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Neues Jahr, neues Gliick ...

eigentlich wollte man schon gar nicht mehr daran glauben - an den
Friihling. Der vergangene Winter war namlich ungewohnlich lang. Und
sowohl zum kalendarischen als auch zum meteorologischen Friihlings-
anfang machte er keinerlei Anstalten, sich zu verabschieden.

Als dann endlich, Anfang April, die Temperaturen auf liber 20°C stiegen
und die Sonne uns liber viele Stunden hinweg verwdhnte, war die Freu-
de bei den Menschen umso groRer. Dass diese ersten, wirklich warmen
Frithlingstage auch noch auf ein Wochenende fielen, gab dem Ganzen
einen zusatzlichen Reiz.

Doch nicht nur die Menschen, auch die Natur frohlockte ob dieser ersten
warmen Tage. Mit einem Mal erwachte sie aus ihrem »Winterschlaf« und
erfreute uns mit einer lebendigen Vielfalt.

Besonders die Pflanzenwelt schien auf die Sonne regelrecht gewartet zu
haben. Jetzt endlich konnte sie in voller Farbenpracht erbliihen und sich
von ihrer buntesten Seite zeigen.

Das Stichwort »bunt« passt im Ubrigen auch zu dieser neuen Ausgabe
unseres Marta-Schanzenbach-Journals. Mit einer bunten Vielfalt an Ar-
tikeln bieten wir Ilhnen, liebe Leserinnen und Leser, ein abwechslungs-
reiches und hoffentlich unterhaltsames Lesevergniigen. Viel Spal} dabei
wiinscht lhnen

Ihr Daniel Stadler
Einrichtungsleiter
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MIT SPRUDEL ODER AUS DER
LEITUNG, WARM ODER KALT:
WASSER IST DAS GESUNDESTE
GETRANK.
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== WASSER

IST LEBEN

So wertvoll ist es,
regelmapflig zu trinken

¥ Kein Durstempfinden, personliche Abneigungen, vielleicht sogar noch Schluck-
beschwerden: Im Alter fallt es vielen schwer, ausreichend zu trinken. Doch Fliis-
sigkeitsmangel kann schwerwiegende Folgen haben. Durch ausreichendes Trin-
ken lassen sie sich zum Gliick wieder ausgleichen. Unsere praktischen Trink-Tipps
konnen dabei helfen, Schluck fiir Schluck den Fliissigkeitshaushalt wieder in den
Griff zu bekommen.

Wenn der Durst einsetzt, ist es eigentlich schon zu spat. Der Korper leidet dann
bereits: Ihm fehlt es an Fliissigkeit. Durch Schwitzen, iiber Nieren, Darm und
durch die Atmung verliert er standig Fliissigkeit. Wird der entstehende Mangel
nicht ausgeglichen, macht sich das bemerkbar:

»» Die Haut wird trocken.

»  Der Kopf schmerzt.

»+ Man fiihlt sich matt.

»» Schwindel kann auftreten.

»+ Die Konzentration nimmt ab.

»+ Die Verdauung ist gestort.

#+  Bluthochdruck wird wahrscheinlicher. D
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Damit sich Nahrstoffe gut verteilen und Schadstoffe zuverldssig abtransportiert werden, be-
notigen Menschen Fliissigkeit. Im hoheren Alter sollen taglich rund 1,5 Liter getrunken wer-
den. Wasser ist am besten geeignet. UngesiilRte Tees oder Fruchtschorlen kdnnen fiir die
notige Abwechslung sorgen. Folgende Tipps erleichtern das regelmdRige Trinken:

IMMER EIN GETRANK ZUR HAND
HABEN

Ein Glas Wasser vor dem Aufstehen hilft
beim Start in den Tag. Deshalb sollte schon
auf dem Nachttisch eine Flasche Wasser
bereitstehen.

