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Messe
Vortragsprogramm Ausstellerplan
&Eﬁ Referenten, Themen und Alle Aussteller auf einen Blick
d 1 Inhalte finden Sie auf Seite 6 auf Seite 8, 9 und 10

Am Samstag
24. Mai 2025

IMm Neven DuMont
Haus Koln 10-17 Uhr

findet der Kblner Vorsorge- und Gesundheitstag
statt - mit Uber 70 Standen und 18 Vortragen rund
um die Themen Gesundheit und Vorsorge. Herzlich
willkommen! Die Besucher erwartet Wissenswertes,
Uberraschendes und Inspirierendes. Experten und
Aussteller freuen sich auf Ihren Besuch.
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Anfahrt zur Messe

4_ So kommen Besucherinnen
und Besucher mit dem Auto, dem
OPNV oder dem Fahrrad zum Neven
DuMont Haus

Das Vortragsprogramm

Insgesamt kdnnen sich die
Gaste auf 18 spannende Vortrage
der Expertinnen und Experten
freuen

Reisen im Alter
Worauf Seniorinnen und
Senioren bei einem Aufenthalt
fernab der Heimat achten sollten
Ausstellerplan

8 _/I Wo sich welche Aussteller
befinden, wird hier Gbersichtlich
dargestellt

’I Vortrage im Fokus
Ausgewahlte Rednerinnen und
Redner stellen sich und ihr Anliegen

im Detail vor
Das Friedhofsmobil

/I 2_/| Die Senioren

Servicedienste KolIn bieten fur
Hinterbliebene eine wichtige

Hilfestellung

’|4_’| Erndhrung und
Bewegung

Wann Vitamine nicht gut sind und

wann sitzen krank macht

GRUSSWORT

Ganz der Gesundheit und
dem Wohlbefinden widmen

Liebe Besucherinnen und Besucher,
liebe Leserinnen und Leser,

Gesundheit ist ein Geschenk - oft unsichtbar im
Alltag, aber von unschatzbarem Wert, wenn sie
ins Wanken gerét. Unsere Veranstaltung mochte
beides vereinen: Starkung fiir die, die gesund blei-
ben mochten, und Unterstiitzung fiir diejenigen,
die bereits mit gesundheitlichen Herausforderun-
gen leben. Fachkundige Ansprechpartnerinnen
und Ansprechpartner stehen Thnen am Samstag
zur Seite, um aufzuzeigen, welche medizinischen,
therapeutischen, digitalen und sozialen Angebote
es gibt, die Thnen Kraft und Orientierung geben
konnen. Lebensqualitét ist fiir alle Altersgruppen
von entscheidender Bedeutung. Neben dem rein
gesundheitlichen Aspekt zieht es weitere Kreise. Es
ist wissenschaftlich erwiesen, dass Gemeinschaft
Lebensfreude schenkt. Die Aussteller des diesjdhri-
gen Vorsorge- & Gesundheitstages geben Tipps zur
Freizeitgestaltung, die Freude macht und Resilienz

Andrea Ecke

0221 925700-0
' www.bietmann.eu

El Bietmann
Rechtsanwilte
Steuerberater

lhre Experten fiir Erbrecht
in der Region Rheinland

fordert und bieten Einblicke in moderne Wohn-
konzepte. Leichtigkeit kommt auch ins Leben,
wenn wir Klarheit in rechtlichen und finanziellen
Belangen schaffen und selbstbestimmt vorsorgen.
Wir freuen uns sehr, Sie heute zum Stobern in un-
serer Messezeitung einzuladen. Und am kommen-
den Samstag zum Kdlner Vorsorge- und Gesund-
heitstag begriifSen zu diirfen — einem Tag, der sich
ganz Threr Gesundheit und Threm Wohlbefinden
widmet und dem Wunsch nach Klarheit in Vorsor-
gefragen. Ob Pravention oder Behandlung, ob neue
Impulse oder konkrete Hilfestellung - nehmen Sie
sich Zeit fiir sich. Lassen Sie sich inspirieren, stel-
len Sie Fragen, kommen Sie ins Gesprich.

Denn dieser Tag gehort Thnen - Threr Gesundheit,
Threr Sicherheit, Threr Zukunft.

Herzlichst, Ihre
Andrea Ecke (Senioren Servicedienste Koln e.V.),
Gudrun Reichl (Kolner Stadt-Anzeiger Medien)

Gudrun Reichl
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Schon, dass

KOLNER VORSORGE- & GESUNDHEITSTAG

alles geregelt ist

Durch eine Beratung, die
auf die Fragen von alteren
Menschen zugeschnitten ist

In Koln werden Seniorinnen und Seni-
oren nicht allein gelassen, zumindest
wenn es nach dem Willen des Senioren
Servicedienste Koln e.V. geht (SSK). Ne-
ben der Erfindung und erfolgreichen
Bereitstellung des ,,Kdlner Friedhofsmo-
bils“ kiimmert sich der gemeinniitzige
Verein regelméfiig um die besonderen
Informationsbediirfnisse im sogenann-
ten dritten Lebensabschnitt. Mit dem
.Kolner Vorsorge-Tag” wurde im Jahr
2008 erstmalig ein Beratungsangebot
geschaffen, das exakt auf die Fragen der
alteren Kolner Biirger zugeschnittenist.

Seit der ersten Veranstaltung, die mit
nur vier Ausstellern im Kolpinghaus In-
ternational begonnen wurde, hat sich
das Themenspektrum und der Zuspruch
der Bevolkerung wihrend 14 durchge-
fiihrten Vorsorge-Tagen stark weiterent-
wickelt. Und so war es nur konsequent,
dass der heutige Vorstand des SSK nach
drei erfolgreichen Jahren im Giirzenich -
gefordert von der Stadt Koln - eine neue
Kooperation mit Kélner Stadt-Anzeiger
und Kolnischer Rundschau eingegangen
ist. Die Veranstaltung wichst weiter und
wir freuen uns liber das neue Konzept
einer bunten Ausstellervielfalt, das auch
jlingere Menschen anspricht.

Herzlich willkommen!

Hausflihrung
und Gesang

Neben dem vielfaltigen
Messeprogramm durfen sich die
Gaste beim Kélner Vorsorge- und
Gesundheitstag auch auf eine
Fihrung durch das Neven DuMont
Haus freuen. Diese finden um 11,
12 und 13 Uhr mit einer Gruppe
von maximal 20 Personen statt
und dauern circa 40 Minuten.
Anmeldungen zu den Flhrungen
erfolgen am KStA-Messestand
Uber eine Liste. Dort ist auch

der Treffpunkt jeweils circa funf
Minuten vor dem Rundgang. Die
Fiihrung wird im Foyer beginnen,
mit dem Aufzug in den Turm fGhren
und einen Schlenker durch den
Newsroom und die 1. Etage bei
Radio Koln machen.

Chorauftritt um 14.15 Uhr

Daruber hinaus tritt der KdIner
Selbsthilfechor unter der Leitung
von Sibylle Hummel mit 10
Sangerinnen und Sangern zwischen
14.15 und 14.30 Uhr auf. Dabei
werden den Besuchern im Foyer
vor dem Messebistro Internationale
Lieder geboten.

