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Veveritas

Ausgabe Winter 2019

Liebe Leserinnen,
iebe Leser

Die hohen Tannen atmen heiser im Winterschnee und bauschiger
schmiegt sich sein Glanz um alle Reiser. Die weilsen Wege werden leiser,
die trauten Stuben lauschiger. Da singt die Uhr, die Kinder zittern:

Im griinen Ofen kracht ein Scheit und sttirzt in lichten Lohgewittern
und draulSen wdichst im Flockenflittern der weilSe Tag zu Ewigkeit.

Die Meinungen dartber, welche Jahreszeit
nun die beste ist, gehen weit auseinander. Bei
Ihnen im Pflegedienst, bei den Pflegebedrfti-
gen und deren Angehdrigen und zum Beispiel
auch bei unseren Notfallmanagern in der Haus-
notruf-Zentrale.

Mit den drei Uber das Jahr verteilten Ausgaben
des Magazins Viveritas wollen wir jeder Jahres-
zeit eine Chance geben, sich zu prdsentieren.
So greifen wir die typischen Themen des Frih-
jahrs, des Sommers und nun auch die der Win-
terzeit auf.

In dieser druckfrischen Winterausgabe ha-
ben wir nitzliche Informationen rund um das
Thema Herzinfarkt und Wissenswertes zum
richtigen Heizen und Luften recherchiert. Des
Weiteren warten spannende Zahlenratsel und
saisonale Rezeptvorschldge mit weihnachtli-
chen Gewdrzen auf Sie. Mit einem Ausflug ins
niederlandische Arcen zum Scrooge Festival
und emotionalen Literaturtipps stimmen wir
Sie auf die Weihnachtstage ein.

Rainer Maria Rilke (1875 -1926)

Dieses Magazin ist eine Initiative und Forder-
projekt der DeutscheSenior fir ambulante
Pflegedienste. Sprechen Sie mich oder meine
Kolleginnen und Kollegen an, wenn Sie das kos-
tenglinstige Angebot des eigenen Magazins im
Erscheinungsbild und mit den individuellen An-
gaben Ihres Pflegedienstes nutzen wollen.

Im Namen meiner Kolleginnen und Kollegen bei
der DeutscheSenior, sowie unserem Team bei
Hausnotruf Deutschland, bedanke ich mich bei Ih-
nen fUr die vertrauensvolle Zusammenarbeit und
wlnsche lhnen einen angenehmen Jahresaus-
klang sowie einen optimalen Start ins Neue Jahr.

QS ok

Reinhard Skudlik
Geschéaftsfuhrer der DeutscheSenior GmbH

DeutscheSenior Programm 2020 fiir Pflegedienste

Bleiben Sie als Pflegedienst stets up to date und nutzen
Sie das regelmdBige Gesprédch mit Ihrem DeutscheSenior-
Berater. Sehen Sie dazu auf der letzten Seite dieser Ausga-

be das DeutscheSenior Programm 2020.
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FIT & GESUND

Erkennen und behandeln

Herzinfarkt

Beim Herzinfarkt kommt es zu einem plétzlichen
Verschluss eines Herzgefafles, sodass Teile des
Herzmuskels nicht mehr ausreichend mit Blut,
Sauerstoff und Néhrstoffen versorgt werden. Der
Infarkt entsteht in der Regel durch Verkalkungen
in den GefaBwanden. Diese Wandverkalkungen
konnen plotzlich aufreillen — das nun freiliegen-
de Gewebe verursacht die Bildung eines Blut-
gerinnsels. Dies flihrt zu einem GefaBverschluss
und das durch dieses Gefals versorgte Gewebe
geht zugrunde. Seltener fihrt eine Embolie zu
einem Herzinfarkt. Dabei wird das Gefal} eben-
falls durch ein Blutgerinnsel blockiert, doch ist
dieses in einem anderen Korperteil entstanden
und mit dem Blut in die HerzgefalSe transpor-
tiert worden.

Um diese Gefahren abzuwenden oder den Scha-
den maoglichst klein zu halten, ist es erforderlich,
einen Herzinfarkt sofort zu behandeln.

In Deutschland erleiden jedes Jahr etwa 280.000
Menschen einen Herzinfarkt, bis zu 60.000 ster-
ben jéhrlich daran.

Risikofaktoren
FUr Manner Uber 45 Jahre und Frauen Uber 55
Jahre besteht ein erhohtes Herzinfarktrisiko.

Risikofaktoren wie familidre (genetische) Vorbe-
lastung, hohes Lebensalter und mannliches Ge-
schlecht sind unbeeinflussbar.

Faktoren wie Fettstoffwechselstérungen, Blut-
hochdruck, das sogenannte metabolische
Syndrom, Diabetes, Ubergewicht, zu wenig Be-
wegung, Stress, psychische Belastungen und
Zigarettenrauchen sind dagegen beeinflussbar.




Ernstzunehmende Warnsignale

Ein stummer Herzinfarkt weist keine oder keine eindeuti-
gen Symptome auf und bleibt deshalb meist unbemerkt.
Erst nach Tagen, Monaten oder sogar Jahren wird er er-
kannt. Infolge von Durchblutungsstérungen sterben dabei
Teile des Herzmuskels ab.

Verschiedene Symptome kénnen auf Herzprobleme hin-
deuten, bei denen Sie sofort an einen Herzinfarkt denken
und ohne Zeitverlust den Notarzt rufen sollten:

Starke Schmerzen

Mit einer Dauer von mindestens finf Minuten, Uberwie-
gend im Brustkorb oder hinter dem Brustbein, strahlen
die Schmerzen auch in andere Kérperregionen wie z. B. in
die Arme, den Oberbauch, zwischen die Schulterblatter, in
den Ricken oder in den Hals bis hoch in den Kiefer aus.

Massives Engegefiihl
Ein starker Druck oder ein heftiges Einschnirungsgefunhl
im Herzbereich konnten auf einen Infarkt hindeuten.

Heftiges Brennen
Meist handelt es sich bei den Schmerzen eines Herzinfarkts
auch um ein stark brennendes Gefihl.

