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Liebe Leserin, lieber Leser,

steinalt werden und dabei kerngesund
bleiben — gegen diese , Traumkombinati-
on” gibt es wohl kaum Finwénde vorzu-
bringen. Eine gesundheitsbewusste Er-
ndhrung und die anhaltende Lust an der
Bewegung schaffen dafiir beste Voraus-
setzungen. Ein ganz entscheidender Fak-
tor ist indes auch das sogenannte ,,soziale
Umfeld”. Das Miteinander von Familie
und Freunden tut jedoch nicht nur Geist
und Seele gut. Aktiv sein, sich etwas Gu-
tes kochen — das alles gelingt gemeinsam
leichter. Heute haben wir mehr denn je
Mittel und Gelegenheiten mobil und ver-
netzt in Kontakt zu bleiben. Lassen Sie
sich dazu von dieser Ausgabe ,,Vitale Se-
nioren” einmal mehr inspirieren!

(ﬁgal&au_, &&M

Barbara Kunkel
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E SCHWERPUNKT

GUT FUR KORPER

Tierische Begleiter

,,Schaffen Sie sich einen Hund
an!” So lautet der ernst ge-
meinte Rat von Dr. Bettina
Begerow. Dass die Praventi-
onsexpertin der Deutschen
Schlaganfallhilfe gegen erhoh-
te Blutdruckwerte statt Pillen
ein auf Trab haltendes Haustier
,verordnet”, ist indes nur der

o
24

aktuelle Wissensstand der Me-
dizin. Denn nichts ist im Alter
wichtiger als ein gesunder Le-
bensstil. Und zu dem gehort
vor allem eins: dass man auch
als Silver Ager in Bewegung
bleibt. Zwar ist es kulturelles
Allgemeingut, dass Haustiere
mit ihrer Lebensfreude, Anmut

Hund, Katze & Co. ver-
treiben nicht nur Einsam-
keit, tiber sie lasst sich
auch ganz einfach wieder
ins Gesprach kommen.

und Freundschaft schon lange
den Alltag der Menschen be-
reichern. Doch heute ist auch
durch Studien belegt: Haustie-
re haben einen messbar positi-
ven Effekt auf die Gesundheit.
Alteren Menschen verhelfen sie
oft zu einem langeren, gliickli-
cheren und gesiinderen Leben.



Bewegungsmotivator,
Freund und Seelen-
troster: Haustiere halten
fit und konnen wieder
neuen Schwung verleihen.

AKTIV BLEIBEN

Erst einmal halten die Pflich-
ten, die sich aus der Haltung
ergeben, aktiv. Gassi gehen,
tiittern, biirsten, das Reinigen
von Kafig oder Katzenklo - die
Verantwortung fiir ein Haus-
tier stiftet Sinn und schafft
tagliche Routinen. Dann ist ein
Haustier ein Kamerad im All-
tag, der neue Perspektiven auf
das Leben zeigt und auch tros-
ten kann. Ob man der Katze
zuschaut, die sich in der Son-
ne aalt oder unermtidlich mit
einem Spielzeug kampft oder
ob man die kleine Gesellschaft
von Fischen in einem Aqua-
rium beobachtet - neue Ein-
driicke regen die Phantasie an
und lenken die Gedanken aus
ihrem alltaglichen Kreisen.

GESUND & GESELLIG

Nicht nur ,Gassi gehen” bei
jedem Wetter tut Abwehrkraf-
ten, Kreislauf, Muskeln und
Gelenken gut und lésst {iber-
fliisssige Pfunde purzeln. Das
Spielen und die liebevolle Be-
schiftigung mit einem Haus-
tier machen einfach gliicklich,
sei es die Katze, die schnurrend
um die Beine streicht, die war-
me Hundeschnauze auf dem
Knie, der zutraulich schwat-
zende kleine Wellensittich auf
der Schulter. Wer an Gefiih-
len von Einsamkeit und Sinn-
losigkeit leidet, kann durch
Haustiere aus der emotiona-
len Starre herausfinden und
neuen Lebensmut schopfen.
Dabei sind die vierbeinigen,
gefliigelten oder schwimmen-

den Freunde auch buchstéb-
lich gut fiir das Herz. Studien
zeigen, dass dltere Menschen
mit Haustieren statistisch ge-
sehen niedrigere Blutdruck-
und Blutfettwerte haben als
ihre Altersgenossen ohne tieri-
sche Freunde. Streicheln senkt
beispielsweise den Blutdruck.
Dadurch sinkt das Risiko von
Herz- und Gefédflerkrankun-
gen, aber auch von Diabetes
oder Niereninsuffizienz.

TUROFFNER

Dartiiber hinaus koénnen Tie-
re der Psyche guttun. Wer al-
leine wohnt und ein Haustier
hat, fiihlt sich nicht nur we-
niger einsam, sondern findet
tatsdchlich leichter Anschluss
an andere Menschen. ,Tie-



re konnen die Funktion eines
Eisbrechers haben und Kon-
takte im sozialen Umfeld er-
leichtern”, beschreibt Detlev
Nolte, Generalsekretir des
Forschungskreises Heimtiere
in der Gesellschaft in Bremen,
das Phanomen. Wer mit dem
Hund drauflen spazieren geht,
wird eher angesprochen, als
wenn er nur zwei Einkaufstii-
ten nach Hause schleppt. Wer
im Seniorenwohnheim einen
Wellensittich halt, bekommt
eher Besuch von Mitbewoh-
nern. Hinzu kommt das gute

Gefiihl, von seinem Tier ge-
braucht zu werden. Ahnliches
gilt moglicherweise fiir kranke
Menschen: Das geliebte Haus-
tier kann zusatzliche Motiva-
tion sein, um wieder auf die
Beine zu kommen. Auch viele
Alten- oder Pflegeheime ha-
ben den wertvollen Nutzen
der tierischen Therapeuten
erkannt, erlauben Haustiere
oder wissen Tierbesuchsdiens-
te zu schitzen. Besonders be-
eindruckend sind die Begeg-
nungen zwischen Menschen
mit Demenz und Tieren, so

FAKTEN

Laut dem Industrieverband
Heimtierbedarf leben in
deutschen Haushalten fast
23 Millionen Tiere.

29 Prozent der Tierhalter
sind 60 Jahre und alter.
Eine Studie des Bundesfor-

schungsministeriums, an der

2.400 Senioren teilgenom-
men haben, belegt: Altere
Menschen, die eine Katze,
einen Hund oder ein an-
deres Tier besitzen, gehen
deutlich seltener zum
Arzt als Senioren ohne Tier.

Ob treuer Hund, verschmus-
te Katze oder farbenfroher
Wellensittich — die eigene
personliche und gesundheit-
liche Situation sowie Wohn-
verhaltnisse sollten die Wahl
des tierischen Begleiters
bestimmen.

E SCHWERPUNKT




das Kuratorium Deutsche Al-
tershilfe (KDA). Wéahrend Fa-
milienangehorige wie profes-
sionell Pflegende oft keinen
Zugang mehr zu den Betroffe-
nen finden, die scheinbar ver-
sunken in ihrer eigenen Welt
leben, sind Tiere oft so etwas
wie , Turoffner” in diese Welt.

HUND ODER GOLDFISCH?

Hunde und Katzen 16sen bei
vielen Menschen positive
Gefithle aus. Gerade Altere
fihlen sich von Vierbeinern
manchmal besser verstanden
oder akzeptiert als beispiels-
weise von Freunden oder An-
gehorigen. Andererseits kann
auch ein Aquarium das schone
Hobby sein, das man mit der
Enkel-Generation teilt. Wel-
ches Haustier das richtige ist,
hédngt natiirlich sehr von der

eigenen Lebenssituation und
den Wohnverhiltnissen ab.
Riistige Ruhestandler kénnen
sich einen Hund anschaffen,
fiir weniger Mobile gilt: Gold-
fische lassen sich zwar nicht
streicheln, aber ihr Anblick
wirkt trotzdem entspannend.

NEUER JOB:TIERSITTER

Ein Haustier bedeutet aber
auch viel Arbeit und Verant-
wortung. Uberfordern einen
junge Tiere, sollte die Wahl
besser auf einen betagten
Hund oder Stubentiger aus
dem Tierheim fallen. , Wichtig
ist, dass sich Besitzer dartiber
Gedanken machen, wer im
Falle von Krankheit oder Tod
ihren Freund versorgt”, rét
der Deutsche Tierschutzbund.
So konnen Tierhalter schon zu
Lebzeiten einen Paten bestim-
men, der sich im Ernstfall mit
um das Tier kiimmert. Wer
sich kein eigenes Tier zutraut,
fiir den gibt es Alternativen.
So sind Hundefreunde
Tierheim hochwillkommen als
Gassi-Geher und Futterpaten.
Auch Verwandte oder Freun-
de freuen sich, wenn jemand
zuverldssig ~ Verantwortung
fur ihr Tier tibernimmt, etwa

im

wenn sie verreisen mochten
oder nicht immer Zeit fiir aus-
gedehnte Spazierginge fin-
den. Davon haben beide Sei-
ten etwas: Die Besitzer werden
entlastet, und man hat selbst
wieder das Gefiihl, ntitzlich zu
sein. W
Quellen:
dpa, Stiftung Deutsche Schlaganfall-
Hilfe, Kuratorium Deutsche Altershilfe
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ZAHNPFLEGE

Richtig gesunde Helfer

N
‘ ‘ “w
1 a A%
Die tagliche Mundhygiene
ist auch in den spaten

Jahren wichtig fir Wohl- &
| gefiihl und Lebensqualitat. =

Mit zunehmendem Lebensalter
werden die Zdhne anfilliger
fir Krankheiten. Sowohl die
,Echten” als auch der Zahner-
satz wollen gut gepflegt wer-
den. Denn durch Karies und
Entziindungen kann es zu
Zahnverlust bis hin zu Auswir-
kungen auf den gesamten Or-
ganismus kommen.

