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Echt AWO. Seit 1919,
Erfahrung fiir die Zukunft.

Friihling lasst sein blaues Band
Wieder flattern durch die Liifte;

Siifie, wohlbekannte Diifte

Streifen ahnungsvoll das Land.
Veilchen traumen schon,

Wollen balde kommen.

- Horch, von fern ein leiser Harfenton!
Friihling, ja du bist's!

Dich hab' ich vernommen!

Es war das Jahr 1828, als dieses kleine Gedicht von Eduard Morike
zum ersten Mal abgedruckt wurde. Und obwohl schon fast 200
Jahre alt, hat es Jahr fiir Jahr unverandert seine Giiltigkeit.

Nach einem langen Winter mit friiher Dunkelheit und oftmals
eisigen Temperaturen freuen sich nicht nur die Menschen,
sondern die ganze Natur auf warme Sonnenstrahlen, bunte
Blumen in den Garten und auf freundliches Friihlingswetter.

Vielleicht liegt das Geheimnis aber auch darin, dass gerade in
unserer heutigen, sehr schnelllebigen Zeit die Natur noch immer
eine Konstante bildet. Mit der Ankunft des Friihlings konnen
sich die Menschen auf etwas freuen, dass sie kennen und mit
dem sie zeitlebens verbunden sind.

Gemeinsam mit der Ankunft des Friihlings erreicht Sie, liebe
Leserinnen und Leser, auch die neuste Ausgabe des Marta-
Schanzenbach-Journals.

Viel Spa beim Lesen des Heftes wiinscht Ihnen

Ihr Daniel Stadler
Einrichtungsleiter
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DIE KRAFT DER NATURHEILMITTEL .

ZURU __ |( Z U

Der Kopf schmerzt der Hals ]cratzt und d1e Gelenke tun ,
Weh Der Griff zur TabIette und Sa1be ist se1bstverstand- \
lich. Aber oft bedarf es kemer Med1]camente, denn v1e1e |
Inhaltsstoffe finden sich in der Natur. Rund 70 Prozent der
Deutschen gre1fen auf Naturhe11m1tte1 zuriick. Auch in der
A1tenpf1ege finden sie ihren P1atz, um die Gesundhe1t zu
fordern und das Wohlbefmden zu ste1gern |

==Ptaf ol S SRR
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/
Frau Zizenbacher, was ist unter Naturheilkun-
de zu verstehen?

Das sind Methoden, die traditionell verwen-
det werden und auf jahrtausendealtem Wissen
fuBen. Der Mensch wird dabei als vielschichti-
ges Ganzes begriffen: Korper, Geist und Seele.
Im Groben all das, was Anwendung fand, be-
vor sich die Schulmedizin entwickelt hat. We-
sentlich bekannt ist die
Krauterheilkunde in Form
von Aufgiissen, Kompres-
sen, Inhalationen etc. Au-
Rerdem die sogenannten
Ausleitverfahren wie der
Aderlass und das Fasten

Europaische Medizin

Humorallehre
400 vor Christus

Arabische Medizin
700-1300 nach Christus

Ayurvedische Medizin
ca. 7000-6000 vor Christus

Chinesische Medizin
1500 vor Christus

MARTA-SCHANZENBACH-JOURNAL

Dr. Petra Maria Zizenbacher ist Arztin fiir Allgemeinmedizin und seit 23 Jahren in
freier Praxis in Wien niedergelassen. 1991 promovierte sie an der MedUni Wien
und hat sich bereits wahrend ihres Studiums mit Alternativmedizin und mit den
Wurzeln der Traditionellen Europdischen Medizin (TEM) auseinandergesetzt.

Sie kennt das Potenzial der Naturheilkunde und ihren Nutzen fiir den Menschen.

sowie Bewegungsabldufe, die den Menschen
starken. Das Essen spielt ebenfalls eine ent-
scheidende Rolle. Eine gesunde und ausgewo-
gene Erndhrung unterstiitzt die Gesundhaltung.

Was ist der groBte Unterschied zwischen Na-
turheilkunde und Schulmedizin?

