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* Altersdepressionen:
b Symptome & Behandlung

Neues aus dem Team

Unsere neuen Mitarbeiter
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CORONA DRIVE-IN

Schnelltest Neuer
Standort!

Ihr findet uns am Herdekamp 3,
direkt neben Mobau Hopmann.

Wir bieten vier verschiedene Testmdéglichkeiten an:

1. Berechtigte Personengruppen fur
kostenfreie Blrgertests nach § 4a TestV

2. PoC-Antigentest Selbstzahler fur 8 €

3. Reisezertifikate fur 8 €

Die Zahlung erfolgt in bar vor Ort.

Sie wollen nicht
lange warten?
QR Code scannen oder unter

www.xantenerpflegeteam.de
direkt online registrieren

Offnungszeiten
Drive in:

Montag - Freitag:

8:00 - 12:00 Uhr und 15:00 - 18:00 Uhr
Dienstag : geschlossen
Samstags: 9:00 - 12:00 Uhr
Sonntag: 15:00 - 18:00 Uhr

o Heiligabend: 9:00 - 12:00 Uhr

XQN TENER 1. Weihnachtstag geschlossen

2. Weihnachtstag 9:00 -12:00 Uhr
Silvester: 9:00 -12:00 Uhr

Neujahr geschlossen




Liebe Patienten, liebe Angehirige,

der AbreiBBkalender ist diinn geworden und es dauert nicht mehr
lange, dann feiern wir Weihnachten und stehen an der Schwelle
zu einem neuen Jahr.

Wieder ein Stiick Weg hinter uns gelassen, Zeit, das ein und
andere abzuschlieBen.

Vergangenes wertschétzen, das Gute weiterleben lassen, aus
dem Schlechten lernen.

Mit dem kleinen Wort DANKE GroBes aussprechen und
damit im Guten den Weg nach vorne gehen.

Von Herzen wunderschéne Weihnachten und ein glickliches
neues Jahr mit viel Zeit fir die schénen Dinge des Lebens.

lhre Jessica Hellwig & Team
Wenn Sie die bisherigen Ausgaben verpasst haben, so kénnen

Sie die archivierten Zeitungen auf unserer Homepage nachlesen.
www.xantenerpflegeteam.de
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Trinken im Alter




Mentale Gesundheit im Alter

Nicht hinter jedem vergessenen Schliissel oder trauriger
Stimmung steckt eine Erkrankung. Dennoch zahlen
Demenzerkrankungen und Depressionen zu den haufigsten
psychischen Erkrankungen im Alter.

Der Alterungsprozess ist ein fester Bestandteil des
menschlichen Lebens und bringt viele Veranderungen
mit sich. Senioren sind jedoch eine sehr haufig Uber-
sehene Gruppe, die dem Risiko psychischer Stérungen
ausgesetzt ist. Es kann im héheren Lebensalter schwie-
rig sein, zwischen natlrlichen Alterserscheinungen,
kérperlichen Beschwerden und einer behandlungs-
bedirftigen psychischen Erkrankung zu unterschei-
den. Gesundheitsprobleme, mangelnde Akzeptanz der
neuen Realitat, Umzug in ein Altersheim oder haufige
Schichten von verschiedenen Betreuern, Verdnderun-
gen im Gehirn, soziale Isolation, Inaktivitat. Dies sind nur
einige von vielen Faktoren, die das psychische Wohlbe-
finden &lterer Menschen beeintrachtigen. Im Laufe der
Zeit nimmt auch die Empfindlichkeit und emotionale In-
stabilitédt zu, was zu schweren psychischen Stérungen
flhren kann. Die korperlichen Symptome stehen oft im
Vordergrund. Erschwerend kommt hinzu, dass es gera-

de élteren Menschen schwerfallt, Uber ihre psychischen
Beeintrachtigungen mit Angehérigen oder Arzten zu
sprechen, aus Angst vor Stigmatisierung oder weil sie
das Gefuhl haben, nicht ernst genommen zu werden.
Die Behandlung von Depressionen ist bei alteren Men-
schen genauso wichtig wie bei jingeren. Viele Men-
schen, darunter auch Arzte und Therapeuten, gehen
heute leider immmer noch davon aus, dass es normal sei,
wenn sich Menschen im Alter zurtickziehen, schlechter
schlafen, ihre Hobbys aufgeben oder weniger Freude
am Leben empfinden. Dabei ist das Gegenteil der Fall:
Studien zeigen, dass die Lebenszufriedenheit im Alter
eher ansteigt. Altere Menschen besitzen die Fahigkeit,
trotz eingeschrankter Moglichkeiten zufrieden zu sein.
Vor dem Hintergrund des gesamten Lebens kdnnen
altere Menschen das Erreichte und Erlebte betrachten
und Geflhle besser kontrollieren.