TRINKEN FUR DEN BISS

Ein intaktes Gebiss beschert
nicht nur ein strahlendes La-

VWL g
'y ]
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cheln, es ist wichtig fiir eine
abwechslungsreiche, ausgewo-
gene Erndhrung, eine gesunde
Verdauung und ein problemlo-
ses Sprechen. Eine der haufigs-
ten Ursachen fiir Zahnprobleme
ist ein zu geringer Speichelfluss.
Dieser schiitzt normalerweise
vor Karies. Doch wer sehr vie-
le Medikamente einzunehmen
hat oder durch das altersbedingt
abnehmende Durstgefiihl zu
wenig trinkt, kann zu Mund-
trockenheit neigen. Mangelnde
Sehkraft und Beweglichkeit im

E GESUNDHEIT

Auch wenn keine Proble-
me mit dem Zahnersatz
auftreten, sind regelma-
Bige Zahnarztbesuche,
moglichst zweimal im
Jahr, unerlasslich.Was die
wenigsten Patienten mit
Zahnprothesen wissen:
Auch sie haben zweimal
jahrlich Anspruch auf
eine kostenlose Pru-
fung, ob der Zahn-

ersatz richtig sitzt.
Diabetiker sollten

sofort den Zahnarzt | g®
aufsuchen, wenn sie

eine Zahnfleischent-
zuindung vermuten.



Alter erschweren vielen Men-
schen zusitzlich die Zahnpfle-
ge. So sind Karies und Paradon-
titis die hdufigsten Krankheiten
bei dlteren Patienten. Diabetiker,
deren Blutzucker schlecht ein-
gestellt ist, haben ein 4,8-fach
erhohtes Risiko an einer Zahn-
bettentziindung zu erkranken.
Im Hinblick auf die ,Volks-
krankheiten” Diabetes und Pa-
radontitis sind daher medizini-
sche Mundduschen eine gute
Erganzung bei der tdglichen
Zahnpflege, denn sie entfernen
Plaque bequem und sorgfaltig.
Auch fiir Zahnersatz gilt die
tagliche, auch im Alter wichtige
Mundhygiene. Die Kiinstlichen
kénnen zwar nicht faulen. Aber
auch hier lagert sich Zahnbelag
ab, der zu Mundgeruch
und Zahnfleisch-
entziindungen
fithrt. So ge-
fahrdet die
Plaquebil-
dung am
Zahnersatz
das Rest-
gebiss. B
Quelle:

www.prodente.de

Foto: © Initiative proDente e. V.

Zur Zahnpflege sollte man sich Zeit
nehmen und sich nach Moglichkeit
hinsetzen. Mit der Zahnblirste
erreicht man allerdings 35 Prozent
der Zahnoberflache nicht, namlich die
Zahnzwischenraume. Sie werden nur
durch Zahnseide, Zahnzwischenraum-
birsten und medizinische Munddu-
schen sauber. Letztere konnen zudem
mit antibakteriellen Losungen helfen,
bereits angegriffenes und erkranktes
Zahnfleisch zu heilen.

B Zihneputzen nach den Mahlzeiten
sollte immer noch selbstverstand-
lich sein.Wenn die Geschicklichkeit
abgenommen hat, sind individuell
gestaltete Griffe der Zahnbursten
oder eine elektrische (schallaktive)
Zahnbiirste oftmals eine Hilfe.

B Uberginge und Nischen zwischen
den natirlichen und den kiinstli-
chen Zahnen miissen besonders
beachtet werden. Vor allem dort
sammeln sich Speisereste und
Zahnbelag an, die zu Karies und
Parodontitis fihren.

B Briicken mussen auch an den
Zwischengliedern zwischen den
tragenden Kronen an ihrer zum
Zahnfleisch liegenden Unterseite
gepflegt werden.

B |mplantate sind an der Stelle
besonders gefahrdet, wo sie in

die Mundhohle eintreten. Dieser

DIE ZWEITEN & DRITTEN GUT PFLEGEN

Bereich sollte besonders griindlich
mit Zahnseide, Zwischenraum-
birste oder Munddusche gereinigt
werden.

Herausnehmbarer Zahnersatz soll-
te moglichst nach jeder Mahlzeit
unter flieBendem Wasser mit einer
weichen Zahnblirste gereinigt wer-
den. Zur Reinigung eignet sich eine
spezielle Prothesenzahnbiirste und
Gelzahnpasta. Leichte Ansatze von
Zahnstein konnen durch ein Bad
in warmem Essigwasser entfernt
werden. Am besten hantiert man
uber einem Waschbecken, das mit
Wasser gefiillt oder mit einem
Waschlappen bzw. einem Hand-
tuch ausgelegt ist. Denn wenn die
Prothese aus der Hand rutscht,
konnte sie im leeren Becken leicht
zerbrechen.

Taglich ein Bad in einem Prothe-
senreiniger beseitigt die Keimbe-
siedlung. Vor dem Einsetzen in den
Mund muss die Prothese allerdings
ausreichend gespilt werden, damit
das Reinigungsmittel restlos ent-
fernt wird.

Massagen zahnloser Stellen des
Kiefers fordern die Durchblutung
und damit die Erhaltung des Kie-
fers - eine wichtige Voraussetzung
fur den langfristig sicheren und

stabilen Halt der Prothese.




E GESUNDHEIT

DARMGESUNDHEIT — TEIL |

Bauchgefiihle & Beschwerden

Der Darm ist der Schlissel fiir Gesundheit und Wohlbefinden. Denn dieses Organ steuert 80 Pro-
zent unseres Stoffwechsels und unserer Inmunabwehr. Den altersbedingten Darmerkrankungen
widmet sich der erste von drei Beitragen zum ,,zweiten Gehirn“ des menschlichen Korpers.

Auch vor den Organen macht
das Altern nicht halt. Waih-
rend chronisch-entziindliche
Darmerkrankungen wie Mor-
bus Crohn und Colitis ulcero-
sa oft in der Jugend und bis ins
vierte Lebensjahrzehnt auf-
treten, kommt es in den spa-
teren Lebensjahren zu einer
zunehmend eingeschrankten
Leistungsféhigkeit des Ma-
gen-Darm-Trakts. Der Spei-
chelfluss verringert sich, die
Muskelkraft in der Speiserdhre
lasst nach, der Magen produ-

10

Das Nervengeflecht, das
den Darm umspannt,
besteht aus 100 Millionen
Nervenzellen und ist damit

groBer als das Nervensys-
tem im Ruckenmark.Vollig
unabhangig vom Kopf-
Gehirn koordiniert es die
Verdauung.

ziert weniger Magensdure, der
Diinndarm nimmt weniger
Nahrstoffe auf, und im Dick-
darm dauert der Transport
der Speisereste langer, da auch
hier die Muskeln zuriickge-
hen.

VERSTOPFUNG

Fast jeder dritte Erwachse-
ne leidet unter gelegentlicher
oder gar chronischer Verstop-
fung, wobei dltere Menschen
fiinfmal hé&ufiger als Junge
betroffen sind. Neben altersbe-
dingten Krankheiten (Demenz,
Parkinson oder Diabetes mel-
litus) sowie Hamorrhoiden
oder Darmkrebserkrankung

konnen auch Medikamente,
etwa gegen Bluthochdruck
und Inkontinenz oder Eisen-
praparate, den Stuhlgang ne-
gativ beeinflussen.

REIZDARM

Durchfall, Krampfe, Blahungen
und Verstopfung sind typische,
sich abwechselnde Symptome
bei dieser Funktionsstérung

Die Broschiire
,,Aktiv fiur
lhre Darmgesundheit*

Herausgegeben von der
Deutschen Seniorenliga e.V.
kann auf
www.dsl-darmgesundheit.de per
Post oder
als PDF bestellt werden.



des Verdauungstraktes. Aktu-
ellen Schitzungen zufolge sind
allein in Deutschland bis zu 8
Millionen Menschen, vor allem
Frauen, betroffen. Trotz griind-
licher &rztlicher Untersuchun-
gen lassen sich, Nahrungs-
mittel-Unvertrdglichkeiten
ausgenommen, in den meisten
Féllen keine korperlichen Ur-
sachen finden. Viele Faktoren
konnen beteiligt sein. Als Ur-
sache kommt ein besonders
empfindlicher Darm ebenso
in Betracht wie eine Stérung

der Darmbewegungen. Viele
Betroffene entwickeln einen
Reizdarm nach einer akuten
Magen-Darm-Infektion.