Die Schulmedizin kann man gut mit einem Am-
pelmodell vergleichen:
griin, orange, rot. Die an-
gehenden Medizinerinnen
und Mediziner werden
heute fast ausschlieBlich
in dem »Rotbereich« aus-
gebildet, wenn Schmer-
zen und Symptome schon
aufgetreten sind. Man
sollte allerdings — und das
ist momentan das Prob-
lem in der Gesundheits-
politik - im »Griinbe-
reich« bleiben und diesen
schon friih fordern. Das
bedeutet, dass der Korper
primar durch eigene Kraft
zur Gesundhaltung und Genesung angeregt
wird. Der Unterschied zwischen diesen beiden
ist, dass die Naturheilkunde ohne technische
Hilfsmittel wie Rontgen etc. auskommt.

Die Nachfrage an naturheilkundlichen Anwen-
dungen ist zwar groR, dennoch wird sie auch
von vielen Menschen beldchelt oder gar igno-
riert. Woran liegt das?

Das ist gesellschaftspolitisch und bildungspoli-
tisch ein groRes Thema, das nicht wirklich ernst
genommen wird. Auch in den Schulen geht
das Wissen iiber regionale Pflanzen, Krduter
und deren Wirkungsweise allmdhlich verloren.
Stattdessen lernt man etwa Dinge liber Mole-
kularbiologie. Wenn das Grundwissen gegeben
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wadre, dann wiirden wahrscheinlich mehr Men-
schen auf diese Naturmittel zuriickgreifen. Auch
die Globalisierung hat einen groRen Einfluss auf
unsere Wahrnehmung von regionalen Pflanzen.
Ingwertee ist zum Beispiel ein bekanntes Mit-
tel gegen Halsschmerzen. Ingwer wdchst aber
nicht im europdischen Raum. Bohnenkraut und
Wacholder haben die gleiche Wirkung. Mit was
kann sich der Mensch denn besser behelfen, als
mit dem, was vor seiner Haustiir wachst?

Wann sollte man auf Naturheilkunde zuriick-
greifen und wann nicht?

Zundchst ist es wichtig, dass jede Person ein
hohes Mal an Selbstwahrnehmung hat. Zu wis-
sen, woher ein Schmerz kommt, ist entschei-
dend. Was kann man tun, um die Gesundheit
selbststdndig zu erhalten? Demnach kann man
Naturheilkunde immer verwenden. Wenn eine
Patientin oder ein Patient sich nicht mehr zu
helfen weiB, dann sollte sieler natiirlich auf die
Schulmedizin zuriickgreifen.

»Naturheilmittel sind besser als Medikamen-
tel« Stimmen Sie zu?

Das ist nicht mit Ja oder Nein zu beantworten.
Das kommt ganz auf die Person, ihre Einstel-
lung und Lebenssituation sowie die Krankheit
an. Generell ware es schon, wenn jeder Mensch
tiber die Wirkungsweise von Naturmitteln Be-
scheid wei und sich dadurch selbst helfen
kann und sich auch die Frage stellt, ob ein Me-
dikament wirklich notwendig ist. Bei schweren
Erkrankungen ist die Schulmedizin ohne Zweifel
wichtig. Dennoch ist es empfehlenswert, Na-
turheilmittel erganzend zu verwenden. @

Buch zum Thema
Naturheilkunde
& &4 fiir die ganze Familie
Na]t{]dga%ﬂ Dr. Petra Maria Zizenbacher
i, e gtae Freya Verlag (2018) - 34,90 Euro

ISBN 978-3-99025-334-2

;_;},’ Weitere Infos unter:
= EH www.naturheilzentrum.at

PO T
NATURHEILMITTEL

FUR JEDEN TAG

Korperbiirste
Es empfiehlt sich eine weiche und eine
harte Variante. Tdaglich circa 15 Minuten am
ganzen Korper biirsten. Das hilft u.a.
gegen Riickenschmerzen und fordert die
Durchblutung der Lymphen.

Warmflasche
Sie hilft gegen Bauchschmerzen und
Verspannungen. Gibt ein wohliges Gefiihl.