RITUALE ETABLIEREN

Ans Trinken zu denken fallt leichter, wenn
es zur guten Gewohnheit wird. Wieder-
holungen sind eine gute Hilfe: zum Bei-
spiel immer zur vollen Stunde, nach jeder
umgebldtterten Buchseite oder bei jedem
langen Blick aus dem Fenster.

- AUF NUMMER SICHER GEHEN

Im Alltag gerdt das Trinken trotzdem
schnell mal in Vergessenheit. Spezielle
Wecker, Uhren oder Apps libernehmen das
Erinnern.

ll--

RUHIG ZU DEN MAHLZEITEN TRINKEN

Sie haben es sicher schon oft gehort:
»Nicht beim Essen trinken, das verwassert
die Magensaftel« Dafiir gibt es keinen Be-
weis! Es ist aber so: Den Magenbrei durch
Fllissigkeit zu verdiinnen, unterstiitzt den
Darm bei seinen Aufgaben.

DAS AUGE TRINKT MIT

Wer nicht gern oder nicht oft genug trinkt
fihlt sich von hohen, wenn auch schma-
len, Glasern eher unter Druck gesetzt.
Breitere Gldser nimmt man als geringere
Hiirde wahr — auch wenn sie genauso viel
Flissigkeit aufnehmen kdnnen.

. PROBIEREN UND ZELEBRIEREN

Um schnodem Wasser einen Hauch Ge-
schmack zu verleihen eignen sich Zutaten
wie Gurke, Zitrone und Minze, aber auch
Beeren, Ingwer oder eine vom Backen iib-
rig gebliebene Vanilleschote. Bitte auf Bio-
Qualitat achten!

Schluckbeschwerden nachgehen

Schlucken ist ein komplexer Vorgang, auch wenn er normalerweise automatisch
ablduft. Rund fiinf Millionen Menschen in Deutschland haben eine Schluckstd-
rung. Die meisten von ihnen sind Seniorinnen und Senioren. Die Ursachen sind
vielfaltig: Entziindungen, Verletzungen, psychische oder neurologische Verdan-
derungen, Erkrankungen der Schilddriise oder der Speiserdohre. Sie alle haben
eines gemeinsam: Man sollte sie nicht hinnehmen! Der richtige drztliche Rat
kann die Lebensqualitdt deutlich steigern.

Weitere Infos, auch zum Thema »Mineralwasser oder Leitungswasser?«, liefert
das Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE):
www.bzfe.de/inhalt/wasser-gesund-trinken-582.html
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Ausreichend Fliissigkeit aufzunehmen ist durch und
durch gesund. Wir fiihlen uns wacher und sehen
auch frischer aus, weil unsere Sauerstoffversorgung
durch die Aufnahme von Wasser verbessert wird.
Unser Stoffwechsel wird angekurbelt, die Durchblu-

tung angeregt. Die

SCHONER

Haut bleibt straf-

NEBENEFFEKT: WER  fer. die Korpertem-

VIEL TRINKT, SIEHT

peratur konstant.
Gut  durchfeuchtete

IN DER REGEL AUCH

JUNGER AUS.

Schleimhadute konnen
auBerdem Krank-

heitserreger  besser

abwehren. Und viele Verdauungsprobleme entste-

hen gar nicht erst.

Wer nun aber partout nicht auf die empfohlene Men-
ge kommt, kann einem Fliissigkeitsmangel auch
durch eine wasserreiche Erndhrung vorbeugen (siehe

Kasten). ©

\\ Dr. med. . Bazmanghelidj
SIE SIND

\ NICHT

\ KRANK,

SIE SIND
DURSTIG!
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@ MIT YWASSER
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Tiefer in das Thema einsteigen
kann man mit dem Bestseller

»Sie sind nicht krank,
Sie sind durstig«

von Dr. med. F. Batmanghelidj
ISBN: 3867311196

208 Seiten, 15,50 €, VAK
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Manchmal nehmen wir den Mund zu voll, uns kommt etwas zu den
Ohren wieder heraus oder uns gehen die Augen iiber. Dann wird es
Zeit, sich bewusst Zeit zu nehmen - fiir unsere Sinnesorgane. Sie lei-
sten jeden Tag Grofies, und doch widmen wir manch anderem Korper-
teil deutlich mehr Aufmerksamkeit. Wenn von Entspannungsiibungen
die Rede ist, sollten wir also in Zukunjft immer ganz oben anfangen.

