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Impfen. Jetzt!
Dass wir den Winter 2021/22 unter sich er­
neut verschärfenden Pandemiebedingungen 
beginnen müssen, war im Sommer so noch 
nicht absehbar. Und es wäre womöglich  
vermeidbar gewesen. Es hat noch nie in der  
Geschichte der Menschheit so schnell so gute 
Impfstoffe gegen einen potenziell tödlichen 
Erreger gegeben. Dennoch hat die Bundes­
republik bislang erst eine Impfquote von 
67,9 Prozent erreicht – trotz mehr als 85 Pro­
zent bei den über 60-Jährigen. Es gibt keine 
Lieferengpässe bei den Impfstoffen mehr.  
Alle Menschen ohne medizinische Gegen­
indikation haben jetzt die Möglichkeit, sich 
erst-, zweit- oder drittimpfen zu lassen. Sie 
sollten sie wahrnehmen, denn ein starkes 
Immunsystem allein schützt Ungeimpfte 
nicht vor dem Erreger. Dass eine gute Im­
munabwehr aber auch für Geimpfte wichtig 
ist, um gesund durch den Winter zu kom­
men, und was man dafür tun kann, sie zu 
erhalten, lesen Sie, neben anderen interes­
santen Themen, im aktuellen AiR. � br
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Magazin für Seniorinnen und Senioren

Gutes Essen
Die Magazinreihe „Gutes Essen“ des Bundesministeriums für Ernährung und 
Landwirtschaft (BMEL) bietet verlässliche und verständliche Informationen, 
konkrete praxisnahe Tipps für gesundes Essen und Trinken sowie Rezept-
ideen für Seniorinnen und Senioren sowie Angehörige.

Gesund und fit bleiben – 
Umfragen zufolge ist das 
der größte Wunsch für  
das Alter. Heute wissen 
wir, welche Rolle gesunde 
und ausgewogene Ernäh-
rung beim Älterwerden 
spielt. Wer abwechslungs-
reich isst, ein normales 
Gewicht hält und sich re-
gelmäßig bewegt, kann 
vielen Beschwerden vor-
beugen.

Deshalb setzt sich das 
BMEL dafür ein, dass die 
gesunde Wahl zur leichten 
Wahl wird – und zwar ein 
Leben lang. Bei kaum ei-
nem Thema gibt es so viel 
unterschiedliche, teils wi-
dersprüchliche Empfehlun-
gen wie bei der Ernährung. 
Die Magazinreihe „Gutes 
Essen“ bietet verlässliche 
und verständliche Informa-
tionen. Sie enthält viele 

konkrete alltagsnahe Tipps 
für gesundes Essen und 
Trinken, Ratschläge von Ex-
pertinnen und Experten 
sowie passende Rezept-
ideen dazu.

Das Magazin steht über 
die Internetseiten des 
BMEL zum Download  
als PDF-Datei bereit und 
ist darüber hinaus auch 
einzeln als gedruckte Aus-

gabe bestellbar. Wer es re-
gelmäßig beziehen möch-
te, kann das Heft sogar 
kostenlos abonnieren. Das 
Aboformular gibt es hier: 
https://bit.ly/3qiw8D0. 
Einmal abonniert, wird 
das Magazin zugesendet, 
sobald eine neue Ausgabe 
erscheint.�

N° 06

Gutes  
Bauchgefühl 

Stoffwechsel  
im Alter

Auf ausgewogene 
Ernährung und 

Entspannung kommt es an

Alles in Balance
Verträgliche Lebensmittel 

für Magen und Darm
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Zum Nachmachen

GUTES ESSEN
Magazin für Seniorinnen und Senioren

Für einsame Menschen ab 60 

Silbernetz- Silbernetz- 
FeiertagstelefonFeiertagstelefon 
Glückliche Gesichter, glänzende Kinderaugen und 
friedlich verbundene Menschen – zu Weihnachten 
strahlt die heile Welt von den Fernsehschirmen, 
Plakatwänden und im Internet. Für einsame  
Menschen eine besonders schwere Zeit.  
Silbernetz bietet telefonische Hilfestellung. 

Das Feiertagstelefon geht 
dieses Jahr schon zum 
fünften Mal an den Start: 
Vom 24. Dezember 2021 
ab 8 Uhr morgens bis zum 
1. Januar 2022 um 22 Uhr 
abends ist die Rufnummer 
0800.4708090 rund um die 
Uhr freigeschaltet zum 
„einfach mal reden“. Wie 
immer anonym, vertrau-
lich und kostenfrei. 

