Aus Liebe zum Leben.

Beige war gestern Alles in Ordnung? Frihlingserwachen
Frische Farben Ein Tag in der Ratseln
fir den Frohling S.8 Hausnotrufzentrale S.10 und gewinnen S. 20



Willkommmen!

Laura Forster
Marketingmanagerin

Liebe Leserinnen und Leser,

der Fruhling ist da. Die Tage werden heller. Die Natur
erwacht. Zeit fur einen Neubeginn. Auch der Jo!
erscheint jetzt in einem neuen, frischen Gewand. Das
Layout ist groBzUgiger und bildreicher geworden. Der
Umfang wurde erweitert. Gleichzeitig wollen wir noch
mehr Gesicht zeigen und lhnen die Menschen hinter
den Johanniter-Angeboten vorstellen. FUr unsere
Reportage auf Seite 10 haben wir unseren Kollegen
Kim Netzlaff aus der Hausnotrufzentrale einen Tag
begleitet - vielleicht haben Sie ja auch bereits einmal
mit ihm gesprochen?

In unserer Titelgeschichte dreht sich dieses Mal alles
um moderne Wohnkonzepte fUr Seniorinnen und
Senioren. Das Fazit: In vielen Fallen kann auch im Alter
ein Umzug ein lohnender Neuanfang sein, der neue
Lebensqualitat und Gemeinschaft ermdglicht. Mehr
dazu auf Seite 4.

PS: Einige von lhnen halten zum ersten Mal den Jo! in
der Hand. Seit dieser Ausgabe erhalten nicht nur alle
Kundinnen und Kunden des Hausnotrufs unser Maga-
zin, sondern auch diejenigen, die unsere vielfaltigen
Pflegeangebote nutzen. Wir hoffen, dass auch Ihnen
der Jo! viel Freude bereitet.

Viel SpaB beim Lesen!

- O{mm Joielt—
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Jo! Ausgabe 1-2026:

Beige war gestern S.8
Frische Farben fur den Frohling - Tipps von
Stilberaterin Stefanie Dille.

Alles in Ordnung? S. 10
Ein Tag mit Kim Netzlaff in der Hausnotrufzentrale
in Berne.

Es ist nie zu spat S. 16
Muskelaufbau im Alter.

Weitere Infos rund um die Johanniter
finden Sie unter der gebUhrenfreien
Service-Telefonnummer:

0800 0019214

Foto: Jordi Salas, Yuriy Afonkin - stock.adobe.com, Johanniter/Henning Stauch, Michael Léwa
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Service

/ Seite an Seite

-

ut gegen Einsamkeit - der Besuchsdienst
=r Johanniter!

Ein gemeinsamer Spaziergang, Besuch i
Gang zum Amt: Der Johanniter-Besuchsdiél _
solche Unternehmungen im Stadtgebiét von Hannover
moglich. Begleitet werden meist altere und einsame
Menschen fUr etwa zwei Stunden pro Woche. Der
Dienst ist kostenlos. Die Ehrenamtlichen kommen
aus allen gesellschaftlichen Gruppen: junge
Menschen, die noch in der Ausbildung sind oder
auslandische Studierende, die gerne ihre
Deutschkenntnisse vertiefen méchten. Damit die
Duos gut harmonieren, fUhrt die Ehrenamtszent-
rale ausfuhrliche Vorgesprache mit allen Kandi-
datinnen und Kandidaten: Wer bringt welche
Biografien und Interessen mit? ,Wenn
beide gerne Romane lesen, findet sich
sicher auch ein Gesprachsstoff®,

art Jasmin Heinecke, die das

Rf€namtszentrum leitet. ,Wir
hatten schon zwei, die haben sich
SO gqut verstanden, dass sie,
naturlich auf getrennte Rechnung,
gemeinsam auf Kreuzfahrt
gegangen sind.*

/ Interessiert am Besuchsdienst? Oder bereit fir ein Ehrenamt?
Tel.: (0511) 65 50 57 O // E-Mail: ehrenamtszentrum.hal@johanniter.de
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Gesellschaft

Mitten im
Leben

Selbstbestimmt in den eigenen vier Wande wohnen, aber gleich-
zeitig sicher und in Gemeinschaft. Neue Wohnkonzepte machen )
es moglich. Zum Beispiel im Tabak Quartier in Bremen.

Das Tabak Quartier in Bremen-Woltmershausen ist eine kleine Stadt fur sich. Auf
dem Gelédnde einer ehemaligen Tabakfabrik sind in den vergangenen Jahren
tausend neue Wohnungen entstanden, Buros und Hotels. Es gibt kleine Cafés,
trendige Restaurants, einen eigenen Park und zahlreiche Freizeit- und Kulturan-
gebote. Das Quartier beherbergt ein eigenes Theater und sogar einen Konzert-
saal der Bremer Philharmonie. Mittendrin die neue Service-Wohnanlage der
Johanniter fUr Seniorinnen und Senioren. Mitten im Leben.

Die Anlage mit 24 Wohneinheiten ist kein Pflegeheim, auch kein klassi-

sches Seniorenheim. Es sind moderne, barrierearme Wohnungen. Dabei

haben die Johanniter auf viele Kleinigkeiten geachtet, etwa dass die

Steckdosen etwas hoher angebracht sind, damit man sich nicht zu weit

bUcken muss. Dazu gibt es den Hausnotruf der Johanniter und einen

Concierge im Erdgeschoss. Services wie ein mobiler Pflegedienst

oder Einkaufsservice lassen sich zubuchen - sofern man es braucht. v 4
Dazu gibt es Gemeinschaftsrdume, die die Bewohnerinnen und

Bewohner fUr gemeinsame Aktivitdten nutzen kénnen, wie

Filmabende, Handarbeitskreise oder Spielenachmittage.

