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Aktuelles in einer ganz besonderen Lebenssituation mit Corona auf Seite 10, 12 und 17.

Titelthema Gesundes Leben Aktuelles Reise & Erholung

Happy Aging - Tag der Pflege Vorsorge - Alles selbst Der Weg zum
Alt werden, jung bleiben am 12. Mai geregelt perfekten Rad

Die Zeit anhalten? Die Apotheken Muttertag - Verbraucherrechte
Kein Problem vor Ort Spargel- und Erdbeerzeit in Corona-Zeiten
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Alle Angebote mit eigener Anreise (@)

NURNBERG LUNEBURG

PLAYMOBIL-FUNPARK AUSZEIT LUNEBURGER HEIDE
Packen Sie Ihre Familie ein und auf geht es in einen tollen Familien Verbringen Sie entspannende Tage im schonen Lineburg und entde
Kurzuriaub nach Numberg: Sie besuchen den erlebnisreichen PLAY- cken Sie die historische Innenstadt. Sie dbernachten im 4* Seminaris
MOBIL-Funpark Hated Lineburg.
Ihre Inklusivieistungen Ihre Inklusivieistungen
¢ 2 oder 3 Nachie im Maritim Hotel Nimberg » 2 Nachte im 4* SEMINARIS Hotel Lineburg
= Taglich reichhaltiges Maritim-Frihstiicksbuffet = Taglich reichhaltiges Frihsticksbuffer
« Playmabilfigur als Willkommensgeschenk fur jedes Kind s Beqrifungsgatrank
» 2.Gange-Familien-Menih mit extra Kinderteller zum Abendessen am « Abendbuffet am Anreisetag
Anreisetaq » 1 Kind bis 6 Jahre kostenfrei im Zimmer der Eltern
o Gefiiliter Ausflugsrucksack fir jedes Kind = Freie WLAN-Nutzung im Hotel

» Tageskarte fiir den Playmaobil Funpark
» Fraie Nutzung des Hotelschwimmbades

Ressezeitraym; 01,08, - 08.11.20 01.07.=25:11.20
Kein Einzeiimmer-Zischlag! Sperdaten auf Anfrage, Prelee variieren salsonabhinglg. Spemdaten vorhandan.
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Ihre Inklusivieistungen

Ihre Inklusivieistungen . - -/E

* 3 Nachte im Maritim Berghotel Braunlage o 7 MNachte im 4° Wyndham Garden Wismar
* Tdglich reichhaltiges Maritim-Frihsticksbuffet ¢ Tdglich reichhaltiges Frihsticlksbufiat
* Abendessen am Anreisetag im Haotel * Tagliches Abendessen als Dinner-Buffet oder 3-Gang-Mend
* | x Berg- oder Talfahrt mit der Wurmberg-Seifbahn * 15% EméBigung auf den Eintritt in das Freizeit- und Erlebnisbad Wonnemar
» 1| x Lunchpaket mit Leihrucksack in Wismar
* Frele Mutrung des Freizeitbereichs , Wissemare™ mit Indoor-Pool und Saunen
Termin: 01, — 04, 10,2030 (Tag der Deutschen Einheit) Ressetermine. 07.— 14.06., 12.-19.07,, 04. - 11.10.20, a1,

® im besten
1 I Alter Reiseinformation und Buchung von Mo. bis Do. von 8 bis 18 Uhr, Fr. von 8 bis 16 Uhr unter

€V CometVerlag GmbH Tel.: 05 41 760 52 05 - Buchungscode: V1255
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ditorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

das Virus dndert einfach alles - deshalb finden Sie
auch in dieser Ausgabe viele Tipps und Informatio-
nen zur derzeitigen Situation: zum Bestell- und Lie-
ferservice der Apotheken, zu digitalen Museums-
besuchen (der Tag der Museen findet in diesem Jahr
nicht statt) und Ihren Rechten bei Pauschalreisen.
Alle Veranstaltungen bis August fallen aus, so auch
der Tag der Senioren in diesem Jahr. Nehmen Sie
unbedingt die Hilfe Ihrer Nachbarn und Hilfsorgani-
sationen in Anspruch, wenn Sie zur Risikogruppe
gehoren. Es ist einfach unglaublich wichtig, daB wir
alle noch eine Weile zuhause bleiben.

Leider werden wir auch die Maifeiertage daheim
und ohne Familie und Freunde verbringen, und die
Biergarten- und Restaurantbesuche missen wir
erst einmal verschieben. Tipps fir den vielféltigen
Spargelgenul erhalten Sie trotzdem, wie auch vie-
le Informationen fiir das tégliche Leben.

Gerade im Wonnemonat Mai treibt es uns nach der
Winterzeit nach drauBen. Lassen Sie sich deshalb
den SpaB am Wandern, Walken oder Radeln zu
zweit nicht verderben. — GenieBen Sie die erwa-
chende Natur und die ersten, warmenden Sonnen-
strahlen. Entdecken sie den SpalB8 am Fahrradfahren
wieder. Haben Sie schon den jetzt fertig gestellten
Ringgleisweg rund um Braunschweig ausprobiert?

LeseZirkel

www.lesezirkel.com } 00

Allerdings sollte das Fahrrad auf die individuellen
Bedlirfnisse ausgerichtet sein. Auch ist es jetzt Zeit,
den Garten oder Balkon zu verschénern. Vielleicht
haben sie ja Lust, am jéhrlich stattfindenden BBG-
Balkonwettbewerb teilzunehmen?
Unser Titelthema befaBt sich dieses Mal mit dem
"Happy Aging" und gibt Ihnen wertvolle Tipps, wie
Sie fit und aktiv alt werden. Wer méchte nicht die
Zeit anhalten? Auch ohne chirurgische Kunstgriffe
sehen wir heute zehn Jahre jinger aus als unsere
Eltern und fihlen uns auch so. Mit etwas Bewe-
gung, genug Entspannung und der richtigen Ernah-
rung kénnen Sie Ihren Stoffwechsel fit halten. Dann
erneuert sich Ihr Korper ganz von allein ...
Unser Dank gilt am 12. Mai - dem Internationalen
Tag der Pflege - den vielen Helden, die dafiir sorgen,
daB es uns gut geht und die sich unermiidlich um
unsere Gesundheit und Versorgung bemdihen.
All das und noch viel mehr erfahren Sie in der
neuen Ausgabe der WIR im besten Alter!
Wir verabschieden uns bis zum néchsten Monat mit
einem Zitat von Johann Wolfgang von Goethe:
Wie herrlich leuchtet mir die Natur!
Wie gldnzt die Sonne! Wie lacht die Flur!
Bleiben Sie gesund -
Ihr Team von WIR im besten Alter

Fridjof-Nansen-Str. 50
38108 Braunschweig

Telefon: 0531/38012- 0

Fax:

0531 /380 12 - 22

Kostenfreies
Lesepaket
anfordern

WwWw.lesezirkel.com
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Titelfoto: Damit keine Beschwerden das
Radvergniigen triiben, sollte vor allem
der Sattel richtig eingestellt sein. Mehr

dazu finden Sie auf Seite 7. Foto: djd-mk/
Hypervital/Syda Productions - stock.adobe.com
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Happy Aging - Alt werden, jung bleiben - so geht's

»Im Grunde haben die Menschen nur zwei Winsche: alt
zu werden und dabei jung zu bleiben”, hat der
Schriftsteller Peter Bamm einmal gesagt.

Damit hatte er sicher Recht. Ganze Industriezweige leben gut
von diesem Traum: Mit Cremes, Salben und Pillen, die ewige
Jugend versprechen, werden Milliardenumsatze gemacht.
Messbare Wirkung haben die wenigsten. Der einzig wahre
"Jungbrunnen” steckt in uns selber. Die wichtigsten
Voraussetzungen, damit man auch jenseits der 40, 50 oder
60 geistig und korperlich fit bleibt, sind: gesunde Erndhrung,
regelmaBige Bewegung, viele Freunde, Jogging furs Gehirn,
Freude am Leben und ein sonniges Gemt.

Wie die Erbfaktoren unser Leben beeinflussen

Warum werden manche Menschen steinalt und sehen ande-
re bereits zur Lebensmitte richtig alt aus? Lasst sich all das
beeinflussen? Der Mediziner Dr. Andreas Schaffler von der
Klinik fir Innere Medizin am Uniklinikum Regensburg ist im
Rahmen eines Forschungsprojekts diesen Fragen nachgegan-
gen. Mit einem erstaunlichen Ergebnis: Die Untersuchung
ergab, dass die Lebensspanne eines Menschen nur zu einem
Drittel durch Erbfaktoren bedingt ist. Die restlichen zwei

Drittel seien Umwelteinfllsse, Lebensweise und Erndhrung.
Ist dem so, haben wir es also weitgehend selbst in der Hand,
wie fit wir auch noch im Alter sind.

Insbesondere Menschen, die insgesamt weniger kalorien-
reich aber ausgewogener essen, hatten einen echten
Vorteil, sagt Dr. Schéaffler. Studien anderer Universitaten
kommen zu dhnlichen Ergebnissen. Kern der Empfehlungen
in fast allen Fallen: eine moderate und gesunde
Lebensweise. Dazu gehort eine gesunde Erndhrung mit viel
Obst, GemUse und Fisch sowie Alkoholkonsum nur in gerin-
gen Mengen. Ubergewicht und Rauchen beschleunigen
den Alterungsprozess.

Sportlich dem Alter davonlaufen

RegelmaBige Bewegung ist ein weiterer Schlissel fir gesun-
des Altern. Die US-amerikanische Baltimore Longitudinal
Study of Aging fand heraus: Wer in der Lebensmitte korper-
lich gesund ist, wessen Herz und andere Organe in Form sind,
der bleibt auch im Alter fit. Ob Schwimmen, Walking, ein
"klassischer" Spaziergang, eine Runde auf dem Rad oder eine
Partie Tennis: Fur korperliche Aktivitat ist man nie zu alt. Ideal
ware es, drei bis funf Mal pro Woche eine halbe Stunde kor-
perlich aktiv zu werden.

Fit und aktiv alt werden, das wollen wir alle. Die Wissenschaft hélt viele Rezepte bereit, wie dieses Ziel zu erreichen ist.

Allerdings: Der Jungbrunnen fiir unser Leben kann durchaus sprudeln, wenn wir selbst Tag fiir Tag einen Beitrag dazu leisten.
Foto: obx-medizindirekt/Dr. Holiday
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Moderates Training fordert nicht nur die kdrperliche Fitness,
sondern wirkt sich auch positiv auf das seelische
Wohlbefinden aus und steigert damit sowohl die
Lebenserwartung als auch die Lebensqualitat.

Die Liste der glnstigen Effekte ist lang. So reduziert Aus-
dauertraining, wie zum Beispiel Laufen, langfristig die Aus-
schattung der Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin.
Dadurch steigen der Puls und der Blutdruck auch bei
Leistungsdruck oder Hektik im Beruf und Alltag nicht so stark
an. Zudem werden die Blutfettwerte positiv beeinflusst.
Bewegung hilft auch, dem Muskelabbau vorzubeugen und
das Reaktionsvermdgen wach zu halten. Dass man dem Alter
tatsachlich "davonlaufen" kann, wurde jetzt erstmals in gro-
Berem Rahmen wissenschaftlich bewiesen. James Fries,
Professor an der Universitdt Stanford in den Vereinigten
Staaten, begleitete Senioren seit 1984 tber 20 Jahre lang in
ihrem Leben. Das Ergebnis: Bei den Joggern traten die klassi-
schen "Alterswehwehchen" im Durchschnitt erst 16 Jahre
spater auf.

Viele Kontakte halten jung

Korperliche Fitness ist das eine. Was mindestens ebenso jung
halt, ist die "soziale Fitness". Viele Untersuchungen haben in
den vergangenen Jahren Ubereinstimmend festgestellt: Wer
viele Kontakte zu seinen Mitmenschen hat, bleibt langer jung.
"Mit jeder einzelnen verlasslichen und intensiven Beziehung
sinkt das Sterblichkeitsrisiko", sagt Professor Thomas Glass,
der an der Harvard University in den USA forscht und zu den
weltweit fihrenden Altersmedizinern zahlt. In einer Studie
mit rund 2.700 Patienten stellte er fest, dass sowohl
Menschen, die regelmaBig schwimmen oder wandern, als
auch Menschen mit einem guten "sozialen Netz" bis zu
einem Drittel langer leben als inaktive Studienteilnehmer.