4
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Beobachten, betrachten, fernsehen, lesen — unsere
Augen kommen selten zur Ruhe. Das ldsst sie manch-
mal miide werden. Die folgende Ubung verschafft ih-
nen eine willkommene Auszeit!

»+  Ziehen Sie lhre Schultern herunter, strecken
Sie gleichzeitig den Kopf so weit wie mdglich nach
oben. Halten Sie sich gerade, Blickrichtung gerade-
aus. Legen Sie beide Hande vors Gesicht, beriihren
Sie mit den Fingerspitzen die Stirn und schlieRen Sie
die Augen. Atmen Sie gezielt bis in den Bauch hinein
und achten Sie nun darauf, wie es Ihnen eigentlich
geht. Wie fiihlen Sie sich gerade? Was empfinden Sie
als Bereicherung in Ihrem Leben? Woran erinnern
Sie sich gern? Lassen Sie |hre Gedanken ausgiebig
schweifen! Lassen Sie nach einer Weile (etwa zwei bis
fiinf Minuten) Ihre Hande sinken, 6ffnen Sie langsam
die Augen und lassen Sie die Erfahrung noch etwas
nachklingen.

Bei Gelegenheiten, in denen Sie die Augen nicht
schlieRen konnen oder wollen, empfiehlt es sich na-
tiirlich, bewusst mit offenen Augen durchs Leben zu
gehen. Richten Sie Ihre ganze Konzentration darauf,
was Sie sehen: reflektierendes Sonnenlicht, erstaun-
liche Wolkenformationen, bunte Blumen und Vogel
im Garten, unterschiedliche Gesichter. Atmen Sie
auch dabei tief ein und versuchen Sie, die gewonne-
nen Eindriicke willkommen zu heiRen und zu spei-
chern. Es wird Sie bestimmt erfiillen! D

SPEZIAL

9
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Rund 135 Muskeln sind angeb-

lich bei einem Lacheln im Ein-

satz (ein grimmiges Gesicht be-
ansprucht deutlich weniger). Auch beim Kauen und
beim Sprechen vollbringt unser Mund Hochstleistun-
gen. Wenn sich durch den Dauereinsatz die Kiefer-
muskulatur verspannt, kann es zu unangenehmen
Schmerzen kommen. Die folgende Ubung lockert Ihre
ganze untere Gesichtshalfte schnell und effektiv.

»+ Ziehen Sie erneut die Schultern herunter, halten
Sie den Kopf gerade und beginnen Sie, mit beiden
Handen lhre Wangenknochen zu massieren. Be-
wegen Sie lhre Hande langsam nach unten bis zum
Kinn. Lassen Sie lhren Kiefer hangen und ziehen Sie
Ihre Mundwinkel nach oben. Halten Sie diese Positi-
on fiir fiinf Sekunden (auch wenn es komisch ausse-
hen mag) und kehren Sie dann zu Ihrem urspriingli-
chen Gesichtsausdruck zurtick.

Beriihren Sie nun jeden Zahn einzeln mit Ihrer Zunge
- vorn und hinten, bei geschlossenem Mund. Jetzt
sind Sie sicher bereit dafiir, rund 135 Muskeln das
passende Signal zu geben ...

