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Editorial

Liebe

und ﬁe@&/ﬂ,

kennen Sie noch die Werbung ,,Aus Raider wird
jetzt Twix, sonst dndert sich nix.“ Man mag es
kaum glauben, das war im Jahre 1976.

40 Jahre spater, ein Zusammenhang ist
nicht festzustellen, wird im Jahr 2016 aus
der Parkresidenz Bad Honnef das WohnGut
Parkresidenz Bad Honnef. Wir haben das nicht
direkt kommuniziert und eingeplant, dass
wir das sogenannte Corporate Design erst
nach 5 Jahren anpassen. Denn wir wollten den
damaligen Betreiberwechsel behutsam mit
,leisen Sohlen“ beschreiten, um weder Bewohner
noch Mitarbeiter unnotig zu verunsichern.
SchlieBlich kann eine derartige Veranderung
bei den Beteiligten durchaus Sorgen auslosen,
auch wenn wir von Beginn an wussten, dass
diese unbegriindet sind.

Heute vollziehen wir die Namensdnderung
mit dem Wissen, dass mit dem Wechsel der
Eigentiimer fiir niemanden negative Folgen
entstanden sind. Nach tiber 5 Jahren schlieBen
wir den Ubernahmeprozess ab und nehmen
Anpassungen in den nachsten 2 bis 3 Monaten
vor allem im Logo, im Design auf Briefkopfen, auf
unserer Internetseite oder anderen offentlichen
Auftritten vor. Und da wir auch den ResidenzBoten
an allen Standorten implementieren, tragt
unser Lifestyle-Magazin zukiinftig den Namen
SWohnGut-Kurier®.

Geandert haben sich auch unsere Besuchsregeln.
Kurz gefasst: Wer durch Impfung oder Genesung
gegen Covid 19 immunisiert ist, darf ohne
Testung und Anmeldung das WohnGut betreten
und besuchen. Ohne Maske, ohne Abstand. Ich
bin mir sicher, dass ein kleines Restrisiko zu
vertreten ist, wenn immunisierte Besucher auf
immunisierte Bewohner oder Mitarbeiter treffen.
Es ist jetzt unsere Aufgabe, wieder Normalitat
einkehren zu lassen, mit dem Wissen, dass diese
nicht selbstverstandlich ist.

Dartiiber kann jeder einmal nachdenken, bevor
man vergisst, das Leben mit einem regelmaBigen,
herzhaften Lachen zu genieBen.

Jetzt wiinsche ich Thnen viel Vergniigen beim
Schmokern der Erstausgabe des WohnGut-Kuriers

Und ich bleibe bei meiner Verabschiedung aus
der letzten Ausgabe des ResidenzBoten

herzlichst Ihr

x4

Guido Bierbaum
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Die Marke ,WohnGut“ steht seit vielen Jahren
fir selbstbestimmtes Leben und Wirde im
Alter, unabhangig von den Fahigkeiten des
Einzelnen, in einer sicheren, attraktiven und na-
tirlichen Umgebung. Es sind schon tiber 5 Jahre
vergangen, als die Parkresidenz an die WohnGut
GmbH verkauft wurde. Im Jahr 2016 haben wir
den Ubergang des Unternehmens mit ,leisen
Sohlen“ beschritten, um unsere Bewohner und
Mitarbeiter nicht zu verunsichern. Damalige
Beflirchtungen tiber negative Veranderungen
und Eingriffe durch den Betreiberwechsel haben
sich bis heute nicht bewahrheitet und sind auch
weiterhin nicht in Sicht.

Im September eroffnet das neue WohnGut
Saalhausen, sodass die WohnGut-Gruppe insge-
samt 3 Hauser fiir Senioren betreibt. Bei dieser
Gelegenheit sehen wir auch die Zeit gekommen,
die Zugehorigkeit zu den ,Schwesterhausern“ zu
kommunizieren und zu untermauern, denn auch
die Parkresidenz ist ein WohnGut.
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Aus diesem Grunde erscheint diese Bezeichnung
zukiinftig auch im Namen ,WohnGut
Parkresidenz Bad Honnef*.

Mit dieser Namensgebung bleibt die Marke
,Parkresidenz“ erhalten; auch an der Firmierung
als Trager ,Parkresidenz Bad Honnef GmbH*
andert sich nichts. Veranderungen finden im
Laufe der ndachsten drei Monate vor allem im
Logo und im Design auf Briefkopfen, auf unse-
rer Internetseite oder anderen offentlichen
Auftritten statt. Und da wir den ResidenzBoten
an allen Standorten implementieren, tragt
unser Lifestyle-Magazin zukiinftig den Namen
~WohnGut-Kurier”.

Alles andere bleibt wie immer. Wir stehen mit
unseren Mitarbeitern dafiir ein, dass es unse-
ren Bewohnern an Nichts fehlt, sodass sich alle
rundum im WohnGut Parkresidenz Bad Honnef
wohl fiihlen und gut leben.



Aus der Residenz

2-Raum-Wohnungen zwischen 47,5 und 58 gm?

mit Blick auf den umgebenden Park
Ausstattungsmerkmale der Wohnung \ J
- Wohn-/ Esszimmer

- Schlafzimmer

- Kiichenzeile oder abgeschlossene Kiiche Q #B) 7
- Bad mit Dusche N
- Balkon

- Kellerraum
- Echtholzparkettboden
- Notrufanlage / Telefon ﬁ
- Kabel-Anschluss TV/Radio/Internet
- Gas-Zentralheizung (]

@)
O
I

Die Basisleistungen enthalten u. a.: Diee :
. . . NGF: 4,55 m? NGF: 3,70 m?
- Tagliches 4-Gang-Mentu
- Wochentlich einstiindige Reinigung der ﬁﬂﬁ

Wohnung T
- Nebenkosten u. a. Heizung, Wasser und Strom
- Notrufbereitschaft tiber 24 Std./Tag

- 14 Tage Pflege bei voriibergehender Krankheit

X

Ab 2.500,00 €

ii-m h1llir"l‘|
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Erweiterung der Wwf Parkresidenz Bad FHonnef

Im Jahre 2019 erwarb die Parkresidenz
Vermogens-gesellschaft mbH das  Edelhoff-
Stift samt Nebenarealen. Die 1870 erbaute,
denkmalgeschiitzte Villa ist stark sanierungs-
bedirftig, sodass mit einem Investitionsvolumen
von knapp 2 Mio. € durchaus zu rechnen ist. Von
vornherein war klar, dass diese Summe durch den
reinen Betrieb der Villa, egal in welcher Art und
Weise, nichtzuerwirtschaftenist. Ausdiesem Grund
wurde mit dem Kauf ein Erweiterungskonzept der
Parkresidenz verbunden, das seit ca. 2 Jahren mit
verschieden Behorden weiterentwickelt wird. Ob
Denkmal-, Arten- oder Naturschutz, Renaturierung
des Moschbaches und stadtebauliches Konzept,
viele Hiirden wurden mittlerweile {iberwunden,
sodass Ende Mai eine erste Vorstellung beim
Planungsausschuss stattfand. Eigentlich haben
wir geplant, erst mit dem Zeitpunkt des Baurechts
Bilder zu veroffentlichen, doch mit dem Termin des
Planungsausschusses der Stadt Bad Honnef hat
sich unser Plan erledigt. Die Stadt informierte tiber
das Thema des Planungsausschusses, sodass ein
Bild des Anbaus in der Presse veroffentlicht wurde.
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Deshalb beantworten wir im neuen WohnGut-
Kurier die bisher meistgestellten Fragen.

Warum wird die Parkresidenz erweitert?
In den letzten Jahren interessierten sich immer
mehr Senioren schon sehr friithzeitig fiir ein Leben
in der Parkresidenz. Die Folge ist eine weitaus
hohere Nachfrage als unser Angebot. Aus diesem
Grund bietet sich eine Erweiterung an.

In welcher Form und Grofie ist die
Erweiterung geplant?

