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Nein. Das arktische Eis schmilzt infolge
der Erderwarmung immer schneller. Diesen

 einzigartigen Lebensraum miissen wir
schiitzen.
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VORSTELLUNG | INHALT

Liebe Leserinnen und Leser,

endlich sind die Tage wieder langer, die Sonne scheint, die Temperaturen
steigen und damit auch die Laune. Auch die Bewegung im Freien macht

wieder mehr Spal.

In dieser Ausgabe berichten wir wieder vom Baufortschritt in Osterfeld und
sprechen Uber die zahlreichen Senioren-Angebote. Wir haben mal ein paar
naher betrachtet und stellen lhnen diese auf den kommenden Seiten vor.

Die Redaktion der Pflegerundschau
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Ocverteld

Die Tagespflege ist fast fertig nur noch
der Bodenbelag und der Anstrich fehlt
in den Raumen.

Ab Mitte des Jahres koénnen dann
unsere Kunden sich auf Gber 200m?2 Ta-
gespflege und einen groBzligigen Au-
Benbereich mit Terrasse freuen.

Auch der Grofteil der Wohnungen na-
hert sich der Fertigstellung.

Ende Juli kénnen die ersten Wohnun-
gen bezogen werden, zwischen 38 und
65 m? sind die Wohnungen. Jede Woh-
nung verflgt Uber einen barrierefreien
Zugang, sind lichtdurchflutet und ha-
ben ein Tageslichtbad.

Fir Fragen zu den Wohnungen oder

der Tagespflege erreichen Sie uns unter
03442/2617956.

Sebastau R.




Seniorenakademien

Fiir unerschépfliche Geister

Vi S

2/

Sind Sie zu alt, um etwas zu lernen?
Nein! Bis ins hohe Alter oder bes-
ser gesagt - unser ganzes Leben
lang - sind wir in der Lage zu ler-
nen. ,Was Hanschen nicht lernt,
lernt Hans nimmermehr” stimmt

also nicht. Auch im hoheren Alter ist
es moglich, eine neue Sprache, eine
neue Sportart oder alles andere zu ler-

nen.

Studien zeigen, dass der Unterschied
beim Lernen zwischen jlingeren und
dlteren Menschen meist nur aufgrund
einer falschen Selbsteinschatzung und
gesellschaftlichen Vorurteilen basiert.
Baut man diese ab, sind die Alteren
unter uns haufig gleich gut oder sogar
besser im Lernen.

Neue Informationen werden leichter
in das vorhandene groBBere Vorwissen
eingeordnet. Neue Eindriicke werden
vom Gehirn mit bereits bestehenden
verkniipft. Lediglich das Kurzzeitge-
dachtnis lasst im Alter nach und es dau-
ert langer, Informationen im Langzeit-
gedachtnis zu speichern. Folglich passt
sich die Art und die Geschwindigkeit
des Lernens im Alter entsprechend an.

Dieses Potenzial will und muss ge-
fordert werden. Das haben auch
die Universitaten
statten erkannt und riefen soge-
nannte Seniorenakademien
Leben, in denen nach dem Konzept
des ,lebenslangen Lernens” fort-

und weitergebildet wird. Hierbei wird

auf die Selbst- und Informationskom-
petenz des Einzelnen, unabhangig vom

Alter, gesetzt.

und Bildungs-

ins

Und die Nachfrage nach diesen Ange-
boten ist gro3, weshalb auch immer
mehr Akademien in privater Hand ent-
stehen. Deutschlandweit sind
schen Uber 40 Seniorenakademien zu
finden, deren Seminarangebote bunt
gemischt sind und keine Wiinsche offen

inzwi-

lassen.

. Wer also noch Lust hat, mit anderen

Menschen in der gleichen Lebenspha-
se Neues zu lernen, der sollte Kontakt
zu einer Seniorenakademie in der Nahe
aufnehmen.

Eine Liste von Seniorenakademien
finden Sie z. B. hier: www.academia-
matura.de/seniorenakademien



[N SES Senior Experten Service

Senior Experten Service

Der Senior Experten Service (SES) ist die
Stiftung der Deutschen Wirtschaft fur
internationale Zusammenarbeit GmbH
und eine gemeinnttzige Gesellschaft.

