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Im Ruhestand dort wohnen,
wo andere Urlaub machen.

Sie gehen in den Ruhestand und suchen
eine Immobilie in traumhafter Lage,

die Komfort, Sicherheit und
Lebensqualitat bietet?

Kein Problem -

wir haben diese im Angebot!

Sie mochten dafiir Ihre bisherige
Immobilie zum marktgerechten

Preis verkaufen?

Kein Problem -

unsere Sparkassenmaklerinnen und
Sparkassenmakler sind fiir Sie da!

Vereinbaren Sie gleich einen Termin.

S-Immobiliengesellschaft Holstein mbH & Co. KG,
Tochtergesellschaft der Sparkasse Holstein
www.sparkasse-holstein.de/makler
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wie heillt es so schon? ,,Wer schreibt, der bleibt.”
Mittlerweile gilt die gleiche Aussage sicher auch fiir
andere Medienformen, aber eins steht fest: Jede und
jeder von uns erlebt viele schone Geschichten, die es
sich lohnt, festzuhalten. Vor allem auch fiir unsere
Nachkommen. Wie das gut gelingt, ist Thema unse-
rer Titelgeschichte.

Jemand, der seine zahlreichen Erinnerungen und
Anekdoten schriftlich festgehalten hat, ist Schlager-
sanger Michael Holm. Einen kleinen Teil dieser fin-
den Sie in unserer Buchvorstellung seiner amiisanten
und locker geschriebenen Autobiografie ,,Riickkehr
nach Mendocino®.

Ansonsten beschéftigen wir uns in diesem Heft wie-
der mit einer bunten Mischung aus Kultur, Gesund-
heit, Rezepten, Ratselspali,
Reisehinweisen. Senden

e Sie mir gern jederzeit auch
s Ihre Themenwiinsche per
E-Mail an kontakt@sema-

Sparkasse seniorenmagazin.de.

Holstein . .
Ich winsche Thnen viel

Spall beim Lesen und
einen schonen August.

Ihr
Jan Philipp Platenius
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enn in Deutschland
die Tage kurz, grau und
kalt werden, beginnt an

der Costa del Sol eine der schons-
ten Jahreszeiten. Gemeinsam mit
der OLIMAR Reisen Vertriebs
GmbH 14adt das SeMa vom 5.
bis 30. Januar 2027 zu einer
Winterauszeit nach Nerja in An-
dalusien ein.

Nerja zdhlt zu den schonsten
Orten der Costa del Sol. Weille
Hauser, kleine Plitze, die pal-
mengesdumte Strandpromenade
und der beriihmte ,,Balkon Euro-
pas® verleihen dem ehemaligen
Fischerdorf seinen besonderen
Charme. Milde Temperaturen la-
den zu Spaziergingen am Meer
oder einem Kaffee in der Win-
tersonne ein.

Wihrend des 25-tdgigen Auf-
enthalts wohnen die Teilnehmer
in Apartments oder Hotelzimmern
mit Halbpension. Im Reisepreis
enthalten sind mehrere gemein-
same Ausfliige:

Die Alhambra ist eines
unserer Ausflugsziele.

Malaga
Historische Altstadt,
elegante Hafenpromenade
und mediterranes Flair.

Granada

Die weltberithmte Alhambra
und das einzigartige
maurische Erbe.

Ronda

Spektakuldre Schlucht,
historische Altstadt und
beeindruckende Ausblicke.

Almunécar

Charmante Kiistenstadt

mit maurischer Festung und
mediterranem Flair.

Die Alpujarras
Weille Bergdorfer und urspriing-

liches Andalusien in der Sierra
Nevada.

Ein besonderer Gedanke der Rei-
se ist die Gemeinschaft. Wir wer-
den 20 bis 30 Teilnehmer sein —
etwa zur Hélfte Paare oder kleine
Gruppen und zur Hilfte Allein-
reisende. Gemeinsame Ausfliige,
Mahlzeiten und gesellige Aben-
de erleichtern das Kennenlernen.
Gleichzeitig bleibt viel Zeit fiir
individuelle Unternehmungen.
Die Reise wird gemeinsam
mit der OLIMAR Reisen Ver-
triebs GmbH durchgefiihrt. Das
SeMa begleitet die Gruppe vor Ort
und organisiert das gemeinsame
Rahmenprogramm.
Text: Jan Philipp Platenius

Innenstadt und

Meer gehen in :
bezaubernenden
Kleinstadt Nerja
ineinander uber 2

Reisezeit: 5. bis 30. Januar 2027

Reiseziel: Nerja, Costa del Sol (Spanien)

Unterkunft: ***-Hotel mit Halbpension
oder Apartment

Leistungen: Fliige Mdlaga - Hamburg
und zuriick, Transfers, Unterkunft,
Begleitung vor Ort, Ausfliige

Preis: ab 2499 Euro pro Person im
Doppelzimmer.

Interesse? Ausfiihrliche Reiseunterlagen
mit allen Leistungen, Zimmerkategorien
und Preisen erhalten Sie beim SeMa unter
kontakt@sema-seniorenmagazin.de

www.sema-seniorenmagazin.de
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Was

bleibt

Warum Ihre Lebensgeschichte
das schonste Geschenk fiir
Kinder und Enkel sein kann

anchmal beginnt die Reise in die Vergangen-
M heit mit einer kleinen Frage: ,,Oma, wie hast

du Opa eigentlich kennengelernt?* Dann
werden alte Fotoalben hervorgeholt, Geschichten er-
zahlt und Erinnerungen wach, die jahrzehntelang
niemand mehr gehort hat.

Doch was passiert, wenn niemand mehr da ist, der
sie erzdhlen kann? Jeder Mensch trigt einen einzig-
artigen Schatz in sich: seine Lebensgeschichte. Sie
zu bewahren ist eines der wertvollsten Vermécht-
nisse, das wir unseren Kindern und Enkeln hinter-
lassen konnen.

Familien bestehen aus Geschichten

Ein altes Schwarz-Weil3-Foto, ein vergilbter Brief
— oft sind es kleine Dinge, die Erinnerungen we-
cken. Wer ist der junge Mann auf dem
Motorrad? Warum zog die Familie
damals in eine andere Stadt?
Weshalb wurde Weihnach- >
ten jedes Jahr bei der Tante
gefeiert? Solche Antworten
kennt hdufig nur noch eine
Generation.

Zudem hat die Genera-
tion der heutigen Seniorin-
nen und Senioren viel erlebt. Sie
kennt das Leben ohne Computer
und Internet und erinnert sich an
vieles, das fiir Kinder und En-
kel oft spannender ist als jedes
Geschichtsbuch.

SeMa - Seniorenmagazin

Es geht dabei nicht nur um Fakten. Es geht um Ge-
fiihle, Hoffnungen, Enttduschungen, Erfolge und um
die kleinen Momente, die ein Leben gepriagt haben.
Wie war die eigene Kindheit? Welche Traume hat-
te man mit 20? Welche Entscheidung hat das Leben
verdandert? Worauf ist man heute besonders stolz?
Welche Fehler wiirde man kein zweites Mal machen?

Genau solche Geschichten verbinden Generatio-
nen. Sie zeigen Kindern und Enkeln, woher sie kom-
men und welche Werte ihre Familie gepragt haben.
Sie machen Mut, weil sie deutlich machen, dass auch
schwierige Zeiten iiberwunden werden konnen. Und
sie sorgen oft fiir herzhaftes Lachen, wenn lingst ver-
gessene Anekdoten wieder ans Licht kommen.