Krautertees
Man sollte spatestens alle drei Wochen
eine andere Teesorte trinken, um dem
Korper Abwechslung zu geben.

Propolistropfen
Sie sind ein natiirliches Antibiotikum.
In Wasser oder Alkohol verdiinnt, helfen
sie gegen Zahnfleischbluten und dienen
der Wundversorgung.

Pfefferminzol
Es ist ein natiirlicher Bekampfer von
Ubelkeit, Bauchkrampfen und Kopfschmerzen.

Anis
Die Heilpflanze des Jahres 2014 lost
Krampfe und Bauchschmerzen. In
Kombination mit Fenchel und Kiimmel
kommt Anis in vielen Tees vor.

Heilerde
0b in Kapseln oder durch Pulver:
Heilerde hilft gegen Durchfall, Sodbrennen
und Magenbeschwerden.
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Eine gesunde und ausge-
wogene Erndhrung beginnt
schon beim Friihstiick

FRUHLING 2019
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Ob Gemiise oder Krdauter: Griin ist die Far-
be des Friihlings. Nach den bewegungsarmen
Wintermonaten sehnt sich der Korper nach Ent-
giftung. Die Natur ist dabei die beste Lieferan-
tin. Angefangen beim Barlauch iiber Blattspinat
bis hin zum beliebten Spargel von Mdrz bis Juni.
Auch Krauter haben im Friihling Hochsaison:
Dill, Thymian, Oregano und Rosmarin sind aus
heimischem Anbau besonders aromatisch.

Im Sommer braucht man Wasser! Hohe Aulien-
temperaturen minimieren den Energiebedarf
des Korpers. Gleichzeitig verliert er viel Fliis-
sigkeit. Gerade im Alter verdndert sich das Ap-
petitgefiihl und das Durstempfinden

nimmt ab. Leichte Kost, die
wasserreich ist, gleicht das
mangelnde Trinkbediirfnis
aus: Gurken, Tomaten,
Beeren und Co helfen,
den Korper ausrei-
chend zu hydrieren.

SPEZIAL

Bunte und kulinarische Vielfalt bietet der
Herbst: Mit Kiirbis, Pilzen, Roter Bete, Feldsa-
lat, Apfeln, Karotten, Rosenkohl etc. stehen
abwechslungsreiche Gerichte auf dem Tisch.
Das »Regenbogenessen« deckt den Bedarf an
allen wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen.
AuBerdem ldsst sich das Herbstgemiise gut fiir
den Winter lagern, um auch in dieser Zeit aus-
reichend Vielfalt zu bekommen.

Hamstern in der kalten Jahreszeit: Hier steht
Kohl hoch im Kurs. Egal ob weil3, rot oder griin.
Das heimische Gemiise enthdlt viele Vitami-
ne sowie Antioxidantien. Niisse sind ebenfalls
beliebt und werden in verschiedenster Form
verarbeitet, denn sie sind Kalo-
rienlieferanten, die man gerade
im Winter besonders braucht.
AulRerdem lassen sie
sich gut lagern und
sind eine gesun-
de Knabberei fiir
zwischendurch.

»

9
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DER BESTE UNTER IHNEN

Laut Greenpeace ist der Karpfen der
einzige Fisch, der unbedenklich gegessen
werden kann. Das heif’t, er belastet weder
die Gewasser, noch ist er iiberfischt, noch
ist die Fangmethode schddlich. Fiir den
traditionellen Freitags-Fisch kann man
daher ohne schlechtes Gewissen auf den
Karpfen zuriickgreifen.

BIER ZUM FRUHSTUCK?
Bier ist Nationalge-
trank! Wussten Sie,
dass es bis 2011 in
Russland als Softdrink
eingestuft wurde?
Jedes Getrank mit
einem Alkoholgehalt
unter 10 Prozent galt
als normales Nahrungs-
mittel. Zum Friihstiick
ein Bier gefallig?

WARUM SCHWIMMEN APFEL AUF DEM
WASSER? Das liegt an dem hohen Luft-
anteil von 25 Prozent. Weltweit gibt
es insgesamt 30.000 Apfelsorten. Von
September bis April haben sie hier-
zulande Hauptsaison und sind daher
besonders schmackhaft.

