und in
Dachrinnen. Damit es nicht zu groReren
Verstopfungen an Abfluss- und Fallrohren
kommt, sollten Hauseigentiimer:innen
rechtzeitig handeln. Denn eine verstopfte
Regenrinne kann bei heftigem Regen sehr
schnell iiberlaufen, die Hauswand bescha-
digen oder durch eine Wasseransammlung
die Wohnrdaume von auRen {berfluten.
Vor allem wenn hochgewachsene Laub-
bdaume in Hausndhe stehen, sollten die
Regenrinnen und Abflussrohre regelmdRig
kontrolliert werden. Denn sobald sich die
Blatter zu einer dicken Schicht vermengen,
konnen sie so wasserdicht wie Plastikfolie

s ST

Starkregenvorserge
im FHerbst

werden. Wenn dann die Abfliisse verstop-
fen und der Regen sich einen anderen
Weg sucht, kdnnen teure Wasserschdden
entstehen. Vermeiden l&sst sich dies durch
regelmdRige Kontrolle und Reinigung der
Rinnen und Rohre. Dabei wird das Laub
entfernt und bei Bedarf die Regenrinne
mit einem Hochdruck-
reiniger gereinigt. Mit
entsprechenden Vor-
sichtsmalnahmen und
Werkzeug kann diese
Aufgabe selbst durch-
gefiihrt werden.
Wer selbst Hand an-
legt, sollte unbedingt
darauf achten, dass ge-
loste Verschmutzun-
gen und Bldtter nicht
in das Fallrohr gespiilt
werden - sonst droht
dort die Verstopfung.

Vorbeugende

Malnahmen

Damit sich Laub und
Verschmutzungen erst
gar nicht zu groReren
Verklumpungen ver-
binden, konnen Haus-
besitzer:innen spezi-

elle Gitter oder Laubsiebe an der Regen-
rinne anbringen. So rutschen die Blatter
einfach ab und die Rinne bleibt sauber.
Beim Fallrohr sollte gepriift werden, ob es
optimal im Entwdsserungsrohr steckt, das
in den Boden fiihrt. - Falls das nicht zu-
trifft, muss die korrekte Verbindung her-
gestellt werden.

Wie Begriinung Wasser speichert
Begriinte Dacher und entsiegelte Fldchen
sind vorbeugend eine natiirliche Hilfe,
wenn sich Starkregen ankiindigt. Denn
Pflanzen auf Dachern oder in Garten spei-
chern Regenwasser und entlasten die Ka-
nalisation, da das Wasser direkt vor Ort
versickern kann. Damit leisten sie einen
wichtigen Beitrag zur Vorsorge und An-
passung an den Klimawandel - insbeson-
dere in dicht bebauten Wohngebieten.
Besonders bei Starkregenereignissen kon-
nen begriinte Flachen dazu beitragen,
Uberflutungen zu vermeiden.

Auch spezielle Retentionsgriinddcher, die
Regenwasser in einem tempordren Spei-
cher gezielt aufnehmen, konnen eine sehr
sinnvolle Losung sein. Damit lassen sich
Uberschwemmungen vermeiden und die
Riickstaugefahr bei lokalem Starkregen
wird verringert. [ |
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Versicherungsschutz Wasserschiaden

...und wenn der Keller dann doch unter Wasser steht
Versicherungsschutz bei Starkregen und Uberschwemmung

Der Herbst ist gestartet und die ersten
Unwetter sind bereits iber NRW hinweg-
gezogen. Selbst wenn die eigenen vier
Wande bisher verschont blieben: Wer nicht
das Risiko eingehen mochte, auf Folgekos-
ten durch Uberschwemmung sitzen zu blei-
ben, sollte liber eine Elementarschaden-
versicherung nachdenken. Die Verbrau-
cherzentrale NRW gibt Tipps, welche Ver-
sicherungen wann den richtigen Schutz
bieten.

Wohngebdudeversicherung

In der Regel schlieRen Hauseigentiimer
eine sogenannte verbundene Wohngebdu-
deversicherung ab. Sie kommt fiir Schaden
etwa durch Brand, Sturm, Hagel und Blitz-
einschlag auf. Wer die Wohngebdudever-
sicherung mit einer Elementarschadenver-
sicherung erweitert, kann von der Versi-
cherung auch dann Geld bekommen, wenn
der Keller nach einem Unwetter oder bei
Uberflutung unter Wasser steht. Vor Ver-
tragsabschluss sollte vorsorglich gepriift
werden, ob die Elementarschadenversi-
cherung auch Schaden durch Riickstau

abdeckt und ob der Versicherer zuvor den
Einbau einer Riickstauklappe verlangt. Wird
die Vorgabe einer vorhandenen Riickstau-
klappe nicht erfiillt, l[duft man Gefahr, leer
auszugehen, wenn die Kanalisation nach
Starkregen {iberlastet wird und das Wasser
in den Keller lauft.