03
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13.30 - 14.15 UHR - VORTRAGSRAUM STAGE
Naturheilpraxis ohne Grenzen

Heilpraktikerin Dr.-Ing.
Heike Goebel spricht
zum Thema

Einblicke in die Arbeit
von Naturheilpraxis
ohne Grenzene.V.

o
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Dieser Vortrag be-
leuchtet die Arbeit von
Naturheilpraxis ohne Grenzen e.V., einer
bundesweiten gemeinnditzigen Initiative,
die ganzheitliche medizinische und psycho-
logische Hilfe fir Menschen leistet, die von
Armut und sozialer Ausgrenzung betroffen
sind.

Vorgestellt wird ein innovatives Konzept,
das naturheilkundliche Therapien mit
seelischer Unterstutzung verbindet und
den Menschen in seiner Gesamtheit in
den Mittelpunkt stellt. Das ehrenamtlich
getragene Engagement reicht von wohn-
ortnahen Praxen in Deutschland bis zu
internationalen Hilfsprojekten. Einblicke in
Konzepte, Herausforderungen und Erfolge
zeigen, wie Mitgefuihl, Naturheilkunde und
gemeinschaftliches Engagement Gesund-
heit neu denken lassen.

Und so kommen
Sie zur Messe

Das Neven DuMont Haus an der Amsterdamer Stral3e
ist mit allen Verkehrsmitteln gut zu erreichen

Adresse:

DuMont Mediengruppe GmbH &
Co. KG
Amsterdamer Strafde 192

"D 50735KéIn

Das Neven DuMont Haus befindet sich an
der Amsterdamer Strafle 192, 50735 Koln,
im Stadtteil Niehl, nahe dem Rhein und
dem Zoo/Flora-Geldnde. Es ist aus allen
Himmelsrichtungen gut erreichbar — mit
dem Auto, mit offentlichen Verkehrs-
mitteln sowie mit dem Fahrrad oder dem

verkusen oder Diisseldorf) empfiehlt sich
die Anreise iiber die A57 Richtung Koln.
Am Autobahnkreuz Koéln-Nord wechselt
man auf die Al Richtung Koblenz und an-
schliefSend auf die A3 Richtung Koln-Zen-
trum. Alternativkann man iiber die Innere
KanalstrafSe oder den Niehler Giirtel zur
Amsterdamer StrafSe gelangen. Die Ein-
fahrten zu den Parkpldtzen des Neven
DuMont Haus liegen direkt an der StrafSe.
Messebesucher konnen ihr Fahrzeug dort
kostenlos abstellen.

Wer aus dem Siiden (z. B. Bonn) kommt,

E-Scooter.

Anreise mit dem Pkw

nutzt die A555 Richtung Koln, wechselt
am Autobahnende auf die Bonner StrafSe
und fahrt tiber den Rheinuferbereich in

Fiir Besucher aus dem Norden (z. B. aus Le- Richtung Zoo/Flora. Uber die Innere Ka-

— ANZEIGE -

Mehr Komfort im Alter

Betten Pohl - Ihr Spezialist fUr Seniorenbetten

Als Spezialist fur Seniorenbetten in Koln bieten
wir Ihnen neben einem groflen Sortiment an
modernen Seniorenbetten auch héhenverstell-
bare Komfortbetten an. Die integrierte Hohen-
verstellung um bis zu 38 Zentimeter erleichtert
nicht nur das Aufstehen, sondern auch alle
Hausarbeiten rund ums Bett. Durch eine optio-
nale Ausstattung mit Rollen kann das Bett mu-
helos verschoben werden. Bei uns finden Sie
Einzelbetten, Doppelbetten sowie Duo-Bettlo-
sungen, die zu zwei Einzelbetten trennbar sind,
seniorengerechte Matratzen und Lattenroste.
Seniorenmatratzen sind speziell auf die Anfor-
derungen dlterer Menschen abgestimmt: Sie
bieten punktelastische Unterstutzung, entlasten
die Gelenke und fordern eine gesunde Schlaf-
position. Der passende Lattenrost erganzt die
Matratze optimal. Verstellbare Modelle - ma-
nuell oder elektrisch - erleichtern das Ein- und
Aussteigen und konnen Rucken und Beine ge-
zielt entlasten.

Seit 1971 in KéIn - Gesund schlafen
mit Betten Pohl

Wir, die Schlafexperten von Betten Pohl, stehen
Ihnen bereits in der vierten Generation mit kom-
petenter, gesundheitsorientierter Schlafbera-
tung zur Seite - und das seit 1971 mitten in Kaln.
Unsere Beratung basiert auf fundiertem Wissen:

Irina Pohl, mit ergotherapeutischer Ausbildung,
und unser Team aus AGR-zertifizierten Mit-
arbeitern (Aktion Gesunder Rucken e.V.) wissen
genau, worauf es bei der Auswahl von Matrat-
zen, Lattenrosten und Schlafsystemen ankommt
- insbesondere bei Ruckenbeschwerden, Ge-
lenkproblemen oder altersbedingten Einschran-
kungen. Wir nehmen uns Zeit, lhre individuellen
Bedurfnisse zu erfassen und empfehlen lhnen
Losungen, die ergonomisch sinnvoll sind.

Wir freuen uns sehr: 2023 und erneut 2025 wur-
den wir mit dem renommierten Preis ,Betten-
fachhandler des Jahres" ausgezeichnet. Diese
Ehrung wirdigt unser Engagement flr Qualitat,
Fachberatung und Kundenzufriedenheit - und
bestatigt unsere Arbeit als traditionsreiches
Fachgeschaft in KoIn.

Unser Service

Unser Service der Bettfedernreinigung sorgt da-
fur, dass Ihre Kissen und Decken wieder frisch,
hygienisch und bauschig werden. Wir reinigen
und erneuern lhre Daunen- oder Federbetten
fachgerecht und umweltschonend. Auf Wunsch
tauschen wir Inletts aus oder flllen Ihre Decken
neu auf.

Dardber hinaus bieten wir einen eigenen Liefer-
service mit Montage: Wir liefern neue Betten,
Lattenroste und Matratzen direkt zu Ihnen nach
Hause und bauen alles fachgerecht fur Sie auf.
Auch die Entsorgung alter Betten Ubernehmen
wir auf Wunsch.

FUr Kunden, die mit dem Auto kommen steht
direkt vor dem Geschéft ein Parkplatz zur Ver-
flgung. Aber auch mit den o&ffentlichen Ver-
kehrsmitteln sind wir problemlos zu erreichen.
Unser Eingang ist barrierefrei, so dass wir auch
mobilitatseingeschrankte Menschen in unserer
Ausstellung beraten kénnen.

‘BettenpPohl

Betten Pohl - Ossendorfer StralRe 304 - 50827 Koln - 0221/592951
info@betten-pohl.de - www.betten-pohl.de
Offnungszeiten: Montag bis Freitag: 9 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr - Samstag: 10 bis 14 Uhr
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nalstrafie und weiter iiber den Niehler Giirtel
oder die Konrad-Adenauer-Strafse gelangt
man direkt zur Amsterdamer StrafSe.