Das Tabak Quartier ist ein Beispiel dafur, wie das Wohnen im
Alter in Zukunft aussehen kann. Die Uberwiegende Zahl der
Menschen im Rentenalter lebt nach wie vor in den eigenen
vier Wanden und selbst bei den Uber 85-J3hrigen sind es
noch 82 Prozent. Wer pflegebeduUrftiqg ist, wird in der

Regel immer noch zu Hause gepflegt - durch Angehérige

und oder den mobilen Pflegedienst.

= 4

Der Malkurs nebenan: Auch das
Wohnumfeld ist wichtig.
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€
o
&
9}
o
(s}
©
©
~
[%)
s}
e
1}
1
C
2
o
L
>
2
=
o
>
[}
)
e}
2
s}
w

Jot 1-26 /s




Gesellschaft

.Niemand will ins Heim, jeder will so lange wie
maoglich selbstbestimmt leben®, sagt Lisa Marie
Weigelt, die beim Landesverband Niedersach-
sen/Bremen der Johanniter das Thema Wohn-
formen verantwortet. Doch irgendwann wird es
zunehmend schwerer, den groBen Garten in
Schuss zu halten oder die Treppen in den
vierten Stock zu gehen. Viele Altere leben in
Wohnungen oder Hausern, in die sie in den
1970er- oder 1980er-Jahren als junge Paare
oder Familien eingezogen sind. Altersgerecht
sind diese nicht. Und auch UmbaumaBnahmen,
etwa furs Badezimmer oder fUr den Treppenlift,
stoBen oft an bauliche Grenzen. Und so leben
heute laut Statistischem Bundesamt gerade
einmal sechs Prozent der Uber 75-Jahrigen in
einer barrierefreien Wohnung - obwohl viele
sie eigentlich brduchten.
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Hier spielt das Leben: Die Wohnanlagen
verfugen Gber Gemeinschaftsrdume.

Neubau: die Appartement-Anlage der
Johanniter im Tabakquartier Bremen.

Neue Wohnformen firs Alter

Angebote wie das im Tabakquartier in Bremen sind
deshalb immer mehr auf dem Vormarsch. Sie schlieBen
die Lucke zwischen der klassischen Mietwohnung und
einer stationaren Einrichtung. Wahrend die Zahl der Pfle-
geheime seit Jahren stagniert, ist laut Zahlen des Bran-
chenportals Pflegemarkt.com das Angebot fUr betreutes
Wohnen seit 2018 um fast ein Drittel auf qut 380.000
Wohnungen gestiegen, darunter auch das Wohnen mit
Service als besonders niederschwellige Form. Allein die
Johanniter in Niedersachsen und Bremen betreiben in

.
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Petersfehn bei Oldenburg und in Hannover-Kirch-
rode zwei Quartiere fUr Seniorinnen und Senioren
in eigener Hand. In Kirchrode bietet das Apparte-
menthaus sogar einen eigenen Sauna- und Fitness-
bereich. Im selben Gebdude befinden sich eine
Backerei mit Cafeteria, die auch einen Mittagstisch
anbietet, sowie ein Kosmetikinstitut. In LUneburg
und Wolfenbuttel sind zwei weitere Wohnanlagen
in Planung.

.Das Ziel beim Wohnen mit Service ist es, dass die
Leute moglichst lange, am besten fUr immer, in
ihren eigenen vier Wanden leben kénnen®, sagt
Lisa Marie Weigelt von den Johannitern. Im Schnitt
sind die Menschen 75 Jahre alt, wenn sie in die
Anlagen der Johanniter ziehen. ,Man sollte nicht
zu lange warten®, rét sie. ,Je junger man ist, desto
leichter fallt einem der Schritt, sich auf ein neues
Umfeld einzulassen.”

Das Thema Barrierefreiheit und Sicherheit ist aber
oft gar nicht der Hauptgrund fur den Tapeten-
wechsel, sondern der Wunsch, wieder mehr
soziale Kontakte zu haben. Mehr als die Halfte der
Bewohnerinnen und Bewohner bei den Johanni-
tern sind alleinstehend, schatzt Weigelt. ,Ich
erlebe, dass die Menschen bei uns noch einmal
richtig aufblUhen, Anschluss finden und sich
einbringen.” Die Wohnanlagen sind deshalb
bewusst nicht zu gro3 dimensioniert, zwischen 25
und 50 Einheiten, damit tatsachlich ein Gemein-
schaftsgefUhl entstehen kann.

Derweil hat in Bremen die erste Bewohnerin des
Johanniter-Hauses im Tabakquartier ihren Miet-
vertrag unterschrieben: Helga Antesberger. Die
75-Jahrige freut sich auf ihre ,kleine, aber feine®
Wohnung, auf das Theater in direkter Nachbar-
schaft und auf den Gemeinschaftsbereich im

Haus. Willkommen im Quartier! )

,Bei uns blUhen die
Menschen noch
einmal richtig auf."

Lisa Marie Weigelt, ;
Bereichsleitung Wohnformen, A )
Johanniter Niedersachsen/Bremen }

Frihzeitig planen

3 Fragen an Dr. Andrea Teti, Professor fur
Gerontologie (Schwerpunkt Altern und
Gesundheit) an der Universitdt Vechta

Wie schafft man es als dlterer Mensch, so
lange wie méglich in den eigenen vier
Wanden zu wohnen?