Wichtig ist im Anfangsstadium ein offenes Gesprach
Uber die bemerkten Einschrankungen. Personen in der
unmittelbaren Umgebung bemerken meist als erste,
dass Betroffene sich anders verhalten. Sprechen Sie Tipps, mit denen Sie als naher

das Thema Depressionen behutsam an und weisen Sie < Angehdériger die Lebensqualitat von
auf die guten Heilungschancen durch eine Behandlung depressiven Menschen steigern
hin. Patienten verschweigen Friihsymptome aus Angst
vor einer drohenden chronischen Erkrankung und ei-
nem Verlust ihrer Selbststéandigkeit.

Eine grindliche Untersuchung hilft, friihzeitig den richtigen Therapieweg einzuschlagen. So sind
o viele Erkrankungen im Alter effektiver zu behandeln als in jungen Jahren, Therapie von psychischen
Erkrankungen bedeutet Erhalt der Autonomie, nicht zwingend Verlust.

Bewegungsmangel oder eine sitzende Lebensweise kdnnen die geistige Gesundheit eines alteren

Menschen erheblich beeintrachtigen. Wenn keine Kontraindikationen dagegen sprechen, ist es sinn-
® voll, dem &lteren Menschen eine aktive Freizeitgestaltung anzubieten. RegelmaBige Spaziergange

an der frischen Luft, Dehnungs- oder Entspannungsibungen kénnen sehr hilfreich sein. Tégliche Be-

wegung verbessert nicht nur ihre Fitness, sondern auch ihr allgemeines Wohlbefinden.

Unterstitzen Sie lhren Angehdrigen dabei, passives und inaktives Verhalten zu Gberwinden. Aktivie-
o ren Sie die Person, indem Sie positive Erfahrungen steigern. Wenn Ihrem Angehdrigen beispielswei-

se das Gartnern geféllt, planen Sie mit ihm, das Beet im Garten neu zu bepflanzen.

Helfen Sie lnrem Angehdrigen dabei, seinen Tag zu strukturieren. Tragen Sie dazu zum Beispiel mit

® ihm zusammen die anfallenden Aufgaben der Woche in einen Kalender ein.
Bauen Sie flr lhren depressiven Angehdrigen ein funktionierendes Versorgungs- und Unterstit-
° zungssystem auf. Bemiihen Sie sich, den familidren und partnerschaftlichen Austausch zu verbes-

sern. Sprechen Sie sich auch mit Verwandten und Bekannten ab und organisieren Sie regelmaBige
Besuche oder Anrufe.

Ein Mangel an regelmaBigen Kontakten zu geliebten Menschen kann die Einsamkeit verstarken und

Py dazu fuhren, dass sich die Senioren allm&hlich aus dem sozialen Leben zurilickziehen. Im Zeitalter
des Internets haben wir einen breiten Zugang zu allen méglichen Einrichtungen, und es ist auch fir
Senioren ratsam, diese zu nutzen.

Helfen Sie der Person dabei, Vergangenes besser zu bewaltigen. Machen Sie deutlich, worauf man
) stolz sein kann und stellen Sie Veranderungen, die ohne eigenes Wollen erforderlich wurden, heraus.
Benennen Sie auch Unerwartetes und Unverhofftes.

Vermeiden Sie Phrasen wie ,,Du musst positiv denken®. Sie vermitteln dem Kranken lediglich, dass
man ihn nicht versteht. Versuchen Sie nicht, krampfhaft die Stimmung aufzuhellen. Dies kann fiir
Betroffene sehr belastend werden, da sie ein schlechtes Gewissen entwickeln. Wichtiger ist es, dass
Sie zuhoren und geduldig bleiben.

Suchen Sie Adressen von Therapeuten in lhrer Nahe heraus und stellen Sie diese Ihrem Angehdrigen

o zur Verfigung. Damit fihren Sie ihn sanft an das Thema heran. Geben Sie ihm Zeit, sich mit dem
Gedanken anzufreunden, sich in Behandlung zu begeben.



Brieffreunde, Einkaufszettel, Papierkalender:
Fruher haben wir im Alltag standig zu Stift und
Papier gegriffen.

Noch vor wenigen Jahren war es véllig normal,
auch unterwegs immer Stift und Zettel parat zu
haben. Heute flihren wir digitale Terminkalen-
der und To-Do-Listen und schreiben Mails statt
Briefe. Das geschriebene Wort ist eine Raritat
geworden. Das ist nicht nur aus nostalgischen
Griinden schade, sondern vor allem ein groBer
Verlust fur unser Gehirn. Durch das Schreiben
merken wir uns Dinge besser.

Indem wir die Buchstaben per Hand formen,
legen wir im Gehirn Gedachtnisspuren an, die
wieder aktiviert werden, sobald wir den Worten
erneut begegnen.




