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Stolz reckt der Rothirsch sein Geweih in den frostigen
Morgenhimmel. Das Gras ist hoch und steif gefroren.
Sein dickes Winterfell schiitzt ihn vor der eisigen

Kilte. Was wird dieser Wintermorgen bringen?
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Mach mal Kaffeepause

86 Prozent aller

Erwachsenen trinken taglich

oder mehrmals pro Woche

Kaffee. Wissenschaftler un-

tersuchten die Wirkung von

Kaffee. Heraus kam unter

anderem, dass Menschen,

die mehr Kaffee konsu-

mieren, ein geringeres Risiko

bei allen Todesursachen

haben, insbesondere, was

Kreislauferkrankungen und Krankheiten, die mit dem
Verdauungstrakt zusammenhangen, angeht. So
war zum Beispiel die Wahrscheinlichkeit der unter-
suchten Manner mit sehr hohem Kaffeekonsum,
innerhalb des Beobachtungszeitraumes zu ster-
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Safran beruhigt
die Nerven

Jeder Vierte in Deutschland leidet unter chronischem
Stress und jeder Diritte flihlt sich oft kérperlich und
seelisch ausgebrannt. Das belegt die Stressstudie
der Techniker Krankenkasse. Safran kann mit seiner
stimmungsaufhellenden Wirkung Gold wert sein.
Denn das Gewdirz hat verschiedene gesundheitsfor-
dernde Eigenschaften. Es wirkt entspannend und hilft
deshalb bei Problemen, Stress, gereizten Nerven,
Angst und Schlaflosigkeit. Aktuelle Studien der Penn-
sylvania State University zeigen, dass 30 Milligramm
Safran-Extrakt (z.B. Talasar aus der Apotheke) bei
depressiven Verstimmungen genauso gut geeignet
sind wie ein Antidepressivum. Probanden berichte-
ten, dass sie sich weniger gestresst fiihlen, besser
schlafen und im Alltag wieder gelassener und belast-
barer sind.

PflegeHausmagazin

ben, 12 Prozent geringer als unter Nicht-
Kaffeetrinkern. Unter den Frauen waren es
7 Prozent. Es wére ein gefahrlicher Trug-
schluss, zu glauben, damit sei eindeutig
belegt, der Kaffee habe das Leben all
dieser Menschen verléngert. Derartige epi-
demiologische Studien sind namlich schon
vom Ansatz her nicht geeignet, so etwas
zU beweisen. Kaffee enthalt nicht nur Kof-
fein, sondern eine Vielzahl an Wirkstoffen,
wie zum Beispiel Flavonoide, denen immer
wieder ein gesundheitsfordernder Effekt nachges-
agt wird. Die Ergebnisse legen dennoch nahe, dass
moderater Kaffeegenuss von etwa drei Tassen am
Tag nicht schadlich fur die Gesundheit sei, sondern
das Getrénk sogar Vorteile haben kénnte.

Zwicbélsiw
/
Zwiebelsirup tut gut und hilft bei Husten
und Erkadltung: Mehrere groRe Zwiebeln
in Scheiben schneiden und mit braunem
Zucker vermischen. Zwolf Stunden zie-
hen lassen. Der Saft, der sich bildet, wird
mehrmals am Tag essloffelweise einge-
nommen. Alternative: Zwiebeln mit Kan-
diszucker gedampft; der entstehende Sirup
teeloffelweise stindlich eingenommen.
Die Kiichenzwiebel gehort zu den Li-
liengewdchsen. Die Gruppe der Lauch-
gewdchse, zu denen auch Knoblauch,
Porree, Schnittlauch oder Barlauch zadhlen,
enthalt ein Lauch- und Senfdl mit orga-
nisch gebundenem Schwefel und schwefel-
haltige Aminosauren. Aus diesen entstehen,
bei Zerkleinerung, durch Enzymeinwirkung
Bakterien hemmende Stoffe. Daruber hin-
aus enthalten Zwiebeln Rhodanverbin-
dungen, Phosphor, Fluor, Kalium, Kieselsau-
re, Glukokinine und die Vitamine B und C.




Hilft bei nachtlichem Schwitze1

Schwitzen ist eine wichtige Schutzfunktion des Korpers. Wer aber nachts
sehr schwitzt, dem kann womdglich Salbei helfen. Einzelne Untersu-
chungen gaben Hinweise auf eine SchweiBreduktion um 50 Prozent, wie
die »Apotheken Umschau« schreibt. Ein frisch zubereiteter Tee sollte vor-
zugsweise kalt getrunken oder auf die Haut getupft werden. »Salbeizube-
reitungen sind gut vertraglich und vor allem bei n&chtlichem Schwitzen eine
gute Wahl«, sagt auch Susanne Alban, Professorin fir Pharmazeutische
Biologie in Kiel. Inhaltsstoffe: dtherisches Ol mit Thujon, Kampfer und Euca-
lyptol, Harze, Gerbstoffe, Bitterstoffe, vor allem Carnosol, und Flavonoide.
Speziell die frischen, zarten, samtigen Blatter geben dem Tee einen aro-
matischen, schwach bitteren, aber sehr wiirzigen Geschmack. Salbei wirkt
auch entziindungshemmend, antibakteriell und regt die Verdauung an.

Haﬁ}sch{neicbler ngo

Sie schmecken wie Urlaub: frische Mangos. In Indien gibt
es davon an die tausend verschiedene Sorten. Aber auch
iN unsere Supermérkte und Feinkostgeschéafte hat die
»Tropenapfel« genannte Frucht langst Einzug gehalten.
Aus gutem Grund: Mango ist ausgesprochen kostlich,
kalorienarm und reich an heilsamen Wirkstoffen. Mangos
enthalten doppelt so viel Vitamin C wie Kirschen oder
Brombeeren, auBerdem die Vitamine B1 und B2 sowie
Niacin. Inr hoher Gehalt an Kalium macht sie fur den
Zellstoffwechsel besonders wertvoll. Mangos soliten nie
im Kuhlschrank aufoewahrt werden, weil die Kalte ihnen
schadet. Am wohlsten fUhlen sie sich bei Temperaturen
von 25 bis 30 Grad Celsius. Sind sie beim Kauf noch zu
hart, empfiehlt es sich, sie in Zeitungspapier einzuwi-
ckeln und sie mehrere Tage bei Zmmertemperatur
aufzubewahren. Die Frucht enthalt nur 59 Kalorien pro
100 Gramm. Eine Mango-Gesichtsmaske fordert die
Hauterneuerung und spendet Feuchtigkeit. Daflr zwei
Essléffel Mango pUrieren, mit gleicher Menge Quark ver-
ruhren, etwas Honig darunter mischen und auftragen.
Nach 20 Minuten mit lauwarmem Wasser abwaschen.

NATURLICH GESUND

/AHLEN, BITTE!

Das beste Alter ist 70+
Jeder Fiinfte ab 70 fiihlt sich
,2rundum wohl®, aber nur
jeder Zehnte der 50-59-]Jah-
rigen. Ein Leben, das in den
meisten Bereichen den eige-
nen Idealvorstellungen ent-
spricht, fithrt jeder Fiinfte
ab 70, aber nicht mal jeder
Zehnte der 50-59-Jahrigen.
Und fast jeder Dritte ab 70
halt sich fiir ,,eine gliickliche
Person”. Bei den 50-59-]Jah-
rigen ist es nur jeder Funf-
te. Nur sechs Prozent der
Menschen ab 70 bezeichnen
ihre Stimmung als ,,oft be-
driickt”. Bei den 50-59-Jah-
rigen ist der Anteil mehr als
doppelt so hoch .

PflegeHausmagazin
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Die Eigensinnige

Als Schwester Christa in der ,,Schwarzwaldklinik“ wurde sie beriihmt. In der
Serien- und Krankenschwestern-Schublade ist Gaby Dohm aber nicht ste-
cken geblieben. Das wére ja auch viel zu langweilig

a, die Christa, das war schon
eine Gute. Bei den Patienten
beliebt, genau wie bei dem
errn Professor Brinkmann und
dessen attraktiven, ein wenig
hitzkopfigen Sohn Dr. Udo Brink-
mann. Geheiratet hat die Christa
schliellich den Vater und héngte
prompt die Schwesterntracht an
den Nagel. Von der Liebe befliigelt
nahm sie das abgebrochene Medi-
zinstudium wieder auf, arbeitete
anschlieSend in der Arzneimittel-
forschung, nattirlich mit Erfolg,
und brachte einen Sohn zur Welt.
Hach, was waren das fiir schéne
Fernseh-Zeiten. Beste Unterhal-
tung fiir die ganze Familie. Bis
zu 30 Millionen (!) Zuschauer
schalteten ein, wenn sich in der
,,Schwarzwaldklinik” kleine und

»Obwohl ich eigentlich

sehr still und sogar
schiichtern war, wollte
ich immer frei sein.«

grofie Dramen abspielten. ,Fiir
mich als Schauspielerin waren
das tolle Erfahrungen”, sagt Gaby
Dohm (75). , Aber diese Phase
ist langst vorbei und ich traue-
re ihr auch nicht nach.” Vor zwei
Jahren musste sie sich aber - zu-
mindest medial — doch noch ein-
mal mit der Phase auseinander

8 Hausmagazin
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setzen. Da nédmlich behauptete
Regisseur Hans-Jiirgen Togel (77)
in seinem Buch , Traumreise mei-
nes Lebens”, Gaby Dohm und
Professor-Brinkmann-Darsteller
Klausjiirgen Wussow (t 78) seien
auch hinter der Kamera ein Paar
gewesen. So richtig zugegeben hat
Gaby Dohm das nie. Wozu auch?
Wir denken uns unseren Teil...

Obwohl sie die Schauspielerei
quasi in die Wiege gelegt bekam
— Mutter und Vater waren in dem
Beruf erfolgreich —, hatte Gaby
Dohm eigentlich ganz andere Pla-
ne. Nach dem frithen Tod des Va-
ters zog die Familie von Salzburg
nach Berlin, wo Gaby die Schule
besuchte und anschliefend Illus-
tratorin fiir Kinderbiicher werden
wollte. Da sie allerdings erst 17

war, wurde sie in die Zeichen-
klasse der Kunst-Akademie nicht
aufgenommen. Dann eben doch
die Biihne. Sie sprach bei der be-
rithmten Schauspiellehrerin Else
Bongers (t 87) vor, die ihr Talent
sofort erkannte.