IMMER SUSSER HONIG
Durch seinen hohen
Frucht- und Trau-
benzuckeranteil (80
Prozent) kann Honig
nicht schlecht werden.
Aufgrund der Zusam-
mensetzung kénnen
keine Schimmelpilze
wachsen. Lediglich der
Geschmack kann sich
leicht verandern.

~
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STIMMUNGSMACHER: Cashewkerne kommen zwar
nicht aus der Region, sind aber ein erheiternder
Import. Mit einem hohen Anteil an Tryptophan
(450mg/ 100 g) regen sie das Gehirn zur Bildung
des Gliickshormons Serotonin an.

CHAMPIGNONS verzehrt im Schnitt jede Person in
Deutschland pro Jahr. Die Pilze haben immer Saison,
da sie in speziellen Tunneln geziichtet werden und in-
nerhalb weniger Wochen gesammelt werden kdnnen.

129.600 TONNEN

Das ist die Menge an
geerntetem Spargel in
Deutschland. Das wohl
beliebteste Gemiise der
Deutschen wird von
Verbrauchern geliebt,
ist fiir den Spargel-

stecher aber wahre
Knochenarbeit. Jede
Stange wird von Hand
aus dem Boden geholt.

SPEZIAL 11

1. Lebensmittelvielfalt
genieBen. Essen Sie abwechs-
lungsreich und greifen Sie auf
pflanzliche Produkte zuriick.

2. Gemiise und Obst -

nimm »5 am Tag«. 3 Portionen
Gemiise und 2 Portionen Obst
sind empfehlenswert.

3. Vollkorn wahlen. Bei Nudeln,
Brot etc. ist Vollkorn besser.

4. Mit tierischen Lebensmitteln
die Auswahl erganzen. Tagliche
Milchprodukte sind gut. Fleisch
und Fisch in MaRen essen.

5. Gesundheitsfordernde Fette
nutzen. Pflanzliche Fette wie
Rapsol und Streichfette sind
besser als versteckte Fette in
Gebdck und Fertigprodukten.

6. Zucker und Salz einsparen.
Lieber das Essen mit Krautern
und Gewiirzen verfeinern.

7. Am besten Wasser trinken.
1,5 | pro Tag sollten mindestens
getrunken werden.

8. Schonend zubereiten. Garen
Sie Lebensmittel und verzichten
Sie auf zu langes Braten.

9. Achtsam essen und genieBen.

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen
und machen Sie Pausen.

10. Auf das Gewicht achten und
in Bewegung bleiben. Zu einer
ausgewogenen Erndhrung ge-
hort regelmaRige Bewegung.

QUELLE: DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG E.V. / WWW.DGE.DE
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GITARRENKONZERT

E s war der 19. Dezember 2018 und es war fast schon ein kleines

Jubildum. Denn bereits zum 5. Mal besuchte die Gitarren-

gruppe der Volkshochschule Offenburg (VHS) das
Marta-Schanzenbach-Haus, um ihren Halbjahresab-
schluss zu feiern.
Verbunden wird der Besuch stets mit einem Gi- . :
tarrenkonzert, bei dem die Mieterinnen und e
Mieter des Betreuten Wohnens der AWO gern ' |
gesehene Gaste sind.
Unter der Leitung von Andrea Frey erklan-
gen an diesem Abend vor allem weih-
nachtliche Lieder — mal schwungvoll, mal
besinnlich. lhren Abschluss fand die Ver-
anstaltung bei Glihwein und Lebkuchen
und einem frohlichem Beisammensein.

L 4
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»KINASTHETIK<

- was soll das denn sein?

emiiht man ein Lexikon, so erfahrt
B man, dass das Konzept der Kindsthetik

in den friihen 70er Jahren des vorigen
Jahrhunderts in den USA entstand und dass es
sich dabei um die Lehre von der Bewegungs-
empfindung handelt. Einzug hat die Kindsthe-
tik vor allem in der Gesundheits- und Kranken-
pflege erhalten.