Ubelkeit, Erbrechen, Atemnot und

Schmerzen im Oberbauch

Ein Herzinfarkt kann sich auch mit sogenannten ,untypi-
schen Symptomen” bemerkbar machen, was bei Frauen
etwas haufiger vorkommt als bei Mdnnern. Dazu zahlen
z. B. Ubelkeit, Kurzatmigkeit oder Schmerzen im Ober-
bauch oder Ricken und Erbrechen. Da solche Sympto-
me auch bei anderen harmlosen Erkrankungen auftreten
konnen, empfiehlt es sich, den Notarzt zu rufen, wenn
diese Beschwerden in zuvor noch nie erlebtem Ausmafd
auftreten.

Angstschweif3 mit kalter, fahler Haut
Haufig flhrt ein Herzinfarkt zu Panik, die sich z. B. mit einer
blassen, fahlen Gesichtsfarbe und kaltem Schweil’ dufSert.

Herzinfarkt bei Frauen

Bei Frauen wird ein Herzinfarkt haufig Gbersehen. Neben
dem Brustschmerz, der in den linken Arm ausstrahlt treten
bei Frauen haufig untypische Symptome auf.

Fur Frauen gelten die gleichen Risikofaktoren wie flr Man-
ner, die konsequent zu behandeln sind: Rauchen, Blut-
hochdruck, Bewegungsmangel, Ubergewicht, Fettstoff-
wechselstorungen, Diabetes oder psychosoziale Faktoren
wie beispielsweise die Doppelbelastung durch Beruf und
Familie. Bis zu den Wechseljahren sind Frauen wegen der
Geschlechtshormone (Ostrogene) relativ gut gegen eine
Verengung der Herzkranzgefae und damit vor dem Herz-
infarkt geschitzt.

Erleiden Frauen einen Herzinfarkt, findet meist erst wah-
rend der Rehabilitation die Verarbeitung des Infarkts statt.
Wahrend Manner nach der Behandlung im Krankenhaus
moglichst schnell wieder gesund und korperlich fit sein
wollen, winschen sich Frauen mehr Entlastung im Alltag
und emotionale Unterstltzung.

Lebensgefahrliche Folgen

Durch den Verschluss eines HerzkranzgefaSes kommt es
zur Schadigung des nicht durchbluteten Herzmuskelge-
webes. Dieses kann absterben und so seine Funktion nicht
mehr austben. Die Folge sind Herzrhythmusstérungen
und eine sich entwickelnde Herzmuskelschwache. Sind
groBe Abschnitte des Herzmuskels abgestorben, ist das
ReiBen der Herzwand maoglich, was tédlich sein kann.

Nach einem Infarkt bildet sich eine Narbe im Bereich des
betroffenen Herzmuskelabschnitts. Je nach Grofe der
Narbe ist die Pumpfunktion des Herzens eingeschrankt,
was sich in einer geringeren Belastbarkeit des betroffenen
Menschen duflert.

Schnelle Reaktion im Notfall
Treten die beschriebenen Symptome auf, ist umgehend
ein Rettungswagen anzufordern — hier zahlt jede Sekunde!

Bis zum Eintreffen des Notarztes sollten lediglich Erste-Hil-
fe-MalBnahmen geleistet werden: Lagern Sie den Ober-
korper des Betroffenen hoch, um diesem eine bessere At-
mung zu ermoglichen. Bei Bewusstlosigkeit mit normaler
Atmung reicht unter Offenhalten der Atemwege die stabi-
le Seitenlage aus.

Ist der Betroffene bewusstlos und atmet nicht beziehungs-
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weise nicht normal, muss sofort mit der Herzdruckmassage
begonnen werden. Nach jeweils 30 Kompressionen sollten
zwei Beatmungen erfolgen. Wer unsicher ist, sollte sich nur
auf die Herzdruckmassage konzentrieren.

Diagnose

Typische Beschwerden sowie bestimmte Risikofaktoren
oder eine Herzkrankheit in der Vorgeschichte legen den
Verdacht auf einen moglichen Herzinfarkt nahe.

Eine sofortige Blutabnahme ist notwendig. Vor allem Ver-
anderungen bestimmter Stoffe, der sogenannten Herzen-
zyme, liefern erste konkrete Hinweise, ob ein Herzinfarkt
vorliegt. Ein weiteres unverzichtbares Mittel zum Nachweis
beziehungsweise zum Ausschluss eines Herzinfarktes ist
das Elektrokardiogramm (EKG).

Eine Ultraschalluntersuchung des Herzens kommt eben-
falls zum Einsatz. Diese Untersuchung darf aber die Links-
herzkatheter-Untersuchung und -Behandlung, die sich
auch zur Wiedereroffnung der Gefal3e eignet, nicht verzo-
gern. Unter Umstanden ist auch eine Magnetresonanzto-
mografie (MRT) sinnvoll.

Bei einem Herzinfarkt ist ein stationdrer Aufenthalt zwin-
gend notwendig, um weitere Untersuchungen, die Be-
handlung des Infarktes sowie eine angemessene Nachsor-
ge durchzufihren.

Behandlungsmaglichkeiten

Bei ersten Infarkt-Anzeichen ist es enorm wichtig, sofort
den Notarzt zu rufen. Im Krankenhaus wird dann versucht,
das verschlossene Herzkranzgefals wieder zu &ffnen und
somit die Durchblutung des Herzens wiederherzustellen.

Sofern es maglich ist, erfolgt eine Herzkatheterbehand-
lung, wobei der Kardiologe das verschlossene Gefald mit
einem kleinen Ballon weitet und ein Drahtrohr (Stent) ein-
setzt, welches das Gefal3 offen halten soll. Zusatzlich erhal-
ten die Patienten Medikamente, die die Bildung von Blut-
gerinnseln verhindern.

In Ausnahmefallen, zum Beispiel wenn zu viel Zeit seit
dem Auftreten der ersten Symptome vergangen sind oder
wenn kein Herzkatheterlabor verfligbar ist, fihren die Arz-
te eine Lysetherapie durch. Dabei verabreichen sie ein Me-
dikament, welches das Blutgerinnsel auflost.