FuBpflege — wichtiger Beitrag zum
allgemeinen Wohlbefinden

Gerade fir Senioren ist die FuBpflege besonders wichtig. Schon Uber lange Zeit
haben die FiBe den Menschen getragen und bedirfen nun im Alter ganz beson-
derer Pflege. Hier sollten nicht nur &sthetische Aspekte eine wichtige Rolle spie-
len. Unterschieden wird bei der FuBpflege zwischen kosmetischer FuBpflege und
medizinischer FuBpflege. Dadurch, dass man der Pflege der FiiBe ein besonderes
MaB an Aufmerksamkeit schenkt, lassen sich langfristig gesundheitliche Belastun-
gen der FUBe vermeiden. Neben der richtigen FuBpflege sollte auch auf geeignetes
Schuhwerk geachtet werden. Dieses unterstitzt optimalerweise die FuBe bei ihrer
taglichen Schwerstarbeit. Speziell Diabetiker missen auf eine optimale FuBpfle-
ge achten. Da bei ihnen oftmals die Nerven aufgrund von Vorschadigungen nicht
jeden Schmerzimpuls der an den FliBen Auftritt direkt an das Gehirn weiterleitet.
Schon allein durch geeignete FuBpflege kénnen Senioren einen groBen Beitrag zu
ihrem allgemeinen Wohlbefinden leisten.

|

Pflegebett - weniger Schmerzen, mehr Selbstandigkeit

Ein Pflegebett bietet eine Menge Vorteile. Und das Schone daran: Es erleichtert sowohl dem Pflegebedurftigen
als auch der Pflegeperson den Alltag. Deshalb wiinschen sich sehr viele Menschen, die einen Angehérigen zu
Hause pflegen, solch ein Krankenbett. Der Wunsch nach einem Pflegebett kann viele Ursachen haben: Vielleicht
ist das Aufstehen im normalen Bett nur mit groBen Schmerzen mdéglich bzw. nur mit fremder Hilfe. Oder der Pfle-
gebedurftige findet keinen erholsamen, heilenden Schlaf mehr, weil sein Bett zu unflexibel ist und ein Dekubitus
(schmerzhaftes Wundliegen) droht. Oder es handelt sich um einen an Demenz erkrankten Menschen, der vor Ver-
letzungen beim drohenden nachtlichen Sturz aus dem Bett geschiitzt werden muss. Ganz gleich — ein Pflegebett
ist daftir sowohl eine praktische wie medizinisch sinnvolle Lésung.




SO BLEIBEN
PFLEGEBEDURFTIGE SENIOREN FIT

Selbstbestimmt leben, aktiv am Geschehen teilnehmen und mobil sein — das
wlnschen sich viele Senioren. Kérperliche Aktivitdten nehmen im Alter auto-
matisch ab. Muskeln bilden sich zurlick und Gelenke versteifen. Ein Teufelskreis,
denn: Der Kdrper braucht Herausforderungen, um fit und belastbar zu bleiben.
Gerade deshalb ist es wichtig, dass sich pflegebedirftige Menschen bewegen.
Diese leichten Ubungen sind fiir Senioren verschiedener Pflegestufen geeignet.
Angehorige oder die Pflegekraft vor Ort kdnnen dabei gut unterstitzen:

Leichtes Spazieren: Bereits 30 Minuten pro Woche senken den Blutdruck
und wirken sich positiv auf das Herz-Kreislaufsystem aus.

Sitzgymnastik: Mit einem Tera-Band lassen sich im Sitzen simple Ubungen
ausflihren, die der Wirbelséule, den Schultern und dem Nacken gut tun.

Hande und Finger starken: Binden Sie den Pflegebediirftigen in die tag-
liche Hausarbeit mit ein. Gemuse putzen und schalen, Platzchen ausstechen,
Handtlcher falten oder ein Wollknduel aufwickeln — all das ist Training fur Hande
und Finger. Igelbélle und Fingerhanteln helfen zuséatzlich, die Gelenke beweglich
zu halten.

Schwimmen: Wassersport trainiert alle Muskelgruppen im Kérper und ist die
sanfteste und beste Sportart flir Senioren. Bewegungen fallen im Wasser be-
sonders leicht. Gelenke und Muskeln werden schonend trainiert — fir ein vitales
Lebensgefiihl.

Rad fahren: Bei einer geringen Pflegestufe ist Rad fahren eine gute Ubung.
Selbst kurze Strecken von 10 Min. pro Tag erhéhen die Fitness. Zusatzlich trai-

niert Rad fahren den Gleichgewichtssinn und schult somit die Koordination.

Tanzen: Ebenfalls bei geringen Pflegestufen bestens geeignet, um Koordination
und Gleichgewichtssinn zu trainieren, ist tanzen. Einmal pro Woche reicht aus,

um den Korper dauerhaft zu starken.




Quelle: www.merkur.de

GEISTIGE FITNESS

Neben der kdrperlichen ist auch die geistige Fitness in
den spaten Jahren enorm wichtig. Mit dem Alter nimmt
die Plastizitat des Gehirns hab. Das ist die Fahigkeit,
neue Verbindungen zwischen den Nervenzellen zu bil-
den. Taglich herausgefordert, bleibt es trotzdem lange
aktiv. Auch wenn Sie oder ihr Pflegebedurftiger bereits
Dinge vergessen — halb so schlimm! Mit diesen Tipps
férdern Sie die geistige Fitness.