Engagements in Diisseldorf und
Miinchen lieBen nicht lange auf

sich warten. Und die bescherten
Gaby Dohm nicht nur erste Erfol-
ge, sondern auch ein Gefiihl von
Freiheit, auf das sie von nun an
nicht mehr verzichten wollte. We-
der von Minnern noch von Jobs
machte sich Gaby Dohm jemals
abhéngig. ,,Obwohl ich eigentlich
sehr still und sogar schiichtern
war, wollte ich immer frei sein.”
Am Theater spielte sie schnell
grofie Rollen wie die der Natalja
in ,Drei Schwestern” von Anton
Tschechow. Natiirlich wurden
auch TV-Produzenten auf Gaby
Dohm aufmerksam und besetz-
ten sie Anfang der 70er-Jahre fiir
Krimiserien wie ,Der Kommis-
sar” oder ,Derrick”. Ja, und dann
flimmerte am 22. Oktober 1985 die
erste Folge der schon erwéhnten
,Schwarzwaldklinik” {iber die
Bildschirme, und Gaby Dohm
wurde iiber Nacht berithmt. In
der Schublade der braven Chris-
ta ist sie zum Gliick nicht stecken
geblieben. Aber das hitte ja auch
ihrer Sehnsucht nach Freiheit und
ihrer Neugier widersprochen.

In dem Drama ,Besuchszeit”
spielte sie Anfang der 90er eine
Frau, die im Gefangnis saf3, weil
sie versucht hatte, ihren Mann
zu erstechen. Morderinnen hat
sie tiberhaupt viele gespielt. Aber
auch heitere und romantische
Rollen sind ihr Ding. Das hat sie
in Komédien und romantischen
Verfilmungen wie , Alle unter ei-
ner Tanne”, , Tante Inge haut ab”
oder zig Rosamunde-Pilcher-Ver-



GABY DOHM (75)

Gaby Dohm bekam
die Schauspielerei
quasi in die Wiege
gelegt. Die Eltern

Heli Finkenzeller
und Will Dohm
waren beide erfolg-
reiche Schauspieler
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Die Schwarzwaldklinkik — Prof. Brink-

mann und Schwester Christa waren das
Fernseh-Traumpaar in den 80er-Jahren

Gaby Dohm bei der Arbeit. Auch mit 75 Jahren wird sie noch fir viele
Spielfilmproduktionen gebucht

filmungen eindrucksvoll bewie-
sen. Einmal noch hatte sich Gaby
Dohm fiir eine Serie verpflich-
ten lassen. In dem ARD-Erfolg
,Um Himmels Willen” spielte sie
vier Jahre lang die egozentrische
adelige Chef-Nonne Louise von
Beilheim. Keine giitige Mutter
Oberin, sondern eher eine durch-
triebene Managerin. ,Sie kennt
sich aus mit Spenden, Steuerpara-
diesen und Vertuschungen”, sagt
Gaby Dohm. Die Figur hat ihr
gefallen, auch wegen der Ordens-
tracht. ,Niemand interessiert sich
mehr fiir meine Frisur oder mein
Kleid. Alles reduziert sich auf die
Augen, die Ausstrahlung und den
Tonfall, da konnte ich mein Kon-
nen richtig unter Beweis stellen.”
Das Thema Eitelkeit ist sowieso
nicht ihres. Sie hilt es fiir falsch,
sich dem Schonheitswahn zu beu-
gen und sich kiinstlich jung ma-
chen zu wollen. ,Ich finde, man
muss zu seinem Alter stehen!”
Auch das Thema Ruhestand ist
fiir sie nach wie vor nicht aktuell.
Wieso auch, schliellich jagt ein
Rollenangebot das nichste. Kiirz-
lich erst stand sie fiir die ZDF-Rei-
he , Herzkino.Mirchen” vor der
Kamera. In einer modernen Inter-
pretation des Gebriider-Grimm-
Klassikers ,Schneeweifichen und

10 Hausmagazin
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Rosenrot” spielt sie die kiihle Vor-
sitzende einer Mode-Jury.

Dreifache Grofmutter ist Gaby
Dohm inzwischen. Sohn Julian
lebt mit seiner Familie in Berlin.
Dort kommt sie ihn aus Miinchen
gern besuchen, aber den jungen
Leuten reinreden in ihr Leben,
davon hilt sie gar nichts. ,Das
kriegen mein Sohn und seine Frau
super alleine hin. Ich bin eher die
kreative Spaf-Oma und immer fiir

»Ich war noch nie
eine grofie Freundin
des Heiratens, ich

verbinde damit
das Gefiihl des
Gefesseltseins. «

eine Uberraschung gut.” Ein we-
nig tiberraschend ist auch Gaby
Dohms Privatleben. ,lhre ver-
riickte Ehe zu dritt” titeln Boule-
vard-Zeitungen immer wieder. Es
stimmt, Gaby Dohm ist seit 1974
mit Regisseur Adalbert Plica (80)
verheiratet, aus der Ehe stammt
Sohn Julian. Sie ist allerdings seit
Jahrzehnten mit Peter Deutsch
(78) liiert. Das mag verwirrend

klingen, ist fiir alle Beteiligten
aber schon lange eine klare Sache.
Hochstens am Anfang war es ein
wenig schwierig. Da hatte sich
Gaby Dohm von Deutsch wieder
getrennt, um ihrer Ehe eine zwei-
te Chance zu geben. Doch irgend-
wann wollte sie ganz mit Peter
Deutsch leben und mit Adalbert
Plica eng befreundet sein. Und so
ist es bis heute. Oft fahren Gaby
Dohm und ihr Lebensgefihrte
von Miinchen raus ins Bauern-
haus nach Niederbayern, das sie
einst mit Plica gekauft hatte und
in dem er immer noch wohnt.
Dort sitzt man beim Wein zusam-
men, redet und lacht. ,Manchmal
kochen wir drei zusammen. Das
sind schone Stunden. Es herrscht
Respekt und Freundlichkeit un-
tereinander”, so die Schauspiele-
rin. Eine Scheidung komme nicht
in Frage, denn daran verdienten
nur die Rechtsanwilte, die mehr
zerstoren, als sie kitten, findet
Gaby Dohm. Somit ist auch eine
zweite Ehe kein Thema. , Ich war
noch nie eine grofle Freundin des
Heiratens, ich verbinde damit das
Gefiihl des Gefesseltseins. Dabei
bin ich eine Frau, die ihre Frei-
heit braucht. Und sie sich auch
nimmt.”

Text: Inken Bartels

Fotos: ARD (1), ARD Degeto (3)
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Ab einer Temperatur
von etwa 8 Grad wird'’s
unangenehm fur un-
sere Haut. Die Fettpro-

duktion der Talgdrusen
beginnt ihre Arbeit ein-
zustellen. Der Teint wird
frockener und anfal-
liger fUr Bakterien. Jetzt
braucht die Haut eine
Extraportion Pflege

Tipps fur Haut und Haare:

Schon bel Minusgraden

Wichtig sind Cremes mit Wirkstoffen, die in der

Lage sind, Wasser zu speichern, beispielswei-
se Glycerin, Hyaluronsédure oder Urea. Ceramide
fithren Feuchtigkeit zu und schiitzen vor dem
Austrocknen.

Vitamin E macht die Haut geschmeidig und

starkt die Abwehrkraft. Vitamin A fordert die
Durchblutung und Panthenol schiitzt vor Irritatio-
nen. Auch pflanzliche Ole, wie z.B. Argan-, Oliven-
oder Nachtkerzen-Ol, sowie Sheabutter schiitzen
die Haut zuverlassig.

Lichtschutz ist auch im Winter Pflicht. Selbst

an grauen Wintertagen sollten Sie nicht »ohne«
aus dem Haus gehen. Eine reichhaltige Tagespflege
mit integriertem Lichtschutzfaktor ist deshalb der
perfekte Hautschutz an kalten Tagen.

Die Lippen sind im Winter besonders anfl-

lig. Ein Pflegestift hilt die empfindliche Haut
geschmeidig und legt sich wie ein Kalteschutz tiber
die Haut.

Die Gesichtsreinigung sollte im Winter beson-

ders mild sein, da das Reinigen auch Fette von
der Haut 16st. Gut eignen sich eine Reinigungsmilch
oder eine milde Waschlotion. Alkoholhaltiges Ge-
sichtswasser trocknet die Haut zusitzlich aus.

Auch die Haare brauchen Schutz. Oft werden

sie in den Wintermonaten sprode. Dann helfen
reichhaltige Haarkuren oder pflegende Haardle.
Wenn sich die Haare durch das Tragen von Miitzen
statisch aufladen, hilft es, etwas Haarol zwischen
den Hénden zu verreiben und damit sachte tibers
Haar zu streichen.

Was Sie sonst noch tun konnen, um Haut und Haare zu schiitzen

e \/itaminreiche Ernahrung hilft
unserer Haut von innen mit wert-
vollen Vitalstoffen. Es lohnt sich,
viel frisches Gemuse und Obst zu
essen, um die Haut so gegen Kalte
Zu wappnen.

¢ Viel trinken! Etwa zwei Liter pro
Tag versorgen nicht nur die Haut
mit geniigend Feuchtigkeit, auch
unser Haar bleibt glanzend und
geschmeidig.

e Die Durchblutung ankurbeln mit

regelmaBigen Spaziergangen an
der frischen Luft, Saunabesuchen
oder kleinen Gesichtsmassagen —
alles, was die Durchblutung fordert,
hilft der Haut durch die kalten Tage.
¢ Ein sanftes Peeling lost abge-
storbene Hautschippchen, und die
darauffolgende Verwohn-Pflege
bringt die fahle Winterhaut wieder
zum Strahlen. Bei Juckreiz helfen
Cremes mit Olivendl, Panthenol
oder entziindungshemmendem

SuBholzwurzel-Extrakt.

¢ Gegen die trockene Heizungsluft
hilft es, einen Luftbefeuchter auf-
zustellen oder regelmaBig saubere
feuchte Tiicher Uber die Heizkorper
zu hangen.

¢ Die Hande miissen an kalten
Tagen haufiger eingecremt werden.
Am besten nach jedem Waschen,
denn unsere Handriicken besitzen
kaum Talgdrtisen.