Hausratversicherung
Die Hausratversiche-
rung, die beispiels-
weise Kiichengerdte,
M&bel oder Musikin-
strumente gegen Ein-
bruch oder Raub ab-
sichert, deckt nicht
automatisch auch
Schdden durch ein-
dringendes Wasser
ab. Man kann sie je-
doch um einen Ele-
mentarschadeschutz
erweitern.

Mieter und Hausbe-
sitzer kdnnen sich
diesen Zusatzschutz
aber sparen, solange
sich die Gegenstdnde
in sicheren, hdheren
Etagen befinden.

Versicherungsschutz
nach Wartezeit

Meist greift der Versicherungsschutz nicht
sofort nach Abschluss des Vertrages. Der
Beitrag muss zwar sofort entrichtet wer-
den, der Versicherungsschutz besteht aber
erst nach einer Wartezeit. Diese legen die
Versicherer individuell fest - oft zwischen
zwei und sechs Monaten. Die Wartezeit
soll verhindern, dass kurz vor einem er-
warteten Unwetter noch schnell ein Ver-
sicherungsschutz abgeschlossen wird.

Wann die Versicherung nicht zahlt
Wenn es durch ein offenes Fenster oder
eine offene Tiir hereinregnet, greifen die
Haus- und Wohngebdudeversicherung
nicht. Deshalb sollten Fenster und Tiiren
bei Unwettern immer geschlossen werden.
Aber auch rund um Haus und Keller kann
vorgesorgt werden. Sollte Wasser z.B. durch
Risse ins Haus eindringen, kann es Pro-
bleme mit dem Versicherungsschutz ge-
ben. Eine wasserdichte Absiegelung von
Kellern oder der Einbau regenundurch-
ldssiger Kellerfenster sind dariiber hinaus
geeignete MalRnahmen, um sich gegen
eine Uberflutung zu schiitzen. Nicht ver-
sichert sind das Eindringen von Grund-
wasser und Schaden durch Sturmfluten.
Weiterfiihrende Informationen:

® Personliche Beratung rund um Hausrat-
und andere Versicherungen bietet die
kostenpfllichtige Versicherungsberatung
der Verbraucherzentrale NRW.
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Selbsthilfegruppe
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Prostata-
Selbsthilfegruppe

Bocholt-Rhede
stellt sich vor

Rund 75.000 Mdnner in Deutschland bekommen jahrlich die
Diagnose Prostatakrebs. Auch wenn die Dianose durch Prdvention
und Friiherkennung meist in einem friihen Stadion erfolgt und
die Erkrankung auch deshalb nur selten einen todlichen Verlauf
nimmt, stellt sie doch fast immer einen erheblichen Eingriff
in die Lebensqualitdt dar.

Auch aus diesem Grund gibt es in Deutschland seit rund 25
Jahren Prostatakrebs-Selbsthilfegruppen - u.a. in unserer Re-
gion. So entstand auch die Selbsthilfegruppe Bocholt-Rhede,
die sich heute regelmdRig in der Zentralschule fiir Gesundheits-
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Auch im &ffentlichen Raum immer wieder
informativ vertreten: Mitglieder der

Selbsthilfegruppe z.B. bei Gesundheits-
und Seniorenmessen.

berufe am St. Agnes-Hospital in Bocholt trifft. Hier kommen
betroffene Manner, ihre Partner/innen und interessierte Gaste
zusammen, um sich auszutauschen und zu informieren. AuRerdem
werden zu den Treffen regelmaRig Referenten verschiedenster
Fachbereiche eingeladen, um iiber Therapien, Entwicklungen
in der Medizin u.v.m. zu informieren. Zu den Treffen, die jeweils
am 2. Mittwoch eines Monats stattfinden (der ndchste im De-
zember), sind alle herzlich willkommen.

Warum Selbsthilfegruppe?