Aus dem Westen, etwa aus Aachen, erfolgt
die Anfahrt zunichst {iber die A4 Richtung
Koln. Am Kreuz Koln-West folgt man der A1l
Richtung Leverkusen und nimmt dann eine
Abfahrt Richtung Niehl/Zentrum-Nord.
Von dort aus gelangt man ebenfalls iiber
den Niehler Giirtel auf direktem Weg zur
Amsterdamer StrafSe.

Anreisende aus dem Osten (z. B. Bergisch
Gladbach oder Gummersbach) fahren iiber
die A4 bis zum Kreuz Koln-Ost, dann auf die
B55a Richtung Zentrum, iiber die Zoobrii-
cke, und folgen anschliefSend der Beschilde-
rung Richtung Amsterdamer StrafSe.

Anreise mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln

Auch mit dem offentlichen Nahverkehr der
Kolner Verkehrs-Betriebe (KVB) ist das Ne-
ven DuMont Haus an der Amsterdamer Stra-
e gut erreichbar, wobei derzeit Einschrin-
kungen aufgrund von Bauarbeiten bestehen.
Die néachstgelegene Bushaltestelle ist ,,K6ln
Niehl Neven DuMont Haus®, die direkt ge-
geniiber dem Gebdude liegt. Dort halten die
Buslinien 118 und 140, die eine gute Anbin-
dung an umliegende Stadtteile bieten.

? Ein Besucherparkplatz steht
sowohl fur Autos als auch fur
Fahrrader zur VerfUgung

Die sonst naheliegende Stadtbahnhalte-
stelle ,,Amsterdamer Strafe/Giirtel“ wird
aktuell allerdings nicht von der Linie 16
angefahren, da dort Bauarbeiten stattfin-
den.

Anreise mit dem Fahrrad:

Wer dagegen mit dem Fahrrad oder
E-Scooter unterwegs ist, kann bequem
entlang des Rheins sowie liber die Amster-
damer StrafSe anreisen. Wichtig zu wissen
nach der Ankunft: Auf den Parkplatzen
des Neven Dumont Haus befindet sich eine
grofSe Anzahl an Abstellpladtzen fiir Fahr-
rader aller Art und E-Scooter sowie Gele-
genheiten, diese entsprechend anzuket-
ten, sodass Diebstdhle vermieden werden
konnen. Um unkompliziert zum Kolner
Gesundheits- und Vorsorgetag im Neven
DuMont Haus an der Amsterdamer StrafSe
zu gelangen, haben interessierte Personen
also tatsdchlich die unterschiedlichsten
Alternativen.

NEVEN DUMONT HAUS

Friedrich-Karl-StraBe

i
Bushaltestelle@
KoIn Niehl

Neven DuMont Haus

Haupteingang
Neven DuMont|Haus

Amsterdamer
| straRe 192

Besucher

, Parkplatz
Amsterdamer
" StraBBe 180

Amsterdamer StraRe

Stadtbahnhaltestelle
Amsterdamer StraBe/Glrtel
I I I EE

Nordpark:

Gute Ideen
fur schéne
Erinnerungsorte!

® |angfristige Dauergr&pﬂege
@ Bunte Beete* fur Insekten
® Negestaltun g

der Grabanlage

anerkannt.

Unser Heilwasser.

Was durfen wir
fUr Sie tun?

b

CEALBIDNTEES

T H E R M E

Ob Heilwasser, Kneippanwendungen,
Wassergymnastik, Trinkkuren:
Die Claudius Therme bietet viele Wohltaten
fur lhre Gesundheit.

Genossenschaft
Kélner Friedhofsgartner

Info-Telefon

~ N 0221 525658
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VORTRAGS- *
PROGRAMM

Insgesamt durfen sich die Besucherinnen
und Besucher von 10.30 bis 16.15 Uhr auf
18 Vortrage freuen, die auf drei Raume
aufgeteilt sein werden

' ZEIT Vortragsraum Vortragsraum
»VEEDEL* »»STAGE*

10.30 - 11.15 Uhr

11.30 - 12.15 Uhr

13.30 - 14.15 Uhr

14.15 - 14.30 Uhr

14.30 - 15.15 Uhr

15.30 - 16.15 Uhr




Die Freizeit in der
Ferne ganz neu
entdecken

Praktische Tipps fur das Reisen im Alter

Fiir viele Menschen beginnt mit
dem Ruhestand eine neue Le-
bensphase — und damit auch die
Moglichkeit, sich lang gehegte
Reisetraume zu erfiillen. Reisen
im Alter bedeutet nicht Riickzug,
sondern Aufbruch: mehr Zeit,
mebhr Flexibilitdt und ein gestie-
genes Bewusstsein fiir Qualitit
und Komfort machen das Unter-
wegssein besonders reizvoll. Ob
Kulturreise, Naturerlebnis oder
Erholung am Meer - die Ange-
bote sind heute so vielfiltig wie
die Interessen dlterer Menschen.
Reiseveranstalter haben sich zu-
nehmend auf diese Zielgruppe
eingestellt und bieten barriere-
arme Unterkiinfte, angepasste
Programme sowie medizinische
Betreuung vor Ort an. Wer es
aktiv mag, findet Wander-, Rad-
oder Bildungsreisen, wéahrend
andere lieber komfortabel im
Wohnmobil unterwegs sind.

Neue Perspektiven entdecken

Alleinreisende Senioren profi-
tieren von Gruppenangeboten
mit personlicher Betreuung
und der Moglichkeit, neue
Kontakte zu kniipfen. Und
auch generationsiibergreifen-
de Urlaube mit Kindern und
Enkeln gewinnen immer weiter
an Beliebtheit - gemeinsame
Erlebnisse schaffen bleibende
Erinnerungen. Reisen im Alter
bedeutet vor allem: Freiheit
geniefen, neue Perspektiven
entdecken und das Leben in
vollen Ziigen erleben. Es stdrkt
nicht nur Korper und Geist,
sondern gibt ein Gefiihl von
Lebendigkeit und Zugehorig-
keit. Mit guter Planung, indivi-
duellen Angeboten und wach-
sendem Serviceangebot steht
dem nichsten Abenteuer von
Senioren nichts im Weg — auch
im gehobeneren Alter.

KOLNER VORSORGE- & GESUNDHEITSTAG

5024 habe? W
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Hier erfiiVen
Sie nebenbei
Herzenswiinsche.

Als Kundin und Kunde der Sparkasse
K6InBonn machen Sie K6ln und Bonn
lebenswerter.

Denn ein Teil unserer Gewinne fliel3t
zuriick in die Region — und machte im

Jahr 2024 fur Gber 3.400 gemeinnitzige
Projekte und Initiativen einen Unterschied.