Soziale Kontakte: Nichts regt unser Gehirn so an,
wie der lebhafte Austausch mit anderen Menschen.
Am besten treffen Sie sich mehrmals in der Woche mit
Freunden und Bekannten, um miteinander zu sprechen
und zu lachen.

Singen Sie alte Lieder von friiher oder sagen Sie
zusammen Gedichte auf.

Puzzle oder Zahlenratsel wie Sudoku férdern das ma-
thematische und rdumliche Denken.

Schauen Sie zusammen Dokumentationen Uber Lander
oder Tiere — so lernt das Gehirn etwas Neues und
bleibt aktiv.

Malen oder Musizieren machen SpaB und trai-
nieren die kognitiven Fahigkeiten.

Gesund essen: Vitamine und Omega-3-Fettsiuren,
wie sie in Fisch vorkommen, schiitzen das Gehirn. Es
altert langsamer. Deshalb ist eine gesunde Erndhrung
im Alter ausschlaggebend.



Weuwes aus dem Team

Julia Zumkley

Seit dem 01.10.2022 verstéarkt Julia unser Team als
Auszubildende im Beruf Pflegefachfrau.

Schon, dass Du da bist, Julia!

Melanie Engels
Melanie hat ihre Weiterbildung zur Pflegehelferin mit LG
1&2 Qualifikation abgeschlossen. Wir gratulieren und

Mira Janssen freuen uns sehr! Schén, dass Du da bist, Melanie!
Mira hat ihre Ausbildung zur Altenpflegerin

mit Erfolg abgeschlossen.
Herzlichen Glickwunsch Mira!

Seit dem 16.09.22 unterstitzt uns Manuela
Ratsch im Team der Alltagshelfer.

Herzlich Willkommen liebe Manuela, schén das
Du da bist.




Katrin Lewe

Bisher war sie als Alltagshelferin unterwegs und hat unsere
Patienten mit ihrer freundlichen, offenen Art von sich Uberzeugt.
Seit dem 01.11. ist sie nun als Schnittstellenmanagerin im Biro
taglich von 9 bis 14 Uhr die erste Ansprechpartnerin fiir alle
Patienten, Angehérige und Kollegen.

Helene Piotrowski
verstérkt das Alltags-
helfer Team seit dem
1.10.2022.

Wir wiinschen Dir eine
schéne Zeit und freuen
uns das Du da bist.

Wahnsinn , wie schnell die Zeit ver-
geht. Herzlichen Glickwunsch zum
5-jahrigen Jubilaum liebe Carmen
Hellmann! Wie schoén, dass Du
schon so lange Teil unseres Alltags-
helfer-Teams bist! Wir freuen uns auf
viele weitere gemeinsame Jahre

Herzlichen Gliick-
wunsch zur bestande-
nen PDL-Prifung liebe
Anna Sommer! Das
viele Pauken hat sich
gelohnt — Du hast es
geschafft und bist nun
fertige Pflegedienst-
leitung!!

LS

Das Alltagshelfer Team wachst
weiter. Seit dem 1.11.2022 unter-
stitzt Fabienne Andre das Team
der Alltagshelfer.

Wir freuen uns das Du da bist!




Gesund trinken im Alter

Um gesund zu bleiben, missen wir Menschen ausreichend trin-
ken. Dies gilt besonders bei kdrperlichen Aktivitdten, aber auch
bei trockener Heizungsluft im Winter und bestimmten Erkrankun-
gen. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt
Menschen ab 65 Jahren téglich ca. 2 Liter Flussigkeit aufzuneh-
men, davon mindestens 1,3 Liter Gber Getranke und ca. 0,7 Liter
Uber Lebensmittel. Wer weniger isst, muss darauf achten, mehr
zu trinken. Erkrankungen, wie eine Herz- oder Nierenschwéche,
erfordern — nach arztlicher Absprache — mdglicherweise eine An-
passung der Flissigkeitszufuhr.

Im Alltag ist es jedoch nicht immer ganz einfach, ausreichend zu
trinken. Manchmal verlauft ein Tag so hektisch, dass Sie weder
zum Essen noch Trinken ausreichend Zeit finden. Oder Sie sind
unterwegs und haben kein Getrdnk dabei. Zudem l&sst im Al-
ter haufig das Durstgefihl nach. Bei auftretenden demenziellen
Veranderungen wird das Trinken manchmal einfach vergessen.
Schluckbeschwerden, die oftmals begleitend zu einer Demenzer-
krankung auftreten, kdnnen ebenfalls Ursache flir eine zu geringe
Trinkmenge sein. Durch Schluckstérungen steigt die Gefahr des
Verschluckens und Trinken kann dadurch sehr mihsam werden.
Es gibt zahlreiche Griinde, warum es schwerfallen kann, geni-
gend zu trinken. Ein dauerhafter Flissigkeitsmangel kann gesund-
heitliche Folgen haben, wie Kopfschmerzen und Konzentrations-
probleme, Kreislaufprobleme, Muskelkrampfe oder Verwirrtheit.

