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Liebe Leserinnen und Leser,

Weihnachten steht schon wieder vor der Tiir. Und wie immer fragt

man sich: Wo ist das Jahr nur geblieben? Ob es dieses Jahr weilRe

Weihnachten geben wird, steht wohl noch in den Sternen, zumal ALLGEMEIN
der Herbst sehr warm war.

Das kleine Vitamin-ABC L
Nichtsdestotrotz ist es in der kommenden Zeit besonders wichtig, Vitamine und ihre Funktionen
auf sich und seine Gesundheit zu achten. Die kalte Jahreszeit
Michaela Ludwig ist pradestiniert fiir Krankheiten aller Art. Jetzt heiRt es also:
Einrichtungsleiterin ordentlich Obst und Gemiise essen. Denn wie jeder Mensch weiR, SPEZIAL
sind Vitamine wichtig fiir die Gesundheit. Wir haben fiir Sie einige . .
der wichtigsten Vitamine zusammengestellt und nachgeschaut, Gesund und fit durch den Winter 8
wofiir diese bendtigt werden und in welchen Lebensmitteln sie Tipps flirs Immunsystem
vorkommen.
Doch unser Immunsystem braucht weitaus mehr als nur Vitamine. AKTUELL
Schon kleine Veranderungen in unserem Alltag konnen es . .
komplett aus der Bahn werfen — oder eben wieder einordnen. Ruckblicke 12
Daher gibt es in dieser Ausgabe auch Tipps und Kniffe fiir ein Von unserer Gartenarbeit bis zum ausgelassenen Grillfest
stdrkeres Immunsystem.
Und ohne vorgreifen zu wollen: Einer dieser Tipps ist, viel und JUbiI.a.en im Seniorenzentrum Hanauerland 15
ausreichend zu trinken. Wasser, Saft, Tee, ... Die Auswahl ist groR. Unsere 15-jdhrigen Dienstjubilden in diesem Jahr

Wenn's drauBen richtig kalt wird, probieren Sie gerne mal unser

Rezept fiir heiRen Punsch, der kann dann richtig guttun. Doch .

was ware Punsch ohne etwas zum Knabbern? Eben. Deswegen Kreuzwortratsel 16
gibt es passend und exklusiv dazu noch ein Rezept fiir echt

badisches Weihnachtsgebdck: Omas Stdangele.

Zum Knabbern & Wohlfiihlen 17
Ich wiinsche lhnen viel SpaR beim Lesen der neuen Ausgabe, Badische Stangele und Weihnachtspunsch
genielen Sie die Weihnachtszeit und kommen Sie gut ins
neue Jahr! .
Wiinsche zum Jahresende 18
Muchoddo. Lisdorg
w

Ihre Michaela Ludwig
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IHR AWO-SENIORENZENTRUM STELLT SICH VOR

Ilhre Ansprechpartner/innen auf einen Blick 19
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VITAMINE UND IHRE FUNKTIONEN

Das kleine

Dass es sich lohnt, sich ein wenig mit ihnen zu beschdiftigen, zeigt

ein kurzer Blick auf die Wirkung der kleinen Superkrdfte. Denn fiir
unseren Korper sind Vitamine essenziell und ein Mangel kann schnell
zu Einschrdnkungen im Alltag fiihren, im schlimmsten Fall sogar

Vitamin-ABC

Alle wissen, wie wichtig sie fiir unseren

Kérper sind. Doch nur wenige kénnen sie aus-

einanderhalten: Vitamine. A oder C, E oder B¢
Und dann sogar noch B3 oder B5 ...
Und wofiir ist eigentlich Vitamin B9 gut?
Wer soll da auch den Uberblick behalten?

schwerwiegende Folgen haben.

Vitamin A

Vitamin A — auch als Retinol be-
kannt — ist das erste Vitamin,
das von der Wissenschaft 1913
entdeckt wurde. Es kommt vor
allem in Meeresfischen und
Feldsalat, Griinkohl oder auch
Spinat vor. AulRerdem ist es wichtig
flir das Sehvermaogen.

