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Liebe Leserinnen und Leser,

wissen Sie, was mir an Ratseln so gefdllt? Sie sind als Zeitvertreib absolut
ortsunabhangig! Ob gleich morgens gemiitlich auf dem Bett oder nach
dem Mittagessen in der Cafeteria und bei gutem Wetter am liebsten bes-
ten an der frischen Luft: Rdtsel passen einfach immer! Deshalb finden
Sie in der aktuellen Ausgabe des Blitzlichts Emilienpark jede Menge zum
Ratseln.

20 Minuten pro Tag sollte man seine grauen Zellen herausfordern.
Probieren Sie es doch auch einmal mit neuen Vokabeln: »Merhaba«
heilRt Hallo auf Tirkisch. Will man sich auf Russisch bedanken, sagt man
»Spasibo«. Und »Salut« ist zur BegriiBung genauso passend wie zum
Abschied, wenn jemand Franzdsisch spricht.

In den Seniorenzentren arbeiten und leben immer mehr Menschen, fiir
die Deutschland erst die zweite Heimat ist. Welche Bereicherung sie fiir
uns sind, merken wir jeden Tag. Auch der Artikel »Viele Menschen, viele
Kulturen« handelt davon.

Lassen Sie sich auch von weiteren Themen in dieser Ausgabe iiberraschen.
Herzliche GriilRe

/. e

Liliane Ober
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I Heimat suchten. Aber auch in den vergangenen Jahrzehnten
moglich. Diese Menschen bereichern seit Langem unser Leben
kraft aus der Tiirkei, der Gerontologe aus dem lIran, die Alten-
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VI EI E M EN SCH EN ¥ Denken wir nur einmal an die vielen Frauen und Manner,
' die im Zweiten Weltkrieg alles verloren hatten und eine neue
kamen viele Menschen: Italiener, Griechen, Tiirken und viele
andere. Durch sie wurde unser Wirtschaftsaufschwung erst
I M s E N I 0 R E N z E N TR u M e it fre e
Da ist die Alltagsbegleiterin aus Rumdnien, die Reinigungs-
pflegerin aus Kasachstan oder die Kiichenmitarbeiterin aus
Thailand: Immer mehr Beschaftigte in Senioreneinrichtun-

Deutschland ist ein offenes Land, in dem Menschen aus vielen Lindern gen haben einen Migrationshintergrund.

Heimat fanden, Heimat finden. Das zeigt sich in allen Bereichen und wird - In Zeiten des Arbeitskraftemangels ist das nicht nur ein Segen,
3 . sondern mittlerweile in der Pflege auch unverzichtbar. Dar-
cht nur, aber vor allem auch von der AWO - als Bereicherung emp : B} . . . 8¢ auc . .

- # liber hinaus bringen Migranten zusatzlich zu ihrer fachlichen

auch ihre kulturelle Kompetenz ein, was Verstandigung und
Verstandnis flir Menschen mit unterschiedlichem Hinter-
grund ungemein erleichtert.

In vielen ihrer Herkunftslander
spielt der Respekt vor dem Alter DIESE MENSCHEN

eine noch maRgeblichere Rolle BEREICHERN SEIT

als in Deutschland. Wer zudem LANGEM UNSER LEBEN
den Alltag einer GroRfamilie,
die aus mehreren Generationen besteht, kennt, hat kaum
Hemmschwellen, in der Altenpflege zu arbeiten.

