














GESUND UND LECKER

REZEPT

SELLERIE

Als Suppengrun ist er die
Basis jeder Suppe
und dominiert den
Geruch, der der ko-
chenden FlUssigkeit
zu entnehmen ist. So
wiurzig, wie er riecht, schmeckt
er auch. Dies ist dem hohen Ge-
halt an atherischen Olen und Bit-
terstoffen im Sellerie zu verdanken.
Vom Aussehen unterscheiden sich
zwei Arten des Selleries: Stan-
gen- und Knollensellerie. Obwohl
sie in ihrer Erscheinung so verschie-
den sind, wirken sich die Inhaltsstoffe
beider Arten gleichermafien auf die Ge-
sundheit aus.

Neben vielen Vitaminen und essen-
ziellen Mineralstoffen, die der Sellerie
enthalt, ist er vor allem bekannt als na-
tiirlicher Blutdrucksenker, der im Ge-
gensatz zu verschreibungspflichtigen
Medikamenten keine Nebenwirkungen
mit sich bringt. Seine Inhaltsstoffe sor-
gen fur eine Entspannung der Arteri-

enwande, was wiederum zu
einer Weitung der Gefafie
und einer Absenkung
des Drucks, mit dem
das Blut durch die Gefa-
Be flieRt, fuhrt. Seine diu-
retische, harntreibende Wir-
kung sorgt zusatzlich dafur,
dass gespeicherte Flussigkeit
aus dem Korper Uber die Nieren
\ abtransportiert wird.

Des Weiteren soll er den Kor-
per entschlacken und reinigen,
indem er die Sekretion der Verdauungs-
driusen und den Gallenfluss fordert und
damit die Verdauung ankurbelt.

Trotz der vielen positiven und Korper
yreinigenden“ Wirkungen ist der Selle-
rie nicht fur jedermann ein Wunderheil-
mittel. Sellerie ist namlich der haufigste
Ausloser fur Allergien im Erwachsenen-
alter und steht ebenfalls in Verbindung
mit diversen Kreuzallergien, da er sehr
potente Allergene enthalt.

CORDON BLEU von Sellerie, Basilikum

und Roquefort

Die Selleriescheiben in Salzwasser gar,
aber nicht zu weich kochen.
Abschrecken und abtrocknen.

Eine Selleriescheibe mittig mit Basili-
kum, Kochschinken und etwas
Roquefort belegen und die andere Schei-
be darauf legen.

Die zusammengeklappten Scheiben in
Mehl walzen, durch verquirltes Ei
ziehen und mit Semmelbroseln panieren.

2 Pers.

CORDON BLEU
VON SELLERIE, BASILIKUM
UND ROQUEFORT

4 Scheiben Sellerie

(1 cm dick)

2 Scheiben Kochschinken

2 Scheiben Roquefort

2-4 Basilikumblatter

1 Ei

Mehl

Semmelbrdsel (Paniermehl)

Ol in der Pfanne erhitzen und ca. 2 Min.
von jeder Seite goldbraun braten. Ab-
tropfen und servieren.

Dazu passen sehr gut Pfifferlinge in
Rahm. Wer keinen Blauschimmelkase
mag, nimmt einen wurzigen anderen

Kase.

Guten Appetit!
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GESUNDHEITS-LEXIKON

GESUNDHEITS-LEXIKON

VERANDERUNG der NAGEL

Welche Erscheinungen sind unbedenklich
und bei welchen sollte der Arzt aufgesucht werden?

Die Nagel bestehen aus
100 bis 150 Lagen Horn-
zellen, die bereits unter
der Haut im sogenann-
ten Nagelbett beginnen.
Im Alter verandert sich
die Struktur der Nagel. Sie
werden sensibler und briichi-
ger, weshalb sie besonders ge-
pflegt werden sollten.

Weif3e Punkte

Jeder hatte wahrscheinlich schon
mal weife Punkte auf den Nageln, die
mal Ofter und mal seltener auftreten.
Es halt sich hier das Gerucht, dass dies
aufgrund einer Mangelerscheinung auf-
trete. Vielmehr entstehen die Punkte
jedoch durch kleine Verletzungen des
unter der Haut liegenden Nagelbetts.
Ursache konnen kleine Stof3e oder das
unsanfte Zuruckschieben des Nagelbet-
tes sein. Daher sind die Punkte vollig
unbedenklich und wachsen meistens in-
nerhalb von vier Monaten raus.