Hiufig haben Arzte nur wenig Zeit, um die
Fragen der Betroffenen in aller Ausfiihrlichkeit
zu beantworten und ihre Zweifel zu zerstreuen.
Dabei ist die Aufklarung und umfassende Infor-
mation von so groRer Bedeutung fiir die Krebs-
patienten. ,Und genau hier greift das Prinzip
Selbsthilfegruppe. Mdnner mit identischer Diag-
nose kommen zusammen und erleben allein
durch die Tatsache, nicht alleine mit der Krank-
heit zu sein, schon groRe Unterstiitzung - hier
konnen sie wieder Mut fassen.”, erldutert Giin-
ter May, Vorsitzender der Selbsthilfegruppe.
In den Treffen werden Themen beleuchtet und
Fragen beantwortet, wie z.B.: Was ist, wenn
der PSA-Wert wieder gestiegen ist? Wie konnen
Krankengeschichte und Heilungsaussichten
aussehen und bewertet werden? Welche Be-
handlungsstrategien gibt es? Wie sieht es mit
dem Arzt-Patientenverhdltnis aus?
Referenten aus unterschiedlichen Fachbereichen
beleuchten aulRerdem aus unterschiedlichen
Blickwinkeln heraus die Krankheit und tragen
so zu einem besseren Verstandnis bei. Und
besonders wichtig: Auch die Angehdrigen kon-
nen sich austauschen und darin bekraftigt wer-
den, dass auch nach der Diagnose Prostatakrebs
ein erfiilltes Familienleben moglich ist.

Kontaktaufnahme zur Selbsthilfegruppe:
Telefon 02871 18 36 91 oder 0173 934 53 59
bzw. per Mail an: gu-may@t-online.de
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Vaskuldre Demenz — Ratgeber

Vaskulare Demenz verstehen:
Neue Broschiire gibt Orientierung

Rund jeder 7. Mensch mit

Demenz in Deutschland lebt

mit einer vaskuldren Demenz

- das sind etwa 250.000 Be-

troffene. Nach der Alzheimer-

Krankheit ist die vaskuldre
Demenz die zweithdufigste Demenzerkrankung. Was sind die
Ursachen, welche Symptome treten auf, und welche Behandlungs-
moglichkeiten gibt es? Antworten auf diese und weitere Fragen
gibt die neue Broschiire der gemeinniitzigen Alzheimer Forschung
Initiative e.V. (AFI). Der kostenlose Ratgeber ,Was ist vaskuldre
Demenz? Ein Uberblick” erklirt die Krankheit von Grund auf,
beleuchtet Ursachen, Symptome und Therapiemdglichkeiten
und bietet inshesondere Menschen mit vaskuldrer Demenz und
ihren Angehdrigen fundierte Informationen und praktische
Unterstiitzung.

Vaskuldre Demenz: Was passiert im Gehirn?

Bei einer vaskuldren Demenz ist die Durchblutung des Gehirns
gestort. Ursachen konnen Schlaganfalle, chronische GefdlRschaden
oder Verdnderungen der kleinen Blutgefdf3e (Mikroangiopathien)
sein. Wenn die Nervenzellen nicht mehr ausreichend mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen versorgt werden, sterben sie ab - es kommt
zu bleibenden Schdden im Gehirn.

Die Krankheit dulRert sich durch Symptome, die je nach betrof-
fener Hirnregion unterschiedlich sein kdnnen. Zu den ersten
Anzeichen gehdren verlangsamtes Denken, Konzentrations-
storungen und Gangunsicherheit. Manche Menschen erleben
einen schubartigen Verlauf, bei dem sich die Symptome voriiber-
gehend verschlechtern und dann wieder stabilisieren.

Leben mit vaskuldrer Demenz:

Therapieansétze fiir mehr Lebensqualitdt

Vaskuldre Demenz ist nicht heilbar, da die Schadigung des Ge-
hirns nicht riickgdngig gemacht werden kann. Ziel der Behandlung
ist es, das Fortschreiten der Erkrankung zu verlangsamen, die
Lebensqualitdt zu erhalten und neue Schlaganfille zu verhindern,
die das Gehirn weiter schdadigen kdnnten.

e Medikamentdse Therapie: Medikamente konnen helfen, Risiko-
faktoren wie Bluthochdruck, Diabetes und hohe Cholesterinwerte
zu kontrollieren und so das Risiko fiir weitere Schlaganfalle zu
senken. Sie kdnnen auch Symptome wie Schlafstérungen, de-
pressive Verstimmungen oder Halluzinationen lindern.

e Nichtmedikamentdse Therapie: MaRnahmen wie Physiotherapie,
Gedédchtnistraining und Psychotherapie stdrken die geistigen
und korperlichen Fahigkeiten und verbessern die Lebensqualitdt
im Alltag.

Aktiver Lebensstil bei vaskuldrer Demenz - praktische Tipps
Der Ratgeber bietet neben fundierten Informationen zur Er-
krankung auch praktische Anregungen, wie Menschen mit vas-
kuldrer Demenz und ihre Angehdrigen ihren Alltag aktiv und
positiv gestalten konnen. Ein zentraler Punkt ist die Anpassung
der Lebensgewohnheiten: RegelméRige Bewegung, eine ausge-
wogene Erndhrung und der Verzicht auf das Rauchen tragen
dazu bei, das Risiko weiterer Schlaganfille zu senken. Die
Broschiire zeigt: Auch mit der Diagnose vaskuldre Demenz gibt
es viele Moglichkeiten, aktiv zu bleiben und die Lebensqualitdt
zu erhalten.