Den Ernst des Lebens ab und an vergessen

Die Faktoren Offenheit, Neugier und der Kontakt zu Kindern
auch in reiferen Tagen - diese Aspekte gehotren fur die
Medizin zu den weiteren wichtigen Zutaten fUr ein langes
Leben. Der Rat der Experten: Entdecken Sie die kindliche
Lebensfreude wieder. Trauen Sie sich, spontan, verspielt, fan-
tasievoll, emotional zu sein. "Vergessen Sie doch wenigstens
ab und zu mal den Ernst des Lebens", raten Forscher.
Verschieben Sie das mit der Altersweisheit und Abgeklartheit
einfach noch ein paar Jahrzehnte nach hinten und streichen
Sie den Satz "Daflr bin ich zu alt" aus lhrem Repertoire.
Neueste wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass
auch allein schon positives Denken das Leben verlangern
kann. Forscher der Universitat Yale in den USA haben jetzt
herausgefunden: Personen, die Uber das Altwerden und Uber
Alltagsprobleme nicht nachdenken, kénnen bis zu sieben
Jahre alter werden, als Menschen, die Angst haben vor dem
Altwerden. 660 Manner und Frauen ab 50 Jahren hatten an
der Erhebung teilgenommen.

Zeitmanagement hilft Stress vermeiden

Je reifer man wird, desto mehr sollte man durch gutes
Zeitmanagement zu viel Stress vermeiden, raten Mediziner.
Spéatestens in der Lebensmitte, wenn Zeit immer wertvoller
wird, sollten wir in der Lage sein, bei den personlichen Zielen

TITELTHEMA

entsprechende Prioritdten zu setzen. Man sollte sich ange-
wohnen, "Nein" zu sagen, wo notig, Dinge anzupacken,
statt vor sich her zu schieben, das Leben zu entriimpeln,
Ballast abzuwerfen. Damit lasst sich Zeit gewinnen fur die
Dinge, die wirklich zdhlen. Langst Schnee von gestern sind
Volksweisheiten wie "Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans
nimmermehr". Die Wirklichkeit hat das mittlerweile millio-
nenfach widerlegt. Rentner, die in die Horsdle der
Universitdten drangen, sind ein Beispiel dafir. Auch im reife-
ren Alter kann man, selbst wenn es gelegentlich langsamer
geht, neue Sprachen, neue Sportarten und vieles mehr ler-
nen. Das ist auch wichtig, damit das Gehirn fit bleibt. Denn
auch fir die grauen Zellen gilt: Wer rastet, der rostet.

LongLife-Tipp fur den Alltag: Jogging furs Gehirn

Zwar stimulieren Kreuzwortrétsel, das japanische Zahlenspiel
Sudoku oder Auswendiglernen das Gehirn. Die Forscher sind
sich jedoch einig: GréBer sind die Effekte mit gezielten
Gehirnjogging-Ubungen. Was Sie jeden Tag tun kénnen, um
lhr Gehirn in Schwung zu bringen: Woérter in der Zeitung
rickwarts lesen, sich Namen, Autokennzeichen, Telefonlisten
und Einkaufszettel merken, Klavier oder ein anderes
Instrument spielen. Auch klassischer "Denksport" wie eine
Partie Schach bringt lhre grauen Zellen auf Trab. Wer beson-
ders viel Ausdauer hat, kann eine neue Sprache lernen. Wofur
auch immer Sie sich entscheiden - fur alle Ubungen gilt glei-
chermaBen: Je ofter Sie Gehirn und Gedachtnis trainieren,
desto besser. Am besten also taglich. (obx)

Anzeige

B e
MEHR LEBENSQUALITAT DURCH ,0TT* INJOY

- Sport beeinflusst den Krankheitsverlauf positiv — wissenschaftlich und medizinisch erwiesen.

Die ,OTT" - Onkologische Trainingstherapie — entspricht dem neuesten Stand der Krebstherapie
(Universitat Koln), in der man vom INJOY Braunschweig Trainer- & Physio-Team perfekt betreut
wird und in Kooperation mit Dr. med. Oliver Marschal den medizinischen Krankheitsverlauf tiber-
wacht. Nach dem Krebshefund ist es wichtig, dass man seinen Kérper fordert — professionell und
individuell - sodass die Muskulatur und das Immunsystem gestdrkt werden. Das erhoht die
Wahrscheinlichkeit, eine Chemotherapie und den Krankheitsverlauf ertraglicher zu machen.
Hierfiir zeichnete die niedersachsische Krebsgesellschaft im Juni 2019 das INJOY Braunschweig
mit dem Forderpreis 2018 aus.

Weitere Informationen zur OTT unter 0531 - 35 47 95 0 oder unter info@injoy-braunschweig.de
INJOY Braunschweig - DaimlerstraBe 6 - 38112 Braunschweig - www.injoy-braunschweig.de
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I-r Eine Auszeit unter Frauen: Gerade fir
junge Mitter kann das schn sein, denn bei
( einem gemeinsamen Urlaub hat man Zeit
| fdr ungestérte Gesprache. Wie wire es also
mit-eimer Uberraschung zum Muttertag?
Ob Wellnessreise, Stadtetrip oder Musical- Erlebnisse, die lange in guter Erin-
besuch mit den besten Freundinnen: Unter nerung bleiben, sind ein besonders
www. kurzuriaub.de gibt es Infos und Tipps. 50 wertvolles Geschenk — zum Beispial
eine Alpaka-Wanderung mit hohem
Kuschelfaktor, Warum also nicht zu-
sammen etwas unternehmen, das den
Zusammenhalt der Familie starkt? Inspi-
rationen gibt es unter www.mydays.de.

&

Wer der besten Mama der Welt am Muttertag
eine Freude machen will, kann einen
».  JLiebevollen Fotokranz®” gestalten

=" und an die Wand hangen. Auch far

. den besten Papa der Welt gibt

es kreative Bastelideen - etwa

. Papa ist der Grofte”, Infos:

www. kreativ-mit-ferrero.de,

Eine gepflegte und klassische Elega nz".l
spiegelt sich in der neuen Uhren-
modellreibe ,Zeppelin Atlantic™ wider,
mit der man stilbewussten Mannern um =
Vatertag am 21. Mai 2020 gine groiie o @ f-—
Freude machen kann, Die Uhren sind ol L
ab 229 Euro (UVP) im Uhrenfachhandel

erhiltlich: www.zeppelin-uhren.de, g =
w 1
" =2

Besonders gefragt zum Muttertag sind
Aufmerksambkeiten, die individuell gestaltet
wurden und damit schine Erinnerungen
festhalten, Aus persénlichen Schnapp-
schiissen etwa lassen sich mit etwas
Kreativitdt originelle Prasente machen. Unter
wiww.cewe de lassen sich die Fotos ganz
leicht aufbereiten und sorgen garantiert

fiir Gliicksgefihle
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HINAUS INS GRUNE

Der Weg zum perfekten Rad

Beim Fahrradkauf ist eine gute Beratung beim Handler ratsam

Fur Fahrrader gilt dasselbe wie fur Klamotten, Computer,
Reisen und viele andere Dinge: Beim Online-Kauf kénnen
Verbraucher oftmals sparen. Die Auswahl an Radern im In-
ternet ist groB, man kann sie individuell konfigurieren.
"Was man im Netz aber nicht kaufen kann und gerade
beim Fahrrad von groBer Bedeutung ist, ist eine gute
Beratung", erklart Thomas Bayer, Geschaftsfiihrer beim
Allgduer Unternehmen Die Sattelkompetenz.

Wer im Internet bestelle, bekomme das Fahrrad meist vor-
montiert im Karton, die Einstellungen etwa beim Sattel und
beim Lenker misse man danach selbst vornehmen. "Tatsach-
lich sind Fahrrader komplexe Objekte, fur ein bequemes Ra-
deln missen die Einstellungen optimal passen”, so Bayer. Der
Online-Handel habe daher seine Grenzen, wenn es um das
richtige Sitzen gehe.

"Bikefitting" vom Fachmann durchfihren lassen

Ein wundgescheuerter Hintern, eingeschlafene Hande, ein
schmerzender Nacken, Rickenschmerzen, Druck und Taubheit
im Genitalbereich: Minimal falsche Einstellungen von beispiels-
weise Sattel und Lenker kénnen eine Fahrradtour zu einem
schmerzhaften Ereignis werden lassen. Hier setzt das sogenannte
Bikefitting an, das im Profibereich langst Standard ist. Das Fahr-
rad wird dabei im Handel millimetergenau auf die Bedirfnisse

™ "-"_“hl_ X
A

P : L W - 8

und physiologischen Voraussetzungen des Fahrers eingestellt -
nur dann verlaufe der Radausflug schmerz- und beschwerdefrei.
Optimalerweise ldsst man sich bereits vor dem Kauf eines neu-
en Fahrrads vom neutralen Experten im Fachhandel mithilfe ei-
nes sogenannten Physiotherameters gezielt vermessen und be-
raten. Danach kann man sicher sein, eine fundierte Entscheidung
in Bezug auf Geometrie und RahmengréBe getroffen zu haben.
Unter www.die-sattelkompetenz.de gibt es ein bundesweites
Verzeichnis der Fachhandler, die diesen Service anbieten. Diese
stellen im Ubrigen nicht nur neue Rader optimal auf individuel-
le BedUrfnisse ein, auch mit einem gebrauchten Rad kann man
das Fachgeschaft aufsuchen.

Nach langerer Pause das Rad neu einstellen lassen

Die Abstimmung der Geometrie eines gebrauchten Fahrrads
auf den Nutzer ist vor allem dann wichtig, wenn man nach ei-
ner langeren Pause wieder auf den Sattel steigt. "Wer dann
mit Schmerzen konfrontiert ist, kann oftmals sogar wieder die
Lust am Radeln verlieren", so Thomas Bayer. Dabei sei Radfah-
ren auf einem gut eingestellten Rad auBergewohnlich gesund:
Man verbrauche Kalorien und sorge flr eine Entlastung der
Gelenke, der Kreislauf komme in Schwung, Muskeln und Lun-
ge seien gefordert - und nicht zuletzt mache Radfahren gute
Laune. (djd-mk)

Immer mehr entdecken den Spal3 am Radfahren wieder neu - allerdings sollte das Fahrrad dann auf die individuellen Bedirf-

nisse eingestellt sein.

Foto: djd-mk/www.die-sattelkompetenz.de/Getty
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Wie wertvoll und lecker
gesundes Essen ist, lernen die
Kleinen am besten, wenn sie
bei der Zubereitung helfen
dirfen, Eltern sollten dezhalb
von Anfang an gut Uber die
Folgen von zu viel Zucker,
vararbeiteten Lebensmitteln
und fehlender Bewegung
informiert sein. Viele Tipps gibt
&5 im Ratgeber ,Gesundheit
durch Entschlackung”,
wiww.wverlag-jentschura, :Ie

£ 2o
ASST UNS KOCHEW

LECKER-SCHMECKER: FAMILIENEVENT JB-DER KUCHE

Total im Trend: Porridge! Er sartigt, ist
kalorienarm und wird durch Obst, Zimt oder
Nisse zum Lieblingsfrithstick. Besonders
bekammliich sind gluten- und laktosefreie
Produkte wie MorgenStund von Jentschura
e aus dem Reformhaus.

e

Uy e adveaaapy yigb},ql.u-plp ojo4

Ein Garmelencocktail 1asst sich einfach und schnell
vorbereiten und kommt beim nachsten Brunch mit
icherheit gut an, Wer sich etwas Gutes gonnen

hte, achtet dabei auf Qualitat und die Herkunft
der Produkte, Costa Meeresspezialitaten bieten eine
grofe Vietfalt, flr kulinarische Abwechsiung sorgen
die Rezeptideen unter www.costa.de.