Es muss kein Buch werden

Viele Menschen glauben, sie miiss-
ten eine komplette Autobiogra-
fie schreiben. Doch das ist gar
nicht notig. Viel wichtiger ist
es, iberhaupt anzufangen.
Manche schreiben ihre Erinne-
rungen in einem Notizbuch oder
am Computer auf, Andere erzéh-
len ihre Geschichte lieber. Schon
mit einem Smartphone lassen sich
Gespriache ganz einfach aufneh-
men. Die eigene Stimme mit ithrem
Lachen, den kleinen Pausen und
der vertrauten Art zu erzdhlen ist
spéter oft unbezahlbar.



Zehn Geschichten,
die lhre Familie
spater lieben wird

¢ Wie haben Sie Ihren
Partner kennengelernt?

e Welche Kindheitserinnerung
begleitet Sie bis heute?

e Worauf sind Sie in Ihrem
Leben besonders stolz?

e Welcher Mensch hat Sie
am meisten gepragt?

e Was war lhr groBtes
Abenteuer?

* Welche Krise hat Sie
starker gemacht?

e Welches Familienrezept darf
niemals verloren gehen?

e Welche Werte mdchten
Sie weitergeben?

* Was wiirden Sie lhrem
20-jahrigen Ich heute raten?

o Wofiir sind Sie heute
besonders dankbar?

Auch kurze Videos konnen kostbare Erinnerungen
schaffen. Vielleicht erzdhlen Sie von Ihrer Kindheit,
zeigen Thren Garten, kochen Thr berithmtes Familien-
rezept oder bldttern gemeinsam mit den Enkeln durch
ein altes Fotoalbum. Perfekt muss das alles nicht sein.
Gerade die kleinen, alltdglichen Momente wirken
spater besonders lebendig.

Ebenso wertvoll sind Fotos, Briefe und Doku-
mente. Viele Familien besitzen Kisten voller Bil-
der, doch niemand weil3 mehr, wer darauf zu sehen
ist oder wann sie entstanden sind. Wer sich die Zeit
nimmt, Namen, Orte und Geschichten zu notieren,
schenkt seinen Nachkommen weit mehr als nur ein
schones Bild.

Auch moderne Technik kann helfen. Alte Dias
oder Super-8-Filme lassen sich digitalisieren, Fotos
restaurieren und Sprachaufnahmen auto-
matisch in Texte umwandeln. Kiinst-
liche Intelligenz kann dabei unter- &
stiitzen, Erinnerungen zu ordnen
oder aus Notizen gut lesbare
Geschichten zu formulieren.
Die Technik ersetzt dabei
nicht die personlichen Er-
innerungen — sie hilft ledig-
lich, sie fiir kommende Ge-
nerationen zu bewahren.

PR

Heute zu beginnen
reicht vollig

Die grofte Hiirde besteht oft darin,
den perfekten Anfang finden zu wol-

_ .
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len. Dabei geniigt es, mit einer einzigen Geschichte
zu starten. Vielleicht erzdhlen Sie vom ersten Schul-
tag. Von [hrem ersten Arbeitsplatz. Von der Reise,
die Sie nie vergessen haben. Oder von dem Tag, an
dem Ihre Kinder geboren wurden.

Aus einer Geschichte werden zwei, aus zwel
werden zehn. Und irgendwann entsteht ganz von
selbst ein personliches Zeitdokument. Vielleicht
wird daraus ein Erinnerungsbuch, vielleicht eine
Sammlung von Tonaufnahmen, ielleicht werden da-
raus einige kurze Videos. Die Form spielt letztlich
keine Rolle. Entscheidend ist, dass die Geschichten
erhalten bleiben, denn Erinnerungen schaffen Niahe
zwischen den Generationen. Sie erkldren, warum
Menschen geworden sind, wie sie sind. Und sie ge-
ben Kindern und Enkeln etwas, das kein Geld der

Welt kaufen kann: das Gefiihl, ihre Fami-
lie wirklich zu kennen.

Oder: schreiben lassen

Aber bei allen technischen
Moglichkeiten unserer Zeit
und bei allen guten Ratschla-
gen: So ganz trivial ist es
manchmal doch nicht, wenn
man da alleine vor dem wei-
Ben Blatt sitzt. Vielleicht emp-
fiehlt es sich, mit jemandem

zusammenzuarbeiten, der sich

auf das Aufschreiben von Ge-
schichten und Erinnerungen spe-
zialisiert hat?

www.sema-seniorenmagazin.de
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An dieser Stelle kommen Autobio-
grafen wie Barbara Englert ins Spiel, die
nicht nur reichen und auBBergewohnlich
erfolgreichen Menschen zur Verfiigung
stehen. ,,Bei mir melden sich Senioren,
die ihre Geschichte festhalten mochten,
ebenso wie ihre Kinder oder Enkel. Diese
sind auch héufig das Hauptpublikum, fiir das
wir die Erinnerungen seiner Grofeltern aufschreiben®,
sagt die Hamburgerin. Dabei gehe es vor allem um viel
Alltagsgeschichte, Familiengeschichte, aber auch be-
sondere biografische Themen wie beispielsweise die
Flucht aus der ehemaligen DDR.

Anzeige

SA

NABU

Stiftung International

Kleines Veilchen.
GroRer Schatz.

Das zarte Usambaraveilchen hat
eine erstaunliche Heimat: die
Regenwalder der Usambara-Berge
in Tansania. Doch die Artenvielfalt
der Region wird durch Abholzung
und intensive Nutzung stark be-
droht. Wir handeln - mit Wieder-
bewaldung und nachhaltiger
Landwirtschaft, die Mensch

und Natur schitzt. . g

Helfen Sie mit, dieses werdvolle ",

Naturerbe zu bewahre

international.N
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Barbara Englert

Wie lange das Verfassen eines Werkes
dauert, ist unterschiedlich. ,,Es kommt
darauf an, welche Vorbereitung schon
da ist. In den meisten Fillen treffen
wir uns vier bis zehn Mal mit einem
Abstand von jeweils einer Woche, denn
hdufig fallen den Erzdhlern beim Reden
mehr und mehr Erinnerungen ein, die wir ge-
meinsam sortieren. Es ist ein Prozess. Grundsétzlich
gehen wir von einem halben Jahr aus, bis ich das Er-
gebnis in Papierform oder auf einem USB-Stick iiber-
reichen kann®, so Englert weiter.

Geschichten, die weiterleben

Irgendwann wird vielleicht wieder ein altes Foto auf
dem Tisch liegen und ein Enkelkind schaut darauf
und fragt: ,,Wer i,st das?*“ Wie schon wire es, wenn
die Antwort dann nicht verloren gegangen ist, son-
dern neben dem Foto eine Geschichte liegt. Oder
eine Tonaufnahme oder ein kleines Video, in dem
die GroBmutter selbst erzéhlt, warum dieser Tag so
besonders war.

Nicht jeder Mensch schreibt groB3e Geschichte,
aber jeder Mensch hat Geschichten, die es wert sind,
erzahlt zu werden. Wer sie heute festhilt, schenkt
seiner Familie etwas, das Generationen iiberdauern
kann. Ein schones Verméchtnis, das wir hinterlassen

konnen. Text: Jan Philipp Platenius
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Am 25. August 1967 begann in Deutschland

ES WAR EINMAL

[TiiteFumiin]

Der Telefunken PALcolor
708T gehorte 1967 zu den
ersten Farbfernsehern in
Deutschland. Die neuen
Gerdte galten als techni-
sche Sensation — waren
fiir viele Familien aber
zundchst kaum bezahlbar.

offiziell das Zeitalter des Farbfernsehens. Fiir viele Menschen war das ein kleiner technischer
Schritt - und zugleich ein groBer Blick in eine neue Welt. Denn plotzlich wurden Nachrichten, Shows
und Sportereignisse nicht mehr nur in Schwarz-WeiB, sondern in leuchtenden Farben sichtbar.