Der Ratgeber kann kostenfrei bestellt werden bei der Alzheimer
Forschung Initiative e.V., Kreuzstralle 34, 40210 Diisseldorf;
Telefon 0211 - 86 20 66 0; www.alzheimer-forschung.de
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Elektronische Patientenakte
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Kostenloser Online-Selbstlernkurs:
So klappt es mit der ePA

Angebot der Verbraucherzentrale NRW seit dem 18. August am Start

® Ab Oktober miissen Arztpraxen bestimm-
te wichtige Dokumente in die elektroni-
sche Patientenakte eintragen.

e Wer sich mit der ePA und der ePA-App
noch nicht auskennt, kann den nachsten
Selbstlernkurs der Verbraucherzentrale
NRW nutzen.

e Expertinnen erkldren den Zugang, die
Anwendung und die Funktionen.

Ab Oktober 2025 wird die elektronische
Patientenakte (ePA) fiir alle Arztpraxen,
Apotheken und Krankenhduser Pflicht.
Fiir Patient:innen bedeutet das: Gesund-
heitsdaten kdnnen zentral gespeichert,
organisiert und bei Bedarf mit medizini-
schem Personal geteilt werden. Doch viele
Versicherte fragen sich: Habe ich iiber-
haupt schon eine ePA? Und wie funktio-
niert sie genau? Deshalb unterstiitzt die
Verbraucherzentale NRW alle Interessier-
ten mit einem kostenlosen Online-Selbst-
lernkurs, der am 18. August 2025 gestartet
ist.

Der Kurs richtet sich an gesetzlich Versi-
cherte, die sich mit der ePA vertraut ma-
chen wollen - ganz ohne Vorkenntnisse.
,Damit bieten wir einen sicheren und in-
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formierten Einstieg in das digitale Ge-
sundheitswesen”, sagt Sabine Wolter, Ge-
sundheitsrechtsexpertin und kommissari-
sche Leiterin der Gruppe Gesundheits- und
Pflegemarkt bei der Verbraucherzentrale
NRW.

Was bietet der Kurs?

1. Drei flexible Lerneinheiten mit an-
schaulichen Informationen, interaktiven
Ubungen und praktischen Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen.

2. In der neuen Einheit 3 wird anhand
von Klickstrecken und Videos erklart, wie
man die ePA-App der eigenen Kranken-
kasse freischaltet und sich anmeldet.
3. Flexibles Lernen - ohne zeitliche Vor-
gaben, dann wenn es passt.

Fiir wen ist der

chert sehen mochte - und welche man
vielleicht lieber ausblendet, wie Daten-
schutz und Datensicherheit gewdhrleistet
werden, wie man den Zugang zur eigenen
ePA-App erhilt.

Einfach einsteigen - im eigenen Tempo
Der Kurs ist jederzeit abrufbar, ohne feste
Termine. Die Anmeldung ist ab sofort mog-
lich. Seit dem 18.08.2025 ist der neue
Kursteil zur Anmeldung in der ePA-App
mit Klickstrecken zum Nachmachen frei-
geschaltet.

Weiterfiihrende Informationen:

e Jetzt informieren und anmelden unter:
www.verbraucherzentrale.nrw/meine-epa
e Mehr {iber die ePA gibt es hier:
www.verbraucherzentrale.nrw/node/57223

Kurs gedacht?

Fiir alle, die wissen
mochten, was ge-
nau die ePA ist
und welche Vor-
und Nachteile sie
hat, welche Ge-
sundheitsdaten
man dort gespei-

Erleben Sie lhren
GARTENTRAUM

Wir planen
Ilhren Wohlfuhlgarten

fur das kommende Jahr!

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

Mythos oder Wahrheit?

Lebensmittellegenden auf dem Priifstand

Uber Lebensmittel kursieren oft falsche
Annahmen oder veraltete Empfehlungen.
Wir entlarven sieben gangige Irrtiimer rund
um unser Essen.

Irrtum 1: Dinkel ist gesiinder als Weizen
Nicht unbedingt. Dinkel hat zwar den
Ruf, gesiinder und bekommlicher als Wei-
zen zu sein, dabei sind beide Getreidesor-

ten eng verwandt und haben einen dhn-
lichen Nahrstoffgehalt. Dinkel gilt als na-
turbelassener, da er weniger stark durch
Ziichtung verdndert wurde. Viele schétzen
auch das feine, nussige Aroma. Beide Ge-
treide eignen sich gut zum Backen, da
sie viel KlebeeiweiR (Gluten) enthalten
- Dinkel sogar etwas mehr.