Unter dem Credo ,,Zukunft braucht Er-
fahrung” nutzt der SES die Kenntnisse
und das Wissen von motivierten Men-
schen im Ruhestand, um Fach- und Fih-
rungskrafte aus- und weiterzubilden.
Als ehrenamtlich Tatige (gegen Kost,
Logis und eine kleine Tagespauscha-
le) erhalten die Senior Experten die
Moglichkeit, ihr Wissen in Deutschland
und im Ausland weiterzugeben und fir
die Zukunft zu sichern. Sowohl die Se-
nior Experten als auch die zukiinftigen
Fach- und Fiihrungskrafte profitieren
von diesem System.

Vorwiegend werden Senior Experten in
kleineren und mittleren Unternehmen
und Einrichtungen der Berufsbildung
und im Gesundheitswesen eingesetzt,
aber auch in Institutionen und Organi-
sationen und wie z.B. der Deutschen
Gesellschaft fur Internationale Zusam-
menarbeit (G1Z) sind sie tatig.

Die Dauer lhrer Einsatze kann variieren
von minimal drei Wochen bis maximal
sechs Monaten, wobei Folgeeinsatze
durchaus moglich und im Zeichen der
Nachhaltigkeit erwiinscht sind. Im SES
sind inzwischen mehr als 10.000 Senior
Experten, wahrend ihres aktiven Ruhe-
standes ehrenamtlich tatig und leisten
weltweit Hilfe zur Selbsthilfe. Mit ihrem
Fachwissen aus tber 50 Branchen ste-
hen Sie kleinen und mittleren Industrie-
und Handwerksbetrieben, Organisatio-
nen oder in Kommunen mit Rat und Tat
zur Seite.

* Wenn auch Sie im Ruhestand sind noch :
. etwas bewegen und ehrenamtlich hel- ;
. fen mochten, dann informieren Sie sich .

. beim SES.

www.ses-bonn.de oder telefonisch bei
. Astrid Klingelhofer (Abteilung Exper- :
. ten): 0228-26090-75. [




Engagement kennt kein Alter

Greenpeace Team50plus

Denkt man an Greenpeace, fallen einem
spontan Bilder von Aktivisten ein, die
sich an Bahnschienen ketten oder Bohr-
inseln an Kletterseilen besteigen. Man
denkt an junge, wagemutige, vor Elan
sprihende Menschen, die solche ,ver-
rickten” Aktionen in die Tat umsetzen.

Weit gefehlt. Auch Organisationen wie
Greenpeace setzen auf Menschen mit
Berufs- und Lebenserfahrung und ver-
fligen lber ein ,Team50plus”, welches
sich inzwischen in 20 Stadten Deutsch-
lands gruppiert.

Auf der Greenpeace-Homepage wird
aktiv nach neuen ,engagierten Helfern
lber 50, denen Umweltarbeit Spal3
macht und die sich gern unter Gleich-
gesinnten engagieren” gesucht.

Profilbeschreibung: ,Hoch motiviert,
kreativ und flexibel hauchen Sie so
mancher ldee erst richtig Leben ein.
Sie informieren auf Messen und Wo-
chenmarkten lber den Zustand Uiber-
fischter Meere und bringen Schiilern
in Vortragen den Wert der Urwalder
nahe. Sie bieten konkrete Beratung
und Tipps immer ganz dicht am prak-
tischen Alltagsleben an: etwa wie man
zuhause auf Okostrom umstellen und
so zur Energiewende beitragen kann.

Sogar in Schlauchbooten finden sich
die Mitglieder des Team50plus immer
haufiger - zusammen mit den jlingeren
Greenpeacern auf dem Wasser gegen
Umweltsiinden.”(www.greenpeace.de/
mitmachen/aktiv-werden/team50plus.
Das erste Team50plus bildete sich 1994
in Hamburg und trug z. B. mit seinen
Aktionen dazu bei, dass die 15 Teil-
nehmerstaaten der OSPAR-Konferenz
im Juli 1998 ein Versenkungsverbot
fur Olplattformen im Nordatlantik be-
schlossen haben.

Wenn Sie sich also schon immer fir
den Umweltschutz engagieren woll-
ten, Ihnen aber bislang die Zeit fehlte,
sollte das Alter Sie nun nicht stoppen.
Greenpeace ist an dieser Stelle nur ein
Beispiel fiir eine Organisation, die sich
uber Ihren personlichen Einsatz der Ge-
neration 50plus freuen wiirde.