A Ideal fir stressgeplagte Familienkdche sind
leckere Rezepte, die mit dem richtigen Koch-
geschirr wie den Topfen und Pfannen von
AMC schnell fertig sind. Infos und Rezepte gibt
es unter www.kochenmitamc.info/rezepte,

Volle PRlanzenkraft: Die-neve Produktreine ™z
Green Cuisine von iglo bietet grofie Vielfalt far
eine einfache, gesunde und vor allem leckere
Veggle-Kiiche. Mit Zutaten wie Hackbalichen,
Schnitzeln oder Burger-Patties als flejischiose
Variante zaubert man im Handumdrehen die
Familienlieblingsgerichte auf den Tisch.

ol S -pip Sog0g
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Spargel: vielfaltig und kalorienarm
Das Kénigsgemuse bietet dem Koérper eine Fllle an gesunden Inhaltsstoffen

Wahrend sich der Beginn der Spargelzeit nach dem Wetter
richtet, steht das Ende der Saison jedes Jahr fest: Bis zum "Jo-
hannestag" am 24. Juni wird Ublicherweise Spargel gestochen.
Das so genannte "Konigsgemuse" enthalt reichlich Vitamin C,
Folsaure, Kalium sowie weitere Vitamine und Mineralstoffe.
Mit 500 Gramm Spargel decken zum Beispiel Frauen die
empfohlene Tageszufuhr an Vitamin C zu 105 Prozent, Manner
zu 91 Prozent. Die empfohlene Tagesmenge an Folsaure wird zu
180 Prozent gedeckt. "Vitamin C tragt vor allem zur normalen
Immunfunktion bei und Folsaure ist an der Blutbildung be-
teiligt", so Erndhrungswissenschaftler: "Kalium regelt die Auf-
rechterhaltung eines normalen Blutdrucks und ist wichtig fur
die normale Muskelfunktion." Dartber hinaus ist Spargel fur
energiebewusste GenieBer ideal: Frischer Spargel besteht zu 93
Prozent aus Wasser. 500 Gramm haben nur 90 Kalorien.
Botanisch gesehen ist Spargel der Stangelspross der Pflanze. Die
weile Sorte wachst komplett unter der Erde und zeichnet sich
durch ein besonders mildes und zartes Aroma aus. Der franzdsi-
sche Spargel wird geerntet, wenn die Kopfe schon einige Zenti-
meter aus der Erde herausragen, seine Spitzen sind daher vom
Licht violett gefarbt. Er schmeckt etwas kraftiger und herber als
die weiBe Variante. Griiner Spargel wachst Uber der Erde und
hat ein wirziges Aroma.

Frischer Spargel ist fest und aromatisch

Damit der Spargel aromatisch schmeckt, sollte er moglichst
frisch sein. Frische Spargelstangen, so Spargelexperten, erken-
nen Verbraucher an folgenden Kriterien:

Die Kopfe sind fest und geschlossen

Die Schnittstellen sind feucht und glanzend

Die Stangen sind fest und lassen sich nicht biegen

Der Spargel duftet angenehm und nicht séuerlich

Frische Stangen quietschen beim Aneinanderreiben
Spargel halt sich im Gemdusefach des Kihlschranks etwa zwei
bis drei Tage, wenn er vorher ungeschélt in ein feuchtes Tuch
gewickelt wird. Er sollte erst vor der Zubereitung unter flieBen-
dem Wasser gesaubert werden. WeiBer Spargel wird anschlie-
Bend mit einem Spargelschaler vom Kopf aus in Richtung
Schnittflache geschélt. Bei griinem Spargel gentigt es, nur das
untere Drittel zu schalen. Ist der Spargel an der Schnittflache
etwas holzig, wird das Ende einfach abgeschnitten.
Fur die Spargelzubereitung gibt es viele Moglichkeiten fur Spar-
gelfreunde kostliche und auch "figurfreundliche" Gerichte zu
zaubern.

Zubereitung von Spargel

Fir das Kochen von Spargel eignen sich hohe Topfe, in die die
Stangen gestellt werden. Alternativ kénnen die Stangen in kleinen
Bindeln auch liegend in Salzwasser gegart werden, falls sich kein
flacher Topf finden lasst. Die Zugabe von etwas Zucker zum Koch-
wasser kann Ubrigens mogliche Bitterstoffe mildern. Da sich die
Kochzeiten nach der Dicke der Stangen richtet, betragt die Gar-
zeit bei weiBem und violettem Spargel 10 und 25 Minuten. Gri-
ner Spargel ist bereits nach etwa 8 bis 15 Minuten gar.
Informationen unter https://ernaehrungsstudio.nestle.de.

ebratener Pfeffer-Thunfisch

Zutaten flr 4 Personen: 4 Thunfischfilets a 150 g, 300 g geschél-
ter weiBer Spargel, 300 g geputzter griner Spargel, 1 Scheibe
von einer unbehandelten Zitrone, 2 EL Butter, 3 Eigelb, 150 g
Butterschmalz, 3 EL Spargelfond, Saft von einer halben Orange,
3 Basilikumblétter fein gehackt, Olivendl, Salz, Steakpfeffer, Pfeffer

Zubereitung: Den Spargel in kochendem Salzwasser mit der
Zitronenscheibe und 1 EL Butter bissfest garen. Herausnehmen
und abkihlen lassen. Den Kochfond zur Seite stellen. Das
Butterschmalz schmelzen und lauwarm abkihlen lassen.
Das Eigelb mit 3 EL kaltem Spargelfond und dem Orangensaft in
einer Schissel Uber Wasserdampf weiBBschaumig aufschlagen.
Die Eimasse nicht zu hei3 werden lassen. Das Butterschmalz erst
trépfchenweise, dann in einem dinnen Strahl vorsichtig unter-
schlagen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und die
gehackten Basilikumblatter unterriihren. Den Spargel im Fond mit
1 EL Butter erwdrmen.
Den Thunfisch mit etwas Salz und reichlich Steakpfeffer bestreu-
en und in einer sehr heiBen Pfanne auf jeder Seite etwa 30
Sekunden braten. Der Kern sollte noch roh sein. Den Thunfisch
auf dem Spargel anrichten und die Hollandaise dazu servieren.
Dornfelder trocken der Marke Deutsches Weintor.

IHR FISCHVERKAUF MIT HERZ!
UNSERE STANDORTE:

MITTWOCHS 7.30 -

ALTSTADTMARKT BRA

DONNERSTAGS T

MAR

atten, hausgemachte Salate

FISCHFEINKOST CHRISTINE PASEMAMNM TEL.: 0171-8884679
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A”GS selbst geregelt haben - Bestattungsvorsorge: Nichts dem Zufall Gberlassen

Senioren sind heute aktiver denn je, sie gestalten ihr Le-
ben ganz bewusst nach ihren Wiinschen.

Auch beim letzten Weg mdchten wir Menschen am liebsten
nichts dem Zufall iberlassen - und die Modalitdten der eigenen
Bestattung zu Lebzeiten selbst bestimmen.

Foto: djd-mk/Algordanza Erinnerungsdiamanten/Getty

Alltags-Maske schnell selber machen

Aber eins vorweg: Alltags-Masken schitzen nicht vor
einer Infektion mit Coronaviren! Die Maske hilft

dabei, die Menschen in der Umgebung zu schitzen,
sollten Sie bereits infiziert sein.

Tuch ein zweites Mal in
der Mittel falten.

Gummibéander auf jeder
Seite (iber das Tuch stiilpen.

Gummibander hinter die
Ohren klemmen, fertig.

=
Uberschiissigen Stoff beid-
seitig in die Mitte falten.

Seite 1C Mai. 2020

Auch beim letzten Weg mochten sie nichts dem Zufall tberlas-
sen und die Modalitaten der eigenen Bestattung selbst bestim-
men. Mit einer sogenannten Bestattungsvorsorge kann man be-
reits zu Lebzeiten den Rahmen klaren und damit vor allem sei-
ne Angehorigen finanziell und organisatorisch entlasten.
Senioren sind heute aktiver denn je, sie gestalten ihr Leben ganz
bewusst nach ihren Wiinschen. Auch beim letzten Weg moch-
ten sie am liebsten nichts dem Zufall Gberlassen und die Moda-
litdten der eigenen Bestattung selbst bestimmen. Mit einer so-
genannten Bestattungsvorsorge kann man bereits zu Lebzeiten
den Rahmen klaren und damit vor allem seine Angehérigen fi-
nanziell und organisatorisch entlasten. Die Wahlfreiheit bei der
Form der Bestattung wird dabei immer wichtiger - schlieBlich
gibt es auch in Deutschland mehr und mehr Méglichkeiten. Man
kann seine letzte Ruhestatte im Wald finden oder festlegen, dass
die Urne mit der Asche dem Meer Ubergeben werden soll.

Die Vorsorge fur den Todesfall ist fr Menschen, die sich fur eine
sehr individuelle Form des Gedenkens wie einen Erinnerungsdia-
manten entscheiden, besonders wichtig. Das Verfahren zur Um-
wandlung der Kremationsasche in einen synthetischen Edelstein
wurde von der Firma Algordanza in der Schweiz entwickelt.
Mehr Infos gibt es unter www.algordanza.com. (djd-mk)

H ilfen fUr die Helfer

Rentner kénnen jetzt bis zu 44.590 Euro hinzuverdienen,
Saisonarbeiter deutlich langer jobben

Ob Kliniken oder Supermarkte: In einigen Bereichen ist jetzt
jede helfende Hand gefragt. Deshalb kénnen Ruhestandler mit
einer vorzeitigen Altersrente in diesem Jahr deutlich mehr Geld
hinzuverdienen — und das, ohne EinbuBen bei der Rente zu
haben: Statt bisher 6.300 Euro wurde die im Kalenderjahr 2020
geltende Hinzuverdienstgrenze auf 44.590 Euro angehoben.
Das teilte die Deutsche Rentenversicherung Braunschweig-
Hannover jetzt mit.

Auch die Dauer von kurzfristigen Beschaftigungen wurde fiir
dieses Jahr verlangert: Wer zwischen dem 1. Méarz und dem
31. Oktober eine solche Beschaftigung auslbt, kann bis zu finf
Monate oder 115 Arbeitstage jobben, ohne dass die Hohe des
Gehalts und die Anzahl der Arbeitsstunden eine Rolle spielen.
Das galt bislang fur drei Monate oder 70 Arbeitstage. Arbeit-
nehmer zahlen in dieser Zeit keine Beitrdge zur Rentenver-
sicherung. Wichtig: Diese Beschaftigung — wie sie etwa von
Erntehelfern genutzt wird — muss von vornherein vertraglich be-
fristet sein.

Hintergrund der neuen Regelungen ist das ,Gesetz fur den er-
leichterten Zugang zu sozialer Sicherung aufgrund des Corona-
virus SARS-CoV-2 (Sozialschutz-Paket)”.

Weitere Informationen gibt es im Internet unter www.deutsche-
rentenversicherung.de.

— ———
www.wir-braunschweig.de
| — s
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Tag der Pflege am 12. Mai

Am 12. Mai findet wieder der Internationale Tag der
Pflege statt.

Warum ein Mensch plotzlich auf Pflege angewiesen ist,
kann viele Grinde haben: chronische Erkrankungen, der
Tod eines Ehepartners oder typische Alterserscheinungen.
Unabhéngigkeit bietet das betreute Wohnen, das dem
Bedarf, wenn der Alltag allein nicht mehr bewaltigt wer-
den kann, entsprechende Entlastung bieten kann. Dazu
gehoren Dienstleistungen rund um Haushalt, Einkaufen
und vieles mehr. So viel wie nétig, aber mit der gewohn-
ten Freiheit in den eigenen vier Wanden. Es stehen ver-
schiedene Maoglichkeiten zur Verfugung bis zur 24-
Stunden-Pflege.

