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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

~Was kann ich tune* — Die 79-jahrige Elfriede P.
steht in den Uberresten eines Hauses, das vor
Kurzem noch das Heim einer ganzen Familie
war. Sie ist aus dem MUnsterland angereist,
um vor Ort den Flutopfern in Altenahr zu hel-
fen. ,lch habe die Bilder von dem Leid und
der Zerstérung gesehen und wollte unbedingt
aktiv werden. Es ist egal wie alt man ist, es gibt
Situationen, da wird jede Hand gebraucht, die
anpacken kann.*

Ich habe Elfriede P. im Fernsehen gesehen
und war bewegt von ihrer Hilfsbereitschaft und
ihrer Courage! Nicht nur, weil sie offensicht-
lich ein schon dlterer Mensch ist und tfrotzdem
noch beschwerliche Wege geht, wenn sie ge-
braucht wird. Sondern vor allem, weil sie ohne
zu zo6gern einfach da war, amrichtigen Ort, zur
richtigen Zeit.

Hilfsbereitschaft ist groBer als man denkt
Charles Dickens hat gesagt: ,,Niemand ist nutz-
los in dieser Welt, der einem anderen die BUr-
de leichter macht.” Dem kann ich aus vollstem
Herzen zustimmen: Ich finde es so schdn zu
sehen, wie viele Menschen bereit sind, in der
Not zu helfen und fUr andere da zu sein! Das
zeigt sich vor allem in Krisenzeiten oder in Zei-
ten von Unwetterkatastrophen, aber auch im
taglichen Miteinander.

Freiwilliges Engagement

In unserem Magazin berichten wir Uber wun-
derbare Projekte und Initiativen, die vor allem
von und durch das Engagement Freiwilliger
leben und bestehen. Da gibt es zum Beispiel
die Akfion ,Obstk&ppchen*, die dafur Sorge
tragt, dass dltere Menschen kostenlos mit fri-
schen Nahrungsmitteln wie Obst und GemuUse
versorgt werden. Oder die Initiative ,,Kulturis-
tenhoch2", bei welcher jugendliche Freiwilige
dazu beitragen, dass in einem Generationen-
austausch Senior*innen gratis an Kultur teil-
haben kdnnen.

Ehrenamt in jedem Alter moglich

Laut statistischer Erhebungen engagieren sich
in unserer Gesellschaft mehr als 30 Millionen
BUrger*innen als Ehrenamtler in den unter-
schiedlichsten Bereichen des burgerschaftli-
chen Engagements. Davon ist die groBe Mehr-
zahl junger als 60 Jahre. Aber zunehmend
setzen sich auch Seniorinnen und Senioren ein,
die sich bereits im Ruhestand befinden und
auBerhalb des Arbeitslebens gerne noch eine
fUr sie sinnvolle soziale Beschaftigung suchen.
Sie engagieren sich im Bereich Sport- und Frei-
zeit, in der Tierhilfe, bei der Arbeit mit Kindern,
aber auch bei der UnterstUtzung dlterer oder
hilfsbedUrftiger Menschen. Es gibt so viele
Moglichkeiten des Ehrenamtes, auch im Alter.
Welche - das mdchten wir Ihnen in diesem
Magazin zeigen.

Es kommt auf jede und jeden an, mit dem
noch so kleinsten Engagement fur andere
kdnnen wir unsere Welt nur besser machen!

Ich wUnfg Ihnen viel Freude beim Lesen!

/ 7 " -
lhre ‘ M

Britta Schonweitz
GeschdaftsfUhrerin Vitakt Hausnotruf GmbH
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"FREI

"Zweifel nagen an mir. Warum tue ich mir das
an¢ Hatte ich wie andere Seniorinnen meinen
Ruhestand nicht schén gemutlich mit Stricken,
Nordic Walking und Kaffeekrédnzchen ver-
bringen k6nnen? Aber nein, ich wollte ja un-
bedingt auf diesem Motorrad von Hessen an
den Hindukusch tuckern. Auf einem Motorrad,
Uber das andere Motorradfahrer nur Witze ma-
chen. Und das, obwohl ich praktisch keine Er-
fahrung habe mit Motorraddern. Ich habe nicht
mal einen Motorradfihrerschein.” (aus: "Uber
Grenzen" von Margot Flugel-Anhalt, DuMont
Reiseverlag, 2020)

Margot Flugel-Anhalt, 1953 geboren, hat sich
im Ruhestand einen Herzenswunsch erfUllt: Auf
dem Motorrad bricht sie von inrem Heimatdorf
in Nordhessen mit 64 Jahren auf zum Ziel ihrer
Trdume — dem Pamir Highway in Zentralasien.
Auf mehr als 18.000 Kilometern durch 18 Lan-
der erlebt sie neben wunderbaren Begegnun-

MARGOT FLUGEL-ANHALT (68):
EIT KENNT KEIN ALTER!"

gen und unvergesslichen Momenten auch
groBe Herausforderungen und totale Erschop-
fung. Nach ihrer RGckkehr hélt es sie aber trotz-
dem nicht lange in Deutschland: Mit 65 Jahren
macht sie sich in einem alten Mercedes Benz
erneut auf die Reise, um 15 L&nder auf dem
Weg nach Sudostasien zu erfahren —im wahrs-
ten Sinn des Wortes! |hre beeindruckenden
Reiseerlebnisse hat sie in Dokumentarfimen
und in ihren Bichern "Uber Grenzen" und "Ein-
fach abgefahren” festgehalten.

Den Wunsch, die Welt zu bereisen, hat sich
Margot Flugel-Anhalt aber nicht for ihren Ru-
hestand aufgehoben: Schon in jungen Jahren
und dann immer wieder zieht es sie hinaus ins
Unbekannte und in andere Ladnder und Kultu-
ren. In einem Interview verrdt sie uns, was Rei-
sen fUr sie bedeutet und was sie unterwegs am
meisten herausfordert.
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Bitte beschreiben Sie sich in wenigen Worten selbst!
Gefuhlt jung. Beweglich in koérperlicher und
geistiger Hinsicht. Neugierig.

Eine Reise auf dem Motorrad nach Zentralasien:
Eine spontane Idee oder ein gut durchdachter
Entschluss?

Lange geplant. Zuerst als Wanderung mit ei-
nem Muli durch Russland. Dann die 125er
Honda Enduro als Alternative und der Pamir
Highway als Ziel.

Warum direkt Zentralasien und nicht zuerst das
Zillertal?

Ich bin von 2008 bis 2015 Uber 5.000 km Rich-
tung Westen, Uber die Alpen und auf dem
Europdischen Fernwanderweg Richtung Istan-
bul zu FuB unterwegs gewesen. Habe Europa
bereist und ein Jahr in Marokko gelebt. Jetzt
richtet sich mein Weg gen Osten.

Was bedeutet Reisen fur Sie?

Es braucht fur mich zwei Haltungen fUr das Reisen:
Disziplin und Empathie. Dann erdffnet sich die
Welt auf eine ganz besondere Weise. Ich kann
mich jeden Augenblick neu erfinden und er-
leben, wie die Welt ist.

(Warum) reisen Sie gerne allein?

Wenn ich alleine unterwegs bin, erlebe ich die
Begegnungen, beantworte die Fragen selbst,
erfahre die BerUhrungen und die Herausforde-
rungen.

Denken Sie, dass allein reisende Frauen
groBBere Herausforderungen meistern missen
als Mdnner?

Vielleicht in den Landern, in denen Frauen we-
niger Freiheitsrechte zugestanden werden. Aber
im Allgemeinen sind die Herausforderungen, de-
nen Reisende gegenuber stehen, seit eh und je
dieselben. Und die Menschen sind hilfsbereit.

Was bedeutet Freiheit fir Sie?

Freiheit bedeutet fir mich, meine Handlungen
selbstverantwortlich zu entscheiden und ei-
genstandig zu sein.

Wie viel Kraft kostet es Sie, immer wieder
aufzubrechen?

Uberhaupt keine. Ich freue mich auf jeden
neuen Aufbruch.

Welche Herausforderungen waren unterwegs
am groBten?

Wenn wie im Iran aus politischen Grinden to-
gelang das Internet gekappt ist und ich keine
Méglichkeit mehr habe, meine Angelegenhei-
ten zuregeln, oder meine Familie zu informieren,
wird es fur mich emotional schwierig. Ich erlebe
dann auch ganz persénlich diese Einschran-
kung meiner Freiheit, denen die Menschen in
solchen Regimen st&ndig ausgesetzt sind.

Was vermissen Sie auf lhren Reisen am
meisten?

lch vermisse das saubere Wasser, das ich zu
Hause aus dem Wasserhahn trinken kann, und
die saubere Beftwdsche.

Abfahren bedeutet immer wieder Abschied
nehmen - was macht das mit lhnen?

Das Gefuhl ,,Abschied nehmen* macht mich
frei fUr neue Impressionen.

Was verbinden Sie mit dem Wort ,,Heimat*?
Heimat ist der Ort, an dem ich beruhigt schlafen
kann.




Die Familie kennt mich ja nicht anders. Sie freu-
en sich fur mich.

Ilch glaube, es war mutig von mir, meine per-
sdnliche Freiheit gegen das Leben mit eigenen
Kindern und das Familienleben einzutauschen.

Die WUrde aller Lebewesen ist unantastbar!

Es gibt andere Reisende, die bereits vor mir in
der Welt unterwegs waren. Deren Erfahrungen
sind mir wichfig.

Wir werden alle jeden Tag einen Tag dlter. Das
ist die Gerechtigkeit.

lch plane mit einem Lada den Karakorum
Highway zu bereisen.

Wer aufbrechen will, sollte sich unbedingt auf
den Weg machen!

Margot Fligel-Anhalt wurde 1953 in Tutt-
lingen/Baden-Wurttemberg als 3. Kind ge-
boren. Sie hat elf (Halb-)Geschwister. Der
Wunsch Sozialpddagogik zu studieren, trieb
sie mit 18 Jahren von zu Hause weg nach
Freiburg und Berlin.

Sie ist ausgebildete Sozial- und Theaterpd-
dagogin und arbeitete bis Anfang 2018 im
Eschweger Rathaus. Heute ist sie Ortsvorste-
herin von Thurnhosbach. Sie war zwei Mal
verheiratet, hat zwei S6hne und ein Enkel-
kind.

1974 - 1976: Aufenthalt in Casablanca/Marokko
2007 - 2012: Wanderung von Eisenach nach
Santiago de Compostela und Finistera am
Atlantischen Ozean

2009: Reise mit der Transsibirischen Eisenbahn
von Moskau nach Ulaanbaatar (Ulan Bator,
Hauptstadt der Mongolei)

2013: Wanderung auf dem Europdischen
Fernwanderweg 1 von Konstanz Uber den

St. Gotthardt Pass nach Sesto Calende am
Lago Maggiore

2014: Reise nach Thailand

2014/2015: Wanderung auf dem E 3

von Thurnhosbach bis Bardo/Polen

2014: Reise nach Istanbul

2015: Reise nach Sudchina

2016/2017: Kauf der Honda XR 125L und Tour
in die schofttischen North West Highlands
2018: Reise von Nordhessen nach Zentralasien
auf ihrer Honda XR 125L (,,Uber Grenzen")
2019: Reise nach Laos/Mekong

2019/2020 Reise mit einem alten Mercedes
Benz von Nordhessen nach Sudostasien
(,Einfach abgefahren”)

Die wunderbaren Bucher
von Margot Flugel-Anhalt gibt es in unserer
Ratselecke (S.18/19) zu gewinnen! Die Autorin
hat sie handsigniert.
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DIE KONTAKTLISTE
HILFE IST UNTERWEGS!

Wir vom Vitakt-Team freuen uns sehr, dass wir
fUr so viele Menschen da sein durfen —rund um
die Uhr, an 365 Tagen im Jahr. Doch auch wir
sind auf die Mithilfe anderer Menschen ange-
wiesen: Um eine Rund-um-die-Uhr-Betreuung
gewdhrleisten zu kdnnen, nennen uns unsere
Kund*innen Personen, die zu ihnen kommen
kdnnen, wenn sie einen Hilfebedarf duBern.
Denn nicht jedem Druck auf den Sender geht
ein wirklicher Noftfall voraus: Oft ist es eine ver-
sehentliche Ausldsung oder einfach nur das
BeduUrfnis mit jemandem zu sprechen. Zusatz-
lich bendtigen unsere Kund*innen manchmal
kleine Hilfestellungen:z. B. beim Auffinden einer
verlegten Brille, beim Offnen des Fensters, das
leider klemmt, beim Offnen einer Wasserflasche
etc. FUr solche Hilfebedarfe genigt meistens
eine helfende Hand, ein Rettungswagen ist
nicht notwendig.

