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Vorwort

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

herzlich willkommen bei der ersten
CARE, |hrem Gesundheitsmagazin
fur Sie, hier und ganz lokal in Sankt
Augustin.

Wir freuen uns, dass wir mit diesem
neuen Magazin gleich drei Zielgrup-
pen begriBen durfen: Sie, die Sie
sich in der Verantwortung um altere
Menschen befinden, die etwas Hilfe
brauchen und man nicht immer so ganz sicher ist, an wen
man sich bei den verschiedenen Themen wenden kann.

Sie, die Sie zu der wirklich groBen Gruppe der ,Baby-
Boomer” gehéren und gerade im Aufbruch in einen neu-
en, arbeitsfreieren, aber erfillten, schonen Lebensab-
schnitt sind und sich gerne umschauen und wissen, dass
es so viel Neues zu entdecken gibt.

Sie, die Sie sich mitten in einem hoffentlich gesunden,
wohlverdienten Ruhestand befinden und sich gerne tUber
Dinge informieren mochten, die das Leben vereinfachen,
Freude bringen, die Kinder und Enkel nicht mit Sorgen
belasten und die Sie gesund und in bester Verfassung
einen wunderschonen Lebensabend geniefen lassen.

Wir haben uns das Zitat von Marlene Dietrich ausgesucht,
denn es ist ja irgendwie auch schén, Fehler zu machen.
Entscheidungen mussen meist kurzfristig getroffen wer-
den. Oft gibt es nur eine ,Fifty-fifty-Chance”, den richti-
gen Weg eingeschlagen zu haben. Schén, wenn im Rick-
blick vieles einfach gepasst hat und wenn vorausschauend
der Himmel hell und sonnig ist. Das winschen wir lhnen
von Herzen.

Ihnen nun ein entspanntes Lesen,

wir wiinschen Ihnen eine glickliche Zeit,
bleiben Sie gesund und interessiert.

/‘éﬁ%

Siri Rautenberg-Otten
RAUTENBERG MEDIA

WILLKOMMEN bei CARE

,Wewn ich mein Lebey
noch einmal leben kinnte,
weirde ich die gleichen
Fehler machen. Aber ein
bisschen friiher, damit ich
mehr davon habe.”

Marlene Dietrich
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Anzeige

Bestattungen Kroéger: Der ,,Tree of Life”
als Sinnbild fiir den Fortbestand des Lebens

Wenn ein geliebter Mensch von uns geht, stellt sich
schnell die Frage nach der passenden Bestattungs-
form. Wahrend viele zuerst an klassische Friedhofs- oder
Urnengradber denken, gibt es heute auch moderne und
tréstliche Alternativen. Bestattungen Kréger bietet |h-
nen einen besonders persdnlichen und nachhaltigen
Weg des Abschieds: die Naturbestattung mit dem , Tree
of Life” (Lebensbaum).

Der Lebensbaum steht symbolisch fiir den Fortbestand
des Lebens Uber den Tod hinaus. Der Ablauf ist behut-
sam gestaltet: Zunéchst wéhlen die Hinterbliebenen eine
Baumart aus, die zum Charakter des Verstorbenen passt.
Nach der Eindscherung wird die Asche in ein spezielles
Vitalerden-Substratgemisch gegeben. In diesem Nahr-
boden wird der ausgewahlte Jungbaum in einer spezia-
lisierten Baumschule geschitzt und kontrolliert kultiviert.
Wahrend der mindestens sechsmonatigen Durchwurze-
lungsphase nimmt das Wurzelgewebe die Mineralstoffe
und Spurenelemente der Asche vollstdndig auf. So ent-
steht aus der Asche des geliebten Menschen neues, le-
bendiges Holz.

Im , Tree of Life" lebt die Erinnerung in den Wurzeln, dem
Stamm und der Krone des Baumes weiter. Jeder Lebens-

Tree of Life”

Ein Baum. Ein Zuhause.
Ein ewiges Band, das bleibt.

Eine Bestattung, die nicht loslasst, sondern

weiterwachsen lasst. Beim Tree of Life®

wird die Asche eines geliebten Menschen Teil
eines lebendigen Baumes — ein Ort der Nahe,

baum wird so zu einem einzigartigen, lebendigen Ge-
denkplatz und tragt die Spuren des Verstorbenen in sich.
Ist der Baum nach der Pflegephase pflanzfertig, wird er
lhnen zusammen mit den Beisetzungsdokumenten durch
Bestattungen Kréger Ubergeben. Sie kénnen den Baum
im eigenen Garten einpflanzen oder an einem Ort lhrer
Wahl setzen lassen - zum Beispiel in einem daflr vorge-
sehenen Lebensgarten (auf Wunsch dokumentiert durch
ein Foto der Pflanzung).

Bestattungen Kroger ist das einzige Bestattungshaus
im Rhein-Sieg-Kreis, das diese besondere Form der
Baumbestattung anbietet. Gerne informieren wir Sie in
einem persdnlichen Gesprach lber alle Einzelheiten.
Diese Bestattungsmethode schenkt lhnen vollkomme-
ne Freiheit: Sie sind unabhéngig von Friedhofszwangen,
starren Vorschriften und der oft teuren oder kérperlich
anstrengenden Grabpflege. Die Natur Gbernimmt diese
Aufgabe verlasslich fir Sie.

Die ,Tree of Life”-Baumbestattung geht einen neuen
Weg - sie schafft einen lebendigen Ort der Nahe, der
Trost spendet und den Kreislauf des Lebens auf einzig-
artige Weise schlief3t.

des Trostes und des Neubeginns, auf Wunsch
auch im eigenen Garten. Alternativ im Lebensgarten

von Tree of Life.

Bestattungen Kroger — exklusiver Anbieter im Rhein-Sieg-Kreis.
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Vertrauen Sie uns lhren ganz persénlichen Abschied an.

Bestattungen
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Bonner StraBe 77a-79 * 53757 Sankt Augustin 53-;:?%‘
Tel. 02241-27526 * www.bestattungen-kroeger.de [Ei%i¥



GruBBwort Blirgermeister

Liebe Mitburgerinnen,
liebe Mitburger,

unsere Gesellschaft befindet sich im Wandel - und mit ihr
wachst auch der Anteil dlterer Menschen stetig. Sie mdch-
ten ihr Leben auch im hoheren Alter aktiv, selbstbestimmt
und in gewohnter Umgebung gestalten.

Das Gesundheitsmagazin CARE bietet Ihnen eine Uber-
sicht Uber die vielfaltigen Angebote und Unterstitzungs-
moglichkeiten, die in Sankt Augustin speziell fir altere
Menschen zur Verfligung stehen. Ob Freizeitgestaltung,
Gesundheitsvorsorge, Wohnen im Alter, Hilfe im Alltag
oder Beratung - die hier zusammengestellten Informatio-
nen kénnen lhnen dabei helfen, das passende Angebot
fur Ihre individuelle Lebenssituation zu finden.

Dieses Magazin kann lhnen Orientierung geben und
Wege aufzeigen, wie Sie mdglichst lange selbstbestimmt
und gut versorgt leben kénnen. Rat und Hilfe erhalten Sie
dabei von der stédtischen Senioren- und Pflegeberatung.
Gerne stehen lhnen Christiane Hellwig und Felix Amely fir
die unterschiedlichsten Fragen zur Verfigung. Ob es um
die Beantragung eines Pflegegrades, eines Schwerbehin-
dertenausweises, Unterstiitzungsangebote im Haushalt,
oder andere Anliegen geht - nehmen Sie gerne Kontakt
mit ihnen auf!

Hinzu kommen die vielfaltigen Veranstaltungen (Smart-
Café, Spielenachmittage, Advents- und Karnevalsfeiern,
Ausflige etc.) der staddtischen Seniorenbegegnungsstatte
.CLUB" auf dem Karl-Gatzweiler-Platz. Die Leiterin Annett
Froese-Ehrich informiert Sie gerne Uber die attraktiven
Angebote. Zahlreiche weitere Mdglichkeiten finden Sie
auch in den Begegnungsstatten in den einzelnen Stadt-
teilen und in unseren Vereinen.

Aktiv einbringen kénnen Sie sich in verschiedenen Netz-
werken, wie z. B. ZWAR (Zwischen Arbeit und Ruhestand),
im Seniorennetzwerk Sankt Augustin und im ehrenamt-
lichen Seniorenbesuchsdienst ,Hand in Hand”. Diese

Netzwerke starken das gelebte Miteinander mit geselli-
gen Treffen, Gesprachen und vielen Freizeitaktivitaten.
Als Bindeglied zwischen der Stadtverwaltung, Politik und
der alteren Generation versteht sich der Seniorenbeauf-
tragte Guido Bonerath. Er bietet donnerstags in der Zeit
von 10 bis 12 Uhr eine offene Sprechstunde an und setzt
sich fur Ihre Belange ein. Mit lhren Fragen und Anregun-
gen kénnen Sie sich gerne an ihn wenden.

Ich wiinsche |hnen eine informative Lektlre und lade ich
Sie herzlich dazu ein, die vielfaltigen Mdglichkeiten fir das
Leben im Alter in unserer Stadt kennenzulernen und zu
nutzen.

lhr

Mo Lttt

Dr. Max Leitterstorf
Blrgermeister
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Plauderbanke bringen Menschen ins Gesprach

Ein Platz zum Sitzen, ein freundliches ,Hallo” und viel-
leicht ein nettes Gespréch - genau dazu laden die neuen
Plauderbanke in Sankt Augustin ein.

In allen acht Stadtteilen wurde inzwischen eine Plauder-
bank installiert. Die Banke schaffen einen Ort, an dem
Menschen unkompliziert miteinander in Kontakt kom-
men kdnnen.

Eine Bank ist zundchst einmal ein ganz gewdhnlicher
Platz zum Ausruhen. Doch eine Plauderbank mdchte
mehr sein: Sie |1adt dazu ein, Platz zu nehmen und mit an-
deren ins Gesprach zu kommen. Wer auf einer Plauder-
bank sitzt, signalisiert: ,Ich habe Zeit fur ein Gesprach.”
Vielleicht setzt sich jemand dazu, vielleicht entsteht ein
kurzer Austausch Uber das Wetter, den Einkauf oder das
Leben im Stadtteil. Aus einem kleinen Gesprach kann
schnell eine schéne Begegnung werden.