6 Véveritas

Wenn infolge des Infarkts ein Herzstillstand auftritt, ver-
sucht der Arzt, den Patienten wiederzubeleben. Gelingt
dies, erfolgt meist eine Herzkatheterbehandlung. Der Pa-
tient wird voriibergehend auf eine Korperkerntemperatur
von 32 bis 34 Grad Celsius herabgekuhlt, um das Risiko fir
Schaden im Gehirn und daraus resultierende Behinderun-
gen, die sich aufgrund der fehlenden Durchblutung und
des Sauerstoffmangels ergeben, zu verringern. Diese Be-
handlungsmalinahmen kdnnen das Sterberisiko nach
einem Herzinfarkt senken und die Leistungsfahigkeit des
betroffenen Herzens erhalten.

Nach dem
Herzinfarkt
Regelmadllige  arztliche
Kontrolltermine sind fort-
an unumgaénglich. Nach ei-
nem Herzinfarkt mdssen die Be-
troffenen mit der Einnahme von
gerinnungshemmenden, Blutfette
senkenden und bei Bedarf auch
blutdrucksenkenden  Medikamen-
ten, nach entsprechender Verord-
nung rechnen, um ein Fortschreiten
der Gefal3veranderungen und ihre Fol-
gen zu verhindern.

Nikotin schadigt nachweislich die Gefalle, deshalb ist
Rauchentwshnung sinnvoll. Wichtig ist auBerdem, Uber-
gewicht zu normalisieren und auf eine ausgewogene Er-
ndhrung zu achten, denn diese Mallnahmen haben einen
positiven Einfluss auf Blutdruck und Blutfette.

In Absprache mit dem behandelnen Arzt sind Bewegung
und korperliche Aktivitdt empfehlenswert und wirken sich
glnstig auf das Korpergewicht und die Sauerstoffversor-
gung aus. Herz-Cardio-Sportgruppen, in denen Menschen
nach einem Herzinfarkt unter arztlicher Kontrolle gemein-
sam Sport treiben, sind ein guter Einstieg.

Vorbeugende MaBnahmen

Ein gesunder Lebensstil und die regelmafige Vorsorge
sind wirkungsvolle Wege, einem Herzinfarkt vorzubeugen.
Ausreichende Bewegung, eine ausgewogene Ernahrung
mit viel Gemise und Obst, ein gutes Stressmanagement
und der Abbau von Ubergewicht schiitzen den lebens-
wichtigen Herzmuskel. Besonders wichtig ist es, in Zukunft
auf's Rauchen zu verzichten.



Hatten Sie es gewusst?

Notfallmanager -
Die unsichtbaren
24/ [ -Helfer

Man sieht sie nicht, aber im Notfall sind sie auf Knopfdruck
erreichbar: Die Notfallmanager in der Hausnotrufzentra-
le. Welcher Besitzer eines Hausnotrufgerates weils jedoch
ganz genau, was ein Notfallmanager eigentlich macht, fihlt
und Uber seine Tatigkeit denkt?

In jedem Fall ist es eine Tatigkeit, die mit einer groen Ver-
antwortung einhergeht. Sobald ein Notfallmanager den
Alarm eines Hausnotrufkunden entgegennimmt, obliegt
es seiner Erfahrung, Empathie und schnellem Urteilsver-
mogen, die Notfallsituation entsprechend einzuschatzen.
Unter Einbeziehung der personenbezogenen und medizi-
nischen Daten, sowie des Gesprachsverlaufs Uber das Not-
rufgerat entscheidet der Notfallmanager, wie der Hausnot-
rufkunde rasche und angemessene Hilfe erhalt.

Die eingehenden Alarme in der Notrufzentrale von Haus-
notruf Deutschland reichen von pflegerischen bis hin zu
medizinischen Notfallen. Insofern ist es sehr unterschied-
lich, wer im Einzelfall als Hilfeleister benachrichtigt wird.
Dies kann ein Angehoriger, ein Bekannter, der Pflegedienst
oder auch der Notarzt sein.

Notfallmanager in der Hausnotrufzentrale danach befragt,
worin der Reiz ihrer Tatigkeit besteht, dul3erten, dass es ein
,Beruf mit Sinn” sei und ,man bekomme viel zurick”.

,Ein verlasslicher Ansprechpartner zu sein, flr die Hausnot-
rufkunden ein offenes Ohr zu haben und in diesem Zuge
die Dankbarkeit des Anrufers zu spuren”, wird als besonders
sinnvoll und befriedigend empfunden. Es ist kein Job nach
Schema F.

Ahnliches positives Empfinden duBern Hausnotrufkunden,
die nach einem Gesprach mit dem Notfallmanager ein
gutes Geflihl und Wissen darliber haben, dass Hausnotruf
Deutschland weit Uber das reine Verstandigen eines Ret-
tungswagens hinausgeht. Denn in den meisten Fallen ist
der Transport ins Krankenhaus die Ausnahme.

Viele dltere Menschen haben gesundheitliche Einschran-
kungen und leben allein oder haben wenig Kontakt zu An-
gehorigen und kennen die Moglichkeiten von Hausnotruf
noch nicht. Der Appell ist klar: Man muss nicht erst selbst
zum Pflegefall werden um Hausnotruf nutzen zu kénnen.
Fakt ist, dass mit Hausnotruf hoch motivierte Notfallmana-
ger rund um die Uhr auf Knopfdruck zur Verfligung stehen,
die im Falle des Falles gezielt auf die Winsche des Hausnot-
rufkunden eingehen.

ﬁutscheSenioF

Hausnotruf Deutschland

Bild: © Adobe Stock

Bei Interesse fiir Sie selbst oder fiir lhren Angehorigen,
sprechen Sie lhren Pflegedienst an oder informieren Sie
sich direkt bei der DeutscheSenior,Team Hausnotruf”.