Hausmagazin 11
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OB UBELKEIT, EKZEME, KOPFSCHMERZEN ODER SCHWINDEL -
GEGEN (FAST) JEDES ZIPPERLEIN IST EIN KRAUT GEWACHSEN

Mit Pflanzen Krankheiten zu be-
handeln, ist so alt wie die Mensch-
heit. Schon bei den alten Agyptern
finden sich Hinweise darauf, dass
Krauter und Pflanzen unter an-
derem zur Heilung von Wunden

und Abszessen verwendet wurden.

Auch in der Bibel werden Heil-
kriuter erwihnt. Im antiken Grie-
chenland gilt Hippokrates, der den
Grundstein der modernen Medizin
schuf, als Kenner der griinen Apo-
theke. Im frithen Mittelalter fiithrte
die Benediktinerin Hildegard von
Bingen in ihrem Werk ,, Physica”
akribisch heimische Pflanzen und
deren Wirkung auf. Ihre Erkennt-
nisse sind bis heute aktuell. Auch
Sebastian Kneipp, der ,Wasserdok-
tor”, setzt in seiner Lehre auf den
Einsatz von Krautern zur Vorbeu-
gung und Linderung von Krank-
heiten.

Ubrigens, nicht nur der Mensch
weif3 um die Kraft der Natur. Auch
von Affen und Elefanten ist be-

12 Hausmagazin
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kannt, dass sie bei Beschwerden
bestimmte Pflanzen gezielt suchen.
Und bei unseren Haustieren, bei
Hunden und Katzen, konnen wir
beobachten, dass sie Gras fressen,
um ihren Magen von Unverdau-
lichem zu reinigen.

Die Natur hat viel zu bieten, und
das hat langst auch die Schulme-
dizin erkannt. Inhaltsstoffe und
Wirkungsweisen von Heilpflanzen
sind inzwischen gut erforscht und
in zahlreichen Arzneimitteln ent-
halten. Ihre natiirlichen Wirkstoffe
sind Vitamine, Mineralien, Spu-
renelemente, Antioxidantien und
sekundire Pflanzenstoffe. Letztere
sind es meist, die fiir die spezifische
Wirkung der Pflanze verantwortlich
sind. Dass etwa ein Tee aus Wermut
die Verdauung fordert, war bereits
im Mittelalter bekannt, warum das
so ist, allerdings nicht. Heute weif3
man, dass seine kréftigen Bitter-
stoffe, diese zihlen zu den sekun-
diren Pflanzenstoffen, den Gallen-

fluss und damit die Darmtétigkeit
anregen.

Auch Heilpflanzen haben Ne-
benwirkungen, doch damit sind
in der Regel keine negativen
Begleiterscheinungen gemeint wie
bei pharmazeutischen Arzneien,
sondern weitere Wirkungsweisen.
Die Hauptwirkung von Pfeffer-
minze zum Beispiel bezieht sich
auf die Linderung von Magen- und
Darmbeschwerden. Doch Heilkrdu-
ter wirken nie ausschlie8lich gegen
Schmerzen oder ausschlieflich
gegen zu viel Magensdure, sondern
ganzheitlich. Pfefferminze 16st
Krampfe, behebt Bldhungen und
unterstiitzt eine gesunde Verdau-
ung. Aulerdem wirkt sie auch noch
antibakteriell, macht die Atemwege
frei und lindert Kopfschmerzen. Zu
unerwiinschten Nebenwirkungen
kidme es nur dann, wenn man die
Wirkstoffe der Minze, z. B. das dthe-
rische O], isoliert und in zu grofien
Dosen einnehmen wiirde.



Mit Krdutern aus dem eigenen
Garten, vom Balkon, aus der Ge-
wiirzabteilung oder der Apotheke
lassen sich leichte Beschwerden
oder beginnende chronische St6-
rungen oft gut selbst behandeln.
Die einfachste Methode ist ein
Aufguss. Dazu werden getrock-
nete oder frische Bliiten und
Blétter in ein Teesieb gegeben, mit
kochendem Wasser tibergossen,
abgedeckt und finf bis zehn Mi-
nuten ziehen gelassen. Nach dem
Abseihen kann der Aufguss als Tee
getrunken werden. Die Pflanzen
konnen aber auch zu Sirup ver-
arbeitet oder Smoothies, Salaten
und anderen Gerichten beigefiigt
werden.

Wilde Kréauter selbst zu sam-
meln, setzt viel Erfahrung voraus.
Wer sich nicht auskennt, sollte lie-
ber auf gekaufte oder selbstgezo-
gene zuriickgreifen, denn Pflanzen
zu verwechseln, kann bose Folgen
haben. Das giftige Maiglockchen
etwa sieht dem beliebten Barlauch
sehr dhnlich. Und noch ein Hin-
weis: Krduter, die an gediingten
Wiesen oder an schmutzigen
Bachen wachsen, kénnen eine
hohe Schadstoffbelastung aufwei-
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sen und sollten daher gemieden
werden.

Beliebte Heilkrauter und
ihre Wirkung

M Baldrian ist bei innerer Unruhe
und Schlafstérungen ein bewéhrtes
Mittel. Zwei bis drei Tassen Tee am
Abend helfen dabei, den Stress des
Tages hinter sich zu lassen. Auch
Fertigprdparate in Form von Ta-
bletten, Dragees oder Tropfen aus
der Apotheke oder Drogerie sind
gut geeignet.

M Basilikum wirkt entkrampfend
und hilft bei Magen- und Darmbe-
schwerden. Auch gegen Schwindel
und Migréane helfen die wohl-
schmeckenden Blitter.

M Brennnessel ist reich an Vitamin
C und A sowie an Magnesium und
Eisen. Durch den Verzehr im Salat
oder als Suppe starken wir unser
Immunsystem. Aufserdem wirkt
sie blutreinigend und harntreibend
und wird bei Blasen- und Nieren-
leiden, Ekzemen sowie Blutarmut
eingesetzt.

M Johanniskraut wurde im Mit-
telalter fiir Wundheilung genutzt.
Heute ist es vor allem als nattir-

liches Antidepressivum bekannt.
In Form von Tee, Tropfen oder
Tabletten vertreibt es triibe Gedan-
ken und nervgse Unruhe.

B Kamille z&ghlt zu den &ltesten
und bekanntesten Heilkrautern.
Sie wirkt krampflosend, schmerz-
lindernd und entziindungshem-
mend und ist so ein echtes Mul-
titalent. Aulerlich angewendet
hilft sie bei unreiner Haut und
kleinen Verletzungen. Innerlich bei
Magen-Darm- und Menstruations-
beschwerden.

B Kiimmel gibt man traditionell
als Gewtiirz zu Kohl. Kein Wunder,
er hat der bldhenden Wirkung von
Kohl einiges entgegenzusetzen.

Er untersttitzt die Verdauung und
wirkt gegen Vollegefiihl. Auch bei
Appetitlosigkeit kann Kiimmel
helfen.

B Lavendel war fiir Hildegard von
Bingen die ,, Muttergottespflanze”.
Besonders seine ausgleichende
Wirkung auf das Nervensystem
hat sich bis heute bestitigt. Ge-
trocknete Bliiten als Tee oder im
Badewasser sorgen fiir Entspan-
nung. Lavendeldl hilft bei Pickeln,
Herpesblédschen oder Insekten-
stichen.
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B Lowenzahn lindert durch

seine Bitterstoffe Leber- und
Gallenbeschwerden. Als Saft
eingenommen kann er wihrend
einer Friithjahrskur beim Entgiften
helfen. Durch seine stoffwech-
selanregenden Inhaltsstoffe hat

er sich auch bei rheumatischen
Erkrankungen bewéhrt.

M Melisse wurde von dem
berithmten Arzt Paracelsus

(1493 — 1541) als medizinisches
Gold bezeichnet. Er setzte sie vor
allem bei Herzkrankheiten ein.
Durch ihr étherisches Ol wirkt sie
krampflosend und beruhigend
und kann bei Magenbeschwerden,
Kopfschmerzen und leichten de-
pressiven Verstimmungen helfen.
M Rosmarin bringt uns auf Trab.
Als FufSbad regt er den Kreislauf
an und foérdert die Durchblutung.
Er wirkt stirkend und wirmend,
was sich auch bei rheumatischen
Erkrankungen positiv auswirkt.
M Salbei hat sich bei Erkaltungs-
krankheiten bewahrt s. u. Aber

er kann auch Wechseljahresbe-
schwerden lindern. Bei Hitzewal-
lungen hilft es, Salbeiblitter zu
kauen.

B Wacholder ist harntreibend,
eignet sich bei Blasenleiden und
zur Durchspiilung der Nieren. Ein
Tee aus Wacholderbeeren kann
durch seine blutreinigende Wir-
kung auch bei Gicht und Rheuma
helfen. Als Ol im Badewasser oder
fiir Massagen regt er die Durch-
blutung an und hilft bei Verspan-
nungen.
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Mit Tee aus Linden-
bltten oder Holun-

derbliten kommt
man ordentlich ins
Schwitzen und wird
gleichzeitig mit
Vitaminen versorgt,
die unsere Abwehr-
krafte starken
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Schnupfen, Husten, Fieber:
Die besten Pflanzen gegen
Erkaltungskrankheiten

Der Kopf drohnt, die Nase trieft
und der Hals kratzt entsetzlich.
Winterzeit ist Erkdltungszeit.
Doch auch da kann die Natur
Abhilfe schaffen. Gerade bei den
typischen Symptomen haben sich
zahlreiche Heilpflanzen bewéhrt,
die die Beschwerden effektiv und
sanft lindern und unser Abwehr-
system stdrken.

M Efeu hilft mit seiner schleim-
l6senden Wirkung bei festsitzen-
dem Husten und Bronchitis. Die
Blitter sollte man nicht frisch
verwenden, um aus ihnen einen
Tee zuzubereiten. Sie sind giftig
und erfordern deshalb eine sehr
genaue Dosierung. Zahlreiche
Hustensifte sind inzwischen auf
Efeubasis hergestellt.

B Holunder- und Lindenbliiten
wirken schweif$treibend und
stiarken dank ihrer Vitamine un-
sere Abwehr. Am besten als Tee
einnehmen.

B Pfefferminze eignet sich als
Ol zum Inhalieren bei Neben-
und Stirnhchlenentziindung,

da sie die Atemwege erweitert.
Von aufden auf die Stirn oder die
Schlédfen getupft, lindert sie
Kopfschmerzen.