Wofir eine Kontaktliste?

Wenn wir Sie betreuen durfen, ist es wichtig,
dass Sie uns Menschen benennen, die zu Ihnen
kommen kédnnen, wenn Sie Hilfe bendtigen.
Gemeinsam mit Ihnen verabreden wir im Vor-
feld eine Reihenfolge, wen wir wann benach-
richtigen sollen, wenn Sie Hilfe bendtigen. Diese
Menschen sollten Zugang zu einem SchlUssel
oder einen eigenen SchlUssel bekommen, um
im Notfall zu Ihnen gelangen zu kbnnen oder
dem Rettungsdienst die TUr zu &ffnen.

Wer steht in der Kontaktliste?

In der Kontaktliste sollfen Menschen aufgefUhrt
werden, die in lhrer unmittelbaren Nahe woh-
nen und bei Hilfebedarf schnell bei Ihnen sein
kénnen: Ihre Angehdrigen, Nachbarn oder
Freunde, die gern fUr Sie da sind, wenn wir sie
benachrichtigen. Und das Beste: Die Zahl der
Kontakte ist unbegrenzt, Sie kbnnen uns so vie-
le Helfende benennen wie Sie méchten! Ohne
zusatzliche Kosten oder umstandliche Ver-
fragsvereinbarungen.

Ein Plegedienst als zusatzliche Absicherung
Sollten Sie niemanden in der Ndhe haben, der
im Notfall zu Ihnen kommen kann, so kdnnen
Sie auch einen Pflegedienst Ihres Vertrauens
in Inre Kontaktliste aufnehmen. Dieser Pflege-
dienst Ubernimmt dann die so genannte Haus-
notrufbereitschaft, fUr die allerdings zusatzliche
Kosten entstehen. Gerne kbnnen wir von Vitakt
Ihnen auch einen zuverldssigen Pflegedienst
nennen, denn wir arbeiten bundesweit mit
mehr als 5.400 Partnern zusammen. Diese
Vitakt-Partner (Ambulante Pflegedienste etc.)
betreuen mit uns zusammen unsere Kund*innen
und kommen auch zu lhnen, wenn Sie Hilfe
bendtigen.

Sie haben Fragen zur Kontakiliste? Wir helfen
Ihnen gern! Unter Tel. 0 59 71- 93 43 56 sind wir
immer fUr Sie da! M
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IM NOTFALL
WAS PASSIERT, WENN DER
RETTUNGSDIENST DIE TUR
AUFBRECHEN MUSS?

Warum empfehlen wir von Vitakt unseren
Kunden*innen, dass die Personen aus der
Kontaktliste einen WohnungsschlUssel bekom-
men solltene Der Grund ist sehr schnell erklért:
Wenn Sie im Notfall nicht mehr selbst die Tor
offnen kdnnen, well Sie gestirzt, verletzt oder
bewusstlos sind, ist es notwendig, dass jemand
einen WohnungsschlUssel besitzt, um Ihnen Hil-
fe zu leisten und/oder den Rettungskraften zu
ermoglichen, lhre Wohnung zu betreten, ohne
dass die Tur aufgebrochen werden muss.

Kénnen sich die Rettungskréfte nicht mittels
eines SchlUssels Zutritt zu Ihrer Wohnung oder
zu lhrem Haus verschaffen, kommt es zu einer
sogenannten ,Notfalltiréffnung®.  Darunter
versteht man das gewaltsame Eindringen in
einen verschlossenen Raum aufgrund einer
Notfallsituation. Eine solche Notfallsituation
kann einerseits durch Personen in Notlagen er-
forderlich, aber auch durch andere Umstédnde
(z. B. durch Brand) gerechtfertigt sein.

Marcel Middelhoff, Praxisanleiter fur Notfallsa-
nitGter bei ,,Lernen Leben Retten”, hat in mehr
als 12 Jahren unzdhlige EinsGtze im Rettungs-
dienst absolviert. Wir haben ihn gefragt, wie
ein ,,klassischer" Einsatz aussient und was pas-
siert, wenn eine Wohnungstir aufgebrochen
werden muss.

Sind Noffalltiroffnungen eher selten?

Nein, leider erleben wir diese Situationen fast
taglich. Die meisten Menschen haben ihren
WohnungsschlUssel nicht zus&tzlich auBerhalb
der Wohnung hinterlegt. So ist es im Notfall im-
mer wieder notwendig, gewaltsam die TUr auf-
zubrechen.

Wie sieht ein , klassischer Einsatz” aus?

Sehr haufig werden wir z. B. von besorgten
Menschen zu einem Einsatz gerufen, well sie
von dem dlteren Nachbarn oder der dlteren
Nachbarin schon I&dnger — trotz Klingeln und
Klopfen an der Haustlr — kein Lebenszeichen
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mehr erhalten haben und sich nun fragen, ob
alles in Ordnung ist. In einem solchen Fall klingeln
wir zundchst an der Wohnungstir. Wenn nie-
mand aufmacht, versuchen wir durch ein offe-
nes Fenster oder durch die TUr einen Sprechkon-
takt herzustellen. Ist ein solcher Sprechkontakt
nicht mdglich und erhalten wir auch kein weite-
res Lebenszeichen aus der Wohnung, gehen wir
davon aus, dass die Person im Inneren verletzt ist
oder dass ein anderer Notfall vorliegt. Das ver-
anlasst uns in jedem Fall die TUr zu &ffnen und die
Situation vor Ort zu kiéren.

Was passiert, wenn kein Wohnungsschlussel
vorhanden ist?

Bei Vitakt-Kundeniist esjain der Regel durchaus
so, dass sie ihren SchlUssel den Personen an-
vertrauen, die in ihrer Kontaktliste stehen und
zu Hilfe kommen, wenn der Vitakt-Kunde einen
Notfall meldet. Sollte hier der Rettungsdienst
alarmiert werden mussen, wird auch gleichzei-
tig die Person informiert, die einen Wohnungs-
schlUssel besitzt, damit sie den Rettungskraften
die TUr 6ffnen kann. Kbnnen wir bei einem Ret-
tungseinsatz nicht auf einen WohnungsschlUs-
sel zurOckgreifen und kann die Person, die sich
im Haus in einer Noftfallsituation befindet, nicht
mehr selbst die Tur &ffnen, so versuchen wir,
uns Zutritt zur Wohnung zu verschaffen. Das
kann Uber ein gedffnetes Fenster, eine offene
KellertUr oder, wenn es nicht anders geht, Uber
die Notfalltiréffnung passieren.

Muss fur eine Notfallturoffnung immer die
Feuerwehr gerufen werden?

Nein, nicht immer. Wenn Gefahr im Verzug ist,
weil die Person im Inneren nicht antwortet und
man von einer schweren Verletzung ausgehen
muss, darf auch das Team des Rettungsdiens-
tes die TUr ,,gewaltsam® 6ffnen. Hier versuchen
wir immer die VerhdaltnismdaBigkeit der Mittel zu
wahren. Wenn die Person im Inneren der Woh-
nung z. B. noch antworten kann, verstGndigen
wir die Kollegen von der Feuerwehr. Oft ist es
auch so, dass der Reftungswagen und die
Feuerwehr gleichzeitig eintreffen.

Wie wird dann die Tur geoffnet?

Es gibt dozu einen tfreffenden Ausspruch, der
lautet: ,,Die besten Einbrecher sind die Leute
von der Feuerwehr!* Wenn kein anderer Zu-

gang zur Wohnung maoglich ist, kommt entwe-
der ein Bolzenschneider zum Einsatz, die TUrzy-
linder werden geknackt oder schlimmstenfalls
werden Fenster oder die TerrassentlUr einge-
schlagen. Solche EinsGtze werden aber zuneh-
mend schwieriger, da die TUren und Fenster
immer einbruchssicherer werden, sodass es
immer ldnger dauert, bis wir zum eigentlichen
Rettungseinsatz kommen kénnen.

Wer kommt eigentlich fir solche Einsatze auf?
Grundsatzlich gilt: Einsdtze zur Menschenret-
tung, fUr Tierrettung und Brandeinsatze sind for
denjenigen, dem geholfen wurde, kostenlos.
Die Kosten bleiben in der Regel bei der Kom-
mune. Die Sch&den, die an der Wohnungstur
oder einem Fenster entstanden sind, kbnnen
ebenfalls durch Versicherungen reguliert wer-
den. Nur dann, wenn der Rettungseinsatz ohne
ernsthaften Notfall provoziert wurde, mussen
die Kosten selbst getragen werden.

Was empfehlen Sie, um Noffalltiroffnungen zu
vermeiden?

Generell ist es immer ratsam, den Wohnungs-
schlUssel irgendwo zu deponieren, wo ihn die
Rettungskrafte im Noftfall ganz einfach holen
kdnnen. Denn eine Notfalltiréffnung bedeutet
neben dem Sachschaden, der entsteht, vor
allem immer wertvolle Zeit, die fUr die Rettung
der Person verloren geht. Wir haben z. B. sehr
gute Erfahrungen mit SchlUsseltresoren ge-
macht. Diese kbnnen an der Hauswand, dem
Gartenzaun, einer Mauer etc. angebracht und
mit einem Code gesichert werden, der den
Rettungskr&ften mitgeteilt werden kann. B

Der Schlusseltresor als "Schlissel-Hort"

Ein SchlUsseltresor bietet eine zuverl&ssige
Lédsung zur Aufbewahrung des Wohnungs-
schlUssels. Vitakt bietet geeignete und in
der Praxis getestete SchlUsseltresore an,
die sich bei vielen Kunden bewdhrt haben
und ihren Zweck sehr verlasslich erfUllen.
Unsere SchlUsseliresore werden entweder
durch eine Wandbefestigung oder durch
einen TurknaufbUgel auBen am Haus oder
am Zaun angebracht. Wenn Sie Fragen zu
Vitakt-SchlUsseltresoren haben, beraten wir
Sie sehr gerne unter Tel.: 0 59 71 - 93 43 56!
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HILFE ZUR SELBSTHILFE
DAS FORUM SENIORENARBEIT
NRW

Ob Seniorentreff, Theater oder Tanzveranstal-
tung — es gibt viel zu erleben, wenn Sie Zeit und
Lust dazu haben. Sie lieben Literatur, tauschen
sich gerne mit jungen Menschen aus oder sind
gemeinsam mit anderen aktiv und gehen raus
in die Nature Vielleicht bendtigen Sie auch ei-
nen Rat, wenn es um Finanzen oder um lhre
Gesundheit gehte — Das Angebot an Veran-
staltungen, Projekten und offenen Treffs im Alter
ist so bunt wie vielfaltig. Seniorenorganisati-
onen, Verbdnde und Vereine gibt es in lhrer
Stadt, in lhrer Region und immer mehr auch
im Internet. Ermdglicht wird das durch die vie-
len haupt- und ehrenamtlich Aktiven und ihre
Arbeit. Doch auch die bendtigen manchmal
Hilfe und UnterstUtzung, um d&lteren Menschen
mit frischen Ideen und neuen Techniken ein
vielfaltiges Angebot zu bieten. Wir stellen Ihnen
hier die zentrale Plattform vor, bei der sich Ak-
tive in der Seniorenarbeit und im bUrgerschaft-
lichen Engagement im Alter Hilfe holen k&nnen
— das Forum Seniorenarbeit NRW.