Nicht nur in den Pflegeteams steigt der Anteil an Menschen
mit Migrationshintergrund — auch unter den Bewohnerinnen
und Bewohnern gibt es immer mehr, die nicht in Deutsch-
land geboren wurden. Wer in den 1950er bis 1970er Jah-
ren zum Arbeiten hierher gekommen ist, hat inzwischen ein
Alter erreicht, in dem der eigene Haushalt oft keine Alter-
native mehr ist — auch wenn weiterhin die meisten Pflege-
bediirftigen traditionell von ihren Familien betreut werden.
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern mit ahnlichem kulturel-
lem Hintergrund gelingt es inzwischen jedoch immer hdufi-
ger, Angehdrige davon zu liberzeugen, dass es keine »Schande«
ist, sich helfen zu lassen, wenn es zu Hause einfach nicht
mehr weitergeht. Gerade bei einer fortschreitenden Demenz
stoRt hdusliche Pflege irgendwann an ihre Grenzen.
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STICHWORT: KULTURSENSIBLE PFLEGE
Damit sich pflegebediirftige Menschen unab-
hdangig von Herkunft, Religion und Sprache
in einem Seniorenzentrum wohlfiihlen, gilt
es, einiges zu beachten. Das fangt beim Es-
sen an: Wer sein Leben lang aus Uberzeugung
kein Geschnetzeltes isst, wenn es aus Schwei-
nefleisch besteht, erwartet mit Recht, dass da-
rauf Riicksicht genommen und entsprechend
gekocht wird. Daran sind inzwischen auch
viele Kiichen in unseren Seniorenzentren ge-
wohnt. Heikler wird es schon, wenn es zu kul-
turell bedingten Missverstandnissen im Alltag
kommt. So ist bei uns das Kopfnicken eine Zu-
stimmung, ein Ja, wahrend dies in Siideuropa
eine Ablehnung, ein Nein, signalisiert.

Versteht es zum Beispiel die deutsche Pflege-
fachkraft als Ablehnung oder Unhoflichkeit,
wenn ihr ein muslimischer Bewohner nicht
die Hand geben

oder direkt in
die Augen gu-
cken mag, ist dies
aus seiner Sicht

ES GIBT EINEN UNTER-
SCHIED ZWISCHEN JA
UND NEIN

gerade ein Zei-
chen des Respekts. Respektlos hingegen ist es
in manchen Landern, offen liber Schmerzen
oder gar den Tod zu sprechen. Auch bei der
Freizeitgestaltung gibt es Unterschiede: Wah-
rend etwa in siidlichen Landern Mdnner gern
unter sich sind und Frauen Stunden damit
verbringen mogen, ein heimattypisches Essen
zuzubereiten, schdtzen ihre deutschen Nach-
barn eher gesellige Spiele oder Sitzgymnas-
tik. Da helfen Angebote in den Seniorenzen-
tren, die auf diese Besonderheiten eingehen:
ein Mannerstammtisch, ein Frauenkreis, der
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Handarbeiten anfertigt, aber auch jahres-
zeitliche Feste oder Besuche von Musik- oder
Kindergruppen.

KULTURSENSIBLE PFLEGE BEDEUTET
LETZTLICH INDIVIDUELLE PFLEGE

Nicht jeder, der katholisch ist, hat Interesse
an einem wochentlichen Gottesdienst. Und
nicht jeder Moslem wird fiinfmal am Tag be-
ten. Manche Frauen fiihlen sich am wohlsten,
wenn sie beim Basteln oder Hakeln unter sich
sind. Andere genieRBen eher die Atmosphdre
beim bunt gemischten Friihschoppen. Hinzu-
horen und hinzusehen, was sich eine Bewoh-
nerin oder ein Bewohner wirklich wiinscht,
hilft viel mehr als viele gut gemeinte Pau-
schalangebote und vermittelt so das Gefiihl
eines echten Zuhauses.

Heimweh kann man schlieBlich nicht nur
nach dem Mittelmeer haben, sondern auch
nach dem Schwarzwald oder der schwa-
bischen Alb — wenn man aus personlichen
Griinden in einem Seniorenzentrum in Baden
lebt, etwa weil die Angehorigen in der Nahe
wohnen. Hier konnen Bilder an der Wand des
eigenen Zimmers, aber auch bestimmte Ge-
riche oder Melodien liebevolle Erinnerungen
wach werden lassen. Ganz individuell.