Gerade in einer Zeit, in der Einsamkeit fur viele Menschen
ein wichtiges Thema ist, kdnnen solche Begegnungsorte
eine wertvolle Rolle spielen. Nicht jeder Mensch hat re-
gelméBig Gelegenheit, sich mit anderen auszutauschen.
Manchmal fehlt ein Anlass, manchmal der Mut, jeman-
den einfach anzusprechen. Die Plauderbank kann hier
eine Brlcke sein. Sie macht es leichter, miteinander ins
Gespréch zu kommen - ganz ungezwungen und ohne
Verpflichtung.

Dabei geht es nicht darum, stundenlange Gespréche zu
fuhren. Oft sind es die kleinen Begegnungen im Alltag,
die guttun: ein freundliches Wort, ein gemeinsames La-
chen oder ein kurzer Austausch. Vielleicht trifft man da-
bei sogar jemanden aus der Nachbarschaft, den man bis-
her nur vom Sehen kannte.

Die Plauderbanke stehen fir Offenheit, gegenseitiges Inte-
resse und ein gutes Miteinander. Sie sollen dazu ermutigen,
aufeinander zuzugehen und die Gemeinschaft im eigenen
Stadtteil zu starken. Denn soziale Kontakte und persénliche
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Einweihung der Plauderbank. Foto: Stadt Sankt Augustin
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2. Juni: Eréffnung auf dem Karl-Gatzweiler-Platz der
Plauderbénke durch Birgermeister Dr. Max Leitterstorf

Begegnungen sind in jedem Alter wichtig und tragen dazu
bei, sich im eigenen Wohnumfeld wohlzufihlen.

Ins Leben gerufen wurde das Projekt vom Seniorennetz-
werk. Bei der Umsetzung erhielt das Netzwerk Unterstit-
zung durch die Senioren- und Pflegeberatung der Stadt
Sankt Augustin. Eine wichtige finanzielle Unterstltzung
kam zudem von der Birgerstiftung Sankt Augustin, die
das Projekt und die Idee der Begegnung férdert.

Die Plauderbénke in allen acht Stadtteilen angekommen.
Sie warten darauf, genutzt zu werden - zum Ausruhen, Ver-
weilen und vor allem zum Plaudern.

Nehmen Sie doch einmal Platz! Vielleicht setzt sich jemand
dazu. Vielleicht haben Sie selbst Lust, einen anderen Men-
schen anzusprechen. Ein kleines Gespréch kostet nicht viel
- kann aber den Tag ein bisschen schéner machen.

e —




Gut beraten im Alter -

die stadtische Senioren- und Pflegeberatung

Selbststéandig und méglichst lange in den eigenen vier
Wanden leben - das wiinschen sich viele &ltere Men-
schen. Doch manchmal veréndern sich die persdnlichen
Lebensumstande: Die Unterstitzung im Alltag wird
schwieriger, gesundheitliche Einschrankungen nehmen
zu oder ein Angehériger wird pflegebedurftig. In solchen
Situationen ist es gut, frihzeitig zu wissen, welche M&g-
lichkeiten es gibt und welche Unterstitzung in Anspruch
genommen werden kann.

Hier steht die stédtische Senioren- und Pflegeberatung
dlteren Menschen, Pflegebedirftigen und ihren Angeho-
rigen mit Rat und Tat zur Seite. Das Angebot richtet sich
dabei ausdricklich nicht nur an Menschen, die bereits
pflegebedirftig sind. Auch wer sich friihzeitig informie-
ren und vorsorgen mdchte, ist herzlich willkommen.

Kostenlos, neutral und vertraulich

Die Beratung ist kostenlos, neutral und vertraulich. Ge-
meinsam mit den Ratsuchenden wird geschaut, welche
individuelle Situation vorliegt und welche Hilfen sinnvoll
sein kénnen. Dabei stehen die persdnlichen Wiinsche und
Bedirfnisse im Mittelpunkt.

Ein wichtiges Ziel der Beratung ist es, &ltere Menschen da-
bei zu unterstiitzen, moglichst lange selbstbestimmt und

ALTA

MIT SORGFALT GEPFLEGT ZUHAUSE LEBEN

sicher in der eigenen Wohnung leben zu kénnen. Oft kén-
nen bereits kleine Verdnderungen eine grofBe Hilfe sein.
So informiert die Senioren- und Pflegeberatung beispiels-
weise Uber die Voraussetzungen und Mdéglichkeiten eines
Pflegegrades. Je nach Bedarf kénnen dadurch unter-
schiedliche Unterstitzungsleistungen in Anspruch ge-
nommen werden - etwa Hilfen im Haushalt oder weitere
Leistungen der Pflegeversicherung.

Auch bei der Frage, wie sich die eigene Wohnung sicherer
und barrieredrmer gestalten |asst, erhalten Ratsuchende
Unterstitzung. Gemeinsam kann Uberlegt werden, welche
Anpassungen im Haushalt sinnvoll sind, um Stolperfallen
zu vermeiden und den Alltag zu erleichtern. Darilber hin-
aus informiert die Beratung unter anderem Uber Hausnot-
rufsysteme und weitere Méglichkeiten, die Sicherheit im
eigenen Zuhause zu erhéhen.

Unterstiitzung, wenn Pflege notwendig wird

Wenn eine Pflegebedirftigkeit bereits besteht oder der
Unterstitzungsbedarf zunimmt, gibt es verschiedene
Angebote. Die staddtische Senioren- und Pflegeberatung
informiert Gber ambulante und teilstationére Hilfen, die
eine Versorgung zu Hause erméglichen oder pflegende
Angehdrige entlasten kdnnen.

lhr ambulanter Pflegedienst fiir

Sankt Augustin - Siegburg - Troisdorf - Hennef - Lohmar

Mamas nichster Arzttermin steht im Kalender.

Und Threr?

Unser Leitungsteam vereint iiber 30 Jahre Erfahrung in der Pflege. Wir unterstiitzen
Sie und versorgen lhre Angehdrigen zuhause mit festen Bezugspflegekriften und mit
einer Betreuung stundenweise, mit so viel Zeit wie Sie brauchen. Die Abrechnung
erfolgt direkt mit Ihrer Pflegekasse.

Pflegegrad: Wir iibernehmen auch lhren vorgeschriebenen Beratungsbesuch nach

§ 37 Abs. 3 SGB XI. Und beantworten dabei alle anderen Fragen.

GRUNDPFLEGE BETREUUNG BEGLEITUNG PFLEGEBERATUNG

= Kérperpflege, = Entlastung fiir = Begleitung zu Arzt = Pflegeberatung
Duschen, Ankleiden Angehérige und Amtern nach & 37 Abs. 3

= Unterstiitzung bei = Hilfe bei der = Einkauf und SGB X
den Mahlzeiten Tagesstruktur Spaziergidnge = Pflegekurse fiir

= Mobilisation und = Mabhlzeiten, = Sicherheit Angehédrige
Bewegung Wiésche, Einkiufe unterwegs nach § 45 SGB X

| Terminvereinbarungen und alle anderen Anfragen: 02241 - 99 56 99 0

Wir suchen neue Kolleginnen und Kollegen (m/w/d) fiir
Sankt Augustin, Siegburg, Troisdorf, Hennef, Lohmar — auch
ohne Vorkenntnisse. Auch Quereinsteiger und Rentner sind
willkommen. Sie werden von erfahrenen Pflegefachkraften
eingearbeitet, angewiesen und fortwahrend geschult.

WIR STELLEN EIN

Kommen Sie

in unser Team

Minijob - Teilzeit | wohnortnahe Einsitze

Jetzt unverbindlich und kostenlos beraten lassen.
Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie einen personlichen Termin.

Rufen Sie uns gerne einfach und
unkompliziert an:

02241-9956990

Oder schicken Sie uns eine Mail an:

info@alta-cura.de

feste Klienten | keine Minutentaktung

ALTA CURA Pflegedienst GmbH - WeierstralBe 20 - 53721 Siegburg - www.alta-cura.de - HRB 19447 - Amtsgericht Siegburg
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Dazu gehdren beispielsweise Angebote zur Unterstit-
zung bei der Pflege zu Hause, Informationen zur Tages-
pflege sowie Méglichkeiten der Entlastung, wenn die pri-
vate Pflegeperson einmal verhindert ist oder eine Auszeit
bendtigt. Reichen die Hilfen im hauslichen Umfeld nicht
mehr aus, kénnen auch vollstationdre Pflegeangebote
eine Moglichkeit sein.

Darliber hinaus informiert die Senioren- und Pflegebera-
tung Uber Finanzierungsmaoglichkeiten und mdgliche Leis-
tungen, damit Ratsuchende einen Uberblick tber die ent-
stehenden Kosten und vorhandene Unterstiitzung erhalten.

Rechtzeitig informieren lohnt sich

Wer sich frihzeitig informiert, kann in Ruhe Uberlegen,
welche Lésungen fur die persénliche Lebenssituation pas-
send sind. Eine Beratung kann dabei helfen, Unsicherhei-
ten abzubauen, Mdglichkeiten aufzuzeigen und gemein-
sam die n&chsten Schritte zu planen.

Ob erste Fragen zum Alterwerden, Unterstiitzung im All-
tag, Pflege zu Hause oder die Suche nach einer passenden
Pflegeeinrichtung: Die stadtische Senioren- und Pflegebe-
ratung ist eine Anlaufstelle fir dltere Menschen, Pflegebe-
dirftige und Angehdrige. Denn gute Beratung bedeutet
auch, selbstbestimmt Entscheidungen treffen zu kdénnen
- und zwar méglichst rechtzeitig.

Sie erreichen die Senioren- und Pflegeberatung wie folgt:

Christiane Hellwig
Tel.: 02241 243-444
E-Mail: christiane.hellwig@sankt-augustin.de

Felix Amely
Tel.: 02241 243-827
E-Mail: felix.amely@sankt-augustin.de

Der Seniorenbeauftragte -

ein offenes Ohr fiir die dltere Generation

Fir die Belange &lterer Menschen da sein, zuhdren, be-
raten und vermitteln: Das sind wichtige Aufgaben des
Seniorenbeauftragten der Stadt Sankt Augustin Guido
Bonerath. Er setzt sich dafur ein, dass die Interessen und
Bedrfnisse der &lteren Birgerinnen und Birger gehort
und berlcksichtigt werden.

Als Bindeglied zwischen Verwaltung, Stadtrat und den
dlteren Menschen nimmt Guido Bonerath eine wichtige
Rolle ein. Er kennt die Anliegen der Seniorinnen und Se-
nioren und trégt diese an die zustandigen Stellen weiter.
Gleichzeitig informiert er Gber Angebote, Méglichkeiten
und Ansprechpersonen innerhalb der Stadt. So hilft er
dabei, Wege zu verkiirzen und Lésungen fir unterschied-
liche Anliegen zu finden.