Vitamin B

B5, B7, B9 oder auch B12 - bei Vitamin B han-
delt es sich um eine ganze Familie von insge-
samt acht Vitaminen. Ihnen gemein ist, dass
sie Energie liefern und wasserldslich sind. Das
bedeutet, dass ein Uberschuss meist iiber die
Nieren einfach wieder ausgeschieden wird.
Was jedoch nicht heifRt, dass die einzelnen B-
Vitamine gleich sind. Ganz im Gegenteil: Sie
alle haben unterschiedliche Eigenschaften und
Wirkungsweisen in unserem Korper.

Zum Beispiel kdnnen nur die beiden Vitamine
B3 und B12 vom Korper gespeichert werden.
Vitamin B1 halt Kopf und Korper fit. Es kommt
vor allem in Haferflocken, Weizen, Schweine-
fleisch und Naturreis vor.

Vitamin B2 ist gut fiir das Korperwachstum und
die Verwertung von Fetten, Kohlenhydraten
und Proteinen. Zu finden ist es in Milchproduk-
ten sowie in Fleisch, Eiern, Fisch und griinem
Blattgemiise.

Vitamin B3 sorgt fiir guten Schlaf und hilft
ebenfalls bei der Verwertung von Fetten, Pro-
teinen und Kohlenhydraten. Uber die Nahrung
konnen wir es mit Erdniissen, Erbsen oder Ge-
flligel zu uns nehmen.

Vitamin B5 beugt Haarausfall vor und
verringert die Gefahr von Schleim-
hauterkrankungen. Vor allem Ge-
miise, Krabben und Fleisch sind
reich an Vitamin B5.
Vitamin B6 hilft dem Kdrper bei
Nervenschmerzen und bei der
Verdauung von Proteinen. Au-
Rerdem wirkt es entgiftend. Mit der
Nahrung wird es vor allem (ber Bananen,
Niisse, Kartoffeln und griine Bohnen sowie Blu-
menkohl und Karotten aufgenommen.
Vitamin B7 starkt Haut und Haar und unter-
stiitzt den Stoffwechsel. Die besten Lieferanten
sind Blumenkohl, Champignons und Vollkorn-
produkte.
Vitamin B9, auch bekannt als Folsdure, ist mit
flir die Heilung und das Wachstum von Mus-
keln und Zellen verantwortlich und hilft bei der
Zellteilung. Popeye sollte hier keine Probleme
haben, denn neben Champignons, Kiirbis und
Avocado ist Spinat die beste Wahl fiir die Auf-
nahme des Vitamins. >
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in nahezu allen Zitrusfriichten INFO— Vitamin K
enthalten. Doch es kann noch Erndahrungsexperten Vitamin K? Noch nie
viel mehr! Vitamin C wirkt ent- und Mediziner raten gehort? Ich ehrlich
ziindungshemmend, hilft beim grundsatzlich von gesagt vor diesen
Aufbau von Knochen, Zahn- Nahrungsergdnzungs- Recherchen auch nicht.
schmelz und Bindegewebe, au- mitteln (NEM) ab. Denn Doch fiir unseren Korper ist das
Rerdem stabilisiert es nebenbei eine ausgewogene Vitamin gar nicht mal so un-
noch die Psyche. Als alternative Erndhrung reicht in wichtig. Er bendtigt es fiir die
Lieferanten bieten sich neben der Regel aus, um den Bildung von Blutgerinnungsfak-
Zitronen, Orangen und Co. noch Korper mit den not- toren, die fiir uns uberlebens-

Paprika und Tomaten, Kohl, Spi- wendigen Stoffen zu wichtig sind. Erwachsene haben
nat und Rettich oder die gute, versorgen. In seltenen gliicklicherweise kaum einen
alte Kartoffel an. Ubrigens: Wie Fdllen, etwa bei einer Mangel, denn es kommt in vielen

Vitamin B ist Vitamin C was- grundlegenden Unter- alltéglichen Lebensmitteln vor.
serldslich, Uberschiisse werden versorgung, konnen So etwa in Eiern, Zwiebeln, grii-
ausgeschieden. Eine langfristi- NEM helfen. Hier sollte nem Gemiise, Kresse, Tomaten
ge libermdRige Einnahme kann jedoch immer eine oder Haferflocken. C
aber zu Magen-Darm-Proble- arztliche Konsultation

men fiihren. erfolgen, um Uberdosie-

rungen oder sinnlose

Erganzungsmittel zu

vermeiden.