Nessita

Sexualitat im Alter

Koérperliche Nahe und Zartlichkeiten
machen uns nicht nur glicklich, son-
dern tragen bewiesenermal3en auch zu
einem besseren seelischen und kérper-
lichen Wohlbefinden bei. Denn wenn
wir sexuell aktiv sind, produziert unser
Korper Gliickshormone. Nur warum ist
die Sexualitat im Alter und unter Men-
schen mit Behinderung in der heutigen
Gesellschaft immer noch ein so groB3es
Tabuthema?

Viele Studien, die sich mit der Sexuali-
tat im Alter auseinandersetzen, fanden
heraus, dass die Bedeutung, besonders
von Nahe, Intimitat und Zartlichkeit,
mit dem Alter steigt und sogar eine be-
deutsamere Rolle spielt als in jungen
Jahren. Wird das Verlangen nach Se-
xualitat unterdriickt, kann sich dies ne-
gativ auf die kérperliche und mentale
Gesundheit auswirken. Eine ausgelebte
Sexualitat im Alter hingegen starkt das
Herz, den Kreislauf und das Immunsys-
tem. Gelebte Sexualitat gilt also als na-
turliche ,,Medizin” und hilft dabei, den
bekannten Altersbeschwerden entge-
genzuwirken.

.Wer bis ins hohe Alter sexuell aktiv
bleibt, halt sein Gehirn fit und verringert
das Risiko an Demenz zu erkranken”(*).
Haufig sind Menschen im Alter jedoch
nicht mehr in der Lage, diesem Beduirf-
nis nachzukommen. Das Fehlen einer/
eines Partner/in oder die eigene ge-
sundheitliche und kérperliche Verfas-
sung kénnen hierfir der Grund sein.

Sollte aber nicht jeder Mensch, egal wie
alt und in welcher gesundheitlichen Si-
tuation er sich befindet, das Recht auf
eine erfillte Sexualitat haben? Genau
mit diesem Thema setzt sich Gabriele
Paulsen auseinander.

Auf dem ersten professionellen Por-
tal www.nessita.de werden eroti-
sche Dienstleistungen (Oral- und Ge-
schlechtsverkehr ausgeschlossen) fir
immobile Menschen angeboten. ,Wir
ermoglichen Senioren und immobilen
Menschen korperliche und selbstbe-
stimmte sinnliche Intimitat”, hei3t es

auf der Internetseite.




Unter dem Motto ,,Gesundheit durch
Nahe"”
weibliche als auch mannliche Sexualas-
sistenten, die besonders auf die Bedurf-

werden von Nessita sowohl

nisse und den Umgang mit immobilen
Menschen spezialisiert sind, vermittelt.
Ziel von Nessita ist es, die Sexualitat
im Alter und bei Menschen mit Behin-
derung zu enttabuisieren. Jeder soll
wissen, dass der Wunsch nach Intimitat
und Sexualitat etwas ganz Normales ist.
Nessita will helfen, diesen Bediirfnissen
nachzukommen.

Nessita richtet sich in erster Linie an die
Bewohner in Heimen und Kunden von
Pflegediensten. Hier sollen Pflegekraf-
te, Arzte, Heimleitungen oder Pflege-
dienstleitungen ihre Kunden auf das An-
gebot aufmerksam machen. Natdrlich
konnen aber auch Privatpersonen von
diesen Diensten profitieren. Nessita ist
fur jeden da, der nicht mehr in der Lage
ist, aus verschiedenen Griinden seinen
sexuellen Bediirfnissen
men. Gebucht wird die Leistung uber
das Internetportal www.nessita.de.

nachzukom-

Ein weiteres Tatigkeitsfeld ist die Bera-

tung, das Coaching sowie Workshops
und Seminare fur die Angestellten von
Senioreneinrichtungen. Denn das Per-
sonal, besonders junge Pflegekrafte,
sind mit dem Thema sexuelle Bedirfnis-
se im Alter und damit den Bedurfnissen
ihrer Bewohner haufig tberfordert. Ga-
briele Paulsen arbeitet hier mit Nina de
Vries, eine Pionierin auf diesem Gebiet
der Sexualassistenz, zusammen.

