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An Hochbeeten lasst es sich riickenschonend gartnern. Zudem hat man die Pflanzen und Krauter bes-
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ser im Blick.
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Unkraut

Eine griindliche Tiefenreinigung, Veredelung

und Pflege lasst Steinflachen im neuen Glanz erstrahlen.
Vorsorge, Pflege, Fleckentfernung & Reinigung

:)u wt :
Wir reinigen fur Sie: « Terrassen - Wege
(< Einfahrten « Fassaden « Flachen aus Beton
oder Naturstein - Moospilz - und vieles mehr...
Wir arbenten umweltschonend, nachhaltig & effektiv...
Gerne beraten wir Sie kostenlos und unverbindlich!

fir den Innen- und AuBenbereich!

Professionelle Stein- & Dachreinigung

Lange-Feld-Str. 58 » 30926 Seelze/Letter » Tel.: 0511 /10 59 28 81
Fir weitere Informationen kdnnen Sie uns gerne anrufen!
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Anrut geniat Holzdeck”,

- kostenlose Beratung

1nkl. Probe Reinigung !

STOLPERFALLEN VERMEIDEN

Doch wer nicht mehr so leis-
tungsfahig ist wie in friheren
Jahren, muss die eigenen Beete
nicht aufgeben, Geld fur profes-
sionelle Gartenpflege ausgeben
oder garumziehen. Eslohntsich,
darlber nachzudenken, wie es
ums Haus herum mit wenig Auf-
wand schon aussehen kann. Ge-
rade im Alterkann der Gartenein
wichtiger Erholungsort sein.

Um das heimische Grin alters-
gerecht zu machen, spielen vor
allem zwei Faktoren eine Rolle:
wenig Pflege und Barrierefrei-
In Sachen Begehbarkeit
sollte man sich laut dem Land-
schaftsarchitekten
Krompfholz vor allem Gber die
Wege im Garten Gedanken ma-
chen — und zwar schon ab der
,Der Austritt vom
Wohnzimmer in den Garten ist
ein wichtiges Thema”
Experte. Stufen und Sockel kon-
nen fur &ltere Menschen zur
Stolperfalle oder sogar zum un-
Uberwindbaren Hindernis wer-
den. ,Hier besteht die Moglich-
keit, die Terrassenhthe anzuhe-
ben, zum Beispiel mit einem
sagt Krompfholz.
+AuBerdem gibt es spezielle Fas-
vor Ort sadenrinnen, die einen barriere-
freien Austritt ermdglichen kon-

n.” Als Provisorium koénnten
auch kleine Rampen aus Holz

GieBkannen empfiehlter.

|dee”

Wahl",

Bodenplatten.

infrage”,
Claus

, sagt der

Freude schenken:

oder Metall Abhilfe schaffen,

Im Garten selbst rat der Land-
schaftsarchitekt zu einem We-
gesystem, das dazu anregt, sich
ander frischen Luft zu bewegen.
.In einem etwas groBeren Gar-
ten ist ein Rundweg eine schone
, sagt Krompfholz. Auf ein
bis 1,20 Meter breiten Wegen
kommt man auch miteinem Rol-
lator gut voran. Und auch auf
dasrichtige Bodenmaterial sollte
man achten, damit die Garten-
wege moglichst rutschfest und
nicht zu uneben seien. , Natur-
steinpflaster ist da keine so gute
sagt der Experte. Er rat
stattdessen zu groBformatigen

Mit einem Regen- und Son-
nenschutz lasst sich die Zeit-
spanne verlangern, in der man
sich im Freien aufhalten kann.
,Daflr kommen zum Beispiel
eine TerrassenUberdachung, ein
kleiner Pavillon oder ein regen-
dichter textiler Wetterschutz wie
Markisen oder groBere Schirme
erklart Krompfholz.
Auch eine Auswahl an Sitzgele-
genheiten macht den Garten im
Alter praktisch und gemtlich.

Und wie lasst sich Gartenarbeit
einsparen? Ein Pluspunkt: Auch
pflegeleichte Grinflachen kén- ist.
nen fur die Umwelt einen wichti-
gen Beitrag leisten, erklart Aniela
Arnold, Gartenexpertin beim Na-
turschutzbund Nabu in Baden-
Wiirttemberg. Naturnah angeleg-
te Garten kénnten wiederum be-
sonders alteren Menschen viel
~Wenn man
nicht mehr so viel aus dem Haus
kommt, gibt es eigentlich nichts
Schéneres als einen lebendigen
Garten, in dem es standig etwas
zu entdecken gibt und man den
Wandel der Jahreszeiten beob-

Im Alter kann die GARTENARBEIT ZUR BELASTUNG werden.
Verzichten missen Seniorinnen und Senioren auf das eigene Fleckchen Griin jedoch nicht.