SOMMER 2018

Auch wenn wir es uns

manchmal noch so sehr

wiinschen wiirden: Ohren
kann man leider nicht zuklappen. Zu ihrer Entlas-
tung konnen wir beitragen, indem wir andauernden
Larm vermeiden. Das kann auch schon die pfeifen-
de Kaffeekanne sein — jeder Mensch hat ein anderes
Larmempfinden. Wenn lhre Ohren zu viel haben von
Gerauschen und Rauschen, ziehen Sie sich zuriick. In
vielen Einrichtungen gibt es sogenannte »Raume der
Stille«. Auch ein Wald kann wahre Wunder wirken.
Wenn moglich, wechseln Sie beim Telefonieren die
Ohren und sprechen Sie selbst nicht libertrieben laut.
Wenn besondere Larmquellen zu erwarten sind (zum
Beispiel Silvester), tragen Sie einen Ohrenschutz.

»+ Als konkrete Entspannungsiibung legen Sie lhre
Hande wie Muscheln auf beide Ohren. Traumen Sie
sich ans Meer (oder an ein anderes Sehnsuchtsziel)
und lassen Sie sich von dem sanften Rauschen, das
Sie nun auf den Ohren haben, treiben - solange Sie
mogen.

SPEZIAL 11
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ADIEU!

Die Grande Dame verlasst die Biihne

¥ Sie spielte Gitarre und Klavier. Sie plante
Ausfliige, jahreszeitliche Feste und grol3e
Veranstaltungen. Sie lie3 Sterntaler regnen
und rief die Bingozahlen auf. Sie erstellte
Biografien. Sie horte den Bewohnerinnen
und Bewohnern aber auch einfach nur zu.
Sie betete mit ihnen in schweren Stunden
und lachte mit ihnen in frohlichen. Sie tros-
tete und ermunterte. Sie ging mit lhnen
spazieren — und wenn es sein musste, auch
mal den steinigen Weg.

Sie zauberte iiber 15 Jahre lang am 24.
Dezember gemeinsam mit ihrem Chor einen

Weihnachtsgottesdienst in die Raume des
Marta-Schanzenbach-Hauses.

Sie flihrte Schnittstellengesprache, nahm an
Sozialdiensttagungen teil und leitete Team-
runden. Sie beherrschte Basale Stimulation,
die Klappmaulpuppe und die Veeh-Harfe.

Sie sah das Gute im Menschen, und zu
Geburtstagen verschenkte sie leckere Scho-
kolade. Und sie geht zum 30. Juni 2018 in
Rente. Mach's gut, Doris Stoll. Und Gottes
Segen. O

SOMMER 2018
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MUSIKALISCHER ABEND

UNTER FREUNDEN

Lustig ging es zu ...

SOMMER 2018

¥ Im Marta-Schanzenbach-Haus hat am 06. Mdrz
ein »musikalischer Abend unter Freunden« statt-
gefunden. Geladen waren all jene Freunde und
Unterstiitzer, die in irgendeiner Form mit der Ein-
richtung zu tun haben. So zum Beispiel der Fili-
alleiter der benachbarten Volksbank, der beim
AWO-Sommerfest des Ortsvereins seit Jahren
ehrenamtlich hinter dem Grill steht, die Sportle-
rinnen und Sportler, die sich beim Firmenlauf das
AWO-Trikot iiberstreifen, oder die Damen vom
AWO-0Ortsverein, die das alljdhrliche Herbstfest
mit ihrem Bastelstand unterstiitzen.

Sie waren alle da. Und sie waren nicht die ein-
zigen. Allerdings konnte man eine gesamte Aus-
gabe dieses Heftes fiillen, um alle jene Menschen
zu erwahnen, die den Abend bereicherten und
die mit den vielfdltigsten Aufgaben und Aktio-
nen den Alltag des Marta-Schanzenbach-Hauses
mitgestalten, in dem sie sich in das Geschehen
einbringen. Damit wdre der Bergriff »unter Freun-
den« erkldrt. Was aber hat es mit der Aussage

