Aktiv Gartnern bis ins hohe Alter

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.




TIPPS VOM EXPERTEN A

i A
»Gartnern beginnt im Kopf und endet oft im Riicken”, "";'QL%
M@ é«%f%@m]ﬁ& Gartenbotschafter John Langley®

ein griner, blihender Garten ist eine groBe Freude und
selbst gezogenes Obst und Gemiise ein echter Genuss!
Dahinter verbirgt sich jedoch viel Hingabe. Die anstren-
gende korperliche Arbeit, die ein Garten mit sich bringt,
sollte daher wohl dosiert sein, die Belastung fir den
Kérper méglichst gering gehalten werden, damit die
Lust am Gértnern nicht zur Last wird.

) «Beim Unkraut entfernen
las§t sich ein Hohlkreuz ver-
rpelden, indem man ein Bein
Im rechten Winkel auf einen
kleinen Hocker stellt.”

RegelmaBige Pausen "
iner Li i ine Faulheit,
uf einer Liege sind kglne ilhe
asondern sorgen fir die Mobnhtat
der Riickenmuskeln und eine
natiirliche Entlastun"g
der Bandscheiben.

»Um Riickenschmerzen
zu vermeiden, sollte man
méglichst auf eine gerade
Haltung achten.”

Gartnern bis ins hohe Alter? Kein Problem, sagt Garten-
botschafter John Langley®. Auf den folgenden Seiten
finden Sie Tipps und Tricks, um maglichst riicken- und
gelenkschonend zu gértnern, zudem Rezepte und
kleine Projekte zum Selbermachen.
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,Beim Tragen schwerer Lasten sollte man in die Hocke gehen,
den Gegenstand mit gestreckten Armen greifen und aus der
angespannten Bauchmuskulatur anheben. Grundsétzlich sollte
jedes Gewicht auf beide Arme verteilt werden.”

_Lange Stiele sorgen fur kurze
Kraftaufwendung und schonen
den Riicken. Dabei gilt: Geréte -
zum Graben (z. B. Spaten)
sollten bis unter den Rippen-
bogen gehen, wahrend Gerate,
die aufrecht stehend, ziehend
oder schwingend eingesetzt
werden (z. B. Harken), bis zum
Kopf gehen sollten. Manche
Gerite (z. B. Rechen) sollten
die Stirnhdhe sogar um
30 cm tiberschreiten.”

Passende
Gartenhandschuhe
sind wichtig. Sonst
verlieren wir bei jeder
Tatigkeit 25 % an
Haltekraft.”




WIE LEGE ICH EIN HOCHBEET AN?

Hochbeete eignen sich hervorragend, um riickenschonend im Stehen oder Sitzen zu gart-
nern. Gleichzeitig bringen sie Abwechslung in den Garten. Und sie bieten einen weiteren
Vorteil: Es handelt sich um ein Intensivkultursystem. Aufgrund der Eingrenzung des Be-
pflanzungsraumes befinden sich mehr N&hrstoffe im Substrat als in einem herkémmlichen
Beet, Pflanzen wachsen dichter und ertragreicher und Sie kénnen circa zwei Wochen friher
die Friichte lhrer Arbeit ernten. Ein Hochbeet I&sst sich ganz einfach im Gartencenter oder
Baumarkt kaufen.

Los geht’s!

Wahlen Sie einen méglichst sonnigen Standort und bedenken Sie: Bei einer Breite von
maximal 1,20 m kann das Hochbeet von beiden Seiten bearbeitet werden. Die Wege um
das Hochbeet sollten so breit sein, dass sie mit einer Schubkarre befahren werden konnen.

Zur Vorbereitung heben Sie eine 20 cm tiefe Grube aus, darunter wird der Boden spaten-
stichtief aufgelockert. Lassen Sie sich bei Bedarf bei dieser kérperlich anstrengenden
Arbeit helfen! AnschlieBend wird das Hochbeet platziert.

1 Gut verrotteter Kompost, vermischt
mit der Erde (Oberboden), die man
am Anfang abgetragen hat

2 Oberboden (Mutterboden) bis 20 cm
unterhalb des Hochbeetrandes

3 Grober Kompost oder gut abgelagerter
Mist — am besten Schafmist (alternativ
Pferdemist)

4 Grob zerkleinerter Baumschnitt, Zweige
von Beerenstrauchern und anderes (nicht
krankes) holziges Material

MUDE MUSKELN?