DARMKREBS

Die Wahrscheinlichkeit fiir die
Entwicklung von Darmkrebs
steigt mit dem Alter. Mehr als
90 Prozent der Menschen sind
bei der Diagnose tiber 50 Jahre
alt. Das durchschnittliche Alter
bei Diagnosestellung ist etwa
Mitte 60. Etwa 90 Prozent der

VORSCHAU

Teil II -
Darmflora
(VS05/14)

Teil Il - Darmgesunde
Erndahrung
(VS 06/14)

Darmkrebserkrankungen ent-
stehen dadurch, dass die Zellen
gutartiger Polypen zu Krebs-
zellen umgewandelt werden.
Die Heilungschancen und die
Wirksamkeit der Behandlung
sind in frithen Stadien der Er-
krankung sehr gut. Deshalb
kommt der jahrlichen Darm-
krebs-Vorsorge ab dem 50.
Lebensjahr eine grofie Bedeu-
tung zu. W

Quelle: www.dsl-darmgesundheit.de

Betr. alle ab 18: Optimal und filschungssicher vorsorgen - dank 5 guter Einsichten

"Ich bestimme selbst — das hilft mir und meinen Liebsten"

Muss man unter ein Auto laufen, um zu wissen,

was ein Verkehrsunfall ist? — Nein. Ebenso wenig
braucht man erst verungliicken, einen Herzinfarkt er-
leiden oder altersbedingt krank und gebrechlich wer-
den, um einzusehen, dass man fiir solche Fille
selbstbestimmt vorsorgen sollte. So, wie es das ak-
tuelle Patientenverfiigungsgesetz vorgibt: mit einer
Patientenverfiigung und einer Vorsorgevollmacht oder
Betreuungsverfiigung. Insb. auch Diabetiker sollten fiir
mogliche Ernstfalle (Herz-/Kreislauf- oder Nierenver-
sagen, Demenz u.a.) rechtzeitig vorsorgen.

Was passiert, wenn ich weder mit Patientenver-

fiigung noch Vollmacht vorsorge? — Dann werden
bei einer Entscheidungs- und Handlungsunfahigkeit an-
dere fiir Sie entscheiden und handeln miissen, und tun
dies u.U. so, wie Sie es nicht gewollt hitten. Zudem
setzen Sie Ihre dann ohnehin gestressten Liebsten un-
nétigen zusétzlichen Belastungen aus. Zum Beispiel:
Wenn diese gegeniiber Krankenhaus, Heim, Bank oder
Versicherung stellvertretend fiir Sie handeln wollen,
es aber ohne Vollmacht nicht konnen. Das bedeutet,
dass das Betreuungsgericht (was Monate dauern kann)
jemanden zu Threr Vertretung erméchtigen muss und
kontrollierend Einblick in Ihre privaten Angelegenhei-
ten nimmt. Oder: Immer wieder ohnméchtig ans Bett
eines geliebten, kiinstlich am Leben gehaltenen Men-
schen zu treten, kann einen iiber die Frage verzweifeln
lassen, warum hat er keine Vollmacht erteilt und in
einer Patientenverfiigung festgelegt, was er fiir solch
eine Situation gewollt hitte. Gleiches gilt auch fiir De-
menzkranke, die kiinstlich erndhrt werden sollen.

* Siehe www.lothar-fietzek-verlag.de/presse — hier

Sie haben bereits vorgesorgt, aber haben Sie Ihre

Verfiigungen schon einmal uberpriift? — Experten
sagen, 70% der Verfugungen seien nicht auf aktuellem
Rechtsstand oder sie sind von unzuldnglicher Reich-
weite, wie z.B. die Christliche Patientenvorsorge der
Kirchen enthélt keine Regelungen zu Wachkoma, De-
menz und zur Nichtversorgung iiber Sonden und Schlau-
che. Auch die Patientenverfiigungen der Deutschen
Hospiz Stiftung und des Humanistischen Verbands
Deutschland (Standardvariante) sind in ihrer Reichweite
beschrinkt. Zudem: Diese und alle anderen Formular-
verfiigungen mit Ja-/Nein-Késtchen zum Ankreuzen
sind nicht filschungssicher und kénnen daher im Kran-
kenhaus und Heim leicht angezweifelt werden. *

Wie erreiche ich dauerhafte Regelungssicher-

heit? — Mit dem von Betreuungsbehdrden und -ver-
einen, die It. Gesetz zur Vorsorge beraten und in-
formieren mussen, besonders empfohlenen Vorsorge-
paket — mit rechtlich und medizinisch einwand-
freien sowie filschungssicheren Verfiigungen. Eine
informative Broschiire mit Fallbeispielen, einer bei-
spielhaft eingerichteten Patientenverfigung sowie
Schritt-fiir-Schritt-Erlduterungen zu jedem Regelungs-
punkt aller Verfligungen unterstiitzen Sie bei Ihren Ent-
scheidungen. Einfacher und sicherer geht es nicht.

Was sagt Thnen also Ihr siebter Sinn? — «Jede

und jeder ab 18, ob Single, alleinerziehend, in ehe-
licher oder unehelicher Partnerschaft lebend, sollte in
Abstimmung mit seinen Nichsten rechtzeitig ,,fiir
den Fall, dass ...“ vorsorgen. — Am besten gleich.» —
Bitte weitersagen!

Anzeige
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Patientenverfiigung
Vorsorgevollmacht
Betreuungsverfiigung

Das komplette Vorsorgepaket:
— Broschiire (48 S., DIN A4, 4-farb.)
— Vorsorgeverfligungen (im Schutz-
umschlag) kostet nur 7,65 €

(zzgl. 2,30 € Versandkosten).

Der Verfugungssatz kann auch
einzeln (z.B. fiir gegenseitige oder
Mehrfachvertretung in der Familie,
oder als Ersatzstiick), gegen 3,85 €/
Ex. bezogen werden; ebenso auch
die Broschiire fiir 3,85 €/Ex.
Bestellung. Bitte per eMail:
If-verlag@wir-packens.de;

per Fax: 02104 /93 77 55 26;

per Telefon: 02104 /93 77 526;

per Post: Lothar Fietzek Verlag/
Auslieferung, Bessemer Strafie 14,
40699 Erkrath

: Vergleich «Vorsorgeverfiigungen auf dem Priifstand» und weitere Informationen



BLUTHOCHDRUCK

Neue Therapieempfehlungen

E GESUNDHEIT

Bei der Bluthochdrucktherapie hat sich einiges geandert. Die neuesten Behandlungsempfehlungen,
unter Arzten Leitlinien genannt, eroffnen Moglichkeiten, Patienten individueller zu behandeln und
gehen uber die Verordnung von Medikamenten hinaus.

Rund 1,5 Milliarden Menschen
in der Welt leiden unter einem
zu hohen Blutdruck. Sie haben
damit ein erhShtes Risiko, einen
Schlaganfall, Herzinfarkt oder
andere Organschdden zu erlei-
den. Um diese lebensbedrohli-
chen Folgen zu verhindern, ist
eine wirksame Therapie uner-
lasslich. In den 2013 verotffent-
lichten neuen europdischen
Leitlinien zum Management
von Bluthochdruck empfehlen
Experten neue Strategien, um
die Versorgung von Hochdruck-
patienten zu verbessern. ,Die

12

neuen Leitlinien vereinfachen
die Blutdruck-Zielwerte, riicken
den Lebensstil der Patienten in
den Vordergrund und geben
Arzten groferen Handlungs-
spielraum”, begriifst die Deut-
sche Hochdruckliga e.V. (DHL)
diesen Schritt. Die vielleicht
wichtigste Neuerung ist, dass

fiir die meisten Patienten, ein-
schliefilich derjenigen mit Vorer-
krankungen wie Herz- oder Nie-
renschdden, nun die gleichen
Blutdruck-Zielwerte  gelten”,
sagt Professor Dr. med. Hans-
Georg Predel von der DHL.
Bisher lagen die Zielwerte fiir
Hochrisikopatienten bei 130/80

BLUTDRUCK-KONTROLLE

Damit der Blutdruck auch dauerhaft im gesunden Bereich bleibt,
sind regelmaBige Kontrolluntersuchungen durch den Arzt be-
sonders wichtig. Fir Patienten mit Bluthochdruck empfiehlt
die Hochdruckliga folgende Kontrollintervalle fiir eine arztliche

Blutdruckmessung:

THERAPIE

Lebensstilainderung
(keine Medikamente)

Gute Blutdruckeinstellung
und hohes kardiovaskulires
Risiko

Gute Blutdruckeinstellung
und niedriges bis mittleres
kardiovaskulires Risiko

KONTROLLINTERVALL

alle 3 bis 6 Monate

alle 2 bis 3 Monate

alle 4 bis 6 Monate



mmHg, wurden aber selten
erreicht. Nun gelten ab sofort
Werte unter 140/90 mmHg als

Zielblutdruck fiir die Mehrzahl
aller Patienten.

INDIVIDUELLE THERAPIE

Arzte konnen entsprechend
der neuen Leitlinie die Medi-
kamente fiir ihre Patienten in-
dividueller zusammenstellen.
Es hat sich gezeigt, dass es nicht
das eine Medikament aus einer
bestimmten = Wirkstoffgruppe
gibt. Besonders bei Hochrisiko-
patienten kann hdufig nur eine
Kombination aus mindestens
zwei Medikamenten den Blut-
druck anhaltend senken. Wich-
tiger als die Methode der Sen-
kung ist, dass der Patient den
Zielwert in angemessener Zeit
erreicht. Ein Arzt kann aus finf
Medikamentengruppen  frei
wihlen und damit die Therapie
individuell auf die Bediirfnisse
des Patienten abstimmen.

FUNF MEDIKAMENTE

Es gibt fiinf Hauptgruppen von
Medikamenten, die bevorzugt
zur Behandlung von Bluthoch-
druck eingesetzt werden. Sie
senken den Blutdruck zuverlds-
sig und sind meist gut vertrag-
lich. Dazu gehoren:

® ACE-Hemmer

® AT1-Antagonisten

m Beta-Blocker

® Diuretika
(Entwésserungsmittel)

m Kalzium-Antagonisten

Wann welche Medikamente ge-
eignet sind, hangt vom Einzel-
fall ab.