AKTUELL 15

»musikalischer Abend« auf sich? Nun, Musik
gab es natiirlich auch. Aber nicht von einem
bestimmten Chor oder einer einzelnen Gruppe.
Auch gab es keine klassische Theaterbestuhlung.
Vielmehr war es ein legeres Beisammensein. Und
die einzelnen Auftritte gestalteten jene Musi-
kerinnen und Musiker, die im Jahresverlauf fiir
Musik im Marta-Schanzenbach-Haus sorgen. Da
waren zum Beispiel die beiden Akkordeonspieler,
die bei Grill- oder Terrassenfesten oder bei Fas-
nachtsveranstaltungen die Blihne betreten. Oder
der geniale Alleinunterhalter, der Jahr fiir Jahr
die Personalfeier rockt. Andrea Fey, Gitarrenleh-
rerin an der VHS und zweimal im Jahr bei uns zu
Gast, sorgte mit ihrer Gitarrengruppe fiir Unter-
haltung. Man konnte ewig weitererzdhlen, aber
die Worte konnen nur schwer beschreiben, wie
cool und wie spaBig der Abend tatsachlich war.

Ach ja, leckere Canapés gab es auch. Aber das sei
nur am Rande erwdhnt. Q

... beim musikalischen
Abend unter Freunden.
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DIE LANDESGARTENSCHAU

2018 IN LAHR

Ein Erlebnis der besonderen Art

¥ Mit Fug und Recht kann behauptet werden, dass die Stadt
Lahr von April bis Oktober 2018 der Nabel der Ortenau sein
wird. In diesem Zeitraum findet namlich in dieser stidlichen
Kreisgemeinde die Landesgartenschau (kurz: LGS) statt. Uber
drei miteinander verbundene Gelande prasentiert sich alles,
was mit der Pflanzenwelt direkt und indirekt zu tun hat.
Abgerundet wird das Ganze durch zahlreiche Veranstaltun-
gen, Vorfiihrungen und Prasentationen. Kurzum, es gibt ein
buntes und vielfaltiges Rahmenprogramm.

Die Bewohnerinnen und Bewohner des Marta-Schan-
zenbach-Hauses konnten sich selbst ein Bild von der LGS
machen, fand im Juni doch ein groRer Ausflug zur LGS statt
(genauer Bericht in der ndchsten Ausgabe).

Aber auch allen anderen Leserinnen und Lesern sei ans Herz
gelegt: Der Ausflug lohnt. O

\" Landesgartenschau

Lahr2018

12. April bis 14. Oktober

SOMMER 2018 AKTUELL 17

SPRICHWORTER

kurz erklart

BLAU MACHEN

Wird einem unterstellt, dass man »blau mache«, so bedeutet dies nichts anderes, als dass
man faul herumsitzt und nichts tut.

Dieses Sprichwort kommt urspriinglich aus dem Farberhandwerk. Die chemische Zusam-
mensetzung des Farbstoffs Blau verlangte namlich die Oxidation (Reaktion mit Sauerstoff).
Nur so kam der Farbton Blau zur Geltung. Solange dieser chemische Prozess ablief (und das
dauerte eine ganze Weile), warten die Farber ab und waren zum Nichtstun gezwungen.
Daher der Ausdruck »blaumachen«.

TORSCHLUSSPANIK

Wer Angst hat, etwas zu verpassen, dem sagt man die sogenannte »Torschlusspanik« nach.
Der Ursprung dieses Sprichwortes fiihrt in die Hansestadt Hamburg. Das eigentliche Stadt-
gebiet beschrdankte sich einst auf den heutigen Innenstadtkern. Das schon damals beriich-
tigte Vergniigungsviertel der Reeperbahn lag dagegen aulierhalb. Wer etwas erleben

wollte, musste das Stadtgebiet durch ein Tor verlassen. Am Abend schlieBlich wurde das Tor
geschlossen und man hatte drei Moglichkeiten. Entweder man fand piinktlich zuriick (was
die meisten Hamburger auch vorzogen). Oder man musste nach Torschluss einen Geld-
betrag zahlen, um passieren zu diirfen (geschah nur zahneknirschend). Und schlieRlich
konnte man die Nacht auch auRerhalb der Stadtmauern verbringen (was keine gute Idee
war, weil sehr gefahrlich). Deshalb verfielen die Biirger, die sich dann noch auBerhalb des
Stadtkerns von Hamburg befanden, mitunter in die sprichwdrtliche »Torschlusspanik«.
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EIN GANZ BESONDERES
KLANGERLEBNIS J