Machen Sie sich frihlingsfit

Mit leichten Gymnastikibungen starten Sie schwungvoll in den Tag und bereiten sich Schritt
fur Schritt auf die kérperlich herausfordernde Gartensaison vor! Sie starken Muskeln und
Immunsystem und sorgen fir einen freien Kopf.
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Seitlicher Wiegeschritt Dehnung der seitlichen Liegestiitzen an der Wand
in den Einbeinstand Rumpfmuskulatur je nach Fitnesslevel bis zu 15x
10x hin und her, Pause, 10x hin und her, Pause, Warum? Starkung der Arm- und Schulter-
1x wiederholen 1x wiederholen muskulatur fir leichteres Tragen von Gegen-
Warum? Sturzprophylaxe, Warum? Regt den Kreis- standen, Verbesserung der Lungenbeliiftung,
Oberkorperstabilisierung, Ver- lauf an und sorgt fir mehr  Erleichterung der Bewegungsablaufe von
besserung des Kérpergefiihls Beweglichkeit. Ricklage-Seitlage-Sitz-Stand

Mmmhh ... LECKER

Kompott mal anders

Brauchen Sie im Frihjahr lhre Vorréte auf, um Lagerraum fir
die Ernte des neuen Jahres zu schaffen! Leckere Rezepte rund
um Kompott und Eingemachtes kénnen dann auch mal ganz
neu und anders interpretiert werden, um nicht nur sich selbst,
sondern auch seine Lieben so richtig zu verwdhnen.

SiBe Schupfnudeln mit Pflaumenkompott (2 Portionen)

400 g Schupfnudeln nach Packungsanweisung in der Pfanne zubereiten.
50 g Semmelbrésel hinzugeben und weiterbraten, bis die Schupfnudeln
und Brosel leicht gebrédunt sind. Zum Schluss 1-2 EL Zucker einstreuen

und noch 1 Min. karamellisieren lassen. Mit Pflaumenkompott servieren.




OUTDOOR WOHNZIMMER

Der Sommer ist die perfekte Jahreszeit, um das Wohnzimmer einfach mal

nach drauBen zu verlagern. Alles, was man dafiir braucht, sind gutes Wetter
und ein paar Ideen, mit denen sich die griine Oase in einen gemiitlichen
Riickzugsort verwandeln I&sst, der zum Entspannen und Trdumen einladt.

Das Herzstlck des Freiluftwohnzimmers bildet eine schéne Sitzecke. Dabei ist es ganz
Ihrem Geschmack Uberlassen, ob es hiibsche Polstermdbel (ideal mit regenfesten Bezligen),
Korbstihle oder doch eine Hollywoodschaukel sein sollen. Eine Hangematte fur die Enkel,
aufgespannt zwischen zwei Baumen, sorgt fur Urlaubsflair.

Auch bei milderen Temperaturen sollte die Kraft der Sonne nicht unterschétzt werden.
Achten Sie daher darauf, dass ihre Sitzecke insbesondere in der Mittagszeit durch
Schattenspender gut geschtzt ist. Wer keinen Baum als naturlichen Schatten-
spender in der N&he hat, kann auf Sonnenschirm oder -segel, einen

Pavillon oder Markisen setzen.

Zuletzt will auch unter freiem Himmel fur Unterhaltung und Genuss- ﬁ‘h“&
momente gesorgt sein. Vielleicht haben Sie als Alternative / '
zum Fernsehen Lust auf ein gutes Buch? StiBe
Speisen wie den leckeren Erdbeerkuchen

mit Frichten aus eigenem Anbau oder 4 4
die selbstgemachte Zitronenlimonade
schiitzen Sie am besten mit
einer Insektenhaube vor
Bienen und Co.

SOMMER X
IST ERNTEZEIT

Marmelade, Kompott und Co. -
Einkochen leicht gemacht

Welche Lebensmittel eignen sich zum Einkochen?

Ob Apfel, Pflaumen, Beeren oder Kirschen: Besonders
gut gelingen Rezepte mit Obst und einem hohen Anteil
an Zucker. Deshalb eignet sich das Einkochen von Mar-
melade, Gelee und Kompott auch hervorragend fiir
Einsteiger. Gemuse ist dagegen anfalliger flr Verderb,
weshalb es meist sti3-sauer eingelegt wird. Im Prinzip
gibt es jedoch kaum Lebensmittel, die sich nicht konser-
vieren lassen.

Wie lange halten sich eingekochte Lebensmittel?

Eingekochtes Obst und Gemitise halt verschlossen und
kihl gelagert mehrere Monate, manchmal auch Jahre.
Sollten sich allerdings Schimmel bilden und/oder Geruch
und Geschmack verandern, dann sollte die Konserve
nicht mehr verzehrt, sondern komplett entsorgt werden.