Wenn in der Pflege unterschiedliche Kultu-
ren, in erster Linie allerdings unterschiedliche
Menschen, aufeinander treffen, sind Offen-
heit, soziale Kompetenz und Toleranz gefragt -
idealerweise von allen Seiten. Vom Pflege-
team, den Bewohnerinnen und Bewohnern.
Aber auch von den Angehdarigen, die vielleicht
zum ersten Mal mit einer Pflegerin aus Mo-
sambik zu tun haben. In manchen Senioren-
zentren der AWO werden schon heute nicht
nur christliche Feste gefeiert, sondern auch
Feste aus anderen Kulturen. Das sorgt fiir Ab-
wechslung, zeugt von Wertschdtzung, berei-
chert unser Leben und holt ganz nebenbei
eine Welt ins Seniorenzentrum, die viele jetzt
nicht mehr bereisen konnen. O

’
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SOMMERLICHER

e M{X|I |[V|]A|T|P|Z|B|N|E|Y W|F
RATSEI_SPASS JIR|B|B|D|F|X|G|H|M|N|R|K|J|T
A[S|VIR|T|A|B|K|K|O|K|U|[I|[C]|O

Verleihen Sie Ihren kleinen grauen Zellen einen frischen Teint!
Ob Sie unsere Sommerritsel nun nonstop losen oder in kleinen Etappen - R|T M| T Ui ag|i C 0 J D P|P P P

Hauptsache, Sie geniefien die gedankliche Reise! KIRIVIU!H Q MIEIEIRIF Q T 1L L

—_— TIA|Y|[S|E|C|C|H|J |F|Y|X|P|H|E
N(N(I |B|R|H|E|G|I |I {[M|P|R|R|YV
SSRGSl g L e //////% Z|D|B|Q|D|U|X|R|B|Q|D|N|P|Z]|P

merbegriffe und den schnellsten Weg zur Erfri'schung. Natiirlich // /l\
R G P e 6 i S i, ‘W%” | |[R|B|[B|E|T|U/WY|OX|NUP|P
einer schwierigeren Variante. Viel Vergniigen! S R B S 0 N N E X R A G R A T
M|{R|B|Q|Y|A|P|R|Z|U|F|C|L|P|U

| L L _

‘ — = - VI R(B/X|D/P|K|S|C|{N/ D/ E|A|K|P
|‘ T X|S|IA|N(D|P|P|[Q|O|E|Y|P|U|N|M
|_|:_| __||__ K R(V|L|D(P|S|G|F|H|V|I [B|P|W
o | | 1. LABYRINTH A|R|B|A|D|(P|U|R|[B|OQ|Y|I |P|O]|U

|_ —_l |J Fiir ein leckeres Eis ist
— ‘ — EIF' bekanntlich kein Weg zu 2. BUCHSTABENSALAT
- — L — weit. Dieser hier ist zwar
— | ein wenig verschlungen, Lehnen Sie sich zuriick und denken Sie darii-
‘ — aber wir sind uns sicher: ber nach, welche Begriffe Sie mit dem Sommer
r |_ | Sie werden ihn schon fin- verbinden. Genau solche fiinf Worter haben
| den. Auf den Liegestuhl, wir auch in unserem Buchstabensalat ver-
|_ ] | fertig, los ... steckt - waagerecht und senkrecht.

qnepin 'pueis ‘pues U133 ‘auuos :jejesuaqeisying Sunso
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3. FLAGGENRATEN

L. SUDOKU

i
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5. FEHLERSUCHBILD

Hier haben wir fiir Sie lauter Sehn-
suchtsorte auf einen Blick. Sie soll-
ten allerdings noch einen zweiten
Blick riskieren, denn im unteren Bild
verstecken sich fiinf kleine Fehler!

1JeUI3|Y34 0807 U1 'ZINY NZ J3P|IYIS Z ‘}U3} anbeld '} Y3} ISy U3 pun |3IA NZ 3s| aW|ed Jap ul 1e|d T :pl1quansiajya4 Sunso
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DEMENZFRUHSTUCK BUCHSWALD
FUR BEWOHNER/-INNEN IN
VERSCHIEDENEN DEMENZGRADEN

Vorbereitung: Essen in der Kiiche vorbestellen,
Brotchen, Eier, Butter, Marmelade, Kaffee, 0bst,
Wurst und Kdse.

Um die Sinne anzuregen, briihe ich den Kaffee
wie in friiheren Zeiten auf. Die Brotchen wer-
den selbst gebacken. Zudem werden die Eier fiir
die ganze Station gekocht. Nach der Grundpfle-
ge kommen die Bewohner/-innen selbststandig
oder werden von der Pflegekraft zum Friihstiick-
stisch begleitet.