Viele Besucher kamen jedes Jahr zum Tag der Senioren nach
Braunschweig. Aufgrund der aktuellen Corona-Situation findet die

Veranstaltung dieses Jahr leider nicht statt.  Foto: Siegfried Nickel
Einen zeitgemaBen Service bietet die Arbeitsgemeinschaft
Sozialstationen in Braunschweig bei Bedarf an. Die von der
Stadt anerkannten Sozialstationen unterstlitzen mit ambu-
lanter Pflege, hauslicher Alten- und Krankenflege, hauswirt-
schaftlichen Hilfen und zusatzlichen Betreuungs- und
Entlastungsangeboten.

Auf der Homepage www.sozialstationen-braunschweig.de
kann jeder Nutzer die fir sein Gebiet passende Einrichtung
finden. Die Beratung ist kostenfrei und kann auch in der
eigenen Wohnung erfolgen.

Gibt es dartber hinaus einen gesundheitlichen Notfall, steht
den Pflegebedurftigen immer jemand zur Seite — eine beru-
higende Situation, auch fur Angehorige. In Abhangigkeit
vom individuellen Pflegegrad kénnen Familien dartber hin-
aus finanzielle Unterstttzung durch ihre Plegeversicherung
erwarten.

TAG DER PFLEGE

Liebe Tf[egenc[e, wir sagen Danke,
dass Sie in dieser schweren Zeit
einen so wunderbaren Job machen.
Sie sind die heimlichen Helden
in der Corona-Krise.
Bleiben Sie alle gesunc{ -

Ihr Team von WIR im besten Alter

=,
@ L
A, Waitvaila Tippa sud
TS Dsinmtigrung rond am des Thems ||
F -r. Filaga, iavia Mllwinellaeg e

Ihrw imidrui s lls PHageastustion
i B =i dem DA Pllegecasch i
FRRE e DErnghaire in e
kianlichrs Uspebaey
BN B PELET A B

MIT LIEBE
e

WNEERE BERATLNG TOR
FRESENDE ARETHONIGE

Waks laTmimutiasnss o Biwm
Lomcuzamtem aies el
W AR BLPRLEE

Job, Familie, die Pflege
meines Vaters,
Und wenn miv alles ubey

den Kopf wachst?

Wer ptlegt dann
meinen Vatev?

Sere & e L 08007070117
( AWO Pflegenotaufnahme Wir heffen thaen, wenn die
www.awo-bs.de Pllege ousfills. Jederzeit,

‘ im besten
Alter

Wir wiinschen 1hnen, dass Sie Egesunaf bleiben und
diese schlimme Zeit unbeschadet iiberstehen.

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.wir-braunschweig.de
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VERLASSLICHE PARTNER

Ihr ASB Braunschweiger Land

Hausnotruf
Essen auf Radern
Fahrdienst
Tagespflege
Ambulante Pflege

Wir informieren Sie
0531 - 19212
“ | www.asb-bs.de

RSB

1 Artrwion- Bamarier St

Wi Falleny
i umi o

Schlof Schliestedt \

. - Seniorenbetreuung mit Kompetenz -
SchloRstrale 1 - 38170 Schoppenstedt wwwschloss schliestedt.de

S Seit iiber 30 Jahren
lhr Kfz-Meisterbetrieb
fir alle Fabrikate in Braunschweig

@ 0531 /333071

Biltenweg 27E - Ecke Nordstr.

Q im besten
Alter

Der Anzeigenschluss fiir die Juni-Ausgabe
ist der 20. Mai 2020.

Telefon 0531 / 38 000 10 - info@comet-verlag.de

Seite 12 Mai 2020

N icht den Weg zum Arzt scheuen

bei akuten Problemen und Vorsorge

Patient*innen mit ernsthaften Gesundheitsbeschwerden oder
wichtigen Vorsorge- und Impfterminen sollten nicht zogern,
eine Arztpraxis aufzusuchen. Wer zu lange wartet, riskiert irre-
versible Schaden. Wer Blutverdinner nimmt, an Bluthochdruck
oder Diabetes leidet, muss zum Beispiel weiterhin betreut
werden. Arzte treffen in ihrer Praxis Vorkehrungen, um ihre
Patientinnen und Patienten vor einer Ansteckung durch poten-
ziell am Corona-Virus Erkrankte zu schitzen.

Auch bei Gynékologen, Gastroenterologen oder Dermatologen
und anderen Fachgruppen mehr sind derzeit aufgrund der
Corona-Pandemie viele Patienten verunsichert. Bei akut aufge-
tretenen Krankheitssymptomen, starken Beschwerden oder bei-
spielsweise auch zur Abklarung eines Tumor-Verdachts sollten
Patientinnen und Patienten aber arztliche Hilfe in Anspruch neh-
men, um mogliche Risiken durch verzégerte Diagnostik und
Therapie abzuwenden. (Arztekammer Niedersachsen)

Altere Menschen und Corona
Tipps far den Alltag daheim

Altere Menschen haben ein erhdhtes Risiko fir schwere
Krankheitsverlaufe, wenn sie sich mit dem Coronavirus
infizieren.

Wie Seniorinnen und Senioren sich vor einer Ansteckung
bestmdglich schitzen kénnen und was sie in der aktuellen
Situation fur ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun kén-
nen, dartber informiert die Bundeszentrale fur gesundheit-
liche Aufklarung (BZgA) auf ihrem Online-Portal www.
gesund-aktiv-aelter-werden.de. Das Angebot zeigt geeignete
Hygiene- und VerhaltensmaBnahmen und unterstitzt Altere
mit praktischen Empfehlungen fir den Alltag zu Hause. Es
enthéalt Merkblatter und Erklarungsvideos. AuBerdem gibt es
Antworten auf haufig gestellte Fragen — beispielsweise, ob
altere Menschen auf ihre Enkel oder Kinder aus der
Nachbarschaft aufpassen dirfen oder ob Spaziergange noch
erlaubt sind. Empfehlungen zu gesunder Erndhrung und
Entspannungstechniken runden das Angebot ab.

Dr. Heidrun Thaiss, Leiterin der BZgA, betont: ,Altere oder
chronisch kranke Menschen bendtigen unseren besonderen
Schutz. Die rdumliche Distanz zu Angehdrigen und dem
gewohnten sozialen Umfeld belastet viele sehr. Um sie zu
untersttzen, informiert die BZgA rund um das Thema Schutz
vor dem Coronavirus. Neben den notwendigen Hygiene-
maBnahmen und Verhaltensempfehlungen sollten sie auch in
den eigenen vier Wénden auf sich achten und sich ausgewo-
gen ernadhren, sich ausreichend bewegen, genug schlafen
und mit der Familie und Freunden in Kontakt bleiben.”

Wer Uber keinen Internetzugang verfigt, kann bei der
Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung, 50819 Koln,
Telefon 0800 2322783 (10 bis 18 Uhr), E-Mail order@bzga.de,
die , Bewegungspackung” bestellen — eine kleine Schachtel
mit 25 anschaulichen Ubungskarten. Die Trainingseinheiten
sind leicht zu Hause umsetzbar. (BZgA)



Themenhefte flr Senioren

Das Themenheft der BAGSO
,Gemeinsam statt einsam”
stellt UGber 50 Initiativen
und Projekte vor, die sich
gegen soziale Isolation
und fur die gesellschaftli-
che Teilhabe alterer
Menschen engagieren. Sie
bilden eine kleine
Auswahl aus den rund 600
Projekten, die sich 2018
beim BAGSO-Wettbewerb
,Einsam? Zweisam?
Gemeinsam!” beworben
haben.

Ob Besuchsdienste, Mittagstische, Nachbarschaftshilfen,
gemeinsame Unternehmungen oder digitale Angebote — die
Beispiele machen Mut, sich in diesem Themenfeld zu enga-
gieren und ahnliche Initiativen vor Ort aufzubauen.

Gemeinsam
statt einsam -
ki

Der Ratgeber ,Berufsende
in Sicht?! Annaherung an
eine neue Lebensphase”
beleuchtet die Veran-
derungen, die mit dem
Wechsel von der langjéhri-
gen Berufstatigkeit in den
sogenannten Ruhestand
verbunden sind und gibt
zahlreiche Anregungen,
wie diese neue Lebens-
phase nicht nur mdéglichst
gesund, sondern auch
sinnvoll und befriedigend
' | gestaltet werden kann.
Berufsaufgabe sind zahlreiche gravierende
Veranderungen verbunden — Gewinne, aber auch Verluste,
die aus geglichen werden mussen. Nicht nur das eigene
Lebensumfeld, sondern auch die finanziellen Verhaltnisse
andern sich. Wie jedes einschneidende Ereignis im Leben wird
auch der Ubergang vom Berufsleben in den Ruhestand auf
sehr individuelle Art und Weise bewaltigt. Auch fur die
berufstatigen Partner*innen andert sich im alltaglichen Leben
viel.

Mit der

Herausgeber: BAGSO - Bundesarbeitsgemeinschaft der Senio-
renorganisationen e.V., Thomas-Mann-Str. 2-4, 53111 Bonn,
Telefon 02 28 /24 99 93 0, kontakt@bagso.de, www.bagso.de,
facebook.com/bagso.

Fliesenleger: Telefon 0531 - 122 88 21

VERLASSLICHE PARTNER

Was tun bei

ARTHROSE?

Heftige Schmerzen im FuB bei Sie fordert zudem die Arthro-
jedem Schritt? An einer Stelle, seforschung bundesweit mit
die beim Gehen den Boden bisher dber 400 Forschungs-
kaum berlhrt? Und im Ront- projekten. Eine Sonderausga-
genbild ist nichts zu sehen? be ihres Ratgebers ,Arthrose-
Dies alles kann auf einen Er- Info" mit vielen hilfreichen
midungs-Bruch® eines Mittel- Empfehlungen zu allen Gelen-
fuB-Knochens hindeuten. Was ken kann kostenlos ange-
sind die Ursachen? Welche fordert werden bei: Deutsche
Maglichkeiten der Behandlung Arthrose-Hilfe e\, Postfach
gibt es? Und was kann man 110551, 60040 Frankfurt/Main
selbst zur Vorbeugung und (bitte gern eine 0,80-€-Brief-
vollstindigen Heilung tun? Zu  marke fiir Rlckporto beifiigen)
diesen wichtigen Fragen sowie oder auch per E-Mail unter:
zu allen Anliegen bei Arthrose service@arthrose.de (bitte auch
gibt die Deutsche Arthrose- dann gern mit volistandiger
Hilfe wertvollen praktischen Adresse fir die postalische
Rat, den jeder kennen solite. Ubersendung des Ratgebers),

Braunschweiger
Rollstuhl - Shuttle

Stadt- und Landftahrten

— www.rolli-shuttle.de

Telefonnummer

0531 58 08 4444

Einrichtung fiir Wohnen
und Pflege dlterer
Menschen - mitten in
Braunschweiy

Rudolfstrafe 21
38114 Braunschweig
Tel. 0531-7022470
www. rudolfstift.de

Dax Heint in dem man Zulause ist!

Wir sind an lhrer Seite.
Wiirdevoll und zeitgemag,

Hageroth
Bestattungen

Tag & Nacht 05304/5214
0157/71521214
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Therapie - Pravention -

Das Rehazentrum PetzvalstraBe feiert in diesem Jahr
sein 25-jdhriges Jubildum. Die urspringlich far den
15. Mai geplante Jubildumsfeier kann aufgrund der
aktuellen Situation nicht stattfinden, wird im Oktober
als Oktoberfest nachgeholt.

Das Team freut sich auf Sie! Fotos (3): Rehazentrum PetzvalstraBBe

Das Rehazentrum PetzvalstraBBe wurde 1995 erdffnet und hat
sich als eine der fuhrenden Rehabilitations- und Physio-
therapieeinrichtungen in Braunschweig und Umgebung eta-
bliert. Das umfangreiche Angebot umfasst neben der ambu-
lanten Reha auch Manuelle Therapie, Krankengymnastik,
Physiotherapie, Ergotherapie, Geratetraining und qualifizierte
Fitness-, Praventions- und Gesundheitsangebote.

Die erfahrenen Therapeuten und Sportwissenschaftler sind
immer fur Sie da und bieten Ihnen eine umfassende Beratung
und Betreuung. Egal ob Sie unter Schulter-, Knie-, Hift- oder
Rickenschmerzen leiden, eventuell sogar einen Band-
scheibenvorfall erlitten haben, operiert wurden oder einfach
lhren Kérper wieder in Form bringen méchten.