Ein vielfaltiges Angebot fur mehr Aktivitatim Alter
Wer hilft, wenn man Hilfe beim Online-Banking
bendtigt oder einfach nur neue Menschen
for gemeinsame Akfivita-
ten kennenlernen moch-
tee Da gibt es viele Initio-
tiven wie zum Beispiel die
Volkshochschulen, die BUr-
gertreffs oder im Internet
Plattformen wie nebenan.
de, die Hilfe aus der Nach-
barschaft vernetzen. Aber
wer steht eigentlich hinter
diesen Angeboten¢ — Ver-
bdnde und Trager der frei-
en Wohlfahrtspflege, Inte-
ressenvertretungen dlterer
Menschen sowie selbstor-
ganisierte  Gruppen mit
ehrenamtlichen Helfern
haben es sich zur Aufga-
be gemacht, Menschen

im Alter eine Vielzahl an Veranstaltungen, Pro-
jekten und Kursen zu bieten — eine echte Be-
reicherung fur die Lebensqualitéat! Damit das
nicht nur in NRW, sondern auch bundesweit
in dieser Vielzahl und guter Qualitdt moglich
ist, bietet das Forum Seniorenarbeit NRW, ge-
férdert vom Ministerium fUr Arbeit, Gesundheit
und Soziales des Landes Nordrhein-Westfalen,
fir ganz Deutschland Weiterbildungen und
Vernetzungsangebote fur haupt- und ehren-
amtiliche Aktive in der Seniorenarbeit an. Er-
kiartes Ziel ist die Hilfe zur Selbsthilfe und das
Stérken der sozialen Netzwerke - lokal und
bundesweit.

Fior Teilhabe, Selbstbestimmung und mehr
Lebensqualitat

Ob fehlender Anschluss, altersgerechtes Woh-
nen oder Fragen zu gesundheitlichen Proble-
men oder der digitalen Welt — die Themen im
Alter sind so vielfaltig wie wir Menschen. Das
Forum Seniorenarbeit NRW legt sein Hauptau-
genmerk unter anderem auf die Teilhabe und
Gerechtigkeit fur dltere Menschen, Beratung,
Begleitung und Hilfe im Alter und Selbstbe-
stimmung dlterer Menschen. Es unterstUtzt z. B.
Projekte, bei denen Patenschaften zwischen
dlteren, lebenserfahrenen und jungeren Men-
schen initiiert werden, die durch Flucht oder
andere Lebensumstdnde von sozialer Benach-
teiligung betroffen sind.
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Seniorenarbeit ,,up to date*

Gerade im Alter ist es wichtig, neugierig zu
bleiben und sich auf Neues einzulassen. So
bleibt man fit und flexibel. Und so gilt auch
fur Tréger und Verbdnde das Sprichwort ,Wer
rastet, der rostet”. Ein verstaubtes Programm
mit den immergleichen Aktionen schreckt nur
ab. Um ein zeitgemdBes Angebot zu schaffen,
gehort reger Austausch von Erfahrungen ein-
fach dazu. Das Forum Seniorenarbeit NRW
setzt beim burgerschaftichen Engagement
mit seiner FrUhjahrsakademie, wiederkehren-
den Fachtagen und seinem groBen Netzwerk
auf aktuelle Themen wie Digitalisierung, unter
anderem mit dem Netzwerk ,,Engagement
alterer Menschen in der digitalen Gesell-
schaft".

Hier kann man nach Angeboten suchen

Sie sind auf der Suche nach dem passenden
Angebot fursich? Das Projekt ,,Nordrhein-West-
falen — hier hat alt werden Zukunft" baut im
Auftrag des Ministeriums fur Arbeit, Gesundheit
und Soziales des Landes Nordrhein-Westfalen
eine interaktive Landkarte mit Teilangeboten
auf, in der Sie nach Angeboten zu lhren Inte-
ressen und in lhrer NGhe suchen kénnen. Zu-
satzlich gibt es den Digital-Kkompass, der an
Uber 100 Standorten bundesweit kostenfreie
Angebote fUr Senior*innen rund um Internet
und Co. bereitstellt. B

Weitere bundesweite Senioreninitiativen:

Bundesarbeitsgemeinschaft der
Seniorenorganisationen (BAGSO)

Die BAGSO vertritt mit ihren rund 120 Ver-
bdnden und Vereinen die Interessen der
dlteren Generation in Deutschland gegen-
Uber Gesellschaft, Politik und Wirtschaft.
BAGSO - Bundesarbeitsgemeinschaft der
Seniorenorganisationen e.V.
Noeggerathstrale 49

53111 Bonn

kontakt@bagso.de

Alt hilft Jung e.V.

Die Seniorenberater von Alt hilft Jung e. V.
oder auch Wirtschaftssenioren sind ehe-
malige FUhrungskréfte, Experten und Unter-
nehmer, die ihr Wissen und ihre Erfahrungen
weitergeben.

Die Wirtschaftssenioren NRW.AHJ
Rudolf-Diesel-StraBe 3

40822 Mettmann

Bund der Ruhestandsbeamten

Der BRH seftzt sich fUr die Belange und Rech-
te der dlteren Menschen, mehr Gerechtig-
keit in Versorgungsfragen und die Verstan-
digung zwischen den Generationen ein.
BRH MuUnster

Postfach 20 14 19

48095 MUnster

Bundesseniorenveriretung

Die Bundesseniorenvertretung dbb vertritt
die besonderen gewerkschafts- und gesell-
schaftspolitischen Interessen ihrer Mitglieder
im Ruhestand bzw. in Rente. Sie befasst sich
mit aktuellen Fragen der Seniorenpolitik.
dbb beamtenbund und tarifunion
Bundesleitung

FriedrichstraBe 169

10117 Berlin

Deutscher Senioren Ring (DSR)

Unter dem Leitmotiv ,,Wissen und Erfahrung
weitergeben” will der DSR dazu motivieren,
sich auch im Alter fUr gesellschaftspolitische
Ziele zu engagieren.

Deutscher Senioren Ring e.V.

Jagerei 2

40543 Dusseldorf
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.DAS BISSCHEN HAUSHALT. ..”
AUF DER SUCHE NACH EINER HAUSHALTSHILFE

Erinnern Sie sich an das Lied von Johanna von
Koczian aus den siebziger Jahren, in welchem
sich nach Ansicht des Ehemannes der Haus-
halt von alleine machte — Dass das nicht so ist,
davon kdnnen wir alle ein ganz anderes Lied
singen! Vor allem im Alter oder wenn man
durch eine Krankheit nicht mehr so kann wie
frOher, macht es sich noch deutlicher bemerk-
bar: Die Instandhaltung des Haushalts wird im-
mer beschwerlicher und auch oft einfach zu viel.

Wenn Sie sich mit der Arbeit Uberfordert fUhlen
oder es einfach allein nicht mehr schaffen,
sollten Sie Uber eine UnterstUtzung nachden-
ken. FUr solche Falle gibt es zum Beispiel Haus-
haltshilfen, die man engagieren kann.

Nachfolgend geben wir Innen ein paar Tipps,
was Sie dabei beachten sollten:

1. Wie finden Sie die passende Haushalishilfe
fur sich?

Die Suche nach einer Person, die Sie von nun
an unterstUtzen soll, ist nicht leicht. Es geht ja
nicht nur um handwerkliche Fahigkeiten, son-
dern ebenso um Sympathie und Vertrauen.
Deswegen sollten Sie sich im ersten Schritt bei
lhrer Suche in Ihrem eigenen Freundes- und
Bekanntenkreis umhodren. Oft bieten ganz
Uberraschend Menschen aus dem eigenen
Umfeld an, lhnen zur Hand zu gehen. Gute
und zuverl@ssige Hilfen werden nicht selten im
Freundeskreis ,,weitergereicht”" oder jemand
kennt jemanden, der/die Kontakt zu einer Per-
son hat, die sich bewdhrt hat.

Auch Nachbarschaftsorganisationen kénnen
bei lhrer Suche hilfreich sein. Denn auch hier
spielen persodnliche Erfahrungen eine groBe
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Rolle. Zudem eignet sich das Internet als Platt-
form fUr die Suche nach einer UnterstUtzung im
Haushalt, ist aber aufgrund seiner Untbersicht-
lichkeit, der Masse an Angeboten und der An-
onymitat nicht immer das passende Medium
fUr eine Suche.

Finden Sie auf diesem Weg niemanden, so
kann der Kontakt zu karitativen Einrichtungen
oder Familienpflegediensten hilfreich sein. Hier
bekommt man UnterstUtzung bei der Suche
nach geschultem Personal. Zusatzlich kann die
Lokalzeitung oder die Jobbdrse der Agentur
fUr Arbeit eine Losung bieten.

Egal, fUr welchen Weg Sie sich entscheiden:
Lassen Sie sich bei lhrer Suche von Familien-
mitgliedern oder anderen Vertrauten helfen.
SchlieBlich kennen die Sie am besten!

2. Wann zahlen Kranken- oder Pflegekasse?
lhre Krankenkasse ist unter bestimmten Bedin-
gungen bereit, Ihnen finanziell bei der Inan-
spruchnahme einer Haushaltshilfe unter die
Arme zu greifen. ErfUllt sind diese Bedingungen
U. a., wenn
a.Sie die allein haushaltsfUhrende Person
sind, also niemand sonst in lhrem Haushalt
dies Ubernehmen kann;
b.Sie aufgrund von Krankheit oder Unfall vo-
rGbergehend nicht mehr in der Lage sind,
selbst einkaufen zu gehen, fur sich zu ko-
chen, die Wasche zu waschen oder zu put-
zen, etc.

Sie haben einen Pflegegerad? Das ist gut,
denn ab Pflegegrad 1 haben Sie Anspruch auf
Zuzahlung fUr eine Haushaltshilfe von Ihrer Pfle-
geversicherung. Wie und wo Sie Zuzahlungen
beantragen mussen, das kann Ihnen Ihre Kran-
ken- bzw. Pflegeversicherung beantworten,
lassen Sie sich dort am besten beraten! Viel-
leicht k&énnen Ihnen auch dabei Angehdrige
oder Freunde behilflich sein.

3. Worauf muissen Sie achten, wenn Sie privat
eine Haushalishilfe beauftragen?

Haben Sie sich daflr entschieden, die Haus-

haltshilfe in die H&nde einer Privatperson zu

legen und keine Organisation damit zu beauf-

tragen¢ Dann ist es jetzt besonders wichtig,

Klarheit fUr Sie beide zu schaffen. Definieren
Sie, wie viel Zeit die Person fur lhre Aufgaben
bekommen soll und welche Aufgaben Sie
der Person generell Ubergeben modchten.
Vielleicht ist es moglich, dass Sie mit ihr einen
"Kennenlern-Termin" vereinbaren, an welchem
sie auch schon eine kleine "Probe-Aufgabe"
bekommte Unser Tipp: Erst wenn Sie sich wirk-
lich wohl mit inr fGhlen, sollten Sie ihr auch den
SchlUssel zu Ihrem Zuhause aushdndigen!

Bitte denken Sie auch daran, Ihre Haushalts-
hilfe "legal" anzustellen. Denn wer z. B. seine
Putzhilfe unangemeldet beschdaftigt, férdert
Schwarzarbeit und das kann teuer werden.
Um eine Putzhilfe legal zu beschdaftigen, mel-
det man sie einfach bei der Minijob-Zentrale
an. Die Minijob-Zentrale der Deutschen Ren-
tenversicherung Knappschaft Bahn-See ist der
zentrale Ansprechpartner. Sie Ubernimmt alles
rund um die Anmeldung plus die Anmeldung
zur gesetzlichen Unfallversicherung und auch
den Einzug der Beitrage fUr die Sozialversiche-
rung. ®
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PFLEGEKRAFT ODER

ALLTAGSBEGLEITER
WO IST DER UNTERSCHIED?

Alltagsbegleiter werden auch "Betreuungsas-
sistenten” genannt. Sie Ubernehmen kaum
oder nur ansatzweise pflegerische Tatigkeiten,
denn dazu sind sie in der Regel nicht ausgebil-
det. Ihr Tatigkeitsbereich betrifft die UnterstUt-
zung im Alltag und die aktive Teilinahme am
gesellschaftlichen Leben. Alltagsbegleiter fUh-
ren Gesprdache, lesen aus BUchern vor, spielen
Gesellschaftsspiele oder hdren einfach nur zu,
wenn die betreute Person etwas auf dem Her-
zen hat. AuBerdem begleiten sie zum Arzt, zum
Einkaufen, bei Spazierg&ngen etc. Alltagsbe-
gleiter durfen auf Wunsch auch kleinere Diens-
te im Haushalt ausfUhren. Sie helfen Ihnen, in
lhrem eigenen Haus ein selbstbestimmtes
Leben zu fUhren und entlasten damit oftmails
auch lhre Angehdrigen.