Im vergangenen Jahr klin-
gelte das Feiertagstele-

fon zwischen Heiligabend 
und Neujahr insgesamt 
3 186 Mal. Seit dem ers-
ten Lockdown im März 
2020 bis heute gingen 
über 200 000 Anrufe am 
Silbertelefon ein.

Silbernetz bietet ein drei-
stufiges Angebot für Men-
schen ab 60 Jahren mit Ein-
samkeitsgefühlen: Das Sil-
bertelefon: Täglich von  
8 bis 22 Uhr finden Senior*in-
nen unter 0800.4708090 

ein offenes Ohr zum „ein-
fach mal reden“. 

Die Silbernetz-Freund*in-
nen: Für regelmäßige per-
sönliche Telefongesprä-
che werden interessierte 
Senior*innen mit Ehren-
amtlichen vernetzt, die 
dann einmal pro Woche 
für ein persönliches Ge-
spräch anrufen. 

Die Silberinfo: Silbernetz 
gibt deutschlandweit Infor-
mationen zu Basisangebo-
ten der Altenhilfe in Län-
dern und Kommunen, für 
Berliner Anrufer*innen  

zusätzlich auch Informatio-
nen zu Angeboten in der 
Nachbarschaft. 

Diese Silbernetz-Angebote 
sind vertraulich, anonym 
und für Anrufende kosten-
frei. 

Silbernetz wird gefördert 
vom Land Berlin und fünf 
Jobcentern sowie durch 
Stiftungen, Unternehmen 
und Spender*innen un-
terstützt. Spendenkonto 
Silbernetz e. V.: IBAN 
DE20 4306 0967 1218 
6586 00. Mehr unter:  
www.silbernetz.de�
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Buchtipp

Der Hammer
Kann einer der populärsten 
Kabarettisten Österreichs 
(und auch noch ein gebore-
ner Deutscher) einen Ro-
man schreiben, der ein 
Hochgenuss oder, etwas 
profaner, ein Hammer ist? 
Er kann! Und er zeigt uns, 
wo der Hammer damals 
hing. Der Roman erzählt 
das Leben eines Mannes, 
der es auch selbst aufge-
schrieben hat: Josef Frei-
herr von Hammer-Purg
stall, „Erinnerungen aus  
meinem Leben 1774–1852“. 
Der Dichter und Vermittler 
orientalischer Literatur, mit 
seiner Sucht nach der Fer-
ne, wird am Wiener Hof 
zum Dolmetscher ausgebil-

det. Er lernt 
Türkisch, Arabisch und Per-
sisch, wird nach Konstanti-
nopel entsandt, erlebt den 
Feldzug gegen Napoleon in 
Ägypten und trifft im Laufe 
seines Lebens die mehr-
heitlich politischen Promis 
seiner Zeit, unter anderem 

Metternich und Talley-
rand, zwei Kaiser und ei-
ne Kaiserin. Er pendelt 
(und wird gependelt) zwi-
schen Orient und Okzi-
dent und ist doch nir-

gends zu Hause. Ham-
mer jagt  

einem voll-
ständigen 

Exemplar der 
Geschichten aus 

Tausendundeiner Nacht 
hinterher, das er überset-
zen möchte, wird betrogen, 
beruflich übergangen, im-
mer wieder ins Abseits ge-
stellt, und mit der Liebe 
geht zunächst auch so 
manches schief. Im Vorü-
bergehen erfahren wir  

nebenbei so einiges über 
Kanalgase und Totendüns-
te, Zustände in der Türkei 
um 1835, Meilensteine der 
Wiener Medizin, den Dich-
terfürsten Goethe und 
Frankfurter Würstchen. Der 
Arroganz der Macht ist der 
schöngeistige Orientalist 
nicht gewachsen, den Intri-
gen an den kaiserlichen  
Höfen von Wien und Paris 
schon gar nicht. Dirk Ster-
mann hat uns rund um das 
Leben Joseph Hammers ein 
Sittengemälde und einen 
Bildungsroman geschenkt. 
Dass dabei ab und zu der 
Kabarettist durchblinzelt, 
ist der Schaden nicht.  
Im Gegenteil. � cwb

	< Dirk Stermann: Der Hammer.  
Roman. rororo 2020. 447 Seiten. 
14 Euro. ISBN: 978-3-499-27427-5
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