Das Wichtigste zuerst: Im Mittelpunkt stehen
die Unversehrtheit des Parkcharakters, der
Schutz der alten Baume und die Betonung des
denkmalgeschiitzten Edelhoff-Stiftes. Der beauf-
tragte Architekt Wilfried Pilhatsch beschreibt die
Erweiterung wie folgt. ,Die Villa stellt das bauliche
Zentrum einer neuen Wohnanlage dar, bestehend
aus drei 3-4 geschossigen Neubauten, die sich
mit ihrer klassischen Baderarchitektur an die
Architektur des Edelhoff-Stiftes anlehnen: Helle
Farben, klare rhythmische Fensteroffnungen,



Lochfassade, horizontale Ziersimse und die
Betonung der Traufe sind architektonisches
Echo auf den Formenkanon des 'Edelhoff-Stiftes'".
Die Hohe der Dachgeschosse der drei neuen
Gebaude bleibt deutlich unter der Trauflinie des
Edelhoff-Stiftes. Das Bild, das Sie hier sehen stellt
zunachst einmal die Position der neuen Gebaude
in Verbindung mit dem Edelhoff-Stift sowie der
bisherigen Parkresidenz dar. Der Park selbst wird
gesondert geplant."

Wieviel Wohnungen entstehen und was
passiert mit dem Edelhoff-Stift?

Insgesamt sind ca. 40 Wohnungen mit 2-3 Zimmern
und einer Wohnfléche zwischen 50-80m” geplant.
Verbunden werden die Gebaude durch einen
Glasgang mit dem ,Altbau“ des WohnGuts. Uber
eine groBzligige Tiefgarage mit ca. 90 Stellplatzen
erreicht man das Edelhoff-Stift trockenen FuBes.
Mitdieser Anbindungistauch eine schwellenfreie
Erreichbarkeit der Villa gewahrleistet, die
wiederum mit einem Aufzug versehen werden
soll. Somit sind die Raume des Edelhoff-Stifts
ebenfalls schwellenfrei nutzbar. Fiir die Nutzung
des denkmalgeschiitzten Gebaudes selbst liegen
mehrere Konzepte vor. Als standesamtliche Ver-

tretung, Veranstaltungsort, Therapie- oder
Praxisraume, Wohnungen, Biiros sowie eine
teilweise  gastronomische  Nutzung, viele

Varianten sind denk- und machbar, die eine

weitere Offnung der Parkresidenz fiir die Biirger
der Region ermoglicht.

Wie ist der Planungsstand?

Nachdem dem Planungsausschuss die Plane Ende
Mai vorlagen, erbaten sich die Fraktionen mehr
Zeit, um eine Entscheidung der Bebauung im
Grundsatz anzugehen. Diese Zeit nutzen wir, indem
wir unser Vorhaben den einzelnen Fraktionen
gesondert vorstellen und erlautern, damit fir die
nachstmogliche Ausschusssitzung alle Teilnehmer
vollumfanglich informiert sind.

Wann sollen die Arbeiten beginnen und
wie lange werden sie dauern?

Unser Ziel ist der Erhalt des Baurechts Anfang
2022. Die Dauer des Baus schatzen wir auf
15 Monate. Bevor wir das Baurecht erhalten,
muss sich zundchst der Planungsausschuss als
entscheidendes Gremium mit dem Thema befassen
und zustimmen. AnschlieBend werden die Biirger
der Stadt Bad Honnef friihzeitig informiert. Der
stadtplanerischen Behorde und dem Bauamt legen
wir vollstandige, , stempelfertige” Unterlagen mit
samtlichen Gutachten vor, um die Mitarbeiter der
Stadt zu entlasten. In den bisherigen Gesprachen
mit den einzelnen Fraktionen erhielten wir
eine positive Resonanz, auch wenn aus Sicht
der Mitglieder des Planungsausschusses die
Notwendigkeit von bezahlbarem Wohnraum
fir junge Familien im Vordergrund steht. Dies
konnen wir als Lebensraum fiir Senioren natiirlich
nicht bieten, aber wann immer ein Bewohner
bei uns einzieht, macht er doch Platz in seinem
ehemaligen Zuhause, vielleicht auch fir Jiingere.

Fir dieses Projekt setzen wir uns auch ,weiche*
Ziele, die wir erreichen wollen: Die Atmosphare
im WohnGut Parkresidenz bleibt personlich und
familiar, auch wenn die Zahl der Bewohnerschaft
steigt. Der Park gewinnt an GroBziigigkeit und
Attraktivitat, da der Bereich des Edelhoff-Stiftes
das bisherige begehbare Areal erweitert und unter
historischen Gesichtspunkten neu bepflanzt wird.
SchlieBlich werden die neuen Gebdude mit ihren
Fassaden, Dachterrassen und Balkonen visuell
so in die Landschaft eingepflegt, dass sie ein
angenehmes, geschiitztes Wohnklima erzeugen.

ResidenzBote 7



(] [l

OO OO0 o™ 1 oo e

WOHNGUT

Saalhausen

Der Name WohnGut steht fiir Orte, an denen man
im Alter gut wohnen und leben kann. Neben
dem WohnGut Osterseifen in Olpe und dem
WohnGut Parkresidenz in Bad Honnef eroffnet
im Herbst nun das dritte WohnGut seine Pforten:
das WohnGut Saalhausen.

In Lennestadt-Saalhausen, mitten in der griinen,
reizvollen Landschaft des Sauerlandes, bietet
das WohnGut Saalhausen moderne Wohnformen
fiir unterschiedliche Bediirfnisse - vom Service-
Wohnen tiber Gemeinschafts-Wohnen bis hin
zur stationaren Rundum-Pflege.

Umfangreiche Services, stilvolle Gastronomie
und eine ambulante Pflege ergdnzen die
Wohnangebote.

Die Wohnanlage gliedert sich in sieben Gebaude
mit insgesamt 59 Apartments im Service -
Wohnen in der GroBe von 47 bis 111 m?, im
Gemeinschafts-Wohnen zwei Wohnungen mit
je 8 privaten Zimmern in einer GroBe von 25
bis 37 m? sowie 19 komfortable Zimmer mit
groBziigigen, behaglichen Gemeinschaftsraumen
mit ganzheitlicher, aktivierender Pflege im
Pflege-Wohnen.




Die modernen, gut ausgestatteten, barrierefreien
Wohnungenund Zimmerentsprechen modernsten
Energiesparnormen. Jede Wohnung verfiigt tiber
einen Balkon oder eine Terrasse sowie eine voll
ausgestattete Kiiche. Alles Weitere richten Sie
nach Threm personlichen Geschmack ein. Bei
uns konnen Sie sehr individuell leben und dabei
genau so viel Gemeinschaft genieBen, wie Sie es
sich wiinschen.

Wenn Sie sich Abwechslung und Kontakte
wiinschen, finden Sie beides reichlich. Im
Restaurantoder Café,inunseren geschmackvollen
Gemeinschaftsbereichen, beim Sport oder
beim Spazieren in den Griinanlagen oder im
nahegelegenen Kurpark fallt es leicht, Kontakte
zu kniipfen.

Zusatzlich bieten wir Thnen ein umfangreiches
Programm an Aktivitaten und Veranstaltungen,
das Sie auch gerne selbst mitgestalten konnen.
Leben im WohnGut Saalhausen bedeutet in
jedem Fall: hohe Sicherheit, auBergewohnliche
Wohnqualitit in einem sehr ansprechenden
Ambiente, ein freundliches, wertschiatzendes
Miteinander und genau so viel Aktivitat und
Gemeinschaft, wie Sie es sich wiinschen.

Z Schlafen
13,52 m?

Wohnungstyp D
ca. 65 m?
Balkon
ram D
l:l:l:'
| F = 1
Wohnen / Essen
24.77 m? Q<>O
Kiiche Q0
ﬁ oim B0

[]

a b

5]
7
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Mit Frihlingsbeginn und sinkenden Inzidenz-
zahlen durften erste kleine Veranstaltungen
exklusiv fiir die Bewohnerinnen und Bewohner
auf der kleinen Biihne im WohnGut Parkresidenz
stattfinden.

Den Beginn machte das ,Ensemble Piu“ aus Essen,
ein hochkaratigbesetztes Kammerquartett, dessen
Termin bereits in April 2020 hatte stattfinden
sollen. Ein Dankeschon allen Musikern, die
ihre Partituren und Noten im ganzen Jahr 2020
und 2021 stets geiibt haben und wir somit recht
kurzfristig  unser  Veranstaltungsprogramm
wieder beginnen durften.

¥
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APPLAUS allen Kiinstlern und Organisatoren
des ,Kleinen Theaters Bad Godesberg“ mit
,Hans Albers“, Claudia Schill & Klaus Renzel
alias Caterina Valente & Silvio Francesco,
dem WeiBgerber Duo, der Kiinstleragentur Ina
Agadjanova, dem jungen Ausnahmetalent am
Fligel Tom Pauls, dem Sextett Salon Melange,
Hardys Jazzband, unseren Haus- und Hof
Pianisten Steve Tramitz, Herrn Arenz, Hans-
Joachim Zick sowie dem Ensemble Pit und der
Musikerfamilie Gosling.