Dabei kénnen die Themen ganz unterschiedlich sein. Ob
Fragen zum Leben im Alter, Anregungen fir das Wohn-
umfeld, Wiinsche zur Freizeitgestaltung oder ganz per-
sonliche Anliegen - Guido Bonerath nimmt sich Zeit und
hért zu. Auch Hinweise und Vorschlédge, wie das Leben
fur altere Menschen in der Stadt noch angenehmer und
lebenswerter gestaltet werden kann, sind willkommen.

Persdnlich im Gespréach

Wer ein Anliegen hat oder einfach einmal ein Gespréch
fihren mochte, ist herzlich eingeladen, die regelméBige
Sprechstunde des Seniorenbeauftragten zu besuchen.
Jeden Donnerstag von 10 bis 12 Uhr steht er im Rathaus
der Stadt Sankt Augustin fir Gespréche, Fragen und per-
sonliche Anliegen zur Verfliigung.

Gerade bei Fragen oder Problemen ist es oft hilfreich,
einen persénlichen Ansprechpartner zu haben. Manch-
mal braucht es nur ein offenes Gespréch, einen guten
Hinweis oder die Vermittlung an die richtige Stelle, um
weiterzukommen.

Guido Bonerath méchte deshalb fir alle &lteren Birge-
rinnen und Blrger gut erreichbar und ansprechbar sein.
Er nimmt sich Zeit fir die Anliegen der Menschen und
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versteht sich als verlasslicher Ansprechpartner, wenn es
darum geht, die Interessen der dlteren Generation zu
vertreten.

Schauen Sie gerne vorbei - der Seniorenbeauftragte hat
immer ein offenes Ohr!

Guido Bonerath,

Seniorenbeauftragter der Stadt Sankt Augustin:
Tel.: 02241 243-873

E-Mail: seniorenbeauftragter@sankt-augustin.de




Seniorennetzwerk -

Gemeinsam aktiv, interessiert und fireinander da

Seit seiner Grindung im Jahr 2011 bietet das Senioren-
netzwerk interessierten Seniorinnen und Senioren einen
Ort fir Begegnung, Austausch und gemeinsames Erleben.
Im Mittelpunkt steht dabei die Freude daran, mit anderen
Menschen in Kontakt zu kommen, eigene Interessen zu
teilen und gemeinsam aktiv zu sein.

Das Seniorennetzwerk méchte Menschen zusammenbrin-
gen, die Lust haben, ihre Freizeit gemeinsam mit Gleich-
gesinnten zu gestalten. Dabei spielt es keine Rolle, ob
man bereits ein langjahriges Hobby pflegt oder etwas
Neues ausprobieren méchte. Vielleicht gibt es ein Hobby,
das friher viel Freude bereitete und nun wieder aufge-
nommen werden soll. Oder es entsteht die Neugier, eine
ganz neue Aktivitdt kennenzulernen. Das Netzwerk bietet
Raum fir beides.

RegelméBige Begegnungsmadglichkeiten schaffen Gele-
genheit, miteinander ins Gesprach zu kommen, Erfahrun-
gen auszutauschen und neue Kontakte zu knipfen. Dabei
stehen das Miteinander und die persénlichen Begegnun-
gen im Vordergrund. Aus einem ersten Gesprach kann
eine Bekanntschaft entstehen, aus einer Bekanntschaft
eine Freundschaft - und manchmal auch eine gemeinsame
Idee. Denn héufig sind es die persdnlichen Kontakte und
gemeinsamen Interessen, aus denen etwas Neues wachst.
So kénnen sich aus dem Austausch gemeinsame Projekte
entwickeln, bei denen die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer zusammen ihren Leidenschaften nachgehen. Ob kre-
ativ, kulturell, sportlich oder einfach gesellig - die eigenen
Interessen lassen sich in der Gemeinschaft oft noch einmal
ganz neu entdecken und erleben.

Ein weiterer wichtiger Gedanke des Seniorennetzwerks ist
die gegenseitige Unterstlitzung. Durch den persénlichen

Frihjahrsempfang 2025. Foto: Stadt Sankt Augustin
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Austausch kann die Bereitschaft wachsen, flreinander da
zu sein und sich im Alltag gegenseitig zu helfen. Gemein-
schaft bedeutet schlieBlich nicht nur, schéne Stunden mit-
einander zu verbringen, sondern auch, sich aufeinander
verlassen zu kénnen.

Das Seniorennetzwerk 13dt deshalb dazu ein, aktiv zu blei-
ben, neue Menschen kennenzulernen und gemeinsam et-
was zu unternehmen. Es geht nicht darum, méglichst viele
Angebote wahrzunehmen, sondern darum, das zu finden,
was zu den eigenen Interessen und Vorstellungen passt.
Denn gemeinsam macht vieles mehr Freude: Ein Hobby,
das man mit anderen teilt, ein interessantes Gespréch,
eine neue Aktivitdt oder ein gemeinsames Projekt kdnnen
den Alltag bereichern und neue Perspektiven eréffnen.
Seit 2011 steht das Seniorennetzwerk fir Begegnung,
Gemeinschaft und gegenseitige Unterstitzung - und fir
die Moglichkeit, auch im Ruhestand Neues zu entdecken,
eigene Interessen zu leben und gemeinsam mit anderen
aktiv zu sein.

Sie kdnnen das Seniorennetzwerk erreichen unter:

E-Mail:
geschaeftsstelle@seniorennetzwerk-sankt-augustin.de
oder Service und Kontaktstelle bei der Senioren- und
Pflegeberatung der Stadt Sankt Augustin

Felix Amely

Tel.: 02241 243-827

E-Mail: felix.amely@sankt-augustin.de
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Smart-Café - Gemeinsam sicher durch die digitale Welt

Jeden Donnerstagvormittag wird es in der Seniorenbe-
gegnungsstatte Club der Sankt Augustin digital: Beim
Smart-Café treffen sich Seniorinnen und Senioren, um ge-
meinsam die Welt von Smartphone, Internet und digitalen
Anwendungen zu entdecken. Dabei geht es nicht nur um
Technik, sondern vor allem darum, Fragen zu beantwor-
ten, Unsicherheiten abzubauen und Freude am Auspro-
bieren zu vermitteln.

Digitalisierung betrifft heute alle Generationen. Ob Kom-
munikation mit Familie und Freunden, Online-Termine,
digitale Behordengdnge, Informationen aus dem Inter-
net oder Gesundheitsangebote - immer mehr Bereiche
des taglichen Lebens werden digital. Fir &ltere Menschen
kann der Zugang zu diesen Méglichkeiten ein wichtiger
Baustein fir soziale Teilhabe, Selbststandigkeit und Le-
bensqualitat sein.

Hilfe auf Augenh&he

Der Weg in die digitale Welt ist fir jeden Menschen un-
terschiedlich. Wahrend manche bereits sicher mit Smart-
phone und Tablet umgehen, stehen andere noch ganz
am Anfang. Persénliche Erfahrungen, unterschiedliche
Lebensgeschichten und individuelle Bedurfnisse spielen
dabei eine wichtige Rolle.

Genau hier setzt das Sankt Augustiner Smart-Café an. Die
Angebote sind bewusst individuell und niedrigschwellig
gestaltet. In einer persénlichen 1:1-Betreuung oder in
Workshops kénnen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
ihre Fragen stellen und in ihrem eigenen Tempo Neues
lernen. Dabei steht immer der konkrete Bedarf des Einzel-
nen im Mittelpunkt. Ob eine Einstellung am Smartphone
nicht funktioniert, eine App erklért werden soll oder Fra-
gen zur Nutzung des Internets auftauchen: Die ehrenamt-
lichen Helferinnen und Helfer nehmen sich Zeit, erklaren
verstandlich und geben die nétige Sicherheit, selbst aktiv
zu werden.

Ehrenamtliches Engagement als Schliissel

Eine besondere Bedeutung kommt dabei den ehrenamt-
lich Engagierten zu. Sie bringen nicht nur technisches Wis-

OKTOBER 2026 - AUSGABE 1

sen mit, sondern vor allem Erfahrung und Verstandnis fur
die Fragen und Vorbehalte alterer Menschen.

Bereits 2019 startete das erste Angebot mit zwei ehren-
amtlich Engagierten. Seitdem konnten immer mehr eh-
renamtlich Tatige fur das Smart-Café gewonnen werden.
Gemeinsam entwickeln sie neue Ideen und Angebote,
die sich an den unterschiedlichen Nutzungsgewohnheiten
und Bedurfnissen der Besucherinnen und Besucher orien-
tieren. Das Konzept ,von Senioren fiir Senioren” schafft
dabei eine besondere Atmosphére: Fragen dirfen ge-
stellt werden, auch wenn sie vermeintlich einfach erschei-
nen. Niemand muss Angst haben, etwas falsch zu machen.
Lernen findet auf Augenhdhe statt.

Unterstiitzung fiir ein wichtiges

Zukunftsthema

Die Herausforderungen bleiben bestehen. Wahrend das
Internet fir jingere Generationen langst selbstverstand-
lich zum Alltag gehért, werden Dienstleistungen von Ver-
waltungen, Banken, im Gesundheitswesen und anderen
Bereichen zunehmend digital angeboten. Fir manche
alteren Menschen schreitet diese Entwicklung zu schnell
voran.

Das Smart-Café mdchte dazu beitragen, dass niemand
den Anschluss verliert. Es schafft Raum fiir Fragen, Begeg-
nung und gemeinsames Lernen - und zeigt, dass es nie zu
spat ist, neue digitale Kompetenzen zu erwerben.

Das Smart-Café ist ein kostenloses Angebot und steht fir
digitale Teilhabe, Selbststandigkeit und ein gutes Mitein-
ander - von alteren Menschen/ehrenamtlichen Engagier-
ten fur dltere Menschen und alle die den Umgang mit der
digitalen Welt lernen méchten.

Kontakt in der Seniorenbegegnungsstatte Club:
Annett Froese-Ehrich

Tel.: 02241 243-340

E-Mail: club@sankt-augustin.de



ZWAR - Gemeinsam aktiv in den Ruhestand

Zwischen Arbeit und Ruhestand - dafiir steht die Abkur-
zung ZWAR. Das Konzept richtet sich an Menschen, die
sich in der Ubergangsphase vom Berufsleben in den Ru-
hestand befinden oder diesen bereits erreicht haben.
Denn mit dem Ende des Arbeitslebens verandert sich vie-
les: Der gewohnte Tagesablauf féllt weg, berufliche Kon-
takte werden weniger und plétzlich steht mehr freie Zeit
zur Verfligung. ZWAR mdchte dabei unterstitzen, diese
neue Lebensphase aktiv, selbstbestimmt und vor allem
gemeinsam mit anderen zu gestalten.