Nina de Vries verfligt Uber siebzehn
Jahre Erfahrung als Sexualassistentin
und bietet ebenfalls erotische und sinn-
liche Beriihrungen an. Im Laufe der Zeit
wurde sie zudem immer haufiger von
Pflegeeinrichtungen und Ausbildungs-
statten fir Vortrdge und Workshops
gebucht, um ihre Expertise im Umgang
mit den sexuellen Bediirfnissen alter
und eingeschrankter Menschen an das
Personal weiterzugeben.

Auf www.ninadevries.com erfahren Sie
mehr oder konnen Kontakt zu ihr auf-
nehmen.



GESUND & LECKER

Kirschen

Von Juni bis August ist es wieder so-
weit. Bergeweise an den Marktstanden
oder frisch gepfliickt vom Baum, es ist
Kirschzeit. Rot, sii3 und sauer, Kirschen
sind lecker und gesund. Sehr gesund
sogar. Kirschen enthalten Kalium, Eisen,
Vitamine und Betacarotin. Kirschen ma-
chen schéne Haut, der rote Farbstoff
Anthocyane ist hierfiir verantwortlich.

Zudem wirkt der Farbstoff gefaBBscho-
nend und das in der Kirsche vorhande-
ne Kalium ist wichtig fur die Funktion
des Herzmuskels. Aufgrund ihrer bio-
aktiven Inhaltsstoffe wird Kirschen eine

vorbeugende Wirkung gegen Herz- und
Kreislauferkrankungen sowie Krebs
nachgesagt.

Kirschen machen satt und schlank, 100
Gramm enthalten lediglich 60 Kiloka-
lorien. Zusatzlich fordern Kirschen die
Verdauung.

Die Weisheit, dass man nach dem Kir-
schenessen kein Wasser trinken soll,
halt sich hartnackig. Die Erfahrung lehrt
jedoch, noch ist kein Bauch geplatzt,
trotz Wasser und Kirschen. Also ist auch
mit Wasser gut Kirschen essen.

Aus Kirschen lasst sich vieles machen.
Saft, Marmelade, Kompott und Kuchen
sind die liebsten Produkte. Fir die Wei-
terverarbeitung ist die Sauerkirsche
besser geeignet als ihre siiBe Verwand-
te.

* Das volle und kréftige Aroma der Sau-:
« erkirsche passt besonders gut zu den-
* Gewiirzen Vanille und Zimt. Aber auch |

ezusammen mit Mandeln, Schokolade*
.oder Kaffee schmecken sie hervorra-.

gend.

Einfach mal ausprobieren.



GESUND & LECKER

Kaiserschmarrn mit Kirschen

Die Eier trennen und das Eiweil3 mit
dem Zucker steif schlagen. Eigelb mit
Mehl, Milch und Salz zu einem glatten
Teig verrihren.

Wer mag fligt dem Teig Vanille und Zit-
ronenschale hinzu. Das Eiweil3 unterhe-
ben und in einer gebutterten Pfanne
anbraten.

Die Kirschen darauf verteilen.

Den Schmarrn vierteln und die Viertel
umdrehen. Langsam weiterbraten bis
der Schmarrn gar ist und dann mit zwei
Loffeln in mundgerechte Stiicke zerrei-
Ben.

Servieren und nach Bedarf mit Puder-
zucker bestreuen.

11

Restaurant Vier Rosen « Stellinger Weg 47 - 20255 Hamburg - www.vierrosen.de



Altersflecken

(Lentigo senilis, Lentigo solaris)

Je alter ein Mensch ist, desto mehr ist
seine Haut im Laufe seines Lebens der
Sonne ausgesetzt. Die bekanntermalBen
nicht sonderlich gesunden UV-Strahlen
sind auch der Grund fir Altersflecken.
Treffen viele UV-Strahlen im Laufe der
Zeit auf die Haut, steigt die Wahrschein-
lichkeit, irgendwann auch Altersflecken
zu bekommen.

Zuerst einmal sei gesagt, Altersflecken
sind normalerweise nicht gefahrlich son-
dern harmlos. Eigentlich sind Altersfle-
cken nichts anderes als eine Pigment-
stérung, die ungefdhr ab dem 40sten
Lebensjahr beginnt aufzutreten. Der
Unterschied von Altersflecken zu Som-
mersprossen ist, dass sie im Winter fast
gar nicht verblassen.

Unsere Haut beschitzt uns vor Umwelt-
einflissen und der Farbstoff Melanin
schiitzt unsere Haut z. B. vor den UV-
Strahlen der Sonne. Trifft die Sonne auf
die Haut, steigt der Melaningehalt und
sie wird braun (gleichmaBige Pigmen-
tierung). Trifft langer kein UV-Licht auf
die Haut, verblasst sie wieder.