M Salbei wirkt
entziindungshem-
mend und desinfi-
zierend. Das Gur-
geln mit Salbeitee
hat sich bei Halsent-

ztindungen bewéhrt. Wem Salbei
wegen seiner Gerbstoffe zu streng
schmeckt, der kann den Tee auch
mit Kamille verfeinern.

M Sanddorn ist eine wahre Vita-
min-C-Bombe. Aber auch Vitamin
A, B und Omega-3-Fettsduren
sind in den Beeren enthalten und
so sind sie zum Vorbeugen und
Starken unserer Abwehr bestens
geeignet. Saft selbst herzustellen,
ist sehr aufwendig, am besten
fertigen kaufen.

B Sonnenhut, auch bekannt als
Echinacea, regt unser Immun-
system an und kann so Erkal-
tungen vorbeugen. Aber auch,
wenn es uns schon erwischt hat,
kann der Sonnenhut helfen. Er
kann als Tee zubereitet werden,
man findet ihn aber auch in der
Apotheke in vielen pflanzlichen
Arzneien.

B Thymian hilft bei Erkran-
kungen der oberen Atemwege.
Er wirkt krampflosend, lockert
festsitzenden Husten und lindert
Hustenreiz. Bei Halsschmerzen
und Heiserkeit sorgt Thymian-
Tee ebenfalls fiir Linderung.

Text: Inken Bartels

ZUM WEITERLESEN
Griine Apotheke, Jorg
Griinwald & Christof Jani-

cke, Grafe und Unzer, 416
Seiten, 24,99 Euro.

Fotos: djd (2), GU Verlag (1)
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Pichlmayr

Wohn- und Pflegeheime

Heft 2 / 2018
Herbst / Winter

Meine sehr geehrten Damen und Herren,

mit der Herbst-Ausgabe unserer Hauszeitung neigt
sich auch das Jahr 2018 schon wieder dem Ende zu.

Fachkriftemangel - ein Thema, das uns auch in
diesem Jahr stark beschiftigt. Die Folgeseiten widmen
wir deshalb der Ausbildung in der Pflege, denn das
sind die Pflegekrifte der Zukunft, die wir so dringend
benotigen! Und Ausbildung bei Pichlmayr ist
vielseitig!

In den kommenden Wochen werden wir uns
zusammen mit unseren Mitarbeitern und Bewohnern
auf zahlreichen Weihnachtsfeiern nun wieder auf die
besinnliche Zeit im Jahr einstimmen.

Thnen lieben Lesern wiinsche ich eine schéne
Weihnachtszeit und alles Gute fir’s Jahr 2019!

Impressum
Herausgeber:

Pichlmayr

Wohn- und Pflegeheime
Landshuter Strale 25
84307 Eggenfelden

Tel: 08721 / 5068-0
Fax: 08721 / 5068-2110
info@pichlmayr.de
www.pichlmayr.de

Neue Homepage mit neuer Mediathek

Mitte diesen Jahres hat unser Internet-Auftritt ein neues
Gesicht bekommen.

Neben besserer Ubersicht, neuer Meniiftihrung, mehr
Informationen und Bildern haben wir nun auch eine
kleine Mediathek, die schon recht stattlich gefiillt ist mit
den verschiedensten Filmen der Firmengruppe Pichlmayr.
So haben wir auch eine ganz neue Rubrik ,,Bewohner
erzihlen® - denn unsere Bewohner sind flir uns nicht nur
Bewohner, sondern individuelle, interessante
Personlichkeiten, die viel erlebt und viel zu erzihlen
haben. Und diese interessanten Erzihlungen sind es

allemal wert, gehort zu werden.

Zu finden sind die ersten Filme unter

https://pichlmayr.de/bewohner-erzachlen
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Prasenz auf Berufsmessen

Um jungen Menschen bereits wihrend
ithrer Schulzeit und somit in der
Berufsfindungsphase den Beruf der
Altenpflege niherzubringen, sind wir
regelmiBg auf Job- und Ausbil-
dungsmessen vertreten. So auch

unsere Landsberger Kollegen auf der
Ausbildungsmesse Landsberg unter
dem Moto ,,Karriere mit Lehre* (Foto
oben) im September diesen Jahres.

Am Ende wurden hier rund 6.000
Besucher gezihlt. Wenn wir hier nur
ein paar Uiberzeugen konnten, zu uns
in die Altenpflege zu kommen, hat sich

der Besuch schon gelohnt.

Vielen ist nicht bewusst, dass die
Aufstiegschancen in der Pflegebranche
sehr vielversprechend sind - nicht
umsonst hat es bei uns schon manch
ein Quereinsteiger als Pflegehelfer bis
zur Einrichtungsleitung geschaftt.
Und die Einstiegsmoglichkeiten sind
sehr vielseitig - wir bilden aus:

* Pflegehelfer/in (1 Jahr)

o Pflegefachkraft (3 Jahre)

* Heilerziehungspflegehelfer/in (1 Jahr)
* Heilerziehungspfleger/in (3 Jahre)

* Studium Pflege dual (9 Semester)

Weitere Informationen zum Thema
Ausbildung oder Karriere bei
Pichlmayr finden Sie hier:

www.pichlmayr.de/karriere
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Ausbildung bei Pichlmayr

Die Firmengruppe Pichlmayr
beschiftigt aktuell knapp 150 Azubis
in Pflegeberufen. Sehr zu unserer
Freude kénnen wir im Jahr 2018

19 unserer Ausbildungs-Absolventen
als feste Mitarbeiter in unseren
Einrichtungen begriilen. Fast 30
Azubis dirfen wir in diesem Jahr neu
bei uns will-kommen heillen.

Auch die Pflegebranche leidet unter
Fachkraftmangel - umso wichtiger ist
es, jungen Menschen diesen so
wichtigen Beruf nahe zu bringen und
attraktiv zu gestalten.

Die Firmengruppe Pichlmayr bietet
ithren Azubis und Mitarbeitern darum
jede Menge Benefits, damit fir den
ein oder anderen Unschliissigen die
Entscheidung, den Weg in Richtung
Pflege einzuschlagen, leichter gemacht
wird. Wir sagen uns - Gutes Personal
ist wichtig — gutes, zufriedenes Perso-
nal noch wichtiger!

Jeder Azubi, der nach dem 2. Aus-
bildungsjahr einen Notendurch-
schnitt von 2,0 oder besser hat,
bekommt bis zum Ausbildungsende
einen Zuschuss von monatlich 150,-

Euro.

Einzige Voraussetzung ist, dass

der Azubi nach seiner Ausbildung
noch mindestens 6 Monate im
Unternehmen bleibt. Alle Top-Azubis
(Empfinger des Staatspreises) diirfen
nach der Ausbildung sogar 1 Jahr lang
kostenlos einen VW Up fahren.

Fiir alle Mitarbeiter steht das
Pichlmayr-Einkaufsvorteilsportal zur
Verfliigung — hier finden sich Ein-
kaufsvorteile bei zahlreichen

Firmen aus den unterschiedlichsten
Bereichen wie Mode, Reisen,
Technik, Sport, Wohnen uvm.
Durch die breite Ansiedlung der
Einrichtungen bietet das Unter-
nehmen seinen Mitarbeitern in
samtlichen Bereichen hohe
Aufstiegschancen, die auch durch
stetige Forderung und Weiterbildun-
gen unterstiitzt werden.

Gute Arbeit wird auBlerdem durch
Zulagen, Weihnachtsgeld und

Leistungspramien belohnt!



Azubitag 2018 in Landshut

Auch in diesem Jahr hat die Familie
Pichlmayr wieder alle Azubis der
Firmengruppe zum gemeinsamen
Azubitag eingeladen. In diesem Jahr
brachten die georderten Busse unsere
Nachwuchspflegekrifte und Azubis
aus den weiteren Bereichen nach

Landshut zur schonen Burg Trausnitz.

Die Burg, die erst seit dem 16. Jahr-
hundert den Namen ,, Trausnitz®
tragt, wurde im Jahr 1235 weitest-
gehend fertiggestellt.

Natiirlich folgten in den Folgejahren
und- jahrhunderten jede Menge

Umbauten und Erweiterungen.

Rund 100 Azubis versammelten sich
am Treffpunkt und wurden
anschlieBend in 2 Gruppen eingeteilt.
Die eine Gruppe startete gleich mit
der interessanten Fithrung durch die
historische Burg, wihrend die andere
Gruppe mit der Geschiftsleitung in
die Burgschinke ging, sich bei kleinen
Snacks stirkte und sich tiber alles
Wissenswerte die Ausbildung
betreffend informieren lie3. Spiter
tauschten die beiden Gruppen.

So wiesen wir an dieser Stelle auch
gerne nochmal darauf hin, dass wir
aktiv auf Social Media (Facebook)
unterwegs sind und hier laufend
Infos aus allen Hiusern zu sehen

und zu erfahren sind.

Besonders stolz sind wir, dass wir
auch in diesem Jahr wieder 2 Top-
Azubis in unseren Reihen haben,
die ihre Ausbildung so erfolgreich
abgeschlossen haben, dass sie von der
Regierung von Oberbayern den
Staatspreis erhalten haben.

So durften wir in angemessener
Kulisse der Burg Trausnitz unseren
beiden Absolventinnen Frau Fuchs
und Frau R6thig aus Landsberg ihre
Top-Azubi VW Ups tiberreichen
und wiinschen Thnen auch an
dieser Stelle allseits gute Fahrt und

viel Freude mit dem kleinen Flitzer.

Geschlossen machten wir dann einen
gemiitlichen Spaziergang runter

in die Altstadt, wo wir es uns im
Augustiner an der St. Martinskirche
gemiitlich machten. Zur Wahl
standen 6 verschiedene Speisen, somit
war flir jeden etwas dabei und alle
konnten gegen 15 Uhr die Heimreise
antreten. Schon, dass sich auch in
diesem Jahr die meisten unserer
Azubis aus ganz Bayern treffen und
austauschen konnten!

MITARBEITER NEWS

Ausbildungsprojekt - WeGebAU
ermoglicht Neuausrichtung im

Job und ist im Bereich der Pflege
besonders erfolgreich.

So wird es Menschen, die eine neue
Aufgabe suchen, ermoglicht, eine
Weiterbildung zu absolvieren - und
das bei einem Gehalt, das eine Aus-
bildungsvergiitung erheblich tiber-
steigt.