ZWAR-Gruppen sind selbstorganisierte Netzwerke. Im
Mittelpunkt stehen die Menschen selbst und ihre Interes-
sen. Es gibt keinen festen Vorstand und auch kein vorge-
gebenes Jahresprogramm. Stattdessen kann jeder seine
Ideen einbringen und gemeinsam mit anderen Uberlegen,
was unternommen werden soll. So entsteht ein abwechs-
lungsreiches Programm, das sich ganz nach den Win-
schen und Méglichkeiten der Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer richtet.

Die Aktivitdten sind so vielfaltig wie die Menschen, die
mitmachen. Ob Wanderungen, Radtouren, Kinobesuche,
gesellige Klénabende oder andere gemeinsame Unter-
nehmungen - vieles ist méglich. Wer eine Idee hat, kann

ZWISCHEN ARBEIT
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sie vorstellen und Mitstreiterinnen und Mitstreiter dafir
gewinnen. Auf diese Weise entstehen immer wieder neue
Aktivitdten und gleichzeitig neue Bekanntschaften und
Freundschaften.

Besonders wichtig ist dabei die Gemeinschaft. ZWAR bie-
tet die Méglichkeit, Menschen aus der eigenen Stadt ken-
nenzulernen, die sich in einer dhnlichen Lebenssituation
befinden und ebenfalls Lust haben, ihre freie Zeit aktiv
zu gestalten. Dabei geht es nicht darum, méglichst viele
Termine anzubieten, sondern darum, gemeinsam etwas zu
unternehmen, Neues auszuprobieren und Freude an der
Gemeinschaft zu haben.

Auch in Sankt Augustin ist ZWAR inzwischen gut vertre-
ten: Mittlerweile gibt es drei ZWAR-Netzwerke in Milldorf
und Niederpleis, Sankt Augustin-Ort und Hangelar sowie
Menden und Meindorf. Alle drei stehen unter der Schirm-
herrschaft von Blrgermeister Dr. Max Leitterstorf.

Jedes Netzwerk entwickelt sich eigenstandig und orien-
tiert sich an den Ideen und Interessen seiner Mitglieder
ZWAR bedeutet: nicht einfach in den Ruhestand gehen,
sondern gemeinsam in einen neuen Lebensabschnitt star-
ten - aktiv, selbstbestimmt und miteinander.

Wer neugierig geworden ist und

gerne neue Menschen kennenlernen, eigene ldeen ver-
wirklichen oder einfach gemeinsam etwas unternehmen
mochte, ist herzlich eingeladen, Kontakt zu einem der
Z\WAR-Netzwerke aufzunehmen

unter E-Mail:
zwar-hangelar-ort@online.de
zwar-muelldorf-niederpleis@t-online.de
zwar-menden-meindorf@gmx.de
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Seniorenbegegnungsstatte Club

~Zusammen aktiv, gemeinsam gesund, fiireinander da

Die Seniorenbegegnungsstatte Club der Stadt Sankt Au-
gustin ist seit vielen Jahren eine moderne Anlaufstelle fur
Menschen im Rentenalter. Zentral gelegen am Karl-Gat-
zweiler-Platz, ist die Begegnungsstétte mit offentlichen
Verkehrsmitteln gut zu erreichen und barrierefrei zugang-
lich. Zahlreiche Angebote bringen hier die Menschen zu-
sammen und férdern die Aktivitdt und das soziale Mitein-
ander der &lteren Generation.

Sehr beliebt sind die bunten Nachmittage, bei denen die
Geselligkeit und , gesehen, gehért und wahrgenommen”
werden, im Fokus stehen. Sie motivieren alle Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer zu einer ,gesunden Nachbarschaft”
und flhren oft zu neuen Freundschaften. Zudem finden
regelméBige Spielenachmittage statt. Dabei reicht die
Bandbreite von Kartenspielen Gber Rummikub bis Bingo.
Malkurse und die monatliche |deenwerkstatt helfen die
Kreativitdt und die Geschicklichkeit alterer Menschen zu
férdern und zu erhalten. Gut angenommen werden aber
auch Lesungen in der Literaturwerkstatt oder interessante
Vortrdge zu Themen wie z. B. Betrugspravention (ehren-
amtlich durch eine engagierte Kommissarin).

Zum allgemeinen Wohlbefinden trégt eine kostenlose
JVitalstelle” zur Kreislaufstabilisierung bei. Ausreichend
trinken, egal bei welchem Wetter, ist besonders wichtig.
Die Begegnungsstatte bietet stets Wasser oder unge-
stf3ten Tee an!

RegelméBige Treffen zur Bewegungsférderung, wie Yoga,
Qi Gong, Orientalischer Tanz, Feldenkrais, Line-Dance,
Sitzgymnastik oder Gleichgewichtstraining werden gegen
eine geringe Kursgebihr angeboten und sehr gut ange-
nommen. Aber auch das monatliche Gedéachtnistraining
oder der Englischkurs, veranstaltet von der VHS, erfreuen
sich groBer Beliebtheit.

Verschiedene Wandergruppen mit unterschiedlichen He-
rausforderungen aber auch Radwandern oder regelma-
Bige Treffen zum Nordic Walking am wunderschén gele-
genen Niederpleiser Wald finden groBBen Anklang. Diese
Angebote sind kostenfrei. Die Start- und Treffpunkte sind
stets gut zu erreichen. Im Rahmen der Interkulturellen Wo-
che beteiligt sich die Begegnungsstatte gerne mit einem
Angebot. Beliebt ist hierbei der Spaziergang von Senio-
rinnen und Senioren gemeinsam mit dem Interkulturellen
Frauentreff in das ,Grine C" in Sankt Augustin. Hier ist
das Ziel, neben der Bewegung an der frischen Luft, sich
gegenseitig kennenzulernen, um Barrieren hinter sich zu
lassen, Deutschkenntnisse aufzubessern, voneinander zu
lernen und gemeinsam Spaf3 zu haben.

Viele weitere Aktivitdten in der Begegnungsstatte tragen
dazu bei, Stress hinter sich zu lassen, Alltagssorgen bes-
ser zu bewaltigen und Einsamkeit entgegenzuwirken, so
z. B. das gemeinsame Singen. Dabei sorgt besonders das
Singen mit Kindern stets fir Begeisterung und gute Stim-
mung bei den Seniorinnen und Senioren.

Das SmartCafé im Club férdert gezielt die Teilhabe von
Seniorinnen und Senioren an der digitalen Welt und hilft
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Annett Froese-Ehrich, Clubleitung. Foto: privat

regelmé&Big in einer Eins zu Eins Betreuung oder in Work-
shops die sogenannte digitale Kluft zu Uberwinden. Mit
viel Empathie und dazu kostenfrei lernen die &lteren Men-
schen sicher mit neuer Technik umzugehen.

Im Rahmen der Mobilitdtswoche finden ebenfalls kosten-
lose Kurse statt. Da immer mehr altere Menschen fur kir-
zere oder ldngere Wege gerne das Pedelec nutzen, bie-
tet die Begegnungsstatte dann ein Pedelec-Training an.
Ebenso kann die Nutzung von Rollatoren in einem speziel-
len Training gelibt werden.

Ein wichtiges Thema in der Begegnungsstétte ist die An-
gehdrigenpravention fiir Menschen, die sich um die Pfle-
ge von Familienmitgliedern oder Freunden kimmern.
Das sogenannte ,Offene Ohr”, Workshops zu diversen
Themen oder Selbsthilfegruppen tragen nachhaltig zur
Stressreduktion und Stérkung der Eigenkompetenz bei.
Sind Sie neugierig geworden? Schauen Sie doch einfach
mal rein. Das Team der Begegnungsstéatte freut sich stets
Uber neue Gaste!

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.sankt-augustin.de/senioren.

Fir Fragen steht lhnen die Leiterin der Senioren-
begegnungsstétte gerne zur Verfligung:

Annett Froese-Ehrich

Markt 1, 53757 Sankt Augustin

Tel.: 02241 243-340

E-Mail: club@sankt-augustin.de
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Offenes Ohr - Zeit fur Menschen, die fiir andere da sind

Pflegende Angehdrige leisten jeden Tag GroBes. Sie
kimmern sich, organisieren, begleiten, helfen und sind
fur einen geliebten Menschen da - oft Gber viele Stunden
hinweg und Uber einen langen Zeitraum. Dabei bleibt
eines haufig auf der Strecke: Zeit fur sich selbst.

Der Pflegealltag kann kérperlich und emotional sehr be-
lastend sein. Zwischen Arztterminen, Einkaufen, Haushalt,
Pflege und den eigenen familidren Verpflichtungen bleibt
kaum Raum, einmal durchzuatmen und die eigenen Be-
durfnisse wahrzunehmen. Das Thema ,Zeit fir mich” er-
scheint dabei nicht selten wie ein unlésbares Problem.

Genau hier setzt das Angebot , Offenes Ohr" an.

In einer vertrauensvollen und wertschdtzenden Atmo-
sphare bietet die Gruppe pflegenden Angehdrigen die
Méglichkeit, sich mit Menschen auszutauschen, die sich
in einer dhnlichen Lebenssituation befinden. Hier darf
ausgesprochen werden, was im Alltag vielleicht keinen
Platz findet: Sorgen, Angste, Erschépfung, Unsicherhei-
ten, aber auch schéne Momente und persénliche Erfolge.
Der Austausch mit anderen kann entlasten und zeigen:
Ich bin mit meinen Gedanken und Gefiihlen nicht allein.
Gemeinsam kdnnen Erfahrungen geteilt, neue Perspek-
tiven gewonnen und gegenseitige Zuversicht vermittelt
werden. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer kénnen
sich stérken und ermutigen, auch die eigenen Bedirfnis-
se wieder wahrzunehmen und ihnen Raum zu geben.
Dabei geht es bei ,Offenes Ohr" nicht ausschlieBlich um
die Erkrankung oder den Unterstiitzungsbedarf der pfle-
gebedirftigen Person. Vielmehr stehen die pflegenden
Angehdrigen selbst im Mittelpunkt: Wie geht es mir?
Was beschaftigt mich? Wo liegen meine Grenzen? Was
tut mir gut? Und wie kann ich trotz der téglichen Heraus-
forderungen gut fiir mich sorgen?