Briuchige Nagel
Briichige oder fur Risse
anfallige Nagel resultieren
meistens aus Wasser-
mangel. Wer sich haufig
die Hande einseift oder
gar desinfiziert, trocknet
nicht nur die Haut sondern
auch die Nagel aus. Den glei-
chen Effekt hat der haufige Kontakt
mit Chemikalien, wie in Reinigungsmit-
teln. Daher sollten die Nagel mit einer
feuchtigkeitsspendenden Creme ge-
pflegt und kurz gefeilt werden. Eine OI-
kur kann ebenfalls zur Besserung beitra-
gen. Dazu die Nagel einige Minuten in
ein Schalchen mit Oliven-, Mandel oder
Jojoba-Ol halten. Noch effektiver ist die
Kur, wenn Sie das Ol in die Nagel ein-
massieren und Uber Nacht einwirken
lassen (Stoffhandschuhe schiutzen die

Bettwéasche vor Olflecken).

Rillen

Langsrillen sind erblich bedingt oder
entstehen im Alter. Daher sind sie vollig
unbedenklich. Querrillen hingegen deu-
ten auf eine Wachstumsunterbrechung
hin, die aufgrund einer schweren Infekti-

on oder Erkrankung auftreten kann. Da-
her sollte in diesem Fall ein Arzt befragt

Wichtiger Hinweis fur Diabetiker:
Diabetiker sollten die Nagelpflege ei-

werden. nem Spezialisten Uberlassen. Minimale
Verletzungen, die z. B. beim Kurzen der
Verfarbung FuBnagel entstehen, konnen aufgrund

Die typische gelbe Verfarbung bei
Rauchern ist als unbedenklich zu be-
werten. Zitronensaft soll ein nutzliches

von diabetesbedingten Wundheilungs-
storungen fatale Folgen haben. Spezi-
ell ausgebildete Podologen sind hier zu
Hausmittel zur Bekampfung der Gelbver-  Rate zu ziehen. In der Regel wird die
farbung sein. Eine schwarze oder blau- Behandlung durch einen Podolo-
lich-lila Verfarbung erscheint, wenn sich \ gen, wenn ein Diabetisches
unter dem Nagel ein Blut- .. er- Fuf3syndrom vorliegt, von
guss aufgrund eines schwe- @ der Krankenkasse Uber-
ren Stofles gebil- < nommen.

det hat. Diese sind

ebenfalls unbedenk-

lich und wachsen

raus. Eine dauer- ™~

haft blauliche Ver-

farbung kann aber

auch bei Herz- oder Lungener-

krankungen auftreten, weshalb ein

Arztbesuch in diesem Fall ratsam ist.

Insgesamt gibt das Aussehen der
Nagel also Auskunft uber die Ge- . -
sundheit der Menschen. Fur ein
gutes Erscheinungsbild sollten Sie
in jedem Fall gepflegt sein.




Mein Erbe tut Gutes

Das Prinzip Apfelbaum

Anderen helfen, einen guten Zweck
unterstiitzen, etwas vom eigenen Gluck
abgeben. Diesen Wunsch hegen viele
Menschen. Die Unterstitzung naheste-
hender Menschen in der Familie ist da-
bei haufig das Naheliegendste. Doch
immer mehr Menschen mochten nicht
nur die eigene nachste Generation in
der Familie unterstutzen, sondern auch
der Gesellschaft etwas zuriickgeben.
Ehrenamtliches Engagement ist hierbei
ein geeigneter Weg auch anderen etwas
Gutes zu tun. Dies setzt allerdings den
eigenen aktiven Einsatz voraus und ist
daher nur zu Lebtagen von Dauer. Schon
ware es doch, etwas Bleibendes zu hin-
terlassen, das selbst nach dem eigenen
Tod noch Fruchte tragt.