Anerkannter Beruf?

Der Alltagsbegleiter ist in Deutschland ein an-
erkannter Beruf. Um Alltagsbegleiter*in werden
zU kdnnen, muss man eine QualifizierungsmaB-
nahme durchlaufen, die einen theoretischen

und auch einen praktischen Teil beinhaltet.
Man kann diese Ausbildung sowohl in Vollzeit
als auch in Teilzeit absolvieren.

Finanzierung durch die Pflegekasse

Es gibt die Moglichkeit, dass die Hilfe durch
eine Allfagsbegleitung von der Pflegekasse
Ubernommen wird: Haben Sie einen Pflege-
grad, so kénnen Sie die Kosten fur einen All-
tagsbegleiter Uber die Verhinderungspflege
mit der Pflegekasse verrechnen. Dabei ist eine
Verrechnung mit dem Entlastungsbetrag von
125 Euro pro Monat maéglich.

Der (Alten-)Pfleger/die Pflegerin
Altenpfleger*innen betfreuen, pflegen und be-
raten hilfsbedurftige dltere Menschen in Seni-
oreneinrichtungen oder ambulant zu Hause.
Dabei unterstUtzen sie bei der Allfagsbewdl-
tigung und bei Verrichtungen des taglichen
Lebens wie zum Beispiel bei der Korperpflege,
beim Essen oder beim Anziehen. Sie beraten,
motivieren zu Bewegung und Beschaftigung
in unterschiedlichen Bereichen und nehmen
pflegerisch-medizinische, aber auch planende
und verwaltende Aufgaben wahr. Sie sind
auch verantwortlich fUr die Gabe von Mediko-
menten und fUr medizinische Anwendungen.
AuBerdem nehmen sie Kontakt zu Arztinnen
und Arzten, aber auch zu Angehdrigen auf,
wenn es in medizinischer oder organisatori-
scher Hinsicht KlGrungsbedarfe gibt.

Fazit

Die Unterschiede zwischen Pfleger*innen und
Alltagsbegleiter*innen sind groB3, aber sie ver-
folgen alle das gleiche Ziel: Altere, hilfsbedUrf-
tige und kranke Menschen in ihrem Alltag zu
unterstUtzen und fUr ihr Wohl zu sorgen! Des-
halb sollten Sie sich nicht scheuen, sich Hilfe
und UnterstUtzung zu holen, wenn Sie merken,
dass Sie es allein nicht mehr schaffen! Lassen
Sie sich dabei einfach von lhrer Kranken- bzw.
Pflegekasse beraten und besprechen Sie lhre
Sorgen, aber auch lhre WUnsche und Vorstel-
lungen mit vertrauten Menschen! Das ist ge-
rade zu Beginn eines solchen neuen Lebens-
abschnitts wichtig und hat sich schon vielfach
bewdhrt. B



ES IST NIE ZU SPAT
MIT 70 JAHREN ZUR
UNTERNEHMENSGRUNDERIN

»~Mein Ziel: Ich mdchte es so richtig gut hinkrie-
gen." Das sagt Elke Jensen, Produktdesignerin,
Unternehmensgrinderin, GeschdaftsfGhrerin und
Entwicklerin des "CityCaddy", die mit 70 Jahren
noch einmal so richtig mit ihrem eigenen Un-
ternehmen, der CityCaddy UG, durchstarten
modchte. ,,Start Up" — ein anderes Wort fur ein
neu gegrundetes Unternehmen — damit ver-
binden die meisten Menschen wohl junge und
dynamische Menschen beim Einstieg ins Ar-
beitsleben. Aberwie ist es, nach demreguldren
Berufsleben noch einmal Neues zu wagen? Elke
Jensen berichtet von ihrer Idee, der sechsjéh-
rigen Entwicklungsphase, ihrer Motivation und
ob sich Selbstandigkeit im Alter anders anfihlt
als in der Mitte des Lebens. Nicht zu vergessen:
Die Rolle, die ihr groBes Netzwerk dabei spielt.

Grundvoraussetzungen fir zweiten beruflichen
Start

»Man braucht dabei die Verrickten — Men-
schen, die vom Standard abweichen wollen”,
erzahlt Elke Jensen. Als Grundvoraussetzungen
fUr einen zweiten beruflichen Start sieht sie Ge-
sundheit, einen starken Umsetzungswillen und
Durchhaltevermdgen - "denn einige Prozesse
dauvern einfach langer als gedacht und ge-
wulnscht." Und auch die eigene Kondition sei
nicht mehr so wie in der Jugend. Eine gewisse
liebevolle Nachsicht mit sich selbst sei also fér-
derlich, ohne das Ziel aus den Augen zu verlie-
ren. DarUber hinaus seien starke Partner*innen
an der Seite enorm wichtig, sowohl fir einen
Austausch rund ums Fachliche als auch fir
emotionale UnterstUtzung. Speziell Frauen rat
Elke Jensen, zu ihrer Leistung und zum Wert ih-
rer Arbeit zu stehen — und durchaus offen zu
AuBern, dass sie mit dieser Leistung auch Geld
verdienen wollen.

Wie der CityCaddy entstanden ist

»Im CityCaddy konnte ich Facetten vereinen,
die mir am Herzen liegen — Mobilitat, Asthetik
und Nachhaltigkeit”, berichtet die gebuUrtige
Kielerin und lacht. ,Dabei ist es wohl unge-
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Elke Jensen (71): Produktdesignerin, Unternehmensgrinderin,
GeschdftsfUhrerin und Entwicklerin des CityCaddy

wohnlich, dass ich eine Firma gegrindet habe,
die ein Produkt anbietet. Viele Menschen 60+,
so ergaben meine Recherchen, verwirklichen
sich eher im sozialen oder Dienstleistungsbe-
reich." Mit zunehmendem Alter beobachtete
sie an sich und anderen den Wunsch nach ei-
ner StUtze zum Auflehnen, um sich stabiler zu
fUhlen. Doch nichts Raffiniertes existierte. Die
ldee zum CityCaddy war geboren — ein Shop-
per aus hochwertigen Materialien, ein Trolley
in fréhlichen Farben und Gehhilfe in einem.

Ein langer Weg

Es folgten sechs Jahre Produktentwicklung,
Testphasen, die Suche nach Investoren und
Partnern, zahlreiche Besuche auf Messen und
Kontaktaufnahme zu potenziellen Herstel-
lungsfirmen. ,,Der Weg war lang und zah", be-
richtet Elke Jensen, ,,da habe ich schon eine
gewisse Zuruckhaltung aufgrund meines Alters



gespurt.” Aber mit viel Ehrgeiz und Durchhal-
tewillen und der tatkréftigen, professionellen
UnterstUtzung eines Netzwerks unterschiedli-
cher Freunde und Wegbegleiter, das sie im
Laufe ihres Lebens aufgebaut habe, habe sie
es schlieBlich geschafft. ,,Allen Beteiligten dan-
ke ich sehr, denn ohne diesen Gemeinschafts-
gedanken wdare ich heute nicht dort, wo ich
stehe."

Mit dem Start im April 2021 folgt nun die Etab-
lierungsphase. Langfristig mdchte Elke Jensen
ihnr Unternehmen in schwarze Zahlen fUhren
und in eine GmbH umwandeln. ,,Mir ist — be-
sonders im Vergleich zu meiner fr0heren Selb-
stndigkeit — meine Endlichkeit heute schon
bewusster. Daher ist auch die Nachfolge be-
reits geregelt*, resumiert Elke Jensen, ,,aber
die ndchsten groBen Schritte und einen ge-
wissen Erfolg wirde ich wahnsinnig gern noch
miterleben.*

lhr Herz schlagt seit ihrer Jugend fUr Kunst, De-
sign, Interieur und Produktgestaltung. So war
sie viele Jahre seit ihrem Studium in Kiel und
WUrzburg in diesen Bereichen tatig, u. a. als
Freiberuflerin, als Dozentin der AMD Akade-
mie Mode und Design Hamburg, im Vorstand
der internationalen Kunstlerinnen Stiftung Die
Hbge und als Grundungsmitglied der Plattform
Kulturwerk West e. V. DarUber hinaus fGhrte sie
von 1984 bis 2001 eine Galerie fur Gegenwarts-
kunst in Hamburg.

Sie suchen einen mobilen Begleiter, der zu-
gleich praktisch und gut aussehend ist¢ Dann
haben wir hier einen Tipp fUr Sie:

Elke Jensen, Produktdesignerin aus Hamburg,
bringt derzeit ein Novum auf den Markt: den
CityCaddy. Er besteht aus einer Tasche in an-
sprechenden Materialien sowie einem Caddy
als Basis. Der CityCaddy ist ein Weggefdhrte
auf Rollen mit verschiedenen Funkfionen. So
dient der CityCaddy zum Transport von Ge-
pdck oder Utensilien und ebenso als StUtze fur
eine Pause zwischendurch. Er gibt Sicherheit
im Alltag und auf Reisen, férdert die Korperhal-
tung und sorgt fur ein gutes Lebensgefihl. Ein
weiteres Merkmal: die nachhaltige Produktion
in Deutschland.

Elke Jensen (71), GeschdaftsfUhrerin des Start-
ups CityCaddy UG, mdbchte den Themen "Al-
tern" und "Mobilitat" frische Impulse geben. In
diesem Sinn hat sie ihr Leben lang den Focus
darauf gelegt, sich selbst und Dinge im wahrs-
ten Sinne des Wortes zu bewegen: "Ich bin sehr
gern unterwegs, zu FuB oder auf Reisen. Dabei
habe ich immer etwas Geeignetes vermisst,
das zugleich eine sichere Fortbewegung und
einen aufrechten Gang unterstutzt*. Hinzu kam,
dass sie ab einem gewissen Alter das Bedurfnis
hatte, sich bei Bedarf beim Gehen aufstUtzen
zU kdnnen. So kam ihr die Idee zum CityCaddy.

Der CityCaddy vereint die Kombination von
gutem Design fUr ein bejahendes Lebensge-
fOhl mit dem praktischen Nutzen einer Gehhilfe
— auch fur jungere, eventuell kérperlich einge-
schrénkte Frauen und Mdnner. In &ffentlichen
Verkehrsmitteln wie Bahnen, Bussen, ZUgen
oder auf Kreuzfahrten ist der CityCaddy ein
wendiger, komfortabler Begleiter. Nutzertinnen
kdnnen ihn leichtgdngig vor sich herschieben
oder im Bedarfsfall hinter sich herziehen. Ein
leicht zu bedienender Tipphebel ermdéglicht



den Wechsel zwischen beiden Funktionen.
Der Wegrollstopper garantiert sicheres An-
halten zwischendurch. Der von 70 bis 100 cm
hohenverstellbare Griff mit (handgendhtem)
Lederbezug ist ideal, um sich entspannt aufzu-
lehnen. Das Gestell, platzsparend zusammen-
klappbar, besteht aus stabilem Edelstahl und
ist in vielen Farben erhdltlich.

FUr Freude am Gehen

Nach erfolgreich bestandener Testphase geht
der CityCaddy nun an den Start. Er ist eine
Neuheit, die insbesondere Senior*innen Selb-
stdndigkeit ermoglicht. Denn eine regelma-
Bige und vor allen sichere Bewegung férdert
inspirierende Eindrucke und somit eine ausge-
wogene korperliche und seelische Gesund-
heit. FUr ein langes Mobil-Bleiben!

Zum CityCaddy:

* Hilft beim sicheren Gehen. Férdert eine
gute Korperhaltung und Teilhabe in allen
Lebensphasen

* Zeichnet sich durch ansprechendes, fri-
sches Design aus.
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« Stufenlos hohenverstellbarer Haltegriff,
Wegrollstopper, Doppelrad und Tipphebel,

* treppentaugliche Rader

* Besonders praktisch auf Reisen — passt
durch die Gange offentlicher Verkehrsmit-
tel, insbesondere in ZUgen.