Zusitzlich ist eine Primie beim
Ausbildungsabschluss, ein Fahrt-
kostenzuschuss und ein Zuschuss
bei der Kinderbetreuung moglich.
Nicht nur fur die Arbeitnehmer ist
dies ein Zugewinn. In der Pflege-
branche ist der Fachkraftmangel
enorm und der Markt ist hart
umkimpft. Erfahrungsgemil sind
Menschen mit Lebenserfahrung,

die sich zu einer Weiterbildung

in der Pflege entscheiden ein

absolutes ,,Geschenk*, da sie meist
eine vorbildliche Motivation und

Arbeitshaltung mitbringen.

Nihere Informationen gibt die

Agentur fur Arbeit.




AKTUELLES

Bild ganz oben (v.l.):

Geschaftsfuhrung Florian Pichlmayr mit
Mutter Irene Pichimayr, Vizelandrat Jakob
Schwimmer, Einrichtungsleitung Anja
Zielonka, Pflegedienstleitung Irina
Schinemann, langjahrige Leitung Brigitte
Schmid, Blrgermeister Franz Hofstetter
und Geschaftsfuhrer Johannes Pichimayr.
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20 Jahre Senioren-Service-Zentrum in Taufkirchen/Vils

In diesem Jahr feierte die Firmen-
gruppe Pichlmayr ein groBes
Jubilium. Das Senioren-Service-
Zentrum in Taufkirchen an derVils
besteht nun bereits seit 20 Jahren!
Ende September luden wir zum
groBen Sommer-Jubiliumsfest ein.
Einrichtungsleitung Anja Zielonka
begriifite die zahlreichen Giste und
sagte stolz tiber ihr Haus - Es sei
,.kein Heim, sondern ein neues
Zuhause“,

Und: Das Senioren-Service-Zentrum
sei nicht nur eine Wohn-, sondern
eine Begegnungsstitte, in der von der
Pflanzentauschbdrse tiber die Mai-
baumfeier bis hin zur Cocktail-Party
und zum Adventsmarkt unter-
schiedlichste Veranstaltungen statt-
finden.

Frau Zielonka begriifite ebenso ganz
herzlich ihre langjihrige Vorgingerin
Frau Brigitte Schmid - 17 Jahre lang
war sie die gute Seele des Hauses.
AnschlieBend tGibernahm der stellver-
tretende Landrat Jakob Schwimmer
das Wort. ,,90 Bewohner im voll-
stationiren Bereich werden hier der-
zeit betreut. Die Investition hat sich
fiir Tautkirchen mit Sicherheit
gelohnt®, restimierte er, ,,ebenso die
grofziigige Bauweise. Jeder, der hier

vorbeifahrt, hat nicht den Eindruck

eines Seniorenheimes, sondern eher
eines Spa-Hotels mit fiinf Sternen.*
Dass Gemeinderat und Biirgermeister
als Kommune vor 20 Jahren diesen
Standort zur Verfligung gestellt hitten,
sei eine hervorragende Losung
gewesen.

Und auch Biirgermeister Franz
Hofstetter hatte nur Positives zu
vermelden. ,,Die Einrichtung ist
ortlich und raumlich dort verankert,
wo wir auch die Bewohner sehen: in
der Mitte des Ortes, der Gesellschaft,
des Herzens.* Er dankte der Firma
Schleich & Haberl als Bauherr und der
Firma Pichlmayr als Mieter. ,,Sie
waren fur uns ein Gliicksfall“, die
vertrauensvolle Zusammenarbeit
wurde seinerzeit per Handschlag
besiegelt.

2010 folgte eine grofle Erweiterung.
Geschiftsfiihrer Florian Pichlmayr
erwahnte in seiner Rede, dass es
durchaus auch Bedenken gab, als Frau
Schmid und Herr Hofstetter
insistierten, 44 Pflegeplitze fiir
Senioren und 40 Plitze fiir psychisch
kranke Bewohner seien zu wenig.
130 Platze waren da schon eine andere
Hausnummer. Doch Gott sei Dank
kann er heute sagen ,,Wir wurden

eines Besseren belehrt, es lauft gut!*



PFLEGE | SOZIALES

Mit dem Rollator mobil im Alter

Soziale Kontakie wie gemeinsame
Unternehmungen mit Gleichgesinnten,
Treffen mit der Familie oder kulturelle
Angebote bereichern den Alitag, halten
jung und senken das Demenzrisiko.

Doch mit eingeschrankter Mobilitat
werden diese Aktivitaten zur Heraus-
forderung oder sogar unmdglich. Rol-
latoren leisten hier wertvolle Unterstiit-
zung. Sie ermadglichen Menschen mit
begrenzten Bewegungsmoglichkeiten
mobil zu bleiben. Ein gutes Beispiel fiir
ein hohes MaB an Sicherheit und Kom-
fort sind Rollatoren von Topro, die das
Giitesiegel der AGR (Aktion gesunder

Riicken e.V)) ,Gepriift & empfohlen”
tragen. Die Gehhilfen lassen sich auf-
grund ihres geringen Gewichts leicht
rangieren. Eine Ankipphilfe erleichtert
zudem das Uberwinden Kleiner Hin-
dernisse wie Bordsteinkanten.

Fiir besonderen Komfort sorgen die
zahlreichen  Anpassungsmaglichkei-
ten der Rollatoren. Denn durch die
individuellen  Einstellungen  kénnen
Fehlhaltungen und Beschwerden wie
Riickenschmerzen deutlich gesenkt
und die Mobilitat erhalten werden. Fa-
zit: Rollatoren bieten Sicherheit und
komfortable Fortbewegung.

So erkennen Sie einen Schlaganfall

Der Schlaganfall — auch Hirnschlag genannt — ist oftmals
mit dauerhaften Einschrankungen verbunden. Ob und

in welchem MaBe diese auftreten, hangt vor allem von
einem Faktor ab: Zeit — also, wie schnell Betroffene in ei-
ner Klinik behandelt werden. Mit den folgenden einfachen
Tests kann man einen Schlaganfall innerhalb kiirzester
Zeit feststellen. Sie gelten eher fiir Ménner, konnen aber
auch bei Frauen angewendet werden.

1. Gesicht: Bitten Sie den Betroffenen zu lacheln.
Wenn sich beim Lacheln nur ein Mundwinkel nach oben
zieht, deutet das auf eine Halbseitenlahmung hin, eines
der Symptome bei einem Schlaganfall.

2. Arme: Bitten Sie den Betroffenen, beide Arme nach
vorn zu strecken und dann die Handflachen nach oben zu
drehen. Bei einer Lihmung kann die Person nicht beide
Arme gleich hoch heben, Iasst die Arme wieder sinken
oder dreht die Handflachen wieder nach unten.

3. Sprache: Bitten Sie den Betroffenen einen ein-
fachen Satz nachzusprechen. Wenn die Sprache undeut-
lich oder abgehackt ist, kann das ein Zeichen fiir einen
Schlaganfall sein. Es kdnnen auch Wortfindungsstorungen
auftreten.

4. Hilfe: Holen Sie so schnell wie moglich Hilfe, indem
Sie die 112 anrufen.Gelingt den Betroffenen eine der drei
oben genannten Aufgaben nicht, besteht der Verdacht auf
einen Schlaganfall. Geben Sie beim Notruf an, dass es
sich um einen Schlaganfall handeln kénnte.

Pflegeroboter

57 % der Deutschen

kénnen sich nicht vorstel-

len, sich auch nur teilweise

von einem Roboter pflegen

zu lassen. Der Fachkréfte-

mangel in der Pflege muss

anders bekampft werden.

Auf den letzten Metern des

Lebens zahlen schlieBlich

vor allem Empathie und Per-

sonlichkeit. Kurz: Es geht um Menschlichkeit. Und
die kann selbst ein Roboter mit feinster Sensorik
nicht bieten.

ZAHLEN & FAKTEN!

VierbisfiinfMMillionen
orenstiirzen

5%
Knochenbriiche.

Oberschenkelhalsfraktur

90%
zweite Senior
keinefiinfStu- :
fen nicht selbst-
standig auf die Toilette keine
Spaziergange
Fiinften nicht

mehr
Wanden

eigenenvier :

Quelle: djd Deutscher Journalisten Dienst  Fotos: Mario Leisle, Deutsche Schlaganfallhilfe (1), 123RF (1), djd (1), AGR_Topro (1)



GESUND LEBEN
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Heute schon gekuschelt? Nein? Schade! Sich an den Handen halten, umarmen
und berihren flhlt sich ndmlich nicht nur gut an und schafft Verbundenheit und

Vertrauen, es hat auch erstaunliche Auswirkungen auf unsere Gesundheit

unsere Smartphones inklusive

Facebook, Instagram, Whats-
App & Co. uns ordentlich auf Trab
halten, kommen zwischenmensch-
liche Berithrungen viel zu kurz.
Dabei ist der Wunsch nach Umar-
mungen und Streicheleinheiten ein
Grundbediirfnis. Ein Embryo re-
agiert bereits in der achten Schwan-
gerschaftswoche, lange bevor es
horen oder sehen kann, auf erste
Bertihrungsimpulse. Langst ist be-
kannt, dass sich Sauglinge, die re-
gelméflig umarmt werden, besser

In Zeiten wie diesen, in denen

entwickeln. Auch Friihgeborene
profitieren enorm von Streichel-
einheiten. Frithchen, die moglichst
viel Hautkontakt mit Mutter oder
Vater erleben, haben weniger Hirn-
schdaden und kréftigen schneller
Herz und Lunge.