Ein Knopfdruck fiir die Fernsehgeschichte

Die Szene gehort zu den bekanntesten Momenten der
deutschen Fernsehgeschichte: Auf der Internationa-
len Funkausstellung in Berlin driickte der damalige
Vizekanzler Willy Brandt am 25. August 1967 einen
roten Knopf. Auf den Bildschirmen wechselte das
Fernsehbild von Schwarz-Weil} zu Farbe — das Farb-
fernsehen war offiziell gestartet.

Ganz so spektakulir, wie es aussah, war die Sa-
che allerdings nicht. Aus Angst vor einer technischen
Panne hatten die Ingenieure das Farbsignal bereits
wenige Sekunden vor Brandts Knopfdruck aktiviert.
Der rote Knopf war also eher Symbol als Schalter.
Trotzdem blieb der Moment in Erinnerung und mar-
kierte den Beginn einer neuen Fernsehéra.

Doch wer damals glaubte, von nun an wiirde ganz
Deutschland in Farbe fernsehen, lag zunéchst dane-
ben. Nur wenige Tausend Haushalte besaf3en {iber-
haupt ein entsprechendes Gerit. Farbfernseher waren
teuer und galten als Luxus. Je nach Modell kosteten
sie zwischen 2000 und 4000 D-Mark. 2000 D-Mark
des Jahres 1967 entsprechen heute etwa 2700 Euro.
Fiir viele Familien eine groB3e Investition.

Farbe zog langsam ins Wohnzimmer ein

In den ersten Jahren dnderte sich fiir
die meisten Zuschauer daher we-
nig. Viele Sendungen wurden weiter-
hin in Schwarz-Weil3 produziert, und
auch die Fernsehanstalten stellten ihr
Programm nur schrittweise um. Wer
keinen Farbfernseher besal3, konnte
die neuen Sendungen ohnehin nur in
Graustufen sehen.

Trotzdem war die Faszination grof3.
Vor Schaufenstern von Radio- und
Fernsehgeschiften blieben Passanten
stehen, um einen Blick auf die farbi-
gen Bilder zu werfen. Wer Verwand-

25.Aug-3.Sept. tagl10-19*

te oder Nachbarn mit einem Farbgerét hatte, war bei
besonderen Sendungen oft ein gern gesehener Gast.

Zum entscheidenden Durchbruch verhalfen dem
Farbfernsehen schlieBlich groe Sportereignisse. Be-
sonders die Olympischen Spiele 1972 in Miinchen
und die FuBBball-Weltmeisterschaft 1974 machten vie-
len Menschen deutlich, welchen Unterschied die neue
Technik ausmachte. Pl6tzlich leuchteten griine Ful3-
ballrasen, bunte Trikots und die Fahnen der Nationen
in den Wohnzimmern.

Mehr als nur Technik

Riickblickend war das Farbfernsehen weit mehr als
eine technische Neuerung. Es verdnderte die Art,
wie Menschen die Welt wahrnahmen. Reiseberichte
wirkten lebendiger, Unterhaltungsshows glamourdser
und Sportereignisse unmittelbarer. Was heute selbst-
verstdndlich erscheint, war damals ein echter Blick
in die Zukunft.

Fiir viele SeMa-Leserinnen und Leser ist die Erin-
nerung an diese Zeit noch lebendig. Vielleicht stand
der erste Farbfernseher im Wohnzimmer der Eltern.
Vielleicht versammelte sich die Familie vor dem Ge-
rdt, um eine Samstagabendshow zu schauen oder ein
wichtiges FuB3ballspiel zu verfolgen.
Der 25. August 1967 liegt inzwischen
fast sechs Jahrzehnte zuriick. Doch
der Moment, als das deutsche Fern-
sehen bunt wurde, gehort bis heute
zu den Meilensteinen der Medienge-
schichte —und zu jenen Erinnerungen,
die viele Menschen sofort wieder vor
Augen haben.

Text: Jan Philipp Platenius

L, Jetzt wird’s bunt*: Mit solchen Werbeschil-
dern wurde auf der Berliner Funkausstellung
1967 fiir das neue Farbfernsehen geworben —
eine technische Sensation, die zundchst nur
wenige Haushalte erleben konnten.

www.sema-seniorenmagazin.de
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Losungswort:

Genau hi ngesehen Im linken Bild haben sich 10 Unterschiede versteckt - entdecken Sie sie alle?
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Buch , Atlas der 60er Jahre”

Ein grafisch beeindruckender Atlas
macht die 60er Jahre mit Karten,
Infografiken und spannenden Fakten
lebendig. Von Kennedy und der Mond-
landung Gber Beatmusik und Hippies bis zu Erfindungen wie
Geldautomat und Musikkassette beleuchtet das Buch die
groBen Themen des Jahrzehnts. Wir verlosen ein Exemplar.
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Selbsthilfe bei Parkinson” N é. &
Parkinson kann Alltag und Lebensquali- * “l
z
a
Beschwerden in den Griff zu bekom-
men. In diesem Buch zeigt die erfahrene Physiotherapeutin

Selbsthilfe bei Parkinson
Buch ,Stark durch Bewegung. ' 5
tat enorm einschranken. Gezielte Be-
wegung ist der Schliissel, um diese
Cathérine Holzen, wie man mit einfachen Ubungen zu Hause
aktiv werden kann. Wir verlosen vier Exemplare des Buchs.
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Quiz im Quadrat

QuizspaB fiir besondere v &S
Lebensmomente: Mitden Il “E
neuen Quiz-Boxen zu -
,60. Geburtstag", ,Ruhestand” und

,GroBeltern” [adt der Droste Verlag zu
unterhaltsamen Fragerunden voller

ST

CRINE WA AT AT

CRINZ AR T AR AT e
e e

8 2|4 6

Erinnerungen, Uberraschungen und Wissenswertem ein. 5 8 9
Die handlichen Boxen eignen sich perfekt fiir Familienfeiern,

Kaffeerunden Oder alS GeSChenk Das SeMa Ver|05t 2 X a”e Sy_dok_u-RegeInEinSudoku—Rétselbes$el_|taus9Spa|ten_und9Zgi|en,aufgeteiltin_‘?Bldcke,DieZahler_ﬂbis9so|l_ens_t_)indies_e
drei Quiz-Boxen im Paket. ulsunge nden S ot o e el il Sy e Kb, e e

Personliche Angaben:

lhre persénlichen Daten werden nicht fir Werbezwecke verwendet oder gespeichert.

...und so konnen
Sie gewinnen:

Vorname

Losungswort eintragen,
Coupon ausfiillen und Nach

. . achname
ausschneiden, ausreichend
frankiert bis zum
15.08.26 senden an: StraBe
SeMa Senioren Magazin
Hamburg GmbH, PLZ/Ort Telefon
Postfach 761007,
22060 Hamburg, "‘0 £ Mail

oder per E-Mail an:
raetsel@sema-
seniorenmagazin.de




NEUES
AUS DER WELT
DER STARS

MICHAEL HOLMS
wRUCKKEHR
NACH MENDOCINO* .

Michael Holm erzahlt in seiner Autobiografie nicht nur von einer auBergewdhn-
lichen Karriere - sondern von einer Zeit, als deutsche Musikgeschichte noch in
verrauchten Studios, tiberfiillten Fernsehshows und langen Nachten entstand.

die Menschen stromen zu seinen Auftritten —

und ausgerechnet bei einem seiner eigenen
Konzerte wird der Sdnger zunichst nicht eingelassen.
Der Andrang ist so grof3, dass niemand glaubt, der
unscheinbare und noch unbekannte junge Mann vor
dem Eingang sei tatsdchlich der Star des Abends. Erst
ein Anruf Holms beim Veranstalter aus einer nahe
gelegenen Gastwirtschaft schafft Klarheit.