* CityCaddy-Gestell plus Tasche

* Produziert und hochwertig verarbeitet in
Manufakturen in Deutschland, mit Fokus
auf Lang- & Nachhaltigkeit.

* Die Taschen sind individuell erhdaltlich und
kdnnen eigenen Winschen angepasst
werden.

« StUtzlast: 100 kg, Traglast ca. 15 kg

* Preise: Gestell und Leder-Tasche — Ge-
samtpreis: 995,00 €

* Leder-Tasche exklusiv: 495,00 €

* Weitere Modelle, auch fur Herren sind in
Planung.

Erhaltlich ist der mobile Weggefdhrte unter
citycaddy.de. ®



18 | PFLEGE

URLAUB & PFLEGE E.V.
REISEN FUR MENSCHEN MIT
HILFS- UND PFLEGEBEDARF

Pflegebedurftigkeit ist schon lange kein Grund
mehr, auf den gewohnten Jahresurlaub zu
verzichten. Seit Uber 20 Jahren arbeitet der
gemeinnutzige Reiseveranstalter "Urlaub &
Pflege e.V" daran, Menschen, die ohne frem-
de Hilfe nicht reisen kénnten, einen Urlaub zu
ermoglichen.

Gemeinsamer Spaziergang (Lemele 2020)*

Der Forderverein Urlaub & Pflege e.V.

Urlaub & Pflege e.V., das sind 70 ehrenamtli-
che Reisebegleiter und Reisebegleiterinnen
sowie sechs hauptamtliche Mitarbeiterinnen.
Gemeinsam setzen sie sich dafur ein, dass die
Reisen sehr intensiv vorbereitet werden und
wdhrend der Reise eine 1:1-Begleitung und
Fachpflege rund um die Uhr sichergestellt sind.
Verschiedene Reisearten sorgen dafur, dass
fUr jeden das Passende dabei ist. So gibt es Er-
holungsreisen, Erlebnisreisen und spezielle Rei-
sen fur Menschen mit Demenz. FUr alle, fUr die
eine Gruppenreise nicht passt, gibt es auch
die Moglichkeit einer Einzelreisebegleitung
nach den ganz individuellen Winschen und
BedUrfnissen des Gastes.

Entlastung fur pflegende Angehorige
Deutschlands groBter Pllegedienst — die Ange-
horigen — leisten GroBartiges. Viele von ihnen

sind rund um die Uhr im Einsatz und das jeden
Tag und oft Uber viele Jahre. Vor diesem Hin-
tergrund ist Urlaub kein Luxus, sondern eine ab-
solute Notwendigkeit und die Verantwortung
dafur, dass Urlaub méglich ist, eine gesamtge-
sellschaftliche Herausforderung.

Urlaub & Pflege e.V. hat ein zusatzliches Rei-
seangebot — Tandemreisen — entwickelt. Die-
ses richtet sich in erster Linie an pflegende
Angehdrige, die gemeinsam mit ihrem zu
pflegenden Partner verreisen mochten. Die
vollstGdndige Pflege und Begleitung der Gdaste
mit Pflegebedarf Ubernehmen die Reisebe-
gleiter*innen des Vereins. Zusatzlich gibt es ein
Extraprogramm mit Ausflugen, Austausch und
Pflegekurs fUr die pflegenden Angehdrigen.

Ehrenamtliche Mitarbeit

Das gesamte Angebot funktioniert nur durch
die UnterstUtzung der vielen Ehrenamtlichen.
Wdahrend Urlaub & Pflege e.V. in den ersten
Jahren hauptsdchlich daran gearbeitet hat,
das Reiseangebot bekannt zu machen und
Gaste zu gewinnen, ist es inzwischen so, dass
es mehr Gdasteanfragen als Begleitpersonen
gibt. Im Moment richtet sich das Engagement
daher sehr stark auf die Gewinnung von Men-
schen, die bereit sind und Freude daran hao-
ben, einen Gast mit Plegebedarf auf Reisen
zu pflegen und zu begleiten.

Studierende und Rentner*innen, die sich en-
gagieren mochten, sind herzlich willkommen,
aber auch Arbeitnehmer*innen, die optima-
lerweise fUr diese Tatigkeit freigestellt werden,




sind eine groBe Bereiche-
rung. Je vielseitiger das Team
ist, desto bunter und leben-
diger geht es auf den Reisen
ZuU.

Um Reisebegleiter*in zu wer-
den braucht es keine be-
stimmte Qualifikation. Bei Ur-
laub & Pflege e.V. sind z. B.
Steuerberater*innen, Schlos-
ser*innen und Gartner*innen,
aber auch viele Pflegekrafte
im Einsatz. Wichtig ist vor al-
lem die Bereitschaft, sich auf
die Gaste und auf pflegeri-
sche UnterstUtzung einzulas-
sen. Vor dem ersten Einsatz
werden die Reisebegleiter*-
innen geschult und bei Unsi-
cherheiten auf der Reise ist immer eine exami-
nierte Plegefachkraft dabei, die anleiten und
helfen kann.

Kosten und Zuschusse

Trotz Enrenamt sind die Reisepreise fUr die Gas-
te ca. dreimal so teuer, wie eine vergleichba-
re Reise ohne UnterstUtzung. Das liegt daran,
dass die Reisekosten der Begleiter*innen mit
eingerechnet sind und an der sehr intfensiven
Vorbereitung der Reisen. In vielen Fdllen Uber-
nimmt die Pflegekasse die pflegebedingten
Kosten in Form von Verhinderungspflege oder

Mit dem Strandmobil ins Wasser (Norderney 2021)*
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Mit dem Rollfiets unterwegs in Holland (Lemele 2020)*

Entlastungsleistungen. Auch "Aktion Mensch"
beteiligt sich mit einem Zuschuss an den Reise-
kosten fUr die Betreuerinnen.

Wenn die Finanzierung der Reise trofz dieser
Zuschusse nicht moglich ist, kann ein Antrag
auf Bezuschussung beim Forderverein Urlaub
& Pflege e.V. gestellt werden.

Der Forderverein sammelt Spenden und hilft
nach Kraften, dass Reisetrdume nicht am
Geldbeutel scheitern.

Hierbei konnen alle mitmachen:

Das Urlaub & Pflege e.V. Spendengeschenk
eignet sich als Geschenk an sozial engagierte
Menschen, als Wunsch an Geburtstagsgdste
oder als Firmengeschenk an Mitarbeiterinnen
und Kund*innen.

urlaubsmomente-in-der-pflege.de

Kontakt:

Urlaub & Pflege e.V.
Bahnhofstr. 7

48291 Telgte

Tel.: 02504 - 73 96 043
Fax: 02504 - 73 96 044
Mail: post@urlaub-und-pflege.de
Home: urlaub-und-pflege.de @

Urlaub

Pflege

*Bilder:°post@urlaub-und-pflege.de
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OBSTKAPPCHEN E.V.
ARMUT KOMMT NICHT IN DIE TUTE

Es gibt inzwischen so viele wunderbare Institu-
tionen und Initiativen in Deutschland, die mit
tatkraftigen Helferfinnen, Engagement und
ganz viel Herzblut dafur sorgen, dass es Seni-
orfinnen gut geht. Ganz besonders mdchten
sie dabei Menschen unterstutzen, die aufgrund
einer kleinen Rente und bescheidenen finan-
ziellen Mitteln oft nicht in der Lage sind, sich
mit frischen Lebensmitteln und/oder anderen
Dingen des téglichen Lebens zu versorgen. Je-
der noch so kleine Einkauf muss gut Uberlegt
werden und selbst bei dem Notwendigsten
wird gespart so gut es geht. "Diese Situation
ist wirdelos — sowohl fUr unser Land als auch
fUr die betroffenen dlteren Menschen", macht
Carina Raddatz, Grunderin der Aktion "Obst-
k&ppchen" Hennef, klar.

Freude bereiten
Das Projekt ,,Obstkdppchen e.V." ist eine ge-
meinnutzige Initiative, die bedurftigen Seni-

or*innen zur Seite stehen mdchte: Mehr als 139
ehrenamtliche Helfer*innen bereiten im Kéln/
Bonner-Raum und inzwischen auch in MUnster
vielen Menschen eine groBe Freude. Jeden
Monat beliefern sie Senior*innen kostenlos mit
frischen Lebensmitteln aus der Region und
unterstUtzen sie bei einer gesunden und aus-
gewogenen Erndhrungsweise.

Zeit schenken

Doch Obstkdppchen e.V. verteilt nicht nur
LebensmitteltUten, sondern auch Zeit — Zeit
fUr ein Gesprdach, fur ein Ladcheln und fur An-
teilnahme — ein wichtiger sozialer Faktor, der
auch zum Austausch zwischen den Gene-
rationen einléddt. Dazu werden von den Eh-
renamtlichen, den sogenannten Obstkdpp-
chen, zu festen Zeiten im Monat TUten mit
ausgewogenen regionalen Lebensmitteln
kostenlos an die Turen der Senior*innen ge-
liefert. Die TUte dient im wahrsten Sinne des
Wortes als TUroffner, denn im Rahmen der
Besuche verbringen die Ehrenamtlichen Zeit
mit den Senior*innen und bauen soziale Ver-
bindungen auf.
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Mit 5 Euro frische Lebensmittel spenden

Der Inhalt der TUten wird von einem Erndh-
rungsberater zusammengestellt und auf die
Bedurfnisse der Zielgruppe abgestimmt. Die
Kosten fUr die TUten tragen die Vereinsmitglie-
der der jewelligen Standorte, die durch einen
Mitgliedsbeitrag von 5 Euro pro Monat eine
Seniorin oder einen Senior versorgen. Der Kon-
takt zu den Betroffenen wird durch das Amt for
soziale Angelegenheiten oder kooperierende
Institutionen hergestellt.

Mit Auszeichnung

Das Konzept fur Obstk&ppchen stammt von
dem gleichnamigen Verein aus Hennef, der
2019 als eines der besten sieben sozialen Start-
Ups in Deutschland ausgezeichnet und durch
die Bundeskanzlerin geehrt wurde. Seit der
Grindung im Jahr 2017 sind bereits Gber 3.000
LebensmitteltUten an von Altersarmut betrof-
fene Senior*innen in Hennef und Kéln ausgelie-
fert worden. Bis Ende des Jahres 2022 mdchte
Obstképpchen in jedem Bundesland vertreten
sein.

Kooperation mit der LichiBlick Seniorenhilfe
Mdunster

Seit Neuestem sind die Obstkdppchen-Hel-
ferfinnen auch zusammen mit dem Verein
"LichtBlick Seniorenhilfe e.V." in MUnster aktiv:
Seit Juni 2021 helfen hier viele regionale Lie-
feranten, kooperierende Supermdrkte und

Ehrenamtliche bei der BefGllung und Ausliefe-
rung der LebensmitteltUten, um die Senior*in-
nen zu unterstUtzen, den Zusammenhalt zwi-
schen den Generationen zu stérken und ein
lebendiges Miteinander zu fordern.

Zeichen gegen Altersarmut

Schon seit vielen Jahren ist LichtBlick Senio-
renhilfe e.V. eine etablierte soziale Institution
im MuUnsteraner Raum, die auch von Vitakt
unterstUtzt und gefdérdert wird. ,,Mit der Aktion
Obstkdppchen mdchten wir ein weiteres Zei-
chen gegen Altersarmut und Alterseinsamkeit
setzen. Gerade in der Pandemie hat sich ge-
zeigt, wie wichtig ein solidarisches Miteinander
ist*, so Andrea Moraldo und Gisela Winkler, die
zum Team der LichtBlicke in MUnster gehdren.
Sie freuen sich Uber die Kooperation und Uber
die tatkraftige UnterstUtzung der Obstkapp-
chen in MUnster.

Mitmachen und Mithelfen

Hier sind Ubrigens freiwillige Helfer*innen jeder-
zeit gesucht und auch Senior*innen durfen sich
gerne unter Tel.: 02 51 - 59 06 58 90 melden.