,Weg mit dem Corona Speck”

8.30-9.00 Uhr 8.30-9.00 Uhr 8.30-9.00 Uhr 8.30-9.00 Uhr 8.30 - 9.10 Uhr
Frithsport Gruppe 1 Koordination & Frithsport Gruppe 1 Koordination & Kraft- und
Aktivtreff im EG ~ |Balance Gruppe 1  |Aktivtreff im EG ~ Balance Gruppe 1  |Balancetraining mit
Aktivtreff im EG Aktivtreff im EG  |Frau Guth - Gruppe 1
Aktivtreff im EG
9.10-940 Uhr 9.10-940 Uhr 9.10-940 Uhr 9.10-940 Uhr 9.20-10.00
Frithsport Gruppe 2 Koordination & Frithsport Gruppe 2 Koordination & Uhr Kraft- und
Aktivtreff im EG ~ [Balance Gruppe 2  |Aktivtreff im EG ~ Balance Gruppe 2  Balancetraining mit
Aktivtreff im EG Aktivtreff im EG Frau Guth - Gruppe 2
Aktivtreff im EG
9.50 - 10.20 Uhr 9.30 - 10.00 Uhr 9.50 - 10.20 Uhr 9.50-10.30 Uhr 10.15 - 11.15 Uhr
Frithsport Gruppe 3 [Eifeler Frischedienst Friithsport Gruppe 3 (Wassergymnastik  [Bingo
Aktivtreff im EG  |hinterer Eingang  |Aktivtreff im EG Schwimmbad Aktivtreff im EG

09.30 - 11.30 Uhr

9.50-10.20 Uhr

10.30 - 11.00 Uhr

9.50 - 11.00 Uhr ggfs.

Denksport Koordination & Fit mit dem Rollator 2 Gruppen Osteo-
(2 Gruppen) Balance Gruppe 3  |Aktivtreff im EG ~ porosegymnastik
Besprechungsraum |Aktivtreff im EG Aktivtreff im EG
10.00 und 10.30 Uhr(10.30 - 11.00 10.40 - 11.10 Uhr
Einkaufsfahrt Uhr Mentales Aquavelo Gruppe 1
Rezeption - bitte Bewegungstraining Schwimmbad
melden Sie sich an. |Aktivtreff im EG
10.30 - 11.00 Uhr ~ 10.30 - 11.30 Uhr 11.20 - 11.50 Uhr
Fit mit dem Rollator Sehbehinderten- Aquavelo Gruppe 2
Aktivtreff im EG  |Gruppe Schwimmbad
Besprechungsraum

14.45 - 17.00 Uhr
Yoga mit Fr. Steffan
(2 Kurse) Aktivtreff
im EG

15.30 - 17.00 Uhr
Boccia Gruppe 1
Bocciabahn

(Mai - September)

15.30 - 17.00 Uhr
Boccia Gruppe 2
Bocciabahn

(Mai - September)

Bitte um Einhaltung der Infektionschutzregeln:
Vor Betreten des Raumes desinfizieren Sie sich bitte die Hinde und halten Sie Abstand.

ResidenzBote 11




Veranstaltungsvorschau

Mittwoch, 11. August, 17.30 Uhr
Grill & Chill mit Hardys Jazz Band
Lecker duftende Steaks & Wiirstchen vom Grill, erfrischende
Getranke begleitet von schwungvoller Jazzmusik. 15,50 € fiir

Bewohner / 20,50 € fir Gaste. Bitte melden Sie sich an der
Rezeption an.

Donnerstag, 26. August
Tdnze der Welt mit dem Showballett , Feerija*“
Erleben Sie einen Abend mit Standardtanzen,
Spanischer Revue, Chinesischen-, Latein-Amerikanischen
und Orientalischen Tanzen dargeboten von 6 Tanzerinnen
und Tanzern in ausgefallenen farbenfrohen Kostiimen.

Montag, 30. August, 15.30 Uhr
Indien - Dokumentation
liber Land & Lebensweisen
Ein Streifzug von Manfred Vogtlander durch
Sehenswiirdigkeiten, Kultur und das pulsierende Leben Indiens.

Montag, 6. September, 15.30 Uhr
Dia-Vortrag Hamburg ,Teil 2“
Bilder und Anekdoten dargeboten von Wolfgang Senft.

Montag, 13. September, 15.30 Uhr
Yoga-Vortrag und praktische
Demonstration mit Christa Steffen
Die Yogalehrerin Christa Steffen zeigt klassische
Yogaiibungen und wie diese in leichter Form
auf dem Stuhl umgesetzt werden.

Dienstag, 14. September, 15.30 Uhr b

Oboentrio ,Hohes Holz*“ 1365 St

Kammerkonzert mit Sarah Kaufmann,
Louisa Handy und Andreas Gosling.

12 ResidenzBote



Dienstag, 21. September
Politisches Forum
mit der Friedrich Naumann Stiftung
,Quo vadis NRW?" Jorn Freynick, MDL, stellt sich den
Fragen der Residenzbewohner

ienstag, 28. September, 15.30 Uhr
Contrabaf; Cantabile

Timo Hoppe prasentiert den Kontrabass als
Soloinstrument, mit kleinen Anekdoten rund um
das Instrument und liebevoll begleitet von
Ekaterina Schabanova am Klavier.

Wir informieren Sie gerne in einem vertraulichen
Gesprach. Unseren Vorsorgeordner
halten wir fiir Sie bereit. Dieser enthalt
wichtige Hinweise und einen umfangreichen
aktuellen Formularteil.

PRINZ

BESTATTUNGEN
Haus des Abschieds

VORSORGEREGELUNGEN ZU LEBZEITEN

Gebr. Prinz - Drieschweg 44 - 56304 Bad Honnef
Telefon 02224 94400 - Telefax 02224 944020
E-Mail: info@prinz-bestattungen.de
www. prinz-bestattungen.de
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Der Darm setzt sich aus Diinn- und Dickdarm zusammen. Er kann eine
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Lénge von flinf bis sieben Metern besitzen und ist an Stoffwechsel,
Wasserhaushalt sowie dem Immunsystem beteiligt. Ist der Darm gesund,

geht es dem Menschen gut. Wir haben einige Tipps flir ein gutes Bauchgeftihl.

Der Darm als zentrale Schaltstelle fiir...
... Verdauung

Mit Hilfe von Enzymen regen Mikroorganismen
die Darmbewegungen an, zerlegen Nahrung und
stellen die daraus gewonnene Energie unserem
Korper bereit. Dartiber hinaus regulieren sie
unseren Wasser- und Salzgehalt.

... Immunsystem

Darmbakterien sind stark daran beteiligt, unseren
Korper vor Krankheitserregern zu schiitzen. Ganze
80 % der Immunzellen unseres Korpers kommen
tatsachlich im Darm vor.

... mentale Gesundheit

Uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse befinden
sich die beiden Organe im stindigen Austausch.
100 Millionen Nervenzellen liegen im Darm.
Wissenschaftliche Studien belegen, dass auch
die mentale Gesundheit maBgeblich mit der
Darmgesundheit zusammenhangt.

14 ResidenzBote

Warum ist ein gesunder Darm wichtig?
Die Mikroben im Darm trainieren das menschliche
Immunsystem und halten Krankheitserreger in
Schach. Die menschliche Darmflora ist ein eigener
Mikroorganismus und beherbergt schatzungsweise
1.000 verschiedene Bakterien. Diese produzieren
aus tiber Nahrung aufgenommenen, unverdaulichen
Ballaststoffen ~ kurzkettige  Fettsauren.  Die
Ballaststoffe dienen als Energiequelle fir die
Darmzellen und helfen dabei, u.a. das Risiko
fir Adipositas und Diabetes mellitus Typ-2
zu reduzieren. Zusatzlich unterstiitzen sie die
Immunabwehr. Die kurzkettigen Fettsauren fordern
die Darmbeweglichkeit und -muskulatur.

Die Darmflora produziert verschiedene Vitamine,
die der Korper fiir sich nutzen kann, wie Biotin,
Folsaure sowie die Vitamine B2, B12 und K. Der
Dickdarm kann jedoch nureinen geringen Teil davon
resorbieren. Manche Medikamente wie Antibiotika
werden erst durch die Verstoffwechselung durch
die Darmflora in ihre wirksame Form {iberfiihrt.