Solche humorvollen und oft selbstironisch ge-
schilderten Anekdoten machen den Reiz von Holms
Autobiografie ,,Riickkehr nach Mendocino* aus. Sie
erzahlt nicht nur den Lebensweg eines erfolgreichen
Musikers, sondern nimmt den Leser mit in eine
Zeit, als Schlager, Pop und Rock’n’Roll Deutsch-
land neu eroberten.

Dabei begann alles denkbar bescheiden. Der 1943
in Stettin geborene Lothar Walter — so sein biirger-
licher Name — fllichtete mit seiner Mutter im April

S ein Sommerhit ,,Mendocino® lduft 1969 tiberall,
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1945 im letzten Zug vor der heranriickenden Roten
Armee. Aufgewachsen in Erlangen, schuftete er als
15-Jahriger fiinf Wochen lang auf einem Bauernhof,
um sich die erste Gitarre leisten zu konnen. Schon
wenige Wochen spéter komponierte er seine erste
Melodie, die Jahrzehnte unter anderem Namen zur
Titelmusik eines erfolgreichen japanischen Films
werden sollte. Plotzlich spielte er auf Klassenfes-
ten, griindete seine erste Band und erhielt bereits als
Schiiler Einladungen von Plattenfirmen. Auf einer
Fahrt erfand er schlief8lich spontan seinen Kiinstler-
namen: Michael Holm.

Zwischen Zigarettenqualm

und groBBen Traumen

Besonders spannend sind Holms Erinnerungen an
das deutsche Musikgeschéft der 1960er und 1970er
Jahre. Das wirkt keineswegs so romantisch, wie
viele es heute verkldren. In den Studios wurde bis



Foto: Manfred Esser

MICHAEL
HOLM

MIT

Das Buch ,,Riickkehr nach

Mendocino“ erschien im Juni

2023 im Verlag Hoffmann und
Campe. Das Hardcover-Exem-
plar kann fiir 25 Euro unter
der ISBN: 978-3-455-01576-8
bestellt werden.

tief in die Nacht gearbei-
tet, auf dem Boden ge-
schlafen und geraucht,
was das Zeug hielt. Se-
xismus, Machotum und
raue Umgangsformen
gehorten zum Alltag.

Gleichzeitig herrsch-
te eine ungeheure Aufbruchsstimmung. Miinchen
war damals ein Zentrum der Musikbranche — mit
iiber 100 Tonstudios. Komponisten, Produzenten
und Sdnger begegneten sich — wie schon an Holms
vorherigen Wohnort Berlin — tidglich. Namen wie
Roy Black, Drafi Deutscher, Howard Carpenda-
le oder Christian Anders tauchen im Buch beinahe
nebenbei auf.

Holm schildert diese Zeit mit sichtbarer Freude. Er
beschreibt, wie Ralph Siegel die Melodie zu ,,Fiesta
Mexicana® innerhalb weniger Minuten erfand, wih-
rend Holm anschlieBend zwei Wochen am passen-
den Text feilte. Oder wie Giorgio Moroder angeblich
in einer einzigen Nacht gleich fiinf Welthits schrieb.

Auch die Anfiange der ,,ZDF-Hitparade* erleben
die Leser aus nichster Ndhe. Dieter Thomas Heck
war nicht nur Moderator, sondern enger Freund:
Trauzeuge bei Holms Hochzeit, spater wurde Holm

HaFmann und Ca

mpe

MICHAEL KERNBACH

RUCKKEHR N A

MENDOCINO

AUTOBIO:;F‘APH;E

Taufpate von einem seiner Kinder. Vor jedem Auf-
tritt sei Heck so nervos gewesen, dass er manchmal
zwei Zigaretten gleichzeitig rauchte — kaum betrat
er die Biihne, war alle Aufregung wie weggeblasen.

Wie ein Hit entsteht

Natiirlich fehlen auch Holms grofte Erfolge nicht.
Die Entstehung von ,,Mendocino* oder ,,Trdnen liigen
nicht* gehdren zu den stirksten Kapiteln des Buches.
Als Holm die Melodie von ,,Mendocino* horte,
wollte er eigentlich nur den deutschen Text schrei-
ben. Seine Plattenfirma bestand jedoch darauf, dass
er das Lied selbst singt. Eine Entscheidung, die sein
Leben verdnderte. Der Sommerhit verkaufte sich
iiber 1,2 Millionen Mal.
Fast noch spannender ist die Geschichte von ,, Tré-
nen liigen nicht*: Wochenlang suchte Holm nach
einem passenden Titel fiir das Lied,
dessen italienische Version er bei
Radio Luxemburg gehort hatte, und
dessen Melodie bis ins 15. Jahrhun-
dert zuriickreicht. Erst bei einem
Spaziergang an der Isar fiel ihm der
entscheidende Satz ein. Beim ersten
Einsingen wusste er sofort: Das wird
ein Millionenbhit.

Kurios verlief allerdings der Ver-
kaufsstart. Obwohl das Lied bereits
iiberall im Radio lief, war die Single
wochenlang nicht lieferbar. Verérger-
te Kunden beschimpften Verkdufer
in den Plattenldden, weil sie die Plat-
te nirgendwo kaufen konnten. Als sie
schlieBlich erschien, lagen bereits rund
eine halbe Million Vorbestellungen vor.

Mehr als nur Schlagersénger

Das Buch zeigt aullerdem einen Mi-
chael Holm, den viele kaum kennen. Er
war erfolgreicher Komponist und Pro-
duzent fiir andere Kiinstler, spéter sogar
in den USA und Japan — und kam auf diese Weise
wirklich einmal nach Mendocino, wo er in einer Bar
sein Lied anstimmte. In den 1990er Jahren verhalf
er Guildo Horn zum Durchbruch, nachdem andere
Produzenten zuvor an dessen ungewohnlichem Biih-
nenstil gescheitert waren.

Privat fand Holm mit Ende 30 die Frau seines Le-
bens. Gemeinsam bauten sie einen grof3en Reiter-
hof am Starnberger See auf, griindeten eine Fami-
lie und schufen sich ein ruhigeres Leben fern des
Showgeschéfts. Trotzdem blieb die Musik stets sein
Mittelpunkt.

,,Riickkehr nach Mendocino* ist keine Skandal-
biografie oder tiefgehende Analyse, sondern eine flott
geschriebene Erinnerung. Das Buch besticht durch
den warmherzigen Ton, den Humor und die Fiille an
Anekdoten. Ein unterhaltsamer Blick hinter die Ku-

lissen. Text: Jan Philipp Platenius

www.sema-seniorenmagazin.de



SCHON GEHORT?

Anzeigensonderverdffentlichung

Hupen, Martinshornund
Co.: Autofahrer miissen
Warnsignale friihzeitig
horen, um souverdn
handeln zu kénnen.

Um bei hohem Verkehrsaufkommen die
Ubersicht zu behalten, muss man sich auf
Augen und Ohren verlassen kénnen.