NATURLICHE SENKUNG

Wer zum Beispiel erstmalig
Bluthochdruck hat und keine
weiteren  Vorerkrankungen,
dem soll nach den neuen medi-
zinischen Leitlinien nicht gleich
ein Medikament, sondern erst
einmal ein gesiinderer Lebens-
stil verordnet werden: Abneh-
men, salzarme Kost, weniger
Zigaretten und mehr Bewe-
gung sind die Stichworte. B

Quellen: www.hochdruckliga.de

www.netdoktor.de
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Anzeige

Haben Sie, wie 80% der Erwachsenen-
bevolkerung, Zahnfleischentziindungen
oder Parodontitis?

Schiitzen Sie sich davor
mit einer Munddusche von

wate rp% k

Mundduschen.

EMPFOHLEN
VON EXPERTEN

GPZ

GESELLSCHAFT FUR PRAVENTIVE

ZAHNHEILKUNDE

Nur echt mit dem
GPZ-Qualitatssiegel der
Gesellschaft fiir praventive
Zahnheilkunde

Kompetente Beratung bei Ihrem Zahnarzt, in lhrer Apotheke oder von

NS 4 ’
Berliner Ring 163 B Tel.: 06251 - 9328 - 10

D-64625 Bensheim Fax: 06251 - 9328 - 93
E-mail: info@intersante.de e Internet: www.intersante.de

intersanté GmbH
Wellness, Health & Beauty




GESUNDHEIT

DIABETES

Die Risiken meiden

Zwar ist die Entstehung einer Typ-2-Diabetes-Erkrankung meist genetisch
begiinstigt. Kommen ungesunde Gewohnheiten hinzu, steigt das Risiko, ,,zu-
ckerkrank* zu werden jedoch zum Teil erheblich.

ERNAHRUNG

Erndhrungsgewohnheiten haben im
positiven wie negativen Sinne grofsen Ein-
fluss. So erkranken starke Kaffeetrinker (mehr
als vier Tassen koffeinhaltigen Kaffees taglich)
statistisch gesehen seltener an Typ-2-Diabetes,
Menschen mit hohem Fleischkonsum dagegen
haufiger. Mehrfach ungesittigte Fettsduren tieri-
schen wie pflanzlichen Ursprungs sind gestinder
als gesdttigte Fettsduren. Alkohol trdgt sowohl
zu Ubergewicht als auch zur Ausbildung einer
Fettleber bei. Eine hohe Ballaststoffaufnah-
me etwa aus Getreideprodukten, Obst
und Gemiise kann dagegen vor
Diabetes schiitzen.

,Eine genetische Veranlagung bildet wahr-
scheinlich die Grundlage, auf der lebensstilbe-
dingte Faktoren die Erkrankung begiinstigen”,
erklart Prof. Dr. med. Riidiger Landgraf, Vor-
standsvorsitzender der Deutschen Diabetes-
Stiftung. Eine einzelne Genverdnderung muss
jedoch noch keinen Krankheitswert haben.
Summieren sich aber viele dieser Verdnderun-
gen, kann dies ein erhohtes Diabetesrisiko nach
sich ziehen. Sowohl generelles Ubergewicht als
auch vermehrtes Fettgewebe im Bauchraum
(viszerales Fett, metabolisches Syndrom) er-
hohen das Diabetesrisiko signifikant. Ein Maf3
tiir das Diabetesrisiko ist deshalb nicht nur der
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RISIKEN

PSYCHE

Chronischer Stress, De-

eine Erkrankung eben-
falls begtinstigen.

Besonders mannliche Rau-
cher erhShen ihr Diabetesrisiko.
Fiir Frauen ist der Zusammenhang
zwischen Rauchen und Typ-2-Dia-
betes weniger gut belegt. Warum
Rauchen das Diabetesrisiko
erhoht, ist noch nicht genau
geklart.

Body-Mass-Index (BMI), sondern insbesondere
der Taillenumfang. Beispielsweise haben Man-
ner mit einem Taillenumfang von iiber 102 cm
ein 3,4-fach hoheres Diabetesrisiko als Manner,
deren Taillenumfang im Normalbereich, also
unter 94 cm liegt. B

Quelle: www.diabetesinformationsdienst-muenchen.de

pressionen und kritische Er-
eignisse im Leben konnen bei
entsprechender Veranlagung



MEDIKAMENTE

Antidepressiva, Betablocker,
harntreibende Medikamente
und inhalative Glukokortikoide
koénnen die Entstehung férdern
oder einen bereits bestehen-
den Diabetes ver-
schlechtern.

SCHLAF-
STORUNGEN

Dass Schlafstorungen, Schnar-
chen und Atemstillstdinde wih-
rend des Schlafs (Schlafapnoe- @
Syndrom) das Risiko fiir
Typ-2-Diabetes erhohen, ist

mittlerweile durch zahlrei-
che Studien belegt.

TIPP

Schon 30 Minuten korperliche
Aktivitdt pro Tag - dazu zdhlen auch
Spazierengehen, Gartenarbeit oder
Treppensteigen - konnen die Wahrschein-
lichkeit fiir einen Typ-2-Diabetes verringern.
Mit einem Online-Test des Deutschen Insti-
tuts fiir Erndhrungsforschung in Potsdam
(DIfE) lasst sich das personliche Dia-
betesrisiko einfach bestimmen. Der
Fragebogen steht im Internet
auf drs.dife.de.

Anzeige

Das optimale Paar:

Microflorana F®
& Micro-Basic®

mictnficfunan
500 ml €2

| _:_T - HANDMADE

ERISCHEN MANUFAKTUR

MICROFLORANA.DE

Naturliches
Fermentgetrank

mit aktiven
Milchsaurebakterien

A

U

Produkte fiir Lebensqualitat

BDS GmbH
GewerbestraBBe 4
86946 Pflugdorf

Tel. 081 94-93 04-0
Fax 081 94-93 04-44
info@microflorana.de




BESSER LEBEN

Steinalt & Kerngesund

E GESUNDHEIT

Wie lassen sich 100 Jahre erfiillt leben? Um das herauszufinden, machte sich Gesundheitsforscher
Marcus Lauk auf die Reise zu den 100-Jdhrigen dieser Welt und hat ihre Lebensweise und Ernah-

rung unter die Lupe genommen.

Sein Weg fiihrte Lauk nach
Sardinien, auf die griechische
Insel Ikaria, zu dem japani-
schen Eiland Okinawa und
nach Loma Linda in Kaliforni-
en. Zuriick kam er mit einem
Koffer voller Erkenntnisse,
leckerer Rezepte und prakti-
scher Tipps, die sich im Alltag
leicht umsetzen lassen.

VOM WERT DER NAHRUNG

So z&dhlt zu den Geheimnissen
der ,Weltmeister des Lebens”
eine traditionelle Erndhrung
ohne industrielle Lebensmittel
und in kleineren Mengen, als
heute oft gegessen wird. Oder

das ,Ikigai” der Japaner auf
Okinawa, ihre Interpretation
vom Sinn des Lebens: In ihrem
Wortschatz kommt das Wort
,Ruhestand” nicht vor, denn
auch Altere sind dort ganz
natiirlich Teil der Gesellschaft
und ein Drittel der Uber-
100-Jahrigen steht noch im Ar-
beitsleben. Die wichtigste Er-
kenntnis Lauks: Es gibt nicht
die eine Formel fiir ein langes
und gesundes Leben. Aber es
gibt vier Lebensbereiche, die
stimmen mdiissen: einmal Er-
nidhrung und Bewegung so-
wie die Psyche und das sozi-
ale Netzwerk bestehend aus
Freunden und Familie.

AGIL DURCH UNRUHESTAND

,Wichtig ist mir, dass es keine
starren Regeln oder Verbote
gibt”, betont der Erndhrungs-
wissenschaftler. ,Wer lange
gesund leben will, sollte ein-
tach mehr Schritte in Richtung
Gesundheit als in Richtung
Krankheit machen.” Aus sei-
nen Beobachtungen entwi-
ckelte Lauk mit Sternekoch
Anton Schmaus eine kulina-
rische Weltreise. Das ,,Steinalt
& Kerngesund KOCHBUCH”
erscheint Ende November
2014. m

TIPP

»Geheimnisse des Alltags*
aus Loma Linda, Kalifornien
Niisse — kernige Herzfitmacher
® Fiinfmal pro Woche eine Handvoll
Niisse oder Nussfriichte essen und das Risiko
tiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken.

m Mit Eiweifs, Fett und Ballaststoffen aus
den knackigen Kernen die Fettverbren-
nung des Korpers ankurbeln und
sich dabei supersatt fiithlen.