Die Darmschleimhaut hat eine Oberfliche von
300 bis 500 Quadratmetern. Die dort siedelnden
»guten” Darmbakterien verhindern, dass sich
krankmachende Erreger ausbreiten und Infektionen
auslosen. Zudem trainieren sie Uber spezielle
Signalstrukturen den im Darm lokalisierten Teil des
Immunsystems. Das sogenannte darmassoziierte,
lympathische Immunsystem markiert und vernichtet
bereits im Darm gezielt Fremdstoffe. Gleichzeitig
muss dieses System auch korpereigene Zellen,
Nahrstoffe und Mikroorganismen der Darmflora
tolerieren. Die im Darm erlernten Informationen
werden Uber das Blut- und Lymphsystem an andere
Abwehrzentren im Korper weitergegeben.

Gute Bakterien, schlechte Bakterien

Von den Mikroorganismen im Darm halten uns nicht
alle gesund. Schlechte Mikroorganismen schaden
unserem Korper und konnen krank machen. Nur
wenn nitzliche Bakterien im Darm liberwiegen,
spricht man von einer gesunden, ausgewogenen
Darmflora. Wenn diese aus dem Gleichgewicht
gerat, kann es zu vielfaltigen Beschwerden kommen:
zum Beispiel Blahungen, Bauchschmerzen,
Verstopfungen,  Unvertraglichkeiten, (Haut)
Allergien, Mangelerscheinungen, hohe Infekt-
anfalligkeit, psychische Krankheiten oder standige
Midigkeit.

Was schadet dem Darm?

Die Ernahrung hat groBen Einfluss auf den
Darm. WeiBmehl und raffinierter Zucker sollten
gemieden werden, ebenso wie zu viel gepokeltes
oder gerauchertes Fleisch und Wurstwaren.
Margarine, Mayonnaise und Schmalz enthalten
gesattigte Fettsauren und belasten den Darm.
Meiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel und
Fertigprodukte. Verwenden Sie tierische Fette nur
sparsam. Achten Sie auf Thr Sattigungsgefihl.
Essen Sie besser regelmaBig kleinere Portionen.
Trinken Sie ausreichend, aber bedenken Sie, dass
kohlensaurehaltige Getranke den Darm belasten.

Antibiotika zerstoren nicht nur schadliche
Zielbakterien, sondern auch gute Darmbakterien.
Nach einer Antibiotika-Therapie regeneriert sich
der Darm erst in bis zu einem halben Jahr. Darm
und Hirn sind eng miteinander verbunden.

Stress kann Unruhe in den Verdauungstrakt und
somit den gesamten Korper bringen.

Tipps fiir einen gesunden Darm
Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Vollkorn-
Getreideprodukte, Lein- oder Flohsamen sowie
frisches Obst und Gemiise quellen im Darm und
erhohen das Stuhlvolumen. Dadurch verkiirzt
sich die Zeit, die der Stuhl im Darm bleibt.
Pflanzenstoffe, die Darmkrebs vorbeugen sollen,
stecken besonders in Rosenkohl, Brokkoli,
Tomaten, Zwiebeln, Zitrus- und Hilsenfriichten.
Empfohlen sind taglich drei Portionen Gemiise
und zwei Portionen Obst. Probiotika sind
lebende Mikroorganismen in Kefir, Natur-
Joghurt, Apfelessig, Kombucha und Sauerkraut,
die helfen, das gesunde Gleichgewicht im Darm
aufrechtzuerhalten oder wiederherzustellen.

Trinken Sie zwei bis drei Liter Wasser oder
ungesiiten Tee, um geloste Schadstoffe leichter
und schneller aus dem Korper zu befordern.
Ungesattigte Fettsduren, wie etwa in Raps,- Distel-
oder Olivenol, schiitzen vor Darmkrebs.

Wer sich viel bewegt, regt den Stoffwechsel
und die Darmtatigkeit an. Bereits ein taglicher
Spaziergang hilft und ist eine wichtige MaBnahme
bei einer Neigung zu Verstopfungen. Studien
besagen, dass regelmaBiger Sport das Darmkrebs-
Risiko senken kann.

Darmsanierung

Wenn die Darmbakterien stark aus dem
Gleichgewicht geraten sind, kann es sein, dass
die bisher beschriebenen Tipps keine Besserung
bewirken. Dann kann eine Darmreinigung durch
Abfiihrmittel wie Glaubersalze oder sanfte Einlaufe
helfen. Im zweiten Schritt werden schadliche
Bakterien und Pilze durch Medikamente getotet
und zu guter Letzt mit Hilfe von Pra- und Probiotika
eine neue, gesunde Darmflora geschaffen.

Dadie Einnahme von Abfiihrmitteln zur Entleerung
des Darms eine enorme Belastung fiir den Korper
darstellen kann, sollte eine Darmsanierung
ausschlieBlich in Absprache mit einem Arzt
durchgefiihrt werden.

ResidenzBote 15



Fit & Gesund

Sckllaganfell -~}

Symptome erkennen-
und schnell handeln

Jahrlich erleiden etwa 270.000 Menschen einen
Schlaganfall, 70.000 davon zum wiederholten
Mal. Etwa 1,6 Millionen Menschen leiden an den
Folgen. Nach Herz- und Krebserkrankungen liegt
der Schlaganfall auf Platz 3 der Todesursachen.
In den ersten 30 Tagen nach einem Schlaganfall
versterben 6,8 % der Patienten. Etwa die Halfte
der Uberlebenden sind schwerbehindert und
dauerhaft auf Unterstiitzung angewiesen. 25 %
aller Schlaganfall-Patienten sind sogar jlinger als
65 Jahre. Sowohl die Sterblichkeit als auch die
Wahrscheinlichkeit, nach dem Schlaganfall eine
bleibende Behinderung zu erleiden, hangt vom
Schlaganfall-Typ ab: Nach Blutungen versterben
im ersten Jahr fast 60 % der Betroffenen, nach
Hirninfarkten weniger als 30 %. Andererseits ist
die Chance, nach einem Hirninfarkt weiterhin ein
selbststandiges Leben zu fiihren, fiir Patienten, die
rechtzeitig behandelt werden, deutlich hoher.

Wie entsteht ein Schlaganfall?
Schlaganfalle werden zu 85 % durch einen plotzlich
auftretenden Blutmangel, d.h. durch Sauerstoff-
und Nahrstoffmangel in einer Hirnregion,
verursacht. Dies fiihrt zu einem Hirninfarkt,
vergleichbar mit einem Herzinfarkt. Die tibrigen
Schlaganfalle sind Hirnblutungen, also Blutungen
in die Gehirnsubstanz aus einem Kkleinen,
briichigen HirngefaB oder Blutungen aus einer
GefaBmissbildung, Aneurysma genannt. 20 % aller
Schlaganfélle treten im Schlaf auf und werden
meist erst nach dem Aufwachen vom Betroffenen
oder einem Angehorigen bemerkt.
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Symtome eines Schlaganfalls

Die Symptome eines Schlaganfalls sind von der
jeweils betroffenen Hirnregion abhangig, da viele
Aufgaben des Gehirns von festgelegten Orten
gesteuert werden. Bei einer Schadigung des
Gehirns wird keinerlei Schmerz empfunden - was
die Erkennung zusatzlich erschwert - von den
Betroffenen selbst ist oft ein Schlaganfall nicht
oder nur sehr eingeschrankt wahrzunehmen.
Manchmal sind Symptome schwer oder gar nicht
zu erkennen. Ein Beispiel: Eine alleinlebende
Seniorin, die dementsprechend wenig redet,
bemerkt keine Wortfindungsstorungen oder
Sprachverstandnisstorungen. Kein Wunder, dass
der Verdacht auf einen Schlaganfall in der Regel
erst von umgebenden Personen geauBert wird.

In der Akutsituation ist ein Infarkt anhand der
Symptome, nicht mit ausreichender Sicherheit
von einer Blutung zu unterscheiden. Wahrend das
plotzliche Auftreten fir alle Schlaganfalle typisch
ist, ist die weitere Entwicklung der Erkrankung
unterschiedlich und zunachst nicht vorherzusagen.
Sie  kann sich zunehmend verschlechtern,
aber genauso auch verbessern. Im besten Fall
verschwinden die Beschwerden komplett.