Vielleicht ist es IThnen beim
Lesen aufgefallen: Die Zahlen-

reihe der B-Vitamine ist an
Vitamin D

»Viel Milch trinken — das starkt
die Knochen.« Den Spruch ha-
ben wir als Kinder alle gehort.
Und richtig ist er. Denn in Milch steckt viel Vita-
min D, welches das Knochenwachstum fordert.
0Ob der Spruch auch so geldaufig wdre, wenn man
»Milch« durch »Leber« oder »Heringe« erset-

einigen Stellen unterbrochen.
Nicht wundern, da haben wir
nicht einfach ein paar weg-
gelassen. Als die Vitamine
damals entdeckt worden sind,
wurden sie fortlaufend durch-
nummeriert. Die Nummerie-

rung ist aber heute nicht mehr
durchgehend, weil sich bei vie-
len Substanzen, die urspriing-
lich als Vitamine galten, der
Vitamincharakter nicht bestd-
tigen liefS. So etwa auch beim

_ ehemaligen Vitamin

; B4, heute besser be-
kannt als Cholin,
das heute nicht
mehr als Vitamin
gefiihrt wird.

>

Vitamin B12 sagt wahrscheinlich vor allem
Menschen etwas, die sich vegetarisch oder ve-
gan erndhren. Sie sind am ehesten von einem
Mangel betroffen, da es nahezu ausschlieBlich
in tierischen Produkten vorkommt. Dabei ist es
fiir die Blutkorperbildung und den Aufbau der
Zellkernsubstanz essenziell und beugt Haut-
und Schleimhauterkrankungen vor. Neben
Milch und Eigelb sind Fisch und Fleisch sowie
Quark die besten Nahrungsquellen fiir die Auf-
nahme des Vitamins.

Vitamin C

Vitamin C ist das wahrscheinlich bekannteste
Vitamin. Es fordert die Abwehrkrdafte und ist

zen wiirde, ist fraglich. Aber korrekt ware er
trotzdem noch. Denn auch hier findet sich viel
Vitamin D, welches iibrigens auch die Kalzium-
aufnahme fordert. Alternativen wdaren Champi-
gnons, Eigelb, Butter und Avocados.

Vitamin E

Ebenfalls unter anderem in Avocados enthal-
ten: Vitamin E. Das Allround-Talent stdarkt un-
ser Immunsystem und die Zellerneuerung und
wirkt entziindungshemmend. Zudem reguliert
es den Hormonhaushalt und ist wichtig fiir un-
sere Muskeln und BlutgefdRe. Vitamin E kommt
vor allem in Olen wie Sonnenblumen-, Mais-,
Soja- oder Weizenkeimdl vor oder auch in Lein-
samen und Niissen.
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1‘ TIPPS FURS IM

Gesund und fit
DURCH DEN WINTER

Die Tage werden kiirzer — und vor allem kdlter.

Das heifst fiir unser Immunsystem einiges an Arbeit, um die
verstdrkten Erkdltungsviren und andere Krankheitserreger
abzuwehren. Mit ein paar Tricks kann man unserer
Kérperpolizei aber ordentlich unter die Arme greifen.

SPEZIAL

9
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Ein wichtiger Faktor, der oft unterschatzt wird, liegt in der Vorbeugung.

Das fangt bei einer guten Hygiene an. RegelmadRiges Handewaschen verrin-
gert das Risiko von Schmierinfektionen ebenso wie der Verzicht aufs obligatorische
Handeschiitteln — in den letzten drei Jahren ja sowieso fast ganz aus dem
Alltag verschwunden. Und man kann mit der Hygiene indirekt auch andere
schiitzen, etwa durch das Niesen in die Armbeuge.

1 HYGIENISCHE VORBEUGUNG

VIEL BEWEGEN
2 Auch in der kadlteren Jahreszeit gilt: Sport muss sein. Heil3t nicht, dass

man gleich einen Marathon laufen muss. Es reicht, sich an der frischen Luft
zu bewegen, etwa 30 Minuten spazieren zu gehen. Dabei aber natiirlich immer
ordentlich warm anziehen.