Wenn jetzt aber die UV-Strahlen Uber
Jahrzehnte hinweg auf die Haut ein-
wirken, kann es zu sogenannten chro-
nischen Lichtschaden kommen. Hierzu
zahlen auch die Altersflecken. Diese
gelblich-braunen bis dunkelbraunen
Flecken treten mal etwas heller, mal et-
was dunkler auf. Nicht nur in ihrer Form
sind sie unterschiedlich sondern auch in

ihrer GroBe.

Manche Flecken werden mehrere Zen-
timeter grof3. Da das Gesicht, das De-
kolleté und die Hande der Sonne am
haufigsten und léngsten ausgesetzt
sind, bilden sich dementsprechend
auch hier am schnellsten und haufigsten
Altersflecken.

Um Altersflecken vorzubeugen, hilft nur
eins. Schitzen Sie Ihre Haut vor direkter
und langer Sonneneinstrahlung. Dies
hilft Gbrigens auch gegen Sonnenbrand
und Hautkrebs. Ein paar niitzliche Tipps
sind: eine halbe Stunde vor dem Son-
nenbad mit einer guten Sonnencreme
mit ausreichend hohem Lichtschutzfak-
tor eincremen.




Achten Sie hierbei darauf, dass die
Creme sowohl vor UVB- als auch UVA-
Strahlen schitzt. Dinne Kleidung mit
Sonnenschutzfunktion und eine Kopf-
bedeckung sind eine geeignete Alter-
native. Die Mittagssonne ist besonders
stark und schadigend - lhr Eis zur Mit-
tagszeit schmeckt bestimmt auch im
Schatten sehr gut.

Sollten Sie unzufrieden mit lhren Al-
tersflecken sein oder stéren Sie diese,
gibt es auch Moglichkeiten, die Flecken
entfernen zu lassen. Wenn Sie dies tun
sollten, dann nur durch einen erfahre-
nen Hautarzt. Die Laserbehandlung,
die Kaltetherapie oder das Peeling mit
Saure stehen hierfiir unter anderem zur
Auswahl.

Die Medikamenten- und Kosmetikin-
dustrie hat ihre Chance gewittert und
etliche Mittel gegen Altersflecken auf
den Markt gebracht. Aber auch Haus-
mittel sollen gegen die ,lastigen” Fle-

cken helfen.

GESUNDHEITS-LEXIKON

Eine Behandlung der betroffenen Stel-
len mit z. B. Labkrautpulver mit Ingwer
und Rosenbliitenblatter; einem Brei
aus Ei, Sahne und Magnesiumsulfat;
Meerrettich; frischer Zitrone und fri-
schem Knoblauch, soll die Flecken wie-
der heller werden lassen.

Ernahren Sie sich gesund und ausgewo-
gen. Eine vitaminreiche Erndhrung und
der Schutz der Haut vor UV-Strahlen
sind die beste und einfachste Methode,
der Entstehung von Altersflecken ent-
gegenzuwirken.

Leider kann eine bestimmte Form des
schwarzen Hautkrebses und selten eine
Frihform des weilBen einem Altersfleck
sehr dhneln.

Wichtig, Altersflecken sind harmlos,
Hautkrebs nicht. Deshalb die Haut und
ihre Flecken, besonders bei Verande-
rungen, sofort und regelmaBig arztlich
kontrollieren lassen.



Langere Ampelphase fur Senioren:

Singapur verteilt die griine Karte

Kiirzere Rotphasen! Viele Verkehrsteil-
nehmer wiinschen sich nichts sehnlicher
als weniger an roten Ampeln zu verhar-
ren. Jedoch nicht alle: Senioren und
mobilitdtseingeschrankte Menschen
sehen sich haufig kaum in der Lage, die
StraB3en in den kurzen Ampelphasen zu
Uberqueren. Singapur hat sich dieser
Problematik angenommen und entwi-
ckelte eine vorbildliche Technologie.

Deutschland - ein gangiges Problem:
Die Ampel, die gerade noch griin war,
springt auf rot um und die, die fit sind,
sprinten die restlichen Meter. Doch
was ist mit denen, die nicht in der Lage
sind, dies zu tun?