60% der Deutschen
beklagen einen
Mangel an
Beriihrungen

Kinder koénnen ihr Bediirfnis
nach Néihe noch klar formulieren.
,,Driick mich mal!” oder ,, Komm
kuscheln!”, lauten ihre Ansagen.
Wir Erwachsene tun uns da schwe-
rer. Paare beriihren sich im Durch-
schnitt fiinf Minuten am Tag. Mor-
gens und abends ein fliichtiger
Kuss, das war’s in vielen Beziehun-
gen. Dabei weifd doch jeder, wie gut
sich eine feste Umarmung oder ein
aufmunterndes  Schulterklopfen
anfiihlten. Beriihrungen sorgen fiir
wohltuende Gefiihle wie Néhe, Si-
cherheit und Vertrauen. Trotzdem



kommen sie im Alltag viel zu kurz
— und das, obwohl die Sehnsucht
groB ist. Sechzig Prozent der Deut-
schen beklagen einen Mangel an
Bertihrungen. In anderen Landern
lauft das besser. In Stideuropa etwa
wird sich viel mehr in den Arm ge-
nommen. Selbst Begriiffungskiis-
se zwischen Ménnern sind nichts
Ungewdohnliches. Und das ist auch
gut so. Berithrungen schaffen ndm-
lich nicht nur ein Gefiihl der Zuge-
horigkeit, sie sind auch wahnsin-
nig gesund. Sie senken Blutdruck
und Stresshormone, stirken das
Immunsystem, kénnen Depressio-
nen und Burnouts vorbeugen und
Schmerzen lindern. Bei Kindern
mit Neurodermitis nimmt der
Juckreiz deutlich ab, wenn sie 6fter
in den Arm genommen werden.
Aber Beriihrungen kénnen noch
mehr: Sie motivieren uns und las-
sen uns Herausforderungen besser
meistern. Werner Bartens, Medizi-
ner und Journalist, schreibt in sei-
nem Buch ,Wie Beriihrung hilft”,
dass Freunde den Anstieg wéhren-
de einer Bergwanderung als weni-
ger anstrengend empfinden, wenn
sie einander an den Handen halten.
,Bertihrungen helfen, die Leistung
zu steigern. Fufiballer und Basket-
baller sind erfolgreicher, wenn sie
sich oft umarmen.”

Was aber tun, wenn niemand da ist,
der einen mal ordentlich driickt?
Besonders &ltere Menschen leiden
hiufig unter einem Mangel an
Nihe und Umarmungen. Dabei
nimmt die Bedeutung von Beriih-
rungen mit dem Alter sogar zu.
Wéhrend andere Sinne nachlas-

Besonders dltere

Menschen leiden
hdufig unter zu
wenig Ndhe und

Umarmungen

sen, sind wir fiir Bertihrungsreize
bis ins hohe Alter empfinglich.
Kein Wunder, dass Kuschelpartys
boomen. Die gibt es inzwischen
in jeder grofleren Stadt und sie
sind nicht nur Treffpunkt fiir junge
Leute. Die Regeln sind klar: Sex ist
tabu und die Kleider bleiben an. Es
geht lediglich ums Knuddeln, Be-
rithren und Streicheln. Aber auch
Beriihrungen, die Friseurbesuche
oder Wellness-Massagen mit sich
bringen, tun gut und reduzieren
nachweislich Stress. Genauso wie
Kuscheln mit Tieren.
Wer noch mobil genug
fiir eine Katze oder ei-
nen Hund ist, tut nicht
nur dem Tier etwas
Gutes. Studien zufol-
ge senkt schon eine
halbe Stunde Hunde-
kraulen den Blutdruck
und setzt Gliickshor-
mone frei. In Miinchen,
KéIn und Hamburg gibt
es inzwischen sogenann-
te Katzencafés, in denen
sich Tiere bereitwillig
streicheln lassen.

Auch im Pflegealltag in
Seniorenheimen wird zu-
nehmend auf wohltuen-
de Beriihrungen gesetzt.

Mit Hilfe der Basalen Stimulation,
der bewussten Beriihrung mit aller
Vorsicht, kénnen bettldgerige oder
demente Menschen sich und ihren
Korper wieder spiiren. Altersfor-
scher der Universitdt Ziirich haben
festgestellt, dass dadurch unter an-
derem depressive Verstimmungen
gelindert werden.
Bleibt nur zu hoffen, dass Beriih-
rungen in Menschenhand bleiben.
Ginge es nach amerikanischen
IT-Spezialisten, konnten Umar-
mungen und Massagen bald von
Computern iibernommen werden.
Gerade tiifteln die Experten an der
Frage, wie sich Streicheleinhei-
ten tibers Internet transportieren
lassen. Keine schone Vorstellung.
Dann greifen viele von uns wohl
noch hiufiger zum Handy und
noch seltener zu der Hand eines
geliebten Menschen.

Text: Inken Bartels

WEITERE
INFORMATIONEN
FINDEN SIE HIER:

Wie Beriihrung hilft. Warum Frauen Warm-
flaschen lieben und Manner mehr Tee
trinken sollten, Werner Bartens, Knaur, 240
Seiten, 12,99 Euro.

Homo Hapticus. Warum wir ohne Tastsinn
nicht leben konnen, Martin Grunwald,
Droemer, 304 Seiten, 19,99 Euro.
Kuschel-Veranstaltungen und spannende
Infos: www.cuddlers.net

Infos zur Basalen Stimulation:
www.hasale-stimulation.de

Fotos: 123rf (2), Knaur Verlag (1), Droemer Verlag (1)
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Das eigene

[.eben 1n Worte

fassen

Oma, erzahl doch mal... Viele altere Menschen
verfiigen Uber einen groBen Schatz an Erinnerungen.
Geschichten, die in Vergessenheit geraten, wenn sie

nicht erzahlt oder aufgeschrieben werden

aria, Du solltest echt ein
Buch schreiben! Was
Du alles erlebt hast, das

reicht fiir mindestens ein Buch...«,
sagt Christiane jedes Mal, wenn sie
bei Maria zum Kaffeetrinken ist.
Christiane ist Marias Schwieger-
tochter und immerl wieder geriihrt
von den Geschichten der Schwie-
germutter.

Maria ist 89 Jahre alt. Thr Leben
wurde schon in jungen Jahren ge-
priagt vom Krieg und der Flucht
aus Oberschlesien. Die Erinnerung
an die bitterkalten Néchte, den
Hunger und die Angst, die sie und
ihre vier Geschwister erlebten, hat
sie bis heute nicht vergessen. Mari-
as Augen werden feucht, wenn sie
vom grofien Gliick erzihlt, als sie
auf der Flucht ihren kleinen Bruder
Erich verloren und Tage spiter in
einem kleinen Waldsttick wieder-
fanden. Dieser Moment, sagt sie,
war einer der gliicklichsten in ih-
rem Leben. Nicht nur Christiane
lauscht so gerne Marias Erz&hlun-
gen, auch Enkelin Laura 16chert
ihre Grofimutter: »Oma, weifst Du
eigentlich noch, wann Du Deinen
ersten Kuss bekommen hast?...«
Sie kann gar nicht genug bekom-
men von Omas Erzihlungen.

Die Lebenswege von vielen Frau-
en und Ménnern sind hiufig min-
destens genauso aufregend wie
Marias Geschichte. Gerade Senio-
ren verfiigen tiber einen Schatz an
Lebenserinnerungen, tiber die sich
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nicht nur die Kinder und Enkelkin-
der freuen. Geschichten, die von
Generation zu Generation weiter-
getragen werden. Lebensgeschich-
ten, die Familien pragen. Es wére
schade, wenn diese Schitze an Er-
lebnissen und Anekdoten verloren
gingen. Jede Geschichte ist es wert,
erzihlt und erhalten zu werden.
Doch wie schreibt man eine Bio-
grafie? Dieser Wunsch ist nicht so
unerreichbar, wie er auf den ersten
Blick erscheinen mag. Es gibt mitt-
lerweile Biografie-Werkstatten und

Nicht nur Promis haben
spannende Geschich-
ten aus ihrem Leben zu
erzihblen

Schreibkurse speziell fiir Senioren.
Das Angebot ist sehr unterschied-
lich, und reiht vom personlichen
Schreib-Coach bis hin zu 14-tigi-
gen Kursen, in denen gemeinsam
mit anderen ein Leitfaden fiir das
Schreiben der eigenen Biografie er-
arbeitet wird. Ein eigenes Buch als
Zeuge fiir das eigene Leben - fiir
die Nachwelt und auch fiir einen
selbst. Trotzdem: Die Scheu vor
den ersten Satzen ist oft grofs; das
weifse Blatt Papier oder der leere
Computer-Bildschirm  scheinen
am Anfang uniiberwindbar. Las-
sen Sie sich davon nicht entmuti-

Weil sich die
meisten Menschen
scheuen oder nicht wis-

sen, wie sie an das Projekt

»Lebensgeschichte« heran-

gehen sollen, werden
viele Erinnerungen
vergessen.

gen! Wer Tagebuch schreibt, kann
diese Notizen als Ausgangspunkt
nehmen, um sich die wichtigsten
Lebensstationen ins Gedéchtnis
zu rufen. Aber es geht auch ohne
Tagebticher. Beginnen Sie zu-
nichst damit, so viele Anekdoten
und Geschichten wie moglich zu
sammeln. Meistens bleiben die
positiven Ereignisse besser in Er-
innerung, deshalb ruhig mit den
schénen Momenten anfangen. So
kommen Sie erst einmal in einen
Schreibfluss. Wahrend des Schrei-
bens kommen dann immer mehr
Erinnerungen zurtick. Auch jene,
die unser Gedichtnis in nicht so gu-
ter Erinnerung behalten hat. Nicht
selten sind es alltdgliche Momente,



banale Dinge oder Kleinigkeiten,
an die man sich zuerst erinnert. Ein
Geruch oder ein Gefiihl. Etwa wie
der erste Schultag gelaufen ist. Der
Besuch auf der Kirmes mit dem
Duft nach Zuckerwatte und der
Musik beim Karussell fahren.
Erinnerungen sind subjektiv und
konnen verblassen. Frischen Sie
diese mit alten Briefen, Tagebii-
chern und Fotos auf und fragen Sie
Verwandte und Freunde nach ih-
ren Erinnerungen zu bestimmten
Ereignissen. Sie selbst entscheiden
dann, welche Situationen fiir Thre
Geschichte wichtig sind und mit
ins Konzept aufgenommen wer-
den sollen und welche nicht.
Schreiben Sie Thre Geschicht so,

als wiirden Sie sie einem guten
Freund erzdhlen. Vorsicht vor
Wortern, die gestelzt klingen und
die Sie im alltdglichen Leben nie
verwenden wiirden.

Lassen Sie Thre Personlichkeit
durchblicken. Sind Sie eher lustig?

So wird aus Ihrem Text

ein lebendiges Buch

Oder eher dramatisch, spirituell,
introvertiert? Es ist immer au-
thentisch, wenn die eigene Ge-
schichte und der Schreibstil die
eigene Personlichkeit widerspie-
geln.