Denn wer sich um einen anderen Menschen kiimmert,
darf auch sich selbst nicht vergessen. Selbstfirsorge ist
kein Luxus und schon gar kein Zeichen von Egoismus. Sie
kann helfen, neue Kraft zu schépfen und gestérkt in den
Pflegealltag zurlickzukehren.

,Offenes Ohr” méchte deshalb einen geschiitzten Raum
schaffen, in dem Begegnung, Verstandnis und gegensei-
tige Unterstlitzung méglich sind. Manchmal hilft bereits
das offene Gespréch mit anderen Menschen, die wissen,
wie herausfordernd der Pflegealltag sein kann.

Herzliche Einladung zum Austausch

Das Angebot ,Offenes Ohr” findet jeden 3. Montag im
Monat von 11 bis 12 Uhr in den R&dumlichkeiten der Se-
niorenbegegnungsstatte CLUB, Markt 1, der Stadt Sankt
Augustin statt.

Alle pflegenden Angehérigen sind herzlich eingeladen,
vorbeizukommen, zuzuhdren, sich auszutauschen oder
einfach eine Stunde fur sich selbst zu nutzen.

Sie haben Fragen zum Angebot oder zur Unterstiitzung
im Pflegealltag?

Das Team der Senioren- und Pflegeberatung der Stadt
Sankt Augustin steht lhnen gerne fir weitere Informatio-
nen und persdnliche Fragen zur Verfliigung.

Christiane Hellwig

Tel.: 02241 243-444

E-Mail: christiane.hellwig@sankt-augustin.de
Felix Amely

Tel.: 02241 243-827

E-Mail: felix.amely@sankt-augustin.de
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Jutta und Gabi (v.l.). Beide haben durch den Besuchsdienst ,,Hand in Hand” zusammengefunden und besuchen sich regelmaBig.

Hand in Hand - Gemeinsam

Ein Besuch, ein gutes Gesprach, ein gemeinsamer Spazier-
gang - manchmal sind es die kleinen Dinge, die den All-
tag bereichern. Hierzu wurde der Seniorenbesuchsdienst
.Hand in Hand" geschaffen. Das ehrenamtliche Angebot
richtet sich an altere Menschen, die sich mehr Gesellschaft
und personliche Begegnung in ihrem Alltag wiinschen.
Einmal in der Woche kommt eine ehrenamtliche Be-
suchsperson zu Besuch. Dabei steht vor allem eines im
Mittelpunkt: Zeit fireinander haben. In aller Ruhe mitei-
nander reden, gemeinsam die Zeitung lesen, einen Spa-
ziergang machen, Kaffee trinken oder einfach ein offenes
Ohr schenken- die gemeinsamen Stunden kénnen ganz
individuell gestaltet werden. Was unternommen wird,
entscheiden die beiden gemeinsam.

Gerade im hdéheren Lebensalter kann sich der Alltag
verdndern. Freunde oder Angehdrige wohnen vielleicht
weiter entfernt, der eigene Bewegungsradius wird klei-
ner oder liebgewonnene Kontakte fallen weg. Aus ge-
legentlicher Ruhe kann so schnell Einsamkeit werden.
»Hand in Hand" mé&chte hier entgegenwirken und &lte-
ren Menschen die Méglichkeit geben, regelmafBig Kon-
takt zu einem anderen Menschen zu haben.

Gut vorbereitet und persdnlich zusammengebracht
Damit aus dem Besuch eine vertrauensvolle und schéne
Begegnung entstehen kann, werden die ehrenamtlich
Engagierten vor ihrem ersten Einsatz umfassend ge-
schult. Sie erhalten wichtige Informationen und werden
auf ihre Aufgabe als Besuchsperson vorbereitet.

Auch die Auswahl der passenden Besuchspartnerschaft
spielt eine wichtige Rolle. In einem Erstgesprach lernen
die Verantwortlichen sowohl die ehrenamtlich Engagier-
ten als auch die Menschen kennen, die besucht werden
mochten. Dabei geht es darum, Interessen, Winsche
und Erwartungen zu erfahren. AnschlieBend wird ge-
schaut: Wer kénnte gut zu wem passen?
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gegen Einsamkeit

Das erste Kennenlernen findet bei einem gemeinsamen
Termin statt. So haben beide Seiten die Mdglichkeit, sich
in Ruhe zu begegnen und herauszufinden, ob die Che-
mie stimmt. Denn eine gute personliche Verbindung ist
die Grundlage fir die regelméaBigen Besuche.

Ein gemeinsames Angebot

,Hand in Hand - Seniorenbesuchsdienst” ist ein Gemein-
schaftsprojekt der Stadt Sankt Augustin, der Diakonie An
Sieg und Rhein, dem Katholischen Seelsorgebereich und
der Caritas. Gemeinsam mochten die Partner dazu bei-
tragen, dass &ltere Menschen maoglichst lange am ge-
sellschaftlichen Leben teilhaben und sich mit ihren Wiin-
schen und Bedirfnissen gesehen und gehort fihlen.
Dabei profitieren nicht nur die Besuchten. Auch fir die
Ehrenamtlichen kann die regelmé&Bige Begegnung eine
wertvolle Erfahrung sein. Sie schenken Zeit und Aufmerk-
samkeit - und bekommen oft ebenso viel zuriick: interes-
sante Geschichten, Lebenserfahrung, gemeinsame Mo-
mente und das gute Geflhl, einem anderen Menschen
etwas Freude in den Alltag zu bringen.

Manchmal beginnt Gemeinschaft ganz einfach: mit einer
Turklingel, einem freundlichen , Guten Tag” und der Be-
reitschaft, ein Stick Zeit miteinander zu teilen.

»Hand in Hand” md&chte Menschen zusammenbringen
- damit aus einem wochentlichen Besuch eine vertraute
Begegnung und aus Einsamkeit wieder mehr Miteinan-
der werden kann.

Haben auch Sie Interesse sich bei dem Projekt zu engagie-
ren, dann melden Sie sich gerne bei der:

Senioren- und Pflegeberatung der Stadt Sankt Augustin
Felix Amely

Tel.: 02241 243-827

E-Mail: felix.amely@sankt-augustin.de
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Wie regelmalliges Spazierengehen dem Blutdruck

helfen kann

Bluthochdruck bleibt haufig lange unbemerkt. Gerade
deshalb ist regelméBiges Messen wichtig. Gleichzeitig
|&sst sich im Alltag einiges tun, um den Blutdruck glinstig
zu beeinflussen. Eine einfache Méglichkeit ist Bewegung:
Schon regelmé&Biges Gehen kann Teil eines aktiveren Le-
bensstils werden.

Bewegung bringt den Kreislauf in Gang

Wahrend kérperlicher Belastung steigt der Blutdruck zu-
nachst an. Das ist eine normale Reaktion des Kérpers, weil
die arbeitenden Muskeln mehr Blut bendtigen. Regelma-
Bige korperliche Aktivitdt kann dagegen langfristig dazu
beitragen, den Ruheblutdruck zu senken. Die Deutsche
Hochdruckliga nennt moderates Ausdauertraining wie
Gehen, Nordic Walking, Radfahren, Tanzen oder Schwim-
men als geeignete Méglichkeiten.

Spazierengehen hat dabei einen praktischen Vorteil: Es
|&sst sich ohne besondere Ausristung in den Alltag inte-
grieren. Ein fester Spaziergang nach dem Frihstiick oder
Abendessen, ein zusétzlicher Weg zu Ful3 oder eine Run-
de mit Freunden kénnen helfen, regelméBige Bewegung
zur Gewohnheit zu machen.

Nicht sofort zu viel vornehmen

Wer bisher wenig Bewegung hatte, sollte nicht versuchen,
von heute auf morgen lange Strecken in hohem Tempo zu-
rickzulegen. Ein langsamer Einstieg und eine schrittweise
Steigerung sind sinnvoll. Die Hochdruckliga empfiehlt, Be-
lastungsdauer und Intensitdt nach und nach zu erhdhen.
Welche Belastung geeignet ist, hdngt unter anderem vom
Trainingszustand und vom Gesundheitszustand ab.

Als allgemeiner Orientierungswert gelten fir Erwachsene
mindestens 150 Minuten moderate Bewegung pro Woche.
Das entspricht beispielsweise finf Einheiten von jeweils 30
Minuten. Diese Empfehlung muss aber nicht bedeuten,

dass jeder Spaziergang exakt 30 Minuten dauern muss.
Entscheidend ist die regelmaBige Aktivitét Uber die Woche.

Was beim Blutdruck auBerdem hilft

Bewegung ist nur ein Baustein. Auch ein gesundes Kérper-
gewicht, eine salzdrmere Erndhrung, wenig oder kein Alko-
hol und der Verzicht auf Tabak kénnen bei erhéhtem Blut-
druck eine Rolle spielen. Welche Maf3nahmen im Einzelfall
sinnvoll sind, hdngt von der persdnlichen Situation ab.
Wer bereits Blutdruckmedikamente einnimmt, sollte diese
nicht eigenstandig reduzieren oder absetzen, auch wenn
sich die Werte durch mehr Bewegung verbessern. Lebens-
stilanderungen und Medikamente kénnen sich ergénzen.
Ob eine Behandlung veréndert werden kann, entscheidet
die behandelnde Arztin oder der behandelnde Arzt.

Einfach anfangen

Fir den Einstieg muss es kein sportliches Programm sein.
Eine kurze Runde um den Block kann der erste Schritt sein.
Danach l&sst sich die Strecke verldangern oder das Tem-
po erhdhen, sofern die Belastung gut vertragen wird. Wer
beim Gehen regelmé&fig auBer Atem gerét, Schmerzen
bekommt, Schwindel versplrt oder andere Beschwerden
feststellt, sollte die Belastung abbrechen und gegebenen-
falls medizinischen Rat einholen.

CARE - DAS GESUNDHEITS-MAGAZIN



Essen fiir starke Muskeln im Alter

Mit zunehmendem Alter verdndert sich der Kérper. Mus-
kel- und Knochenmasse nehmen bei vielen Menschen ab,
wahrend der Energiebedarf sinkt. Das bedeutet: Wer weni-
ger Kalorien benétigt, braucht deshalb nicht automatisch
weniger Néahrstoffe. Eine abwechslungsreiche Erndhrung
und regelmaBige Bewegung kénnen dazu beitragen, die
kdrperliche Leistungsféhigkeit méglichst lange zu erhalten.