Fiir Zéliakiepatient:innen und Menschen,
die kein Gluten vertragen, ist Dinkel des
halb genauso ungeeignet wie Weizen.
Wer etwas fiir seine Gesundheit tun moch-
te, sollte in jedem Fall die Vollkornvariante
wahlen, da hier die meisten Ballaststoffe,
Vitamine und Mineralstoffe enthalten sind.

Irrtum 2: Hahnchenfleisch muss vor dem
Zubereiten gewaschen werden
Auch wenn dieser Tipp gerne
mal in Rezepten steht: Bes-
ser nicht machen! Wird rohes
Hahnchenfleisch in der Spiile
abgewaschen, konnen sich
anhaftende krankmachende
Bakterien wie Campylobacter
und Salmonellen durch sprit-
zendes Wasser schnell in der
Kiiche verteilen und auf Ar-
beitsflachen, Kiichengerate
oder ins Essen gelangen.
Insbesondere fiir Kinder und
dltere Menschen sind die

www.logopaedie-rhede.de

logopadie

susanne wolsing

Bakterien gefdhrlich und kdnnen durchaus
zu schweren Durchfallerkrankungen fiih-
ren. Erst das Durchbraten des Fleisches
totet die Keime wirkungsvoll ab.

Irrtum 3: Meersalz ist besser als Tafelsalz
Das stimmt so nicht. Meersalz enthilt
neben Natriumchlorid noch Spuren anderer
Mineralien, die genaue Zusammensetzung
hangt allerdings vom jeweiligen Meerwas-
ser ab. Fiir die Nahrstoffversorgung spielen
die enthaltenen Mengen jedoch keine
Rolle. Das wichtige Jod ist im Meersalz
zudem praktisch nicht vorhanden, es sei
denn, es wird im Nachhinein zugesetzt.
Die Meeresverschmutzung wirkt sich eben-
falls auf die Salzqualitdt aus. In Meersalzen
finden sich auch immer Spuren von Mikro-
plastik - nutzt man eine Drehmiihle mit
Plastikgewinde, steigert das die Aufnahme
von Mikroplasik zusatzlich.

Irrtum 4: Zitronen liefern besonders viel
Vitamin C

Stimmt nicht. Was das reine Vitamin C
angeht, punkten bestimmte Gemiisesorten
viel mehr. Eine durchschnittlich groRRe
Paprikaschote enthdlt mit 140 Milligramm
etwa dreimal so viel Vitamin C wie eine
Zitrone. Brokkoli, Griinkohl und Rosenkohl
sind ebenfalls gute Vitamin C-Quellen.

Irrtum 5: Hackfleisch kann man in der
Verpackung einfrieren

Besser nicht. Denn die Verkaufsverpackung
eignet sich nicht fiir tiefe Temperaturen.

Diagnostik, Beratung und Therapie bei

Hoér-, Stimm-, Schluck- und Sprachstérungen

D

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

praxis fur

Das Fleisch kann durch die Schutzatmos-
phdre beim Einfrieren ranzig werden und
unerwiinschte Stoffe kénnen vom Verpa-
ckungsmaterial ins Lebensmittel iiberge-
hen. Besser zum Einfrieren ein dafiir ge-
eignetes GefdR wahlen oder das Fleisch
in einen Gefrierbeutel umfiillen und dann
hochstens drei Monate tiefgekiihlt lagern.

Irrtum 6: Keimende Kartoffeln kann man
noch essen

Stimmt nur mit Einschrankungen. An den
Keimstellen bilden sich giftige Stoffe wie
Solanin und Chaconin. Auch an den Augen
von Kartoffeln findet sich ein erhéhter
Gehalt. Wer diese Kartoffeln dennoch isst,
konnte Vergiftungserscheinungen wie z.B.
Bauchschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen oder
Durchfall erleiden. Auch Nierenschaden
sind moglich. Vor dem Verzehr sollten
Keime und Augen deshalb grof3ziigig ent-
fernt werden.

Wenn die Keime bereits eine Ldnge von
liber einem Zentimeter erreicht haben,
sollten die Kartoffeln sicherheitshalber
nicht mehr gegessen werden. Sind die
Kartoffeln allerdings nur etwas runzelig
geworden, spricht nichts gegen den Ver-
zehr.

Irrtum 7: H-Milch enthélt keine Vitamine
Stimmt nicht. Das H steht fiir haltbar. H-
Milch wird zur langeren Haltbarkeit ultra-
hocherhitzt. Dabei ist der Vitaminverlus-
tim Vergleich zu Frischmilch gering.
Der Gehalt an den hitzeempfindlichen Vi-
taminen B1, B2, B6 und B12
sowie an Folsdure ist zwar
etwas geringer, der Calcium-
gehalt bleibt aber unverdn-
dert.