Erweitert man die Begriff-
lichkeit etwas, so stellt

Doch noch einmal zuriick zu den »Bewegungs-
empfindungen« und zu der Frage: Warum das
alles?

Die Antwort liegt in der alltaglichen Pflege.
Aufgrund von oftmals stark eingeschrankter
Beweglichkeit sind die Pflegeprozesse sowohl
flir Bewohnende als auch Pflegepersonal mit-
unter ein schwieriger und
nicht selten beschwerli-
cher Ablauf. Hier zeigt ei-

FRUHLING 2019
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o Hier zeigt einem das rlier zel
die Kindsthetik ein Hand- Kindsthetilk] t nem das Kindsthetikkon-
lungskonzept dar, das die inasthetlxiconzep zept Wege auf, wie man

Bewegungen von Patien- Wege auf, wie man die zur Pflege notwendi-
ten und Pflegebediirfti- die zur Pflege gen Bewegungen fiir bei-

gen schonend unterstiitzt. notwend_ig-en Bewe- de Seiten schonender und
Kommunikationsmedium gungen fiir beide angenehmer durchfiihren

sind dabei Berlihrungen . kann.
und Bewegungen. Seiten schonender und

angenehmer durch- Im Laufe des Jahres laufen
Nun klingt dies zwar alles fiihren kann. die  Kindsthetikschulun-

sehr trocken, doch tat- gen im Marta-Schanzen-

sachlich handelt es sich
um eine sehr positive
Methodik, weshalb sie auch Einzug im Marta-
Schanzenbach-Haus erhalten hat. Die Schulung
einer Peer-Tutorin war der Anfang des Projekts.
Deren Aufgabe besteht darin, andere Mitar-
beitende in der Anwendung der Kindsthetik
anzuleiten und zu unterstiitzen. Gleichzeitig
belegt eine Vielzahl an Pflegepersonal unserer
Einrichtung Kurse in Kindsthetik, um sich das
Grundwissen unter fachlicher Anleitung anzu-
eignen.

bach-Haus (brigens aus.
Was nicht bedeutet, dass
danach Stillstand herrscht. Im Spatjahr ndam-
lich beginnen fiir die Mitarbeitenden die Schu-
lungen zur »Validation«. Und schon bald diir-
fen wir Ihnen dieses Konzept an gleicher Stelle
vorstellen. Was im Ubrigen nicht bedeutet, dass
der »Geist und der Gedanke der Kindsthetik« im
Haus nicht weitergelebt wird.
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GEBERWISSEN

rdet man innerha 1b kiirzester Zeit Informationen
ebigen Thema im Internet. Mit diesen
alcten konnen Sie jedoch ohne
issern« angeben.

FRUHLING 2019
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.. dass Sellerie eine negative Energie-
bilanz hat? Dies bedeutet, dass man fiir
das Kauen, Schlucken und Verdauen von
Sellerie mehr Kalorien verbraucht, als
man durch den Verzehr dieses Gemiises
zu sich nimmt.

.. dass der Unterschied zwischen einer
roten und einer weiRen Bratwurst darin
besteht, dass die rote Bratwurst in
noch rohem Zustand etwas angerdu-
chert wurde? Dadurch erhdlt sie ihre
rotliche Farbung. Mit der verwendeten
Fleischsorte hat das Ganze dagegen
nichts zu tun.

.. dass der hdufigste Vorname auf der
Erde Mohammed ist, der hdufigste
Nachname Chang?

.. dass man 25 Liter Rohmilch bendtigt,
um 1 Kilogramm Butter herstellen zu
kénnen?

.. dass die Auflistung der 10 Gebote
genau 279 Worter umfasst? Die ameri-
kanische Unabhdngigkeitserkldarung von
1776 beinhaltet wiederum 300 Worter.
Die EU-Verordnung liber den Import von
Karamell-Bonbons bedient sich jedoch
25.911 Wortern.