]
— Sparkasse

fa anﬁﬂf’{”

o KélnBonn

hiermitherz.de
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besteht aus:

1. Kontaktstelle P legeselbsthilfe
Selbsthilfe-Kontaktstelle Kéln
2. AOK Rheinland / Hamburg
3. Digitale Heinzelmannchen
4. Foot Solutions - FS Deutschland UG
5. Hausliche Unterstitzungsdienste/ Demenznetzwerke
6. Seniorennetzwerke,
Seniorenberatung und Praventive Hausbesuche
| 7.Ko6Iner Stadt-Anzeiger / Kélnische Rundschau
8. Forderverein der Sparkasse KélnBonn
9. Polizei KbIn, Kriminalpravention/Opferschutz
10. PRAEVENTICUM
11. Krebsgesellschaft NRW e.V.
12. Homecare - Die Alltagshelfer
13. NoG Naturheilpraxis ohne Grenzen

15. StadtSportBund Kéin e.V., SportBildungswe "k KdIn
16. Polizei KéIn, Verkehrsunfallpravention/ Opfe -schutz
17. Rheinische Notarkammer

18. Gesundsein SiedT - Sabine Sieg

19. ginko Stiftung fir Pravention

20. Home Instead Seniorenbetreuung GmbH & Co. KG
21. Caritasverband fir die Stadt Kéln e.V.

22. Seniorenhaus GmbH der Cellitinnen zur hl. Maria
23. Bundesverband Gedéachtnistraining, Arbeitskreis KoéIn
24. Genossenschaft Kdlner Friedhofsgartner eG

25. Bestattungshaus Hoffmann

26. Kélner Friedhofsmobil

53. Just Fit

54. Design Smart Home

55. Agentur fUr Deutsche Vermogensberatung

56. Tim’s Camper

s
WC

14. Salz-Freizeit
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VORTRAGS-
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VORTRAGS-
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»STAGE*

VORTRAGS-
LOUNGE
»sDAS VEEDEL*
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besteht aus:

27. Amt fUr Soziales, Arbeit und Senioren

28. RegionalbUro Alter, Pflege und Demenz KdIn und
das sudliche Rheinland

29. Hammer Store KéIn

30. Provita Alltagsassistenz Deutschland GmbH

31. Residenz am Dom

32. Gesundheitsamt - Stadt KéIn

33. Kéttgen Horakustik GmbH & Co. KG

34. Private Seniorenbetreuung Deutschland

A O m~miadb S+ Diad s s
V. DULITLaL LI rigariia

36. Leber sWert e.V.- Krebsheratur gsstelle

37. VHS KéIn

38. Stadt Kélh, Amt fir Integration und Vizlfalt /
Irterkulturelle Zenitren K3ln

39. Helpal GmbH

40. Leo Kuckelkorn Bestattungen GmbH

41 wohn mohil - Reratunasstelle fir Wohnraum-
anpassung und Wohnungswechsel

42. Wohnen fir Hil“e - Stadt KéIn

43. Caring Community KoéIn, Endlich. Palliativ & Hospiz im
Dr. Mildred Scteel Haus UK KdIn e.V.,
Zentrum fUr Palliativmedizin der Uniklinik KolIn,
Ein Buddy i Schwerstkranke und Zugehoérige

44. Johanniter-Unfall-Hilfe e.V., Regionalverband K&In/
Leverkusen/Rhein-Erft

45. Die Alltagshilfee - wir kimmern uns

46. Claudius Therrie GmbH & Co KG

47. LVR Klinik KéIn

48. Seniorenvertretung Stadt KoIn

49. Kdlsch Hatz

50. Betten Ponhl

51. PhysioFreude / Produkte von Zinzino

52. Senioren Umzlge




KOLNER VORSORGE- & GESUNDHEITSTAG | 11

Fachberater fir
Senior*innen beim
Paritatischen in Kéln

&

Katharina Pucher
Leitung Seniorenar-
beit Deutsches Rotes
Kreuz sprechen zum
Thema Seniorenpro-
gramme der Stadt
Koln.

Bei dem Vortrag

Ort geklart werden.

werden von 12.30 bis 13.15 Uhr alle Se-
niorenprogramme der Stadt KoIn und der stellen wir Ihnen von 14.30 bis 15.15 Uhr
Wohlfahrtsverbande vorgestellt: Senioren-
beratung, SeniorenNetzwerke, Angebote
fur Menschen mit Demenz und deren
Angehdrige sowie weitere Beratungsan-
gebote. FUr interessierte Personen lohnt
es sich also in jedem Fall, an dem Vortrag
teilzunehmen. Relevante Fragen kdnnenim
Anschluss an den Vortrag gerne direkt vor

12.30 - 13.15 - VORTRAGSRAUM VEEDEL 14.30 - 15.15 UHR - VORTRAGSRAUM VEEDEL
Alt sind immer nur die anderen Sicherheit im Netz
Christof Wild

Digital-Experte
Michael Will
spricht zum Thema
Sicherheit im Netz

Auf meinem PC
erscheinen plétzlich
Nachrichten, ,Virus
erkannt” oder ,lhr
PC ist gefahrdet”, was soll ich tun? Mein
Laptop ist seit kurzem plétzlich sehr
langsam, woran kann das liegen? Bei mir
meldet sich der Microsoft- oder Apple
Support, wie verhalte ich mich am bes-
ten? Solche und ahnliche Fragen stellen
sich vielen dlteren Nutzern des Internets
immer wieder. In dieser Veranstaltung

aktuelle Betrugs- und Missbrauchsfalle
vor. Anhand konkreter Szenarien zeigen
wir lhnen mogliche Gefahren im Umgang
mit dem Internet auf. Hier erhalten Sie
wertvolle Hinweise, wie Sie sich schiitzen
konnen und welche Vorsichtsmalinah-
men Sie treffen sollten. Relevante Fragen
kdnnen im Anschluss an den Vortrag
gerne direkt vor Ort geklart werden.

11:30 - 12:15 UHR - VORTRAGSRAUM STAGE
Liquiditat aus
eigener Immobilie

Immobilienexperte
Marc Jonen von

der Volksbank KéIn
Bonn eG spricht zum
Thema Liquiditatim
Alter

Viele Menschen besit-

zen im Alter eine wertvolle, abbezahlte Im-
mobilie - doch das Vermdgen darin bleibt
oft ungenutzt. Mit VR ImmoFlex bietet die
Volksbank KéIn Bonn eG eine innovative
Losung: Sie wandeln einen Teil Ihres Immo-
bilienwerts in sofort verfligbare Liquiditat
um - flexibel, ohne Verkauf oder Auszug.
Ob altersgerechter Umbau, Pflegekosten,
Unterstitzung der Familie oder einfach

die Erflllung persdnlicher Wiinsche - Sie
bestimmen den Verwendungszweck. Er-
fahren Sie, wie Sie im Ruhestand finanziell
unabhangig bleiben und Ihre Lebensquali-
tat sichern - mit der Immobilie, in der Sie
leben. Gerade in Zeiten steigender Lebens-
haltungskosten und wachsender Pflege-
ausgaben kann eine solche Losung neue
Perspektiven eréffnen.

Spargelzeit:
Das Super-Gemuse

Es ist Spargelzeit und kaum ein Ge-
miise ist vielen so ,heilig“ wie die
weifSen und griinen Stangen. Aber:
Kann man ihn komplett bedenken-
los geniefien? Wie gesund ist Spar-
gel eigentlich?