Der Appetit wird vom Kaffee- und Brotchen-
duft angeregt. Die Bewohner/-innen freuen sich
schon auf den schon und reich gedeckten Tisch.
Durch das gemeinsame therapeutische Friihstiick
werden die Ressourcen von Essen und Trinken
moglichst lange erhalten.

Der iiberwiegende Teil der Bewohner/-innen isst

selbststdandig, einige benotigen Hilfestellung, »Meine Herrschaften« haben
um die Brétchen zu schmieren. Die Bewohner/- beim gemeinsamen Friihstiick
innen lieben die Brotchen mit der »orangenen« sichtlich grofien Appetit.
Marmelade (Aprikose), den frisch gebriihten Kaf-

fee und viele Bewohner/-innen auch die frisch

gekochten Eier.

»Meine Herrschaften« haben beim gemeinsa-
men Friihstiick sichtlich groBen Appetit. Wah-
rend des Friihstiicks singen wir oft gemeinsam
und fiihren viele Gesprache. Zwischendurch wird
auch sehr viel gelacht, da sich oft lustige Situa-
tionen ergeben. ®

Sonja Kolb, Betreuungskraft
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Echte Handarbeit

Unsere Hande haben Heilkrafte — sie streicheln einen wehen Bauch,
reiben angespannte Schldafen, massieren den Riicken und halten bei Angst
oder Schmerz eine andere Hand. Doch auch uns selbst konnen wir mit den
eigenen Handen Gutes tun. Bestimmte Finger- und Handstellungen bringen
den Geist zur Ruhe und unterstiitzen sogar die Selbstheilungskrdafte. Mudras

heiBen diese kleinen Gesten mit symbolischem Charakter. Das Wort »mudra«
stammt aus dem Sanskrit und bedeutet »was Freude bringt«. Einmal
gelibt, kann man die Haltungen immer und lberall praktizieren, selbst bei
Schwadche und Krankheit. Eine bessere Beweglichkeit ist inklusive.

Was muss ich beachten?

Nehmen Sie eine bequeme Position ein, um die
Mudras zu iiben. Beobachten Sie Ihre Atmung und
kommen Sie zur Ruhe. Achten Sie beim Uben auch
auf entspannte Schultern und den Nacken. Am bes-
ten praktiziert man die Gesten mit beiden Hdanden

gleichzeitig. Am Anfang sollte man es aber nicht
iibertreiben: Zwei bis drei verschiedene Ubungen
hintereinander sind genug. Wie lange Sie die Mudras
halten, entscheiden Sie nach Gefiihl. Doch auch hier
gilt: Ubung macht den Meister! Wer téglich seine Fin-
ger in Position bringt, wird bald Wirkung spiiren.

SOMMER 2017

AGNI MUDRA

Halten Sie die Hand offen. Beugen
Sie den Ringfinger in die Handfla-
che hinein. Legen Sie den Daumen
auf den Ringfinger und driicken
ihn leicht. Vor allem jetzt in den
dunklen Wintermonaten ist diese
Mudra eine Wohltat. Sie hebt die
Stimmung, regt den Stoffwechsel
an und bringt die Verdauung in
Schwung.

HAKINI MUDRA

Heben Sie die Hdnde auf Brusthohe.
Spreizen Sie die Finger sanft, und
legen Sie alle Fingerspitzen auf die
Fingerspitzen der anderen Hand —
ohne Druck. Atmen Sie dazu tief
durch die Nase ein und durch den
Mund aus. Eine tolle Entspan-
nungs-Mudra! Dank der tiefen
Atmung lockern sich die Muskeln
und im Gehirn kommt mehr Sau-
erstoff an, was sich positiv auf die
Konzentration auswirkt.

GYAN-/CHIN MUDRA

Halten Sie die Hand vor dem Korper
offen. Bringen Sie Daumen und Zei-
gefinger zusammen, sodass sie ein
»0« formen. Lassen Sie die iibri-
gen Finger ausgestreckt. Diese
Mudra bringt Sie wieder ins Gleich-
gewicht. Negative Gedanken und
Anspannung verschwinden. Auch
bei Schlafstorungen geeignet.