Lassen Sie sich nicht entmutigen

von Rechtschreibung und Gram-
matik, darauf kommt es im ersten
Schritt gar nicht so sehr an. Schrei-
ben Sie zunichst einfach munter
drauflos. Verbessern und zurecht-
schleifen kann man den Text spater
immer noch. Schreiben Sie frei und
unbekiimmert. Sie werden nach
den ersten Seiten merken, wie viel
Freude es bereiten kann. Es ist er-
staunlich, wie schnell gerade &ltere
Menschen lernen und ihren eige-
nen Erzihlstil finden. Letzteres ist
fiir einen gelungenen Text beson-
ders wichtig.

»Ildeen und vergessen geglaubte
Erinnerungen kommen oft beim
Schreiben von ganz allein«, sagt
der Journalist Tommy Weber, der
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Tipps fur die eigene Biografie

Buchtipp

»Schreiben tiber mich selbst«,

Duden Verlag, 14.95 Euro.

Ein Schreibkurs fiir alle, die

liber sich selbst schreiben

wollen. Bestsellerautor
Hanns-Josef Ortheil zeigt in ,,Schreiben iiber
mich selbst“ die wichtigsten Spielformen des
autobiografischen Schreibens: von der Kind-
heitserinnerung (iber typische Formen der
Selbstbeobachtung und das Erzahlen pragender
Erlebnisse und Lebensabschnitte bis hin zu
langeren autobiografischen Texten iiber Herkunft,

Familie und biografische Entwicklungen. Auch als

E-Book erhaltlich.

im vergangenen Sommer einen
Kurs fiir Senioren in einer Berli-
ner Schreibwerkstatt abgehalten
hat. Schreiben hilt geistig fit, ist
aber keine leichte Aufgabe. Sie er-
fordert auch ein gewisses Maf3 an
Durchhaltevermégen und vor al-
lem Geduld: ,Selbst wenn Sie je-
den Tag an Ihrer Autobiografie ar-
beiten, miissen Sie mindestens ein
halbes Jahr rechnen”, sagt Weber.
Eine spannende Zeit, in der Sie an
manchen Tagen befliigelt von den
eigenen Worten Seite um Seite fiil-
len werden, an anderen Tagen da-
gegen vielleicht rein gar nichts zu
Papier bringen.

Wem das zu viel ist oder wer es
sich nicht zutraut, der muss auf
seine Autobiografie als Buch trotz-
dem nicht verzichten. Vielleicht
findet sich im Familien- oder Be-
kanntenkreis jemand, der beim
Gesprich ein Aufnahmegerit auf
den Tisch legt und Thre Lebensge-
schichte spéter abtippt? Oder Sie
suchen sich einen schreibbegabten
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Volkshochschule:
Schreibwerkstatt fiir
Erwachsene und Senioren

Die Schreibwerkstatt orientiert sich jeweils an den
eigenen Biografien der Teilnehmer und bietet viele
Anregungen und Ubungen, um mit anderen oder fiir
sich alleine die eigenen Geschichten lebhaft und
interessant zu erzéhlen. Es wird gelernt wie man
einen roten Faden fiir die Geschichte findet, der
sich bis zum Schluss durchzieht. AuBerdem geht es
darum, Anleitung, sich mit dem eigenen Selbstbild
auseinanderzusetzen, z.B. wichtige Stationen im Le-
ben und entscheidende Begegnungen einzuordnen.
Dauer des Kurses sind in der Regel drei Tage & zwei
bis drei Stunden. Preis pro Kurs ca. 40 Euro. Fragen

»Meet my Life«

Auf der Webseite «<Meet my Life» kann
jeder seine Biografie aufschreiben — und
liber das Leben anderer lesen. Vorausset-
zung ist natiirlich ein gelibterter Umgang
mit PC und Word.

www.meet-my-life.net

Buch drucken lassen
Mittlerweile gibt es einige Online-Ange-
bote von Druckereien, die auch Kleinstau-
flagen — ab einem Exemplar — drucken.
Praktisch ist auch ein Preiskalkulator, so
kann jeder bereits vorab ausrechnen, wie
hoch die Druckkosten fiir das Buch sein

Sie nach ErméBigung fiir Senioren!

Studenten, der
sich mit Threr Bio-
grafie ein paar
Euro hinzuverdie-
nen mochte.

Es gibt aber auch
kommerzielle An-
bieter, die iiber ein
Netzwerk an Au-
toren  verfiigen,
die Thr Leben fiir
Sie niederschrei-
ben und inklusive
Fotos und profes-
sionellem Druck
ein Buch daraus
machen. Das er-

spart Thnen zwar das Schreiben,
es kostet aber auch Zeit — und vor
allem sehr viel Geld. Je nachdem,
wie umfangreich Thre Lebensge-
schichte wird und wie hoch die

Geschichten sind Brii-

cken zwischen GrofSel-

tern, Eltern und Kindern

gedruckte Auflage werden soll,
miissen Sie in einem solchen Fall
mit 10.000 Euro und mehr rechnen.

Wesentlich giinstiger sind Kurse
in Schreibwerkstitten oder Volks-
hochschulen. Wichtig ist, dass der
Lehrer selbst viel Schreiberfahrung
mitbringt und das nétige Finger-
spitzengefiihl fiir die heiteren, aber
auch traurigen Geschichten, die Thr
Leben schrieb.

Auch Renate Ascher sagte immer
wieder zu ihren Kindern: »Mein Le-

werden. www.bookstation.de

ben wiirde ein Buch fiillen...«. Sohn
Joachim fand auch, dass es schade
wire, wenn die Lebensgeschich-
te seiner Mutter in Vergessenheit
geraten wiirde. Kurzentschlossen
schenkte er ihr ein kleines Aufnah-
megerdt und ermutigte sie, einfach
drauflos zu plaudern.

Renate war schon an die 90 Jah-
re, als sie die ersten Sitze in das
Mikrofon des Gerétes sprach. Mit
der Zeit kamen immer mehr An-
ekdoten zusammen. Renate hatte
sichtlich Freude am Erzihlen und
Aufnehmen. Nach einem Jahr war
es geschafft. Gut zehn Stunden
Aufnahmematerial waren zusam-
mengekommen.

Sohn Joachim hielt Wort. Er tipp-
te die Tonbandaufzeichnungen ab
und verarbeitete das Manuskript
zusammen mit vielen Bildern zu
einem Buch. Natiirlich hat er fiir
dieses Projekt viele Wochen Arbeit
aufgewendet, aber das Buch wur-
de fiir ihn immer mehr zu einem
Herzensprojekt. Wahrend des Ab-
tippens bekam er Einblicke in die
Gedanken- und Wertewelt seiner
Mutter und erfuhr welche Ideen
und Uberzeugungen sie hatte. Er
war geriihrt von ihrer Lebensphi-
losophie, wie sie tiber ihren Ehe-
mann, seinen Vater, sprach. Sie
erzihlte tiber ihre Herkunft und
was sie selbst alles anders machen
wollte, besser als ihre Eltern.

Joachim entschied sich fiir den
schlichten Titel »Das Leben meiner
Mutter«. Es gibt nur 10 Exemplare
davon: ein wertvoller Familien-
schatz, den Joachim an die Kinder
und Enkel weitergeben wird.
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Alzheimer ein harmonisches Fest wird

Das Weihnachtsfest im Kreise der
Familie ist fiir viele Menschen ein
Hohepunkt des Jahres, auf den be-
reits in der Adventszeit hingefie-
bert wird. Fiir Familien mit einem
alzheimerkranken = Angehoérigen
sind die Feiertage hiufig eine be-
sondere Herausforderung. Exper-
ten der gemeinniitzigen Alzheimer
Forschung e.V. haben jede Menge
Erfahrung und wissen, wie fiir Fa-
milien die Weihnachtsfeiertage mit
einem Alzheimerpatienten zu ei-
nem schonen Erlebnis werden:

Stimmungsvolle Rituale
und gemeinsame Stunden

Mit der feierlichen Atmosphire
und den stimmungsvollen Ritua-
len bieten die Weihnachtstage viele
Gelegenheiten, Menschen mit Alz-
heimer einzubeziehen und schone
gemeinsame Stunden zu verbrin-
gen. Wiahrend aktuelle Beztige und
Erfahrungen bei Alzheimer-Pati-
enten immer mehr verloren gehen,

bleiben die Gefiihle erhalten. Gera-
de alte Erinnerungen sind oft noch
lebendig.

Geriiche & Weihnachtslie-
der wecken Erinnerungen

Altbekannte Rituale und sinnliche
Eindriicke konnen schone Erinne-
rungen beim Patienten wecken.
Gemeinsam Weihnachtslieder sin-
gen, der Duft von Weihnachtsplatz-
chen, das traditionelle Festtagses-
sen oder der Gottesdienstbesuch
schenken ein Gefiihl von Sicherheit
und Geborgenheit. Wenn moglich,
kann der Angehorige auch in die
Vorbereitungen einbezogen wer-
den — zum Beispiel beim Pldtzchen
backen, Tisch decken oder Tannen-
baum schmiicken.

Hektik und unbekannte
Gaste vermeiden

Die Feiertage sollten ruhig und
ohne tiberladenes Programm ge-
staltet und nach Moglichkeit in

einem kleinen, vertrauten Kreis
begangen werden. Zu viel Hektik
und unbekannte Gesichter {iber-
fordern Alzheimer-Patienten. Die
Erkrankung fiihrt dazu, dass akus-
tische und visuelle Reize nicht
mehr ausreichend gefiltert werden
koénnen.

Mit kleinen Geschenken
grofde Freude bereiten

Menschen mit Alzheimer freuen
sich besonders iiber Geschenke,
die ihre Sinne, Gefiihle oder alte
Erinnerungen ansprechen, wie
zum Beispiel das frithere Lieblings-
parfiim, CDs mit alten Schlagern
oder Volksliedern, eine kuschli-
ge Decke, ein Massageball oder
ein einfaches Steckspiel. Auch
ein Fotoalbum, ein gerahmtes Fa-
milienfoto oder ein Bildband von
der Heimat kénnen passende Ge-
schenke sein.
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Foto: Alzheimer Forschung e.V., lllustration: F. Koschella



I GESUND & FIT

Gluhwein, Weihnachtsgebé&ck und
Génsebraten — die Weihnachtstage sind keine

gute Zeit zum Kalorien zahlen

eder kennt das Problem:
Auch wenn man sich vor-
nimmt, an Weihnachten und
ilvester in diesem Jahr zuriick-
haltender zu sein, greift man bei
Einladungen doch gerne wieder
zu Ente mit fettiger SofSe und
kostlichen Lebkuchen und trinkt
vermutlich auch mehr Alko-
hol als zu anderen Jahreszeiten.
Den kulinarischen Gentissen im
Dezember konnen einfach die
wenigsten widerstehen... und
im Januar kneift dann die Hose!