Welche Kiichengerate erleichtern die Arbeit?

Schalen, Entkernen und Zerteilen von Obst kénnen ganz
schén anstrengen und mit der Zeit auch auf die Gelenke
gehen. Sinnvolle Kiichengeréte wie Apfelentkerner, Pflau-
menentsteiner und Gemiseschneider kénnen hier unter-
stitzende Dienste leisten. Verwenden Sie scharfe Messer,
um beim Schnippeln keinen groBen Widerstand zu haben.

Ich esse keine Gelatine — Gibt es einen Ersatz?

Manche Rezepte erfordern Gelatine als Zutat. Wer
tierische Lebensmittel allerdings meidet, der kann
das Geliermittel durch pflanzliches Agar-Agar ersetzen.
Dabei besagt eine Faustregel: 1 TL Agar-Agar ersetzt
sechs Blatt Gelatine.



& HERBSTLAUB RECHEN

Die 5 besten Tipps

1 Verwenden Sie hilfreiches Werkzeug wie groBe
Laubbesen, Laubgreifer oder Laubsammler.

2 Mit einer Schneeschaufel lasst sich mehr Laub
gleichzeitig aufnehmen.

3 Rechen Sie nur trockenes Laub. Nasses Laub macht mehr
Muhe und verklebt Werkzeug und Sammelbehélter.

4 Laub muss nicht Uberall entfernt werden: Auf Blumenbeeten und unter
Strauchern schitzt es den Boden vor oberflachlichem Austrocknen,
minimiert leichte Frosteinwirkung und dient im Zusammenspiel mit
Bodenorganismen sogar als Diinger. GréBere Laubhaufen in ruhigen
Ecken des Gartens sind ein prima Rickzugsort nicht nur fir Igel.

5 Laub findet im Garten viele Verwendungsmaglichkeiten, z. B.
auf dem Kompost. Kleine Aste kénnen auch gehackselt
und als Mulchabdeckung im Frihjahr oder
Herbst verwendet werden.

ERNTEHILFE

Die Obsternte steht ins Haus und es gibt viel zu tun?
Wie ware es, daraus ein kleines Familien- oder Nachbar-
schafts projekt zu machen, um die Last auf vielen Schultern
zu verteilen? Das verbindet das Angenehme mit dem Niitzlichen
und als Dank bekommen die Mithelfenden einen Teil der Emte.

APFELKUCHEN

... auf italienische Art

Der Herbst ist die Saison der Apfelernte — und die Zeit fur fruchtig leckeren Apfelkuchen!
Doch wussten Sie, dass sich der bewahrte Klassiker auch véllig neu interpretieren lasst?
Auf italienische Art zubereitet, verleiht er selbst bei kiihleren Temperaturen noch ein luftig
leichtes Sommergefihl. Mit diesem Rezept traumen Sie sich direkt in die Toskana:

Torta di Mele (Springform 26-28 cm) )

“Zutaten:

4-5 Apfel
175 g Dinkelmehl Typ 630
100 g weiche Butter fiir den Teig
20 g Butter extra
50 g Rohrohrzucker fiir den Teig
2 EL Rohrohrzucker extra
3 EL Aprikosenmarmelade
2 EL gehackte Pistazienkerne
1 Prise Salz
1 Eigelb
Saft einer halben Zitrone
Puderzucker

Zubereitung:

1. Fur den Murbeteig, Mehl, Salz, 100 g Butter, Eigelb und 50 g Rohrohrzucker
vermengen und zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel
formen, in Frischhaltefolie wickeln und fir 30 Min. kaltstellen.

2. Apfel schilen, entkernen und vierteln, dann jedes Viertel der Lénge nach
dritteln. Apfelstiicke in eine Schissel geben und mit Zitronensaft betraufeln.

3. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Springform
mit Backpapier auslegen und den Rand mit etwas Butter einfetten.

4. Die Teigkugel aus dem Kihlschrank nehmen, ausrollen und in die Form driicken.

5. Den Teigboden mit Aprikosenmarmelade bestreichen, dann die Apfelspalten
kreisférmig und dicht aneinander darauflegen.

6. 20 g Butter schmelzen und die Apfelspalten damit bepinseln.
2 EL Rohrohrzucker darlber streuen, anschlieBend die gehackten Pistazienkerne.