Kalorienarm und vitaminreich

Zunachst: Im Bezug auf Kalorien ist
Spargel ein Konig. Da er zu 95 Pro-
zent aus Wasser besteht, hat er nur
rund 16 Kalorien auf 100 Gramm.
HeifSt also: Wer tatséchlich ein Kilo
Spargel verdriickt, nimmt nur so
viel Energie auf, wie in einem hal-
ben Brotchen mit Kidse steckt. Und
er enthdlt viele Ballaststoffe. Somit
sattigt Spargel gut, obwohl nur we-
nige Kalorien aufgenommen wer-
den. Dazu kommt: Spargel liefert
verschiedene Vitamine, darunter Vi-
tamin C, Vitamin A und E sowie ver-
schiedene B-Vitamine wie Folsdure.
Griiner Spargel enthalt sogar noch
etwas mehr Vitamin C und Folséure.
Auch in Sachen Mineralstoffe punk-
tet Spargel, unter anderem bei Mag-
nesium und Kalium. Letzteres ist mit
fiir die entwdssernde Wirkung des
Spargels verantwortlich.

Leichte Vorsicht geboten

Und an diesem Punkt kommen wir
zum erhobenen Zeigefinger, vor dem
auch ein Super-Gemiise wie Spargel
nicht gefeit ist: Wer an Gicht er-
krankt ist oder Nierenprobleme hat,
bespricht am besten mit Arzt oder
Arztin, wie viel Spargel okay ist. Wie
viel der Nahrstoffe letztlich auf dem
Teller landen, bestimmt am Ende

Ta

Sehr wenige Kalorien, viele Vitamine und andere wichtige Nahrstoffe: Spar-
gel kann fast immer bedenkenlos genossen werden.

Foto: Gorilla/stock.adobe.com

die Zubereitung. Beim Kochen geht
namlich ein Teil der Mineralstoffe
ins Wasser iiber. Daher empfiehlt es
sich immer, das Kochwasser noch
einmal zu verwenden - etwa fiir eine
Suppe oder zum Abbinden der Sof3e.
Und natiirlich: das Gemiise nicht tot
kochen! Auch deshalb, weil Vitami-
ne wie Folsdure und Vitamin C emp-
findlich gegeniiber Hitze sind.

Es geht auch roh

Oder man spart sich das Kochen
ganz: Spargel kann man ndmlich
auch roh essen, etwa im Salat. Wer
weifS, dass die eigene Verdauung
nicht der grofite Fan von Rohkost
ist, testet am besten erst einmal nur
eine kleine Portion aus.

BLEIBEN KONNEN,
WO ES AM
SCHONSTEN IST:
ZUHAUSE.

Mit unserer personlichen Betreuung:
Zuhause und aul3er Haus. Von
Grundpflege bis Demenzbetreuung.

Home Instead Seniorenbetreuung
homeinstead.de/koeln-west

QS 0223491104 -0

Jetzt kostenlos beraten lassen.

: Home
— Instead.

Leistungen ﬁ-'ber die
Pflegekasse finanzierbar Z“é‘”‘# W

mitdpaimn. | B .
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11.30 - 12.15 - VORTRAGSRAUM K
Staatliche und kommunale
Leistungen flir Seniorinnen
und Senioren

Redakteurin
Lydia Schnei-
der-Benjamin
spricht uber
Hilfeleistungen
der Stadt KoIn
fUr Seniorinnen
und Senioren

Mitarbeitende des Amtes stehen

mit zahlreichen Informationen rund
um die vielfaltigen Leistungen fur
Kolner Seniorinnen und Senioren zur
Verfugung. Dazu gehdren Themen
wie Leistungen bei ambulanter,
teilstationarer und vollstationarer
Pflege, Grundsicherung im Alter, der
KoIn-Pass und Betreuungsrecht. Der
Vortrag mit dem Titel , Staatliche und
kommunale Leistungen fir Seniorin-
nen und Senioren” informiert Gber
finanzielle Hilfen, die bei der Stadt
KoIn beantragt werden kénnen.

VEDHOPSSIRIL

5000 4817
LTS

geeignet.

Anzeigen-Sonderveroffentlichung

Das neue Friedhofsmobil ist als Sonderfahrzeug sogar fir den Transport von Fahrgasten im Rollstuhl

Foto: Zentralverband Gartenbau e.V.

Den Wert der eigenen Immobilie nutzen

Die meisten Immobilienbesitzer
sind stolz auf ihr Zuhause und fiih-
len sich darin wohl. Verkaufen und
ausziehen kommt fiir sie in der Re-
gel auch im reiferen Alter nicht in
Frage. Was aber, wenn sie in dieser
Situation eine Finanzierung win-
schen - zum Beispiel, um Wiinsche
zu verwirklichen oder die Rente auf-
zustocken? Dann wird das Eigen-
heim, das so viel Kapital bindet, zur
finanziellen FuBfessel. Mejreme Ris-
temi, Leiterin Baufinanzierung der
Volksbank Kéln Bonn, gibt Einblicke,
wie sich der Wert der eigenen Im-
mobilie clever nutzen lasst.

Was raten Sie lhren Kunden, die aus
dem Eigenheim nicht ausziehen, aber
dennoch liquide Mittel daraus ziehen
mochten?

Ich empfehle, das Gesprach mit uns
zu suchen. Haufig denken dltere
Menschen, sie seien nicht mehr kre-
ditfahig oder eben nur im Rahmen
eines Teilverkaufs ihres Hauses. Ein
Teilverkauf ist aber fir die meisten
keine Option. Sie wollen in Ganze
Eigentimer bleiben und selbst uber
ihre Immobilie entscheiden. Dies ist
bei unserem VR ImmoFlex-Darlehen
gewabhrleistet.

Wann empfehlen Sie VR ImmoFlex?
Viele Best-Ager mochten sich im Ru-
hestand Wunsche erfiullen: ein Wohn-
mobil, die Unterstitzung der Kin-
der, die Modernisierung des Hauses
oder mehr Liquiditat. Hier stellt VR
ImmoFlex eine sinnvolle Finanzie-
rungsmaglichkeit dar. Dies gilt nicht
nur fir Eigenheimbesitzer, sondern
auch fiir vermégende Kunden mit Im-
mobilienbestand. Fur sie kann der VR
ImmoFlex eine enorme Flexibilitat
bei der Liquiditatssteuerung bieten,
ohne gute Anlagewerte veraufiern zu
mussen.

Mejreme Ristemi, |
Abteilungsleiterin Baufinanzierung |
der Volksbank Kdln Bonn eG g

Konnen Sie uns die Flexibilitiat des
VR ImmoFlex nadher erldautern?

VR ImmoFlex kann ganz individuell
gestaltet werden. Dies gilt sowohl fir
die Auszahlung als auch fiir die Riick-
zahlung. Das Darlehen kann in einer

— ANZEIGE -

Summe, als monatliche Auszahlung
oder flexibel in mehreren Betrdgen
abgerufen werden. Zinsen werden
nur auf den ausbezahlten Betrag fal-
lig. Die Ruckfuhrung lasst sich der
personlichen Lebensplanung anpas-
sen. Hier punktet der VR ImmoFlex
ganz besonders. Zur Auswahl stehen

eine monatliche Tilgung, flexible,

kostenfreie Sondertilgungen oder

der ganzliche Verzicht auf Tilgung.