Risikofaktoren fiir einen Schlaganfall
Schlaganfialle werden als eine einheitliche
Krankheit betrachtet, obwohl die Ursachen vollig
unterschiedlich sein konnen. Es gibt Schlaganfalle,
die bei Personen ohne jeden ,klassischen”
Risikofaktor auftreten.



Gerade dann wird oft nicht an das Vorliegen eines
Schlaganfalls gedacht und wichtige Zeit fir die
Behandlung geht verloren.

Dietiberwiegende Zahlvon Schlaganfallenistjedoch
mit Risikofaktoren verkniipft und deren Beachtung
bzw. Kontrolle senkt das Schlaganfallrisiko
ganz betrachtlich. Es lasst sich zwischen nicht
behandelbaren - wie Alter, mannliches Geschlecht,
genetische Faktoren und auch vorangegangene
Schlaganfille - und behandelbaren Risikofaktoren
unterscheiden:

* bekannter Bluthochdruck

e Verhdltnis Bauch- zu Hiiftumfang

e Ernahrungsfaktoren (,falsche” Diit)

e zu wenig korperliche Aktivitat

* Diabetes mellitus

e Alkohol- und Nikotinkonsum

* psychosozialer Stress und Depression

e Herzerkrankungen

» Verhdltnis der Apolipoproteine B und A1l

Einige sehr wichtige Risikofaktoren wie
Bluthochdruck, Herzrhythmusstorungen oder
Diabetes sind nur zu erkennen, wenn danach
»gesucht”wird. Sie erfordern meist eine konsequente
medikamentose Behandlung.

Gleichgewichtsstorung, FuBschwache, Gang-
unsicherheit oder Koordinierungsschwierigkeiten.

Eyes
(Augen)

2
a

oder Unschéarfe.

Face
(Gesicht)

Schwache

Spreech
(Sprache)

S

Time
(Zeit)

Plotzlich auftretende Sehstorungen, Doppelbilder

Von allen zuvor genannten Risikofaktoren sind
interessanterweise die Mehrzahl tatsachlich
durch individuelle Verhaltensanderungen zu
beeinflussen.

Um die Bedeutung der Risikofaktoren zu
verdeutlichen, sollen folgende Zahlen dienen: Jeder
Mensch hat ein alters- und geschlechtsabhangiges
»Basisrisiko”, einen Schlaganfall zu erleiden. Wenn
nur der Blutdruck erhoht ist, ist das Risiko dartiiber
hinaus ca. 4-fach erhoht. Bewegungsmangel
alleine fiihrt zu einer knapp 3-fachen Erhohung
des Schlaganfallrisikos. Rauchen alleine bringt
ein 2-fach erhohtes Risiko mit sich. Wenn aber
der Blutdruck erhoht ist und man zusatzlich noch
raucht, muss man mit einem etwa 20-fach erhohten
Risiko rechnen!

Sollten Sie bei IhremGegeniiber den Verdacht eines
Schlaganfalls haben, ist hochste Eile geboten. Das
sogenannte ,BE-FAST-Schema” dient der schnellen
Prifung fir neurologische  Auffalligkeiten
insbesondere plotzlich auftretender Natur. Beim
Rufen eines Notarztes werden in der Regel auch
folgende mogliche Indizien abgefragt.

Hangende Mundwinkel oder Augenlider, Asymmetrie des Gesichts.
Betroffenen auffordern, zu lacheln oder die Stirn zu runzeln.
Betroffener soll beide Arme ausstrecken und die Handflachen drehen.

Wortfindungsschwierigkeiten, unverstandliche Artikulation.
Betroffener soll einen einfachen Satz nachsprechen.

Zigige Reaktion, schneller Transport in geeignete Klinik.
Betroffenen oder Angehorigen nach Symptombeginn fragen.



Fit & Gesund

Die vegetarische oder vegane Erndhrung
ist Idngst kein Jugendtrend oder Nischen-
thema mehr, sondern ein Lebensstil, der
auch bei Senioren die Gesundheit positiv
beeinflussen kann. Durch die verdnderte
Korperfunktionalitdt ist im Alter bei

tiberwiegend und gdnzlich pflanzlicher
Erndhrung jedoch einiges zu beachten.

Vegetarische Erndihrung

Immer ofter auf Fleisch- und Wurstwaren zu
verzichten, kommt sogar der Empfehlung der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung entgegen:
Die rat nur maximal zu 2-3 Portionen, also etwa
300 bis 600 Gramm Fleisch und Wurst pro
Woche. Diese Menge liberschreiten die meisten
Deutschen aktuell mit wochentlich 600 bis 1000
Gramm. Laut Statistischem Bundesamt wurden
2020 in Deutschland rund 55 Millionen Schweine
und fast 653 Millionen Hiihner geschlachtet.
Diese Werte lassen sich noch um Millionen
Enten, Puten und Rinder erweitern. Unter dem
menschlichen Hunger nach Fleisch leiden jedoch
nicht nur Tiere, sondern auch das globale Klima.

Immer mehr Menschen essen daher weniger
Fleisch oder verzichten sogar ganz darauf.
Jeder Zwolfte ordnete sich 2019 hierzulande als
Vegetarier ein oder als jemand, der weitgehend
auf Fleisch verzichtet. Die Tendenz ist seit der
Corona-Pandemie sogar deutlich gestiegen.
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Aus gesundheitlichen Griinden lohnt es sich auf
jeden Fall, den Fleichkonsum zu tberdenken:
Viele Wurst- und Fleischwaren sind fettreich und
konnen zu Ubergewicht fiihren. Rotes Fleisch
von Schwein oder Rind soll nachweislich das
Risiko von Darmkrebs erhohen. Die enthaltenen
Purine konnen zudem bei Gicht die Beschwerden
verschlechtern.

Senioren bekommt eine langsame Gewohnung
an die vegetarische Ernahrung oft besser als
ein plotzlicher Wechsel. Denn im Vordergrund
stehen Gemiise und Obst, Getreideprodukte sowie
Hiilsenfriichte, Niisse und Samen, die einen hohen
Ballaststoffanteil haben und gut gekaut werden
missen, damit keine Verdauungsprobleme
auftreten. Wer nicht vollstandig auf Fleisch
verzichten mochte, fiir den lohnt sich aus
gesundheitlichen Griinden eine Reduzierung.
Denn Vegetarier sind seltener tibergewichtig und
leiden weniger an Diabetes oder Bluthochdruck.
Sie fiihren insgesamt einen gesunden Lebensstil.



Das heiBt, sie sind sportlich aktiver, achten auf
das, was sie essen und verzichten haufiger auf
Alkohol sowie Tabak. Der Verzicht auf Fleisch
ist deswegen wohl eher nur einer von mehreren
Bausteinen, der die tberdurchschnittlich gute
Gesundheit von Vegetariern erklart.

Steaks und Schinken vom Teller zu verbannen
bedeutet nicht zwangslaufig, dass sich jemand
gesiinder ernahrt. Ideal ware es, anstelle von
Fleisch mehr Obst, Gemiise oder Hiilsenfriichte
aufzutischen. Vor allem Milchprodukte und
Hiilsenfriichte wie Sojabohnen und Kichererbsen
liefern hochwertiges EiweiB. Wer als Vegetarier
nur auf Fleisch verzichtet, nimmt somit trotzdem
alle notwendigen Nahrstoffe auf.

Kritisch kann es ohne Fleisch unter Umstanden
werden, wenn man den Bedarf an Eisen abdecken
mochte. Pflanzliche Lebensmittel wie Rote
Bete, Spinat oder Vollkornprodukte liefern zwar
Eisen; allerdings kann der Korper das Eisen in
ihnen schlechter verwerten als das in Fleisch.
Unser Tipp: Kombinieren Sie Vollkorn-Miisli mit
frischem Obst. Vitamin C hilft dem Organismus,
Eisen besser zu verwerten.

Vegane Erndhrung

Wer sich fiir eine vegane Erndahrung entscheidet,
reduziert das Risiko einiger Erkrankungen wie
Adipositas, Hypertonie, diverse Herz-Kreislauf-
Probleme oder Diabetes mellitus Typ 2. Vor allem
bei Senioren kommen diese Krankheiten haufig vor
und sind zumeist chronisch. Ein weiterer Vorteil:
Die rein pflanzliche Erndahrung verlangsamt
ebenso altersbedingten Muskelabbau, beglinstigt
die Wundheilung, sorgt fiir ein gleichbleibendes
Gewicht und starkt das gesamte Immunsystem.

Sich vegan zu erndahren, bedeutet natiirlich mehr
Aufwand, doch das Angebot an pflanzlichen
Lebensmitteln nimmt immer mehr zu.