Warum gute Ohren im StraBenverkehr besonders wichtig sind

"‘

ugen auf im Straenverkehr! — wer kennt die-

se Regel nicht? Doch sie greift zu kurz. Denn

Sicherheit entsteht nicht allein durch gutes Se-
hen — auch das Horen spielt eine zentrale Rolle, wenn
es darum geht, Gefahren friihzeitig zu erkennen und
Unfille zu vermeiden. Nun ist hinldnglich bekannt,
dass laute Musik tiber Kopfhorer oder das Autoradio
die Wahrnehmung im Straenverkehr erheblich ein-
schrianken. Weniger bewusst ist den meisten jedoch,
dass auch ein nachlassendes Horvermogen — wovon
etwa jede dritte Person ab etwa 60 Jahren betroffen
ist — zum Sicherheitsrisiko werden kann.

Gerausche richtig orten

Tatséchlich sind es oft akustische Signale, die unter-
wegs entscheidende Hinweise liefern. Ob im Auto,
auf dem Rad oder als FuBBgdnger: Wer herannahende
Fahrzeuge, ein Martinshorn oder ein Fahrradklingeln
schlecht wahrnimmt, reagiert hdufig langsamer und
unsicherer. Ein wichtiger Faktor ist dabei das rdum-
liche Horen. Der Mensch bendtigt beide Ohren, um
Gerdusche korrekt zu orten. Kommt beispielsweise
ein Fahrzeug von links, treffen die Schallwellen zu-
erst auf das linke Ohr, erst dann auf das rechte. Die-
se minimale Zeitdifferenz geniigt dem Gehirn, Rich-
tung, Art und Néhe der Gefahr sofort zu erkennen.

Das raumliche Horen zihlt

Ist dieses fein abgestimmte System gestort, konnen
moderne Horgerdte helfen, das rdumliche Horen zu
erhalten oder zu verbessern. ,,Um die volle Leistung
des Gehors sicherzustellen und damit die Verkehrs-
sicherheit zu erh6hen, ist eine Versorgung mit zwei
Horgeriten wichtig®, erklart Horakustiker Peter Nie-
Ben. Entscheidend sei eine individuelle Anpassung
an Alltagssituationen — etwa im Stralenverkehr mit
wechselnden Gerduschquellen. Anbieter wie audibe-
ne verweisen darauf, dass aktuelle Horsysteme tech-
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nische Funktionen zur besseren Verarbeitung von
Umgebungsgerduschen bieten. So wurde beispiels-
weise das Horsystem audibene XI unter anderem fiir
komplexe akustische Situationen entwickelt, wie sie
etwa in dichtem StraBenverkehr, an Kreuzungen oder
in belebten Innenstéddten auftreten konnen.

Friihzeitig checken lassen

Wie gut das eigene Horvermogen im Strallenver-
kehr noch funktioniert, ldsst sich mit einem Hortest
iiberpriifen. Solche Checks sollten ebenso selbst-
verstandlich sein wie ein Sehtest oder die Kontrolle
beim Zahnarzt. Unter www.audibene.de finden sich
Experten und Moglichkeiten zur Priifung. Wichtig
ist es auBBerdem, erste Warnzeichen ernst zu nehmen.
Héufiges Nachfragen, das Gefiihl, andere nuscheln,
oder Schwierigkeiten, Gespriache in gerduschvoller
Umgebung zu verstehen, konnen Hinweise auf nach-
lassende Ohren sein. Und je frither man bei Bedarf
ein Horgerdt nutzt, umso besser ist langfristig auch
der Nutzungserfolg. Text: DID

Wer etwa auf das Klingeln
eines Fahrradfahrers zu
spit oder unsicher reagiert,
gefihrdet sich und andere.

Fotos: DJD/audibene



AUFSCHLAG FUR
EIN (OMEBACK!

Alexander Zverev gewinnt die French Open
und beendet eine 30-jahrige Durststrecke.
Erlebt Deutschland gerade die Riickkehr des
Tennissports - oder lauft ihm mit Padel bereits
ein neuer Schlagertrend den Rang ab?

Open gewann, war die Freude groB3. Nicht nur,

weil erstmals ein Deutscher das traditions-
reiche Turnier in Paris gewinnen konnte. Sondern
auch, weil damit eine bemerkenswerte Serie endete:
Seit Boris Beckers Triumph bei den Australian Open
1996 hatte kein deutscher Tennisspieler mehr einen
Grand-Slam-Titel gewonnen.

Bei vielen Menschen weckte Zverevs Erfolg Erin-
nerungen an die grof3e Zeit, als Tennis fast ein Volks-
sport war. Wer in den 1980er und 1990er Jahren auf-
wuchs, kam an Tennis kaum vorbei. Boris Becker
gewann 1985 mit gerade einmal 17 Jahren Wimble-
don und wurde iiber Nacht zum Superstar. Steffi Graf
entwickelte sich zur erfolgreichsten Tennisspielerin
ihrer Generation. Millionen verfolgten ihre Spiele,
Tennisvereine verzeichneten einen regelrechten An-
sturm, und vielerorts entstanden neue Plitze.

Doch nach dem Karriereende der grofen Stars
flaute die Begeisterung langsam ab. Fullball wurde
immer dominanter, neue Freizeitangebote entstan-
den, und Tennis galt manchen als zeitaufwendig oder
kostspielig. Erst mit der Corona-Pandemie entdeck-
ten viele Menschen den Sport neu. Tennis lief3 sich an
der frischen Luft spielen, ohne engen Korperkontakt.
Gleichzeitig kann Tennis bis ins hohe Alter gespielt
werden. Nicht wenige Senioren stehen noch mit iiber
70 Jahren regelmédBig auf dem Platz.

Der Erfolg von Alexander Zverev konnte diesen
Trend weiter verstirken. Zwar besitzt er nicht die
Strahlkraft eines Boris Becker, doch sportlich gehort
er seit Jahren zur Weltspitze und hat nun den ganz
grof3en Titel gewonnen.

Q Is Alexander Zverev Anfang Juni die French

Konkurrenz aus dem Glaskasten

Ganz ohne Konkurrenz ist das Tennis-
Comeback allerdings nicht, denn die
junge Sportart Padel erlebt einen
regelrechten Boom. Gespielt wird
auf einem kleineren Feld mit Glas-
wiénden, die in das Spiel einbezogen
werden. Die Regeln sind einfacher, die
Ballwechsel ldnger, und Erfolgserlebnis-

Fotos: Keith Allison/Wikimedia Commons (CC BY-SA 2.0), Ausschnitt bearbeitet;

mandj98/Wikimedia Commons (CC BY 2.0); Freepik

. FER
Ein Erfolg auf dem Weg zur
Weltspitze: Alexander Zverev
mit der Siegertrophde des
Citi Open in Washington,
D.C., im August 2018.

Boris Becker auf dem
Tennisplatz im Jahr 1994 —
in jener Zeit gehorte der
dreifache Wimbledon-
Sieger zu den prégenden
Figuren des internatio-
nalen Tennissports.

se stellen sich oft schneller ein als beim klassischen
Tennis. In Spanien und Siidamerika gehdrt Padel
inzwischen zu den beliebtesten Freizeitsportarten.
Auch in Deutschland entstehen immer mehr Anlagen.
Doch viele Experten sehen darin keine Bedro-
hung fiir Tennis, sondern eher eine Erginzung. Wer
Freude am Schldgersport entdeckt, greift oft auch
wieder zum Tennisschlédger.
Ob Deutschland noch einmal einen Tennisboom
wie zu Becker- und Graf-Zeiten erleben wird, ist
fraglich. Die Medienlandschaft hat sich ver-
andert, die Konkurrenz um Aufmerksam-
keit ist grofer denn je. Doch die Plétze
fiillen sich wieder, und mit Alexander
Zverev gibt es endlich wieder einen
deutschen Grand-Slam-Sieger. Viel-
leicht reicht das nicht fiir einen neu-
en Boom — aber fiir ein nachhaltiges
Comeback des Tennissports durchaus.
Text: Jan Philipp Platenius

www.sema-seniorenmagazin.de



KOCHEN & BACKEN IM AUGUST

Unsere SeMa-Grafikerin
Sabine probiert gern
neue Rezepte aus.
Diesen Monat gibt
es leckere Salate fiir
die Fahrradtour.