Besteht erneuter Kreditwunsch, so
kann dieser ohne weiteren Prifungs-
aufwand erfillt werden. Ist der Kre-
dit zu Lebzeiten nicht zurlickgefihrt,
konnen die Erben den Vertrag entwe-
der weiterfiihren oder ablosen.

Viele Best - er ochtn
~ selber uber ihre b
Immobllle entschmden

Warum ist die Volksbank K6ln Bonn
die richtige Anlaufstelle?

Wir haben den Anspruch, unseren
Kunden in allen Lebenslagen zur Sei-
te zu stehen. Ziel ist, gemeinsam die
richtige Strategie zu finden, um das
eigene Zuhause zu bewahren, finan-
ziellen Spielraum zu gewinnen und
Vermogen an die nachste Generation
zu Ubertragen.

Alle Informationen gibt es online:
www.volksbank-koeln-bonn.de/
vr-immoflex

Dort kdnnen Sie sich

auch zum kosten- ,ﬁ_@
losen und unverbind- il -
lichen VR ImmoFlex-
Webevent am 22. Mai,
18.00 Uhr, anmelden.

Volksbank Koln Bonn |

Heinemannstr. 15 |

53175 Bonn |

& 0221/2003-0 | info@volksbank-koeln-bonn.de

VR ImmoFlex wird Ihnen von den Volksbanken Raiffeisenbanken in Kooperation mit der DZ PRIVATBANK S.A. in Form einer LuxCredit Finanzierung angeboten.
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Es ist Friihjahr 1999, als Josef F. Terfriichte einen
Anruf erhdlt. Am anderen Ende der Leitung ist eine
ihm bekannte Seniorin, die ihm ihre Verzweiflung
schildert: ,, Ich weifs nicht, wie ich zum Grab mei-
nes verstorbenen Mannes kommen soll, berich-
tet die Seniorin. Der damalige Geschéftsfiihrer
der Genossenschaft Kdlner Friedhofsgirtner kann
die Situation nachvollziehen, seine Mutter hatte
nach dem Tod seines Vaters dhnliche Probleme.

Terfriichte weif$ daher: Fiir viele Rentner ist es sehr
anstregend, ohne Hilfe von anderen zum Friedhof
zu gelangen. Denn Fahrten mit den offenlichen
Verkehrsmitteln trauen sich viele hochbetagte
Menschen nicht mehr zu. Zu grof$ ist die Furcht
vor einem Sturz. Am Friedhof angekommen, miis-
sen aufgrund der Grofie der Anlagen nicht selten
noch mehrere hundert Meter bis zur jeweiligen
Grabstitte zuriickgelegt werden. Auch dies kann
fiir altere Menschen zu einem uniiberwindbaren
Hindernis, ein Besuch beim Grab des verstorbe-
nen Ehepartners somit zu einem Ding der Unmog-
lichkeit werden. Eine Situation, die fiir Terfriichte
nicht hinnehmbar ist. Nur: Andern kann er die
Lage nicht. Doch Terfriichte kommt eine Idee, die
er im Laufe der Zeit permanent weiterentwickelt.
Mit einem sogenannten Friedhofsmobil konnten
Senioren kiinftig nach Anmeldung von Zuhause
abgeholt und dann bis zum Grab des jeweiligen
Friedhofs gefahren werden.

Hoéhepunkt des Alltags

Bis Terfriichtes Idee umgesetzt wird, dauert es al-
lerdings bis zum April 2002. Zunachst muss er da-
fiir den Verein Senioren Servicedienste Koln e.V.
griinden, Sponsoren fiir sein Vorhaben begeistern,
ein geeignetes Auto sowie einen Fahrer finden.
Als dies schliellich geschafft ist, fiihrt er die ers-
ten Fahrten durch. Und schon kurz danach wird
deutlich: Das Friedhofsmobil stellt fiir zahlreiche
Senioren einen ungeheuren Mehrwert dar. So sind
die Fahrten fortan stets iiber Wochen ausgebucht,
allerdings nicht nur wegen der Sache an sich. ,,Viele
dltere Menschen haben nicht mehr so viele soziale
Kontakte, gerade wenn sie alleine wohnen, die Fa-
milienmitglieder aber in einer anderen Stadt®, er-
Klart Terfriichte. ,Fiir diese Menschen ist die Fahrt
mit dem Friedhofsmobil etwas ganz Besonderes,
da sie dadurch sicher vor die Tiir kommen und mit
Menschen reden konnen.“

Wertschatzung fir Fahrgaste und Friedhofe

Und da die Nachfrage stetig wichst, schaffen die
Seniorenfahrdienste im Herbst 2019 ein zweites
Friedhofsmobil an, das dank eines Elektromotors
emissionsfrei betrieben wird. Aufierdem ist seit
Januar 2024 anstelle des ersten Friedhofsmobils
ein neues Spezialfahrzeug unterwegs, mit dem im
Rollstuhl sitzende Personen problemlos befordert
werden konnen. Fiir den notigen Komfort der Se-
nioren ist also gesorgt. Doch nicht nur das: Wah-

rend der Fahrten steht ihnen stets ein einfiihlsa-
mer Gesprachspartner zur Seite. Immerhin wurden
Godehard Bettels und sein Kollege Manfred Reuter
speziell fiir diese Aufgabe ausgewdhlt. ,Wir ma-
chen viel mehr, als die Menschen nur zum Grab zu
fahren. Ich hole die Leute an der Haustiir ab, hel-
fe ihnen in den Wagen, begleite sie wihrend ihrer
Trauerphase, spreche mit ihnen aber auch iiber ihre
Sorgen und Angste®, erkldrt Bettels. ,Wenn es dar-
um geht, die Menschen zu beraten oder ihnen im
Alltag zu helfen, versuchen wir ebenfalls so gut es
geht fiir sie da zu sein.”

Mehrfach pramiert
Entsprechend zufrieden sind die Fahrgiste mit
dem Angebot, das in dieser Form deutschlandweit
einmalig ist. Mehr noch: Bereits im Jahr 2006 wur-
den die Seniorenfahrdienste Koln dafiir mit TASPO
Award ausgezeichnet. Zuletzt folgte im vergange-
nen November mit dem MEMENTO-Preis 2024
eine von vielen weiteren Auszeichnungen. Damals
hiefS es vonseiten der VFFK. ,,Das Kolner Friedhofs-
mobil ist ein Leuchtturmprojekt und in seiner Form
einzigartig in Deutschland - es ermdglicht dlteren
und mobilitdtseingeschrinkten Menschen den
Zugang zu Friedhofen wiederzuerlangen und den
wichtigen Kontakt zu verstorbenen Angehorigen zu
pflegen.” Ein Fakt, den bereits viele Hinterbliebene
in Koln bestétigen kdnnen.

Text: Alexander Blge

lhr erster Schritt zu schmerzfreiem Gehen

Entdecken Sie das einzigartige Geherlebnis mit den gelenkschonenden
kybun und Joya Schuhen. Inspiriert von den sanften Reisfeldbdden

Sidkoreas, verwandeln die Sohlen harte, flache Béden in ein weich-

elastisches Gehgefuhl.