Telefon 06432 920-112 - www.DeutscheSenior-Hausnotruf.de
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Fit im Kopf

(3enirnjogging

Rechenratsel Bei diesem Rechenrdtsel miissen die Zahlen 2 bis 9 so eingetragen werden,
dass die einzelnen Rechenaufgaben zum richtigen Ergebnis fiihren.
Jede Zahl von 2 bis 9 darf nur einmal verwendet werden.
Es gilt die Rechenregel: Punkt vor Strich!
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Suchbilder Oftmals sind die Dinge, die es zu suchen gilt, wirklich gut getarnt. Aber mit
ein wenig Konzentration finden Sie zwischen Zimtstangen, Keksen und Man-
deln die sechs kleinen, feinen Unterschiede.

Tragen Sie in die leeren Felder die noch fehlenden
Zahlen von 1 bis 25 so ein, dass sich eine ge- 2 3 8 5
schlossene Zahlenschlange ergibt. Aufeinander
folgende Zahlen mtissen sich horizontal, vertikal
oder diagonal bertihren. Das Zahlenrditsel ist voll- 2 5 1 7
stdndig geldst, wenn Sie am Ende eine geschlos-
sene Zahlenkette einzeichnen kénnen.

Véveritas 9



AUSFLUG | LITERATUR

10 Véverctas

LA Christmas Carol” die Geschichte vom Geiz-
kragen Ebeneezer Scrooge, ist eine der besten
Erzahlungen des geliebten englischen Schrift-
stellers Charles Dickens, mit vielen weinacht-
lichen Emotionen und Geflhlen. Ebeneezer
Scrooge war kein angenehmer Zeitgenosse. Er
lebte und arbeitete im London des 19. Jahrhun-
derts und legte mehr Wert auf Geld als auf seine
Mitmenschen. Seinen Angestellten, Bob Crat-
chit, behandelte dieser Geizkragen erbarmlich
und sogar wahrend des Weihnachtsfests kannte
Scrooge kein Mitleid mit Leuten, die ihm Geld
schuldeten.

Die kleine niederlandische Festungsstadt Arcen,
10 km nordlich von Venlo am Ufer der Maas in
der Ndhe der deutschen Grenze erweckt die
Weihnachtsgeschichte ,A Christmas Carol” zum
Leben und nimmt Besucher mit auf Zeitreise:
Die Stiftung Volkskultur organisiert am 14. und
15. Dezember eine Veranstaltung, die Jung und
Alt in winterlicher Atmosphére mit Feuerkdrben
und Laternen, im historischen Zentrum von Ar-
cen, in seinen Bann zieht. Da dieses Spekatkel
einen hohen organisatorischen Aufwand mit
sich bringt, findet dieses vorweihnachtliche
Theater-Festival in einem Zweijahresrhythmus
statt. Dieses Jahr ist es endlich wieder soweit
und die Zeit wird um das Jahr 1850 zuriick ge-
dreht.

Abseits der ublichen
Weihnachtsmarkte

SCrooge Festival

Fast die gesamte Bevolkerung des hollandi-
schen Stadtchens, mit knapp 500 Darstellern in
prachtigen Kostimen verwandeln mit sehr viel
Schauspielkunst, Konzerten, Musik und histori-
schen Marktstdnden das Zentrum von Arcen in
das London des 19. Jahrhunderts. Mit viel Liebe
zum Detail, trotz Wind und Wetter lassen sich
die Akteure jeden Alters nicht die gute Laune
verderben und spielen ihre Rolle mit einem Lé&-
cheln. Man fahlt sich in eine andere Zeit versetzt.

Die Erzahlung nimmt uns mit in eine Atmospha-
re, die uns fUhlen ldsst, wie es war in einem Jahr-
hundert, in dem der Gegensatz zwischen Arm
und Reich das Stralenbild der Stadte pragte.
Verschiedene Buden und Geschéfte laden mit
herzhaften und sif3en Leckereien zum Verwei-
len und Aufwarmen ein.

Samstag 14. Dezemner 2019, 12 bis 21 Uhr
Sonntag 15. Dezember 2019, 11 bis 18 Uhr

Da auch Tiere wie Ganse und Schafe eine wichtige
Rolle spielen in der Scrooge-Geschichte, werden
Besucher gebeten, ihre Haustiere daheim zu lassen.

Ticket im Vorverkauf: Erwachsene 5 Euro
Tageskasse: Erwachsene 7 Euro

Weitere Informationen erhalten Sie auf
www.scroogefestival.nl




Lesespall

stimmungsvolle Bucher
fur die Vorwelnnachtszert

Anbei ein paar handliche Lektiiren flir kuschelige Abende auf der
Couch oder auch zum Vorlesen fiir die Enkelkinder

CHARLES DICKENS
Weihnachtsges

Allein zu Hause, an Weihnachten? Der Geschaftsmann Ebenezer Scrooge be-
kommt Besuch. Allerdings aus der Geisterwelt: Weihnachtsgeister aus Vergan-
genheit, Gegenwart und Zukunft sorgen daftir, dass der fiese Geizhals sich nicht
mehr wohlfthlt in seiner Haut. Aber kann Weihnachten bessere Menschen aus
uns machen?

Charles Dickens - Weihnachtsgeschichten
Fischer Taschenbuch Verlag - ISBN 978-3-596-90113-5
10 Euro

Liebesfunkeln braucht keinen Wunschzettell Hutmacherin Ava trifft Sam auf

da S ~5§ g ‘. einer hippen Londoner Vorweihnachtsparty. Er hat einen Auftrag fir sie: ein Hut
() ) ” I . als Geschenk fur seine schwerkranke Mutter Wendy - vielleicht wird es ihr letz-
" f/ 7 ) [ // / v tes Weihnachten sein. Als Wendy in Avas Studio kommt, glaubt sie voller Freu-

de, Sam sei mit Ava zusammen. Sam bittet Ava, diesen Irrtum nicht aufzuklaren,
sondern so zu tun, als waren sie ein Paar — nur fir die Vorweihnachtszeit. ..
Der perfekte Winterroman fUr alle, die Romantik suchen.