»,Das Prinzip Apfelbaum“ setzt ge-
nau an dem Wunsch des symbolischen
Fruchtetragens an. Ein Apfelbaum ver-
sinnbildlicht dabei unseren Zyklus vom
Wachstum, Leben, Tod und neuem Le-
ben. Er wird im Herbst eingepflanzt, ge-
friert im Winter, um dann im Fruhling
wieder aufzublihen und Frichte zu tra-
gen. Eine Moglichkeit, lhren ganz per-

sonlichen Apfelbaum zu pflanzen, der
auch nach lhrem Tod Fruchte tragt, ist in
einem Testament das Erbe fur eine ge-
meinnutzige Organisation einzusetzen.

Gemeinnutzige Organisationen leis-
ten Uberall auf der Welt wichtige und
wirkungsvolle Arbeit. Sie kummern sich
um kranke und Not leidende Menschen,
setzen sich fur den Umweltschutz und
nachhaltige Entwicklung ein, kommen
in Katastrophengebieten zum Einsatz
und dienen tagtaglich selbstlos der Ge-
sellschaft. Nur durch Spenden, ehren-
amtliches Engagement und Zuwen-
dungen ist das alles moglich. Auch ein
Testament kann diese wichtige Arbeit
unterstitzen und dafur sorgen, dass
Ihr Einsatz auch noch nach lhrem Tod
Frichte tragt.

Die Initiative ,,Mein Erbe tut Gutes.
Das Prinzip Apfelbaum“ mochte Men-
schen bei ihrem Vorhaben, mit ihrem
Erbe Gutes zu bewirken, unterstutzen.

Sie bietet grundlegende Informati-
onen und Orientierung an, wie man mit

einem Testament die Arbeit gemeinnut-
ziger Organisationen unterstutzen kann.

Sie geben lhnen Tipps vorauf man
achten sollte und wie man in solch ei-
nem Vorhaben vorgeht.

Zu den Initiatoren der Organisation
gehoren:

Mein Erbe
tut Gutes.

Das Prinzip Apfelbaum

GREENPEACE

DEUTSCHE STIFTUNG
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Wir helfen Kriminalititsopfern.
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Deutsche Alzheimer Gesellschaft e.V.
Selbsthilfe Demenz
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stiftung Aus Liebe zum Leben
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DIE
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World Vision

hilfe Zukunft fiir Kinder

Dcu[schce
Herzstiftung

Egal ob Sie bereits eine Organisation
im Sinn haben, der Sie |hr Erbe verma-
chen mochten oder noch auf der Suche
sind, ,,Mein Erbe tut Gutes“ unterstutzt
Sie unverbindlich mit allgemeinen Infor-
mationen und leitet Sie auf Wunsch an
die richtigen Ansprechpartner in der Or-
ganisation lhrer Wahl weiter.

Initiative ,,Mein Erbe tut Gutes.
Das Prinzip Apfelbaum*
Oranienstrafie 185

10999 Berlin

Telefon: (030) 29 77 24 36
Telefax: (030) 29 77 24 19

E-Mail: info@mein-erbe-tut-gutes.de
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VORSTELLUNG

»Erdachtes vergeht, Erlebtes bleibt“
Kurt Haberstich

Deshalb mochten wir jeden Monat
etwas mit lhnen erleben.

Am 16. August 2014 waren wir ge-
meinsam mit Patienten beim Konzert
der AMIGOS im Harzer Bergtheater
Thale. Es hat allen Beteiligten eine rie-
sige Freude bereitet. Damit das nicht
zu einer Eintagsfliege wird, mochten wir

ein wenig Regelmafiigkeit in gemein-
same Hohepunkte bringen und Sie auf
diesem Weg bitten, mit uns gemeinsam
zu planen und zu organisieren. Sei es
die Einkaufsfahrt, ein Konzert oder der
Museumsbesuch - kontaktieren Sie

uns und wir planen unser Erlebnis fur
den nachsten Monat.
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MOTOmed

Gerade in der ambulanten Pflege sind die Pflegekrafte
auf die aktive Mitarbeit der Patienten angewiesen.

Haufig sind die wohnlichen Voraus-
setzungen nicht optimal fur die korper-
lichen Einschrankungen der Patienten.
Hier sind wir auf ein Hilfsmittel gesto-
en, was wir lhnen gern vorstellen moch-
ten. In der Praxis nutzen bereits 3 Pa-
tienten das Gerat und konnten schon
nach kurzer Trainingsphase erste Erfolge
verzeichnen.