Therapie - Haben Sie haufig Riickenschmerzen, eventuell sogar
einen Bandscheibenvorfall erlitten, plagen sich mit Schulter-
problemen herum oder fiihlen Sie sich einfach nur auer Form?
Ob nach einer Verletzung, bei chronischen Beschwerden oder
auch einfach préaventiv. Unser
Team hilft Ihnen! Die Behand-
lungen sind von allen Kassen
anerkannt, kénnen aber na-
turlich auch privat (ohne Re-
zept) in Anspruch genommen
werden. Das vielfaltige Therpie-
angebot wird Ihnen helfen.

Reha - Auch im Anschluss
an einen Krankenhaus-
aufenthalt oder eine statio-
nare RehamaBnahme st
eine kontinuierliche Verbes-
serung lhres Gesundheitszu-
standes durch weitere am-
bulante Therapien méglich.

Ein groBes Angebot fir Anschluss-
behandlungen an die stationdre
Rehabilitation steht bereit.

Seite 14 Mai 2020
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Reha Rehazentrum PetzvalstraBBe

Egal ob es sich um eine intensive Betreuung nach einem
Bandscheibenvorfall, einer Schulteroperation, die Versorgung
nach einer Knie- oder Hift- Operation handelt oder einfach
nur als praventive MaBnahme. Hier wird Ihnen geholfen!

Ergotherapie - Ein Ergotherapeut hilft und begleitet
Menschen jeden Alters, die durch Krankheit, Behinderung
oder Alter in ihrer Handlungsfahigkeit eingeschrankt sind und
Schwierigkeiten bei alltaglichen Aufgaben haben. Die
Ergotherapie zielt darauf ab, die Selbstandigkeit der betroffe-
nen Menschen zu erhéhen, sodass der Alltag in Beruf, Schule
und Familie wieder so unabhangig wie moglich bewaltigt
werden kann.

Pravention - Man ist so alt, wie man sich fuhlt: Erleben Sie
lhren Korper und entdecken Sie Ihre Starken. Trainieren Sie in
ruhigem und personlichen Ambiente mit einem qualifizierten
Team aus Physiotherapeuten, Masseuren und Diplom-
Sportwissenschaftlern.

a1

Training unter qualifizierter Anleitung.

Dazu gehoren:

« Ganzheitliches Muskelaufbau- und Fitnesstraining an medi-
zinischen Trainingsgeraten

« Krankengymnastik am Gerat (KGG)

« Spezielles Rickentraining an DAVID-Gerdten

« Rehasport und Funktionstraining

« Wellness

« Gerategestutztes Beckenbodentraining

« Fachliche kompetente Planung und Trainingsbetreuung

« Muskelfunktionsanalyse

« Schmerztherapie - Luxxamed

« T-RENA und vieles mehr.

Interesse? Fragen? Sprechen Sie uns an und vereinbaren
Sie einen Termin flr ein Prdventionsangebot im
Rehazentrum PetzvalstraBBe, Berliner StraBBe 52 d,
E-Mail: info@rehazentrum-petzvalstrasse.de, Telefon
0531-371521.

Rehazentrum
PetzvalstraBe A
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Apotheke vor Ort ist die Saule in der wohnortnahen Versorgung

Das neuartige und hochinfektiése Virus SARS-CoV-2
stellt die Gesellschaft vor enorme Herausforderungen.
Oberstes Ziel der auch in Niedersachsen geltenden Allgemein-
verfigung: die Fallzahlen abzuflachen und das Gesundheits-
system nicht zu Uberlasten. Damit die Infektionsketten unter-
brochen werden, gilt es, soziale Kontakte auf ein Minimum zu
reduzieren. Eine Belastungsprobe, die von allen einen solidari-
schen Einsatz verlangt.

Damit das Gemeinwesen auch in der Pandemie aufrechterhal-
ten wird, kommt den Apotheken vor Ort eine Schlisselrolle zu.
Sie setzen sich mit aller Kraft fur eine zuverldssige Arzneimittel-
versorgung ein. ,In dieser beispiellosen Krise ist der Apotheker
vor Ort mehr denn je gefordert, fachlich verantwortungsbe-
wusste Entscheidungen zu treffen und Patienten zu beraten, zu
beruhigen und zu unterstltzen”, betont Cathrin Burs, Prasidentin
der Apothekerkammer Niedersachsen. ,Dabei ist jede Apotheke
vor Ort - aber auch im Krankenhaus, in der Wissenschaft,
Industrie und Verwaltung oder in Krankenkassen und bei der
Bundeswehr - versorgungs- und systemrelevant und leistet einen
unverzichtbaren Beitrag zum wohnortnahen Gesundheitsschutz
- vor, wahrend und auch nach der Pandemie.”

Hoher Wert der Apotheke vor Ort

Schatzungen zufolge werden sich 60 bis 70 Prozent der
Menschen mit dem Coronavirus infizieren. Damit eine gute
Versorgung aller Patienten sichergestellt ist, muss der Hohe-

punkt der Pandemie Uber einen moglichst groBen Zeitraum
gestreckt werden. ,Gerade in dieser Krise steht die Vor-Ort-
Apotheke fir die lokale, unmittelbare und human-soziale
Versorgung und erweist sich als wertvoller und unverzichtbarer
Baustein fur ein funktionierendes Gesundheitssystem”, sagt
Cathrin Burs. ,Das unfassbare Aufgabenpensum, das die nie-
dersachsischen Apotheker und ihre Teams unter den erschwer-
ten Bedingungen der Pandemie leisten, untermauert den gro-
Ben Wert der Apotheke vor Ort.” Das weif die Bevolkerung zu
schatzen und verlasst sich auf die sachkundige Beratung, die
nur vor Ort geleistet werden kann.

Apotheker sind auch Arbeitgeber

Damit die Apotheken weiter handlungsfahig bleiben, sorgen
die Arzneimittelexperten dafur, dass sie und ihre Mitarbeiter
bei direktem Patientenkontakt bestmoglich vor einer
Infektion geschltzt werden. Einige Apotheken haben
Plexiglasscheiben am Tresen, dem sogenannten HV-Tisch,
anbringen lassen, durch den die Beratung geschitzt stattfin-
den kann. Cathrin Burs: , Patienten sollten etwa Wartezeiten
vor und in der Apotheke oder einen beschrénkten Einlass in
den Apothekenraum respektieren, um selbst sicher in der
Apotheke versorgt werden zu kénnen”. Wer bereits
Krankheitssymptome spurt, sollte nach Maoglichkeit nicht
selbst in die Apotheke kommen, sondern Familienmitglieder
oder die eigene Kontaktperson schicken.

Anzeige

Rezept-Abholservice

Wir kommen zu IThnen nach Hause.

Wir holen Ihr Rezept kostenlos bei Ihnen
zu Hause oder |lhrem Arzt ab. Nachdem
wir Sie telefonisch beraten haben, liefern
wir lhre Medikamente schnellstmoglich
aus. Fordern Sie lhre Rezept-Abholung
ganz einfach telefonisch, Uber den
Onlineshop apothecashop.de oder die
apothecashop App an. Naturlich sind wir
auch weiterhin vor Ort flr Sie da!

ﬂp Oﬂleca.v Bleiben Sie gesund, bleiben Sie zuhause!

App: apothecashop

apotheca,
&

Bestell-Hotline: 0531 -48 11 900
Online: www.apothecashop.de

App-Download
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WOHNEN & LEBEN

Haus vor der Rente abbezahlen

Wenn der Festzins des Baukredits auslauft, mussen
Haus- und Wohnungseigentimer in der Regel Uber die
Anschlussfinanzierung nachdenken.

Das sollten sie rechtzeitig angehen, empfiehlt der Verband
Privater Bauherren (VPB), denn der Zeitpunkt ist ideal, um die
zukUnftigen Monatsraten der aktuellen finanziellen und per-
sonlichen Lage anzupassen. Meist stehen Hauseigentimer
ein paar Jahre nach dem Hausbau finanziell besser da, als
direkt nach dem Einzug.

Wer kann, sollte bei niedrigen Zinsen madglichst hoch tilgen.
Dann schrumpfen die Schulden erheblich schneller. Eine weitere
Maoglichkeit ist auch, Sondertilgungen zu vereinbaren. Das lohnt
sich vor allem, wenn Erbschaften oder Boni zu erwarten sind.

Ob sich Forward-Darlehen rentieren, also die Sicherung von
niedrigen Zinssatzen auf bis zu funf Jahre, ist immer ein
Rechenexempel. Spatestens drei bis vier Monate vor Auslaufen
der Zinskonditionen sollten sich Hauseigentimer um den
Anschlusskredit kimmern. Dann bleibt auch noch Zeit, sich
eventuell eine andere Bank zu suchen, wobei dann auch Kosten
fur die Absicherung durch neue Grundpfandrechte oder deren
Ubertragung zu beriicksichtigen sein kénnen.

Der VPB erinnert auch daran: Das Haus sollte bis zur Rente
abbezahlt sein. AuBerdem sollten Hauseigentiimer an die lau-
fende Instandhaltung denken und etwas fir eventuelle
Umbauten im Alter zurlicklegen. Bauherrenberater im VPB
beraten sie bei ihren Umbau- und SanierungsmaBnahmen.

Senioren wulnschen sich mehr Barrierefreiheit

zeigt eine Umfrage der Deutschen Seniorenliga

Eine aktuelle Umfrage der Deutschen Seniorenliga
zeigt: Barrierefreiheit zuhause und unterwegs ist fur
viele die Voraussetzung flur die drei wichtigsten
Lebensbereiche: Wohnen, Mobilitat, Selbststandigkeit.
Hier gibt es noch viel Raum flr Verbesserungen.

Das selbststandige Wohnen im vertrauten Umfeld steht ganz
oben auf der Wunschliste der rund 500 Teilnehmer der
online-Umfrage: Fur 74 Prozent der befragten Senioren ist es
besonders wichtig, auch in Zukunft zuhause zu wohnen, 68
Prozent wiulnschen sich Selbststandigkeit, etwa beim
Einkaufen oder im Haushalt. 61 Prozent geben Mobilitat als
einen der drei wichtigsten Faktoren fir ihre Lebensqualitat
an. Dass diese drei Faktoren miteinander einhergehen, wird
deutlich, wenn man die persénlichen Winsche der Befragten
analysiert.

Barrierefreiheit bei "Winsch dir was" ganz oben

Unabhangig von Preis und Realisierbarkeit durften sie alles
vorbringen, was ihren Alltag in den nachsten Jahren verbes-
sern konnte. Jeder Flinfte nannte hier Barrierefreiheit. Damit
liegt diese praktisch gleichauf mit Gesundheit, die von 21
Prozent in die "Winsch-dir-was"-Spalte eingetragen wurde.

Die wichtigsten Lebensbereiche fiir Senioren

zuhauzewonnen. | 74 %
sovraroover [ o %
voorrs | 51 % wo
- "\-g-‘-ri
—____ T
Aktivititen _30%

Haustier L_ g o
Sonstiges 39

%

Welches wind Fhre drel wichibgaten Lebersbensche?
Ergreberiise Onling-Umirage der Deutschen Senkarenliga . V., Deromber 2018
Couhh. jrrmastis b - freepe

Sowohl zuhause, etwa in Form von Unterstitzung bei der
Umgestaltung der Wohnung, als auch hinsichtlich des Offent-
lichen Nahverkehrs ist dies der Schlissel zu praktisch allem:
Sicheres Wohnen, selbststandiges Einkaufen, Arztbesuche,
Aufrechterhaltung sozialer Kontakte, Konzerte besuchen,
Reisen.