Sue Moorcroft - Winterzauberkiisse
Fischer Taschenbuch Verlag - ISBN 978-3596296354
10 Euro

B

Wie ist so herrlich die Winternacht! Es glanzt der Mond in voller Pracht mit den
silbernen Sternen am Himmelszelt. Es zieht der Frost durch Wald und Feld und
Uberspinnet jedes Reis und alle Halme silberweils. Er hauchet Uber dem See, \(

und im Nu, noch eh’ wir's denken, friert er zu. So hat der Winter auch unser ge- e e

dacht und Uber Nacht uns Freude gebracht. Nun wollen wir auch dem Winter MMW
nicht grollen und ihm auch Lieder des Dankes zollen.
August Heinrich Hoffmann von Fallersleben

Wenn es Winter wird - Die schonsten Geschichten, Lieder und Gedichte ¥

Herausgegeben von: Julia Gommel-Baharov T m
1
Fischer Taschenbuch Verlag - ISBN 978-3596907182 ittt

11 Euro

(, vveeilas 11
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| Zauberhaft gemiitlich

winterliche Deko
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Engel sind aus der Weihnachtszeit nicht weg zu
denken. Deshalb diirfen Sie auch hier fiir die kom-
menden Festtage nicht fehlen. Wir haben im Folgen-
den ein paar verspielt, niedliche Engel-Dekorationen
zusammengestellt.

1. Lichtobjekt Stern (17x21cm)
3,99 € - 2. Weide-Kranz beglimmert

(D35cm) braun 16,99 € 3. Tannen-

Kranz (D 31cm) blaugriin 19,99 €

4, Dekofigur Engel (H14cm) 5,99 €

5. Kugel Leaves (D 10cm) weils 4,99 €

6. Kugel Glittergranulat (D 8 cm) silber 3,99 €
7. Tasse Engel 270ml 3,99 € 8. Mslischale Engel
(D14 xH7cm) 3,99 € 9. Dessertteller Engel
(D20cm) 4,99 € 10. Kugel Engel (D8cm) 5,99 €
11. Lichterkette Sterne 2 m 10 LED 9,99 €

Weitere traumschéne
Accessoires unter
www.depot-online.de
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VAR <+ \\oh/f(ihl-Mode fir
| die kalte Jahreszeit

Kiihles Eisgrau, Schneeweil$ und zauberhaftes
Silber lassen sich vielfdiltig kombinieren — breite
Rippen, Zopfmuster und Strukturen machen die
Looks noch spannender. Hier gibt es jede Menge
zu entdecken: unkomplizierte Parka mit Kapuze
und Kunstpelzbesatz, lange Mdntel mit Seiten-
schlitzen, Idssige Hosen im Joggerlook und sport-
liche Zweiteiler. Schén flieBend und anschmieg-
sam sind sie eine Einladung zum Wohlfiihlen.

|

= o

Bilder: © Adler

1. Bexley Parka mit feinen Struk-

® turstreifen 119,99 € 2. My Own
flauschiger Feinstrickpullover mit
Federdruck und Ziersteinen 29,99 €
A 3. My Own Joggpants mit Cord und

silberfarbenem Gallonstreifen 39,99 €
4. Bexley Strickkleid mit Blumen-
druck 29,99 € 5. Steilmann Glen-
check Blazer 89,99 € 6. Steilmann
Glencheck Hose 59,99 € 7. Rucksack
25,99 €

Weitere modische Stiicke unter
www.adler.de
Véveritas 13
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Zimt

Zimt ist besonders gut fir Menschen mit Cho-
lesterinproblemen oder Ubergewicht geeignet,
denn er kann den Blutzucker- und Cholesterin-
spiegel senken und kurbelt den Stoffwechsel an.
Zimtist aulSerdem reich an sekundéren Pflanzen-
stoffen, die mit Krebspravention in Verbindung
gebracht werden. Schon im Mittelalter war Zimt
ein beliebtes Allheilmittel gegen verschiedenste
Erkrankungen, da er anitbakteriell wirkt.

Kardamom

Kardamom zahlt zu den Ingwergewéachsen und
verfeinert Kekse, Stollen, Lebkuchen oder herz-
hafte Fleischgerichte. Karadmom hat einen ho-
hen Anteil dtherischer Ole. Ein wichtiger Inhalts-
stoff des KardamomOls ist Cineol, welches stark
antibakteriell und schleimlésend wirkt. Daher
empfiehlt sich Kardamom auch zur Behandlung
von Erkaltungs- und Lungenerkrankungen.

Nelken

Die kleinen, getrockneten Knospen veredeln
Glihwein oder deftige Wintergerichte wie Wild.
Der Hauptwirkstoff des Nelkendls blockiert die
Schmerznerven im Mund- und Gesichtsbereich
und lindert so auch Zahnschmerzen.

Advents- und
Weihnachts-Gewurze

(Gesunde Aromen

Ob beim Gdinsebraten oder in der
Weihnachtsbdckerei — jetzt werden

viele Gerichte mit Zimt, Nelken oder
Kardamom verfeinert. Was wdire Weih-
nachten auch ohne die herrlichen Dlifte?

In den meisten typischen Wintergewdirzen steckt noch weitaus
mebhr als nur weihnachtliches Aroma. Das schmeckt nicht nur gut,
sondern kann auch die Gesundheit positiv beeinflussen.

Nach einer Behandlung sollen das Kauen auf
Nelkenknospen oder konzentriertes Nelkendl
helfen. Im Rotkohl oder Entenbraten kénnen
Gewdlrznelken einem unangenehmen Vollege-
fuhl entgegenwirken: die Aromastoffe schitten
Serotonin aus, das die Darmbewegung und die
Verdauung fordert.

Sternanis

Die &therischen Ole des Sternanis enthalten
entziindungshemmende und schleimldsen-
de Inhaltsstoffe und werden daher haufig in
Arzneimitteln gegen Husten- und Erkaltungs-
krankheiten verwendet. Das enthaltene Benzal-
dehyd wirkt aullerdem im Magen-Darmbereich
krampflésend und fordert die Verdauung.