AUSGEWOGEN ERNAHREN
Sich ausgewogen zu erndhren, ist gerade in den dunklen Monaten noch

viel wichtiger. Denn der Korper braucht die Ndhrstoffe. Gerade Obst und
Gemiise sollten vermehrt auf dem Speiseplan stehen. Vitamin Cist in nahezu allen
Obstsorten enthalten und starkt das Immunsystem. Ansonsten ist Ingwer — gerade
zusammen mit Honig und Zitrone - ein echtes Kraftpaket fiir die Gesundheit.

Was viele nicht wissen: Auch Stress schadet dem Immunsystem. Denn wenn

wir gestresst sind und viel um die Ohren haben, schiittet unser Kérper
Cortisol aus. Zwar ist das Hormon generell fiir uns lebenswichtig, doch in hdoheren
Dosen unterdriickt es unser Immunsystem. Die Folge: Wir werden anfalliger fiir
Bakterien und Viren und bekommen im schlimmsten Fall einen Infekt. Daher sollte
man Stress so gut es geht vermeiden, genligend Ruhezeiten einplanen. Viel Schlaf
ist essenziell fiir einen gesunden Korper. Sieben bis acht Stunden mindestens,
haben Forschungen ergeben. Wer nur halb so viel schlaft, schadet seinem Immun-
system.

AUSREICHEND TRINKEN
5 Egal ob Wasser oder Tee — Hauptsache viel

trinken. Denn auf trockenen Schleimhadu-
ten im Rachenbereich konnen sich Bakterien und
Viren besser vermehren. Experten raten gerade
zur kalten Jahreszeit zu etwa zwei Litern pro Tag.
Es lohnt sich auch, auf Alkohol zu verzichten oder
den Konsum wenigstens einzuschrdanken. Denn der
Abbau von Alkohol hat fiir unseren Korper immer
oberste Prioritdt. Darunter leidet in diesem Fall die
Immunabwehr. Aber auch bei Alkohol gilt: Es muss
nicht komplett verzichtet werden. Alles in Malen,
denn: »Die Dosis macht das Gift.«

i RUHE GONNEN & GENUGEND SCHLAFEN

WINTER 2022‘
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KREATIVER HERBST

[/

RUCKBLICKE &

In den letzten Monaten gab es
viele schone Augenblicke, hier
ein paar Impressionen.

Die gemeinsame Zeit im Garten wurde fir
ausfiihrliche Gesprdache genutzt, die frische
Luft und die Blumenpracht wurden genossen.
Denn wie heil’t es so schon: »Wo Blumen
bliihen, lachelt die Welt!«

Fiir die Bewohnerinnen und Bewohner, denen
Luft und Liebe alleine nicht reichen, lieferte
das Grillfest Anfang September Herzhaftes
auf den Teller, begleitet von Akkordeonmusik.
Bei vielen anderen Gelegenheiten wurde
gemeinsam gebastelt, gespielt, einfach
gemiitlich beieinandergesessen — oder sogar
gemeinsam getanzt!

AB IN DEN GARTEN
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GRILLFEST

WINTER 2022 AKTUELL 15

JUBILAEN

im Seniorenzentrum Hanauerland

Das AWO Seniorenzentrum Hanauerland konnte im Laufe
dieses Jahres schon einigen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern zum
15-jéhrigen Dienstjubildum gratulieren.

ir uns ist es immer wieder schon zu
sehen, wie viele langjdhrige Mitarbei-

terinnen und Mitarbeiter wir haben. In dieser

schnelllebigen Zeit ist dies nicht mehr selbst-

verstandlich. Mitarbeiterbindung wird bei uns
groRgeschrieben.