7. Kuchen fir 40-45 Min. backen und gut abkuhlen lassen. Vor dem Servieren mit etwas
Puderzucker bestauben.




So machen Sie lhre Pflanzen winterfest

Um lhre Pflanzen winterfest zu machen, entfernen Sie alte und verwelkte, kranke Bliten und
Blatter und schneiden Sie sie um mindestens ein Drittel zurlick. AnschlieBend sollten Sie die
Pflanzen mit Gartenvlies oder Jute leicht umwickeln oder abdecken. Das ist kein Frostschutz,
vielmehr bei anhaltenden Bodenfrost ein Schutz vor Vertrocknung der Gehdlze durch Einwir-
kung der Sonne. Wichtig: Trotz Abdeckung muss immer noch gentigend Luft an die Pflanze
und Erde gelangen kénnen. Wenn mehr als 2-3 Wochen kein Niederschlag féllt, sollten Sie
Ihre winterharten, oft hartlaubigen Pflanzen gieBen. Nicht winterharte Pflanzen kénnen im
Haus frostfrei gestellt werden — achten Sie dabei jedoch auf einen etwas kihleren Standort
(z. B. im Treppenhaus, in der Garage oder im Keller) und Uberpriifen Sie die Pflanzen vor
dem Reinholen auf Schadlinge.

GARTENARBEIT FINDET
NICHT NUR IM FREIEN STATT

Bei feuchtem Wetter und Kalte kénnen die Gelenke schmerzen — einige Arbeiten
lassen sich dann wunderbar im warmen Gartenhauschen bei einer Tasse Tee er-
ledigen. Wie wére es z. B. mit der Planung fir das kommende Friihjahr oder ein
Bastelprojekt wie eine selbstgemachte Vogelfutterstation aus Tetrapack?
Letzteres eignet sich auch als gemeinsame Aktivitat mit den Enkeln:

DICLOX FORTE
Bei Bedarf dem Schmerz aktiv begegnen

Einen Garten zu haben, ist eine tolle Sache und die Pflege fiir viele eines der
liebsten Hobbys. Blumen blihen und selbstgezogenes Gemise wachsen zu
sehen, wirkt entspannend, die Zeit im Freien wohltuend und ausgleichend.
Doch die Arbeit dahinter ist firr viele nicht immer nur mit Freude, sondern
manchmal auch mit Schmerzen verbunden.

Wenn belastende Beschwerden in Ricken, Gelenken oder Muskeln an den
taglichen Aktivitdten hindern, ist starke Hilfe gefragt. Bei akuten Bewegungs-
schmerzen empfiehlt sich hier die Anwendung eines Diclofenac-haltigen
Schmerzgels wie Diclox forte, das doppelt so hoch konzentriert ist wie viele
andere Schmerzgele*. Auf diese Weise kann mehr Wirkstoff an der schmerzen-
den Stelle einmassiert werden. Diclox forte kann besonders akute Schmerzen
in Muskeln und Gelenken effektiv verringern.

Zeigen Sie dem Schmerz, wer stérker ist — damit Sie schnell wieder im Beet
stehen und lhren Garten in vollen Ziigen genieBen kénnen!

* doppelt so hoch im Vergleich zu 1%igen Diclofenac-haltigen Schmerzgelen

Diclox forte

g el M- Ethylethanamin]
(i a-::lnwm 2 E;ﬁ:h 14 Jahren

o g Diclofense-N-Ethylethanamin.
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Diclox forte 20 mg/g Gel

Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin. Anwendungsgebiete: Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren:Zur
lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Zerrungen, Verstauchungen oder Prellungen infolge
eines stumpfen Traumas. Warnhinw.: AM enth. Butylhydroxytoluol u. einen Duftstoff mit Benzylalkohol (0,15 mg/g),
Citronellol, Geraniol, Linalool, D-Limonen, Citral, Farnesol, Cumarin u. Eugenol. Apothekenpflichtig.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. 7/20.



Gartenbotschaftler
John Langley®

Gartenbotschafter John Langley®, 1949
in Hamburg geboren, gartnert insbe-
sondere fir die aktive altere Zielgrup-
pe auf Augenhdhe, wo es moglich ist.
Mit groBer Leidenschaft widmet er sich
bereits sein gesamtes Leben der Natur
und dem Gaértnern. Als ausgebildeter
Gértner und Florist war er von 1974 bis
2014 aktives Mitglied in diversen Jurys
sowie erganzend in unterschiedlichen
Prafungsgremien u. a. in der Handels-
kammer Hamburg tatig. Als Lehrer
brachte er vielen Jugendlichen und
Erwachsenen die Liebe zur Natur nahe.
Er ist Autor diverser Gartenkolumnen,
Moderator und seit 2011 offizieller
Botschafter der Loki-Schmidt-Stiftung.
Als NDR- und Mediengértner hat er be-
reits live tausende Service-Tipps in der
Sendung ,Mein Nachmittag” gegeben.

ratiopharm.de