Vanille

Der typische Geschmack entsteht erst durch
den Fermentationsprozess der Schoten und ist
nicht nur lecker, sondern besitzt auch gesunde
Inhaltsstoffe. Besonders flir seine aphrodisieren-
de Wirkung ist die Vanille bekannt. Aulserdem
soll sie stimmungsaufhellend wirken und sich
deshalb im Einsatz gegen depressive Verstim-
mungen und Angstzustande bewadhren.



1 EL Kardamombkapseln, 1 EL Koriandersamen, 1 TL + 2 EL O,

3 Zwiebeln, 1 kg Lammfileisch aus der Keule, Salz, Pfeffer, 500 g
passierte Tomaten, 400 ml Gemdisebriihe, 600 g Kartoffeln,
300 g Méhren, Zucker, 1/4 Bund Koriander

Kardamom, Koriandersamen und 1 TL Ol in einem Ma&rser zu einer Paste zersto-
Ben. Zwiebeln schalen und wirfeln. Fleisch waschen, trocken tupfen, wirfeln
und 2 EL Ol in einem Brater erhitzen. Fleisch darin portionsweise braun anbra-
ten, mit Salz und Pfeffer wirzen und herausnehmen. Zwiebeln im heiSen Brat-
fett unter Wenden 2-3 Minuten braten. Gesamtes Fleisch in den Brater geben,
mit Tomaten und Brihe abldschen und zugedeckt ca. 1 1/2 Stunden schmoren.
Ca. 40 Minuten vor Ende der Garzeit die Kartoffeln schalen, grob wrfeln, mit
den zuvor in ca. 4 cm breite Mdhrensticken und der Kardamom-Mischung
zum Fleisch geben und mitschmoren. Gulasch mit Salz, Pfeffer und etwas Zu-
cker abschmecken. Koriander waschen, trocken schtteln, Blattchen abzupfen,
hacken und Uber das Gulasch streuen. Dazu schmecken Joghurt und Baguette.

750 g Pflaumen oder Zwetschen, 75 g Zucker, 200 ml Kirsch-
nektar, 2 Sternanis, 3 Kardamomkapseln, 1 gestrichener EL
Speisestdrke, 6-8 EL Vanilleso3e

Pflaumen waschen, halbieren und den Stein entfernen. Zucker in einem Topf
karamellisieren. Mit Saft abldschen, dann Pflaumen, Anis und Kardamom zu-
geben und ca. 8 Minuten kécheln lassen. Starke und ca. 2 EL kaltes Wasser glatt
rihren und den Kompott damit binden. Kompott ca. T Minute kdcheln lassen,
dann unter gelegentlichem Rihren auskihlen lassen. Kompott in Glasern an-
richten und mit VanillesoRRe betraufeln.
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Wohlig warm in den vier Wanden

Richtiges Heizen und Luften

Immer wieder wird der Fehler begangen, die
Fenster langer auf Kippstellung zu belassen. Wer
allerdings so handelt, verschenkt jedes Jahr etwa
150 Euro. Schlielich kihlen die Fensternischen
verstdrkt aus, was den Energieverbrauch erhoht.

Ein Zwei-Personen-Haushalt gibt pro Tag zwi-
schen drei und sechs Liter Wasser an die Luft ab.
Wird diese Feuchtigkeit nicht regelmalig raus-
gellftet, kann sie Schimmel auslésen — sowohl
in Wohnungen mit undichten Fenstern und Da-
chern als auch in energetisch sanierten Hausern
mit Warmeschutzfenstern. In nicht ausreichend
oder gar nicht beheizten Rdumen ist die Gefahr
besonders grof3.

Beim Atmen wandeln wir Sauerstoff in Kohlendi-
oxid (CO,) um. Riecht die Luft abgestanden, liegt
das oft an einer zu hohen Kohlendioxid-Konzen-
tration. Auch Schadstoffe und Geruchsstoffe aus
Mobeln und Baumaterialien kdnnen ein Grund
daflr sein. Die so belastete Raumluft kann MU-
digkeit und Konzentrationsprobleme auslosen.
Heizen und Luften helfen, ein gesundes Wohn-
klima zu schaffen.

Richtig heizen und luften bedeutet auch, die
Wohnrdume nicht zu Uberheizen. Fir ein an-
genehmes Raumklima gendgt im Wohnbereich
eine optimale Temperatur von 20 Grad. In Kiiche
und Schlafzimmer sind 18 Grad Celsius meist
vollig ausreichend. Im Bad darf es mit 21 bis
24 Grad Celsius auch gern etwas warmer sein.
Nachts sowie tagstber, wenn sich niemand zu
Hause befindet, kdnnen Sie die Temperatur ins-
gesamt etwas senken.

Ein behagliches Wohnklima liegt bei einer Tem-
peratur von 18 bis 22 Grad Celsius und bei einer
relativen Luftfeuchtigkeit zwischen 40 und 60
Prozent — je nachdem, ob Sie gerade aktiv z. B.
mit Hausarbeit beschéftigt sind.

Die Luftfeuchtigkeit im Raum I3sst sich leicht mit
einem Thermo-Hygrometer kontrollieren, das
Sie fUr wenige Euro im Baumarkt erhalten. Sinkt
diese unter 30 Prozent, kann die trockene Luft
die Schleimhadute reizen. Ist sie zum Beispiel im
Winter regelmaliig hoher als 50 Prozent, steigt
die Schimmelgefahr.

Heizen

In der Heizperiode sollten Sie alle Wohn- und
Schlafraume tagstber auf mindestens 16 Grad
heizen, auch wenn einige Raume nur selten ge-
nutzt werden. Bei einem schlechten Bauzustand
ist oft eine hohere Temperatur erforderlich, um
das Schimmelrisiko klein zu halten. Versuchen
Sie nicht, die ganze Wohnung nur mit einzelnen
Heizkorpern zu heizen. Temperaturunterschiede
von mehr als finf Grad innerhalb der Wohnung
kdnnen schnell zu einem Schimmelproblem
fuhren, z. B. wenn warme, feuchte Luft aus ei-
nem Wohnraum in kihlere Raume gelangt. Da-
her schlie8en Sie zwischen unterschiedlich stark
beheizten Raumen in der Wohnung die Turen.