LINGA MUDRA

Bringen Sie die Hdnde vor dem Kor-
per zusammen und verschranken
Sie die Finger beider Hinde mitei-
nander — dhnlich wie beim Beten.
Ein Daumen zeigt aufrecht nach
oben. Daumen und Zeigefinger der
anderen Hand umfassen ihn, die
Spitzen dieser Finger beriihren sich.
Diese Mudra kommt bei Schmud-
delwetter und Kdlte wie gerufen.
Sie regt das Immunsystem an und
hilft bei Erkdltungen vor allem im
Bereich der Atemwege.

AKTUELL 15
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ROLLATOR -
FREUND ODER FEIND?

Viele Menschen kostet es eine gewisse Uberwindung, sich einen Rollator
zuzulegen - sonderlich dynamisch wirkt mit diesem Hilfsmittel wohl kaum
jemand. Bedenkt man allerdings die Alternative, auf einige Unterneh-
mungen verzichten zu miissen, sieht man den Rollator gleich mit anderen
Augen. Wir stellen Ihnen auf den folgenden Seiten die Gehhilfe mal als
Trainingspartner vor.

f,lﬁ“?’"
fjﬁ
N
ZUBEHOR macht den Rollator noch komfortabler - und kann nach Der durchschnittliche
personlichem Geschmack ergénzt werden. Hier ein paar Beispiele: Rollator kostet
200 Euro

und wird in der Regel
von den Krankenkassen
finanziert.

4 OFF-ROAD-RADER

SITZPOLSTER >

[

i

/ « REGENSCHIRM

T

i
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Der leichteste ist mit

L,5 Kilogramm

Bei der Wahl sollte man — auRer auf ein

aus Carbon. maoglichst geringes Gewicht — auf die Dinge
/1 achten, die wir schon vom Autokauf kennen:
S
&’
* BREMSLEISTUNG
* FAHRVERHALTEN
 STAUVOLUMEN
* FINANZIERUNG
(Kosteniibernahme durch die
Krankenkasse)
’ -
JJ Der allererste war

1916 eine Gehhilfe

mit drei Radern, zwei Unterarmstiitzen
und einem Lenker ausgestattet.

A\
X%
3
\ Der erste (echte) wurde 1978
von der Schwedin Aina Wifalk erfunden,
die selbst an Kinderlahmung litt.
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ROLLATOR-GYMNASTIK

Seniorenzentrum

AWO | Emilienpark

Grenzach-Wyhlen

Schon, dass Sie mehr wissen mochten!

Fiir alle Fragen und Wiinsche stehen wir gern Montag - Freitag 8:30 Uhr - 12:30 Uhr
zur Verfiigung. Zogern Sie nicht, uns anzurufen. Montag, Dienstag, Donnerstag 14:00 Uhr - 16:00 Uhr

Stellen Sie die Bremse fest und stiitzen Sie sich mit bei-
den Handen auf die Griffe des Rollators. Nun heben Sie

im Wechsel ein Bein nach dem anderen gerade nach
hinten = so hoch und so lange Sie kénnen. So starken
Sie |hre Oberschenkelmuskeln. Wem das noch nicht

genug ist, der kann das nach hinten ausgestreckte Bein
zusdtzlich noch nach oben anwinkeln. Diese Ubung
eignet sich allerdings nur dann, wenn Sie keine Prob-
leme mit den Knien oder der Hiifte haben.

UBUNG FUR BAUCH UND RUCKEN : Liliane Ober Tatjana Kahrsch Angela Walter

Einrichtungsleitung Pflegedienstleitung Leitung des Sozialen
: Tel. 07624 3008-0 Tel. 07624 3008-314 Heimdienstes
a Der Rollator eignet sich auch fiir Ubungen, die als 3
! : liliane.ober@awo-baden.de tatjana.kahrsch@awo-baden.de Tel. 07624 3008-315

»Sitz- oder Hockergymnastik« bekannt sind. Stellen Sie
die Bremse fest und nehmen sie auf der Sitzflache Platz.
Die Beine sollten im 90-Grad-Winkel nach unten aus-
gerichtet sein und die FiiRe bequem und stabil stehen.
Nun legen Sie die Fldchen beider Hdnde auf Ihre Ober-
schenkel und versuchen, so weit wie moglich an lhren
Beinen entlang nach unten zu fahren. Wenn es beginnt
leicht zu ziehen, richten Sie sich langsam wieder auf.