.. dass ein Golfball, wie er bei Turnie-
ren verwendet werden darf, genau 336
Einkerbungen hat? Wer es nicht glaubt
- gerne nachzdhlen

... dass jahrlich mehr Menschen durch
den Tritt eines Esels oder in Folge eines
Stichs durch eine Biene ums Leben
kommen, als bei einem Flugzeugab-
sturz?
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DEKORATION IM MARTA-SCHANZENBACH-HAUS

IM LAUFE EINES JAHRES ...

... tut sich so manches im

Marta-Schanzenbach-Haus.

So gibt es zum Beispiel
jahreszeitlich gestaltete Feste
und Veranstaltungen. Und na-
tiirlich die passende Dekoration dazu. Egal ob
Weihnachten, Herbstzeit, Ostern oder Fast-
nacht - die Einrichtung schmiickt sich stets
dem Anlass entsprechend.

Schwierig jedoch wird es dann, wenn man in
einer Hauszeitschrift wie dem Marta-Schan-
zenbach-Journal dariiber berichten mochte.
Dieses erscheint ndmlich quartalsmadRig, was
oftmals bedeutet, dass »der Zug schon abge-
fahren ist«, weil die Veranstaltungen bereits
weit zuriickliegen. In der jetzigen Ausgabe
tiber die Weihnachtszeit mit all ihren schdnen
Festen zu berichten? Ware irgendwie unpas-
send. Und selbst die Fastnachtszeit ist bereits
voriiber, wenn Sie dieses Heft in Handen
halten.

Damit jedoch nicht untergeht, wie bunt sich
das Marta-Schanzenbach-Haus wahrend der
narrischen Tage prdsentierte, ein paar Bilder
iiber den »Fasentsschmuck«. Ach ja, der Hase
auf dem oberen Foto gehort natiirlich nicht
dazu. Aber er soll Sie, liebe Leserinnen und
Leser, schon einmal auf die bevorstehende
Osterzeit einstimmen.

v

Schon, dass Sie mehr wissen mochten!

Fiir alle Fragen und Wiinsche stehen wir gern zur

Verfligung. Zégern Sie nicht, uns anzurufen. Freitag

Tel. 0781 6206-0

Daniel Stadler Frank Wickertsheim
Einrichtungsleitung Pflegedienstleitung Verwaltung

daniel.stadler@awo-baden.de

Claudia Galinski

frank.wickertsheim@awo-baden.de

Ralf Herrmann

Montag - Donnerstag

regina.gerein@awo-baden.de

Offenburg

Seniorenzentrum
AWO | Marta-Schanzenbach-Haus

8:00 — 16:00 Uhr
8:00 — 14:00 Uhr

U ET G EREEL

Verwaltung
martina.jekal@awo-baden.de

Hauswirtschaftsleitung Verwaltung Technischer Hausmeister
hwl.szoffenburg@awo-baden.de sharon.krumm@awo-baden.de
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WUSSTEN SIE SCHON?

Warum behalt
ein gefaltetes Papier
seinen Kniclk?

Jeder, der schon einmal ein Stiick Papier gefaltet
hat, kennt das Phanomen: Sobald das Papier einen
Knick hat, kann man diesen nicht mehr riickgan-
gig machen. Egal, wie oft man dariiber streicht.
Der Knick glattet sich zwar, aber er verschwindet
nicht. Warum aber hat man keine Chance, ihn
wieder vollstandig verschwinden zu lassen, sodass
das Papier wieder gleichmdfRig und im Urzustand
erscheint?

Die Erklarung liegt im Herstellungsprozess. Papier
besteht im Rohmaterial ndmlich aus Holz. Dieses
wird in einem sehr aufwdndigen Prozess zermah-
len, aufgeweicht, mit Bleichstoffen versehen und
schlieBlich trocken gepresst, gegldttet und am
Ende zugeschnitten. So zumindest die vereinfachte
Darstellung zur Herstellung von Papier.

Sobald man nun ein Papier faltet, zerreiRen die
mikroskopisch feinen Holzfasern. Und diese Riss-
stellen wiederum sind als Knick zu erkennen. Egal,
wie oft und wie stark man den Knick glattzustrei-
chen versucht: die Holzfasern bleiben zerstort -
was auch nicht riickgangig gemacht werden kann.