Um Teilhabe zu ermdglichen, kommt es nicht nur darauf an,
den offentlichen Nahverkehr

auszubauen, sondern diesen

Vermietungshotline: 0 53 41 18862 00
www.tagwohnen-sz.de

auch unter dem Aspekt der
Barrierefreiheit zu verbessern."
Um innovative alltagsprakti-
sche Losungen fur Senioren zu
fordern, hat die Deutsche
Seniorenliga den Griinderwett-
bewerb SENovation-Award ins
Leben gerufen. Der Wettbe-
werb findet auch in diesem
Jahr wieder statt, Bewerbun-
gen koénnen bis zum 30. Juni
2020 eingereicht werden.
Informationen unter www.
senovation-award.de.
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REISE & ERHOLUNG

Verbraucherrechte bei Pauschalreisen in Corona-Zeiten

Von Neuseeland bis Polen, von den USA bis Israel: Rund
um den Globus haben Staaten ihre Grenzen geschlos-
sen. Das gilt auch fur Deutschland.

AuBerdem hat das Auswartige Amt eine weltweite Reise-
warnung wegen des Coronavirus ausgesprochen. Die Ein-
schrankungen werden noch eine Weile anhalten, selbst das
Reisen innerhalb Deutschlands ist zur Zeit nicht erlaubt.

Kurz bevorstehende Pauschalreisen ins Ausland kénnen jetzt
kostenlos storniert werden. Verbraucher haben auBerdem
einen Anspruch auf vollstandige Rickzahlung des Reisepreises
und muissen sich nach aktueller Rechtslage nicht mit
Gutscheinen oder der Moglichkeit einer Umbuchung zufrieden-
geben. Ob das auch fir Reisen gilt, die nach April 2020 geplant
sind, ist derzeit noch unklar. Hier besteht bei einer friihen eige-
nen Absage die Gefahr, dass die vertraglich vereinbarten
Stornierungskosten gezahlt werden missen. Wer allerdings
abwartet, geht das Risiko ein, dass die Reisewarnung aufgeho-
ben wird und sich die Stornoentgelte erhéhen.

Weitere Informationen unter www.landfrauenguides.info
oder bei den Verbraucherzentralen. (txn)

Sieben Schldsser: Folge 5

Wie war es wirklich?

Leere Bahnhéfe und Abflughallen weltweit - das Corona-Virus
hat die Reisebranche fest im Griff. Glick im Ungliick haben
Pauschalreisende, deren Urlaub wegen der Pandemie storniert
wurde. Sie bekommen ihr Geld zurtick. Wer sich nicht sicher ist
oder bei der Abwicklung Hilfe braucht, kann sich an eine der

bundesweit 25 LandFrauenGuides wenden.
Foto: A. Melnyk/D.Marionov/123rf

Fortsetzung aus WIR April 2020

Geheimnisse rund um die Sieben Schlésser im Leine- und Weserbergland

Sind die Zwerge auf Schloss Marienburg etwa Schneewittchen und die sieben Zwerge ... hinter den sieben Bergen?

Schloss Marienburg.

Foto: Schloss Marienburg, Patrice Kunte

Es ist ein Marchenschloss, dieses hoch auf dem Marienberg thro-
nende Schloss, das der letzte Kénig von Hannover flr seine ge-
liebte Frau Marie bauen lieB. Wer es besucht, wird schon gleich
am Eingang von echten Marchengestalten empfangen: einem
knienden Zwergenpaar, das rechts und links vom Tor Wache halt.
Aber gehdren die beiden wirklich zu den sieben Zwergen, die
hinter den sieben Bergen leben?

Sie sind im Knien nur knapp 65 Zentimeter groB3, die beiden
Zwerge, und bestehen aus Zinkguss. Das marchenhaft verzierte
Schild, das sie zu ihrer Seite tragen, ist aus Gusseisen geformt.
Und sie saumten urspriinglich alle Innen- und AuBenseiten der
beiden Tore zum Schloss Marienburg.

Dass sie den Zwergen aus dem berihmten Marchen ,Schnee-
wittchen” nachempfunden sein kénnten, ist gar nicht so abwegig.
Nicht nur war Kénigin Marie eine groBe Liebhaberin aller Mérchen.
Es liegen, etwas weiter stidwestlich bei Alfeld, auch tatsachlich
echte Sieben Berge! Allerdings bezweifelt die Wissenschaft, dass
die Gebruder Grimm zur Zeit der Veroffentlichung des Méarchens,
1812, die Alfelder Sieben Berge kannten. Denn sie lebten da
noch zu weit entfernt. Erst knapp 20 Jahre spater kamen sie in
die Nahe, nach Géttingen. Es mussen wohl andere Sieben Ber-
ge gewesen sein, die sie zu ihrem Marchen inspirierten.
Maglich, dass Konigin Marie dies langst wusste — sie lieB sich
namlich weitere Mdrchen Uber Zwerge hinter den Sieben Bergen
schreiben, die bis heute Gberdauert haben. Es sind heldenhafte
Zwerge, die gute Menschen wie die Jungfrau Oda vor dem Bo-
sen beschitzten oder Menschen wie den Stadtmusikanten Tho-
mas foppten.

Woher genau die grimmig dreinschauenden Zwerge mit den wil-
den Barten stammten, die nun schon so viele Jahrzehnte treue
Dienste auf Schloss Marienburg leisten, ist also nicht Gberliefert.
Doch eins weil man genau: lhre Schilde waren der perfekte
Schutz gegen unachtsame Kutscher, die mit den eisenbeschlage-
nen groBen Radern ihrer Gefdhrte manchmal zu nah an das Tor
kamen und die Steine so beschadigten. Dank der mutigen Zwer-
ge sind die Tore der Marienburg aber noch heute in perfektem
Zustand.
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KULTUR

Liebe Leserinnen und Leser,

Corona hieB fur mich auch: Samstagvormittag ist Spazierzeit. Ein seltener herrli-
cher Genuss — und eine von den kostbaren Besonderheiten dieser stillen Zeit.
Immer wieder lange Wege und Gelegenheit, endlich einmal wieder ganz nah mit-
zuerleben, wie die Natur erwacht. ,Das Erdreich decket seinen Staub mit einem
grinen Kleide...” So heiBt es bei Paul Gerhard. Der Raps bliht, tGberall frisches
Grin und dazwischen Bliten, gelb und wei3 und dann auch lila und blau. Der
Meister hat das wunderbar bedichtet. Dank ihm haben wir ein Lied, das wirklich
viele Menschen lieben: ,,Geh aus mein Herz und suche Freud in dieser schénen
Sommerszeit..."

Aber warum heit es ,Sommerszeit?” wenn das ganze Lied doch voller
Frihlingsbilder steckt? Kannte Paul Gerhard das Wort , Frihling” nicht? ,Marzen”
und ,Maien” hatten metrisch auch gepasst.

Nun singen wir das schone Lied meistens viel zu spat im Jahr — nur wegen des
Aufmachers!  Spannend eigentlich. Das war mir bisher gar nicht aufgefallen!
Vielleicht ist es ja eigentlich ein Osterlied? Es wird in einem trotz aller existentiellen
und sehr ernsten Fragen dieser Tage ganz hell. Das muss mit , Erbauung” gemeint
sein!

,Hilf mir und segne meinen Geist, mit Segen der vom Himmel fleuBt” heit es in
der dreizehnten Strophe. Den wiinsche ich uns allen!

lhre Dompredigerin
Cornelia Gotz

O Uhr — 5-Minuten-Andacht - auf Radio Okerwelle 104.6

Montag bis Freitag - 17

M useen digital entdecken - internationaler Museumstag am 17. Mai

Ziel des Internationalen Museumstages ist es, auf das breite Spektrum
der Museumsarbeit und die thematische Vielfalt der etwa 6.500
Museen in Deutschland aufmerksam zu machen. Im Jahr 1977 ins
Leben gerufen, mochte der Internationale Museumstag den Museen
und seinen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern in aller Welt die
Maoglichkeit geben, gemeinsam auf die Bedeutung ihrer Arbeit als
Beitrag zum kulturellen und gesellschaftlichen Leben hinzuweisen,
und gleichzeitig Besucher*innen ermuntern, die in den Einrichtungen
bewahrten Schatze zu erkunden.

Am 17. Mai feiern wir den Internationalen Museumtag und laden zu
digitalen Museumsbesuchen ein. Auch wenn die Museen aufgrund
der Coronavirus-Pandemie aktuell geschlossen sind, bieten Sie ein
reiches digitales Angebot an. Entdecken Sie am Internationalen
Museumstag online die Vielfalt unserer Museumslandschaft, lassen

im besten
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Sie sich von der Kreativitdt der Museen begeistern und stimmen Sie
sich schon einmal auf Ihren nachsten analogen Museumsbesuch ein.
Das gilt besonders in der aktuellen Situation. Trotz Corona-Krise und
geschlossener Museen mochten wir zeigen, wie wichtig die Museen
fur unsere Kulturlandschaft sind und wie kreativ sie mit der Situation
umgehen. Auf unseren Social-Media-Kanélen bindeln wir die digita-
len Angebote um den Internationalen Museumstag digital zu entde-
cken. Die Nutzer*innen kénnen so das reiche Angebot der Museums-
landschaft auf einem Blick wahrnehmen.

Unter dem Hashtag #MuseenEntdecken sammeln wir digitale
Angebote der Museen. Inspiration bieten zudem die Hashtags:
#culturedoesntstop, #CalmDownArt, #DigitalMuseum, #DigAMus,
#digkv, #MuseumFromHome , #MuseumMomentofZen, #ClosedBut
Open, #MuseumsAndChill
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Braunschweigische Geschichtsorte

Historische Friedhofe

als regionale Geschichtsorte (2)

von Prof. Dr.h.c. Gerd Biegel

Institut fUr Braunschweigische Regionalgeschichte und Prasident des Vereins Rettung SchloB Blankenburg e.V.

Diese wenigen Hinweise
aus der Flle der Beispiele
mdogen hier genligen. Doch
sprechen auch die Bestat-
teten selbst zu uns, die wir
auf der Suche nach Zeug-
nissen der Geschichte ihrer
Stadt oder des Landes sind.
Auf dem Magnifriedhof
findet man neben Lessings
Grab mit einem im 19.
Jahrhundert von Birgern gestifteten Grabmonument, das des
. Wiederentdeckers” Dr. Carl Schiller und direkt in Sichtweite das
von Georg Howaldt, dem ErzgieBer, der das Lessingdenkmal vom
Lessingplatz, aber auch die Brunonia und das GauBBdenkmal ge-
gossen hat. Nur wenige Schritte entfernt befindet sich ein mit
Grabsymbolen reich geschmuckter Grabstein des Universalgelehr-
ten und Professors am Collegium Carolinum, Johann Joachim
Eschenburg. Dieser war gut bekannt mit Lessing, unterstitzte
diesen mit Literatur- und Archivrecherchen. Allmahlich hatte sich
eine enge Freundschaft entwickelt, wie einer der anrhrendsten
Briefe Lessings an Eschenburg belegt, als
1777 Lessings Frau Eva im Sterben lag und
er seine Verzweiflung in die ganz personli-
chen Worte faB3te, ,ich wollte es auch ein-
mal so gut haben, wie andere Menschen.
Aber es ist mir schlecht bekommen”
(31.12.1777). Ferner finden sich Literaten
wie Friedrich Gerstacker, August Klinge-
mann und Joachim Heinrich Campe, Wis-
senschaftler wie Friedrich Ludwig Knapp
oder die Architekten Peter Joseph Krahe
und Carl Theodor Ottmer auf dem Magni-
friedhof, um nur einige Beispiele zu erwah-
nen, die uns so viel von braunschweigi-
scher Geschichte erzahlen. Hohepunkte
der braunschweigischen Kultur-, Architek-
tur- und Geistesgeschichte im 18. und 19.
Jahrhundert sind so auf engstem Raum zu
entdecken.

Doch nicht nur der Magni- und Domfried-
hof mit der Grablege der Familie Campe-
Vieweg ist ein beeindruckendes begehba-
res Archiv der braunschweigischen Regio-
nalgeschichte. Die Verlegungsentschei-
dung durch Herzog Carl I. im 18. Jahrhun-
dert hatte alle Kirchengemeinden zur
Anlage neuer Friedhofe auBerhalb der
Stadt veranlal3t, von denen jeder fir sich

Lessing- und Schillergrab. Foto: o.H.

Fortsetzung aus WIR Méarz 2020

Grabmal Johann Joachim Eschenburg.
Foto: o.H.