A G '
y . ' '
PORTIONEN,
delsalat ©
Mit knackigem Gemiise, saftiger Fleischwurst und cremigem
Dressing schmeckt dieser Nudelsalat besonders lecker. |

ZUTATEN: nestee  Klassischer Eilersalat

© 300 g Nudeln, : X

z.B. %orkenzieher : %gi(lr?eDcr.kggit(I:(erCreme ZUTATEN: ® 150 g Dr. Oetker Creme

Sal e 6 hart gekochte Eier frafche Classic
¢ ) e Etwa 100 m| (GroBe M) e 27TLSenf, z. B. Dijon-Senf
e 125 g tiefgekiihlte Erbsen Gemiisebriihe . . o 1TLeingelegte Kapern
@ 200 g Fleischwurst o Frisch gemahlener Pfeffer 1 Kleine Zwiebel (Abtropfgewicht)
e 150 g Gewiirzgurken e 2 EL Schnittlauchrélichen ® 1kleiner Apfel e 2-3 EL Fliissigkeit

e 4 Cornichons (aus dem Gurkenglas)

ZUBEREITUNG: (aus dem Glas) e Salz, gemahlener Pfeffer
S e o 1 EL Schnittlauchrollchen o Etwa "2 TL Zucker
Salatzutaten vorbereiten
Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser ko- W
chen, anschlieBend in einem Sieb abtropfen und Eier pellen, achteln und in
erkalten lassen. Erbsen auftauen lassen. Fleisch- Stiicke schneiden. Zwie-
wurst und Gewiirzgurken in kleine Wiirfel schnei-  bel abziehen. Apfel scha-
den. Paprika vierteln, Kerne entfernen, waschen len, vierteln, Kerngehéu-
und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. se entfernen. Beides und

die Cornichons in kleine

Dr‘e ssmgAzuber'elten . . . Wiirfel schneiden. Kapern
Creme fraiche mit Gemiisebriithe verriithren. Das abtropfen lassen und fein

Dressing kriftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. hacken. Ftwa 2 EL der Fierstiicke und 1 TL Schnitt-
Nudelsalat zubereiten lauchrollchen beiseitestellen. Créme fraiche, Senf,

Salatzutaten mit dem Dressing vermischen. Den Kapern und Gurkenwasser verriihren. Ubrige Eier,
Nudelsalat etwa 1 Std. durchziehen lassen. Dann  Apfel, Cornichons, Schnittlauchréllchen dazugeben

nochmals abschmecken und evtl. noch etwas Ge- und unterriithren. Mit SalZ, Pfeffer und Zucker ab-
miisebriihe hinzufiigen. Vor dem Servieren den schmecken. Etwas durchziehen lassen und evtl. noch
Nudelsalat mit den Schnittlauchréllchen bestreuen. mal abschmecken. Den Eiersalat vor dem Servieren

mit Eiwiirfeln und Schnittlauchrollchen bestreuen.

SeMa - Seniorenmagazin
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Kartoffelsalat

Dieser klassische Salat lass sich hervorragend
vorbereiten, und er schmeckt besonders gut,
wenn er etwas durchgezogen ist.

ZUTATEN:

e 1,2 kg kleine fest-
kochende Kartoffeln

© 300 g Creme fraiche

o Etwa 8 EL Flissigkeit aus
dem Gurkenglas

e 1 Zwiebel e Salz, gemahlener Pfeffer
e 150 g Gewiirzgurken e 2 hart gekochte Eier

aus dem Glas e 2 EL Schnittlauchrélichen
ZUBEREITUNG:

Kartoffelsalat vorbereiten

Kartoffeln waschen, in einem Topf mit Wasser be-
deckt zum Kochen bringen und in 20-25 Min. bei
mittlerer Hitze mit Deckel gar kochen. Kartoffeln
abgieBen, noch heif3 pellen, abkiihlen lassen. Zwie-
bel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Ge-
wiirzgurken ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.
Kartoffeln in Scheiben schneiden.

Kartoffelsalat zubereiten

Créme fraiche mit 8 EL Fliissigkeit aus dem Gur-
kenglas verrithren. Zwiebel und Gewiirzgurken
unterriihren. Das Salatdresssing mit Salz und Pfef-
fer sehr kriftig abschmecken. Kartoffelscheiben
vorsichtig unterheben. Den Kartoffelsalat etwa
1 Std. durchziehen lassen. Eier pellen und vierteln.
Kartoffelsalat nochmals abschmecken. Evtl. noch
etwas Fliissigkeit aus dem Gurkenglas hinzufiigen.
Den Kartoffelsalat mit den Eiern und dem Schnitt-
lauch anrichten.

- ETwA 6-8
PORTIONEN,

Bmturstsalat

Die perfekte Resteverwertung fiir {ibrig gebliebene
Bratwiirste! Schnell und einfach gemacht.

ZUTATEN: fiir das Dressing
fiir den Salat e 1 mittelgroBe Zwiebel

® 100 ml Speised!

o 80 ml heller Essig

e 1TLSenf

e 150 g Creme fraiche
o Salz, Pfeffer

e 500 g vorwiegend
festkochende Kartoffeln

e 6 gegrillte Bratwiirste
e 1 mittelgroBer Apfel
e 3 Frihlingszwiebeln

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln mit Schale waschen, in einem Topf
mit Wasser bedeckt zum Kochen bringen und bei
schwacher Hitze in etwa 25 Min. mit Deckel gar
kochen, nicht zu weich werden lassen.

Dressing zubereiten

Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.
50 ml Speisedl in einem Topf erhitzen. Zwiebel-
wiirfel darin anbraten. Essig, Senf und iibriges
Ol verriihren und dazugeben. Das Ganze einmal
aufkochen und bei mittlerer Hitze etwa 5 Min.
kocheln lassen. Etwas abkiihlen lassen und
Creme fraiche unterriihren. Dressing mit Salz
und Pfeffer kriftig wiirzen.

Bratwurstsalat zubereiten

Die gegarten Kartoffeln abgie3en, abtropfen las-
sen, heill pellen und in Spalten schneiden. Das
Dressing mit den warmen Kartoffelspalten vor-
sichtig vermengen. Den Salat etwas durchzie-
hen lassen. Inzwischen Bratwiirste in Scheiben
schneiden. Apfel waschen, vierteln, Kerngehdu-
se entfernen und fein wiirfeln. Frithlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Die Salatzutaten vorsichtig untermischen. Brat-
wurstsalat noch mal abschmecken und servieren.

www.sema-seniorenmagazin.de




SEMA-REISEN

Schloss, Seen und Altstadtflair: Schwerin gehort zu den schonsten Landeshaupt—
stadten Deutschlands. Zwischen historischen Gassen, prachtvollen Bauwerken und
viel Wasser lasst sie sich ganz entspannt entdecken.

er zum ersten Mal nach Schwerin kommt,
W staunt oft nicht schlecht: Die Landeshaupt-

stadt Mecklenburg-Vorpommerns wirkt gro-
Ber, als sie ist — und zugleich erstaunlich gemiitlich.
Rund 100000 Menschen leben hier, umgeben von einer
Seenlandschaft, die ihr ihren besonderen Charakter ver-
leiht. Nicht umsonst wird Schwerin oft als ,,Stadt der
sieben Seen* bezeichnet, auch wenn es tatsdchlich sogar
noch mehr Gewésser im Stadtgebiet gibt.