Kritisch kann bei Veganern die Versorgung mit
Vitamin B12 sein, das praktisch nur in tierischen
Produkten vorkommt.

Im Alter reduziert sich die Aufnahmefahigkeit
fir Vitamin B12 vor allem durch die nicht mehr
so stark ausgepragte Produktion der Magensaure.
Aus diesem Grund ist die Zufiithrung von Vitamin
B12-Prdaparaten gerade fir vegane Senioren
absolut notwendig. Auch die Versorgung mit
Jod, Kalzium, Zink, Omega-3-Fettsauren und
Vitamin D sollte im Blick behalten werden. Da
der Verzicht auf tierische Produkte den Verlust
wichtiger Mineral- und Ballaststoffe, Vitamine
und Nahrstoffe birgt, ist es flir vegane Senioren
existenziell wichtig, ihre Werte regelmaBig beim
Arzt iiberpriifen zu lassen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung halt
den kompletten Verzicht tierischer Lebensmittel
nur fir gesunde Erwachsene geeignet, die ein
umfangreiches Erndhrungswissen haben, um
Mangelerscheinungen zu vermeiden. Senioren,
die unter Vorerkrankungen oder chronischen
Krankheiten leiden, sollten daher auf eine vegane
Erndahrung verzichten.
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Sommerlich bunte Bowls

Zwar haben die Asiaten das Essen aus einer Schale erfunden — doch die Amerikaner
machen aktuell die sogenannten ,Bowls” zum Trend: Schélchen werden nach dem
Baukastenprinzip mit knackigen, sdttigenden und weichen Zutaten besttickt und alles
mit einem passenden Dressing serviert. Je bunter, desto besser.

Es gibt gute Griinde, 6fter zu Gemdise zu greifen. Angerichtet in fréhlich bunten Bowls
isst das Auge dann im wahrsten Sinne des Wortes auch gerne mit!

Bild: © Adobe Stock



Wer bei seiner Ernahrung auf Fleisch und Fisch verzichtet, der kann mit abwechslungsreichen Bowls
eine groBe Freude erleben. Sattmacher wie SiiBkartoffeln, Linsen oder Buchweizen versorgen den
Korper mit Energie und Proteinen. Wer Lust auf das gewisse Extra hat, bestiickt seine Bowl mit
gebackenem Halloumi, Falafel oder einem Klecks Hummus.

fir 2 Portionen:

100 g griine Linsen

1 Schalotte

2 Knoblauchzehe

250 g Rosenkohl

2 Mohren

125 g Kirschtomaten

125 g Halloumi (Grillkase)
0Ol, Salz, Pfeffer, Curry, Muskat
2 Beet Kresse

125 g griechischer Joghurt
1-1%2 EL Zitronensaft
Backpapier

Ofen vorheizen (E-Herd: 220 °C/Umluft: 200 °C). Linsen waschen,
in Wasser nach Packungsanleitung kochen. Inzwischen Schalotte
und Knoblauch schalen, fein wiirfeln. Rosenkohl putzen, waschen,
halbieren. Mohren schalen, waschen und in Stiicke schneiden.
Tomaten waschen. Halloumi in diinne Scheiben schneiden, trocken
tupfen, mit Ol bepinseln und mit den Tomaten auf ein mit Backpapier
belegtes Blech verteilen. Im heiBen Ofen 10-12 Minuten backen. 2
EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Rosenkohl darin rundherum
anbraten. Schalotte und Knoblauch hinzugeben. Mit 200 ml Wasser
abloschen, mit Salz, Pfeffer, Curry und Muskat wiirzen. Mohren
zugeben. Zugedeckt ca. 6 Minuten garen. Linsen abtropfen, zum
Rosenkohl geben. Kresse schneiden, mit Joghurt, Salz, Pfeffer und
Zitronensaft verrithren und abschmecken. Alles anrichten.

Neben viel buntem Gemiise sind Tofu und Quinoa in veganen Schiisseln beliebte Zutaten. Der Fantasie
sind hier keine Grenzen gesetzt: Auch asiatisch angehauchte Bowls mit Nudeln, Papaya, Mohre,
Zuckerschoten, Chili, Kresse und einem Dressing aus SojasoBe, Limettensaft und Sesam sorgen fir

eine wahre Geschmacksexplosion.

fiir 2 Portionen:

2 kleiner Hokkaidoktirbis
1 EL Agavendicksaft

01, Salz, Pfeffer, ¥ TL Curry
1 Zwiebel

100 ml Gemiisebriihe

100 g Couscous

125 g Wirsingkohl

2 Ringelbete (ca. 200 g)
12 Salatgurke

2 Granatapfel

75 g entsteinte Datteln

12 EL Leinsamen

¥2 EL Sonnenblumenkerne

Kiirbis waschen, putzen und in Spalten schneiden. Mit
Agavendicksaft, Salz und Pfeffer vermengen, auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech geben und im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C) ca. 30 Minuten backen. Zwiebel
schilen und halbieren. Ol in einem kleinen Topf erhitzen, Zwiebel
darin ca. 1 Minute andiinsten, mit Curry bestauben, mit Briihe
abloschen, kurz aufkocheln. Couscous dazugeben und miteinander
vermengen. Deckel auflegen und ca. 5 Minuten quellen lassen.
Wirsing waschen, putzen, in mundgerechte Stiicke schneiden, in
kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen, abgieBen und beiseite
stellen. Ringelbete und Gurke schilen, in diinne Scheiben hobeln.
Granatapfel halbieren, Kerne herausklopfen, Datteln entkernen,
in kleine Stiicke schneiden. Alle Zutaten in Schiisseln fillen und
anrichten. Mit Leinsamen und Sonnenblumenkernen bestreuen.
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Leinenkleid mit
effektvollem
Muster
139,95€

Mode von BRAX verbindet zeitgemaBe Trends mit
hochster Qualitat. Beidem Traditionsunternehmen
aus Ostwestfalen finden Sie immer das richtige
Outfit fiir jede Gelegenheit. Ein Blick auf die
aktuelle Sommermode zeigt markante Prints und
Uni-Looks, die mit kleinen aber feinen Details zu
echten Hinguckern werden und Lust auf Sommer
machen.

Die aktuellen Kollektionen fiir Damen und Herren
setzen auf Natiirlich- und Bequemlichkeit: Blau-
Nuancen in Kombination mit Weil sind zeitlos
chic und dennoch frisch.

Softe, charmante Farben - inspiriert von Kirsch-
bliiten oder Melone - werden kombiniert mit
Silbergrau und anderen Naturtonen. Florale
Muster ergianzen gleichermaBen bei Ihr oder
Ihm die unifarbenen Teile und setzen Akzente.
Zusammen mit Sand, Creme und Tabaktonen
ergibt sich ein hochsommerlicher, natirlicher
Auftritt.

Haben Sie Lust auf mehr? Bestellen Sie im
BRAX Online-Shop. Profitieren Sie von
Vorteilen wie einer kostenfreien Lieferung
und Riicksendung: www.brax.de

Flecht-

Edel-sportive
Pantoletten
79,95€

Ldissiges
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ledergiirtel

Leinenhemd

Leder-
Sneaker
129,95€

Sportives Poloshirt
in Two-Tone-Optik
49,95€
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Aktuelles

Sicher unterwegs
mit dem

Wer bis ins hohe Alter in die Pedale tritt, bleibt Idinger fit.
Doch auch gelibte Radler sollten auf die richtige Sicherheit am Lenker achten.

Kaum eine andere Sportart ist so ideal fiir Best
Ager geeignet wie das Radfahren. Sie steigern
nicht nur Ihre Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit,
sondern bleiben auch geistig fit. Wer regelmaBig
auf sein Fahrrad steigt, bleibt in der Regel langer
selbststandig.

Bevor es losgeht: Machen Sie Ihr Rad fit
Sattel: Stellen Sie den Sattel ruhigetwas niedriger,
um das Auf- und Absteigen zu erleichtern.

Lenker: Positionieren Sie den Lenker ndher am
Oberkorper, denn aufrechtes Sitzen entspannt
und Sie fahren aufmerksamer.

Licht: Montieren Sie ein Akkulicht. Dauerstrom
sorgt fiir helles Licht, auch wenn Sie nur langsam
unterwegs sind.

Reifen: Checken Sie regelmdBig Reifen und
Luftdruck. Risse und ausgeblichene Stellen im
Mantel sind ein sicheres VerschleiBzeichen.
Und je besser ein Reifen aufgepumpt ist, desto
einfacher kommen Sie vorwarts.