Vergessen Sie in der kalten Jahreszeit nicht,
nach dem Liften die Fenster wieder zu schlie-
Ben. Beim Dauerliften geht viel Warmeenergie
verloren und die Wande im Raum kuhlen ab. So
dauert es lange, bis der Raum wieder warm wird
und es besteht Schimmelgefahr.

Stellen Sie keine Mobel direkt vor Heizkorper
oder kalte AuBenwande, damit die Heizungsluft
sich ungehindert ausbreiten und kalte Wand-
oberflachen erwdrmen kann. Dies gilt insbeson-
dere in schlecht geddammten Gebduden, wie
beispielsweise unsanierten Altbauten.



Liften

Wie oft und wie lange taglich gelUftet werden muss, hangt
neben der Jahreszeit und dem Auf3enklima u. a. von den
personlichen Winschen ab und wie stark die Raumluft mit
Feuchtigkeit oder Gerlichen belastet ist. AulSerdem ist aus-
schlaggebend, wie gut das Gebaude gedammt ist, ob es
freistehend auf dem Land oder sich in der Innenstadt befin-
det. Relevant ist weiterhin der Zuschnitt der Wohnung und
die Orientierung der Fenster, d. h. ob Querliften méglich ist.

Je mehr Personen sich im Haushalt befinden und je aktiver
sie sind, desto ofter muss taglich geliftet werden: IUften
Sie kurz durch ein oder mehrere weit gedffnete Fenster
(StoBltften). Das sorgt schnell fur frische Luft. Im Winter
bei niedrigen Aullentemperaturen oder Wind reichen drei
bis funf Minuten. Im Frihjahr oder Herbst kann der kom-
plette Luftaustausch zehn bis 20 Minuten dauern. Wer aus
hygienischen Griinden auf frische Luft bedacht ist, sollte
mindestens drei bis vier Mal pro Tag die Luft komplett aus-
tauschen. Wenn Sie den ganzen Tag abwesend sind, ist es
wichtig, zumindest morgens und abends zu liften.

Vertreiben Sie feuchte Luft unbedingt sofort nach dem Ba-
den, Duschen und Kochen. Sie sollten auch das Schlafzim-
mer gleich nach dem Aufstehen gut durchliften. Je hoher
die Luftfeuchtigkeit, umso groBer ist das Schimmelrisiko.
Manchmal reicht mehrmaliges Offnen des Fensters nicht
aus, um die in Handtdchern, Bettdecken oder Oberflachen
von Wanden und Moébeln gespeicherte Feuchtigkeit wie-
der loszuwerden. Ein gleichmél3iger Luftaustausch nach
dem Stol3lUften sorgt daflr, dass auch diese Feuchtigkeit
nach und nach entweicht. Das kann auch eine Liftungsan-
lage wie z. B. eine Abluftanlage im Bad Ubernehmen oder
Sie kippen die Fenster, bis die Luftfeuchtigkeit dauerhaft
unter 50 Prozent gesunken ist. Dabei stellen Sie die Hei-
zung auf kleine Stufe, um die Luft zu erwarmen. So nimmt
diese mehr Feuchtigkeit auf und mit nach drauf3en.

Im Schlafzimmer kann nachts ein gekipptes Fenster fur
gute Luft sorgen. Pro Nacht gibt ein Mensch bis zu einem
halben Liter Wasser ab. Das ist in etwa so viel wie bei ein-
maligem Duschen. Ein weiterer Vorteil: Die CO,-Belastung
steigt nicht so hoch, dass Kopfschmerzen drohen.

Richtig luften zu jeder Jahreszeit

Sommer

Morgens und abends fir 25 Minuten
Ubergangszeit

3 bis 4 Mal am Tag 15 bis 20 Minuten
Friihling und Herbst

3 bis 4 Mal am Tag 10 bis 15 Minuten
Winter

3 Mal am Tag 3 bis 5 Minuten
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Der Beginn der Rente ist ein guter Zeitpunkt, Ihre Versicherungen unter die Lupe zu nehmen. Einige,
wie die Berufsunfdhigkeits- und die Krankentagegeldversicherung benétigen Sie nicht mehr. Statt-
dessen ist Ihre gesundheitliche Absicherung wichtig. Vorhandene Zusatzversicherungen flir die Zdhne
und das Krankenhaus sollten Sie daher weiterfiihren. Ab welchem Alter eine Versicherung héhere Bei-
trdge verlangt, ist unterschiedlich. Es lohnt sich, Preise zu vergleichen. Dies kénnen Sie (iber bekannte
Online-Vergleichsportale machen oder den Versicherungsmakler lhres Vertrauens aufsuchen.

Pflicht

Gesetzlich vorgeschrieben ist fur jeden Bundesburger die
Krankenversicherung. Waren Sie einen Grof3teil Ihres Er-
werbslebens gesetzlich versichert, zahlen Sie nun bei lhrer
Krankenversicherung mit einem verglnstigten Rentner-
Tarif weniger Beitrdge. Bei der privaten Krankenversiche-
rung steigen die Beitrage im Alter haufig. Eine Rickkehr in
die gesetzliche Krankenversicherung ist allerdings nur bis
zum 55. Lebensjahr méglich.

Far Autofahrer ist die Kfz-Haftpflichtversicherung zwin-
gend. Voll- und Teilkaskoversicherung sind optional.

Wichtig

Die private Haftpflicht kann Sie vor existenzbedrohen-
den Kosten schitzen, etwa wenn ein Mensch durch Ihre
Schuld zu Schaden kommt.

Als Immobilienbesitzer sollten Sie eine Wohngebaude-
versicherung haben, die Schaden durch Sturm, Hagel,
Feuer oder Blitzschlag abdeckt. Sie kann, wenn nétig, durch
eine Elementarschadenversicherung erweitert werden.