Viele weitere Informationen
zu dem Thema Lagerung und
Haltbarkeit von Lebensmit-
teln erhalten Sie unter:
www.verbraucherzentrale.
nrw/unsere-lebensmittel
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Poesie & Plattdeutsches

ﬂa&’ neae ?/d{uﬁéféﬂ/‘/f(ﬂf( von Harald Richer

Beim Blick in einen Kinderwagen
kommt es immer schnell zum Tragen,
GroReltern allerliebstes Thema:
Verldsslich wirkt das Kindchen-Schema.

Ein Blick auf Baby-Proportionen
will uns mit Gliicksgefiihl belohnen,
fiihrt zuverldssig bei uns Alten

hin zum Brutpflegetrieb-Verhalten.

Dem Kindchen soll das Schema niitzen.
Wer Kindchen sieht, der will es schiitzen.
Kaum tut das Kindchen er bedugen,

will er es stillen oder saugen.

,Krautfanding un Mortschendeising

Der Blick aus groen Augen findet
unsre Instinkte und er bindet

uns mit Macht emotional.

Komm, ich bereite Dir ein Mahl.

Der kleine Dichter

von nebenan

Der grolie Kopf, die kleinen Beinchen -
Kind, Du bist mein Sonnenscheinchen,
hist ein einz'ger Schliisselreiz.
Verfallen bin ich Dir bereits.

Denk ich an Dich, Du Klein-Person,
dann wogt heran ein Gliickshormon.
Das zieht mich immer zu Dir hin.
Die Fachwelt nennt es ,Opamin®,

14

Plattdeutsches zum Schmunzeln von Elfriede Heitkamp, Rhede

Oma un Opa woll'n mdtt klein Hannes es war ne Utflug
maken. Klein Hannes was ohr jiingste Enkelkind. He was
ne Noahkommling in de Familje un ldsten Sommer an de
Kommunion kommen. Oma mehnen, noa konn man matt
emm wall es ne Wallfahrt maken. N4, nich noa Keveler
oder noa’n Annaberg, dat was ohr te dwwerloopen. Se
hat kotz bij'n Handarbeitskreis watt hort.

Mittwochs gung Oma immer noa’n Handarbeitskreis in"t
Pfarrheim. Opa gung in de Tied Doppelkopp spdll'n.
De Frauen hadden watt vertellt van ne wundertdtige
Qwelle nich wiet van Hus. Man konn in ne halwen Dag
han un werlimme kommen. Se hat bloR3 nich verstoahn,
wo dat was un se moch nich noafroagen, dann hat Trut-
ta Mollemann all war roopen: ,,Du brugs en Hohrgerat,
glow mij dat!” - Dat woll'n se van Trutta nich immer
up’n Botterram schmeert kriegen, dat gung de olle Biis-
se nix an.

Oma meenen, Opa soll'n dat es gugeln, he hat 6hr doch
sagt; bij dann Gugel doar fiins du Alles. Opa geht noa
bowwen in sinne Kamer un schmitt dann Computer an.
He haw oak watt funden.

Mineralreiches Wasser mit hohem Schwefelanteil in der
Bauernschaft Buldern. - BloR? Wo is Buldern? Oma wus
Roat. Dann schriwt dat doch in dat Dinge, watt dij in"t
Auto iimmer sdg, wo’t langs geht.

Dat FaRbuck wattse doch, de Frau de iimmer sdg: ,Bitte
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bei der ndchsten Mdglichkeit wenden. ,Ach”, sdg Opa:
»Dat in"t Auto, dat is dat Navi. Dat watt dat nich, ik
mutt dat Navi sdggen, wo ik hann will.

Ik goah noch es war hann gugeln, un dann gaw ik Bul-
dern in, dann macht wall klappen. Un richtich, Opa haw
all’s funden.

Doar stinn: Schwefelhaltiges Trinkwasser noch keine
wissenschaftliche Annaliise vorhanden. Kein Mdrschen-
deising nur Krautfanding. Trinken auf eigene Gefahr.

Ach, sdag Oma, drinken kdnn wij van Hus matnammen,
to Adten gowwt joa watt un'n Andenken is nich nodich.
Opa kik 6hr an: ,Wij kiimms doar drupp?” - ,Joa,” sdg
Oma: ,Krautfandig, dat is englisch un bediih’t Surmoos
gefunden. Du watts doch, wenn de Englander A schrieft
dann mufd du U sdggen. Un Moertschendeising, dat haw
uns unse Willm doch zeigt, wij wij méatt emm vor'n halw

Joahr up Schalke wast biint.

Doar was doch ne Fddnschop, wo du Andenkens kopen
koss, ne Schal off ne Kappe, ne Kuli off Bierdeckels matt
Schalke drupp. Un dat Geld, watt se dormatt verdeent,
dat is for de Jungendarbeit.