Bewegung ist die Voraussetzung fur
Ihr Wohlbefinden. Bringen Sie mit dem
MOTOmed Schwung in |hr Leben. Egal
ob motorbetrieben, motorunterstiitzt
oder aktiv mit eigener Muskelkraft. Der
MOTOmed Bewegungstrainer eignet
sich besonders fur Menschen mit Bewe-
gungseinschrankungen und Rollstuhl-
fahrer.

Sanft, sicher und motorbetrieben
trainieren
Das MOTOmed Bewegungstherapiege-
rat bewegt schonend |hre Beine oder
Arme. Sie kOnnen sowohl| passiv, mo-
torunterstutzt als auch aktiv mit eigener
Muskelkraft trainieren. Die Bewegungen

sind rund und gefuhrt, ahnlich dem Rad-
fahren. Trainiert wird — je nach Modell
— bequem vom Stuhl oder Rollstuhl aus
oder liegend im Bett.

Anerkanntes Hilfsmittel

Das MOTOmed ist von den gesetz-
lichen Krankenkassen in Deutschland
als Hilfsmittel anerkannt. Fur Patienten
mit neurologischen Erkrankungen kon-
nen die Kosten fur die Anschaffung da-
her unter bestimmten Voraussetzungen
ubernommen werden.

Herr R. aus Reinstedt nutzt den
MOTOmed Beintrainer seit 11 Mona-
ten, nach einem Schlaganfall ist er auf-
grund einer Halbseitenlahmung auf den
Rollstuhl angewiesen. Herr R. trainiert
taglich ca. 25 Minuten an seinem MO-
TOmed und konnte sein Gewicht um 8
Kilogramm reduzieren. Die Gewichtsre-
duktion ist jedoch lediglich ein positiver
Nebeneffekt, Herr R. nutzt das MOTO-
med um Spastiken zu reduzieren, den
Lymphodemen entgegenzuwirken und
Schmerzen in den Knie- und Hiiftgelen-

MOTOmed.

ken zu minimieren. In allen genannten
Bereichen kann Herr R. gute bis sehr
gute Erfolge verzeichnen.

Auch Herr K. aus Frose nutzt seit ca.
einem Monat den MOTOmed Arm- und
Beintrainer taglich. Wie auch Herr R. er-
litt er vor 6 Jahren einen Schlaganfall
und erkrankte weiterhin an Diabetes.
Da er auf den Rollstuhl angewiesen ist,
sind die Moglichkeiten der korperlichen
Ertuchtigung stark eingeschrankt. Herr
K. fuhrt taglich ein Armtraining von ca.
20 Minuten und ein Beintraining von 15
Minuten durch. Seit dem Training konn-
te er die Beweglichkeit des Schulterge-
lenks der gelahmten Seite steigern und
seinen Blutzucker von durchschnittlich
10,5 bis 12,5 mmol/l auf 7,1 bis 8,5
mmol/| reduzieren.

Selbst fur Patienten, die sich selbst
gar nicht mehr bewegen konnen, bietet
das MOTOmed eine Moglichkeit der Be-
wegung, um beispielsweise die Verstei-
fung von Gelenken zu verhindern. So
nutzt Herr S. aus Landsberg das MOTO-

anders bewegen

med, um den Folgen der Multiplen Skle-
rose entgegenzuwirken. Herr S. kann
sich aus eigener Kraft gar nicht mehr be-
wegen und wird passiv durch den MOTO-
med-Bein-Trainer bewegt.

Testen Sie unverbindlich

Testen Sie Ihr gewunschtes MOTO-
med-Modell zu Hause. Nahere Informa-
tionen erhalten Sie beim MOTOmed Be-
ratungsteam unter der gebuhrenfreien
Telefonnummer 0800 - 668 66 33 oder
bei Ihrem Pflegedienst.




Hol‘ dir dein
up!grade

Touchern: 034443 - 259969
Joitz: 03441 - 7662 755

www.pflegedienst-kaminsky.de

OberstraBe 11 Gutenbergstr. 6 | Schlossberg 6 Lange StraBe 59
06682 Teuchern | 06712 Zeitz 06721 Osterfeld | 06463 Ermsleben