Weitere Informationen Uber das Projekt "Obst-

k&ppchen" gibt es im Internet: obstkappchen.
de l

- 2 gl
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"UBER GRENZEN"

MARGOT FLOGEL-ANHALY
Solotour statt Kaffeefahrt. Mit 64 Jahren steigt Margot FlO-
ub ércﬁm gel-Anhalt zum ersten Mal in ihrem Leben auf ein Motorrad
ef und wagt das ganz groBe Abenteuer: Von ihrem kleinen Dorf
..'.‘.:'::':f:.'.“.‘.‘:'i‘""' in Nordhessen aus bricht sie auf zum Ziel ihrer Trdume: dem
it i etk o e 4 e W Pamir Highway in Zentralasien. 117 Tage und 18.046 Kilometer
|t lang ist sie unterwegs, durch 18 Lander — mit 11 Pferdestarken.

Technische Pannen, schwere Sturze, totale Erschopfung — mit
den Herausforderungen wdéchst auch die Hilfsbereitschaft der
fremden Menschen am Wegesrand, die ihre Reise am Ende so
unvergesslich machen.

Verlag: Dumont Reise Verlag

c(ulﬁl?uf Seitenzahl: 288

Preis: 14,95 €
Erscheinungsdatum: 12.09.2019

"EINFACH ABGEFAHREN"

Bestsellerautorin Margot Flugel-Anhalt halt es nach ihrem Mo-
torradtrip um die halbe Welt nicht lange in Deutschland: Mit
65 Jahren, einem 24 Jahre alten Benz und ohne Reisepass
macht sie sich auf, um 15 L&nder Uber 18.000 Kilometern bis
nach SUdostasien zu bereisen. Die rUstige Rentnerin erzahlt in
"Einfach abgefahren" nicht nur von berUhrenden Begegnun-
gen mit Fremden und atemberaubenden Landschaften, son-
dern auch von bedrohlichen Momenten in Kriegs- und Krisen-
gebieten. lhre fesselnden Geschichten von unterwegs ziehen
unweigerlich in den Bann und man stUrzt sich ohne Z6gern mit
in dieses einmalige Abenteuer.

Das beeindruckende Reisememoir einer beeindruckenden
Frau, die die Freiheit in der Welt sucht und findet.

Verlag: Ullstein Verlag

Seitenzahl: 304

Preis: 16,99 €

Erscheinungsdatum: 29.03.2021 &

Uber die Autorin

Margot Flugel-Anhalt, 1953 in Tuttlingen an der Donau geboren, ist Diplom-Sozialpddagogin und
Theaterp&dagogin. Enrenamtlich inszeniert sie StUcke fur das "Junge Theater" in Eschwege. Kor-
perlich fit halt sich Margot FIugel-Anhalt mit der Kampfkunst WingTsun, geistig fit mit Russisch, das
sie an der Volkshochschule lernt. FUr inre Mammutreise auf einer 125er-Enduro durch Osteuropa
und Zentralasien reichte ihr "alter Lappen", der frUhere graue FUhrerschein. Margot Flugel-Anhalt
hat zwei S6hne und ein Enkelkind — und inzwischen auch einen MotorradfUhrerschein.

Tipp der Redaktion:
Mehr Uber ihre Motivation, mit 64 Jahren eine solche Reise zu wagen, hat uns Margot Flugel-An-
halt in einem Interview auf Seite 4 und 5 verraten. il
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"ZUM ALTWERDEN IST IMMER NOCH ZEIT*
KURZGESCHICHTEN FUR SENIOREN

Es gibt sie noch, die kleinen, wohltuenden Geschichten, die jeder im-

- s mer wieder gerne liest, well sie das Herz erw&rmen und der Seele gut-
LUm

e Altwerden

1st immer noch

fun.

. Ursula Berg erzdhlt humorvoll und alltagsnah von heiteren und besinn-
- Ze]t lichen Begebenheiten zu Hause, in der Familie und auf dem Flohmarkt.
Geschichten, die Mut machen, Freude bringen und den Tag ein biss-
chen heller werden lassen — zum Lesen und Vorlesen fur Senior*innen.

Uber die Autorin:

Ursula Berg schreibt seit vielen Jahren Kurzgeschichten fUr Zeitschriften,
Anthologien, Schul- und ReligionsbUcher. Sie wohnt in Wuppertal und
engagiert sich ehrenamtlich in ihrer Gemeinde, besonders beim Be-
suchsdienst fUr dltere Menschen.

Verlag: Herder

Seitenzahl: 192

Preis: 20,00 € (gebundene Ausgabe)
Erscheinungsdatum: 12.04.2016

"ALS OMA NOCH MIT KOHLEN HEIZTE"
GESCHICHTEN AUS DER GUTEN ALTEN ZEIT (IM HERZEN JUNG)

In den Geschichten dieses Buches, gedruckt in gut lesbarer Schrift, 1&sst
Willi Féhrmann die Zeit vor 100 Jahren lebendig werden. Anschaulich Willi Fahrmain
erzahlt er, wie Omas Ideenreichtum ihr eigenes Leben und das der Mit-
menschen angenehmer machte, sei es zum Beispiel durch eine Bricke
aus Eis Uber den winterlichen Rhein oder durch raffinierte Tricks beim
Kochen, um mit wenigen Lebensmitteln eine Mahlzeit fUr viele Personen
zu zaubern. Eine einzigartige Reise in eine Zeit, in der das Leben entbeh-
rungsreich, dafir aber umso bodensté@ndiger und weniger hektisch war. (

mit Kohlen heizie

Uber den Autor:

Willi F&éhrmann, geboren 1929, nach einer Maurerlehre, Abitur und Studi- %57 a % & 2% 5 9 %%
um an den Pddagogischen Hochschulen in Oberhausen und Minster; . )

Lehrer, Rektor und zuletzt Schulrat am Niederrhein; Mitglied des P.E.N.-
Clubs, vielfach mit in- und ausléndischen Literaturpreisen ausgezeichnet.

Verlag: Bufzon & Bercker

Seitenzahl: 104

Preis: 12,95 € (gebundene Ausgabe)
Erscheinungsdatum: Januar 2013 H



Sie lieben das Werkeln in Inrem Garten und die
Ruhe in der Nature Sie genieBen jede Sekunde
an der frischen Luft zwischen Ihren Pflanzen?e
Das ist sehr verstdndlich, denn fur viele Men-
schen sind Tatigkeiten im Garten laut einer
Umfrage der GfK Marktforschung in NUrnberg
ein guter Ausgleich zum Alltag. Allerdings er-
fordert ein Garten - ist er auch noch so klein
— eine gewisse Arbeit und Anstrengung. Es
muss zwar nicht alles pikobello sein, aber ein
Mindestmal an Pflege ist schon gefragt. Doch
was tun, wenn Bucken, Heben und schweres
Tragen im Alter zunehmend anstrengend wer-
den?¢ Den Garten aufgeben oder jemanden
fOr die Gartenarbeit bezahlen? Das muss nicht
sein! Denn Gartnern wirkt sich positiv auf die
Gesundheit und das allgemeine Wohlbefin-
den aus. Viel frische Luft und Bewegung tun
dem Koérper gut und die Gartenplanung und
das Auseinandersetzen mit Pflanzen, Stréu-
chern und deren Bedurfnissen halt geistig fit.

Um das Gartnern im Alter angenehmer zu ge-
stalten, bedarf es lediglich ein paar Tipps und
Anregungen — dann klappt es problemlos.

Die eigenen AnsprUche herunterschrauben
FUr Barrierefreineit sorgen

Pflegeleichte Pflanzen verwenden

Mit praktischen Helfern die Gartenarbeit
erleichtern

Gerade, wer seit jeher leidenschaftlich gartnert,
hat vielleicht im ersten Moment Schwierigkeiten,
sich einzugestehen: Es funktioniert nicht mehr
wie frGher. Da hilft der Mut zu Gelassenheit.
So banal es klingen mag: Lassen Sie bei der
Gartenarbeit mal FUnfe gerade sein. RUck-
schnitt, Putzen und Ausschneiden von ver-
blUhten Knospen sind im Grunde persoénlicher
Geschmack. Gestehen Sie sich immer wieder
Pausen ein — am besten auf der idyllisch ge-
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legenen Gartenbank. Dabei entspannen Sie
nicht nur den beanspruchten Korper, sondern
kbnnen auch die Seele baumeln lassen. Sie
haben einen groBen Garten, den Sie frUher
problemlos bestellen konnten? Nehmen Sie
sich einen Abschnitt nach dem anderen vor;
ein RUckschnitt muss nicht an allen Beeten
gleichzeitig erfolgen. Oder Sie lassen den hin-
teren Teil als wilde Blumenwiese stehen. Das
macht weniger Arbeit und Bienen und andere
Insekten werden es Ihnen danken.

Breite Wege sorgen fir Barrierefreiheit

Ab einem bestimmten Punkt im Leben klappt
es mit dem Rollstuhl oder Rollator einfach besser.
Zu schade jedoch, wenn die Gehhilfe Sie bei
der Gartenarbeit hindern wirde. Achten Sie
am besten darauf, Inren Garten barrierefrei zu
gestalten und denken Sie groBzugig: Legen Sie
frOhzeitig breite, ebene Wege an und vermei-
den Sie, wenn maoglich, Treppen oder andere
stérende Hindernisse — das erleichtert Innen von
Anfang an viele Tatigkeiten. Ansonsten sind auch
ein stabiler Handlauf oder eine Rampe, mit der
Sie die Treppe Uberbricken kdnnen, hilfreich.

Keine Bordkanten

Auch eine Sitzgruppe oder Terrassen sollten
Sie groBzUgig und ohne Bordkanten anlegen,
sodass Sie alles problemlos erreichen und sich
nicht einschrinken mussen. Schaffen Sie am
besten gleich mehrere Sitzgelegenheiten, auf
denen Sie kleine Verschnaufpausen einlegen
und lhren Garten genieBen k&dnnen. Das muss
keinen groBen Aufwand bedeuten: Ein hUbsch
eingewachsener gusseiserner Stuhl verwittert
nicht und sieht wunderbar malerisch aus.

Mehrjahrige Stauden machen weniger Arbeit
als Sommerblumen und Gemusegarten

Sicher, die prachtvollen Sommerblumen sehen
bezaubernd aus und lassen jedes Gdartnerherz
hoéherschlagen. Doch die bunte Vielfalt macht
jedes Jahr aufs Neue viel Arbeit. Weichen Sie
fUr Ihren Seniorengarten lieber auf Gewdchse
und Gehdlze aus, die langsam wachsen und
wenig Pflege bendtigen: Mehrjdhrige Stauden
wie die Staudenpfingstrose sind langlebig und
mindestens ebenso hibsch anzusehen. Das
Beste an ihnen: Sie tfreiben jedes Jahr wieder
aus und wachsen ganz ohne groBes Zutun von

Jahr zu Jahr prachtiger. Um sich mUhsames
Unkrautzupfen zu sparen, kdbnnen Sie beispiels-
weise Bodendecker pflanzen. Und statft einer
penibel getrimmten GrUnfladche, die aufwen-
dig gepflegt werden muss, ist ein Blumenrasen
mit Ganseblimchen, Klee und Margeriten
schoén anzuschauen.

Pflegeleichte Pflanzen fir den Seniorengarten:
Glockenblume, Taglilie, Astern, Pfingstrosen,
Stern-Magnolie, Buchsbaum, Hortensie, Fett-
henne, Rittersporn

DarUber hinaus ist es wichtig, die Pflanzen ihren
Bedurfnissen entsprechend zu pflanzen, nGmlich
am richfigen Standort mit entsprechendem
Boden und den richtigen Lichtverhdltnissen.
So sind Stauden und Co. weniger anfdllig fur
Schadlinge und Krankheiten.

Hochbeete und Blumenkasten mit Wasser-
speicher erleichtern die Gartenarbeit
Angefangen bei langstieligen Gartengerdten
bis hin zu automatischen Rasenmdhern — mitt-
lerweile gibt es viele praktische Helfer jeder
Preisklasse, die die Gartenarbeit erleichtern.
Selbst wenn Sie noch topfit sind, kann es zum
Beispiel sinnvoll sein, mit Inrem Gemusebeet in
einrGckenschonendes Hochbeet umzuziehen.
So beugen Sie von Beginn an Ruckenschmerzen
vor. DarUber hinaus macht sich ein Hochbeet
im Garten auch immer gut als gestalterisches
Element, etwa um ein Staudenbeet optisch
von dem Setfzbereich abzugrenzen.