+ Weichster Trage- und Gehkomfort

+ FUr schmerzfreies Gehen und Stehen

+ |deal bei Fersensporn, Knie- und Huftarthrose, Riickenschmerzen

Besuchen Sie unseren Stand am Kdlner Vorsorge- & Gesundheitstag
am 24. Mai 2025 und erleben Sie héchsten Tragekomfort mit unseren
kybun und Joya Schuhen. Das erwartet Sie:

+ Individuelle Beratung durch Gesundheitsexperten

+ Kostenlose kybun Testschuhe zum Ausprobieren vor Ort

+ Kostenlose FuBdruck- und Ganganalyse

..l
FOOTY
SOLUTI®NS.

Wir machen Fiifie glicklich!

PfeilstraBe 18 (am Rudolfplatz)
50672 Koln | 022127 26 0 888
www.footsolutions.de

STATT

1y |

UPERIEREN
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1130 - 12.15 UHR - VORTRAGSRAUM VEEDEL
Gesundheit digital - Von der
Smartwatch bis zur ePA

Digitalexperte
Michael Will
spricht zum
Thema Gesund-
heit digital - Von

der Smartwatch ¥ '
bis zur ePA -
* ePA - Welche technischen Vorausset-

zungen sind notwendig? Wie richte ich
sie ein? Was kann ich wann nutzen?

* Smartwatch - Welche Funktionen
sind sinnvoll?

* Sehen und Horen - Gibt es Apps und
Werkzeuge, die mich unterstutzen?

« Kl - Kann mir die kunstliche Intelli-
genz bei diesen Themen helfen?

Neben der elektronischen Patien-
tenakte stellen wir lhnen anhand
konkreter Szenarien einige Werkzeuge
und Apps vor, die lhnen beim Sehen
und Horen behilflich sein kdnnen. Die
kunstliche Intelligenz spielt dabei eine
immer wichtigere Rolle.

12.30 - 13.15 - VORTRAGSRAUM STAGE
Gemeinschaft leben im
Mehrgenerationen-Wohnhaus

Experte

Wilhelm Schwedes
spricht zum

Thema Gemeins-
schaft lebenim
Mehrgenerationen-
Wohnhaus

Entgegen dem Trend zur Vereinzelung
in unserer Gesellschaft wohnen und
leben wir gemeinschaftlich und gene-
rationenUbergreifend. Wir wirken mit
unserer zukunftsweisenden Wohn-
form in das Veedel hinein und zeigen,
dass ein aktives Miteinander die
Lebensqualitat erhdht. Das Ziel unse-
rer Gemeinschaft ist es, den Lebens-
raum - innerhalb des Hauses und in
der Nachbarschaft - aktiv zu gestalten.
Dadurch wachsen wir zusammen und
entwickeln eine lebendige Gemein-
schaft und tragfahige Nachbarschaft
im Veedel. Das Zusammenleben unter
einem Dach wird dabei vom gegen-
seitigen Respekt vor der Individualitat
jedes Menschen und von der Akzep-
tanz der Andersartigkeit des anderen
getragen. Alle Bewohner fihren
verbindlich, selbstbestimmt, eigenver-
antwortlich und umweltbewusst ihr
Leben in der Gemeinschaft und jeder
findet fur sich und gemeinsam die
Balance im Leben.

Anzeigen-Sonderveroffentlichung

Foto: Sanchai/stock.adobe.com

Wann Vitamine nicht mehr
gut fur den Korper sind

Gesundheitsexperte Dr. Magnus Heier erklart die Zusammenhange

Vitamine sind gut fiir uns! Sind sie? Und unge-
fahrlich sind sie auch! Wirklich? Wer sich um-
hort, bekommt fast immer diese zwei Aussagen
bestétigt. Und es liegt ja schon vom Begriff ,Vi-
tamin® her nahe: Der Name wurde vor tiber 100
Jahren von einem Biochemiker erfunden. Eine
gute Idee: ,Vita“ ist das Leben. Und Vitamine
konnen Leben retten. Vor allem dann, wenn ein
deutlicher Mangel besteht.

Im Korper gespeichert

So hat die britische Royal Navy im Jahr 1795
Zitronensaft der tdglichen Ration ihrer Seeleu-
te beigefiigt — und damit die lebensbedrohliche
Mangelkrankheit Skorbut erfolgreich bekampft.
Seeleute hatten vorher bei langen Fahrten unter
Vitamin-C-Mangel gelitten. Seither hat Vitamin
C seinen guten Ruf (auch wenn es erst viel spa-
ter chemisch identifiziert wurde). Vitamin C hat
aufSerdem eine Eigenschaft, die es unproblema-
tischer macht: Es ist wasserloslich. Das heifSt: Zu
viel Vitamin C wird einfach {iber den Urin ausge-
schieden. Das ist bei anderen Vitaminen anders.
Der Merkspruch in der Medizin lautet Edeka (die
Medizin ist voller solcher Eselsbriicken): Die Vi-
tamine E, D, K und A sind nicht wasser-, sondern
fettloslich. Sie werden, wenn zu viel davon auf-
genommen wird, in der Leber und im Fettgewebe
gespeichert. Das ist grundsitzlich gut als Depot
fiir ,,schlechte Zeiten® einer moglichen Mangel-
versorgung. Aber die gibt es hierzulande nicht.
Zumindest nicht bei einer normalen, vielfaltigen
Erndhrung. Und bei gesunden Menschen. Aus-
nahmen sind etwa Patienten mit Krebs: Bei ih-

nen konnen Storungen im Verdauungstrakt oder
Appetitlosigkeit die Aufnahme reduzieren, der
erhohte Stoffwechsel kann den Bedarf erhohen.
Ergdnzungen konnen sinnvoll sein. In dem Fall
informieren aber die behandelnden Arzte.

Angebot bleibt bestehen

Gesunde Patienten haben zumeist genug Vitami-
ne. Trotzdem ,optimieren“ viele Menschen ihre
Erndhrung durch ,,Ergdnzungsmittel “. Und genau
dadurch kann es gefahrlich werden: fiir die Leber,
fiir die Augen, fiir Gelenke und Muskeln. Denn
die Mengen zugesetzter Vitamine sind in den
Nahrungsergianzungsmitteln sehr unterschied-
lich. Und manchmal einfach zu hoch. Wahrend
es sehr schwer ist, Vitamine mit normalen Le-
bensmitteln zu iiberdosieren, ist es mit Tabletten
ganz einfach. Nach dem Prinzip ,viel hilft viel*
und ,,Vitamine sind gesund” ist die Versuchung
sehr grof3, einfach ein bisschen mehr zu nehmen.
Dabei gibt es nicht nur Empfehlungen fiir Min-
destmengen von Vitaminen, sondern eben auch
von Hochstmengen. Weil Vitamine eben nicht
unbedenklich sind, schon gar nicht in jeder Do-
sierung. AufSerdem ist Vitamin nicht gleich Vita-
min. Die synthetische Form scheint nicht immer
die gleiche Wirkung wie die ,echte” zu haben.
Und letztlich fehlt bei diesen Produkten ausrei-
chende Forschung, abhidngig von der Dosierung.
Unterm Strich ist vitaminreiche Erndhrung si-
cherlich gut und gesund. Uberdosierungen sind
nicht zu erwarten. Wer sich aber normal ernahrt,
sollte auf Ergdnzungsmittel verzichten konnen.