Schiitzen Sie sich

Helm: Ob Sie in Deutschland einen Fahrradhelm
tragen oder nicht, ist Thnen tiberlassen. Das
heiBt, es besteht keine Helmpflicht. Doch Sie
sind einfach sicherer unterwegs, wenn Sie
sich fir einen Kopfschutz entscheiden. Schon

eine kleine Unebenheit im Boden, rutschige

StraBenbahnschienen oder unaufmerksame
andere  Verkehrsteilnehmer  konnen  ein
Risiko darstellen und ohne Helm zu schweren
Kopfverletzungen fiihren. Damit ein Helm seinen
Zweck erfillt, muss er jedoch gut sitzen.

Kleidung: Bei langen Fahrradtouren greifen Sie
am besten zu atmungsaktiver Kleidung. IThre
Hosen sollten am Unterschenkel moglichst eng
anliegen;benutzen Sie gegebenenfalls sogenannte
Fahrradklammern oder besser Reflexionsstreifen
mit Haftflachen. Achten Sie auch auf TIhre
Schniirsenkel und tragen Sie Schuhe mit einer
festen griffigen Sohle. Handschuhe schiitzen
nicht nur bei kihlen Temperaturen, sondern
auch vor Hautabschiirfungen bei Stiirzen.




Mit zunehmendem Alter lasst nicht nur die
Beweglichkeit nach, sondern auch Kraft und
Reaktionsvermogen. Seit Jahrzehnten tiben die
Kleinsten schon in der Grundschule das sichere
Radfahren. Sie lernen auf den StraBenverkehr

zu achten, schulen ihre Reaktionsfahigkeit,
trainieren ihre Balance wund absolvieren
schlieBlich ihren Fahrradfiihrerschein. Der

Gedanke ist gar nicht schlecht.

Um auch im Alter sicher auf dem Drahtesel
unterwegs zu sein und Stlrzen vorzubeugen,
stellen wir Ihnen einige Ubungen vor, die am
Institut fiir Gesundheitssport und Public Health
der Universitat Leipzig entwickelt wurden.
Dartiber hinaus lassen sich die hier gewonnenen
Fahigkeiten fiir den StraBenverkehr ein wenig
auffrischen: Etwa sicher um die Kurve zu fahren,
effektiv zu bremsen oder trotz Rollsplitt die
Balance zu halten.

Wahrend dieses Trainingsprogramm im Rahmen
von Kursen in Sporthallen angeboten wird,
konnen Sie einige Fahrradiibbungen auch ganz
einfach daheim oder bei gutem Wetter vielleicht
sogar gemeinsam mit Fahrrad begeisterten
Freunden im Garten durchfiihren.

Mehr Balance: Stehen Sie im hiiftbreiten Stand,
mit einer Hand konnen Sie sich an einer Wand
abstiitzen. Nun heben Sie abwechselnd das rechte
und das linke Bein an. Steigerung: angehobenes
Bein vor- und riickwarts schwingen.

Fest im Sattel: Setzen Sie sich auf einen Stuhl
und stellen Sie die Beine hiiftbreit auseinander.
Verlagern Sie Ihr Gewicht nun ein wenig nach
rechts, nach links, nach vorn und nach hinten.
Steigerung: weiches Kissen unterlegen und ein
Bein anheben.

Kraftiger Tritt: Halten Sie sich mit einer Hand
am Handlauf der Treppe fest. Driicken Sie sich
auf der untersten Treppenstufe auf die Zehen
hoch, halten Sie kurz und senken Sie wieder ab.
Steigerung: wechselseitig tiben.

Sicher am Lenker: Halten Sie einen Stab (z.B.
einen Besenstiel) waagerecht mit ausgestreckten
Armen vor sich, wahrend der Partner leicht
daran zieht und driickt. Steigerung: Der Partner
verstarkt seinen Krafteinsatz.

Alles im Blick: Stiitzen Sie sich beidhandig an
einer Wand ab. Fiihren Sie die linke Hand auf
Schulterhohe nach hinten und lesen ab, was der
Partner, der neben Thnen steht, auf einem Zettel
notiert hat. Steigerung: mit Softball in der Hand
auf der Wand abstiitzen.
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Fernweh? Mit unseren spannenden
Urlaubskrimis geht's von Sylt (iber die Alpen
bis nach Kreta - hier finden Sie nerven-
aufreibende Krimis und Thriller, die Sie

mit auf eine fesselnde Reise nehmen.

Eva Ehley
FISCHER Taschenbuch

ISBN: 978-3-596-70019-6
11,00 Euro

i a Andrea Di Stefano
EINgames FISCHER Scherz
I ISBN: 978-3-651-00099-5

15,99 Euro

Einsames gm/

Ihr achter Kriminalfall bringt Kommissarin Silja
Blanck in unmittelbare Gefahr: Frost glitzert
auf den Stangeln des Heidekrauts am Morsum-
Kliff, als Grabungen ein grausames Geheimnis
offenbaren. Unter der idyllischen Landschaft ruht
seit 15 Jahren das kopflose Skelett eines jungen
Madchens. Besonders fiir die Kommissarin ist der
Fund ein Schock: Konnte es eine Verbindung zu
ihrer kleinen Schwester geben, die zur gleichen
Zeit sterben musste und deren Morder nie
gefunden wurde? Oder jagt Silja Blanck einem
Hirngespinst hinterher?

Bona Notte

Im blassen Licht liegt der schweigende See.
Der Ex-Zeugenschiitzer Lukas Albano Geier hat
sich ein neues Leben als Musiker aufgebaut.
Doch die Vergangenheit scheint ihn nicht
loszulassen. Eines Morgens findet er seinen
Gitarristen tot im Studio. Vergeblich wartet
Lukas auf Kriminalkommissarin Cristina Conte,
die er nicht nur als Ermittlerin gut kennt.
Die Polizeidirektion in Varese will ihm keine
Auskunft iber ihren Verbleib geben. Als Lukas
Nachforschungen anstellt, sieht er sich mit einem
gefahrlichen personlichen Auftrag konfrontiert.



Diistere Provence

Die Provence war noch nie so dister - eine
Mordserie erschiittert die Provence. Drei Manner
sind bereits tot: ein Bankier, ein Priester und ein
Restaurant-Besitzer. Sie alle haben vor 25 Jahren
gegen Louis Rey ausgesagt. Jetzt kommt der
ehemalige Gangsterboss aus dem Gefangnis. Und
er racht sich. Als Albin Leclerc die Ermittlungen
aufnimmt, glaubt er noch, dass seine privaten
Probleme seine einzigen waren. Doch schon bald
wird es ernst fiir den Commissaire. Denn er ist
der vierte Mann, den der Gangster beseitigen will.

Kretisches Sc@u@m

Ein neuer Fall fiir Michalis Charisteas: Ende
Mai steht Kreta in voller Blite. Im Siiden der
Insel haben sich zahlreiche Urlauber am Strand
von Frangokastello eingefunden, weil sie im
Morgengrauen die ,Drosoulites”, die ,Seelen des
Taus”, sehen wollen. Der Legende nach erheben
sich jedes Jahr Ende Mai diese Seelen fiir einige
Minuten aus dem Sand und ziehen in riesigen
Schwaden tiber den Strand. Doch in diesem Jahr
kommen nicht die Seelen zum Vorschein: Im
Sand finden sich die Skelette zweier Manner.
Beide weisen Einschusslocher auf. Also Mord?
Als Michalis Charisteas seine Ermittlungen

aufnimmt, erfahrt er jedoch eine vollig andere
Geschichte.

Nikos Milonas

Nikos Milonds

FISCHER Scherz

ISBN: 978-3-651-00089-6
15,99 Euro

T i@ﬁy@h-:
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Sechweigen
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Pierre Lagrange
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Tie Fall Taif Alb L

Pierre Lagrange
FISCHER Taschenbuch
ISBN: 978-3-596-00068-5
10,99 Euro

........