Indem man Wohnung, Alltag und Unterstit-
zung rechtzeitig so gestaltet, dass sie bei
spateren Einschrénkungen ,mitwachsen®.
Denn im héheren Alter wird die Wohnung
for viele zum zentralen Lebens- und Be-
zugsraum. Deshalb sind Wohnberatung und
UnterstUtzungsangebote so wichtig.

Was sind die gréBten Herausforderungen?
Selbststdndiges Wohnen hei3t, dass man die
Wohnung selbststdndig betreten, nutzen
und verlassen kann. Genau daran scheitert
es oft, wenn Treppen oder Bad zum Problem
werden. Gerade wenn die Mobilitat ab-
nimmt, ist zudem das Wohnumfeld ent-
scheidend: ob man einkaufen kann, zum
Arzt kommt, Kontakte pflegen und Unter-
stUtzung organisieren kann. UngUnstige
Bedingungen kénnen nicht nur kérperlich ein
Problem werden, sondern auch zu Stress,
Angst oder sozialer Isolation fUhren.

Und wenn es zu Hause nicht mehr geht?
Ein ,Bleiben um jeden Preis" ist nicht die
beste Losung. Der erste Schritt ist der
Umzug in eine passendere Privatwohnung.
Wenn der UnterstUtzungsbedarf daruber
hinausgeht, sind Wohnformen mit angebun-
denen Dienstleistungen eine gute Alternati-
ve. Letztlich kdnnen UmzUge nicht nur die
Wohnqualitat, sondern auch die sozialen
Kontakte und die gesundheitsbezogene
Lebensqualitdt erhéhen - und so einen
Heimeinzug verzoégern oder verhindern.
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Beige war
gestern

Die neue Generation 70plus setzt
auch modisch Akzente. Jeans,
Lederjacke, weiBe Turnschuhe und
auffallige Accessoires sind in jedem
Alter ein [3ssiges Statement. Dabei
geht es nicht darum, Trends zu
folgen, sondern um Individualitat
und Personlichkeit. Stil hat schliel3-
lich kein Verfallsdatum. Und reife
Vorbilder gibt es reichlich. Jenseits
von beige und unauffallig ...

., Die Generation 70plus tritt
~heute selbstbewusster auf alsy
. froher. Modische Kleidung
‘bewirkt, dass man wirkt - egal
in welchem Alter.

iy

|
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Foto: Jordi Salas - stock.adobe.com, Stefanie Diller, lllustration: Julija - stock.adobe.com

ennen Sie Iris Apfel? Die
K Stilikone und Designerin

aus New York kleidete
sich bis zu ihrem Tod mit 102
Jahren auffallig und extravagant.
Im Alter von 97 Jahren erhielt sie
sogar einen Modelvertrag und
begeisterte das Publikum auf
dem Laufsteg. Dabei blieb sie
einzig und allein ihrem Stil mehr
als 50 Jahre lang treu. Zu exo-
tisch? Nein. Denn auch jenseits
der Exzentrik einer Iris Apfel
entdecken immer mehr Mode-
marken altere Semester fur sich.
So modelt Schauspielerin Isabella
Rosselini mit 71 Jahren wieder.
Genau wie Sanger Bob Dylan
- mit immerhin stolzen 82 Jahren.
Dem Alter den Grauschleier
entreiBen, das mochte auch
Greta Silver aus Deutschland.
Das Model ist als Modeexpertin
in den sozialen Medien aktiv. Sie
startete ihre Karriere erst mit
60 Jahren und steht heute, mit
77 Jahren, mit beiden Beinen
fest im Arbeitsleben. Gerne mit
Lederjacke und farbiger Brille.

Personlicher Stil statt
Modetrend

Vorbilder, die zu einem persén-
licheren Modestil inspirieren, gibt
es also genug. ,Angepasst und
unauffallig, das entspricht nicht
mehr der Lebensrealitat der
Alteren®, weiB auch Stefanie
Diller, Stilberaterin aus Hamburg.
.Der Anspruch an Kleidung hat
sich verandert. Dabei geht es
weniger darum, einem Alter zu
entsprechen, sondern darum,
sich selbst treu zu bleiben."
Entscheidend ist fUr die Expertin
daher weniger das Alter als die

© © 0 0 0 0 ¢ 0 0 000 000 0000000000000 00000000000 00000000000 00000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000

Die Hamburger Stilberaterin
Stefanie Diller unterstotzt
Menschen dabei, einen stimmi-
gen Look zu finden. Unter
www.diller-yourself.de schreibt
sie regelmaBig Uber Mode und
Ausstrahlung. lhre Tipps:

@
o0

Passende Farbe
Kraftige Farben wirken im Alter
manchmal etwas hart, Beige und
auch Pastelle lassen mude und
dlter wirken. Blau-, GrUon-, Rot-
und Beerentdne wirken frischer.

Kombination mit Stil

Ein zeitloser Stil besteht aus einer
Grundausstattung und Highlights,
die zur Personlichkeit passen. Ein
ausgefallener Schuh, eine beson-

dere Kette oder ein Tuch setzen

moderne Akzente. So wirkt das
Outfit lebendig, ohne laut zu sein
- und modern, ohne modisch sein

zu wollen.

Qualitadt in Schnitt und Material
Moderne Schnitte, die zur eige-
nen Figur passen, sind wichtig.
Sie sollten weder einengen noch
form- oder konturlos sein. Ein

hoher Anteil an Naturmaterialien

sorgt fur mehr Tragekomfort und
eine wertigere Optik.