Ein Schloss wie aus dem Marchen

Das bekannteste Wahrzeichen Schwerins ist zweifel-
los das Schweriner Schloss. Es thront auf einer Insel
1m Schweriner See und erinnert mit seinen Tirmen,
Kuppeln und Verzierungen an ein Méarchenschloss.
Tatséchlich gilt es als eines der bedeutendsten Bau-
werke des Historismus in Europa. Seit 2024 ge-
hort das Schweriner Residenzensemble sogar zum
UNESCO-Welterbe.

Doch das Schloss ist nur ein Teil der Geschichte.
Uber Jahrhunderte war Schwerin Residenzstadt der
mecklenburgischen Herzoge und GroBherzége. Noch
heute prigen prichtige Gebdude, groB3ziigige Plétze
und gepflegte Parkanlagen das Stadtbild. Rund um
das Schloss lddt der weitldufige Schlossgarten zu
einem Spaziergang ein — mit Blick auf das Wasser
und die historischen Fassaden.

Zwischen Altstadt und Seeufer

Auch die Schweriner Altstadt hat ihren Charme be-
wahrt. Kleine Geschéfte, Cafés und Restaurants sau-
men die Stralen rund um den Marktplatz. Dort er-
hebt sich der imposante Dom, dessen Turm schon von
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Weitem sichtbar ist. Wer die vielen Stufen erklimmt,
wird mit einem beeindruckenden Blick iiber die Stadt
und die Seenlandschaft belohnt.

Besonders reizvoll ist die Verbindung von Stadt
und Natur: Nur wenige Schritte von der Innenstadt
entfernt fiihren Promenaden und Uferwege entlang
des Schweriner Sees. Hier sitzen Einheimische auf
Parkbianken, beobachten Segelboote oder genie3en
einfach die Ruhe am Wasser. Diese Mischung aus Re-
sidenzstadt, Kultur und Natur macht den besonderen
Reiz Schwerins aus.

Das SeMa besucht Schwerin am 2. September
2026 im Rahmen einer Tagesfahrt. Nach der gemein-
samen Anreise bleibt ausreichend Zeit, die Stadt auf
eigene Faust zu erkunden — sei es bei einem Spa-
ziergang am See, einem Besuch des Schlosses oder
einem gemiitlichen Bummel durch die Altstadt.

Text: Jan Philipp Platenius

MIT DEM SEMA UNTERWEGS ... '. . . .

Neue Stadte,
schone Orte

Neue Stadte entdecken, schéne Landschaften genieBen
und einen abwechslungsreichen Tag erleben: Mit den
SeMa-Reisen geht es regelmaBig zu interessanten
Zielen in Norddeutschland und dariiber hinaus. Ob
Kultur, Natur wie Walder Seen oder Kiiste oder be-
sondere Veranstaltungen - unsere Ausfliige bieten die
Gelegenheit, Neues kennenzulernen und einen ent-
spannten Tag in netter Gesellschaft zu verbringen.

www.sema-seniorenmagazin.de/sema-reisen

Fotos: Jan Philipp Platenius



Memente des lebens

Ob 60. Geburtstag, Ruhestand oder die neue Rolle als
Oma und Opa - manche Lebensabschnitte verdienen
mehr als eine GruBkarte. Die neuen Quiz-Boxen aus dem
Droste Verlag verbinden Unterhaltung, Erinnerungen und
Wissenswertes zu drei wichtigen Stationen des Lebens.

Lebenserfahrung oder die Freude tiber die
ersten Enkelkinder: Bestimmte Ereignisse
markieren besondere Wendepunkte. Genau diesen
Momenten widmet sich die Reihe ,,Quiz im Quadrat
— Lebensmomente* des Droste Verlags. Die handli-
chen Quiz-Boxen enthalten jeweils 100 Fragen und
Antworten und laden dazu ein, gemeinsam zu rét-
seln, zu lachen und Erinnerungen auszutauschen.
Besonders passend fiir viele Leserinnen und Le-
ser diirfte das Quiz zum 60. Geburtstag sein. Hier
dreht sich alles um Menschen, Ereignisse und Ent-
wicklungen rund um die magische Zahl 60. Warum
werden in Italien Geburtstagskinder an den Ohren
gezogen? Welche beriihmten Personlichkeiten schu-
fen mit 60 noch grofle Werke? Und welche Bands
oder Erfindungen feiern inzwischen selbst ihren
60. Geburtstag? Die Fragen fiihren durch Kultur,
Geschichte und Alltagswissen und sorgen dabei im-
mer wieder fiir tiberraschende Aha-Momente. Statt
trockener Wissensabfrage stehen Unterhaltung und
Nostalgie im Mittelpunkt.

D er Abschied aus dem Berufsleben, 60 Jahre

Wenn der Alltag plétzlich anders wird

Ein weiterer Meilenstein ist der Eintritt in den
Ruhestand. Fiir viele bedeutet er Freiheit, neue
Moglichkeiten und
endlich Zeit fiir lang
gehegte Wiinsche.
Das passende Quiz
greift diesen Lebens-
abschnitt mit einer
guten Portion Hu-
mor auf. Es fragt
nach skurrilen Rent-
ner-Rekorden, unge-
wohnlichen Hobbys
und bekannten Per-

QUVZ \M QUADRAT

KUNST & KULTUR

e
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sonlichkeiten, die auch nach dem Berufsleben ak-
tiv geblieben sind. Dabei begegnen die Spieler unter
anderem Loriots legenddrem Pensiondr Heinrich
Lohse, den beiden alten Herren aus der Muppet
Show oder der Frage, ob sogar Grubenpferde irgend-
wann in Rente gehen. Das Ergebnis ist ein kurz-
weiliges Spiel.

e,
S

Oma und
Opa zwischen
Peppa Wutz
und Heidi

Ebenso liebevoll ge-
staltet ist das Quiz
fiir GroBeltern. Wer .' :
glaubt, nach der
eigenen Kinder-
erziehung bereits
alles zu wissen, wird hier auf die Probe gestellt.
Zwischen modernen Kinderhelden wie Peppa Wutz,
Klassikern wie Heidi und spannenden Fragen zu be-
riithmten Enkeln und GroBeltern geht es um den All-
tag zwischen Wickeltisch und Weisheit. Das Quiz
versteht sich dabei nicht als Wissenspriifung, son-
dern als generationsiibergreifender Spielspal3. Oft
entstehen aus den Fragen Gespréche iiber die eigene
Kindheit, Familiengeschichten oder die Unterschie-
de zwischen damals und heute.

Ob bei Familienfeiern, Kaffeerunden oder auf
Reisen: Jedes Quiz bietet eine unkomplizierte Mog-
lichkeit, gemeinsam Zeit zu verbringen. Oder auch
alleine zu schmunzeln und spéter im passenden Mo-
ment mit iiberraschendem Wissen aufzutrumpfen.

Diese drei und weitere Boxen gibt es fiir jeweils
12,90 Euro bei Amazon, in der Buchhandlung oder
direkt beim Droste Verlag (www.droste-verlag.de).

Text: Jan Philipp Platenius

QUNZ AN QUADRAT

www.sema-seniorenmagazin.de



DAS BEWEGT MICH

Ich bin doch nicht dement!

Gedachtnisstorungen sind eine sensible Angelegenheit.

Dazu beigetragen hat nicht zuletzt das lange vorherr-
schende Stigma, man kdnne sowieso nichts gegen
demenzielle Veranderungen tun, und es sei eben
normal, dass die Menschen im héheren Lebensalter
vergesslich werden. Selbst in meinem Medizinstudium
war das noch die weit verbreitete Meinung, die so
auch mehr oder weniger von den Professorinnen und
Professoren an uns weitervermittelt wurde.