EiweiB3 wird wichtiger

Eine besondere Rolle spielt Eiweil3 als wichtiger Baustoff
fir die Muskulatur. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernah-
rung nennt fir gesunde Menschen ab 65 Jahren einen
Schétzwert von 1,0 Gramm Protein pro Kilogramm Kér-
pergewicht und Tag. Fir jlingere Erwachsene liegt der
Referenzwert bei 0,8 Gramm. Diese Angaben gelten fiir
gesunde Menschen und sind nicht automatisch auf Men-
schen mit Erkrankungen oder besonderen Erndhrungssi-
tuationen Ubertragbar.

Eiweil3 steckt in zahlreichen Lebensmitteln. Gute Quellen
sind beispielsweise Milch und Milchprodukte, Eier, Fisch,
Fleisch sowie Hilsenfrichte wie Linsen und Bohnen. Auch
pflanzliche Lebensmittel kdnnen deshalb einen wichtigen
Beitrag zur Proteinversorgung leisten.

Uber den Tag verteilen

Im Alltag muss eine eiweil3reiche Erndhrung nicht kom-
pliziert sein. Zum Frihstick kann beispielsweise Natur-
joghurt oder Quark mit Obst und Haferflocken auf dem
Tisch stehen. Mittags |&sst sich eine Mahlzeit aus Gemd-
se, Kartoffeln oder Vollkornprodukten und einer Protein-
quelle wie Fisch, Ei, Hilsenfriichten oder Milchprodukten
kombinieren. Abends konnen Vollkornbrot, Hittenkase,
Frischkdse oder ein Hulsenfriichteaufstrich fir Abwechs-
lung sorgen.

Dabei geht es nicht darum, méglichst groBe Mengen
Fleisch oder andere einzelne Lebensmittel zu essen. Eine
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abwechslungsreiche Auswahl verschiedener Lebensmittel
ist sinnvoller. Die DGE betont zudem, dass neben der Pro-
teinzufuhr auch kérperliche Aktivitat und Muskelaufbau fur
den Erhalt der Muskelfunktion wichtig sind.

Kraft und Erndhrung gehdren zusammen

Nur mehr Eiwei3 zu essen, macht die Muskeln nicht au-
tomatisch kraftiger. Fir den Erhalt und Aufbau von Mus-
kulatur braucht der Kérper auch einen entsprechenden
Trainingsreiz. Deshalb ergénzen sich Erndhrung und Be-
wegung: RegelméaBige Kraftigungsibungen kénnen die
Muskulatur beanspruchen, wahrend eine ausreichende
Nahrstoffversorgung die dafir benétigten Baustoffe be-
reitstellt.

Gerade wer bislang wenig trainiert hat, kann mit einfachen
Ubungen beginnen. Aufstehen und Hinsetzen von einem
stabilen Stuhl, Treppensteigen oder Ubungen mit dem
eigenen Kdrpergewicht kdnnen je nach kérperlicher Verfas-
sung Mdglichkeiten sein. Bei Beschwerden oder bestehen-
den Erkrankungen sollte vorher arztlich oder physiothera-
peutisch geklart werden, welche Ubungen geeignet sind.

Nicht nur auf Eiweil3 achten

Eine gute Erndhrung im Alter besteht nicht aus einem ein-
zigen ,Muskel-Lebensmittel”. Auch Gemise, Obst, Voll-
kornprodukte, Milchprodukte, Hilsenfriichte und andere
Lebensmittel liefern wichtige Nahrstoffe. Gleichzeitig
kann der Appetit im Alter abnehmen, wodurch es schwie-
riger werden kann, den Nahrstoffoedarf zu decken. Bei
Kau- oder Schluckproblemen oder deutlichem Gewichts-
verlust sollte deshalb arztlicher oder erndhrungsmedizini-
scher Rat eingeholt werden.

Wer regelmaBig isst, abwechslungsreiche Lebensmittel
auswahlt und Bewegung in den Alltag integriert, schafft
damit eine gute Grundlage, um auch im héheren Alter
moglichst lange korperlich selbststandig zu bleiben.
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Was das Gehirn im Alltag fordert

Wo liegt noch einmal der Schlissel? Wie hiel3 die Nachba-
rin, die man vor ein paar Tagen getroffen hat? Und warum
ist man eigentlich gerade in die Kiiche gegangen? Solche
kleinen Erinnerungslicken kennt fast jeder. Mit zuneh-
mendem Alter kénnen Gedéchtnis und Lernfahigkeit et-
was langsamer werden. Das allein ist zunéchst kein Grund
zur Sorge. Gleichzeitig lasst sich das Gehirn im Alltag auf
vielfaltige Weise fordern - und genau darin liegt ein wich-
tiger Teil geistiger Aktivitat.

Abwechslung hilt geistig auf Trab

Kreuzwortratsel, Sudoku oder andere Ratsel kdnnen eine
Méoglichkeit sein, sich regelmalig mit Denkaufgaben zu be-
schaftigen. Ebenso interessant kann es sein, etwas Neues zu
lernen: eine Sprache, ein Musikinstrument, eine neue Hand-
arbeit oder den Umgang mit einem digitalen Gerat. Auch
Musik, Lesen oder das bewusste Beschaftigen mit einem
Thema regen unterschiedliche geistige Féhigkeiten an.
Entscheidend ist dabei nicht, méglichst schwierige Auf-
gaben zu bewaltigen. Vielmehr kommt es auf Abwechs-
lung und persénliche Interessen an. Wer beispielsweise
eine neue Sprache lernt, muss sich neue Worter merken,
aufmerksam zuhéren und bereits Gelerntes abrufen. Beim
Musizieren kommen weitere Fahigkeiten hinzu. Auch Ge-
spréche mit anderen Menschen fordern Aufmerksamkeit,
Sprache und Erinnerungsvermdgen. Soziale Kontakte ge-
horen deshalb ebenfalls zu einem aktiven geistigen Alltag.
Auch Bewegung spielt eine Rolle. RegelmaBige kérper-
liche Aktivitat, ein mdglichst aktiver Alltag und geistige
Beschéftigung lassen sich gut miteinander verbinden. Ein

Spaziergang mit einem Gesprachspartner, der Besuch ei-
ner kulturellen Veranstaltung oder die Mitarbeit in einem
Verein bringen Bewegung, Austausch und neue Eindriicke
zusammen.

Wann Vergesslichkeit auffallig wird

Nicht jede vergessene Telefonnummer oder jeder ver-
legte Schlissel deutet auf eine Erkrankung hin. Von einer
normalen gelegentlichen Vergesslichkeit unterscheidet
sich eine Demenz unter anderem dadurch, dass geisti-
ge Fahigkeiten zunehmend nachlassen und der Alltag
dadurch beeintrachtigt wird. Aufféllig kdnnen beispiels-
weise wiederkehrende Schwierigkeiten mit alltéglichen
Aufgaben, der Orientierung oder der Sprache sein. Auch
Verédnderungen von Verhalten oder Persénlichkeit kén-
nen hinzukommen.

Wer selbst bemerkt, dass solche Verdnderungen haufiger
auftreten, oder von Angehérigen darauf angesprochen
wird, sollte die Beobachtungen ernst nehmen. Eine arzt-
liche Untersuchung kann kléren, ob tatséchlich eine Er-
krankung vorliegt oder ob andere Ursachen hinter den
Beschwerden stecken. Erste Anlaufstelle kann die Haus-
arztpraxis sein; bei Bedarf kommen auch spezialisierte
Gedachtnissprechstunden infrage.

Geistig aktiv zu bleiben bedeutet also nicht, jeden Tag das
Gedéchtnis auf die Probe zu stellen. Viel wichtiger ist ein
Alltag, der neugierig macht: etwas Neues ausprobieren,
bekannte Dinge einmal anders angehen, sich mit anderen
austauschen und den eigenen Interessen nachgehen.
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Mobilé - Rhein-Sieg: Unterstiitzung im Alltag

Wenn alltdgliche Aufgaben schwerfallen, kann Unterstit-
zung dabei helfen, die eigene Selbststdndigkeit zu er-
halten. Hier setzt die Griinderin von Mobilé - Rhein-Sieg,
Manuela Pletschen, mit ihrem Angebot an. Mobilé - Rhein-
Sieg bietet mobile Alltagshilfe und FuBpflege direkt im
hauslichen Umfeld an und unterstiitzt Menschen im Rhein-
Sieg-Kreis sowie ihre Angehdrigen. Das Angebot richtet
sich unter anderem an Menschen mit Pflegegrad 1 bis 5
sowie an Personen, die aufgrund von Schwangerschaft
und Entbindung, Krankheit, einer Operation oder eines
Unfalls vorlbergehend Unterstitzung bendtigen.

Hilfe, die sich am Alltag orientiert

Die Unterstltzung kann ganz unterschiedlich aussehen.
Zum Angebot gehéren beispielsweise Arztbesuche, Be-
sorgungen, Lebensmitteleinkdufe, Einkaufsbegleitung,
Apothekengange und Behdrdengange. Auch im Haushalt
kénnen die Alltagshelfer unterstitzen - etwa beim Wech-
seln der Bettwasche, beim Waschen, Trocknen und Blgeln
der Wasche, bei der Reinigung der Wohnung oder beim
Entsorgen des Hausmiills. Fensterreinigung ist nach Ab-
sprache moglich.

Dariiber hinaus bietet Mobilé - Rhein-Sieg eine Alltags-
begleitung an. Gemeinsames Kochen und Backen, Spa-
ziergénge, Vorlesen, Basteln oder Brett- und Kartenspiele
kénnen dabei ebenso zum Alltag gehdren wie Unterstiit-
zung bei der Organisation des téglichen Lebens. Ziel ist
nach Angaben des Unternehmens, Menschen in ihrem ge-
wohnten Umfeld zu unterstiitzen und ihnen ein méglichst
selbstbestimmtes Leben zu ermdglichen.

Auch die FuBpflege kommt nach Hause

Zum Angebot gehort auBerdem die mobile FuBpflege.
Dabei kommt die FuBpflegerin direkt zu den Kunden
nach Hause und bringt die fir die Behandlung bendtigte
Ausstattung mit. Zum Service gehéren das fachgerechte
Kurzen der N&gel, das Abtragen von Hornhaut und die
abschlieBende Pflege der FiBe. Auf Wunsch kénnen die
Nagel auch lackiert werden.
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Hinter Mobilé - Rhein-Sieg steht Manuela Pletschen. Sie
ist seit 2021 als mobile FuBpflegerin selbststandig und
besuchte dabei zahlreiche Privathaushalte. Nach eigenen
Angaben begegnete sie dabei haufig élteren Menschen
sowie Personen mit kérperlichen oder kognitiven Ein-
schrénkungen. Die dabei gewonnenen Erfahrungen wa-
ren fur sie ein Anstof3, Mobilé - Rhein-Sieg zu grinden.
Neben praktischer Unterstiitzung mochte sie damit auch
ein Stlick Lebensqualitdt und Selbststandigkeit erhalten.

