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Gesundheitstipp

Gesunde Fii3e

Den FiBen wird leider oft-
mals nur dann Aufmerksam-
keit geschenkt, wenn man im
Sommer in offenen Schuhen
oder Sandaletten gehen moch-
te. Pflege und Fiirsorge sollte
manihnen allerdings das ganze
Jahr tiber schenken, denn die
FiuBe sind ,technische und
kiuinstlerische Meisterwerke®,
so wusste bereits Leonardo da
Vinci. Die Fiile sind &duBerst
sorgfaltig konstruierte Kor-
perteile, die unser gesamtes
Gewicht tragen. Sie bestehen
aus 26 Knochen, 20 Muskeln,
114 Biandern mehr als 70 000
Nervenenden.

Waschen und pflegen

Zu empfehlen sind milde
Hautreiniger, die den Saure-
schutzmantel nicht angreifen.
Besonders wichtigist das sorg-
faltige Abtrocknen auch der
Zehnzwischenrdume, denn die
Haut dort ist sehr anfallig fur
Pilze und Bakterien. Danach
ist Eincremen angesagt, zum
Beispiel mit Produkten aus
Baumflechte und Rosskasta-
nie. Diese Produkte wirken an-
tibakteriell, durchblutungs-
fordernd und schiitzen vor
Trockenheit und Verhornung.
Bei Neigung zu FuBschweil3
konnen Ausziige des Salbeis
helfen. In Sachen Pflege kann
man auch einiges in der eige-
nen Kiiche finden. So sind Ap-
felessig und Zitronensaft wah-
re Wundermittel zum Einrei-
ben der schmerzenden Fu3soh-
len (sofern keine offenen Wun-
den vorhanden sind).

Fullgymnastik und Bader

Wenn die Fiile nach einem
langen Tag schmerzen, hier der
schnelle Tipp: FuBle abwech-
selnd in beide Richtungen krei-
sen lassen, dann Fulisohle und
FuBoberfliche mit kreisenden
und auf ganzer Lénge strei-
chenden Bewegungen verwoh-
nen. Noch besser ist ein Fuf3-
bad, entweder in einer Plas-
tikschiissel oder einem speziel-
len kleinen Whirlpool. Das
Wichtigste ist dabei der Inhalt
mit duftendem Zusatz, denn
das tut auch der Nase gut: zum
Beispiel funf Tropfen &theri-
sches Lavendelol mit zwei
Tropfen Jojobadl in warmes
Wasser geben und die Fiifle
zehn Minuten darin baden. Da-
nach steht Nagelpflege an. Die
FuBn&agel werden wegen der
Gefahr des Einwachsens an
den Seiten am besten gerade
abgeschnitten und dann ge-
feilt. Danach wird die Nagel-
haut mit einem Holzstdbchen
zuriickgeschoben. Wenn Sie
noch mehr tun wollen, probie-
ren Sie es doch einmal mit ei-
ner FuBreflexzonenmassage,
die den gesamten Korper sti-
muliert und von speziell aus-
gebildeten Fachkraften aus-
gelibt wird. Ihre Fiile werden
es Thnen danken!

Ubrigens: 8000 Schritte legt
man durchschnittlich am Tag
zurtick, 8000 Mal fungiert der
FuBl als StoBdampfer fir das
Gewicht — darum gehort auch
die reflektierte Auswahl der
Schuhe zur Ful3pflege!

EG

SoVD-Serie zum Thema Ehrenamt und freiwilliges Engagement / Folge 1: Brigitte Litfin

Uber die Bedeutung des Ehren-
amtes wird in Niedersachsen viel
diskutiert. Die Landesregierung
wird nicht miide, ehrenamtlich
tatige Bilirgerinnen und Biirgern
zu loben und mehr freiwilliges
Engagement zu fordern. Will die
Politik damit Verantwortung ab-
walzen oder liegt ihr wirklich et-
was an der viel zitierten neuen
,#Anerkennungskultur?

Immerhin betrifft diese Frage
rund 2,4 Millionen Menschen, die
in Niedersachsen ehrenamtlich
arbeiten, und damit auch viele So-
VD-Funktionére.