Eine Auslandsreisekrankenversicherung Ubertrédgt Be-
handlungen und medizinisch notwendige Ricktransporte.
Die gesetzliche Krankenversicherung tragt solche Kosten
je nach Reiseland nur teilweise oder gar nicht.
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Auch als Privatversicherter sollten Sie priifen, ob Sie eine
Auslandsreisekrankenversicherung bendtigen. Falls Sie
langer als acht Wochen ins Ausland gehen, brauchen Sie
einen speziellen Vertrag.

Optional

Im hohen Alter pflegebedrftig zu werden, ist der Albtraum
vieler. Die Leistungen der gesetzlichen Pflegeversicherung
reichen nichtimmer aus, um die anfallenden Kosten fiir Be-
treuung und medizinische Versorgung abzudecken. Eine
private Zusatz-Pflegeversicherung kann helfen, diese
LUcke zu schlieBen. Dabei existieren verschiedene Varian-
ten, die leider oft recht viel kosten. Hier ist sicherliche eine
ausfuhrliche Beratung empfehenswert.

Wenn ein Wasserschaden die Wohnung zerstort, ersetzt
die Hausratversicherung Kleider, Mdbel und Wertsachen.
Sie eignet sich vor allem fir Haushalte mit teurer Einrich-
tung oder falls die Wohnung nicht mit den Ersparnissen
wieder eingerichtet werden kann.

Um sich gegen die Kosten eines Rechtsstreits abzusichern,
sollte man eine Rechtsschutzversicherung haben. Diese
zahlt aber nur fur Streitigkeiten in den versicherten Berei-
chen. Die Haftpflichtversicherung hilft, wenn eine unbe-
rechtigte Schadensersatzforderung gegen Sie gestellt wird.

AdobeStock



Fir unsere Pflegedienstpartner ﬁutscheSeniof
und die es werden wollen. Wir organisieren Hilfe

Bleiben Sie als ambulanter Pflegedienst stets up to date, verpassen Sie

nichts. Nutzen Sie das Gesprach mit Ihrem DeutscheSenior-Berater tUber
die Details, die Preise, Ihre Vergutungen und die Erfahrungsberichte.

. ] 0!
Antwort Fax: 06432 920-434 T@mm 2@2

Ja, ich interessiere mich fur das PUJ@@ Rufen Sie mich an!

Vorname und Zuname Name des Pflegedienstes / Ort Telefon

Notruf-Management im Pflegedienst ‘ ~

e |hr Pflegedienst ist unabhangig von einer Rettungsdienstorganisation
und Sie wollen es auch bleiben!

¢ Entlasten Sie |Ihr Pflegepersonal durch 24/7-Notruf-Vorqualifizierung
¢ Erzielen Sie fur lhren Pflegedienst nachhaltige Einkilinfte

., s Sturzprophylaxe - AntiRutsch Beantragungs-Service bundesweit ‘ ~

e Entlasten Sie Ihren Pflegedienst bei der Sturzprophylaxe-Beratung
e Sie befurworten ein sicheres Bad fur Patient und Pflegepersonal

e Kostentibernahme durch Pflegekasse

e Dokumentation und Vergutung fir den Pflegedienst

1

Rufbereitschafts-Service in der Pflege l \

e Entlasten Sie Ihren Bereitschaftsdienst

e Erreichbarkeit nach Blroschluss im Namen des Pflegedienstes
e Trennen von unkritischen und wichtigen Aufgaben

¢ Immer ein Mensch am Telefon - kein Anruf geht verloren

ServiceWohnen & Co. Notruf-Management im Betreuten Wohnen l i

e |hr Pflegedienst versorgt Betreutes Wohnen & Neue Wohnformen

¢ Notruf-Zentrale im Hintergrund sichert Bewohner 24 Stunden

¢ Kein Kapitaleinsatz mehr fir komplette Notruf-Ausstattung im
Betreuten Wohnen bzw. in Wohngemeinschaften

Akademie Mitarbeiterschulungen mit Zertifikat l \

e Nachweis der gesetzlichen Fort- und Weiterbildungspflicht
’ e Webinare fiur Qualitatsbeauftragte inkl. Teilnahmebescheinigung

A \ =\ e Schulungen vor Ort im Pflegedienst
1; i}‘.im\\ A e Kein Arbeitszeitausfall fir An- und Abreisen

Betriebsberatung & Marketing \ \

¢ ,Marketing-Box" vom Prospekt bis hin zum eigenen Magazin
des Pflegedienstes

¢ Neutrale, verbandsunabhangige Individualberatung bei E-- E
Neugrindung eines Pflegedienstes

[
DeutscheSenior® cmon  Dienstleister fur die ambulante und stationare Pflege E %
Tel: 06432 920-112 Fax: 06432 920-434 info@deutschesenior.de www.deutschesenior.de
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Kreuzfahrten
Flemming

Wir setzen uns mit langjahriger Erfahrung und unseren kompetenten Reise- und Kreuzfahrtspezialisten
dafir ein, lhre Reisewlinsche so zu planen, dass lhr Urlaub zur schénsten Zeit des Jahres und unvergess-
lich wird. Unser Team bietet Ihnen qualifizierte Beratung zu Kreuzfahrten, Urlaubsreisen, Stadtereisen,
Wellnessreisen und Seniorenreisen sowie vielem mehr an. Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und
genielen Sie Urlaub auf die besondere Art. Die nachste Reise wartet schon - sprechen Sie uns gerne an!

Reisebiiro Flemming GmbH ~ Ne
Die Welt der Kreuzfahrten | www.kreuzfahrten-flemming.de | T 0 20 64 - 6 25 67 97 A ..‘ ‘ \.‘“
Reisebiro in 46535 Dinslaken | Wilhelm-Lantermann-Str. 1| T 020 64 - 6 25 67 99 Relsebl.ll'o Flemmll'lg

www.facebook.com/kreuzfahrten.flemming Kreuzfahrten - Golf - Touristik