Salz
Pfeffer

ZUTATEN

fir 2 Portionen

ZUBEREITUNG

I| Fiir das Curry: Koriander ynq Thai-Basilikym
300g Lammriicken

Mangos

500 m| Kokosmilch
| Zehe Knoblauch
einige Zweig,
und Korijan
4 EL Butter

2 EL Zitronensaft
(frisch gepresst)
2 EL Limettensaft
(frisch gepresst)
4 Limonenblitter
3 Sténgel Zitrone
m”d-ff‘uchtig
scharfer Curry

e Thai—Basilikum

tngen &
tes feligen &
6M 6?3)6&% KPPC’“’{'/ l‘

Steinalt & Kerngesund
100 Jahre erfillt leben

Marcus Lauk

224 Seiten, Buch8
[,8 cm
Format: 21 x 14,8 x |,
ISBN: 978-3-86243-1069
€ 1990

zupfen und dje Stiele autheben. Dag untere Ende

~Wie kénnen wir
dem Leben mehr Jahre und
gleichzeitig den Jahren
mehr Leben geben?*



E WOHNEN & PFLEGE

© Foto: djd/ Weberhaus.de

BARRIEREFREI WOHNEN

Mehr Lebensqualitat fiir alle

Studien des forsa-Instituts und
der Gesellschaft fiir Konsum-
forschung (GfK) belegen, dass
die uneingeschrankte Nutz-
barkeit des Bades bei den Bun-
desbiirgern unangefochten auf
Platz 1 rangiert, wenn sie {iber
die notwendigen Vorausset-
zungen dafiir nachdenken,
auch im Alter noch selbstbe-
stimmt im eigenen Heim le-
ben zu konnen. Mit weitem
Abstand folgen Wohnzimmer,
Kiiche, Schlafzimmer und
Flur. Zufriedenstellend fallt
die Beurteilung des eigenen
Bades jedoch bei den wenigsten
aus. Laut GfK bewerten mehr
als 70 Prozent der Befragten
ihr eigenes Bad keineswegs als
alterstauglich. Dabei konnen
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Barrierefreies Wohnen
beschert allen Genera-
tionen mehr Komfort
und eine groBtmogliche
Selbstandigkeit.

Modernisierungs- und Bauwil-
lige auf etliche Beratungs- und
Forderangebote zuriickgreifen.
So ist die Beratung durch Fach-
handel und Handwerk sogar
ein Muss fiir den geforderten,
barrierefreien Umbau, denn
dann miissen alle Arbeiten von
einem Fachunternehmen des
Bauhandwerks durchgefiihrt
werden. Mit ihren Wohnbe-
ratungsstellen unterstiitzt die
Bundesarbeitsgemeinschaft
Wohnungsanpassung  dltere
und behinderte Menschen,
den selbststindigen Haushalt
trotz korperlicher Einschran-
kungen zu erhalten. Welche
Forderrichtlinien gelten, erfahrt
man in Ortlichen Wohnraum-
forderstellen bei Landkreis,

Stadt oder Gemeinde sowie bei
den dafiir zustindigen Staats-
und Landesbanken. Finanzielle
Unterstiitzung gewéhrt das al-
tersunabhdngige, zinsgiinstige
Forderprogramm fiir Privatper-
sonen der KfW-Bank. Pflege-
bediirftige erhalten durch die
Pflegekasse einen Zuschuss fiir
Umbaukosten zur Verbesserung
des Wohnumfeldes. Er soll zum
01.01.2015 von derzeit 2.557
Euro auf 4.000 Euro steigen. B
Quellen: www.nullbarriere.de

www.serviceportal-zuhause-im-alter.de

Broschiire ,,Langer
zuhause leben*

Herausgegeben vom
Bundesfamilienministerium.
Kostenfrei auf
www.bmfsfj.de
zum Download
oder bestellbar Uber
Telefon (030) 182 72-2721




REHACARE 2014

Viele neue Hilfen & Angebote

Unter dem Motto ,,Selbstbestimmt leben* offnet die weltweit bedeutendste Fachmesse fiir Reha-
bilitation, Pravention, Inklusion und Pflegen im September ihre Tore. Mehr als 800 Aussteller zeigen
in Dusseldorf Innovatives - ob Alltagshilfen, barrierefreie Wohnwelten oder Ideen fiir die Freizeit.

r sH Hallen/Halls

LUl 7-3

Nicht nur Profis, sondern auch
Betroffene konnen sich auf der
REHACARE umfassend fiir na-
hezu alle Lebensbereiche infor-
mieren. Ein breites Angebot zu
allem, was mobil macht, finden
die Besucher rund um Rollstuhl,
Gehhilfen & Co. Autohersteller
prasentieren aktuelle Model-
le mit intelligenten Fahrhilfen,
Spezialanbieter zeigen mafige-
schneiderte Um- und Einbau-
ten. Autos, Rollstiihle, Skooter
und Handbikes kann man Pro-
be fahren. Dem grofien Thema
,generationengerechtes Planen,

Bauen und Wohnen” widmet
sich eine eigene Messehalle.

TORE ZUR WELT

Menschen mit Sinnesbehinde-
rungen finden eine Fiille an
Neuheiten: Softwareprodukte,
komfortable Braille-Tastaturen
und Screenreader helfen ih-
nen, Tablet-PCs oder Smart-
phones zu nutzen und am PC
zu arbeiten. Innovative Augen-
und Mimiksteuerungen bahnen
Menschen mit motorischen Ein-
schrankungen den Weg in die
digitale Welt. Reiseveranstalter,
Hotels, Gastehduser, Tourismus-
verbande und Regionen, die auf
die Bediirfnisse von Menschen
mit Behinderung voll und ganz
eingestellt sind, stimmen in ei-
nem anderen Ausstellungsbe-
reich auf die schonsten Wochen

des Jahres ein.

ZUHAUSE PFLEGEN

Mit dem Pflegeforum , Leben
mit Pflege@home” richtet sich
die REHACARE an die vielen
pflegenden Angehorigen. Ex-
perten geben in Workshops
und Vortrdgen praxisorien-
tierte Tipps zur Bewiltigung
pflegerischer Aufgaben und
informieren {iber Hilfs- und
Beratungsangebote. B

REHACARE KOMPAKT
24. - 27. September 2014
Diisseldorf Messegelande
Eingange Nord und Siid

Hallen 3 -7

Offnungszeiten

Mittwoch bis Freitag:

10.00 - 18.00 Uhr

Samstag: 10.00 - 17.00 Uhr
Tageskarte

Online-Shop (eTicket): 7,- €

An den Messekassen: 12,- € /7,- €
(ermaBigt)

eTickets
https:/leshop.messe-duesseldorf.de
Weitere Informationen

www.rehacare.de




INTERVIEW

E WOHNEN & PFLEGE

PFLEGESTARKUNGSGESETZ - VERBESSERUNGEN FUR ALLE

Im Juli hat das von der Bundesregierung beschlossene ,,Pflegestarkungsgesetz

Iu

die erste parlamentarische Hiirde genommen. Es soll ab |. Januar 2015 die

Situation von pflegebediirftigen Menschen, betreuenden Angehorigen und auch

der professionellen Pflege erheblich verbessern und der erste Schritt fiir eine

umfassende Reform der Pflege sein. Zu den wichtigsten Neuerungen des Geset-

zes, das im November im Bundestag endgliltig zur Abstimmung steht, sowie zum

neuen Pflegebediirftigkeitsbegriff, der 2017 eingefiihrt werden soll, auBert sich

Bernd Tews, Geschaftsfiihrer des bpa — Bundesverbandes privater Anbieter sozi-

aler Dienste e.V, der eine der groBten Interessensvertretungen im Bereich der

ambulanten und (teil-)stationaren Pflege ist.

Herr Tews, ist das ,,Pflegestarkungsgesetz 1, wirklich
der ,,Kraftakt* zur Verbesserung der Situation der
Pflegebedurftigen, von dem Bundesgesundheitsminis-
ter Hermann Grohe spricht?
Ja, denn grundsitzlich erhchen sich die zur
Verfligung stehenden Leistungen fiir die An-
spruchsberechtigten um zwanzig Prozent. Wir
konnen also von einer deutlichen Verbesse-
rung sprechen. Moglich wird sie durch die Dy-
namisierung der Leistungsbeitrage zur Pflege-
versicherung um vier Prozent. Finanziert wird
dies tiber eine Erhchung des Beitragssatzes.
Dass es nicht zu der tiblichen Diskussion ge-
fiihrt hat, zeigt - das bestédtigen auch Umfra-
gen -, dass die Wichtigkeit der Vorsorge fiir
sich selbst und die eigenen Angehérigen bei
der Bevolkerung angekommen ist.

Was sind fiir Sie die entscheidenden Verbesserungen?
Es gibt nun im Bereich der Tagespflege fiinf-
zig Prozent mehr Leistungen, die zudem flexi-
bler in Anspruch genommen werden kénnen.
Ab 2015 sollen neue Betreuungs- und Ent-
lastungsleistungen eingefiihrt werden, etwa
fur Hilfe im Haushalt, Alltagsbegleiter oder
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ehrenamtliche Helfer. Dafiir erhalten kiinftig
alle Pflegebediirftigen 104 Euro pro Monat,
Demenzkranke bis zu 208 Euro. Unterstiit-
zungsleistungen wie die Kurzzeit-, Verhinde-
rungs- sowie Tages- und Nachtpflege kénnen
besser kombiniert werden. Menschen in der
Pflegestufe 0, also vor allem Demenzkranke,
erhalten erstmals Anspruch auf diese Leis-
tungen. Auch die starke Erhchung des Betra-
ges bei Umbaumainahmen auf bis zu 4.000
Euro wird helfen, dass mehr Menschen wei-
ter zuhause leben kénnen. Im stationdren Be-
reich soll sich die Zahl der Betreuungskrifte
fast verdoppeln. Das wird zu einer grofsen
Entlastung der Mitarbeiter und mehr Zeit fiir
die Pflegebediirftigen fiihren.