Unverbindlich informieren

Wer Unterstitzung im Alltag oder mobile FuBpflege in
Anspruch nehmen méchte, kann zunachst unverbindlich
Kontakt aufnehmen. In einem Beratungsgesprach infor-
miert die Teamleitung Uber die angebotenen Leistungen
und die Kosteniibernahme. Nach Angaben des Unterneh-
mens Ubernimmt Mobilé - Rhein-Sieg auch die Abwick-
lung mit den Kostentragern. Die Alltagshilfe kann regel-
mé&fBig oder nach Bedarf in Anspruch genommen werden.

Mobilé - Rhein-Sieg
0176 70954012
info@mobile-alltagshilfe-rhein-sieg.de

Mobilé-Rhein-Sieg

Manuela Pletschen

Wir unterstiitzen Sie!
Zur rechten Zeit am rechten Platz.

Als Alltagshilfe bieten wir Entlastung fiir unterstiitzungs-
bediirftige Menschen und ihre Angehérigen im
Rhein-Sieg-Kreis an.

Unsere Dienstleistungen im Uberblick

* Haushaltshilfe
* Alltagsbegleitung
* Reinigung

L0176 709540 12

& info@mobile-alltagshilfe-rhein-sieg.de
& www.mobile-alltagshilfe-rhein-sieg.de

* Erledigungen
* FuBpflege
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Moderne Augenheilkunde in der Augenklinik Roth

Fir viele Menschen ist gutes Sehen im Alltag selbstver-
sténdlich - sei es von Natur aus oder mithilfe einer Bril-
le oder anderer Sehhilfen. Bei Erkrankungen der Augen
reichen solche Hilfsmittel jedoch nicht immer aus, um
eine ausreichende Sehkraft fir den Alltag zu gewahrleis-
ten. Hier bietet die moderne Augenheilkunde vielféltige
Méglichkeiten, Augenerkrankungen gezielt zu behan-
deln und die Sehqualitat langfristig zu erhalten. Die Au-
genklinik Roth am St. Josef-Hospital in Bonn-Beuel ver-
bindet dabei mehr als 45 Jahre Erfahrung mit modernen
diagnostischen und operativen Verfahren der Augenheil-
kunde. Zum Behandlungsspektrum der Klinik gehéren
unter anderem die Kataraktchirurgie beim Grauen Star,
refraktive Chirurgie, Behandlungen von Makula- und
Netzhauterkrankungen, Glaukom- und Lidchirurgie so-
wie Laserbehandlungen und umfassende Diagnostik.

Grauer Star:

Individuelle Linsen nach ausfiihrlicher Beratung

Eine haufige Augenerkrankung ist der Graue Star, auch
Katarakt genannt. Bei der Behandlung wird die getriib-
te natlrliche Augenlinse durch eine kinstliche Linse
ersetzt. Dadurch ldsst sich die Sehkraft in vielen Fallen
wieder deutlich verbessern. Welche kiinstliche Linse da-
bei infrage kommt, hdngt von individuellen Beddirfnissen
und Sehgewohnheiten ab. Neben Monofokallinsen und

EDOF-Linsen bietet die Augenklinik Roth auch hochmo-
derne Multifokallinsen an. Diese decken drei Sehberei-
che ab: Ferne, Nahe und den sogenannten Intermediar-
bereich, also beispielsweise den Bereich fir den Blick auf
ein Navigationssystem oder einen Computerbildschirm.
Die Auswahl der richtigen Linse erfolgt nach ausfihrli-
cher Beratung. ,Es ist wichtig, dass der Patient uns sagt,
was er im Alltag macht und braucht”, erklart Praxis- und
Refraktiv-Managerin Nadine Cattaneo. Multifokallinsen
sind nicht fir jeden Menschen geeignet. Laut der Klinik
kdnnen unter anderem Reflexionen oder sogenannte Ha-
los, also Lichtkranze, auftreten. Deshalb sind Vorunter-
suchung und Vorbereitung wichtige Bestandteile der Be-
handlung.

Bei der Operation wird die natirliche Linse entfernt und
durch die kinstliche ersetzt. Nach dem Eingriff muss
sich das Gehirn an die neuen Seheindriicke gewdhnen.
Je nach Patient kann diese Eingewdhnungsphase unter-
schiedlich lange dauern.

Laser statt Skalpell

Auch bei der Operation selbst kommen unterschiedli-
che Verfahren zum Einsatz. Die Augenklinik Roth bietet
neben dem Standardverfahren eine lasergestitzte Ope-
ration mit einem Femtosekundenlaser an. Dr. Felix Roth,
arztlicher Leiter der Augenklinik, beschreibt das Verfah-

FUR GESUNDE

AUGENBLI

SORGEN WIR MIT HERZ UND LEIDEN
50 JAHREN. IHR TEAM DER AUGE

Wenn Sie mdgen auch mit
FEMTO-Lasertechnik

fiir eine noch schonendere
Behandlung des grauen
Stares - ganz ohne Messer.

AugenklinikRoth"

AugenklinikRoth am St. Josef-Hospital Telefon 02 28 -96 209 -0
Johann-Link-StraBe 11 info@augenklinikroth.de
53225 Bonn-Beuel www. AugenklinikRoth.de




ren so: ,Wir fihren die Operation mithilfe des Femtose-
kundenlasers nahezu berlhrungsfrei aus. Dieses innova-
tive Verfahren ist besonders schonend und prézise.”

Bei der Behandlung wird zunéchst ein zuvor festgeleg-
ter, 2,2 Millimeter groBer Schnitt am Rand der Hornhaut
gesetzt. AnschlieBend 6ffnet der Laser den Kapselsack,
in dem sich die getribte natirliche Linse befindet. Der
Femtosekundenlaser zerkleinert die Linse, bevor die Lin-
senteilchen abgesaugt und durch eine Kunstlinse ersetzt
werden. Wahrend des Vorgangs wird eine deutlich gerin-
gere Energiemenge eingesetzt als bei der Standardope-
ration. Die lasergestitzte Methode ermdglicht zudem
eine prazise Positionierung der kinstlichen Linse.

Bei der Planung und Durchfihrung solcher Eingriffe setzt
die Augenklinik Roth auf Kl-gestitzte Technologien. Vor
der Operation werden die anatomischen Besonderheiten
des Auges vermessen und analysiert. Die dabei gewon-
nenen Daten flieBen in ein Kl-basiertes Planungssystem
ein, das die Position und Ausrichtung der Linse berech-
net. Wahrend der Operation werden diese Informationen
in Echtzeit an das digitale OP-Mikroskop und den Fem-
tosekundenlaser Ubertragen. Die Technik soll dabei die
arztliche Arbeit unterstiitzen und eine moglichst indivi-
duell angepasste Positionierung der Linse ermdglichen.
So verbindet die Augenklinik Roth moderne Technik mit
arztlicher Erfahrung.

lhre Spezialisten fiir
gutes Sehen und
Brillenglaser aus

dem Hause

Carl ZEISS-Vision

ZEISS — Ausgezeichnete Qualitat fiir lhre Augen

Eine individuelle neue Brille passt genau zu lhnen
und lhren Wiinschen, unterstiitzt lhre Sehbediirfnisse
und begleitet Sie jeden Tag zuverlissig.

Frank NieB [hr Optiker

BurgstraBe 6
53757 Sankt Augustin
Tel.:02241/315440

www.optiker-niess.de

So eine Birille kaufen Sie nicht irgendwo, sondern dort,
wo Sie Beratung und Qualitst auf héchstem Niveau

erhalten: Vision Experte
beim ZEISS Vision Experten ,,Frank NieB lhr Optiker"
in Sankt Augustin Menden.
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Traume erfiillen - wann, wenn nicht jetzt?

Wie Immobilienbesitzer ab 55 Jahren ihr Eigenheim fir mehr
Lebensqualitat nutzenkénnen, ohne es zu verkaufen

Das eigene Haus, die eigene Wohnung - fir viele Men-
schen ist die Immobilie nicht nur ein Zuhause, sondern auch
das Ergebnis eines ganzen Arbeitslebens. Doch was, wenn
im Ruhestand zwar das Dach Uber dem Kopf steht, aber
die finanziellen Spielrdume fir die wirklich wichtigen Dinge
fehlen? Fir die Traumreise, die langst Uberféllige Moder-
nisierung der Kiiche, eine energetische Sanierung - oder
schlicht fir das gute Gefihl, den Kindern und Enkeln unter
die Arme greifen zu kénnen?

Wenn das Vermégen im Eigenheim steckt

Eine aktuelle Studie der Allianz Baufinanzierung zeigt: Rund
80 Prozent der Immobilienbesitzer Gber 60 rechnen zwar mit
ausreichend Geld im Ruhestand - doch gleichzeitig firch-
ten 41 Prozent, dass hohe Gesundheits- und Pflegekos-
ten am Ende nichts zum Vererben Ubrig lassen. Steigende
Energiekosten, notwendige Sanierungen und der Wunsch,
die Familie zu unterstltzen, setzen viele unter Druck. Das
Paradoxe: Das gréf3te Vermdgen - die eigene Immobilie -
liegt buchstablich fest.

20 |

Genau hier setzt die Allianz BestAger Finanzierung an.
So funktioniert’s: Kapital freisetzen, Eigentum behalten
Das Prinzip ist so einfach wie Uberzeugend: Wer eine
schuldenfreie, selbstgenutzte Immobilie besitzt und
mindestens 55 Jahre alt ist, kann bis zu 40 Prozent des
aktuellen Marktwertes als Darlehen aufnehmen - ohne
die Immobilie zu verkaufen oder auch nur einen Anteil
abzugeben.

Ein Rechenbeispiel:
Bei einem Immobilienwert von 300.000 Euro stehen Ih-
nen bis zu 120.000 Euro zur Verfigung.