Uber dieses wichtige Thema
sprach das Niedersachsen-Echo
mit der ehemaligen Landtagsvi-
zeprasidentin Brigitte Litfin aus
Hildesheim. Die 52 Jahre alte
frithere  Landtagsabgeordnete
von Biindnis 90/Die Griinen for-
dert von der Politik ganz neue
Richtlinien, diedie Arbeit von Eh-
renamtlichen erleichtern sollen.
,Leider ist es fiir viele Jingere
schwersichzu engagieren, weil sie

neben dem Job nicht die Zeit
dafiir finden®, sagt die gelernte
Justizfachangestellte, die Mitte
der 80erJahreihrepolitische Kar-
riere als Kommunalpolitikerin
begonnen hat. , Ehrenamtlich
tatige Vorstande sollten das Recht
haben, fiirihre Arbeit im Verband
odereiner vergleichbaren Organi-
sation freigestellt zu werden.“ So
lieBen sich viel mehr Menschen,
die noch im Berufsleben stehen,
motivieren. Litfin schliagt sogar
vor, dass sich ehrenamtliches En-
gagement bei Jugendlichen kon-
kret im Zeugnis widerspiegeln
sollte: ,,Der regelmifBige Einsatz
fiir die Allgemeinheit sollte in be-
stimmten Fachern auf die Noten
angerechnet werden!*

Brigitte Litfin hat beobachtet,
dass viele Menschen sich tiber-
haupt nur dann einbringen wol-
len, wenn sie einen ganz konkre-
ten Nutzen fiir sich dabei sehen:
,Es fangt an bei den Miittern, die
sich fiir den Kindergarten ihres
Nachwuchses engagieren. Das

halte ich fiir
ein gutes
Beispiel,
denn wer die
Naihe zu den
Problemen
hat, kann
auch bessere
Losungsvor-
schldge ma-
chen. Auch
beim Sozial-
verband ist die Arbeit direkt vor
Ort sehr wichtig, denn hier wird
die Nahe zu den Menschen herge-
stellt und die Verbundenheit ge-
festigt.“

Die Hildesheimerin hat selbst
auch als ,,engagierte Mutter* be-
gonnen, sich Gedanken tiber das
Allgemeinwohl zu machen. ,,Wer
Kinder hat, ist eher bereit Verant-
wortung zu tibernehmen®, glaubt
Litfin, die sich inzwischen neben
ihrer Arbeitim Landesgerich Hil-
desheim aufihr Ehrenamt als Vor-
sitzende des Vereins ,,Hilfe“ kon-
zentriert — einem Forderverein,

,Das Ehrenamt muss mehr geschatzt werden”

der die Kinder- und Jugendpsy-
chiatrie des Landeskrankenhau-
ses in ihrer Heimatstadt unter-
stiitzt. Aufgrund ihrer diversen
Erfahrung mit Ehrenamtlichen
Engagement fordert sie mehr
Transparenz zwischen Haupt-
und Ehrenamt: ,,Der Wissensvor-
sprung der Hauptamtlichen ge-
gentiber den Ehrenamtlichen
kann oft nicht ausgeglichen wer-
den. Hier muss bei vielen Verei-
nen und Verbénden mehr Zeit fiir
den Austausch investiert wer-
den.“ Ihre Hauptforderung bleibt
jedoch: ,;Wer sich ehrenamtlich
engagiert, muss etwas davon ha-
ben!“ Das Bewusstsein dafiir sei
in der Bevolkerung und in der Po-
litik vorhanden, denn: Ohne Eh-
renamt geht es nicht! som

Dies war das letzte Interview
von Brigitte Litfin. Sie ist in der
Nacht zum 24. April 2006 plotz-
lich verstorben. Unser Mitgefiihl
gilt ihrem Lebensgefirten Dirk
Racke und ihren Kindern.

Probleme mit der Befreiung von Rundfunkgebihren?

SoVD-Tipp: Lieber vom Sozialberater prifen lassen!

Seit der Anderung des Rund-
funkgebiihrengesetzes zum
01.04.2005 wenden sich viele
Mitglieder mit ihren diesbeziig-
lichen Problemen an den SoVD
Niedersachsen. Besonders im
Kreis Oldenburg baten viele Mit-
glieder um Unterstiitzung.

Haufig erhalten Seniorinnen
und Senioren, die im Biirgeramt
oder bei den Gemeinden eine Ver-
langerung der Befreiung von den
Rundfunkgebiihren beantragen
wollen, den Hinweis, dass es dies
nicht mehr gibe.

Grundsatzlich ist es richtig,
dass gemidll § 6 Abs. 1 Rund-
funkgebiihrengesetzlediglich die
Empféanger von Leistungen zur
Grundsicherungim Alter und bei
Erwerbsminderung bei Vorlage
des entsprechenden Bescheides
befreit werden konnen. Einfach
ausgedriickt: ,, Kein Bescheid -

keine Befreiung“.

Viele iltere SoVD-Mitglieder
konnten jedoch wéhrend der Be-
ratung im Sozialberatungszen-
trum angeben, dass ihre Rente
durch die bekannten Anderun-
gen (doppelter Beitrag zur Pfle-
geversicherung, zusatzlicher
Beitrag zur Krankenversiche-
rung, keine Rentenanpassung)
mittlerweile unter dem Grundsi-
cherungsbedarf liegt.

In solchen Féllen stellt der So-
VD Niedersachsen Antrage auf
Grundsicherung, einen formlo-
sen Antrag auf weitere Befreiung
von der Rundfunkgebiihrenpf-
licht sowie ein Antrag bei der Te-
lekom tiber die Vergiinstigungim
Telefondienst.