Im Bereich der niedrigschwelligen Betreuungs- und
Entlastungsangebote kritisiert der bpa den Geset-
zesentwurf als ,,Einstieg in die Billigpflege*.Warum
und wie sollte das Gesetz lhrer Meinung nach ver-
bessert werden?
Geplant ist, dass die Leistungen, die heute
von professionellen Pflegediensten geleistet
und direkt mit den Kassen abgerechnet werden,



zukiinftig bis zur Halfte von Billiganbietern er-
bracht werden diirfen. Pflegedienste unterliegen
strengen Zulassungs- und mindestens jahrli-
chen Qualitdtspriifungen; sie miissen Fachkréf-
te vorhalten und diverse Vereinbarungen mit
den Kassen schliefSen. Billiganbieter miissen alle
diese Anforderungen nicht erfiillen und rech-
nen zudem direkt mit den Pflegebediirftigen
ab. Wir befiirchten, dass der Einzelne hier den
Uberblick verliert und Billiganbieter, die sich
an keinerlei Verpflichtungen halten miissen,
den Pflegebediirftigen mit Lockangeboten das
Geld aus der Tasche ziehen.

Mit dem ,,Pflegestarkungsgesetz I sollen noch in
dieser Wahlperiode ein neuer Pflegebediirftigkeitsbe-
griff und ein neues Begutachtungsverfahren eingefihrt
werden.Wie beurteilen Sie die Chancen fur diese
Vorhaben, die schon einmal auf der Agenda einer Bun-
desregierung standen, aber nicht umgesetzt wurden?
Funf Pflegegrade, statt bisher drei Pflegestu-
fen, sollen individuellere Einstufungen und
passgenauere Leistungen ermoglichen und
geistige sowie korperliche Beeintrdchtigun-
gen gleichermaflen berticksichtigen. Bei der

TIPP
Mehr Infos zur
Pflegereform
www.bmg.bund.de/
pflege.html

Begutachtung der Pflegebediirftigkeit soll die
Einschrankung der Selbstandigkeit bei der ei-
genen Pflege im Mittelpunkt stehen. In einem
Modellversuch werden zurzeit 4.000 Pflege-
bediirftige nach dem jetzigen Stand und auch
nach den neuen Pflegegraden begutachtet.
Das neue System soll damit auf seine Praxis-
tauglichkeit tiberpriift werden. Wieviel Geld
dem Pflegebediirftigen fiir seinen Pflegegrad
zusteht, ist allerdings noch vollkommen of-
fen. Sicher ist, dass damit schidtzungsweise
300.000 Menschen mehr aufgrund ihrer kog-
nitiven Einschrankungen Anspriiche aus der
Pflegeversicherung hitten. Das kann bedeu-
ten, dass fiir den Einzelnen weniger Geld zur
Verfiigung stehen wird. Die Entwicklung des
neuen Pflegediirftigkeitsbegriffs birgt also ei-
nerseits die Hoffnung auf eine ,gerechtere”
Feststellung von Pflegebediirftigkeit. Ob sie
allerdings die Erwartungen erfiillt, insbeson-
dere beziiglich mehr Leistungen gerade fiir
Demenzerkrankte, steht erst fest, wenn die
Leistungen bekannt sind.

Die Fragen stellte Barbara Kunkel.
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E FREIZEIT & REISE

TABLET, INTERNET & CO.

Gut vernetzt mit der Welt

Einkaufsbummel, Bankge-
schafte, mit Freunden oder
Familie im Gesprach blei-
ben: Der Alltag verlagert

sich immer ofter ins Netz. h

,Es war ein bewegender Mo-
ment”, erinnern sich Karl
und Maria M. an ihr erstes
,Skype”-Telefonat. Viele Jah-
re waren sie mit der im fernen
Kalifornien lebenden Tochter
und ihrer Familie nur via Tele-
fon in Verbindung gestanden.
Jetzt konnte man sich wahrend
des Telefonats endlich wieder
sehen — und zwar auf dem
Monitor. Mittlerweile sind
die Familientreffen tiber das
Bildtelefon-Programm zu fes-
ten Verabredungen geworden.
In einem Computerkurs im
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Seniorenstift hat das dort le-
bende Rentnerpaar die Tech-
nologie kennen und schitzen
gelernt. Damit gehoren sie zu
den Silver Surfern, die immer
mehr das Internet erobern.
Denn jeder Dritte aus der Al-
tersgruppe 65 plus geht schon
regelmdfliig ins Netz, so der
Branchenverband Bitkom.

EINSTELLUNG ANDERN

Besonders die schlanken, trag-
baren Tablet-Computer haben
den Zugang ins Web verein-

facht und helfen Barrieren ab-
zubauen. ,Wir hoffen, dass
leicht zu bedienende Gerite
gerade dlteren Menschen den
Einstieg ins Internet erleich-
tern”, meint Bitkom-Prasident
Prof. Dieter Kempf. Die durch
einfache Beriihrung bedien-
baren Tablet-PCs eignen sich
perfekt zum Surfen im Internet
und lassen sich tiberall hin mit-
nehmen. Fiir die Auswahl des
richtigen Computers fiir dltere
Menschen ist vor allem wich-
tig: Sie miissen leicht bedienbar
und die Darstellung am Bild-
schirm darf nicht zu klein sein.
Waéhrend es eine Vielzahl an
Mobiltelefonen fiir Altere gibt,
sind spezielle Computer und
Notebooks fiir diese Zielgrup-
pe rar und zudem teuer.

FITMACHER

Experten raten deshalb zum
normalen PC, der sich fiir die
eigenen Zwecke optimieren
lasst. Mit angepassten Einstel-
lungen kann der Rechner per
Touchscreen statt enger Tasta-
tur benutzen werden, grofie-
re Schriftarten und Symbole
machen ihn lesefreundlicher.
Bei Windows vergrofiert eine
Bildschirmlupe Teile des
Desktops. Wer sich den Weg
in die digitale Welt nicht al-



leine zutraut, hat mittlerweile jede Men-
ge Anlaufstellen, um den Schritt unter
Gleichaltrigen zu wagen. So treffen sich
vielerorts Silver Surfer in ,Senioren Com-
puter Clubs”. Volkshochschulen bieten
eine breite Palette von Kursen speziell fiir
dltere. Waren bisher Spielkonsolen eher
etwas fiir Jiingere, so sollen Computer-
spiele zukiinftig sogar gezielt die Gesund-
heit férdern. ,,Davon kénnen ganz beson-
ders édltere Menschen profitieren”, sind
sich Experten einig. Mit therapeutischen
Spielen ldsst sich das Gleichgewicht trai-
nieren und so zur Sturzpravention beitra-
gen. ,Serious games”, ernste Spiele, nen-
nen Forscher die Programme, die Spafs am
Spiel mit Therapie, etwa auch bei einem
Schlaganfall, verbinden.

Im

“URCH DiE DIGITALE WELT
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Anzeige

max 2

AAT Alber Antriebstechnik GmbH - Tel.: 0 74 31.12 95-0 - info@aat-online.de

max 2

Der vielseitige Elektroantrieb

Der max 2 verfiigt Uber die Vorteile eines leichten Elektroantriebes,
der gleichzeitig als Schiebe- und Bremshilfe eingesetzt werden
kann. Mit dem max 2 erweitern Sie lhren persénlichen Aktionsra-
dius auf besondere Art und Weise. Durch die neu gewonnene Mo-
bilitat und Selbstandigkeit erhéhen Sie auch |hre Lebensqualitat.

Da sich der max 2 an viele manuelle Rollstlhle adaptieren lasst,
haben Sie die Gewissheit, |hren vertrauten Rollstuhl weiterhin
uneingeschrankt nutzen zu kénnen.

Vorteile, die Uberzeugen

Leichter Elektroantrieb zum Selbstfahren
Intuitive Direktlenkung
Zusatzlich verwendbar als Schiebe- und Bremshilfe

Interessiert?
Gerne beraten wir Sie ausfthrlich
auf unserem Messestand.

www.aat-online.de




Erfrischend griin & vielfaltig

Mit einzigartigen Landschaften, die zum Wandern und Radeln einladen, und jeder Menge Ge-
schichte und Kultur punktet das Mittelgebirge im Herzen Europas. Die Eifel ist nicht nur eine
grenziiberschreitende Region. Sie bietet vielerorts uneingeschrankte Erholung fir alle.

Ganz entspannt, aber vor allem
abwechslungsreich geht es in
dieser Naturlandschaft zwi-
schen Aachen, Koln, Koblenz
und Trier zu. So trifft man im
Siidwesten des Mittelgebirges
etwa auf die bizarre Felsland-
schaft des Ferschweiler Pla-
teaus, die Flusstiler von Enz,
Priim, Nims, Sauer oder Kyll,
Streuobstwiesen im Bitburger
Gutland und die weiten Hoch-
flichen des wilden Islek im
Dreildandereck  Deutschland-
Belgien-Luxemburg. Im Nord-
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westen locken knorrige Bu-
chen- und Eichenwailder, tiefe
Schluchten und wilde Béache
im Nationalpark Eifel sowie
eine Seenlandschaft mit ein-
drucksvollen Staumauern und
historische Stiadtchen. Dazwi-
schen, in der Vulkaneifel, sind
es die Maare, die ,,Augen der
Eifel” die das Landschaftsbild
pragen. Vulkanische Zeitzeu-
gen wie Trockenmaare, Mine-
ralquellen und ein Geysir sind
eidnrucksvolle Zeitzeugen des
feurigen Eifel-Erbes. Vulkano-

logische und kulturhistorische
Projekte bilden den Vulkan-
park im Landkreis Mayen-Ko-
blenz in dieser jiingsten Land-
schaft Deutschlands.

Wanderfreunde konnen aus
23 Rundwanderwegen in den
Naturparken Siideifel, Our,
Nordeifel sowie im Deutsch
Luxemburgischen Naturpark
wahlen. In der Eifel lassen sich
zudem vielen Fliisse von der

Foto: © Eifel Tourismus GmbH - Dominik Ketz



© Foto: Rheinland-Pfalz Tourismus GmbH

Quelle bis zur Miindung, von
der Hohe bis ins Tal bequem
mit Rad, Pedelec oder E-Bike
abwirts folgen. Es empfehlen
sich Radtouren entlang von
Kyll, Ahr und Erft. Auch die
Geschichte der Eifel ist dufSerst
wechselhaft.