© © 0 0 0 0 ¢ 0 0 000 000 0000000000000 00000000000 00000000000 00000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000

Mode

Wirkung der Kleidung: ,Niedliche
Blumchenblusen mit hellblauer
Strickjacke lassen oft alter
erscheinen. Ein schlichter, gut
geschnittener dunkelblauer
Pullover mit einem schénen Tuch,
einer 1assigen Stoffhose und
modernen Sneakern (Anm.:
sportliche Schuhe) wirkt dagegen
sofort zeitgeman und souveran.”

Aufpeppen geht immer

Uberhaupt das Thema Farbe: Es
geht eben nicht darum, Farbe zu
vermeiden, sondern die passende
zu finden: Auch wenn in diesem
Frohjahr und Sommer wieder
Pastellténe wie Rosa, Violett oder
Salbei, Bananengelb, Mandarine
und Melone angesagt sind,
stehen diese ldngst nicht allen.
.Wichtiger als der Trend ist die
Frage, welche Farbe zum eigenen
Teint und der Personlichkeit
passt. Und das ist ja das Schone:
Wir kénnen aus dem grof3en
Modeangebot wahlen, wie es uns
passt®, so Stefanie Diller. Sie
pladiert auch dafur, das Outfit
mit entsprechenden Accessoires
aufzupeppen: Ausgefallene
Schuhe, Ketten, Handtaschen,
Jacken und Méantel. Aber - und
das qilt fur die Stilexpertin in
jedem Alter: ,Nicht mehr als drei
Farben in einem Qutfit und auch
nur ein einziges Highlight, sonst
wird es schnell zu viel." Und sie
réumt auch mit einem weiteren
Vorurteil auf: ,Komfort und Funk-
tionalitat werden haufig mit
Bequemlichkeit verwechselt, was
dann schnell alt und langweilig
aussieht. Es gibt aber Mode, die
beides kann: bequem sein und
stilvoll.® [

Jot 1-26 /9
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Hausnotruf

Mit einem Lécheln:
Kim Netzlaff ist
gerne fir die
Anrufenden da.

Alles In
Ordnung?

Wer auf den roten Knopf des Hausnot-
rufs drickt, landet bei Kim Netzlaff
oder einem seiner gut 50 Kolleginnen
und Kollegen in der Hausnotrufzentrale.
Der 47-Jdhrige kUmmert sich seit

20 Jahren am Telefon um gréBere

und kleinere Notfalle und manchmal
auch um kleine Schildkréten.

10 / Jol 1-26

9:20 Uhr, Hausnotrufzentrale in Berne. Kim
Netzlaff nimmt einen Notruf an: ,Die Johan-

niter, Netzlaff, guten Morgen, Frau Schneider.

Sie haben den Hausnotruf gewahlt. Ist alles
in Ordnung?”, fragt Kim mit sanfter, warmer
Stimme. Der &lteren Dame ist seit dem
Aufstehen schwindelig. Kim schickt sicher-
heitshalber einen Kollegen vom Einsatzdienst
vorbei — er wird den Blutdruck messen.

Kim arbeitet seit 2005 im Hausnotrufteam
in Berne, direkt am Weserdeich gegenuber
von Bremen. Alle Notrufe aus Niederachsen
und Bremen gehen hier oder in der AuBen-
stelle im nahen Oldenbrok ein - 500.000
sind es pro Jahr.

Kims Arbeitstag hat heute um 6 Uhr begon-
nen. Das Team in Berne arbeitet im
3-Schicht-Dienst rund um die Uhr. Kim ist

Foto: Michael Léwa



gelernter Altenpfleger, die anderen im Team
sind unter anderem Rettungssanitater oder
auch Arzthelferinnen. Medizinisches Wissen
ist wichtig. Genau wie beim Notruf 112 muss
Kim abklaren, ob es etwas Ernstes ist. Auf
seinem Monitor werden ihm die Vorerkran-
kungen und die Medikation der Kundinnen
und Kunden angezeigt. Nimmt jemand
Blutverdunner, kann auch Nasenbluten
gefahrlich werden. Derweil geht der nachste
Anruf ein: Ein alterer Herr klagt Uber Herzbe-
schwerden. ,Im Zweifelsfall schicke ich den
Rettungswagen lieber einmal zu viel als zu
wenig."

Zu hoher Blutdruck, ein Sturz, Atembe-
schwerden - alles ist heute dabei. Der
ndchste Anruf dagegen ist harmlos. Eine
dltere Dame ist aus Versehen an den Knopf
gekommen. Kim antwortet freundlich. ,Kein
Problem." Tatsachlich sind 75 Prozent der
Anrufe Fehl- und Probealarme.

Doch beim ndchsten Anruf wird es ernst: Die
Tochter einer Kundin meldet sich, ihre
Mutter ist umgefallen. Kim fragt, ob die
dltere Frau ansprechbar sei. Sie ist es nicht.
Jetzt geht es Hand in Hand. Kims Kollegin
informiert den Rettungsdienst, wahrend er
selbst mit der aufgeregten Tochter spricht.

In guten Hdnden: Kim Netzlaff wei3, wann
er Rettungswagen oder Einsatzdienst
losschicken muss.

Die sanfte Stimme wird nun sehr verbind-
lich, gibt klare Anweisungen, was jetzt

zu tun ist. ,Im Notfall muss man den
Menschen klarmachen, dass sie es sind,
die jetzt helfen mUssen."