Sogenannte ,, Trinkroutinen*“ kénnen Sie dabei unterstiitzen, regelmasig zu trinken und so den Fliissigkeits-

bedarf liber den Tag zu decken:

«  Trinken Sie ein Glas Wasser nach dem Aufstehen bzw. zu jeder Mahlzeit.
+  Stellen Sie sich morgens lhre Trinkmenge fir den Tag griffbereit zusammen.

« Schenken Sie sich direkt ein neues Glas (z.B. Wasser, Saftschorle) ein, sobald Ihr Glas leer ist.

- Stellen Sie die Getranke in Sicht- und Reichweite.

+ Achten Sie darauf auch dann etwas zu trinken, wenn Sie nicht durstig sind, denn ein Durstgefuhl ist bereits ein
Warnzeichen des Koérpers. Erinnerungsnotizen, ein Wecker, der alle 2 Stunden klingelt oder eine Smartphone-

App kdnnen Sie unterstltzen, das Trinken nicht zu vergessen.

+  Abwechslung bei der Getrdnkewahl und das Verwenden von Lieblingsgldsern kénnen ebenfalls hilfreich sein.
+  Speziell geformte GefdBe oder Strohhalme erleichtern insbesondere alteren Personen bei Erkrankungen oder

Beeintrachtigungen das Trinken.

Anzeichen, die auf einen Fliissigkeitsmangel hindeuten

Da mit zunehmendem Alter das Durstgefiihl abnehmen kann, wird es umso wichtiger, auf weitere Anzeichen

eines Flissigkeitsmangels zu achten. Dazu z&hlen:

« trockener Mund, rissige Lippen, trockene Achselhéhlen und Schleimhaute,

+  Kopfschmerzen und Konzentrationsprobleme,

+ eine reduzierte Harnmenge sowie dunkel geféarbter und intensiv riechender Urin,
«  Mudigkeit und Kreislaufbeschwerden sowie Erschépfungs- oder Schwéchegefiihle,

+ eine verminderte Hautspannung und dadurch stehende Hautfalten (z.B. auf den Handriicken).

© 2022 Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung Q



Labyrinth - Finde den Weq zum Ziel!




Kohl - das Allroundtalent

Lange Zeit galt Kohl als Essen fUr arme Leute — etwas
muffig und zudem schwer verdaulich. Seit einiger Zeit bes-
sert sich das Image des Kohls jedoch wieder. Erfreulicher-
weise, denn er ist nicht nur ein heimisches, also regional
geerntetes Gemuse, das kurze Wege vom Erzeuger zum
Verbraucher hat und somit besonders frisch verwertet
werden kann. Kohl steckt voller wertvoller Inhaltsstoffe, die
der Organismus gerade im Herbst und Winter richtig gut
gebrauchen kann. Darum finden sich immer mehr Kohl-
gerichte auf den Karten gehobener Restaurants, jenseits
der Hausmannskost.

Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe

In vielen Kohlsorten finden wir in erster Linie hohe Mengen an
den Vitaminen C und A. AuBerdem sind Mineralstoffe wie
Eisen, Kalzium und Magnesium zu finden. Das enthaltene
Kalium stérkt das Herz und zahlreiche wichtige Ballast-
stoffe unterstitzen eine gesunde Verdauung.

Nicht nur der hohe Eisengehalt ist ein Plus flr den Verzehr
von Kohlsorten. Auch das flr den Zellstoffwechsel wichti-
ge B-Vitamin Folsaure findet sich in vielen Kohlarten in ho-
hen Mengen. 100 Gramm Wirsing beispielsweise decken
fast ein Viertel des taglichen Folséurebedarfs. Daher sind
Kohlgerichte hervorragende Folsdurelieferanten etwa fur
Schwangere, die einen erhdhten Folsdurebedarf haben.
Uberhaupt sind nahezu alle Kohlsorten rundum gesund.
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe starken das Immun-
system bei einer sehr glnstigen Kalorienbilanz. So sind

Kohlsorten zum ausgiebigen Schmaus bestens geeignet.

Hausmittel und Abwehrstoff

Kohlblatter wurden bis ins 19. Jahrhundert wegen ihrer
entzindungshemmenden Wirkung auf Wunden gelegt
und und z.B. bei Halsschmerzen als duBerer Wickel ein-
gesetzt. Auch heute noch verwenden Wochnerinnen
gekuhlte Kohlblatter zur Linderung der Symptome des
Milcheinschusses in die Brust. Bei Entzindungen im Kor-
per, etwa des Magen-Darm-Traktes, wurde Kohlsaft ver-
ordnet.

Neben zahlreichen primaren Pflanzenstoffen enthalten
viele Kohlsorten u.a. Glucosinolate als sekundare Pflan-
zenstoffe. Diese Gruppe von scharfen, schwefelhaltigen
Bestandteilen wurde friher als Vitamin U bezeichnet.
Glucosinolate dienen den Pflanzen zur Abwehr von Mikro-
organismen wie Bakterien und Schimmelpilzen und schiit-
zen so auch den Menschen vor Krankheiten.