~Ach”, sdg Oma un kloppt sik for'n Kopp: ,No verstoah
ik dat, dorlimme habt de in Buldern dat Mortschendeising
nich. Dat is joa all’s noch so nij, de hdbt sicher noch
kinne FuBballmanschaft.”
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Buch- & Experten-Tipp

»Vom Vergniigen, eine altere Frau zu sein«

von Patricia Clough

Noch nie haben sich dltere Menschen so jung
gefiihlt, noch nie waren sie so aktiv und haben
dabei so gut ausgesehen. Einerseits. Andererseits
stellt die Erfolgsautorin Patricia Clough zu Recht
fest: »Vor Jahren standen wir Frauen auf und
wehrten uns gegen eine Welt, die uns allein auf-
grund unseres Geschlechts fiir minderwertig hielt.
Jetzt haben wir es mit einer Gesellschaft zu tun,
die uns den Wert abspricht, weil wir alt sind.«

Dieses Buch erzahlt von Frauen, die sich nicht
damit zufrieden geben wollen, den Lebensabend
auf dem Schaukelstuhl zu verbringen, von Frauen,
die es geschafft haben, sich von den Vorurteilen
des Alters loszusagen, um noch einmal einen
neuen Lebensabschnitt zu beginnen und beein-
druckende Lebensentwiirfe fiir das Alter zu liefern.

Verlag: bth - ISBN: 978-3442747924 - 223 Seiten - Preis: 12 Euro

Bleiben Sie GESUND!

von Dr. med. Ulrich Hageleit

SCHMERZEN UND LUFTNOT

Heute wollen wir uns mal wieder in
Ihrem oft sehr vollen Medikamenten-
Schrank umsehen.

Es geht um Medikamente, die recht
haufig bei chronischen Schmerzen
verschrieben werden: Gabapentin
und Pregabalin. Auf der anderen Sei-
te gibt es neben Schmerzen im Alter
auch andere Beschwerden: so z.B.
Luftnot bei COPD und Asthma.
Bereits 2019 gab es eine Warnung
der amerikanische Arzneimittel-Be-
horde FDA, das Gabapentin und Pre-
gabalin vermehrte Atem-Probleme

verursachen kdnnen. Dieser Frage
sind jetzt 2 Studien nachgegangen:
Thorax 24.8.2025 und Ann Am Tho-
rac Soc 16.7.2025. Und es zeigte sich:
sowohl ein Asthma und eine COPD
konnen sich unter der Einnahme einer
von beiden Schmerztabletten ver-
schlechtern. Dabei ist der Mechanis-
mus dieser Schddigung bislang nicht
klar.

Wird die Atmung unterdrickt oder
kommt es in der Lunge zu Wasser-
Ansammlungen? Auf jeden Fall: Bei
bekanntem Asthma oder COPD soll-
ten Sie, wenn moglich, diese Schmerz-

Medikamente nicht nehmen. Wenn
sie diese schon nehmen und damit
vermehrt Luftnot verspiren, reden Sie
mit lhren Arzten/innen Uber eine
mogliche Alternative. Bei bisher nicht
bekanntem Asthma und COPD sollten
Sie bei Luftnot die Lunge/Bronchien
untersuchen lassen. Dann waren Ga-
bapentin und Pregabalin nitzliche
Hinweise fir eine mdgliche Lungener-
krankung.

Bleiben Sie gesund!
lhr 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 personlichen Engagement
bieten wir unseren Patienten eine individuelle und bezahl-
bare Beratung, Stressbewiltigung und gesunder Lebens-
fiihrung. Es ist ausreichend Zeit eingeplant fiir das per-
sonliche Gesprach.
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Rezeptideen
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Deftiges auf dem Teller - tolle Herbst-Rezepte

Kremige Kiirbissuppe

Zutaten fiir 4 Personen:
1 kg Kiirbisfleisch
250 g Mghren

0,5 kg Kartoffeln

Pfifferlings-Risotto

(Quelle: chefkoch.de)

Schweinefilet mit Maronen

und Porree in Sahnesauce
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1 Zwiebel

1EL Butter

1 Liter Gemiisebriihe
250 ml  Milch

Salz und Pfeffer

evtl. Kiirbiskerne

Zubereitung:

Kiirbis in Spalten schneiden, schdlen
und entkernen. In kleine Kiirbisstiicke
wiirfeln. M6hren, Zwiebeln und Kartof-
feln schdlen, waschen und in kleine
Stiicke schneiden. Zwiebeln schialen
und wiirfeln.

Butter erhitzen und die Zwiebelwiirfel
darin andiinsten. Briihe hinzufiigen und
aufkochen lassen. Jetzt den Kiirbis, die

M&hren und die Kartoffeln zugeben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 20 -
30 Min. kochen lassen, dabei die Hitze
auf kleine Flamme herunter stellen. Mit
einem Piirierstab die Suppe piirieren,
Milch zugeben und abschmecken.