Viele Volker und Kulturen ha-
benim Verlauf der Jahrtausende
hier ihre Spuren hinterlassen.
An die Herrschaftsverhaltnis-
se der letzten Jahrhunderte er-
innern eindrucksvolle Burgen,
Schlosser, Kloster und Kirchen.
Malerische Dorfer und Klein-
stidte bezaubern mit ihren
Fachwerkh&usern und Stadtbe-
festigungen. Moderne Wellness
mit zweitausendjahriger Tradi-
tion lasst sich etwa in den Ro-
merthermen Ziilpich geniefien.
Die bis nach Luxemburg rei-

chende Region Eifel-Ardennen
hat sich dem barrierefreien Ur-
laub unter dem Motto , Natu-
rerlebnis mit allen Sinnen” ver-
schrieben. So kénnen in einem
Neuerburg Hotel in der Siid-
eifel Menschen mit Behinde-
rungen ihre Ferien auch ohne
Begleitung betreut verbringen.
Das Anwesen der Ardenner
Kaltblutpferde in Munshau-
sen/Luxemburg im Naturpark
Our ist ein barrierefrei ange-
legtes lebendiges Museum zur
Bewahrung des landlichen Le-
bensstils und der ldndlichen
Architektur. Ergdnzt wird das
Museum durch behinderten-
gerecht eingerichtete Unter-
kiinfte. Im Herzen des Natio-
nalpark Fifel befindet sich der
barrierefreie Natur-Erlebnis-
raum Wilder Kermeter. Wan-
derer mit und ohne Behinde-
rung konnen hier auf einem
4,7 Kilometer langen Wege-

© Foto: www.barrierefreie-reiseziele.de

netz die Wélder im Herzen des
Nationalparks erkunden und
ihre Tour mit einem weiten Pa-
noramablick {iber den Rursee
vom Aussichtspunkt Hirsch-
ley krénen. Dort informiert
ein ertastbares Bronzemodell
tiber die Nationalpark- und
Talsperrenlandschaft. Ein spe-
zielles Angebot fiir Rollstuhl-
fahrer, blinde und gehorlose
Gaste bietet zu festen Termi-
nen das Nationalpark-Tor
Monschau-Hofen. Die 5,5 Ki-
lometer lange Strecke durch
Narzissenwiesen und entlang
beieindruckender Haus- und
Flurhecken vor denkmalge-
schiitzten  Fachwerkhdusern
und Vennhofen kann auf ei-
gene Faust oder gefiihrt von
ausgebildeten Nationalpark-
Rangern erkundet werden.

Quellen: www.eifel.info

www.barrierefreie-reiseziele.de
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GELDANLAGE

Genaues Prifen rechnet sich

_________

Sicher ist sicher. Die
eigenen Finanzen sollten
regelmafig auf den
Prifstand kommen.

selbstindiger Arbeit

AKTUELL ~

Das dndert sich bei Lebens- &
Privaten Rentenversicherungen
Mit der jiingst vom Gesetzgeber beschlossenen
Reform der Lebensversicherung sind unter anderem die
Regeln zur Beteiligung der Kunden an den so genannten
Bewertungsreserven zu deren Ungunsten verdndert worden.
Dies geht prinzipiell alle Inhaber einer Kapitallebensversiche-
rung oder einer privaten Rentenversicherung an. Nun kénnen
die Auszahlungen geringer ausfallen als bislang angenommen.
Eine vorzeitige Kiindigung will sorgsam gepriift sein, denn
mit ihr sichert man sich zwar die Beteiligung an Bewertungs-

Vielen Menschen sind Finanz-

produkte zu kompliziert. Die
Vielschichtigkeit und das gro-
le Angebot machen gerade
dlteren Menschen zu schaffen.
Deshalb gilt, Vertrauen ist gut,
nachfragen besser. Denn ir-
gendwann ist es soweit: Die

Lebensversicherung oder der reserven, es entfallen aber Schlussiiberschussanteile. Die
Sparplan, in die jahrelang ein- Verbraucherzentralen raten daher zu einer unabhingigen
gezahlt wurde, werden fillig. Beratung und stellen einen Musterbrief zur Verfiigung,
Doch wohin mit dem Geld? mit dem Verbraucher ihre Versicherer anschreiben
Als konkretes Sparziel steht in kénnen, um in Erfahrung zu bringen, wie viel

den meisten Fillen eine Auf- Geld auf dem Spiel steht.

stockung der staatlichen Rente Quelle: www.verbraucherzentrale.de

oben an. Mit dem Ersparten
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kann man sich zudem gegen
die Risikofille des Alters, zum
Beispiel die Pflegebediirftig-
keit, absichern. Auch fiir den
altersgerechten Umbau der
Immobilie lohnt es sich Geld
zuriickzulegen, um moglichst
lange und komfortabel in den
eigenen vier Wanden wohnen
zu konnen. ,Senioren sollten
sich in so einer Situation Ge-
danken dartiber machen, was
sie genau wollen”, empfiehlt
Eberhard Beer von den , Alten
Hasen”, einem Netzwerk von
Bankern im Ruhestand, die ihre
Altersgenossen bei der Geldan-
lage beraten. ,Denn je nach-
dem, ob das Geld zum Beispiel
tiir die Enkel oder einen selbst
bestimmt ist, sind verschiede-
ne Anlageformen empfehlens-
wert.” Im ersten Fall kommen
auch ldangere Laufzeiten in Be-
tracht, im zweiten Fall ist eine
flexiblere Anlage besser. B

Quelle: www.bankenverband.de

SENIORENSTUDIE 2014
Finanzkultur der alteren Generation

,,Die Senioren kimmern sich ofter um ihre Geldan-
gelegenheiten und es macht ihnen mehr Spal3 als den
jingeren Bankkunden®, stellt Michael Kemmer; Hauptge-
schaftsfiihrer des Bankenverbandes. Nach der reprasen-
tativen Umfrage der GfK Marktforschung beschaftigen
sich 82 Prozent der Uber 60-Jahrigen mindestens einmal
im Monat mit ihren Finanzen. Bei den unter 60-Jahrigen
liegt der Wert bei 71 Prozent.,,VWenn es um einen
Flachbildschirm oder den Flug in den Urlaub geht,
nehmen sich Kunden viel Zeit fiir denVergleich von
Angeboten. Die Finanzplanung wird dagegen sehr stief-
mitterlich behandelt, obwohl sie viel wichtiger ist. Wer
sich nicht kiimmert, verschenkt oftmals sogar Geld*, so

der Finanz-Experte.

Quelle: www.bankenverband.de

WER SICH ZEIT NIMMT,
KANN VIEL SPAREN

® Nachfragen

Manche Berater empfeh-
len gerne Produkte, bei
denen sie gute Provisionen
bekommen. Nur wer nach-
fragt, kann unter anderem
das Risiko einer Geldanlage
richtig einschatzen.Wer
misstrauisch wird, sollte ein-
fach den Berater wechseln.
Auswahl

Viele altere Kunden ver-
trauen seit Jahren derselben
Bank.Andere Geldinstitute
haben moglicherweise besse-
re Produkte.Vielleicht lohnt

sich sogar eine Honorarbe-
ratung, fur mehr Uberblick
uber die Angebotspalette.
Sicherheit

Eine hohe Rendite ist oft

mit einem hoheren Risiko
verbunden. Welche Einla-
gensicherung im Ernstfall
greift, muss unbedingt gepruft
werden. Bei auslandischen
Instituten kann das Risiko
hoher sein.

Unterschrift

Hier sollte man immer
vorsichtig sein.Wer schrift-
lich bestatigt, dass etwas auf
eigenen Wunsch erfolgte,
stellt damit das Geldinstitut
von der Haftung frei.
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RECHT & FINANZEN

ONLINE-SHOPPING

Neue Regeln fiir Kdufer

Am 13. Juni 2014 ist die neue EU-Richtlinie tiber Verbraucher-
rechte in Kraft getreten. Sie andert wichtige Regeln im Versand-
handel etwa bei Retouren oder dem Widerrufsrecht.

\

Zusatzliche Kosten konnen auch in

den Allgemeinen Geschaftsbedin-
gungen (AGB) versteckt sein. Vor
dem Klick zum Kauf lohnt es sich
nachzuschauen.