Text: Magnus Heier
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Wenn sitzen krank macht

Was Menschen mit permanentem Leiden in ihrem Alltag wirklich
gegen die Volkskrankheit Rickenschmerzen machen kénnen

In Rheinland-Pfalz sind im Jahr 2023 fast jedem
Vierten mindestens einmal Riickenschmerzen di-
agnostiziert worden. Das hat eine Datenauswer-
tung der Krankenkasse Barmer ergeben, die ihre
Ergebnisse nach eigenen Angaben auf die Bevol-
kerung hochgerechnet hat. Demnach begaben sich
in Rheinland-Pfalz iiber 960.000 Menschen wegen
Riickenschmerzen in arztliche Behandlung. Frauen
betraf das laut Barmer mit 25,5 Prozent hiufiger
als Méanner mit 20,5 Prozent. AufSerdem steige die
Wahrscheinlichkeit, dass jemand wegen Riicken-
schmerzen zum Arzt gehe, mit dem Alter: Erhielten
bei den 20- bis 29-Jdhrigen knapp iiber 15 Prozent
die Diagnose Riickenschmerzen, waren es bei der
Gruppe der 80- bis 89-Jdhrigen mehr als doppelt so
viele: rund 34 Prozent.

Auch Psyche kann eine Rolle spielen

Oft sind korperliche Faktoren dafiir verantwort-
lich, wenn jemand an Riickenbeschwerden leidet.
»Bei Riickenbeschwerden kann aber auch die Psy-
che eine Rolle spielen®, sagte Dunja Kleis, Bar-

)) Wer im Berufsleben viel
sitzt, sollte regelmaRig seine
Position verandern

mer-Landesgeschaftsfiihrerin, laut der Mitteilung.
Stress und Niedergeschlagenheit fiihren demnach
beispielsweise zu einer hoheren Muskelanspan-
nung, die dann fiir Riickenschmerzen sorgen kann.
Oft werde die Rolle von psychischen Faktoren aber
unterschatzt. ,Wer im Beruf viel sitzt, sollte regel-
méfig die Sitzposition verandern, um Muskeln und
Gelenke zu entlasten®, riet Kleis. Ein guter Bii-
rostuhl oder ein hohenverstellbarer Schreibtisch
konnen dabei demnach helfen. Aber auch ohne
Belastung fiir den Geldbeutel kann man etwas
fiir die eigene Riickengesundheit tun: Trep-
pen laufen statt Aufzug fahren zum Beispiel,
aber auch ofter vom Stuhl oder der Couch
aufstehen und sich ein wenig bewegen.
(dpa/lrs)

Foto: Alena /stock.adobe.com

Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung

Selbstbestimmt fur Alter und Notfall vorsorgen

RHEINISCHE
NOTARKAMMER

Iter und Gebrechlichkeit, aber

auch ein plotzlicher Unfall oder
eine schwere Krankheit kénnen
dazu fuhren, dass man mit einem
Mal auf andere angewiesen ist. Doch
wer glaubt, dass in einer solchen
Situation stets der Ehepartner oder
die nachsten Angehorigen fir ihn
entscheiden ddarfen, irrt. ,Auch
Angehorige kénnen flr einen Voll-
jahrigen grundsétzlich nur aufgrund
einer Vollmacht handeln”, erklart
Notar Dominik HuUren, Pressespre-
cher der Notarinnen und Notare des
Landgerichtsbezirks Kéln.

Ohne Vollmacht ist die
Bestellung eines Betreuers
erforderlich

Liegt keine Vollmacht vor, muss im
Bedarfsfall durch das Betreuungs-
gericht ein Betreuer eingesetzt
werden. ,Das Gericht ist dabei nicht
unbedingt an die Vorschlage der be-
troffenen Person oder ihrer Familie
gebunden”, erlautert Huaren. Dies
kann dazu fuhren, dass eine frem-
de Person als Betreuer eingesetzt
wird. Zudem muss der Betreuer flr
viele Entscheidungen die Genehmi-

gung des Gerichts einholen. Dieser
burokratische Aufwand kann fur alle
Beteiligten belastend sein - und ver-
ursacht nattrlich auch Kosten.

Selbsthestimmung durch
Vorsorgevollmacht und
Patientenverfiigung

Durch eine Vorsorgevollmacht kann
in gesunden Tagen eine Vertrauens-
person bestimmt werden, die im Be-
darfsfall alle Entscheidungen fir den
Vollmachtgeber treffen kann. ,Der
Bevollméachtigte Ubernimmt dann
die Aufgaben, die sonst ein Betreu-
er Ubernehmen wurde, ohne dabei
jedoch der Kontrolle durch das Be-
treuungsgericht zu unterliegen”, so
Huaren. ,Dies setzt voraus, dass der
Vollmachtgeber dem Bevollmachtig-
ten uneingeschrankt vertraut."

Flr den Fall, dass man sich gegen-
Uber dem Bevollméachtigten und sei-
nen Arzten nicht mehr selber duBern
kann, besteht zudem die Mdéglichkeit
mit einer zusatzlichen Patientenver-
fllgung im Voraus schriftlich festzu-
legen, wie man in bestimmten ge-
sundheitlichen Situationen behandelt
werden méchte. Darin kann beispiels-

weise bestimmt werden, dass im
Endstadium einer unheilbaren, tédlich
verlaufenden Krankheit, lebenser-
haltene - und damit méglicherweise
auch leidensverlangernde - MaBnah-
men unterbleiben sollen.

Vorsorgevollmacht

richtig erstellen

Damit der Bevollmachtigte seine Be-
rechtigung auch nachweisen kann,
sollte eine Vollmacht zumindest
schriftlich abgefasst werden. Soll
die Vollmacht - wie ublich - auch
Gesundheitsangelegenheiten  er-
fassen, ist die Schriftform sogar
zwingend. ,Besitzt der Vollimachtge-
ber Immobilien oder Gesellschafts-
beteiligungen, sollte die Volimacht
dartber hinaus unbedingt in nota-
rieller Form erteilt werden", betont
Haren. Da Grundbuchamt und Han-
delsregister bloBe schriftliche Voll-
machten nicht akzeptieren, ware flr
Entscheidungen in diesem Bereich
sonst trotz der Vollmacht die Bestel-
lung eines gerichtlichen Betreuers
erforderlich.

Vorsicht ist bei der Verwendung
von Formularen geboten. Dies gilt

vor allem dann, wenn das Ausfullen
durch falschungsanfalliges Ankreu-
zen erfolgt. Zudem sind viele Mus-
ter veraltet und zu wenig auf den
Einzelfall abgestimmt. ,Es empfiehlt
sich daher, fir die Erteilung einer
Vorsorgevollmacht fachkundige Hil-
fe in Anspruch zu nehmen", rat HG-
ren. ,Notarinnen und Notare beraten
Uber die Tragweite der Vollmacht
und passen diese an den jeweiligen
Einzelfall an. Zugleich gewahrleistet
die notarielle Beurkundung die best-
mogliche Akzeptanz der Vollmacht
bei Behorden, Gerichten und allen
sonstigen Stellen."
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