HANNOVER. Rasen mahen,
jaten,
schleppen — viele Aufgaben im
Garten erfordern Kraft, Beweg-
lichkeit und Ausdauer. Was in
jungen Jahren fit halt, kann mit
fortschreitendem Alter zur Be-
lastung werden, wenn Gelenke
schmerzen und die Belastungs-
fahigkeit nachlasst.

achten kann”

Platz zum Sonnen”

man eher vermeiden.

und Graser”

BESSER STRAUCHER

Klassische

ckern.
unterschiedliche

, sagt sie. Mit be-
stimmten Strukturelemente l&sst
sich die Artenvielfalt erhéhen, so-
dass unterschiedliche Tierarten
Unterschlupf finden. ,Ein Holz-
haufen kann ein Versteck fr Igel
und Insekten sein, einige Steine
oder eine Trockenmauer mit offe-
nen Fugen bietet Eidechsen einen
, sagt Arnold.
Pflegeleicht und anspruchslos
wird ein Garten vor allem durch
die richtige Pflanzenauswabhl,
betont die Expertin. Wenn diese
mit dem Boden und der Lichtsi-
tuation gut zurechtkommen,
bendtigen sie kaum Unterstit-
zung. Eine Bepflanzung mit
kurzzeitig blihenden oder ein-
jahrigen Blumen, die oft ausge-
tauscht werden mussen, sollte
~Man
kannauchin Terrassennahe eini-
ge Highlights pflanzen,
spielsweise blihende Stauden
, empfiehlt Land-
schaftsarchitekt Krompfholz.

bei-

STATT HECKEN PFLANZEN

Formschnitthecken
seien dagegen nicht altersge-
recht, da das Zurlckschneiden
arbeitsintensiv und anstrengend
. Hier sollte man auf andere
Sichtschutzelemente zuriickgrei-
fen, etwa einen Zaun, den man
ebenfalls begrtinen kann.” Auch
kleinwichsigere Straucher seien
eine pflegeleichte Wahl, um Be-
reiche im Garten abzugrenzen.
Um Unkraut einzudammen,
rat Arnold zu einer mdglichst
dichten Bepflanzung mit heimi-
schen Stauden und Bodende-
Dabei sei es sinnvoll,
Pflanzen
nebeneinander zu pflanzen. ,So
entsteht eine etwas wildere Op-

"1 Ein Garten fiir die spaten Jahre

tik und der Garten kannsich auch
ohne standige Pflege einfach
entwickeln.” FUr Freunde von
sehr stark gepflegten Garten
koénne dieses wildere Wachstum
zwar zunachst unordentlich wir-
ken, sagt Arnold. Hier sei es aber
an der Zeit umzudenken: , Viel-
leicht muss man lernen, etwas
toleranter zu sein und mehr
Wildwuchs zuzulassen.” Damit
spare man Arbeit und tue gleich-
zeitig Gutes fur den Artenschutz.

WENN DER RASEN
ZUR WEIDE WIRD

Auch ein Rasen muss nicht un-
bedingt jede Woche gemaht
werden. In eine Wildblumen-
wiese verwandelt er sich zwar
nicht von selbst, da diese einen
mageren Boden bendtigen.
,Aber man kann auch einfach
mal aufhéren zu méhen und gu-
cken, was passiert”, sagt Ar-
nold. ,,Wahrscheinlich entsteht
dann eine Fettwiese, ahnlich wie
eine Kuhweide, auf der Butter-
blumen und verschiedene Krau-
ter wachsen.”

Apropos Krauter: ,Mediterra-
ne Gewdchse wie Lavendel, Thy-
mian oder Salbeisind pflegeleicht,
duftengutund mankannsieauch
in der Kiiche verwenden”, sagt
Krompfholz. Vorteile fur das al-
tersgerechte Gartnern bietet ein
Hochbeet: ,Man kann sich beim
Gartnern auf den Rand setzen
und schont den Riicken.”

Und wann ist der richtige Zeit-
punkt, um mit dem altersgerech-
ten Umbau des Gartens zu begin-
nen? Krompfholz rat Gartenbe-
sitzern, nicht erst auf den letzten
Drucker aktiv zu werden. ,,Denn
ab einem bestimmten Alter fallt
es immer schwerer, groBere Ver-
anderungen durchzufthren.”

Medizin

- Anzeige -

Vollegefiihl,
Ubelkeit,

»Gasteo hilft gut und
schnell. Wir sind froh,
diese Magen-Tropfen
gefunden zu haben,*
sagen zufriedene
Verwender*

-

Magenschmerzen

Was ist dran am neuen
Renner in Apotheken

Ob Blédhbauch, Magen-
Druck, Bauchschmerzen,
saures AufstoBen oder
Ubelkeit & Co. - wer Gasteo
kennt, schwort darauf.
Gasteo Magen-Tropfen
bringen prompt das Wohl-
gefiihl zuriick.