Jorg Maurer
FISCHER Scherz

ISBN: 978-3-651-02590-5
16,99 Euro

selbst dem Jod der Schiidel

Zwischen Tannen und Touristenstromen liegt der
tote Industrielle Jakob Drittenbass. Herzinfarkt
beim Wandern oder Mord? Reifenabdriicke im
moosigen Erdboden und verdachtige Finanzfliisse
im Netz fiihren Kommissar Jennerwein und sein
Team rasch auf die Spur des Taters. Doch dann
gerat Jennerwein in Schwierigkeiten, die er sich
in seinen wildesten Albtraumen nicht hatte
vorstellen konnen - unversehens steht er unter
Mordverdacht. Ohne die Hilfe seines Teams
muss er in eigener Sache ermitteln. Und der
mysteriose Brieftrager Leonhard Pelikan ist ihm
immer bedrohlich dicht auf den Fersen. Einen
solchen Fall hat Jennerwein noch nie erlebt.
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Wer der Namensgeber des altbekannten Spiels
~lTeekesselchen” ist, bleibt ein Rditsel. Manche schreiben
es den britischen Teeliebhabern zu, die beim Ratespiel
einst ihre Lésungen auf kleinen Zetteln in Teekesselchen
versteckten. Der Name kdnnte auch auf Teekessel an sich zu-
riickzuftihren sein: AuBSerlich unterscheiden sich diese in Form
und Muster; innen steckt jedoch stets das Gleiche: Tee. So Idsst
sich auch das Spiel beschreiben: Es geht um Warter mit glei-
chem Namen, aber unterschiedlicher Bedeutung. Wir wiinschen
Ihnen viel Spal8 bei diesen schénen Teekesselchen!

1. Menschenansammlung - Ofengericht 14. Hausflur - Brett

2. Elternteil - Schraubenteil 15. Laufvogel - Blumengebinde

3. Tanzveranstaltung - Spielzeug 16. Toilettensitz - Sehhilfe

4. Nadelbaum - Teil vom Gebiss 17. Erzahlung - Erklarung auf Landkarten

5. Teil des FuBes - Handschelle, Seil oder Kette  18. Gehhilfe - Etage

6. Planet - Schokoriegel 19. Giftige Pflanze - Ndah-Utensil

7. Teil des Beines - Teil eines Dreiecks 20. Wundverband - StraBenbelag

8. MaBeinheit - Kneipe 21. Fisch - Befestigung fir Zelte

9. Kleidungsstiick - Musikstil 22. Verkaufsausstellung - im Gottesdienst §
x

10. Kuchensorte - Insektenstich 23. Sportler - Teppich g

11. Gaststitte - gesamte Okonomie 24. Werkzeug - Teil am Klavier g

12. Teil des Schuhs - Textaufbau 25. Flagge - Mundgeruch §

13. Falschgeld - Teil der Blume

auyn4 ‘sz 1215Dl4d 07 gnous | yonsuaualg 0l j2ssa4 g
JWWDH “H7 nyiabuly 6l 221 #l 0y 6 ajany
J24np7 €7 ¥201S "8l amng el g g Ibg €
assayy zz apuabal I zpsqy 'zl [24uayds £ JPUNW T
buuaH 1z ajug ol yoydsuim 1L SIDW 9 snoyny |
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Original und Falschung -

Ratselhaft

Auflosung Heft 1/2021

Die Gewinner des Residenzquizes sind
die Eheleute Renate und Stephan Gollan aus
Xanten und Frau Ilse Roth aus Bonn.

finden Sie 5 Fehler! A

Im rechten Bild

haben sich 5 Fehler
eingeschlichen.
Vergleichen Sie die lin-
ke mit der rechten Auf-
nahme und kreisen Sie
die gefundenen Feh-
ler deutlich erkennbar
ein. Schneiden Sie die
Karte aus und senden Sie
diese mit komplettem
Namen und Ihrer Adres-
se an die Parkresidenz
Bad Honnef GmbH, Am
Spitzenbach 2, 53604
Bad Honnef.

Der Rechtsweg ist aus-
geschlossen. Mitarbei-
ter der Parkresidenz
sind nicht zur Teilnah-
me berechtigt.

Die Gewinner werden wie immer von uns informiert.
Wir driicken Thnen die Daumen! Mit etwas Gliick warten tolle Preise auf Sie:

1. Preis: 1 x 3 Nachte Probewohnen fiir 2 Personen in der Parkresidenz
(ibertragbar)
2. Preis: 1 x 2 Freikarten fiir eine Veranstaltung Ihrer Wahl in der Parkresidenz




Damit Sie sich sicher sein konnen, dass Sie die
richtige Entscheidung treffen, mochte ich Sie
dazu einladen, sich einen personlichen Eindruck
von der besonderen Atmosphare, der kultivierten
Behaglichkeit, der wunderschonen Lage und der
eleganten Gemditlichkeit unserer Parkresidenz
zu verschaffen. Testen Sie unsere Vorziige sowie
das Ambiente. Schauen Sie sich die Mitarbeiter an
und entscheiden Sie, ob Sie sich vorstellen konnen,
hier heimisch zu werden. Ich bin mir sicher,
dass Sie sich in der Parkresidenz sehr schnell
wohlfiihlen. Wahrend Thres Aufenthaltes stehen
wirlhnen firallThre Fragen gerne zur Verfiigung.
Wir freuen uns auf die gemeinsame Zeit mit
Ihnen! Thr Guido Bierbaum

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Bitte senden Sie mir Infor-
mationen zur Parkresidenz zu.

Bitte rufen Sie mich zur
Terminvereinbarung an.

;‘ ﬂStellen Sich
1S au d1e

Parkresidenz Bad Honnef GmbH
Telefon 0 22 24 / 18 30
direktion@parkresidenz-bad-honnef.de
www.parkresidenz-bad-honnef.de

Die Parkresidenz Bad Honnef ist

n auch bei Facebook. Schauen Sie
vorbei und schenken Sie uns Ihr
,Gefallt mir!

oooooooooooooooooooooooooooooo

Bitte frei-
machen,
falls Brief-
marke zur
Hand

Name
Strafie WOHNGUT
Parkresidene
PLZ/OI‘t Bud Hoannelf
Parkresidenz
Telefon Bad Honnef GmbH

Am Spitzenbach 2

E-Mail 53604 Bad Honnef

°
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooo
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Als inhabergefiihrtes Fachgeschift zdhlen wir
seit 1985 zu den ersten Adressen fir Brillen und
Kontaktlinsen in Bad Honnef und Umgebung.
Im Herzen von Bad Honnef empfangen wir Sie
daher an einem ganz besonderen Ort. Im alten
Fachwerkhaus und ehemaligen Pfarrhaus des
Jesuitenordens mit unvergleichlicher Atmosphare.
Mit Leidenschaft zu unserem Handwerk rund um
Brillen, Brillenglasern und Kontaktlinsen sowie
mit unserer eigenen ,Heinrich Beth Kollektion®
beraten wir unsere Kunden fachgerecht, gehen auf
die individuellen Bediirfnisse ein und nehmen uns
ausreichend Zeit.

Bei uns stehen Sie als Mensch und unser Kunde im
Vordergrund. Wohlfiihlen, Kundenzufriedenheit
und bestes Sehen sind unser hochster Anspruch
und gemeinsam finden wir die beste Sehlosung fiir
Sie - dafir arbeiten wir.

Im WohnGut Parkresidenz bieten wir allen
Bewohnerinnen und Bewohnern regelmaBige
Servicezeiten, ob fiir kleine Reparaturen,
Anpassung der Brillenglaser oder Beratung rund
um ,klare Sicht, Weit- und Durchblick®.
Servicezeiten im WohnGut Parkresidenz Bad
Honnef - jeden 3. Freitag im Monat zwischen 15
und 17 Uhr.

EEE
Optikhaus Optikhaus Beth GmbH
Hauptstrasse 74
53604 Bad Honnef
Telefon: 02224-10198
E-Mail: info@optik-beth.de
seit 1985

www.optik-beth.de



Handgewebte Tlucher flr Wellness, Freizeit und Deko
mit einer Extra-Portion Urlaulbsflair

Zaubern Sie Urlaubsflair in Ihr Zuhause: mit traditionell gefertigten
Sidi Beau-Tuchern und Decken aus Tunesien. Unsere handgewebten Tucher
aus reiner Baumwolle und fairer Produktion kénnen vielfaltig eingesetzt werden.
Ob als Sauna- oder Strandtuch, Tischdecke, Sofatberwurf
oder modisches Accessoire, Inren Ideen sind keine Grenzen gesetzt.

Exklusiv fir Bewohner der WohnGut Parkresidenz Bad Honnef erhalten Sie mit
dem Code ,WohnGut“ 10 % Rabatt auf den Einkaufswert.
Lernen Sie unsere Geschichte kennen und besuchen Sie jetzt

www.sidi-beau.de