Die staatliche Land Transport Authority
(LTA) in Singapur brachte eine geniale
und doch so simple Lésung fiir dieses
Problem hervor. Alle Personen, die ent-
weder lber 60 Jahre alt oder korperlich
eingeschrankt sind, bekommen eine
spezielle Karte ausgestellt.

Diese wird an eine Vorrichtung an der
Ampel gehalten und verlangert die
Griinphase fir FuBganger um bis zu 13
Sekunden.

Sobald die Karte als gliltig erkannt wird,
ertont ein Signal zusammen mit einer
Kontrolllampe.

Diese signalisiert, dass die Ampel bei
der nachsten Griinphase mehr Riick-
sicht auf die FuBganger nimmt. Die
Griunphase wird dann, je nach Lange
des Uberganges, zwischen 3 und 13
Sekunden verlangert.

Das System mit dem Namen ,Green
Man +” (Ubersetzt , Gruner Mann
Plus”) entstand 2011 und es wurden
bereits liber 260 FuBgéngerampeln um-
gerustet. LTA plante, noch weitere 239
solcher Ampeln bis 2015 mit diesem
System auszurusten.




Leselupen —

Endlich sehen, was man kauft

Zugekniffene Augen, die versuchen zu
lesen, was viel zu klein auf die Produkte
der Supermarkte gedruckt worden ist.
Die Inhaltsstoffe, der Preis, die Zusam-
mensetzung, das Haltbarkeitsdatum
und das Gewicht. Alle diese Informati-
onen interessieren uns brennend beim
Einkaufen.

Was aber, wenn man seine Brille zu
Hause vergessen hat oder die Sehkraft
sowieso nicht mehr die beste ist? Kann
man in diesem Fall nur noch auf gut
Gliick, Lebensmittel o. 4. in den Ein-
kaufswagen rdumen, oder muss stets
ein Fremder um Hilfe gebeten werden?

Der Inhalt auf den Etiketten der Pro-
dukte spielt nicht nur in Hinsicht auf
eine bewusste Ernahrung eine Rolle,
auch Allergiker und Diabetiker miissen
z. B. genau wissen, was sie da in ihren
Einkaufswagen legen.

Unsere Nachbarn, Osterreich und die
Schweiz, haben eine ganz einfache und
gute Lésung gegen dieses Problem.
Seit mehreren Jahren werden dort viele
der Einkaufswagen in den Super- und
Drogeriemarkten mit einer Leselupe
ausgestattet.

Diese Leselupe ist an den Griffen be-
festigt und kann bei Bedarf zum Einsatz
kommen. Einige der Einkaufsladenket-
ten haben bereits alle Einkaufswagen
mit einer Lupe ausgestattet.

Auch in Deutschland haben einige,
aber immer noch viel zu wenige, der
Supermarkte und Drogerien die Not-
wendigkeit und den Vorteil der Lupe
am Einkaufswagen erkannt. Hin und
wieder trifft man beim Einkaufen auf so
einen Einkaufswagen.

Fragen Sie die Mitarbeiter lhres Super-
marktes nach einem solchen Einkaufs-
wagen. Je groBer die Nachfrage, desto
groBer der Druck. Vielleicht gibt es ja
bald auch hier nur noch ,seniorenge-
rechte” Einkaufswagen”.
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Dehydration

Da nun die warme Jahreszeit beginnt
und Dehydration ein ernstes Thema ist,
wollen wir lhnen hier einmal aufzeigen
wie viel man trinken sollte und woran
man eine Dehydration erkennt.

Symptome

Dazu gehoren Schwindel, der sogar
bis zur Ohnmacht fiihren kann, Kopf-
schmerzen, eine verminderte Leistungs-
fahigkeit, ein allgemeines Schwachege-
fiihl und Herzrasen. Auch Ubelkeit und
Erbrechen, Angstgefiihle und starkes
Schwitzen koénnen Anzeichen dafir
sein, dass der Korper ausgetrocknet ist.

Fur andere ist ein Dehydrierter an der
blassen Gesichtsfarbe leicht zu erken-
nen. AuBerdem bewegt er sich nicht
mehr normal, sondern stark verlang-
samt und wird schweigsam.

Der menschliche Korper besteht zu 50
bis 60 Prozent aus Wasser. Durch Was-
serlassen, Stuhlentleerung, Schwitzen
und Atmung verliert ein Mensch jeden
Tag eine betrachtliche Wassermenge,
die durch Flissigkeitsaufnahme kom-

pensiert werden muss.