angela.walter@awo-baden.de

Gabriela Bohler Sigrid Seiderer

: Verwaltungsleitung Hauswirtschaftsleitung
Die Armmuskulatur und den Riicken kdnnen Sie trai- : Tel. 07624 3008-0 Tel. 07624 3008-318
nieren, indem Sie lhren Rollator regelmdBig einige : sz-grenzach-wyhlen@awo-baden.de sigrid.seiderer@awo-baden.de
Zentimeter anheben und dann wieder abstellen. Vor- ]
aussetzung dafiir ist ein sicherer Stand und eine auf-
rechte Haltung. So sind Sie auch bestens fiir kleine
Widerstande im Alltag — zum Beispiel Bordsteinkan-
ten - ge\./yappnet. Achte.n S'_e darauf, dlesenUbung nur : IMPRESSUM HERAUSGEBER LAYOUT/PRODUKTION
durchzufiihren, wenn Sie sicher stehen kdnnen und : Die Heimzeitung des AWO Bezirksverbands Baden AWO Bezirksverband Baden e.V. COMMWORK Werbeagentur GmbH
sich zutrauen das Gewicht des Rollators zu heben. : e.V. ist ein Informations- und Unterhaltungs- HohenzollernstraBe 22 | 76135 Karlsruhe DeichstraBe 36b | 20459 Hamburg
] magazin fiir Seniorinnen/Senioren, deren Ange- T. +49 721 82 070 | F. +49 721 82 07 600 T. +49 40 32 555 333
hdrige sowie Interessierte. Das Magazin setzt info@awo-baden.de F. +49 40 32 555 334
......................................................................................................................................................................................... sich aus allgemeinen sowie regionalen Themen https://www.facebook.com/AWOEmilienpark/ info@commwork.de
direkt aus dem jeweiligen redaktionsleitenden
AWO-Seniorenzentrum zusammen und erscheint REDAKTION LEKTORAT
vierteljahrlich. Liliane Ober Maren Menge
Bei allen Ubungen gi|t; und die COMMWORK Werbeagentur GmbH
Bitte uiberfordern Sie sich nicht! Steigern Sie sich lieber an der frischen Luft bewegen, tun Sie Ihrem Korper viel
. . . - L . . FOTOREDAKTION
langsam und machen Sie Wiederholungen. Sehr effektiv Gutes — natiirlich nur, wenn Sie sich dabei auch wirk- . .
. X . . o - X AWO0-Seniorenzentrum Emilienpark und
ist auch der ganz normale Spaziergang mit dem Rollator. lich wohl und fit fiihlen. Zu Risiken und Nebenwirkungen Eric Langerbeins, COMMWORK Werbeagentur

Wenn Sie sich mindestens zweimal pro Woche 20 Minuten fragen Sie Ihren Arzt oder zustandigen Pflegemitarbeiter. I GmbH




DAS AWO-SENIORENZENTRUM EMILIENPARK

Das Seniorenzentrum im Uberblick

v 92 Dauerpflegeplatze Weitere Informationen iiber das AWO-Seniorenzentrum
/2 Kurzzeitpflegeplitze Emilienpark sowie Anmeldeformulare finden Sie unter:
Www.awo-seniorenzentrum-emilienpark.de
Wir beraten Sie gern in einem personlichen Gesprdch.
Rufen Sie einfach an oder schreiben Sie uns.

v 6 Pldtze in der Pflegeoase

v 36 betreute Seniorenwohnungen
(30 Ein- und 6 Zweizimmerwohnungen)

v Beratung zu Pflege und Betreuung
(z. B. Finanzierung des Pflegeplatzes)

AWO0-Seniorenzentrum Emilienpark Seniorenzentrum
Emilienpark 2-8 - 76344 79639 Grenzach-Wyhlen - Tel. 07624 3008-0 - Fax 07624 3008-399 AWO | Emilienpark
Grenzach-Wyhlen

E-Mail: sz-grenzach-wyhlen@awo-baden.de - www.awo-seniorenzentrum-emilienpark.de