Fiir unsere Bewohnerinnen und Bewohner

ist es von groRBer Wichtigkeit, dass die Mitar-
beiterfluktuation so gering wie maoglich ist.
Dadurch fiihlen sie sich zuverldssig betreut,
und nur dann konnen die kontinuierlichen
Begegnungen mit derselben Pflegekraft auch
personlich werden. Gerade dltere, traumati-
sierte Menschen miissen ihre Geschichte bzw.
ihre Biografie nicht immer wieder erzdhlen.
Sie konnen sich auf die Pflegekraft verlassen,
was im Alter, in dem die Selbststandigkeit ein-
geschrankt wird, ein hohes Gut ist. Das Wissen
iiber einzelne Bewohnerinnen und Bewohner
oder das Vorgehen bei speziellen Diagnosen
geht nicht mit den wechselnden Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern ver-
loren, sondern bleibt
im Betrieb und kann
auch zukiinftig helfen.

Wir freuen uns auf
hoffentlich noch viele
Jubildumsfeiern. ¢



HANAUERLAND HERBST 2022 AKTUELL 17

Zum Knabbern & Wohlfiithlen «®

. . B ST Butter in einem Topf zerlassen, aber nicht zu heil
Badische Stingele B=, t = P

V werden lassen. Nach und nach den Zucker einriihren.
Parole Sarah, lautend Jagd- groBer [Heil-,

Frucht- |d. Franz. engl (Abk.) tasche Hiihner- |Bildungs- * 90 g Butter g [ @ Das Mehl hineinsieben, das Eigelb hinzufiigen und
form  Revolu- “/ O". alles zu einem Teig verkneten, kaltstellen. Nach 30

tion Variante Reizleiter Mitbesitz vogel |sttte * 5 Eigelb
Minuten den Teig geschmeidig kneten und zu finger-

v vor- v \ + 190 g Mehl :,‘ S

::;:;?en 10 * 1 g Vanillezucker ‘f‘/ groBen Rollen formen. Im Ofen bei 170° C Umluft fiir

, - . . .
Sprecher * 90 g Puderzucker etwa 10 Minuten goldgelb backen. Zur Verzierung die
lat.: Q * 100 g Kuvertiire Kuvertiire im Wasserbad schmelzen lassen. Die ausgekiihlten Stangele bis zur
rechts

Hdlfte eintauchen und auf einem Backpapier absteifen lassen.

deutsche Weichsel-
Vorsilbe floB
engl.: islam.
Tee Gelehrter|
\/

weibl. O
Vorname

osterr.
, Partei 4
drittes saure \
kath. apfel-
Tages- artige
gebet 6 Frucht

engl.: Arztliche ﬂﬁs ker
essen Beschei-

. lauter
Hochruf nigung | Apruf

\ Sahne, \ \/
schweiz.
13 Halbton

Weihnachtspunsch

griech. \ bibli- \
u. rom. > > sche
| material | Gott der 3 i « 2| Schwarzer Tee
\ \ Wortteil: kantones. \ * 1,5 | Rotwein
Billion Sprache
Ortim gezamter *100 g Zucker
Elbetal portler .
alle \J Giiter- \ * 15tange Zimt
Medien aulsz"h’ * 5 Gewiirznelken
at.:
Luft * 10 Anissterne
altchin. \j
Erfinder Kitzel * 4 Orangen
des itze .
* 2 Zitronen

Papiers

Zf%rge- den Mund * 1 0range zur Dekoration
P betreff.
gezgraf. 12 ongl fern 1 * etwas Rum oder Amaretto
nahe 7 : ’
\ Fluss Fels im \ . Kfz.-Her-
in Wasser Pfortner-
Unter- in der raum isteller, u Den Schwarzen Tee kochen
2 ux Itali A . o
. Klrgfen Nepe ey - und den Zucker darin auflé-
Arbeit d. au- eufzer -

Bauern Zufluss in der

Wortteil: Karnten Erleich-

Leben 14 Vorsilbe terung
\{ \ \

sen. Zimt und Nelken hinzu-
geben und etwa 30 Minuten
ziehen lassen. Den Tee absei-
hen und zusammen mit dem
Rotwein erhitzen. Orangen
und Zitronen pressen und
den Saft hinzufiigen. Mit Rum
(alternativ kann hier auch zu
Amaretto gegriffen werden)

Blauton, franz.: ja

(Meer) Ausruf

Schrift- o ot Y
steller- schiiren Chemie-
werk 9 konzern

altere Ausgabe

physikal. einer

Energie- Zeit-
einheit schrift

LA™
(N L -."""‘ﬂv abschmecken und mit Oran-

" A
" \ \ TN "', . ﬁ“‘ genschnitzen servieren.
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Liebe Leserinnen und Leser,

wir wiinschen Ihnen frohliche
Weihnachtstage und ein zufriedenes und | . =
friedliches Neues Jahr!
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AWO  Hanauerland

Rheinau-Freistett

Schon, dass Sie mehr wissen mochten!