Freud und Leid liegen in Berne oft beiein-
ander. Manchmal entwickeln sich auch
Gesprache, man lacht gemeinsam. Und
manchmal geht es darum, das Haustier zu
retten. Wie damals, als sich bei einem
Kontrollanruf niemand meldete, Kim aber
ein Rascheln vernahm. Es war eine Schild-
kréte. Der Besitzer war im Krankenhaus, im
Trubel war das Tier vergessen worden. Kim
informierte die Angehdorigen. Die Schildkrote
wurde gerettet. [

5 Griunde fir
den Hausnotruf

Erreichbarkeit: 24 Stunden,

365 Tage im Jahr

Professionalitadt: nur geschultes
Fachpersonal

Reaktionszeit: schnelle Hilfe vor Ort
Doppelte Absicherung: alternativer
Verbindungsweg Uber Mobilfunk,
falls das Festnetz ausfallt
Transparente Kosten: alle Leistun-
gen im Paketpreis inbegriffen

Feierabend: Kim Netzlaff verlasst die
Leitstelle in Berne - die befindet sich in einem
Fachwerkhaus aus dem 19. Jahrhundert.

Jol 1-26 /11



Wissen

/Online

Was ist eigentlich ... Doctolib?

Schluss mit Warte-
schleife. Arzttermine
kann man jetzt

ganz einfach online

vereinbaren. So geht's.

12 /Jo! 1-26

Viele Praxen bieten inzwischen die Moéglichkeit, Termine online zu buchen.
Oft nutzen sie dafur die groBen Terminbuchungsportale wie Doctolib oder
jameda und verlinken Uber ihre Internetseite direkt auf deren Angebote.
Doctolib ist der gréBRte Anbieter mit 100.000 buchbaren Gesundheitsfach-
kraften und 25 Millionen Patientinnen und Patienten. Auf der Seite kann
man nach Facharzten recherchieren, Termine buchen oder absagen.
Zudem gibt es eine Erinnerungsfunktion. Um das Angebot zu nutzen, muss
man sich registrieren. Eine Alternative zu diesen Portalen kann die Fach-
arztvermittlung der Kassendarztlichen Vereinigungen sein, die zusatzlich zur
kostenlosen Nummer fUr den Bereitschaftsdienst 116 117 auch Uber ein
eigenes Online-Portal verfugt. FUr einige Termine ist hier aber ein Vermitt-
lungscode des Hausarztes noétig.

Mehr Infos: www.doctolib.de, www.jameda.de, www.116117.de

lllustration: moremar - stock.adobe.com


http://www.doctolib.de
http://www.jameda.de
http://www.116117.de

lllustration: Sohag sarkar, Nadezhda Buravleva, Ikiry GR - stock.adobe.com

/ Hausnotruf

Vorsicht,
Maschel!

Unseri¢se Anbieter

versuchen derzeit mit
aggressiven Tricks, Hausnotrufkundinnen und -kunden
der Johanniter abzuwerben, wie die Johanniter durch
wiederholte Ruckfragen und Hinweise aus ihrer Kund-
schaft erfahren haben. Den Betroffenen wurden unauf-
gefordert neue Hausnotrufgerate zugesandt, mit der
Aufforderung, den Vertrag mit den Johannitern zu
kundigen. Laut vereinzelten KundenrUckmeldungen
wurde die angebliche Kindigung teilweise sogar mit
gefalschten Unterschriften direkt an die Pflegekasse
Ubermittelt - gegen den Willen der Betroffenen. Wer
solche dubiosen Anschreiben oder Anrufe erhalt, sollte
darauf nicht eingehen und die Johanniter Uber die
gebUhrenfreie Service-Rufnummer 0800 0019214
kontaktieren.

/ Finanzen °

FUr den Fall 3
der Fille 7

Welche medizinischen MaR3-
nahmen wiUnscht man sich bei
einem Unfall oder im Krank-
heitsfall? Und welche nicht? Wer soll und darf entschei-
den, wenn man es selbst nicht mehr kann? Diese Fragen
sollte jeder fruhzeitig mit einer Patientenverfigung und
einer Vorsorgevollmacht klaren. Was sich genau hinter
den Begriffen verbirgt und worauf man beim AusfUllen
achten sollte, das zeigt der Vorsorgelotse der Johanniter.
Die Broschure gibt es kostenlos zum Download.

Die Broschire gibt es unter:
www.johanniter.de/vorsorge

/Technik

Schluss
mit
Kribbeln

Heuschnupfenzeit ist
fOor Menschen mit
Allergie Leidenszeit.
Mit Luftreinigern
kann man die Pollenbelastung zumin-
dest in den eigenen vier Wanden
deutlich senken und fur Linderung
sorgen. Die Geradte setzen auf HEPA-
Feinstaubfilter, die Pollen fast vollstan-
dig aus der Luft filtern. Wichtig: Die
Luftreiniger missen passend zur Raum-
groBe gewahlt sein, um ihre volle Wir-
kung zu entfalten.

/ Internet

90 Prozent

der 70- bis 79-jdhrigen Menschen
in Deutschland sind online. Selbst
die Uber 80-J3hrigen sind inzwi-
schen mehrheitlich im Internet, und
zwar zu 62 Prozent. Am haufigsten
werden Suchmaschinen, WhatsApp,
E-Mails und Nachrichtenportale
genutzt, aber auch Online-Banking
oder die Mediatheken der Fernseh-
sender.

Quelle: SIM-Studie 2024
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Einsatz

Alle In

- Sicherheit

ehrenamtliche Helferinnen und Helfer aus dem

Landesverband Niedersachsen/Bremen der
Johanniter engagieren sich im Bevélkerungs- und
Katastrophenschutz.

1470/

Die Ehrenamtlichen organisieren sich
in 14 Einheiten, auf die die Bundeslan-
der Niedersachsen und Bremen im
Bedarfsball zurickgreifen kénnen.