KULTUR

durch die dort beigesetzten
Verstorbenen Geschichten
Uber Stadt und Land erzahlt. *

Auf dem Katharinenfriedhof — [ikaaR=als o
etwa steht das Grabmal des Institut far Braunschweigische

Oberbiirgermeisters und Eh- Regionalgeschichte an der TU

b o . Braunschweig
renblrgers Heinrich Caspari,
der in schwierigen Verhalt-
nissen zwischen Stadt und Herzogtum sein Amt erfolgreich zu-
gunsten der Stadt gegen die Interessen des Hofes auslbte.
Wilhelm Brackes Grab auf dem Friedhof St. Petri fihrt in die An-
fange der braunschweigischen Arbeitergeschichte und zur Griin-
dung der heutigen SPD. Der ehemals katholische Friedhof St. Ni-
colai an der HochstraBe ist heute eine Gedenkstatte zur Mahnung
an ein besonders disteres Kapitel des nationalsozialistischen Ter-
rors, waren hier doch Kleinkinder polnischer Zwangsarbeiterinnen
verscharrt worden. Reich gestaltete Zeugnisse der Sepulkralarchi-
tektur und -kunst kann man schlieBlich auf dem Reformierten-
friedhof an der JuliusstraBe entdecken, darunter Familiengraber
bekannter Braunschweiger Familien wie der Professorendynastie
Blasius. Der ehemalige Friedhof von St. Martini an der Goslar-
schen StraBe ist als qualitatvolle Parkan-
lage ausgestaltet worden und ein wei-
terer Vertreter der braunschweigischen
Aufklarung begegnet uns dort mit sei-
nem Grabmal, Johann Anton Leisewitz.
Noch eine Reihe weiterer Friedhofe wa-
ren alleine in der Stadt Braunschweig zu
erwahnen, die uns anhand von Sepul-
kralarchitektur durch die Geschichte
von Kunst und Religion seit dem Mittel-
alter ebenso fihren, wie anhand der
dort beigesetzten Personlichkeiten die
Geschichte von Stadt und Land durch
alle gesellschaftlichen Schichten hin-
durch vermitteln kénnen. Dartber hin-
aus waren noch der historische und der
moderne judische Friedhof zu erwah-
nen, der Friedhof fir die Muslime, der
Auslanderfriedhof, die Gedenkstatten
und Graber fur die Opfer der Welt-
kriege und des nationalsozialistischen
Terrors.
Das ,6ffentliche” Archiv und ,begeh-
bare” Geschichtsbuch der braunschwei-
gischen Regionalgeschichte ladt alle
Geschichtsfreunde ein, in aller Stille auf
die ,Abenteuer- und Entdeckungsreise
Landesgeschichte” zu gehen.
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PROMI-NACHRICHTEN

Dunja Hayali: Opfert sie wirklich ihre Haare?
Die ,Morgenmagazin“-Moderatorin hat eine Corona-ldee

<Berlin> (cat). Schon vor zwei Jahren sorgte sich Dunja Hayali sehr um ihre betagten Eltern, die nun
Uber 80 Jahre alt sind, wie die Moderatorin bei , Donnerstalk” erklarte. , Mein Vater hat Alzheimer und
meine Mutter Parkinson”, so die 45-Jahrige. ,Deswegen weif ich sehr gut, wie es um das Thema
Pflege bestellt ist. Die Krafte machen da einen tollen Job, sind aber sowohl unterbesetzt wie unterbe-
zahlt.” Damals fand Dunja diesen Zustand fir ein , reiches Land wie Deutschland unwdrdig”. Nun sind
alte Menschen durch die aktuelle Corona-Pandemie umso mehr bedroht — viele Prominente rufen ihre
Mitmenschen dazu auf, zuhause zu bleiben, um die Infektionsgefahr zu senken und Senioren mit Ein-
kdufen zu unterstitzen. Auch der ,Morgenmagazin”-Moderatorin kam nun ein verrlckter Gedanke.
.Ich habe Ubrigens eine Idee”, begann die Westfélin mit irakisch-christlichen Eltern ihren Livestream
auf Instagram, dem Uber 1.000 Anhédnger zugeschaltet waren, die der ZDF-Moderatorin lauschten: ,,Ich
habe mir heute tberlegt: Wenn mir jemand 100.000 Euro schenkt, die ich dann wiederum ans Frauen-
haus und an die Tafel spende, schneide ich mir eine Glatze.” Die 45-Jahrige ist sich ihrer Sache sicher:
,Ich bin dabei. 100.000 Euro und ich schneide mir eine Glatze.” Was das ,,ZDF" von der Idee hélt, dass
Hayali ihre Sendungen in den kommenden Wochen mit einem kahlen Kopf moderieren musse, wisse
sie nicht, aber: ,Ich finde, fir 100.000 Euro kann man das schon mal machen, oder? Fr einen guten
Zweck! Einhundert Tausend Euro flir Frauenhaus und Tafeln, jeweils finfzig-fiinfzig, und dann schneid
ich mir die Glatze. Danach hab ich wahrscheinlich keinen Job mehr, aber fiir einen guten Zweck,
Haare wachsen nach, es gibt Schlimmeres”, wiederholte Dunja und ging sogar noch einen Schritt
weiter: , Wer noch 50.000 Euro drauflegt, der darf Wilma scheren, wie er will.” Wilma ist ihr Hund. ,,In
diesen Zeiten muss man gucken, wie man wem helfen kann”, so das TV-Gesicht. Auch sie kenne
einige, die unter der aktuellen Lage leiden. ,In meinem Freundeskreis sind ein paar, die nicht mehr
wissen, wo oben und unten ist.” Ob Dunja Hayali bereits ein Angebot bekommen hat und was das ZDF
Wie Dunja Hayali wohl mit Glatze zu der Idee sagt, ist bis jetzt noch nicht bekannt. Die Moderatorin hat gleich mehrere Shows in nach-
aussehen mag? Foto: highgloss.de  Ster Zeit zu absolvieren, wie etwa das ,ZDF-Morgenmagazin” und ,das aktuelle sportstudio”.

Hape Kerkeling: Hande waschen! Hintern auch!
Der TV-Star ist in Stdafrika gestrandet

<Kapstadt> (cat). Mit 50 Jahren verabschiedete sich Hape Kerkeling 2014 von der Showbiihne. Ab
und zu steht der Entertainer jedoch noch vor der Kamera: Zuletzt fur Verfilmungen wie ,Ich bin
dann mal weg” oder ,Der Junge muss an die frische Luft”. Und Ende des letzten Jahres drehte der
55-Jahrige gemeinsam mit Bully Herbig den Kinofilm: ,Der Boandlkramer und die ewige Liebe"”.
Regie flihrte Joseph Vilsmaier, der im Februar verstarb. Nach eigenen Angaben hatte Kerkeling ,,sel-
ten so viel Freude bei einem Filmdreh”, wie bei dieser Produktion. ,Mit Joseph Vilsmaier drehen
zu dirfen, war ein Geschenk. Er war bei der konkreten Arbeit ein schweigsamer Regisseur und hat
nach einer Szene kaum mal etwas gesagt. Aber geschaut hat er! Je nachdem, wie er geschaut hat,
wusste man, ob ihm eine Szene gefallen hat oder nicht. Auch mit Bully zu drehen, hat unglaub-
lich viel Freude gemacht. Er ist gescheit, freundlich und hundsbegabt”, schwéarmte der TV-Star.
Furore machte auch ein Video-Clip, den der Kinstler aus Stdafrika in Umlauf brachte. ,Hier sind
mein Mann, meine Schwiegermutter und ich quasi gestrandet. Das sage ich, ohne zu jammern.
Wir sind gesund. Mehr kann man nicht wollen”, erklérte der Hape in einem Telefon-Interview mit
der ,Gala". Dort horte er im Radio, dass jeder Corona-Infizierte bei Nichteinhaltung der sozialen
Distanzierung fur die Infektion von 4000 Menschen verantwortlich ist. , Ich war so geschockt, dass
ich - ohne groB darber nachzudenken - dieses Video aufgenommen habe. Das war spontan”, so
der BerufsspaBBvogel. ,Sich jetzt nicht an die Regeln zu halten, ware pure Idiotie. Und ich bin zwar
ein Freigeist, aber kein Idiot. Ich bin Rheinldnder. Wir sagen: Et hatt noch emmer joot jejange!”.
Wahrend seines , Stubenarrests” in Stidafrika schreibt Hape Gbrigens an einem neuen Buch - und
lernt viel Uber Menschen. Kerkelings Resiimee: , Diese unfassbar dummen Verschworungstheorien,
die derzeit global kursieren, sind fast genauso schlimm wie das Virus. Das reicht von - Ist ja nur 'ne
aufgebauschte Grippewelle - bis hin zu - Deutschland wird jetzt ein autokratischer Polizeistaat! Aber
mehrheitlich zeigen die Menschen das, was sie am besten kénnen: menschlich sein. Generell gilt: Hape Kerkeling in seiner Paraderolle
Hénde waschen! Hintern auch! Und ansonsten freut sich der Junge bald mal auf frische Luft.” als ,,Horst Schldmmer”. Foto: highgloss.de
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Nach grippalen Infekten und
Erkdltungen bewdhrt sich eine
arztliche Aufbaukur mit B-
Vitaminen.
Foto: zinkevych - stock.adobe.com

UNTERHALTUNG

Viel Spal3 beim Ratseln!

Arztliche Aufbaukur nach grippalem Infekt - Erschépfungszustande gezielt behandeln

Wer eine Erkaltung, einen grippa-
len Infekt oder gar eine richtige
Grippe hinter sich hat, braucht oft
wochenlang, um wieder zu
Kraften zu kommen. Far alle, die
schneller wieder zu Kraften kom-
men wollen ist es gut zu wissen,
wie zuverlassig und schnell eine
vom Arzt per Spritze oder Infusion
verabreichte Aufbaukur mit B6,
B12 und Folsdure die Regeneration
beschleunigen und zur Ruckkehr
zu alter Leistungsfahigkeit beitra-
gen kann.

Die Dauer der Erholungsphase, der sogenannten Rekonvales-
zenz-Zeit, sollte der Dauer der Krankheitsphase entsprechen.
Doch Beruf oder familidre Situation zwingen oft viel zu schnell
zurlick. Nimmt die Erschépfung nach einer Uberstandenen
Infektion nahezu kein Ende mehr, sprechen Mediziner von einer
Jpersistierenden” Erschopfung, einem Zustand, der sich haufig
erst durch eine sinnvolle Vitamin-Aufbaukur beenden Iasst. Als
besonders wirksam gilt die speziell entwickelte Aufbaukur
Medivitan i.V. (rezeptfrei, Apotheke). Diese wird von Arzten per
Spritze oder Infusion verabreicht.

Wir verlosen einige Keramik-Servierschalen. Wenn Sie gewinnen
mdchten, schicken Sie das Lésungswort des Ratsels und lhre
Telefonnummer bis 15. Mai 2020 an info@comet-verlag.de. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Anzeigen

uchvorstellungen

.Wenn die richtige Zu-
sammensetzung von
Nahrstoffen  verwendet
wird, wirkt Nahrung wie
Medizin.” Mit , Werde wie-
der Mensch - Die Riickkehr
des Homo sapiens” zeigen
die Autoren Dr. Leo Pruim-
boom und Daniel Reheis
die Kraft der artgerechten
— also dem Menschen ent-
sprechenden - Lebensweise
auf und geben konkrete
Hilfestellung, wie man diese

WERDE
WIEDER
MENSCH

im modernen Alltag voll
ausschopfen kann. Sie fuh-
ren ein in die Welt der noch
recht jungen Wissenschaft
der klinischen Psycho-Neuro-
Immunologie (kPNI), die auf
der Erkenntnis basiert, dass

Werde wieder Mensch -
Die Rickkehr des Homo sapiens

von Dr. Leo Pruimboom, Daniel Reheis

Hardcover, 370 Seiten,
Herausgeber: Plumtree Editorial

Preis 39,90 €, ISBN 978-3-96698-307-5

alle Systeme im Korper kommunizieren und sich daher auch Inhalts-
stoffe der Nahrung und deren Kombination auf Kérper und Geist aus-

wirken.