Doch wie wird man die
Pfunde schnell wieder los?

Gute Vorsdtze: Runter mit den
Weihnachtspfunden!

W Blof3 keine Radikaldidten
gleich am 1. Januar beginnen.
Diese bringen vielleicht kurz-
fristig etwas, aber auf lange
Sicht schleicht sich eher ein Jojo-
Effekt ein.

W Lieber erstmal auf weiflen
Zucker und fettige Speisen ver-
zichten und sich etwas mehr be-
wegen als in der Adventszeit.

™ Verzichten Sie auf zucker-
haltige Getranke. Mineralwas-
ser, und ungesiifite Tees sind
jetzt eine gute Wahl.

Welhnachtspfunde

schnell wieder loswerden
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i Achtung bei Kohlehydraten:
Nicht alle sind »schlecht«, wie
uns manche Diédten weismachen
wollen. Manche davon halten
lange satt, so dass der Blutzu-
ckerspiegel nur langsam steigt
und Hungerattacken vermieden
werden. Gut sind Vollkorn-
produkte, Kartoffeln und bal-
laststoffreiches Gemiise.

I Steigen Sie mit einem leichten
Sportprogramm wie Walking,
Joggen oder Schwimmen ein.

I Der optimale Wintersport
um Kalorien zu verbrennen,
ist natiirlich Ski fahren: Bei der
Abfahrt verbraucht man 200 Ka-
lorien pro halbe Stunde, beim
Langlauf sogar 330!

I Probieren Sie es mal mit
Tanzen. Was gibt es Schoneres
als den Partner im Arm zu halten
und gemeinsam ein Tanzchen
zu wagen. Bewegung zu Musik
macht gute Laune und ldsst ganz
nebenbei auch noch die Pfunde
purzeln.

I Bauen Sie bewusst mehr Be-
wegung in Thren Tagesablauf

ein: Kiirzere Strecken zu Fuf8 ge-

hen, Treppe statt Lift und Roll-
treppe benutzen, das Auto in der
Garage lassen und statt dessen
das Fahrrad nehmen.




Foto: fotolia (1)

Tipps fiir die Feiertage

Gewiirze & Krauter

Verwenden Sie bei der Zubereitung
des Essens Gewdrze und Kréuter,
die sich positiv auf Magen und Darm
auswirken, wie z.B. Ingwer und Zimt
(gegen Ubelkeit), Knoblauch (kurbelt
die Verdauung an), Thymian (regt die
Darmtétigkeit an), Fenchel, Kimmel
und Basilikum (gegen Bléahungen),
Meerrettich oder Curcuma (férdern
die Gallenproduktion, ist gut fur die
Fettverdauung).

Bewegung

Bewegen Sie sich schon wéhrend

der Feiertage so viel wie moéglich. Ein
Spaziergang zwischen Kaffeepause
und Abendessen tut Kérper und Seele
gut, baut Stress ab und bringt die
Verdauung in Schwung. Ein Schwimm-
badbesuch am Morgen kurbelt den
Kreislauf an und macht fit flir den
Nahrungs-Marathon, der bevorsteht.

Vollegefiihl & Sodbrennen

Gegen Ubersduerung oder
Sodbrennen hilft z.B. das
Schusslersalz Magnesium phospho-
ricum — es regt die Magenmuskulatur
an. Natrium phosphoricum

hilft bei Magenkrampfen durch
Uberséuerung. Bei Véllegefiihl kén-
nen Tees mit Fenchel, Anis, Kimmel
oder Pfefferminze helfen. Auch das
Auflegen einer Warmflasche kann
Vollegefuhl lindern. Generell sollte auf
zu Uppige Mahlzeiten verzichtet wer-
den und ballaststoffreicher Kost der
Vorzug gegeben werden.

Magen- & Darmbeschwerden

Wer chronische Magen- oder
Darmbeschwerden hat oder unter star-
kem Véllegefuhl leidet, sollte wéhrend
der Festtage lieber auf Alkohol, Nikotin
und SuBstoffe verzichten.

Vorzug gegeben werden.

Gewiirze & Kalorien

Langsam essen und gut kauen: So wird
man mit weniger Kalorien satt. Ruhig
mal scharf wirzen, Chili und Co. heizen
dem Stoffwechsel ein und setzen einen
Teil der aufgenommenen Kalorien in
Form von Warme wieder frei.
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Eine Christrose mit ihren vielen
weiBen Bluten ist der Star in jedem
Wintergarten, der um diese Jah-

reszeit eher kahl und farblos ist.
Eingepackt in roten Filz werden sie
zum Hingucker. Damit die Végel im
Winter nicht Hunger leiden mUssen,
gibt es fur die Kérnerfresser Sonnen-
blumenkerne und NUsse im Fettrand
und fUr die Weichfresser viele Beeren
und Stechdpfelchen, die vom Herbst
Ubrig blieben sind. Ein paar Apfel
runden das Futterangebot flr unsere
gefiederten Freunde ab. Sie danken
es mit zahlreichem Besuch, sehr zur
Freude von Jung und Alt.
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Verschiedene Rotnuancen von Aubergine Uber Bordeaux bis hin
zu Pflaume in unterschiedlich groBen Stumpenkerzen werden in
einem Kranz aus getrockneten Zweigen arrangiert - fertig ist eine
Weihnachtsdekoration, die lange fir gemutliche Stunden sorgt!
Tipp: verwenden Sie bei solch ausgefallenen Materialien unbedingt
selbstléschende Kerzen mit dem RAL-Gltezeichen.

4
>
Zubereitung: Mit del ¢

dicken Deckel vom Apfel Das Gehause
groBzligig entfernen. Den aufgeschnittenen Apfel mit
Zitronensaft betrufeln. Die Zutaten verkneten und

zu Rollen formen. Dann die Apfel fiillen und in eine
passende ofenfeste Form geben. Den Apfeldeckel auf-
setzen und ca. 25 Minuten bei 200 °C (Gas: Stufe 3,
Umluft: 175 °C) backen. Mit Puderzucker bestauben.

Kostlich schmecken Bratapfel auch mit Vanillesauce
oder einer Kugel Vanilleeis.

Fotos: Gutezeichen Kerzen (1), Dehner (1), Stars Unite Europe (1), djd (1), Diamantzucker (1), 123RF (1)
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Springende Hirsche, Dampflok oder Zucker-
herz, zieren kleine Kuchenférmchen aus der \
Serie »Winter Bakery« aus Porzellan von Villeroy >
& Boch. Uber den Baumschmuck freuen sich
nicht nur Kinder. Preis ca. 11 Euro pro Stlck.

Zutaten: e 125 g getrocknete
Cranberrys ® 200 g Mehl e 50 g
Speisestérke e 1 TL Backpulver
® 75 g Kokosraspel ® 150 g
Grimmel Kandis sowie ein

o 1-Liter-Glas mit Schraubver-
schluss e 180 g Butter und 2
Eier

Zubereitung: Butter schaumig
rUhren, die Eier einzeln unterrhren.

vorgeheizten Backofen bei 180 °C
Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft)
ca. 10-15 Minuten backen.

Tipp: Zum Verschenken die Zuta-
ten der Backmischung nacheinan-
der in ein Glas mit Schraubver-
schluss schichten: zuerst das mit
Stérke und Backpulver gemischte
Mehl, dann die gehackten Cran-
berrys, als drittes einen Teil der Ko-

kosraspel, dann Grimmel Kandis
und zuletzt die restlichen Kokos-
raspel. Glas hlbsch dekorieren.
Backanleitung zusammen mit dem
Glas verschenken.

Cranberrys hacken, zusammen mit
den weiteren Zutaten dazugeben
und alles gut verrUhren. Je 1-2 TL
Teig zu einer Kugel formen, auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech
legen und leicht andricken. Im

Kinder, kommit und rateft,
was i Ofen bratet!
Hort, wie's knallt und zischt.
Bald wird er aufgetischt,
der Zipfel, der Zapfel,
der Kipfel, der Kapfel,
der gelbrvote Apfel.
Kinder, lauwft schneller,
holt einen Teller,
holt eine Gabel!
Sperrt auf dew Schnabel
fur dew Zipfel, dew Zapfel,
dew Kipfel, dew Kapfel,
dew goldbrawnenw Apfel!
Ste pusten und prustew,

Der Weihnachtsstern ist in der Adventszeit nicht nur wegen seiner
’ Farbenpracht die beliebteste Topfpflanze. Er stellt keine groBen
¢ Anspriche und erfreut wochenlang mit prachtvollen Bliten.
Darauf sollten Sie beim Kauf achten: Da der Stern kélteemp-
findlich ist, solite er fir den Heimweg gut verpackt werden. Zu
p , Hause ist der optimale Standort fir Weihnachtssterne ein heller,
warmer Platz um 20 Grad Celsius, ohne direkte Sonne und Zug-
luft. Gegossen werden sollte erst, wenn die Erde trocken ist, vor-
4 zugsweise mit lauwarmem Wasser. »Nasse FuBe« im Untersetzer
schétzt der Weihnachtsstern nicht. Wahrend der Blite wird nicht
gedlngt, danach wird dem GieBwasser monatlich ein handelstibli-
cher Flussigdinger zugesetzt.

sie guckenw und, schluckeny,

sie schnalgenw und schawneckew,
sie leckenw uwnd schleckenw
dew Zipfel, dew Zapfel,
dew Kipfel, dew Kapfel,
dew knuwsprigen Apfel.
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Gewinnen Sie eine von 5 Duftkerzen »Wild Flower« in Creme!

Dekorative Kerze von Thompson Ferrier. Hergestellt aus atherischen Olen. »Duftrichtung blumig«,
Brenndauer: 60-80 Stunden. Senden Sie das Lésungswort an: pgm-Verlag, HofangerstraBe 153,

81735 Miinchen, oder per Mail an: redaktion@pgm-verlag.de (Absender nicht vergessen). Das Los
entscheidet, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barauszahlung.

Einsendeschluss ist der 30. April 2019 (Datum des Poststempels). Gewinner werden schriftlich
benachrichtigt.
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Wir wiinschen all unseren
Bewohnern, Mitarbeitern, Helfern &
Lesern Frohe Weihnachten und ein

gutes neues Jahr 2019!

Ihre Familie Pichlmayr
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