Wenn es um die Bewdsserung des altersge-
rechten Gartens geht, greifen Sie statt zu der
schweren GieBkanne lieber zu einem langen
Gartenschlauch. Praktisch sind zudem Blumen-
k&sten und -kUbel mit Wasserspeicher oder ein
automatisches Bewdsserungssystem.

TIPP: Gemeinsam ist Gartenarbeit am schonsten!
Sie haben keine Kraft mehr Ihren Garten allein
zu pflegen? Nehmen Sie Hilfe von Nachbarn,
Bekannten oder lhren Enkeln an. Zusammen
mit anderen in der freien Natur zu werkeln,
macht immer noch am meisten Freude und
die jungere Generation kann in Sachen Gar-
tenarbeit mit Sicherheit noch etwas von Ihnen
lernen!
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Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Rosenkohl, in etwas Salzwasser al dente
gekocht, Kochsud aufbewahren

1 gr. Zwiebel, in kleine Wurfel geschnitten

200 g Kochschinken, in Streifen geschnitten

4 Eier

200 g Sahne

250 g Emmentaler, fein gerieben

1 Prise Meersalz

nach Geschmack Pfeffer, frisch gemahlen

wenn gewunscht wenige Chiliflocken

KASE-SCHINKEN-
ROSENKOHLAUFLAUF

Zubereitung

Arbeitszeit ca. 30 Minuten, Koch-/Backzeit ca.
1 Stunde, Gesamtizeit ca. 1 Stunde 30 Minuten
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

In eine Auflaufform den al dente gekochten
Rosenkohl mit den Zwiebeln und dem Schin-
ken fUllen und alles leicht vermischen.

Die Sahne mit den Eiern, dem geriebenen
Emmentaler (davon ein wenig zum spdte-
ren Bestreuen aufbewahren!) und mit einem
Teil des Rosenkohlkochsuds mischen. Mit Salz,
Pfeffer und Chiliflocken wUrzen und Uber die
Mischung in der Auflaufform geben. Wenn ein
paar Rosenkohlrdschen nicht von der Sauce
bedeckt sind, ist das kein Problem, wenn es
viele sein sollten, gibt man einfach noch etwas
vom Gemusesud dazu. Den Ubrig behaltenen
Kase dartber streuen und die Form fUr ca. 50
Minuten in den Backofen geben. Dabei Erfah-
rungswerte des eigenen Ofens beachten und
nach 30 - 40 Minuten nachschauen.

Wenn der Auflauf schon gebrdunt ist, aus dem
Ofen nehmen.

Dazu passen am besten Salzkartoffeln oder
Pellkartoffeln. M
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Endlich ist wieder Eintopf-Zeit! Diese rustikale
Leckerei mit Kartoffeln und zweierlei Wurst
schmeckt jetzt besonders gut!

Zutaten fur 4 Personen

800 g Kartoffeln

1 groBes Bund Suppengemuse
2 Iwiebeln

2 EL Butterschmalz

2 EL Instant-GemuUsebrihe

250 g Cabanossi-Wurst

4 Wiener Wirstchen (a ca. 80 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

2 EL mittelscharfer Senf

3 Stiele Petersilie

Zubereitung

Kartoffeln schélen, waschen und in 2 - 3 cm
groBe StUcke schneiden. Suppengrin putzen,
waschen, schdlen und ebenfalls in grobe Sto-
cke schneiden. Zwiebeln schdlen und grob
wdurfeln. Butterschmalz in einen groBen Topf
erhitzen, Zwiebeln darin glasig andUnsten,
Kartoffeln und Suppengemuse zugeben und 1
Liter Wasser aufgieBen, Bruhe dazugeben und
zugedeckt ca. 20 Minuten kdécheln lassen.

Cabanossi in Scheiben schneiden. Wurstchen
und Cabanossi zum Eintopf geben und noch-
mals ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Kraftig mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Senf wlrzen. Petersilie
waschen, trocken schutteln, Blattchen von
den Stielen zupfen und fein hacken.

Eintopf anrichten, mit Pfeffer und Petersilie
bestreuen. B

DEFTIG UND LECKER

RUSTIKALER KARTOFFELEINTOPF




Ohne ehrenamtliche Helfer*innen kénnte in
Deutschland vieles nicht funktionieren: Ob in
der Gemeinde, bei Hilfsorganisationen, in
Betrieben, in Tierheimen, in der Kinder- und
Jugendarbeit, in der sozialen Arbeit, in Sport-,
Kultur- und Musikvereinen, in Schulen und Kin-
dertageseinrichtungen, in Umweltprojekten, im
Pflege- und Gesundheitsbereich, in Burger-
initiativen und in Stadtteilinitiativen: Ganze
Netfzwerke und das Gemeinwesen wuUrden
zusammenbrechen, wenn sie ohne Ehrenamt
auskommen mussten. Es gibt unzdhlige soziale
Projekte und Freiwiligenprogramme, die nur
erfolgreich sind, weil sie von ehrenamtlichen
Kraften getragen werden.

Laut dem Bundesministerium des Innern for
Bau und Heimat engagieren sich in unserer
Gesellschaft mehr als 30 Millionen Burger*innen
und BuUrger als Enrenamtler in den unterschied-

lichsten Bereichen des bUrgerschaftlichen En-
gagements. Dieses Engagement hat fUr den
gesellschaftlichen Zusammenhalt und das kul-
turelle Leben eine immense Bedeutung und
ist weltweit einzigartig. Dabei ist der Anteil von
Mdannern und Frauen, die sich freiwillig einset-
zen, nahezu identisch. Auch die Verteilung in
der Stadt- und Landbevdlkerung ist sehr aus-
gewogen. Anders sieht es bei der Altersvertei-
lung aus: Bis dato engagieren sich hauptsach-
lich Menschen unter 55 Jahren. Aber auch
hier zeichnet sich eine Verdnderung ab, denn
die Zahl dlterer Menschen, die ein Ehrenamt
annehmen, steigt stetig. So haben sich in den
vergangenen Jahren immer mehr Menschen
ab 55 Jahren ehrenamtlich engagiert.

Und das hat auch einen Grund: Denn viele
Menschen, die sich fur ein Enrenamt ,,im Alter*
bzw. nach Eintritt ins Rentenalter entscheiden,
sind gesundheitlich fit und vital und freuen sich
darauf, auch nach dem reguldren Arbeitsle-
ben eine fUr die Gesellschaft sinnvolle Aufga-
be zu Ubernehmen. Sie leben oft allein und
kdnnen somit frei Uber ihre Zeit verfGgen. Au-
Berdem sehen sie ihr ehrenamtliches Engage-
ment auch als soziale Verantwortung, der sie
sich gern stellen moéchten.



Welche Ehrenamter gibt es fur Senior*innen?

Sie wurden sich gern engagieren, wissen aber
nicht so recht, was das Richtige fur Sie ist und
wo lhr Einsatz gebraucht wirde Das ist eigent-
lich nicht so schwierig, denn so bunt wie unsere
Gesellschaft ist, so viele Einsatzmdglichkeiten
gibt es auch fUr Seniorfinnen: UnterstUtzung
der Besuchs- und Nachbarschaftsdienste, Ein-
safz in der Kinder- und Jugendarbeit, in der
FIOchtlingshilfe, in Sportvereinen, Forderverei-
nen, bei kulturellen Veranstaltungen, in Seni-
orenheimen, beim Umwelt- und Naturschutz,
in Tierheimen, in der Heimatpflege und vieles
mehr. Je nach lhren Interessen, lhren Fahigkei-
ten und lhren Méglichkeiten eréffnet sich eine
breite Palette an Einsatzmdglichkeiten, wo
auch Sie ganz bestimmt etwas finden kénnen!

Wo finden sich passende Ansprechpartner*innen?
Menschen, die nach ihrer Familien- oder Be-
rufszeit ehrenamtlich tatig werden mdchten,
kdnnen sich zum Beispiel an die rund 400 Se-
niorenbUros wenden, die in ganz Deutschland
verteilt sind. AuBerdem k&énnen die Freiwilli-
genagenturen oder Ehrenamtsbodrsen, aber
auch Mehrgenerationenhduser helfen, die
es in vielen Stadten gibt. Oder héren Sie sich
einfach in Ihrer Nachbarschaft oder in Ihrem
Freundes- und Bekanntenkreis um: Oft bekom-
men Sie schon hier gezielte Tipps, wo lhre Hilfe
gebraucht wird. Zum Beispiel, wenn der Kin-
dergarten um die Ecke noch jemanden sucht,
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der regelmdBig zum Vorlesen kommt. Oder
das Tierheim, das hocherfreut Uber zuverldssige
Gassigeher ist. Oder das Seniorenheim, in
welchem regelmdaBig Leute fur Spielenachmit-
tage, Singkreise etc. bendtigt werden.

Warum Ehrenamt im Alter?

Ehrenamt bedeutet trotz der Ubernahme von
Verantwortung und der Aufwendung der eige-
nen Freizeit auf keinen Fall nur Aufopferung for
andere. Engagement lohnt sich und wird be-
lohnt: Mit Dankbarkeit, sozialen Beziehungen
und dem besonderen Gefuhl, etwas Gutes zu
tun. DarGber hinaus ist bekannt, dass soziales
Engagement glUcklicher, zufriedener und ge-
sunder macht. Durch den Austausch mit an-
deren Menschen und anderen Generationen
bleibt man geistig rege, sozial eingebunden,
man fOhlt sich gebraucht und wertgeschatzt
und erféhrt so eine Steigerung der Lebensqua-
litadt. Und noch einmal: Sicherlich ist auch for
Sie etwas dabei, wenn Sie sich sozial engagie-
ren mdchten! Sie werden gebraucht!

Unser Tipp:

Eine ausfUhrliche Information UGber Ehrenamt
im Alter und was es dabei rechtlich zu beach-
ten gibt, finden Sie im Internet auf den Seiten
der SeniorenbUros, der Freiwiligenagenturen
und der Ehrenamtsbdrsen, aber auch auf den
Seiten einiger Versicherungen. @



Mit "KULTURISTENHOCH?2" (KH2) wurde 2016
eine gemeinnuUtzige soziale Initiative ins Leben
gerufen, die von Einsamkeit betroffenen dalte-
ren Menschen gesellschaftliche Teilhabe, vor
allem in Deutschlands GroBst&dten, ermdgli-
chen mdchte. Dabei sollen Teilnehmer*innen
von 16 bis "116" ermutigt werden, Zeit mitein-
ander zu verbringen, sich auf die verbindende
Kraft von Kunst und Kultur einzulassen sowie
auf Austausch und Begegnung. Die Inifiative
vermittelt kostenfreie gemeinsame Kulturbesu-
che von jungen und alten Menschen aus ei-
nem Stadtteil.

Leah, 17, Oberstufenschilerin aus Hamburg-
Bergedorf, hat sich mit Agnes, 79, zum Besuch
des Museums fur Hamburgische Geschichte
verabredet. Gemeinsam streifen sie durch die
Ausstellungen, betfrachten die Exponate und
tauschen sich Uber die rasante Entwicklung
der Hamburger Geschichte aus. Agnes, die
schon immer in Hamburg gelebt hat, erzahlt,
wie sie die Verdnderungen in der Hansestadt
von ihrer Kindheit bis heute wahrgenommen
hat. Leah freut sich, dass sie darUber auch vél-
lig andere Facetten inrer Heimatstadt gezeigt
bekommt und ist erstaunt, was Agnes hier alles

CKULTURISTENHOCH2/Boris Rostami-Rabet

erlebt hat. Agnes hatte nie gedacht, das sich
junge Menschen so fur ihre Geschichte inter-
essieren und mochte sich unbedingt zu wei-
teren Treffen mit jungen Leuten verabreden.
lorahim, 16, Schiler der Oberstufe in Altona,
mdchte mit Konrad, 80, in der Laeiszhalle ein
klassisches Konzert besuchen. Beide freuen
sich sehr auf den Besuch, denn Ibrahim hatte
noch nie BerUhrung mit klassischer Musik und
ist gespannt, was ihn erwartet. Konrad liebt
klassische Musik und kann lbrahim viel Uber
den Komponisten und seine Hintergrinde er-
z&hlen. So tauschen sich beide Generationen
aus. 120 Schiler*innen sind seit Ende September
2020 ehrenamtlich fUr aktuell 170 Senior*innen
im Einsatz. Soziale Verantwortung zu Uberneh-
men, das erlernen die Jugendlichen dabei,
und die Alteren erfahren, dass es noch auf sie
ankommt. So wdchst der gesellschaftliche
Zusammenhalt.