Marcel Colter, Ortsbeauf-
tragter der Johanniter in
Delmenhorst

14 /Jo. 1-26
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Wenn in Niedersachsen oder Bremen eine Fliegerbombe aus dem 2. Welt-
krieg gefunden wird, ist das nicht nur ein Fall fUr Feuerwehr und Polizei,
auch die Johanniter riocken aus. Sie richten NotunterkOnfte ein, betreuen die
Menschen vor Ort und transportieren dltere Menschen und PflegebedUrftige.

uch 80 Jahre nach Kriegsende liegen in
A Norddeutschland noch immer zahlreiche

Blindganger unter der Erde. Meist werden sie
erst gefunden, wenn irgendwo der Bagger fur Tief-
bauarbeiten anruckt. Und dann geht es ziemlich
schnell. Im Umkreis des Fundortes mussen alle
Menschen ihre Hauser verlassen. Schlagzeilen machen
vor allem die groBen Evakuierungen wie letztes Jahr
in Osnabruck, als mehrmals teils zehntausende
Menschen betroffen waren. Aber auch in kleinen und
mittleren Stddten wie Delmenhorst kommt es immer
wieder zu Bomben- oder Granatenfunden. Und auch
hier muss der Katastrophenschutz fUr den Fall der
Falle vorbereitet sein.

Den Ortsverband der Johanniter in Delmenhorst mit
seinen 87 aktiven Ehrenamtlichen gibt es seit 2007.
Bei Evakuierungen oder spontanen Rdumungen in
Delmenhorst und in der Region kommen sie zum
Einsatz. Und das sind nicht nur Bombenfunde, es
kénnen auch Naturkatastrophen sein, Chemieunfalle
oder - wie zuletzt in Berlin - langanhaltende Strom-
ausfalle. Das Team Ubernimmt dann den Transport
von PflegebedUrftigen und von Menschen, die nicht
mehr gut zu FuB3 sind. Gemeinsam mit anderen
Hilfsorganisationen stellen die Johanniter in Delmen-
horst NotunterkUnfte bereit und kUmmern sich um
die medizinische Versorgung. ,Viele Betroffene haben
in solchen Situationen Sorgen, zum Beispiel, dass bei

Scannen und Spenden: Mit der
FotoUberweisung geht Helfen
noch leichter. Jetzt mit der
Banking-App den QR-Code
scannen. Der Uberweisungs-
trdger wird dann automatisch
vorausgefulit.

ihnen eingebrochen wird, ihr Haus beschadigt werden
konnte oder sie in der Hektik den Herd angelassen
haben®, berichtet Marcel Colter, Ortsbeauftragter der
Johanniter in Delmenhorst. ,Dann kUmmern sich
unsere Krafte von der Psychosozialen Notversorgung,
héren zu und helfen.” Die Ehrenamtlichen haben dafur
eine spezielle Ausbildung.

Die SammelunterkUnfte sind meist in Turnhallen unter-
gebracht. Hier stellen die Johanniter Banke, Tische und
Feldbetten bereit. Es gibt Verpflegung und oft auch eine
Betreuung fur die Kinder. Vielleicht 25 bis 30 Prozent
der Menschen nutzen dies, schatzt Colter - alle, die
nicht die Méglichkeit haben, woanders unterzukommen.
.PflegebedUrfte und bettldgerige Personen bringen wir
moglichst immer in andere Pflegeheime. Die legt man
nicht auf ein Feldbett", sagt Colter. In die Sammelunter-
kUnfte kommen allerdings auch altere Personen, die
zwar nicht pflegebedurftig, aber auch nicht mehr ganz
fit sind. AuBerdem auch kleine Kinder. Die Delmenhors-
ter Johanniter wirden fUr sie gerne andere Betten
anschaffen. Bequemer sollen sie sein, aber so kompakt,
dass sie auf den Lkw passen, etwa Kinderreisebetten
oder aufblasbare Betten. ,Dafur sind wir auf Spenden
angewiesen.” Genauso fur die Ausbildungen der Fahre-
rinnen und Fahrer und des sanitatsdienstlichen und
psychosozialen Betreuungspersonals. Colter: ,Wir sind
fur den Fall der Falle da, aber wir brauchen Unterstit-
zung. Wir sind dankbar fUr jede Spende.” o

Helfen zu helfen

Die ehrenamtlichen Hilfskrafte der Johanniter kUmmern sich nicht
nur in Delmenhorst, sondern in ganz Niedersachsen und Bremen mit
viel Einsatz und Herzblut um den Bevoélkerungsschutz, aber auch um
Sanitadts- und Rettungsdienste und viele andere Aufgaben. Unter-
stUtzen Sie die Helferinnen und Helfer im Land. Jede Spende hilft.

Spendenkonto der Johanniter in Niedersachsen und Bremen:
Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.

SozialBank AG / IBAN: DE97 3702 0500 0004 3141 10

BIC: BFSWDE33XXX / Stichwort: Ehrenamt
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RES ist nie

Der eine macht LiegestiUtz - der
andere greift zum Trainingsband!
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Auch Untrainierte kénnen im Alter noch tichtig
Muskeln aufbauen. Der gesundheitliche Nutzen ist
enorm. Sogar das Demenzrisiko I3sst sich verringern,
sagt Sportwissenschaftler Prof. JUrgen GieR3ing.

Lediglich ein Drittel der Gber 70-J3hrigen treibt
regelmaBig Sport. Warum nimmt die Motivation im
Alter ab?

Der wichtigste Grund sind kérperliche Beeintrachtigun-
gen: Verschlei3, Arthrose, Meniskusprobleme ... viele
héren wegen der auftretenden Schmerzen auf. Oder
sie sagen: ,Ich habe Bluthochdruck, ich habe Diabetes
- ich kann nicht mehr." Dabei kann man nach RUck-
sprache mit dem Hausarzt grundsatzlich alles machen,
wozu man noch kérperlich in der Lage ist.