Heil} servieren. Wer mag, kann vor dem
Verzehr noch Kiirbiskerne dariiber streu-
en. Tipp: Wenn man statt Milch Sahne
nimmt, wird die Suppe noch cremiger.

Natiirlich kann man den Kiirbis auch
ganz lassen und spater einen Halloween-
Kiirbis daraus machen. Dann muss man
das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus-
kratzen. (Quelle: chefkoch.de)

Zutaten fir 4 Personen:

300 g Reis

400 g  Pfifferling

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
5EL Ol

375 ml WeilRwein

750 ml  Gemiisebriihe

1EL Butter

150 g  Parmesan

1 Bund Petersilie

250 ml Sahne

Salz, Pfeffer und Paprikapulver

Zubereitung:
Pfifferlinge griindlich waschen, groRere
Pilze halbieren, bzw. vierteln. Zwiebeln

und Knoblauch schalen und fein schnei-
den. Ol in einem groRen, breiten Topf
mittelstark erhitzen. Zwiebeln darin
glasig diinsten, Reis und Knoblauch
dazu geben und unter Riihren weiter
diinsten.

Pfifferlinge dazu geben, den Wein an-
gieRen und bei offenem Topf verdamp-
fen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wiirzen.

Nach und nach Gemiisebriihe und die
Sahne dazu geben. Unter hdufigem Riih-
ren bei schwacher Hitze zugedeckt etwa
20-25 Minuten ausquellen lassen.
Petersilie fein hacken und zusammen
mit dem Parmesan unter das Risotto
mischen und sofort servieren.

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Stange Porree
500 ml Sahne
250 g Maronen, fertig gegart
600 g Schweinefilet
Salz und Pfeffer
ol
etwas Mehl

Zubereitung:

Schweinefilet in ca. 5 cm dicke Medail-
lons schneiden. Porree waschen und in
Ringe schneiden.

Pfanne erhitzen. Ol hineingeben und
ebenfalls erhitzen. Die Medaillons (vor-
her etwas mehlieren) in die Pfanne ge-
ben und auf beiden Seiten kurz scharf
anbraten. Aus der Pfanne nehmen und
zur Seite stellen.
Porree in der Pfanne in etwas Ol anbra-
ten. Mit Sahne abldschen. Die Maronen
und die Medaillons hinzugeben und
kdcheln lassen, bis die SahnesofRe schon
samig und das Fleisch gar ist. Nach Be-
darf abschmecken. Dazu passen Spétzle.
(Quelle: chefkoch.de)
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Susanne Frohlich & Constanze Kleis »Alter Werden
1st wie jung sein, nur krasser«

»Alle reden vom Altern, wir tun’s'«

Begleiten Sie das erfolgreiche Bestsellerduo auf
seiner rasanten Abenteuer-Reise durch die spa-
teren Jahre. - In der Theorie haben wir die
herrlichsten Plane fiir die Happy Hour unseres
Lebens: Freundschaften und Hobbies pflegen,
Trdume realisieren, sich selbst, die Welt, vielleicht
auch noch einmal die Liebe neu entdecken. In
der Praxis zeigt sich: Alterwerden ist gar nicht
so einfach, wie man immer denkt. Denn da liegt
plotzlich ein Rentner in unserem Bett, man soll

mal wieder mit einem Taschengeld auskommen
und nicht nur die Kinnhaare wachsen, sondern
auch Tragheit, Mutlosigkeit und Fatalismus. Der
Notausgang aus dem Alters-Grau: Humor,
Zuversicht und Mut.

Die beiden Autorinnen haben ein paar Vorschla-
ge, wie man den Zumutungen des Alterwerdens
die Stirn bietet. Natiirlich alle im Selbstversuch
getestet!

KNAUR - ISBN: 978-3426561485 - 226 Seiten; Preis: 18 Euro

Bestsellerautorin Tania Konnerth

»Aus der Schatzkiste des Lebens«

Es lohnt sich, das Leben immer mal wieder fiir
einen Moment aus ungewohnter Perspektive in
den Blick zu nehmen. Bestsellerautorin Tania
Konnerth hat kleine Geschichten geschrieben,
die dazu einladen. Sie stellen Fragen oder ma-
chen sichtbar, was auf den gewohnten Denkpfa-

den oft in Vergessenheit gerit. Uberraschungs-
momente fiir die kleine Erleuchtung, zum Wei-
terdenken oder einfach zum Schmunzeln. Texte,
die gut tun.

Verlag Herder — ISBN: 978-3-451-07150-8 - 160 Seiten; Preis: 10 Euro
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