Liegt dem Mitglied dann z. B.
der neue Grundsicherungsbe-
scheid vor, kann es auch wieder
von der Rundfunkgebiithrenpf-

licht befreit werden und erhilt
zudem die ErméBigung im Tele-
fondienst.

Die Erfahrungen aus dem So-
zialberatungszentrum in Olden-
burg zeigt, dass der Anspruch bei
einigen Mitgliedern bereits seit
langerem bestanden hat und sie
sich erst an den SoVD gewandt
haben, als sie die Zahlungen an
die GEZ nicht mehr aufbringen
konnten. Oftmals handelte es
sich hier auch um Personen, die
den Mehrbedarf wegen Schwer-
behinderung mit dem Merkzei-
chen G sowie den Mehrbedarf
wegen kostenaufwandigerer
Erndhrung geltend machen
konnten.

Wer Fragen zur Befreiung von
Rundfunkgebiihren hat, kann
sich an das néchste Sozialbera-
tungszentrum des SoVD Nieder-
sachsen wenden.

SoVD-Kooperationspartner Johanniter hat fir Noffélle Lesezeichen entwickelt

Vergiftet? Verletzt? Akut erkranki?

Wie lautet die Nummer der
Feuerwehr oder des Giftnot-
rufs, welche Angaben sind bei
der Alarmierung des Rettungs-
dienstes wichtig? Schnelle
Antworten auf diese Fragen
bietet das neue Lesezeichen
der Johanniter in Niedersach-
sen und Bremen, dem Koope-
rationspartner des SoVD Nie-
dersachsen.

"Das Zeichen ist eigens zum
Einlegen in die értlichen oder
privaten Telefonbiicher ent-
wickelt worden. Es bietet einen
schnellen Uberblick tiber die
wichtigsten Notrufnummern
und kann bei lebensbedrohli-
chen Situationen wertvolle
Hilfestellung bei der Alarmie-
rung des Rettungsdienstes leis-
ten. ,,Nur wenn der Disponent
in der Leitstelle ausreichende
Informationen zum Notfallge-
schehen erhilt, kann er die Si-
tuation auch richtig beurteilen
und die erforderliche Hilfe ent-
senden", erldutert Pressespre-
cher Oliver S. Bruse.

Das Lesezeichen mit den
wichtigsten Notrufnummern
von Rettungsdienst, Polizei,

Oliver S. Bruse und Kolja Miiller prasentieren das neue Lesezeichen der Johanniter

Feuerwehr sowie der zustandi-
gen Giftnotrufzentrale ist kos-
tenlos bei Einsendung eines
adressierten und frankierten
DIN-lang-Briefumschlags (elf
mal zwolf Zentimeter) an die
Johanniter, LV Niedersach-

sen/Bremen, FB Kommunika-
tion, Cheruskerring

53, 31137 Hildesheim erhalt-
lich.

Weitere Infos unter
www.juh-nds-br.de.

Tipp: Erzichungsrente

Unterhaltsersatz
fir Geschiedene

Wenn der Ex-Ehegatte ge-
storben ist, haben Geschiede-
ne mit Kindern oft Anspruch
auf eine sogenannte Erzie-
hungsrente. Dennoch zahlt die
Deutsche Rentenversicherung
Braunschweig-Hannover nur
wenige Renten dieses Typs
aus. Ein Zeichen dafiir, dass
viele Menschen ihre An-
spriche moglicherweise gar
nicht kennen. Ziel der Erzie-
hungsrente ist die finanzielle
Absicherung von Geschiede-
nen, solange ihre Kinder noch
im Haus leben. Damit ist sie
ein Ersatz fiir den weggefalle-
nen Unterhalt. Sie wird aber
nicht wie eine Witwen- oder
Witwerrente aus der Versiche-
rung des Verstorbenen ge-
zahlt, sondern aus dem eige-
nen Rentenkonto.

Anspruch auf eine Erzie-
hungsrente haben Versicherte
mit Kindern,

e deren Ehe nach dem 30.
Juni 1977 geschieden wur-
de

e deren Ex-Ehegatte inzwi-
schen verstorben ist

e dienicht wieder geheiratet
haben und

e biszum Tod des Ex-Gatten
mindestens fiinf Jahre Bei-
tragszeiten in der Renten-
versicherung zuriickgelegt
haben.

Eine Erziehungsrente wird
— wie andere Renten auch -
nur auf Antrag gezahlt, ldng-
stens bis zum 65. Lebensjahr
der oder des Berechtigten.
AnschlieBend wird sie auto-
matisch in eine Altersrente
umgestellt.

Weitere Auskiinfte erhalten
Interessierte in jedem So-
zialberatungszentrum des
SoVD Niedersachsens in
ihrer Néhe.