Das Besondere: Es besteht keine Tilgungspflicht. Sie
zahlen lediglich die monatlichen Zinsen - und diese mus-
sen aus dem laufenden Einkommen, etwa der Rente, ge-
deckt werden kdénnen. Die Rickzahlung des Darlehens
kann auf Wunsch den Erben Uberlassen werden, die dann
frei entscheiden, ob sie die Finanzierung weiterfiihren
oder abldsen.

CARE - DAS GESUNDHEITS-MAGAZIN



Wofiir Sie das Kapital nutzen kénnen
Das Darlehen ist nicht zweckgebunden - Sie entscheiden
frei. Viele Kunden nutzen die BestAger Finanzierung fir:

. Wohnkomfort steigern: Badsanierung, neue
Kiche, Wintergarten oder barrierefreier Umbau

e  Energetisch modernisieren: Neue Heizungsan-
lage, Fenster, Fassadenddmmung oder Photo-
voltaik - auch unter Einbindung von KfW- und
BAFA-Fordermitteln

e  Lebenstraume verwirklichen: Die grof3e Reise, ein
Wohnmobil oder der lang ersehnte Oldtimer

e  Familie unterstiitzen: Starthilfe fir Kinder oder
Enkel beim Immobilienerwerb

e Vorsorge treffen: Investition in eine Allianz
PrivatSofortRente fir lebenslange Zusatzeinnah-
men oder eine PflegeRente zur Absicherung

Sicherheit und Planbarkeit inklusive

Wer sich fir die BestAger Finanzierung entscheidet, pro-
fitiert von langen Zinsbindungszeiten - wahlbar von 20
bis zu 40 Jahren. Das schitzt vor steigenden Zinsen und
gibt maximale Planungssicherheit. Im Todesfall des Dar-
lehensnehmers besteht ein kostenfreies Riickzahlungs-
recht - die Erben werden also nicht belastet, sondern
haben die Wahl.

Und das Wichtigste: lhre Immobilie gehért weiterhin
lhnen. Sie bleibt lhr Zuhause, lhr Vermdgenswert - und
kann an die nadchste Generation weitergegeben werden.

Fiir wen ist die BestAger Finanzierung geeignet?

e Immobilienbesitzer ab 55 Jahren
(keine Altersgrenze nach oben)

e Die Immobilie muss selbstgenutzt und
lastenfrei sein

e Die monatlichen Zinsen miissen aus dem eigenen
Einkommen tragbar sein

Personliche Beratung vor Ort

Sie mdchten wissen, welche Moglichkeiten lhre Immobilie
bietet? Als |hr Allianz Ansprechpartner in der Region bera-
te ich Sie gerne - persdnlich, unverbindlich und individuell.
Gemeinsam ermitteln wir den aktuellen Marktwert lhrer Im-
mobilie und finden die passende Lésung fir lhre Wiinsche.

Andreas Bulich

Generalvertretung der Allianz Bonner Str. 108 - 53757
Sankt Augustin Tel.: 022 41 - 8 81 24 54

E-Mail: andreas.bulich@allianz.de, Web: allianz-bulich.de
Die Allianz BestAger Finanzierung - weil |hr Zuhause
mehr kann, als nur ein Dach Uber dem Kopf zu sein.

wann, wenn
nicht jetzt?

Und lhre Immobilie
gehort weiterhin
lhnen.

Andreas Bulich

Generalvertretung der Allianz
Bonner Str. 108

53757 Sankt Augustin
022418812454

(© 022418812454
andreas.bulich@allianz.de

ALLIANZ-BULICH.DE



HYPNO HEALITH

MEHR ALS EINE METHODE.
EIN WEG ZU DIR.

INDIVIDUELL - ACHTSAM - WIRKSAM

MEHR UBER MEINE ARBEIT
ERFAHREN SIE HIER

WWW.HYPNO-HEALTH.DE

w

- DAS GESUNDHEITS-MAGAZIN



Anzeige

Der Mensch hinter dem, was ihn bewegt
HYPNOSE | PERSONLICH | INDIVIDUELL

Manchmal sind es die kleinen Dinge, die den groBen
Unterschied machen: ein echtes Zuhéren, ein Moment
mehr Zeit, ein Blick, der nicht nur auf das Offensichtliche
gerichtet ist.

Ich bin Silvia Wilkinson, mehrfach qualifizierte Hypnose-
therapeutin - und meine Arbeit beginnt fir mich nicht
mit einer Methode, sondern mit dem Menschen, der mir
gegenlbersitzt.

Denn jeder Mensch ist einzigartig. Mit seiner Geschichte,
seinen Erfahrungen, seinen Starken, seinen Ressourcen
und mit dem, was ihn vielleicht schon lange beschaftigt.
Deshalb gibt es bei mir keine standardisierten Ablaufe,
die jedem Menschen Ubergestilpt werden. Ich stelle
mich auf den Menschen ein.

Ich nehme mir Zeit zum Ankommen, zum Erzahlen und
zum Zuhéren. Nicht nur fiir das, was ausgesprochen wird,
sondern auch fur das, was zwischen den Worten liegt.
Denn manchmal erzéhlt der Kérper langst eine Geschich-
te, fur die noch die Worte fehlen.

Aus dem, was ich wahrnehme und gemeinsam mit mei-
nem Gegenlber entdecke, entsteht Schritt fir Schritt ein
ganz personlicher ,Werkzeugkasten”. Denn nicht jeder
Mensch braucht dasselbe Werkzeug - und nicht jedes
Werkzeug ist fir jeden Menschen das richtige.

Wahrend der Kérper in der Hypnose immer mehr zur
Ruhe kommen und loslassen darf, kann im Inneren vieles
in Bewegung kommen. Gedanken dirfen sich neu sor-
tieren, Zusammenhange kdnnen sich zeigen und eigene
Ressourcen wieder zuganglich werden.

Ich gebe keine fertigen Lésungen vor.

Ich begleite Menschen dabei, ihre eigenen Lésungen zu
entdecken. Denn Veranderung, die aus einem Menschen
selbst heraus entsteht, kann zu etwas werden, das wirk-
lich tragt.

Fir mich ist Hypnosetherapie deshalb weit mehr als das
Anwenden einer Methode. Es ist Begegnung. Vertrau-
en. Aufmerksamkeit. Und die Uberzeugung, dass jeder
Mensch es verdient, mit seiner ganz personlichen Ge-
schichte gesehen und gehdrt zu werden.

Hier muss ich nichts darstellen.
Hier muss ich nichts beweisen.
Hier darf ich erz&hlen.

Hier darf ich einfach ICH sein.

Meine Arbeit ist fir mich kein Beruf, den ich lediglich aus-
Ube. Sie ist Herzensangelegenheit und Berufung. Und viel-
leicht ist genau das spirbar, wenn ein Mensch meine Praxis
betritt: Hier geht es nicht darum, méglichst schnell etwas
,abzuarbeiten”. Hier darf etwas entstehen. Manchmal be-
ginnt Veradnderung genau dort, wo wir den Mut haben, un-
ser Herz wieder zu 6ffnen.

»Nicht jeder Mensch braucht dasselbe Werkzeug. Manche
brauchen nur jemanden, der bereit ist, wirklich hinzusehen.”

Silvia Wilkinson
Mehrfach qualifizierte Hypnosetherapeutin
HYPNOTHERAPIE - INDIVIDUELL - ACHTSAM - WIRKSAM
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Q. senioren- & Demenz CGemeindam v

Wohngemeinschaft ottt end@™
Sankt Augustin et

mit Herz.

Tagespflege & Demenz-Wohngemeinschaften
von AMICUS Pflege.

Unsere Demenz-Wohngemeinschaft — ein Zuhause,
das tragt

Unsere Demenz-Wohngemeinschaft st sin Ort, an dem Menschen mit
Demenz nicht einfach wohnen, sondem wirklich leben dirfen. Sie ist ain
bewusst gestalieter Raum, der Sicherheil, Mahe und Selbstbestimmung
miteinander verbindet, Bel uns entsteht ein Alltag, der nicht von Hektik geprag!
ist, sondem von Ruhe, Vertrautheit und echier menschlicher Warme. Jeder
Mensch, der bei uns einzieht, wird Teil einer kleinen Gemeinschaft, die ithn
trigt, versteht und respektiert.

Der grofite Vorteil unserer WG liegtin der familidren Atmosphare, die wir jeden
Tag akliv gestalten. Wir kochen gemeinzam, decken den Tisch, lachen
miteinander und schaffen Rituale, die Halt geben. Diese klainen, allaglichen
Momente sind fir unsere Bewohner von unschitzbarem Werl. Sie fordem
Erinnerungen, gaban Orentierung und starken das Gefuhl, weiterhin Teil eines
lebendigen Zuhauses zu sein, Bei uns ist niemand anonym — jeder wird
gesehen, jeder wird gehdrt.

Unsere Betreuung ist bewusst individuell und beziehungsorientiert. Wir
kennen die Gewohnheiten, Vordieben und biografischen Besonderheiten
unserer Bewohner. Dadurch kiinnen wir feinflhlig reagieren, Sicherheit geben
und gleichzeitig Freirdume lassen. Nahe, Berlhrung und Zeit sind bai uns
keine Ausnahme, sondem Teil unseres Selbstverstandnisses. Wir begleiten,
statt zu Oberfordem, Wir unterstitzen, statt zu bestimmen. Und wir schaffen
Momente, in denen die Krankheit in den Hintergrund tritt und das Leben wieder
splrbar wird,

Flr Angehorige bedeutet unsere WG oft sine tiefe Entlastung. Sie wissen,
dass ihr Familienmitglied nicht nur fachlich gut versorgt ist, sondern in einem
Umnfeld lebl, das Geborgenheit schenkt. Wir arbeilen fransparent, baziehen
Angehdnge ein und schaffen Vertrauen, das tragl. Viele erleben zum ersten
Mal wieder Ruhe im Hearzen, weil sie sahen: Hier ist main Mensch wirklich
aufgehoben.

Auvch fur unser Team st die WG ein besonderer Ort. Pllege wird wieder zu
Beziehung, zu echiar Nahe, zu sinnstiftender Arbeit. Wir haban Zeit, wir haben
Raum, wir haben Hallung.

Unsare Demenz-WG ist damil ein Zubause, das die Krankheit nichl in den
Mittelpunkt stellt— sondern den Menschen,

* Tagespflege in Sankt Augustin

* Demenz-WG in Sankt Augustin

* Demenz-WG in Hennef

« Betreuung und Pflege durch erfahrene Fachkrafte
= Entlastung fir Angehdrige

Jetzt Beratungstermin vereinbaren:

02241 / 321 28 66

info@amicus-pflege.de www.amicus-pflege.de
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