Emm

Rk kinn
iy i

©)

"Berlin - Reisen kennt kein Alter"
Tertianum Premium Residences
Buch, 128 Seiten, Callwey Verlag
Preis 18 €, ISBN 978-3-7667-2475-5

Die Tertianum Premium Resi-
dences bringen zum 20-jahrigen
Jubildum den ersten Reisefthrer
fur die Generation 65+ in
Deutschland in Kooperation mit
dem Callwey Verlag heraus. Den
Anfang macht am 16. Marz 2020
Berlin gefolgt von Miinchen und
der Bodenseeregion im Jahres-
verlauf.

Berlin und Potsdam bieten so viel
zum Entdecken - auch fir die Al-
teren und Langerlebenden. Die
Autorin Corinna von Bassewitz
entfuhrt die Leser in die schons-
ten und aufregendsten Viertel der
deutschen Haupstadt. Entlang
kuratierter Spaziergange erleben
die Leser die Highlights aus Kuli-

narik, Kultur, Geschichte, Shopping & Co. Die Bedurfnisse der &lteren
Reisenden finden in dem Reisefihrer der Serien besondere Beachtung.
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Die Sterne fur
M ai 2020

“\ Steinbock 22.12.-20.1. Jetzt geht es vor allem
i+ darum, bereits Erreichtes abzusichern und ein
solides Fundament fur die Zukunft zu schaffen.
Die Sterne stehen gut.

Wassermann 21.1.-19.2. Verzweifeln Sie nicht,
wenn derzeit nicht alles so luft, wie Sie es sich
vorgestellt haben. Sie werden aus der Situation ler-
nen und Erfahrungen fur die Zukunft mitnehmen.

Fische 20.2.-20.3. \Wer rastet, der rostet. Ruhen
Sie sich nicht auf Ihren Lorbeeren aus, versuchen
Sie eher, neue Ziele ins Auge zu fassen, um
weiterhin erfolgreich zu sein.

Widder 21.3.-20.4. Sie starten mit groBem Ehr-
geiz in die ndchsten Wochen und packen die Auf- ¢
gaben motiviert an. Deshalb kann es sein, dass .
man lhnen nun wichtige Aufgaben anvertraut.

~ . Stier 21.4.-21.5. Singles sollten von einem Flirt
nicht zu viel erwarten. Planen Sie nicht schon die

% /% S
= @1 Zukunft, warten Sie lieber noch ab, wie sich alles

w7 entwickelt.

Zwillinge 22.5.-21.6. Sie sind derzeit gut in
Form und kénnen zeigen, was in Ihnen steckt.
Verlieren Sie |hr Selbstvertrauen nicht und
schopfen Sie alle Moglichkeiten aus.

_(/ Krebs 22.6.-22.7. \Wenn Sie sich korperlich nicht

", ausgelastet fuhlen, lenken Sie lhre Uberschissige

3 7z Energie am besten in sportliche Bahnen. Die Haupt-
5S4 sache ist, dass es Ihnen SpaB macht.

Lowe 23.7.-23.8. Geben Sie lhre Wiinsche und
Ziele nicht auf, auch wenn manches durch die
Probleme des Alltags in die Ferne gertckt ist. |
Aufgeschoben ist nicht aufgehoben.

Jungfrau 24.8.-23.9. Die Sterne stehen gunstig,
um Streitereien und Auseinandersetzungen im

i Familien- und Freundeskreis aus dem Weg zu
raumen. Versuchen Sie es mit Diplomatie.

Waage 24.9.-23.10. Egal was Sie auch anpacken,
derzeit scheint Ihnen alles zu gelingen. Auch der
Ballast, den Sie schon so lange mit sich tragen, ¢
wird nun abgeworfen.

v
7

Schiitze 23.11.-21.12. Diese Woche gestaltet sich
recht widersprichlich, denn einerseits winschen /-
Sie sich Nahe, andererseits mehr Freiraum. Nur
Sie kdnnen die Situation andern.

Skorpion 24.10.-22.11. Wenden Sie sich
nicht gleich von lhrem Partner ab, das bringt
nur weitere Probleme mit sich. Es kann eben
nicht immer alles glatt laufen.




TELEFONNUMMERN,

DIE SIE IMMER PARAT HABEN SOLLTEN
Polizei ...... ... 110
Feuerwehr . ... ... . . 112
Rettungsleitstelle ..................... 0531/ 19222
Beratung bei Vergiftungen / GIZ Nord ....0551/ 19240
Behordenauskunft ........ ... .. i 115
Corona-Hotline Niedersachsen ........... 0511 / 4505-555
BRAUNSCHWEIG ............................ (0531)
Alzheimer Gesellschaft Braunschweig ........ 8011070
Arzte-Notdienst Braunschweig ................ 116 117
Apotheken-Notdienst ................ ... ... ... 44 0 33
Braunschweiger Aids-HilfeeV. ................ 14141
Braunschweiger Verkehrs AG Kundenservice .. 3 83-20 50
Corona-Hotline der Verwaltung .............. 470-7000
Deutsche Bahn Service Hotline gebiihrenpflichti . .01806996633
Deutsche POst AG ............ccovvinnnan.. 01802 33 33
Braunschweig Versorgungs AG Entstérungsdienst
far Strom, Wasser und Warme .............. 383-24 44
fUrErdgas ... 331090
Blrgerberatung ........... ... oL 470-2936/37
Burgertelefon ......... ... ... ... ... 470 30 00
Diakoniestation ........... ... . il 23 86 60
Fernsprechauskunft ........................... 118 33
FrauenhausBS ......... ... .. ... ... ... . ..., 280 12 34
FundbUro ............. ... oot 470-60 45 u. -60 46
Gesundheitsamt .......... ... oL 470-70 22
Notruf-Fax far Gehorlose .................... 234 54 44
Rollstuhltaxi .......... ... ..., 58 08 44 44
Sperrung EC-/Kreditkarte ...................... 116 116
Telefonseelsorge ...................... 0800 111 01 11
Tierschutz Braunschweig .................... 50 00 07
Touristinfo ........ ... 470 20 40
WOLFSBURG . ..........ciiuiiiiiinnnannn. (05361)
Arztenotdienst .............. .. ... 19292
AWO Kreisverband Wolfsburg ... ... 05363 /97 69 19-0
Caritas Wolfsburg ........... .. ... ..., 89 00 90
Caritas Seniorenzentrum Detmerode ........ 899 77-0
Diakonische Heime in Kastorfe. V. ......... 27 59 26 4
Diakonisches Werk Wolfsburge. V. ............ 50 10
DRK Kreisverband Wolfsburge. V. ............ 826 20
DRK-Seniorenzentrum Vorsfelde ...... 05363 /80 9 90
Gesundheitsamt ............ ... .. ... 28 20 20
Stadtwerke Wolfsburg AG .. ................... 18 90
Tagesklinik Wolfsburg . ..................... 29 82-0
Taxiruf ... 23023
Telefonseelsorge . ................... 0800 11101 11
Touristinfo . ..... ... .. ... . L L. 899930
Zentralbibliothek ......................... 28 25 46
SALZGITTER ........... ... (05341)
AWO .. e 4360 1
Caritas . ... 18 91 6-0
Diakonisches Werk ......................... 88 88-0
Paritatischer Wohlfahrtsverband Salzgitter ... .. 84 67-0
WOLFENBUTTEL ........oviiiiiiinanaenannnn. (05331)
Gesundheitsamt .......... ... i 84500
StadtbUcherei ........ ... ... 900 86-0
Stadtwerke .......... . 408-0
Taxiruf ... 77777
Telefonseelsorge ........................ 0800 11101 11
Touristinfo ... ... 86280

Wir

im besten Alter

SERVICE

Seit 2000 o im besten
Wir "
KosTENLOS zuMm MITNEHMEN

Uber 600 Auslagestellen

Burgerberatungen, Verkehrsvereine, Stadt- bzw. Gemeindeverwaltungen,
Seniorenblro, Seniorenkreise und Wohnheime, Apotheken, Markte,
Reformh&user, Restaurants, Béacker, Frisdre, Arzte, Krankenkassen,
Banken, Reiseburos, Inserenten, Hettling's Lesezirkel.

Verteilung

in der Region Braunschweig, Wolfsburg, Wolfenbuttel und Salzgitter.
Falls Sie unser Magazin auch auslegen méchten (naturlich kostenlos), senden
Sie bitte eine Mail an: info@comet-verlag.de (Mindestabnahme 20 Sttick).

Veranstaltungs-Informationen

Aha-Erlebnismuseum fiir Kinder, Lindener StraBe 15, 38300
WEF, Tel. 05331 6070377

Brunsviga, KarlstraBe 35, 38106 BS, Tel. 0531 238040
Braunschweigisches Landesmuseum, Burgplatz 1, BS, Tel. 0531
12150

Das KULT, Hamburger Strasse 273, 38114 BS, Tel. 0176 23993825
Figurentheater Fadenschein, Biltenweg 95, 38106 BS, Tel. 0531
340845

Haus der Wissenschaft Braunschweig, PockelstraBe 11, 38106
BS, Tel. 0531 3912161

Herzog-Anton-Ulrich-Museum, MuseumstraBe 1, 38100 BS, Tel.
0531 12250

Herzog August Bibliothek, Lessingplatz 1, 38304 WEF, Tel. 05331
808203

ITZ-Wolfenbuttel, Am Exer 19a, 38302 WF, Tel. 05331 927847
Komaodie am Altstadtmarkt, GordelingerstraBe 7, 38100 BS, Tel.
0531 1218680

Kulturpunkt West, Ludwig-Winter-Str. 4, 38120 BS, Tel. 0531
862564

KuBa-KulturhalleForum Kultur e.V., Lindener StraBe 15, 38300
WF, Tel. 05331 27787

Kinder- und Jugendzentrum Miihle, An der Neustadtmuhle 3,
38100 BS, Tel. 0531 17488

Lindenhalle, Halberstadter StraBe 1A, 38300 WF, Tel. 05331 86130
LOT-Theater, Kaffeetwete 4a, 38100 BS, Tel. 0531 17303
Museum Wilhelm Busch, Georgengarten 1, 30167 Hannover,
Tel. 0511 16999911

Miutterzentrum, Hugo-Luther-Str. 60A, 38118 BS, Tel. 0531
895450

Phaeno, Willy-Brandt-Platz , 38440 WOB, Tel. 05361 890100
Roter Saal, Schlossplatz 1, 38100 BS, Tel. 0531 4704861
Schlossmuseum Braunschweig, Schlossplatz 1, 38100
Braunschweig, Tel. 0531 4704876

Seniorenbliro, Kleine Burg 14, 38100 BS, Tel. 0531 470-8206
Staatstheater Braunschweig, Magnitorwall 18, 38100 BS, Tel.
0531 1234567

Stadtbibliothek Braunschweig, Schlossplatz 2, Tel. 0531
4706835

Stadthalle Braunschweig, Leonhardplatz 1, 38102 BS, Tel. 0531
70770

Theater Wolfsburg, Klieverhagen 50, 38440 WOB, Tel. 05361
267310

Theatrio, GroBer Kolonnenweg 5, 30163 Hannover, Tel. 0511
8995940

Wolfsburger Figurentheater Compagnie, Am Hasselbach 4,
38440 WOB, Tel. 05361 276237

WIR T vasian Altar abonniaran
Sie mochten das Magazin ,WIR im besten Alter” direkt ins Haus geliefert bekommen? -

Dann abonnizran Siz a3,
Fiir 30 Euro erhalten Sie ein Jahr = 10 Ausgaben druckfrisch per Post geliefert.

Bestellung per E-Mail an info@comet-verlag.de oder unter Tel. 0531/38 000 10 - www.wir-braunschweig.de
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CV Comet Verlag 27. November,  30. Oktober,
Im Remenfeld 5 - 38104 Braunschweig
Telefon 05 31 /3 80 00 0 - e-Mail: info@braunschweigreport.de

Online lesen unter

www.braunschweigreport.de