16 / Jo! 1-26

Zum Beispiel?

Wer Probleme mit der Schulter hat, kann zumindest
die Beine trainieren. Wer eine kUnstliche HUufte hat,
auf jeden Fall den Oberkérper. Das Charmante am
Krafttraining ist ja, dass ich mich gar nicht so sehr
verausgaben muss. Bei den klassischen Sportformen
- Laufen, Schwimmen, Radfahren - sind viele Mus-
keln gleichzeitig aktiv. Das ist fur den Kérper schon
eine hohe Anstrengung. Beim Krafttraining beanspru-
che ich die Muskeln nur einzeln.



Foto: Lumos sp - stock.adobe.com, privat

Ist ein Sixpack ein realistisches Ziel for 80-J3hrige?
Wo stoBt der Muskelaufbau an Grenzen?

FUr 80-Jahrige ist die Funktionalitdt entscheidend,
also eine gesunde Leistungsfahigkeit. Wahrend ein
Leistungssportler ein Jahr lang hart trainieren muss,
um sich ein bis zwei Prozent zu verbessern, erreicht
man als Untrainierter zweistellige Steigerungen
innerhalb weniger Monate.

Muss ich ins Fitnessstudio oder kann ich zu Hause
trainieren?

Ich empfehle das Fitnessstudio: Man ist in Gesellschaft,
man hat jemanden, der draufgucken kann, man kann
seine Bewegungen im Spiegel beobachten. An den
Trainingsgeraten kann man nichts falsch machen, weil
die Maschine auf die jeweilige Person eingestellt ist.

Und wenn ich nicht mobil bin oder kein Studio in
der N3he ist?

Auch zu Hause ist vieles maglich. Angefangen bei ganz
einfachen Ubungen, wo ich auf dem Stuhl sitze, die
Beine ausstrecke oder zehn- bis zwanzigmal aufstehe.
Wer fitter ist, macht Kniebeugen und LiegestUtze. Ideal
ist Treppensteigen: Da belaste ich das Bein auf jeder
Stufe mit dem vollen Kérpergewicht. 70, 80, 90 Kilo -
eine schone Trainingswirkung!

Was raten Sie Menschen, die sich auch ohne
Training fit fGhlen?

Durch Muskelaufbau reduziere ich gleich mehrere
Krankheitsrisiken. Unsere Muskeln sind namlich
wahnsinnig stoffwechselaktiv! Sie sind unser gréBter
Glykogenspeicher und senken den Blutzuckerspiegel
und den InsulinausstoB3. Dazu wirkt Muskeltraining
praventiv gegen Alzheimer und Demenz, weil die
Kontraktion der Muskeln auch die entsprechenden
Gehirnareale stimuliert.

Der beste Grund, gleich morgen mit dem Training
anzufangen?

Man wird junger. 70-J8hrige, die jetzt anfangen zu
trainieren, haben irgendwann die Leistungsfahigkeit,
die sie mit 60 hatten, auch wenn sie bis dahin schon
80 sind! ([ J

Prof. Dr. Dr. Jirgen GieBing

lehrt und forscht als Professor fur
Sportwissenschaft an der Rhein-
land-Pfalzischen Technischen Uni-
versitdt Kaiserslautern-Landau. Er
ist Autor zahlreicher Bucher und
Ratgeber zum Thema Fitness und
Muskelaufbau (siehe rechts).

Gesundheit

trainieren

Besser einmal als keinmal
Auch wer nur wenig trainiert,
macht Fortschritte. Das
# Minimum ist ein Training pro
Woche. Ideal waren zwei
Einheiten. Wer besonders
ehrgeizig ist, darf auch dreimal

ran! Ofter aber nicht, sonst ist
die Erholungszeit zu kurz.

Beugen, strecken, dricken!
Pro Muskelgruppe reicht eine
Ubung. Zum Beispiel: eine fir ®
die Beinstrecker, eine fur die
Beinbeuger, eine drickende,
eine ziehende und dann noch
eine Ubung, wo der Oberk&rper
aufgerichtet wird, und eine, wo
er nach hinten gedrickt wird.
Dann sind alle wesentlichen
Muskeln aktiviert.

Mehr Eiwei3!
Proteine stimulieren die
‘ Muskelproteinsynthese und

® (o] damit auch das Muskel-
wachstum. Prof. JUrgen
GieBing empfiehlt zwei bis
drei proteinreiche Mahlzei-
ten pro Tag (30-40 Gramm
EiweiB). Zum Beispiel mit
Fleisch, Kase, Quark oder
Eiern.

Lies mal!

Von Prof. Jirgen GieB3ing

sind folgende BuUcher zum

Thema erschienen:

+ ,Muskeltraining fur
Senioren - 111 effektive
Ubungen fur bleibende
Fitness und Wohlbefinden®
(Limpert Verlag)

» ,Reverse Aging- warum
fitte Muskeln unseren
Stoffwechsel verjingen®
(Kneipp Verlag)
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Rezept

Viktoria Wachter
arbeitet im Marketing der
Johanniter. Sie stammt
aus Hessen und liebt
,Handkas mit Musik".
Von ihr stammt auch

das Rezept unten.

Protein-Bombe

Der Harzer Roller zahlt zu den eiweil3-
reichsten Lebensmitteln. Aber auch in
Quark, NUssen oder Linsen stecken
jede Menge Proteine.

Proteine sind die Alleskénner unter den Nahrungsmit-
teln: Sie requlieren den Blutzuckerspiegel, starken die
Muskulatur und verringern das Sturzrisiko. Um den
Tagesbedarf zu decken, empfiehlt Viktoria Wachter
von den Johannitern: ,Bauen Sie in mdglichst jede
Mahlzeit proteinreiche Kost ein."