Fiir alle Fragen und Wiinsche stehen wir gern zur Verfligung. Montag - Freitag 8:00-12:30 Uhr
Zogern Sie nicht, uns anzurufen. Montag — Donnerstag 13:30 - 16:30 Uhr
Freitag 13:30 - 15:00 Uhr

Michaela Ludwig Jasmin Seibert Anette Ell

Einrichtungsleitung Pflegedienstleitung WB 2 - Wohnbereichsleitung WB 1 - Wohnbereichsleitung
Tel. 07844 91898-160 Tel. 07844 91898-250 stellv. Pflegedienstleitung Tel. 07844 91898-0
michaela.ludwig@awo-baden.de  jasmin.seibert@awo-baden.de Tel. 07844 91898-0 susanne.fritz@awo-baden.de

anette.ell@awo-baden.de

Elfi Vogt Nathalie Leveque Jutta Parpart

Sozialer Dienst Sozialer Dienst Information und Service Information und Service
Tel. 07844 91898-151 Tel. 07844 91898-151 (Verwaltung) (Verwaltung)
elfi.vogt@awo-baden.de nathalie.leveque@awo-baden.de  Tel. 07844 91898-0 Tel. 07844 91898-0
heike.tencic@awo-baden.de jutta.parpart@awo-baden.de
IMPRESSUM HERAUSGEBER LAYOUT/PRODUKTION
Die Heimzeitung des AWO Bezirksverbands Baden AWO Bezirksverband Baden e.V. COMMWORK Werbeagentur GmbH
e.V. ist ein Informations- und Unterhaltungs- HohenzollernstraRe 22 | 76135 Karlsruhe DeichstraRe 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
horige sowie Interessierte. Das Magazin setzt info@awo-baden.de F. +49 40 32 555 334
sich aus allgemeinen sowie regionalen Themen info@commwork.de
direkt aus dem jeweiligen redaktionsleitenden REDAKTION
AWO0-Seniorenzentrum zusammen und erscheint Michaela Ludwig und die LEKTORAT
vierteljahrlich. COMMWORK Werbeagentur GmbH Manuela Tanzen
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AWO0-Seniorenzentrum Hanauerland
und Eric Langerbeins,
COMMWORK Werbeagentur GmbH



DAS AWO-SENIORENZENTRUM HANAUERLAND

Unsere Leistungen und Qualitaitsmerkmale

Sicher und geborgen - das AWO0-Seniorenzentrum Hanauerland in Rheinau-Freistett T E I_ E F O N

bietet pflegebediirftigen Menschen individuelle Pflege und Betreuung nach modernen

Standards. 0781|-ll- 91898'

v/ 56 stationdre Pldtze; v Kurzzeitpflege
davon sind 44 Einzel- und 6 Doppelzimmer

v Freie Arztwahl
v Jedes Zimmer mit modernen Pflegebetten und

eigenem Sanitdrbereich mit Dusche und WC v Tdgliche Freizeitaktivitdten
sowie TV- und Telefonanschluss
v Friseur und FuBpflegeservice
v/ Gruppen- und Einzelangebote, spezielle Konzeption

fiir den Umgang mit Demenzkranken v Umfangreiches kulturelles Veranstaltungsangebot
/ Frische Speisen aus eigener Kiiche, v Wachentliche Gottesdienste/Andachten der
Meniiauswahl und Sonderkostformen evangelischen und katholischen Kirchengemeinde

AWO0-Seniorenzentrum Hanauerland in Rheinau-Freistett

HauptstraRBe 1a - 77866 Rheinau
Tel. 07844 91898-0 - Fax 07844 91898-159 < m
E-Mail: sz-hanauerland@awo-baden.de ‘
www.awo-seniorenzentrum-hanauerland.de

seniofenentsum
Hanauerland

Rhelnau-Freistetl