KULTURISTENHOCH2 ist in allen Hamburger Be-
zirken aktiv. Seit dem Start im September 2016
sind dort schon 885 "Kulturtandems" unterwegs,
um gemeinsam Kunst und Kultur zu erfahren
und zu genieBen. Die Initiative wurde 2019 mit
dem PHINEO Wirkt!l-Siegel ausgezeichnet.

"KH2 biografisch": Hier interviewen Schuiler*in-
nen Senior*innen zu Erfahrungen, Erinnerungen
und zur Bedeutung von Kunst und Kultur im
Leben. ,,Mit KH2biografisch greifen wir unseren
Kerngedanken zum Zusammenhalt der Gene-
rationen auf, interpretieren jedoch zum ersten
Mal Kunst und Kultur neu*, berichtet Christine
Worch, Ideengeberin von KH2, begeistert.
»Gemeinsam mit der Jugend Uber Kunst und
Kultur im Leben zu reflektieren und in diesem
Zusammenhang die ganz persdnlichen Weis-
heiten und Erinnerungen zu beleuchten — dies
sind im wahrsten Sinne: Momente voller Wer-
te. FUr beide Seiten." Vorbereitet werden die
Schuler*innen, die sich bei ihrem Ehrenamt mit
Offenheit, FeingefUhl und Mut einbringen, auf
die intensiven Gesprdchssituationen von ei-
ner erfahrenen Journalistin. Sie vermittelt den
Schuler*innen rhetorische Fahigkeiten und be-
reitet sie auf die Gesprache vor.
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Bei "KH2GemeinsamLesen!" verabreden sich
Alt & Jung zum Austausch Uber Literatur. Da-
bei steht zum Beispiel die beeindruckende Le-
bensgeschichte der Hamburger SPD-Politikerin
Ursel Preuhs im Buch ,,Ich bin véllig unwichtig!*
auf dem Gemeinsam-Lesen-Programm. Die
Schuler*innen und Senior*innen lesen jede*r fOr
sich das Buch tauschen sich hinterher gemein-
sam Uber das Gelesene aus.

"lch bin véllig unwichtig!

Immer unterwegs fUr ein lebenswertes Leben"
Autorin: Isabel Lenuck,

Verlag: medhochzwei

Umfang: 112 Seiten

Preis: 19,90 €

Erscheinungsjahr: 2020

»Ich bin vollig unwichtig!* Das hat Ursel Preuhs
der Autorin Isabel Lenuck in vielen langen Ge-
sprachen immer wieder gesagt. Dabei ist die
persdnliche Geschichte der 1931 geborenen
gelerntenKrankenschwesterein Spiegelbild der
Zeit, auch wenn das MaB ihres Engagements
nur als auBergewodhnlich bezeichnet werden

kann. Der Vater verlor als Ge-
werkschaftssekretdr mit  der
MachtUbernahme der Natio-
nalsozialisten seinen Arbeits-
platz und musste um seine
Unversehrtheit  fUrchten. Die
Erfahrungen der frGhen Jahre
waren Ausgangspunkt fir ein
aktives gesellschaftliches Le-
ben - bis heute.

Das Buch zeichnet in 50 Epi-
soden den spannenden Le-
bensweg der heute fast neun-
zigj@hrigen Ursel Preuhs nach.
Ihre Geschichte zeigt deutlich,
dass Vieles, was gegenwdr-
tig als selbstverst@ndlich er-
scheint, mUhsam und hartnd-
ckig erstritten werden musste.
Aber es ging seit den Jahren
nach dem 2. Weltkrieg konti-
nuierlich voran. Heute jedoch
beschleicht Ursel Preuhs gelegentlich das Ge-
fuhl, es kdnnte vorbei sein mit der positiven Ent-
wicklung. Dabei gilt es gerade jetzt, fUr seine
Uberzeugungen einzutreten und um Unterstit-
zung zu werben. Ursel Preuhs ist deshalb auch
nicht verzagt, sondern ist weiterhin unterwegs
fUr ein lebenswertes Leben, so wie sie esimmer
war. Die klare Botschaft ihrer bemerkenswer-
ten Biographie ist eindeutig: ,,Engagiert euch!*

Mehr zum Projekt und zum Engagement gibt
es im Internet: kulturisten-hoch2.de
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SUDOKU

So funktioniert es: Setzen Sie in jedes leere Feld eine Zahl von 1 bis 9, sodass in jeder Zeile, jeder
Spalte und jedem 3 x 3 Quadrat die Zahlen 1 bis 9 nur einmal vorkommen.
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Teilnehmen und je Auslosung zwei hand-
signierte Bucher von Margot Flugel-Anhalt
gewinnen!

Wenn Sie die Losung fUr unser Kreuzwort-
ratsel wissen, schicken Sie einfach eine
Postkarte mit der Losung und lhrer Adresse
an: Vitakt Hausnotruf GmbH, Horstkamp 32,
48431 Rheine

An jedem 1. Dienstag im Monat verlosen
wir zwei Gewinne. Die Gewinner*innen
werden ausschlieBlich schriftich von uns
benachrichtigt. Der Gewinn wird per Post
verschickt.

Solange der Vorrat reicht!
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Wir winschen lhnen viel Freude mit unserem beliebten Schwedenrdtsell
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Teilnahmebedingungen:
Teilnahmeberechtigt am Kreuzwortrétsel sind nattrliche Personen, die ihren Wohnsitz in Deutschland haben. Nicht teilnahme-
berechtigt sind alle an der Konzeption und Umsetzung des Kreuzwortratsels beteiligten Personen und Mitarbeiter des Betreibers
sowie ihre Familienmitglieder. Teiinahmezeitraum ist vom 01.10.21 bis 31.03.22. Fir eine Teilnahme senden Sie bitte eine Postkarte
mit dem Lésungswort an die angegebene Adresse. Ausschlaggebend fUr die Teilnahme an der Verlosung ist das Datum des
Poststempels. Die Auslosung erfolgt an jedem 1. Dienstag im Monat wdhrend des Teilnahmezeitraums unter allen bis dahin
eingegangenen Einsendungen mit dem korrekten Lésungswort. Letztmalige Auslosung: 02.03.22. Zu gewinnen gibt es pro Aus-
losungstermin jeweils zwei handsignierte BUcher von Margot Fligel-Anhalt. Die Gewinner*innen werden auf dem Postweg be-
nachrichtigt. Der Gewinn wird Uber den Postweg verschickt.

Veranstalter des Gewinnspiels ist die Vitakt Hausnotruf GmbH, Horstkamp 32, 48431 Rheine. Die vollst&indigen Teilnahmebedin-
gungen finden Sie auf vitakt.com/magazin/gewinnspiel.
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RATSEL-SPASS FUR DIE KLEINEN

FEHLERSUCHE

Im rechten Bild haben
sich funf Fehler einge-
schlichen. Kannst du alle
finden?

VON PUNKT 20 PUNKT Sy B
Wenn du alle Punkte von 1 bis 58 18 1'9 : 20 27 .
miteinander verbindest, erkennst : 16 21 29' 30
du einen fleiBigen Dammbauer. 17 °. 14 - 19 1 .

47

IAHLENPYRAMIDE

Ergdnze die fehlenden Zahlen. Jede Zahl ergibt
sich aus der Summe der darunterliegenden
beiden Zahlen.

10 12




Annika liebt ihre Eseldamen Gesa und Kira.
Und ihre Pferde und ihre Schafe, mit denen
sie auf einem Hof lebt. Sie versorgt ihre Tiere
zusammen mit ehrenamtlichen Helfer*innen
rund um die Uhr. Alle zusammen sind sie im-
mer fUr die Tiere da, trotzdem wdchst ihnen
die Arbeit manchmal Uber den Kopf. Deshalb
wurde sich Annika sehr Uber helfende Hande,
gerne aus der Nachbarschaft, freuen. Sie hat
von nebenan.de, Deutschlands groBtem kos-
tenlosen Nachbarschaftsnetzwerk, gehoért und
macht sich dort auf die Suche nach Helfer*innen
fOr die Pflege und Bewegung von Gesa und
Kira.

Christian ist verdrgert. Inm wurde ein Schuh
von seinem noch neuen Paar Laufschuhe von
der Terrasse gestohlen. Doch wer ist der Dieb?
Uber nebenan.de erféhrt er von seinen Nach-
bar*innen, dass er nicht der Einzige ist, der dem
Schuhdieb zum Opfer gefallen ist. Christian
begibt sich auf Spurensuche und ertappt den
Dieb auf frischer Tat: ein junger Fuchs findet
offenbar groBes Gefallen an Schuhen. Christian
schieBt ein Beweisfoto und teilt es direkt auf
nebenan.de, um seinen Nachbarinnen mitzu-
teilen, wo wohl auch deren Schuhe abgeblie-
ben sind. Er lauert dem Fuchs auf: "Ich habe
mich eine Stunde durchs Unterholz gek&mpft.

Resultat: Ich habe ungefdhr 70 weitere Schuhe,
die der Fuchs erbeutet hat, gefunden. Leider
war mein Schuh nicht dabei." Er verdffentlicht
ein Bild mit den gefundenen Schuhen auf ne-
benan.de und einige Nachbar*innen erken-
nen ihre verschwundenen Schuhe. Insgesamt
hat der kleine Fuchs Uber 100 Schuhe erbeutet.

Erwin (82) hat den groBen Wunsch, einmal die
komplette Buslinie seiner Stadt abzufahren. Er
sucht mit der Hilfe von Vitakt auf nebenan.de
eine Begleitperson. Marcel mdchte zwar nicht
Bus fahren, sieht aber das Gesuch von Erwin
auf nebenan.de und wei3, dass sein Opa his-
torisch sehr interessiert ist und auch gerne Bus
fahrt. Er meldet sich bei Erwin und vermittelt
den Kontakt zu seinem Opa. Zusammen kdnnen
sie nun mit dem Bus ihre Stadt erkunden.

Viele Geschichten, die das Lelbben schreibt, bildet
auch die kostenlose Internetplattform neben-
an.de ab. Hier organisiert sich ehrenamtliche
Nachbarschaftshilfe, Nachbarn kdnnen sich
melden, wenn sie Hilfe aus der Nachbarschaft
bendtigen, Kontakt zu ihren Nachbarn auf-
nehmen méchten oder selbst Hilfen anbieten
mdchten.

FUr eine lebendige Nachbarschaft

mit Vitakt und nebenan.de

Dieser Grundgedanke des nachbarschaft-
lichen Engagements hat uns bei Vitakt so
sehr Uberzeugt, dass wir uns entschieden
haben mit ,nebenan.de” zusammen zu
arbeiten. Da wir wissen, dass viele unserer
Kund*innen keinen Zugang zum Internet ho-
ben, haben wir uns Uberlegt, dass wir gern
den Kontakt zu Ihren hilfsbereiten Nachbarn
Uber nebenan.de fur Sie herstellen. Und das
geht ganz einfach: Dricken Sie auf lhren
Vitakt-Sender! Sehr gerne richten wir dann
einen telefonischen RUckruf ein und beant-
worten Ihnen lhre Fragen. Wir erkldren Ihnen
ganz ausfUhrlich, wie der Kontakt zu jeman-
dem aus lhrer Nachbarschaft hergestellt
werden kann. Und Ubernehmen dann auch
alles Weitere fUr Sie! Also: Ganz bequem
den Vitakt-Sender dricken — wir sind fur Sie
dal



nebenan.de

Deutschlands gréfite, digitale
Nachbarschaftsplattform

Verbinde dich mit

gdemen Nachbar*innen

i |
Hundesitter gesucht! Wer hat Lust, im Park

spazieren zu gehen?

Kennt jemand einen Wir brauchen eine

guten Schuster? dritte Person fiir
unsere Skat-Runde!
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Registriere dich jetzt auf - ¢ @
www.nebenan.de ]
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