Aktiviert die Fettverdauung

Gasteo enthdlt die 6 Richtigen
Heilpflanzen: Wertvolle Krampf-
l6ser wie das gelbe Ginsefinger-
kraut und starke heilpflanzliche
Bitterstoffe. Schon im Mund
aktiviert die Einnahme die Aus-
schiittung aller Verdauungssifte.
Die Fettverdauung kommt in
Schwung, die gesamte Verdauung

Gasteo® Fliissigkeit zum Einnehmen. Wirkstoffe: Génsefinger-
kraut, StiBholzwurzel, Ani zel, Benedil aut, Wermut-
kraut, Kamlllenbluten Tradltlonelles pflanzllches Arzneimittel zur
Anwendung bei leichten Verdauungsbeschwerden (z.B. Vollege-
fiihl, Blahungen), sowie leichten krampfartigen Beschwerden im
Magen-Darm-Trakt ausschlieBlich auf Grund langjéhriger Anwen-
dung. Enthalt 40 Vol.-% Alkohol. (Stand: 11/2022) Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
lhren Arzt oder Apotheker. Cesra Arzneimittel GmbH & Co. KG,
BraunmattstraBe 20, 76532 Baden-Baden
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wird angeregt. Zudem entkrampft
und entspannt der gesamte
Magen-Darm-Bereich durch das
gelbe Génsefingerkraut. Das
kann oft nur ein chemisches
Medikament.

Gasteo hilft - das spiirt man

30 Gasteo-Tropfen werden zu den
Mahlzeiten eingenommen oder
bei akuten Beschwerden.

Gasteo®

*medpex.de
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Die Wissenschaft will die
Nebenwirkungen starker Schlafmittel
nicht mehr hinnehmen. GroRe
Beachtung findet das neue natiirliche
Lioran fiir Nacht und Tag

In unruhigen Zeiten zur Ruhe kommen

Guter Schiaf statt

schlechter Nebenwirkungen

Die Innovation in der Schlaf-
Therapie ist gelungen. Ohne
Abhédngigkeit und gut
vertraglich: Es ist das neue
Lioran, das innerhalb kurzer
Zeit beginnt, seine lber-
zeugende Wirkung im
Koérper zu entfalten.

Beinahe jeder Zweite in Deutsch-
landleidet unter Schlafstérungen
- Frauen doppelt so hiufig wie
Minner, zeigt eine aktuelle
Studie'. Betroffene sind tagsiiber
miide, unkonzentriert und leicht
reizbar. Moderne Therapien legen
Wert darauf, die Erholsamkeit des

: Experten-Rat
_.‘.',

Das neue Lioran fiir
Nacht und Tag ist
das Natur-Arznei-
mittel dieser Zeit.
Es stoppt das schlafraubende
Gedanken-Karussell und
schenkt innere Ausgeglichenheit.
Mit dieser 24-Stunden-Rund-
um-Hilfe kommt man gut
durch Nacht & Tag.

Schlafes zu verbessern. Lioran fiir
Nacht & Tag kann das Therapie-
Spektrum bei Schlafstérungen
sinnvoll erweitern, so die
Experten.

Endlich gesund schlafen

Am Abend nimmt man 2 Lioran-
Kapseln eine halbe Stunde vor
dem Schlafengehen. Wohlige
Miidigkeit kehrt ein, die bereit
macht fiir schnelles Einschlafen
und gutes Durchschlafen in der
ganzen Nacht.

Guter Schiaf beginnt am Tag

Dasneue Lioranistauch ein guter
Einstieg, um Schlaf-Probleme
langfristig zu beheben. Am Tag
sorgt Lioran fiir ein starkes
Nervenkostiim und ldsst uns
ausgeglichen durch den Alltag
gehen. Als pflanzliches Arznei-

Lioran® classic fiir Nacht und Tag die Passionsblume. Wirkstoff: Passionsblumenkraut-Trockenextrakt. Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Besserung des Befindens bei nervlicher Belastung und zur
Unterstiitzung des Schlafes ausschlieBlich auf Grund langjéhriger Anwendung. Enthélt Lactose. (Stand: 12/2022) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker. Cesra Arzneimittel GmbH & Co. KG, BraunmattstraBe 20, 76532 Baden-Baden

mittel natiirlich bei bester Ver-
traglichkeit, ohne Abhingigkeit
und Wechselwirkungen mit
anderen Medikamenten.

““\ Fiir Nacht
und Tag

| Rezeptfrei

. in Apotheken

© 9,90 Euro, 20 Kapseln (AVP)
PZN 18 45 32 45

"www.tk.de