Gliick weiter. Auch wenn bis

heute keine Heilung existiert,
gibt es doch wirksame Thera-
pien gegen Demenz und ihr Friih-
stadium, die sogenannte leichte
kognitive Storung — sowohl me-
dikamentos als auch nicht medi-
kamentds: Neuste Antikorper kon-
nen den Verlauf der Erkrankung in
frithen Stadien nachweislich ver-
langsamen, digitale Applikatio-
nen fiir das Smartphone oder Tab-
let konnen Alltagstauglichkeit und
Erinnerungsvermdogen verbessern,
und es stehen personliche sowie
telefonische Beratungsangebote
fiir Betroffene und Angehdrige zu
allen Lebensbereichen rund ums
Thema Demenz zur Verfiigung.
Trotzdem bleibt das Thema in vie-
len Familien schambehaftet.

Dabei ist die Tatsache, sich fiir
eine neurodegenerative Erkran-
kung zu schimen, absurd! Seit
Alois Alzheimer im Jahr 1906
erstmals die Eiweillablagerungen
im Gehirn seiner Patientin Augus-
te Deter beschrieb, die heute als
charakteristische Zeichen der Alz-
heimer-Krankheit gelten, ist klar:
Es handelt sich bei neurodegene-
rativen Erkrankungen um Krank-
heiten mit einem eindeutigen or-
ganischen Ursprung, genau wie
ein Diabetes mellitus (umgangs-
sprachlich Zuckerkrankheit) oder
die Arteriosklerose, auch Gefal3-

I nzwischen ist man da zum
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verkalkung genannt, die fiir die
meisten Herzinfarkte und Schlag-
anfille verantwortlich ist.

Inzwischen kennen wir neben
der Alzheimer-Demenz noch di-
verse weitere Demenzformen,
alle mit unterschiedlichen Entste-
hungsmechanismen. Der Begriff
Demenz bezeichnet dabei eigent-
lich nur das gemeinsame Endsta-
dium einer kognitiven Beeintréch-
tigung, die die Selbststindigkeit
der Betroffenen fundamental ein-
schrinkt, unabhdngig von der ur-
sdchlichen Erkrankung.

Es handelt sich bei Demenz
also nicht mehr um ein vages Phéa-
nomen, dem Betroffene und An-
gehorige schutzlos ausgeliefert
sind. Vielmehr sind demenzielle

Dr. Doron Benjamin Stein,

Demenzexperte und Griinder
von memodio.

Erkrankungen gut diagnostizier-
bar und behandelbar. Genauso,
wie es selbstverstiandlich ist, bei
einer Herzinsuffizienz den Kar-
diologen aufzusuchen, so sollte
es auch selbstverstidndlich sein,
sich bei ersten Anzeichen einer
kognitiven Einschrinkung an den
Neurologen oder den Hausarzt zu
wenden und mit einer geeigneten
Therapie zu beginnen. Die Hiirden
dafiir sind geringer denn je: Be-
troffene konnen medizinisch ge-
priifte Versorgungsangebote wie
memodio einer drztlichen Verord-
nung ganz einfach zu Hause auf
threm Smartphone oder Tablet
nutzen und somit jeden Tag aktiv
zur Verlangsamung des Krank-
heitsverlaufs beitragen. Beson-
ders wichtig dabei sind Akzep-
tanz und Anerkennung — und die
Bereitschaft, Hilfe nicht erst dann
in Anspruch zu nehmen, wenn sie
unvermeidlich wird.

Eine positive Entwicklung zu
diesem Thema lésst sich {ibrigens
momentan im Bereich der psy-
chischen Gesundheit beobach-
ten. Dort haben wir es als Gesell-
schaft bereits geschafft, Vorurteile
groftenteils abzuwerfen und den
Gang zum Psychologen als etwas
Selbstverstindliches anzusehen.
Mein Wunsch wire, dass wir die-
sen Punkt auch beim Thema De-
menz erreichen.

Text: Dr. Doron Benjamin Stein

Fotos: Freepik
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GESUNDHEN

ALS NEUE
KERNKOMPETENZ

Mit Eigenverantwortung und kleinen
Schritten zu mehr Wohlbefinden

arzttermine. Diskussionen um Leistungskiir-

zungen: Viele Menschen erleben das Gesund-
heitssystem derzeit als angespannt und fiihlen sich
zunehmend alleine gelassen. Umso wichtiger wird
die eigene Gesundheitskompetenz. Denn wer selbst
gut fiir sich sorgt und zur Expertin oder zum Exper-
ten in Sachen eigene Gesundheit wird, kann viel er-
reichen. ,,Gesundheitskompetenz und Gesundheits-
bildung werden in Zukunft zunehmend deutlich mehr
Relevanz erhalten miissen®, meint dazu auch Jorg
Nielaczny, Vorstandsvorsitzender der Krankenkasse
BKK?24. Gemeint ist damit nicht die Selbstbehand-

S teigende Beitrdge, endloses Warten auf Fach-

In Gesundheits-Podcasts

geben Fachleute auf
unterhaltsame Weise
leicht umsetzbare Tipps
fiiz-mehr Wohlbefinden/f

DER PODCAST UBER KLEINE
VERANDERUNGEN MIT GROSSER
WIRKUNG!

GESUNDHEIT & FITNESS
y :

Fe. ™D

lung, sondern ein informierter Umgang mit Préven-
tion, Therapie und medizinischen Angeboten.

Mini-MaBnahmen, gro3e Wirkung

Gesundheitskompetenz — das klingt komplex. Doch
im Alltag geniigen oft schon kleine Dinge, um spiir-
bare Verdnderungen zu bewirken. So lédsst sich zum
Beispiel mit schnellen und einfachen Rezepten die Er-
ndhrung deutlich ausgewogener gestalten. Tipps wie
ein gut abgedunkelter Raum oder die Verbannung des
Handys aus dem Bett sorgen oftmals fiir gestinderen
Schlaf. Viele Krankenkassen greifen das Thema auf
und bieten ergdnzende Informationsformate an. So
stellt etwa die BKK 24 den Podcast ,,einfach gesund!“
bereit. Einmal im Monat spricht dort NDR-Moderator
Christian Haacke mit einer Expertin oder einem Ex-
perten tiber relevante Gesundheitsthemen wie Ernéh-
rung, Bewegung und mentale Gesundheit, abzurufen
unter www.bkk24.de/einfach-gesund. Angebote wie
diese konnen helfen, wissenschaftliche Erkenntnisse
in klare, alltagstaugliche Impulse zu tibersetzen, die
sich ohne grolen Aufwand umsetzen lassen.

Bei ernsthaften Beschwerden
arztlichen Rat suchen

Ergénzend bieten Krankenkassen Préventionspro-
gramme an, die Versicherte bei einem gesiinderen
Lebensstil unterstiitzen sollen. Wichtig ist dabei im-
mer: Eigenverantwortung kann und soll medizini-
sche Expertise nicht ersetzen. Anhaltende Beschwer-
den oder schwere Erkrankungen gehdren weiterhin
in drztliche Hiande. ,,Gesundheitskompetenz bedeu-
tet nicht zuletzt, seine eigenen Grenzen zu kennen*,
betont Nielaczny. Wann man sich Hilfe suchen soll-
te, wo man sie bekommt und wie man medizini-
sche Therapien durch eigene Mitwirkung am besten
unterstiitzt, ist ein wichtiger Baustein der Gesund-
heitsbildung. Text: DID

www.sema-seniorenmagazin.de
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