Worauf Sie beim Kauf achten sollten

Frisch geerntet enthalt Kohl die hdchste Konzentration an
gesunden Inhaltsstoffen. Daher empfiehlt sich der Kauf re-
gionaler Produkte ohne weite Lieferwege. An der Schnitt-
stelle 18sst sich der Frischegrad des Kohls erkennen: Je
eingetrockneter die Schnittstelle, desto alter der Kohl.
Noch ein Tipp: Kaufen Sie unverpackten Kohl. Durch
Plastikfolie fault Kohl schneller, auBerdem verliert er an
Geschmack und schmeckt fad.



Blumenkohlsuppe

Rezept fUr 4 Personen
Zutaten
= 1 Blumenkohl (ca. 700 g )
= 3 Fruhlingszwiebeln
= % Bund glatte Petersilie
= 4 EL Rapsol
(wahlweise Ol mit Buttergeschmack)
= 750 ml Gemusebruhe
(Dosierung: siehe Verpackungshinweis)
= Milch (1,5 %) zum Verfeinern
= Kerbel
= Pfeffer
= Muskat
= Cayennepfeffer (Vorsicht, scharf!)

Rotkohlsalat mit Walnussen

Rezept fur 4 Personen
Zutaten

= 400 g Rotkohl

= 2 Orangen

= 100 g Walnusskerne
= 1-2 EL Zitronensaft
= 2 EL Orangensaft

= 4 EL Walnussol

= Pfeffer

= Jodsalz

WeiRkohl Rotkohl

Wirsing Griinkohl

Zubereitung:

Den Blumenkohl waschen und den Strunk kegelformig
herausschneiden. Blumenkohl in kleine Rdschen teilen.
Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.
Petersilie waschen und fein hacken.

Kerbelblattchen abzupfen, waschen und grob hacken.

Ol in einem Topf erhitzen und die Frihlingszwiebeln darin
andunsten.

Blumenkohlrdschen dazugeben und mit GemuUsebruhe
bedecken. Zugedeckt 10-12 Minuten garen. Die Suppe fein
purieren.

Mit Pfeffer, Muskat, Cayennepfeffer und Kerbel
abschmecken.

Bei Bedarf mit einem Schuss Milch verfeinern.
Blumenkohlsuppe mit Petersilie bestreuen

und servieren.

Guten Appetit!

Zubereitung:

Rotkohl putzen und den Strunk herausschneiden, mit einer
Reibe sehr fein hobeln oder mit einem Messer sehr fein schnei-
den. Orangen schalen und filetieren, die Filets in mundgerechte
Stucke schneiden und mit den Kohlstreifen mischen.

Aus Zitronensaft, Orangensaft und Walnussol sowie Pfeffer und
wenig Jodsalz eine Marinade ruhren.

Walnusskerne grob hacken (zum Beispiel mit einem Wiegemes-
ser). Den GrofSteil der gehackten Nusse zum Salat geben.

Die Marinade Uber den Salat gieRen und mischen. Durchzie-
hen lassen. Kurz vor dem Servieren mit den restlichen Nussen
garnieren.

Guten Appetit!
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Schiagt lhr
Herz auch
fur die -
Pflege? Aikitin

dann rufen
Sie uns

an!

WIR SUCHEN ZUM NACHSTMOGLICHEN ZEITPUNKT IN VOLL- ODER
TEILZEIT EIN/E MITARBEITER/IN (M/W/D) FUR DIE BEREICHE:

® ALLTAGSHELFER lhre Aufgaben:
- Hauswirtschaftliche Versorgung

Aufgaben der psychosozialen Betreuung
Angehdrigenarbeit
Betreuungs- und Entlastungsleistungen geméan
§ 45 b SGB Xl sowie pflegerische Betreuung und Hilfe bei
der Sicherstellung der selbstédndigen Haushaltsfiihrung
Unterstitzung der Pflegefachkrafte beim Pflegeverlauf
Kleine grundpflegerische Tatigkeiten

= Wir sind ein starkes Team und suchen weitere engagierte
® PFLEGEFACHKRAFTE examinierte Pflegefachkrafte in der ambulanten Pflege. Ob
o PFLEGEHELFER Altenpfleger oder Gesundheits- und Krankenpfleger, ob

Wiedereinsteiger, Berufsanfanger oder erfahrene Pflegefach-
® MEDIZINISCHE FACHANGESTELLTE kraft, bei unseren ambulanten Pflegedienst sind Sie herzlich
willkommen! Wir bieten passende Arbeitszeitmodelle fiir Sie.

Wir bieten: Wir wiirden uns iiber ein
+ ein gut aufgestelltes und nettes Team persénliches Gesprach

« gute Einarbeitung mit viel Geduld sehr freuen.