Der Chor nJungbrunnen« zu Besuch
im Marta-Schanzenbach-Haus

¥ Offenburger Chor der Deutschen aus Russland

»jungbrunnen«, so lautet die offizielle Bezeich-

nung jenes einzigartigen Chors, der sich durch eine F
schier unglaubliche Klangfiille auszeichnet. p

Im Marta-Schanzenbach-Haus kann man sich
davon jedes Friihjahr aufs Neue (iberzeugen.
Dann ndamlich kommt der Chor »Jungbrunnen« zu
Besuch, um eine ganze Stunde lang einen Lied-
vortrag nach dem anderen zum Besten zu geben.
Ohne Pause und fast ohne einmal durchzuatmen.
Nicht nur die Liedauswahl ist dabei etwas Beson-
deres, sondern vor allem das Klangvolumen. Ohne
Verstdrker, Lautsprecher oder sonstiger Elektronik
erfiillen die Sangerinnen und Sanger das Erdge-
schoss mit ihren Melodien. Entsprechend beein-
druckt lauschen die Bewohnerinnen und Bewoh-
ner des Marta-Schanzenbach-Hauses. Auch im
ndchsten Jahr gerne wieder. ©

Schon, dass Sie mehr wissen mochten!

Fiir alle Fragen und Wiinsche stehen wir gern zur

Verfiigung. Zogern Sie nicht, uns anzurufen. Freitags

Tel. 0781 6206-0

Daniel Stadler Frank Wickertsheim Nicole Eble
Einrichtungsleitung Pflegedienstleitung Verwaltung
daniel.stadler@awo-baden.de frank.wickertsheim@awo-baden.de nicole.eble@awo-baden.de

Doris Stoll Claudia Galinski

Hauswirtschaftsleitung Verwaltung
shd.szoffenburg@awo-baden.de hwl.szoffenburg@awo-baden.de
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Der erste Gedanke, dass das Martinshorn etwas mit dem Namen
»Martin« zu tun hat, ist nicht ganz abwegig. Allerdings auf eine
andere Art und Weise, als man es vermutet.

In den 50er-Jahren des vorigen Jahrhunderts erfand die Firma Max
B. Martin ein Signalhorn fiir Feuerwehr und Polizei. Dieses Signal-
horn erzeugte den noch heute typischen Warnton. Uber viele Jahre
war es dann auch die Firma Martin, die exklusiv diese Signalhorner
herstellen und vertreiben durfte. Seither steht der Begriff »Martins-
horn« stellvertretend fiir alle Signalhdrner. Wobei: Ginge man streng
nach der korrekten Namensgebung, so miisste das Signalhorn nicht
Martinshorn sondern Martin-Horn heilRen.

»Eau de Cologne«, so lautet die urspriingliche Bezeichnung fiir Kol-
nisch Wasser — als Hommage an seine Wahlheimatstadt Koln. Der
Erfinder des Kolnisch Wasser, der Parflimeur Johann Marina Farina,
kreierte dieses weltbekannte Duftwasser bereits Anfang des 18. Jahr-
hunderts, wobei Kdlnisch Wasser noch heute nach der Originalrezep-
tur hergestellt wird.

Die bekannteste Sorte ist dabei 4711, wobei dieser Markenname
auf die Hausnummer des damaligen Stammhauses der Parfiimerie
zuriickgeht.

Das Geriicht, Kolnisch Wasser wurde als Mittel gegen die Pest erfun-
den, hadlt sich zwar hartnackig, kann aber bis heute nicht bestatigt
werden.