Hauptmahlzeiten: Zum FruhstUck Joghurt oder Quark;
zum Mittagessen Fisch, Hihnchen oder Linsensalat;
zum Abendessen Ei oder Kase.

Snacks: Statt zuckerreicher MUsli- oder Schokoriegel
lieber ein griechischer Joghurt mit Obst, ein gekochtes

Ei oder eine Handvoll Mandeln.

18 / o 1-26

.Handkds mit Musik™
In Hessen wird der Harzer Roller Handkas genannt und
bevorzugt in einer Marinade serviert. Hier das Rezept:

Zutaten: 400 g Handkase (Harzer Kase)
2 Zwiebeln

8 EL Apfelessig, 4 EL Wasser
4 EL Rapsol

Pfeffer, Salz

1 TL Kimmelsamen

1 halbes Bund Petersilie

Anleitung: Zwiebeln fein hacken und mit Apfelessig,
Wasser, Rapsol, Pfeffer und Salz vermischen. Halfte
der KUmmelsamen hinzufugen. Die Handkase-Scheiben
in einer Schussel mit der Marinade Ubergie3en.
Zugedeckt im KUhlschrank einige Stunden durchziehen
lassen. Den Handkase mit den Ubrigen Kimmelsamen
und Petersilie bestreuen. Auf Vollkornbrot servieren.

Foto: Bernd Schmidt - stock.adobe.com, privat
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/ Geist

Im Schnee

Von Tommie Goerz

Piper Verlag, 176 Seiten
22,00 EUR

Vorgestellt von Karin Dérner,

oy Inhaberin der Buchhandlung an
der Marktkirche in Hannover

Lieblingsbuch

Der Winter ist vorbei, aber der Roman ,Im
Schnee" ist fUr mich einer der schénsten des
letzten Jahres. Er beginnt damit, dass in einem
kleinen Dorf der alte Max in den Garten schaut,
wo unter den Apfelbdumen Schnee liegt. Dann
|dutet die Totenglocke und Max weil3 sofort, dass
dieses Mal sein bester Freund Schorsch, den er
seit Uber 80 Jahren kennt, gestorben ist. Wah-
rend der nachtlichen Totenwache werden in
Gedanken und Worten Dorfgeschichten der
vergangenen acht Jahrzehnte erinnert. Sie
ergeben ein vages Bild einer oft unbarmherzigen
Dorfgemeinschaft, die sich gegen alles Neue mit
sturer Vehemenz wehrt — aber auch ein Bild von
Verbundenheit und tiefer Freundschaft.

/ Koérper

Kurzhantel
2x500¢g

Preis ca. 10 Euro
Erhaltlich bei Sport-
und Sanitatshausern
oder im Online-Handel

Aller Anfang ist ... leicht!

Wer noch nie mit Hanteln trainiert hat, fangt
am besten mit der untersten Gewichtsklasse
an. Das Einsteigermodell wiegt 500 Gramm.
Die gusseisernen Kurzhanteln sind mit einer
rutschfesten Kunststoffhulle tberzogen und
liegen fest in der Hand. Die Gewichte eignen
sich fUr das Training von Arm-, Bauch- oder
RUckenmuskeln. Die passenden Ubungen kann
man sich beim nachsten Orthopddie- oder
Physiotherapie-Termin zeigen lassen.

Geist, Korper, Seele

Inge Matern
Landespfarrerin im Landesverband
Niedersachsen/Bremen

/ Seele

Wenn alles anders kommt ...

Die ersten Monate des Jahres 2026 sind herum -
und mir wird klar: Die meisten guten Vorsatze sind
Schnee von gestern, und mancher wohlUberlegte
Plan ist langst durchkreuzt, weil unerwartet etwas
dazwischenkam. Wie enttduschend!

Da kommt mir ein Bibelwort in den Sinn, das ich
schon aus Kindheitstagen kenne:

,Das Herz des Menschen denkt
sich seinen Weg, doch der HERR
lenkt seinen Schritt."

Wenn ich in dieser Gewissheit auf mein bisheriges
Leben zuruckblicke, dann finde ich langsam zur Ruhe.
Gott ist mit seiner Liebe ja immer bei mir! Und in der
Losung fur dieses noch recht junge Jahr gibt er uns
allen sogar ein Versprechen: Siehe, ich mache alles neu!

Darauf durfen wir vertrauen - und bleiben in allem
behutet.

Herzlichst, lhre

O,«,&C Ulatton.
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Ratsel

Frohlingserwachen

Gewinnen Sie mit etwas GlUck den Roman ,Im Schnee" von Tommie Goerz

(s. S. 19) oder einen von drei BlumenstrauBen. Viel Glock!

Senden Sie uns das Lésungswort unter Nennung des gewinschten Gewinns sowie lhre Adresse per Post
(Johanniter-Unfall-Hilfe e.V., Redaktion Jo!, Stichwort: Ratsel, Baumschulenallee 16, 30625 Hannover)
oder digital mit dem Online-Formular (scannen Sie den nebenstehenden QR-Code) bis zum 27.4.2026
zu. Lésungswort des letzten Réatsels: Tannenduft. Die Gewinnerinnen und Gewinner der Ausgabe 3/2025
wurden personlich benachrichtigt. Einsendungen per E-Mail werden nicht bertcksichtigt.
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Fur das Gewinnspiel gelten folgende Teilnahmebedingungen und Datenschutzhinweise:
www.johanniter.de/gewinnspiel-jo-datenschutz/
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