+ einen knallgrinen Dienstwagen

» Bezahlung nach Tarif + jahrliche Sonderzahlung Xantener Pflegeteam

] + Bonusprogramm zum Festgehalt Jessica Hellwig
WEBSITE + betriebliche Altersvorsorge Heinrich-Lensing-Stral3e 37
+ Betriebliches Gesundheitsmanagement 46509 Xanten
+ gute Fort-und Weiterbildungsmoglichkeiten Tel.: 02801 - 988 40 35




WAS IST WAS?

Wie ist Pflegebediirftigkeit definiert? Was ist ein Altenpflegeheim und was macht der me-
dizinische Dienst der Krankenversicherung? Was bedeutet Demenz? Wir erklaren lhnen die
wichtigsten Pflegebegriffe kurz und pragnant

Ambulante Pflege

Unter einer ambulanten Pflege versteht man, dass die Pflege in der hduslichen Umgebung der Pflegeperson statt-
findet. Die ambulante Pflege kann ein Pflegedienst oder auch eine Laienkraft, z. B. Pflegeperson als Angehdriger
durchfihren.

Behandlungspflege

Als Behandlungspflege wird eine Tatigkeit verstanden, wo auf &rztliche Anordnung Pflegekrafte aus dem Bereich
Krankenpflege / Altenpflege Leistungen erbringen. Dazu gehdéren z. B. Wundversorgung, Verbandswechsel, Medika-
mentengabe, Blutdruckmessung, Blutzucker Messung, etc. Eine Behandlungspflege erfolgt in der Regel ambulant,
kann aber auch stationér erfolgen.

i Bei allen
Behinderungsgrad (GaB) Fragen rund um
Ein Behinderungsgrad oder ein Grad der Behinderung zeigt an, welche Einschrankun- das Thema Pflege
gen die Person auf das tagliche Leben hat. Ein Behinderungsgrad wird durch einen An- wenden Sie sich
trag beim Versorgungsamt festgestellt und begutachtet. Eine Schwerbehinderung liegt gerne an uns:

ab einen GdB von 50 vor. Zu dem Behinderungsgrad kann noch ein Zeichen gesetzt DRI B L

werden, z. B. G fir Gehbehindert.

WIR SUCHEN
VERSTARKUNG

PHYSIOTHERAPEUT / MASSEUR XANAVITA PHYSIOTHERAPIE
(m/w/d) in Voll- oder Teilzeit

XANA VITA
Unterstiitzung bei Fortbildungen E:ﬁ Physiotherapie am Dombogen
: Latti t 25 | 46509 Xant
Tolles, sehr engagiertes Team q """ e lttingerstrasse 25 | , = e_n
Tel.: 02801-9884097 | info@xanavita.de

Freies, selbstindiges Arbeiten E_: Ao Vi www.xanavita.de




Leistungen der Pflegeversicherung ab 01. Januar 2022

Pflegegeld fur selbst
beschaffte Pflegehilfen

Pflegesachleistung
(ambulante Pflege)

Volistationare Pflege

Entlastungsbetrag

Kurzzeitpflege

Verhinderungspflege

Tages- und
Nachtpflege

Zuschiisse fiir MaBnah-
men zur Verbesserung
des Wohnumfelds

Versorgung mit
Pflegehilfsmitteln

Haus-Notruf-System

Qualitatssicherungs-
besuche

Kein Anspruch

Kein Anspruch, jedoch
Einsatz des Entlastungsbe-
trages von 125 € monatlich
maoglich

125 € monatlich

125 € monatlich

Kein Anspruch, jedoch
Einsatz des Entlastungsbe-
trages von 125 € monatlich
maoglich

Kein Anspruch

Kein Anspruch, jedoch
Einsatz des Entlastungsbe-
trages von 125 € monatlich
moglich

4.000 € pro MaBnahme

40 €

Bei Menschen mit Pflege-
grad 1-5 tragt die Pflege-
kasse die Kosten fur alle
Leistungen des einfachen
Hausnotrufpakets aller-
dings erst nach Antrag-
stellung und anschieBender
Genehmigung.

Anspruch 2x jahrlich

316 € monatlich

724 € monatlich

770 € monatlich

125 € monatlich

1.774 € jahrlich/
3.386 € bei Aufstockung
der Verhinderungspflege

1.612 € jahrlich

689 € monatlich

4.000 € pro MaBnahme

40 €

Bei Menschen mit Pflege-
grad 1-5 tragt die Pflege-
kasse die Kosten fir alle
Leistungen des einfachen
Hausnotrufpakets aller-
dings erst nach Antrag-
stellung und anschieBender
Genehmigung.

Pflicht halbjéhrlich

545 € monatlich

1.363 € monatlich

1.262 € monatlich

125 € monatlich

1.774 € jahrlich/
3.386 € bei Aufstockung
der Verhinderungspflege

1.612 € jahrlich

1.298 € monatlich

4.000 € pro MaBnahme

40 €

Bei Menschen mit Pflege-
grad 1-5 tragt die Pflege-
kasse die Kosten fir alle
Leistungen des einfachen
Hausnotrufpakets aller-
dings erst nach Antrag-
stellung und anschieBender
Genehmigung.