é

In dem folgenden Beispiel konnen Sie
lhren Flissigkeitsbedarf berechnen.

Berechnen Sie selbst, ob lhre Fliissig-
keitszufuhr ausreichend ist.

1 | Kérpergewicht 70 Kg

2 | Grundbedarf 1500 ml

3 | Kérpergewicht -20 Kg 50 Kg

4 |25 ml pro Kg des verblei- | 1250 ml
benden Korpergewichts

Fliissigkeitsbedarf ist die Summe aus
2+4 = 2750 ml (Siehe Beispieltabelle)

Als minimale Flussigkeitszufuhr gelten
2 Liter Wasser, von denen durchschnitt-
lich 1,3 Liter Gber Getranke und 0,7 Liter
Uber die Nahrung zugefiihrt werden.

Wichtig: Wer chronisch krank ist — bei-
spielsweise an Nieren- oder Herzkrank-
heiten leidet — muss die Trinkmenge
eventuell reduzieren. Hier gilt: Das in-
dividuell passende MalB3 mit dem Arzt
absprechen.

Daher ist es ratsam, bei heilen Tem-
peraturen, sich ausreichend Flussigkeit
bereitzustellen und beim Verlassen des
Hauses eine kleine Flasche Wasser mit-
zufuhren.




VORSTELLUNG

Ruth Leisdorf

Bei mir war es so, dass ich Mitte 2014
einen Brief von der Oseg erhielt, zu ei-
nem Vorstellungsgesprach dort ging
es um die Stelle des Dorfkiimmerers.
Mir gefiel die Idee dahinter so gut, also
sagte ich kurzerhand zu. Am 01.07.2014
habe ich mit der Arbeit begonnen.

Mal wird Hilfe beim Ausfillen eines An-
tragsformulars gebraucht. Mal ist es
ein Anliegen, das eigentlich im Rathaus
in Ermsleben angesprochen werden
musste. Mal ist es eine Alltagssorge,
fur die einfach ein offenes Ohr gesucht
wird. ,Die Leute kommen mit den un-
terschiedlichsten Problemen und fra-
gen nach. Eigentlich sind wir Madchen
fur alles”.

Ja, ich habe einen Kollegen, Gerd Kiih-
ne. Ich kimmere mich um die Orte
Reinstedt, Ermsleben und Meisdorf
und er sich um Neuplatendorf, Endorf,
Pansfelde und Wieserode.
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Ich habe Dienstag und Freitag von 8 bis
12 Uhr im ehemaligen Frauenkommuni-
kationszentrum in Reinstedt, Unterdorf
92 und Montag und Donnerstag von
8 bis 14 Uhr im Rathaus in Ermsleben
Sprechzeiten. Oder ich komme zu den
Personen nach Hause. Telefonisch unter
034741/4 10 kann man mich erreichen,
dann spreche ich die Termine mit den
Leuten ab.

Die ldee stammt von unserem Biirger-
meister Klaus Wycisk. Das Projekt in
Brandenburg ist der Grundstein fiir die
Idee gewesen. Dort werden ,, Dorfkiim-
merer” geschult und unterstltzen das
Leben im Dorf insgesamt.

Dass Angebot wird gut angenommen.
Nattrlich kénnen wir nicht alle Proble-
me |ldsen, aber einen Teil konnten wir
schon gemeinsam klaren und das freut
mich, wenn ich einem helfen kann der
sonst ganz alleine ist.

www.apz-sa.de



VORSTELLUNG

Neue AulRenstelle

Ballenstedt

Wir haben seit April nun auch einen An-
laufpunkt in Ballenstedt in der Bebel-
stral3e 28/29.

Auf dem Gelande befindet sich die Ge-
meinschaftspraxis Andreas Sawatzky
und Dirk Schwientek und ein Podolo-
ge. Die Wohnungen in dem Obijekt sind
barrierefrei.

Ab Juli beabsichtigen wir hier in unse-
ren Raumlichkeiten eine Tagesbetreu-
ung durchzufiihren, erstmal an zwei Ta-
gen in der Woche.

Sollten Sie Interesse oder Informationen
beziglich der Tagesbetreuung oder ei-
ner evtl. Wohnung haben, erreichen Sie
uns unter der 034743/531108.
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