Gerade fiir mobil einge-
schrankte Menschen ist das
Einkaufen im Internet ein Se-
gen. Wer online shoppt oder bei
einem Versandhéndler bestellt,
fiir den gelten nun neue Re-
geln: Versandhédndler koénnen
seitdem die Riicksendekosten
komplett auf die Kunden ab-
wilzen. Auch das Verfahren
beim Widerruf hat sich gedn-
dert. Bislang waren die Shops
in der Pflicht, die Versandkos-
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ten zu ibernehmen, wenn der
Warenwert bei vierzig Euro
oder mehr lag. Kunden diirfen
Bestellungen nach wie vor bin-
nen 14 Tagen zuriickschicken,
allerdings muss der Widerruf
ab jetzt ausdriicklich erklart
werden - am besten man macht
dies schriftlich mit Datum und
Kunden- und Bestellnummer.
Begriindet werden muss der
Widerruf nach wie vor nicht.
Er kann per E-Mail oder Fax
erfolgen oder man legt die Er-
klarung mit in das Paket, wenn
man die Ware zuriickschickt.
Bei hohen Summen empfiehlt
es sich, die Widerrufserklarung
per Einschreiben mit Riick-
schein abzuschicken. Die neu-
en Richtlinien betreffen {ibri-
gens nicht nur Bestellungen im
Internet und per Telefon, son-
dern gelten auch fiir Verkdufe
an der Haustiir, bei Produkt-
partys oder auf Kaffeefahrten.
Grofle Online-Versandhandler
signalisieren allerdings Kulanz
und haben angekiindigt, das
Porto auch in der Zukunft nicht
auf die Kunden abzuwdélzen. B

Quelle: www.kaufenmitverstand.de

SICHERER ONLINE-
EINKAUF

B Seriositat
Ansprechpartner und Impres-
sum sollten auffindbar sein,
ebenso Erfahrungsberichte
in Internet-Foren. Guitesiegel
sind zu finden auf:
www.internet-guetesiegel.de

B Passworter
Mindestens acht Zeichen,
aus Zahlen, Buchstaben und
Sonderzeichen kombiniert und
ohne personlichen Bezug sind
als Passwort ideal.

B Sicherheit
Bezahlen und Eingabe person-
licher Daten sollten verschlis-
selt Gibertragen werden. In der
Adresszeile des Browsers steht
dann ,,https* statt ,,http*.

B Preise
Sehr niedrige Preise sind
verdachtig. Auch die Hohe der
Versandkosten, die eigentliche
Gewinnquelle vieler Online-
Verkaufer, gilt es zu priifen.

B Zahlung
BeiVorkasse oder Bargeld-
Transferservices geht man in
Vorleistung. Besser sind das
Zahlen auf Rechnung, per
Bankeinzug oder Kreditkarte.
Auch Online-Zahlungsservices
gelten als sicher.

B Datenklau
Das sogenannte Phishing ge-
schieht Uiber gefalschte E-Mails.
Passworter oder Kreditkar-
tendaten sollten daher nie

weitergegeben werden.
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MEINE
VERSANDAPOTHEKE

Bestellhotline:

0241-705 395 09 www.vitalsana.com

Preise gililtig bis 31. August 2014

*GRATIS:
3,00€ [

je 50,00 € Rechnungsbetrag

oder im Internet:

Alle Bestellungen ab 15 €
versandkostenfrei

Schnelle und siche

Wunschadresse

Beratungs-Hotline

er

re

Lieferung an lhre

Jetzt einfach bestellen und sparen!

0900/11 00 358 ®

Tebonin intens 120 mg "
Filmtabletten

femibion Schwangerschaft 2 ©
Kombipackung

Dolormin extra "
Filmtabletten

Anwendungsgebiete:

Zur Behandlung von Beschwerden bei hirnorganisch
bedingten mentalen Leistungsstorungen im Rahmen
eines therapeutischen Gesamtkonzeptes bei
Abnahme erworbener mentaler Fahigkeit.

Fiir Erwachsene ab 18 Jahren.

Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt

34€

sparen

Tebonin

Femibion Schwangerschaft 2 fiir

Schwangere ab der 13. Schwangerschaftswoche
bis Ende der Stillzeit. Fiir den Erhalt

des Folatspiegels, 400 g Folat (Folsaure +
Metafolin) + 200 mg DHA,
Gluten-, laktosefrei,
ohne Rinder- und
Schweinegelatine

Gratis!
Halstuch
geschenkt4)
(Farbe nicht
frei wahlbar!)

8€

sparen

Inhalt Best. Nr. Preis

Anwendungsgebiete:
Leichte bis méBig starke Schmerzen wie Kopf-
schmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen;

Inhalt Best. Nr. Statt 2

5€

Fieber = i
Wirkstoff: = e
Ibuprofen y
(vorliegend I min -

als Ibuprofen, 0 Orm“T EXtr

DL-Lysinsalz) i pepmerzen

Preis

intens 120 mg

2x 60 St. P0284693 €54,99

€46,99
)

\50 St. P2400229 €19,96

€14,49

,
Paracetamol 500 mg Heumann "
Tabletten

( .
Lopedium akut "
Kapseln

Anwendungsgebiete:
Bei leichten bis méBig starken Schmerzen, Fieber.
Wirkstoff: Paracetamol

sparen

Anwendungsgebiete:

Symptomatische Behandlung von akuten Diarrhden
fiir Erwachsene und Kinder ab 12 Jahren, sofern
keine kausale Therapie zur Verfiigung steht; fiir

30%

sparen

Inhalt Best. Nr. statt 2 Preis max. 2 Tage. Enthalt Lactose.
200 St. P3379106  €1s420  €119,95 Wirkstoff: =
Y, Loperamid ;
Voltaren Schmerzgel "
Gel
Anwendungsgebiete:
Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren. 260/0
Erwachsene: Zur symptomatischen Behandlung von
Schmerzen bei akuten Zerrungen, Verstauchungen | slaiizd ’ ’
oder Prellungen in Folge stumpfer Traumen, z.B. Inhalt Best. Nr. Statt 2 Preis Inhalt Best. Nr. Statt 2 Preis
Sport- und Unfallverletzungen; der gelenknahen Weichteile (z.B. 20 5t. P1106545 €196 €0,99 105t P1939446 €399 €2,79
Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Binder, Muskelansatze
und Gelenkkapseln) bei Arthrose der Knie- und Fingergelenke; bei
Epicondylitis; bei akuten Muskelschmerzen z.B. im Riickenbe- (- N
reich. Jugendliche {iber 14 Jahre: Zur Kurzzeitbehandlung. Zur Dulcolax " Almased VITALKOST 6)
lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Dragees in der Dose Pulver
Prellungen, Zerrungen oder Verstauchungen infolge eines s Anwendungsaebiete: S— Das Amased Vitalpulver
tumpfen Traumas. Enthélt Propylenglycol. Bitte Packungsbeilage Zur kurzfrisgtigen AnWendung Shac el bestent aus Soja, \[J)oghurt ) =3 1 30 /
beachten. bei Darmtréigheit und Ver- und Honig. Reicht fiir o
Wirkstoff: Diclofenac stopfung, bei Erkrankungen, ca. 10 Portionen. sparen
die eine erleichterte Darm-
entleerung erfordern, sowie
zur Vorbereitung von Opera-
@ - tionen und von MaBnahmen
0 a re n < zur Erkennung von Krank-
h I heiten. Enthélt Farbstoff
E‘_:c_ merzge Gelborange S, Lactose
e e i . und Sucrose.
ol Jeemneel Wirkstoff: Bisacodyl
Inhalt  Best. Nr. Grundpreis statt?  Preis Inhalt Best. Nr. Statt 2 Preis Inhalt  Best. Nr. Grundpreis stattd)  Preis
1509 P0429186 100g=799 €640 €711,99 100 St. P6800196  €15,93 €11,99 5009 P3321472 1kg=3598 €20,75 €17,99
1) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 2) Erstattungspreis der gesetzlichen Ki falls ausr verschrieben. 3) L indliche Preit des H
(UVP). Stand: Juni 2014. 4) Nur solange der Vorrat reicht. 5) 1,4ct./min. aus dem dt. Festnetz, ausgenommen Mobilfunk. 6) Verzehr ersetzt keine ab iche und Ernéhrung sowie eine gesunde Lebensweise. 7) Rezeptpflichti-

ge Artikel nicht anr

Einldsbar bei Vi

versandkostenfrei.

-

(ausgenommen auf rezeptpflichtige Artikel, Baby Pre-Nahrung und
Niederlande. Keine Haftung fiir Druckfehler. Alle Preisangaben in Euro, inklusive der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Alle Bestellungen ab 15 € ver

1). Bar:

i.H.v. 3,95 €. Rezepte sind immer

nicht méglich. Firmenanschrift: Vitalsana B.V., Kerkraderweg 297, 6416 CH Heerlen,
i, unter 15 €

Jetzt einfach bestellen und sparen!

Bestellhotline: 0241 - 705 395 09

online: www.vitalsana.com

o 1,5 Mio
en vert
Vitalsanas e

J
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GEWINNEN SIE MIT UNS...
... einen Aufenthalt im
4 * Wohlfiihlhotel Ortnerhof in Ruhpolding

im Gesamtwert von 500 Euro
2 U./2 P, inkl. % Verwdohnpension,
und einer Teilkérper-Massage)

Im Herzen der Chiemgauer
Alpen- und Seenplatte zwi-
schen Miinchen und Salzburg
erwartet Sie ein wohltuender
Erholungsurlaub mit exqui-
siter Wellnesslandschaft, un-
beschwerten Gaumenfreuden
und bayerischer Gastlichkeit.

Wohlfiihlhotel Ortnerhof**** Tel: +49 (0)8663 / 8823-0
Familie Stegmeier E-Mail: hotel@ortnerhof.de
Ort 6, 83324 Ruhpolding/ Obb. Internet: www.ortnerhof.de

Rufen Sie uns unter Angabe Ihres Namens,
Ihrer Telefonnummer & des Losungsworts
bis zum 30.09.2014 an:

Wihlen Sie: 0137 822 6020*

* Ein Anruf aus dem Festn er Deutschen Telekom kostet 50 Cent/Min. Durch
Anrufe aus anderen Netzen, sondere aus Mobilfunknetzen, konnen dem

rufer hohere Kosten ents n, die nur der Provider des Anrufers verbindlich
Auskunft geben kann. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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NABU

Die Naturschutzmacher.

, ast we der Apollofalter.

er ABU schutzt bedrohte Arten B,
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