Pflicht halbjahrlich
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728 € monatlich

1.693 € monatlich

1.775 € monatlich

125 € monatlich

1.774 € jahrlich/
3.386 € bei Aufstockung
der Verhinderungspflege

1.612 € jahrlich

1.612 € monatlich

4.000 € pro MaBnahme

40 €

Bei Menschen mit Pflege-
grad 1-5 tragt die Pflege-
kasse die Kosten fir alle
Leistungen des einfachen
Hausnotrufpakets aller-
dings erst nach Antrag-

stellung und anschieBender

Genehmigung.

Pflicht vierteljahrlich

901 € monatlich

2.095 € monatlich

2.005 € monatlich

125 € monatlich

1.774 € jahrlich/
3.386 € bei Aufstockung
der Verhinderungspflege

1.612 € jahrlich

1.995 € monatlich

4.000 € pro MaBnahme

40 €

Bei Menschen mit Pflege-
grad 1-5 tragt die Pflege-
kasse die Kosten fir alle
Leistungen des einfachen
Hausnotrufpakets aller-
dings erst nach Antrag-

stellung und anschieBender

Genehmigung.

Pflicht vierteljahrlich

Pflegegeld und Pflegesachleistung kénnen auch in Kom-
bination in Anspruch genommen werden.

Pflegegeld und Pflegesachleistung kénnen auch in Kom-
bination in Anspruch genommen werden.

Nur bei PG 1 fUr kérperbezogene PflegemaBnahmen ein-
setzbar.

Durch nicht in Anspruch genommene Verhinderungspfle-
ge, die pro Jahr 1.612 € betragt, kdnnen Sie die Leistung
der Kurzzeitpflege auf bis zu 3.386 € im Kalenderjahr
ausweiten. Dafiir brauchen Sie keinen separaten Antrag
zu stellen

Zusatzlich kénnen bis zu 45,4 % des Kurzzeitpflegebud-
gets (806 €) welches nicht verbraucht wurde, in Verhinde-
rungspflege umgewandelt werden. Somit kann man auf
in Gesamtbudget von 2.418 € jahrlich kommen.

Diese Leistungen kdnnen in vollem Umfang neben dem
Pflegegeld oder Pflegesachleistung in vollem Umfang in
Anspruch genommen werden.

Der Zuschuss wird pro MaBnahme gewahrt. Andert sich
die Pflegesituation z.B. durch eine Verschlechterung des
Gesundheitszustandes, kann dieser Zuschuss beantragt
werden.

Fur Pflegeverbrauchsmittel (Einmalhandschuhe, Desin-
fektionsmittel, Bettschutzunterlagen ect.)

24h Notruf

Bei Nichteinhaltung kann das Pflegegeld gestrichen
werden.



. ZUR KOSTENLOSEN
. VERKAUFSWERTERMITTLUNG

) CODE:
. WG0422

=
WAS PASSIERT MIT UNSERER ~
IMMOBILIE, WENN WIR ALTER WERDEN?

Mit der Frage, wie man im Alter leben und wohnen mochte und was dann mit der eigenen Immo-

bilie geschieht, muss sich irgendwann jeder beschaftigen. Schlie3lich mochten Sie doch selbst
entscheiden, wie Sie Ihren Lebensabend verbringen mochten — und das moglichst entspannt.

Wer sich dafiir entscheidet, sein Haus zu verdaufiern, steht vor weiteren Herausforderungen. Als
Immobilienmaklerin habe ich Routine im Verkaufvon Immobilien — auch etwas dlteren Baujahres.
Ich verstehe die Angste und Sorgen, die mit dem Verkauf seiner eigenen vier Wande einhergehen.
Sich von seinem Zuhause zu trennen, ist sehr emotional. Daher stehe ich Thnen mit meinem gan-
zen Wissen und Herzblut beiseite und versichere Ihnen, dass wir gemeinsam eine Losung finden,
mit der Sie sich wohlfiihlen.

Wohngefiihl Immobilien ist spezialisiert auf private Wohnimmobilien am Niederrhein. Ein durch-
dachtes Konzept sowie Transparenz, Zuverldssigkeit und gegenseitiges Vertrauen sind unsere
Sdulen fiir die erfolgreiche Zusammenarbeit mit unseren Kunden. Hinter jedem
Auftrag steht eine eigene Geschichte. Deswegen diirfen Sie darauf vertrauen,
dass die Zusammenarbeit mit uns von Respekt und Riicksichtnahme gepragt s
sein wird. Zudem sind fiir uns Seriositat und Diskretion in all unseren .
Handlungen selbstverstdndlich. IThre Wiinsche sind unsere Motivation!

Kontaktieren Sie uns gerne unter:

WOHNGEFUHL 1o}, 149 (o) 2838 98 91 68

Immobilien & Homestaging

. Suka info@immobilien-sonsbeck.de
&'1 Sabric : www.immobilien-sonsbeck.de




