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TEL: 0355 703040 | www.asbcottbus.de

ASB RV Cottbus / NL e.V.

Alle Einrichtungen des ASB in Cottbus erreichen SENIORENZENTRUM RIEDELSTIFT

Sie Uber den zentralen Service-Ruf. Auskiinfte er- Bautzener StraBe 42, 03050 Cottbus
teilen daneben die einzelnen ASB-Abteilungen endlich ist der Sommer da, mit schénen langen, wamen Tagen.
unter den nachstehenden Telefonnummern. Einrichtungsleitung Damit Sie diese genieBen kdnnen, erhalten Sie in dieser Ausgabe wieder viele Gesundheitstipps.
Persénlich beraten wir Sie kostenfrei und ohne Telefon (0355) 4775 - 240 Wir stellen Ihnen die Plane fur eine neue Tagespflege des ASB Cottbus in der Drebkauer StraB3e
jede Verpflichtung. vor und sprechen mit der neuen Leiterin der Tagespflege im Riedelstift.

Pflegedienstleitung
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Corona-
Impfung
Darum tut
der Arm
nach dem
Impfen weh

Nicht alle Menschen haben nach der Impfung mit Beschwer-
den zu kampfen. Bei allen drei Impfstoffen treten jedoch als
haufigste korperliche Reaktionen nach der Impfung Schmer-
zen oder ein Druckgefiihl am Arm auf. Die Schmerzen
konnen dem Gefiihl eines Muskelkaters dhneln. Auch treten
bei iiber 80 Prozent der Geimpften Rotungen oder Schwel-
lungen auf. Viele Menschen sind verunsichert, wenn sie
diese Symptome bemerken. Sie stellen jedoch keinen Grund
zur Sorge dar und konnen genauso bei einer Grippeimp-
fung auftreten. Generell sind Schmerzen nach einer Impfung
ein gutes Zeichen, da sie uns zeigen, dass der Korper auf die
Impfung reagiert. Menschen mit einem gut funktionierenden
Immunsystem reagieren in der Regel schneller und stérker
auf sogenannte Lokalreaktionen. Die Lokalreaktionen treten
meist innerhalb weniger Stunden nach der Impfung auf und
konnen einige Tage anhalten.

Duschen -
Morgens
oder abends?

Unter gesundheitlichen Gesichtspunkten macht es laut
Experten keinen Unterschied, ob wir morgens oder abends
duschen. Wer allerdings iiber den Tag sehr aktiv ist und zu
Hautunreinheiten neigt und/oder unter einer Tierhaarallergie
leidet, ist besser beraten, abends zu duschen. So wird der
Korper von Schmutz und Schweil} befreit. Fiir die Dusche
am Abend spricht auch, dass sie beruhigend wirken und
Stress lindern kann — dadurch ldsst sich woméglich auch die
Schlafqualitit verbessern.

Ubertreiben Sie es aber nicht. Zu héufiges und vor allem zu
langes Duschen trocknet die Haut aus, da es wichtige kor-
pereigene Ole wegspiilt. Verwenden sie am besten ein sehr
mildes Duschgel oder eine Seife.

Oliven —
prallvoll mit
gesunden

ahrstoffen

Sie sind bis zu vier Zentimeter grof3, langlich oder rund,
schwarz oder griin — und aus der mediterranen Kiiche nicht
wegzudenken. Auflerdem sind sie eines der éltesten Nah-
rungsmittel der Welt. Griine und schwarze Oliven unter-
scheiden sich nicht durch ihre Sorte oder Herkunft, sondern
durch ihren Reifegrad. Griine Oliven werden friiher ge-
erntet, die schwarzen Friichte sind hingegen voll ausgereift.
Oliven sind echte Nahrstoffbomben. Sie enthalten sehr viele
Vitamine, Mineralstoffe und wertvolle sekundire Pflanzen-
stoffe. Die Friichte sind reich an den Mineralstoffen und
Spurenelementen Phosphor, Kalzium, Natrium, Eisen, Mag-
nesium, Zink, den Vitaminen B1, B2, B6, C, E, Folsdure und
Provitamin A (Beta-Carotin) sowie an sekundédren Pflanzen-
stoffen wie Polyphenolen und Sterinen. Aufgrund ihrer wert-
vollen Inhaltsstoffe werden Oliven zahlreich positive Effekte
auf die Gesundheit nachgesagt.

Tinnitus -
Warnsignal
des Korpers

Tinnitus ist der medizinische Fachausdruck fiir Ohrge-
rdusche oder Ohrensausen. Fast 19 Millionen Menschen

in Deutschland haben schon einmal einen Tinnitus erlebt,
meistens und gliicklicherweise nur voriibergehend. Oft wird
ein Tinnitus als Pfeifen, Rauschen, Zischen oder Summen
erlebt. Tinnitus ldsst sich in vielen Fillen als wohlgemeinte
Mahnung des Korpers auffassen. Neben korperlichen Ursa-
chen konnen Ohrgerdusche auch ein Warnsignal dafiir sein,
dass wir uns korperlich oder seelisch iibernommen haben.
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Deswegen sollten Sie die Ursachen aufspiiren und moglichst
beheben. Der Besuch beim Hals-Nasen-Ohrenarzt sollte hier
ein erster Schritt sein. Je nach Ausloser kann dieser mit Thnen
gemeinsam tiiber eine weitergehende Behandlung entscheiden,
oder Tipps zur Selbsthilfe geben.

Schwitzen -
nicht nur bel
Hitze

Schwitzen ist eine normale Reaktion des Korpers auf Wirme,
Anstrengung und psychisch belastende Situationen. Die
wichtigste Aufgabe der Schweilldriisen ist die Temperaturre-
gelung des Korpers. Ein jeder kennt es, wenn die bis zu vier
Millionen Schweilidriisen des eigenen Korpers in Wallung
geraten. Es konnen aber auch krankhafte Ursachen vorliegen,
wenn aus "normalem" Schwitzen verstirkt auftretendes

oder dauerhaft tibermafiges Schwitzen (Hyperhidrose) wird
und diese Schwei3bildung mit starker Geruchsentwicklung
einhergeht. UbermiBiges Schwitzen kann symptomatisch
sein fiir beispielsweise Hormon- und Stoffwechselstérungen,
starkes Ubergewicht, Uberreaktion des Nervensystems,
psychische Stérungen, zu niedriger bzw. zu hoher Blutdruck
oder Nebenwirkungen durch Medikamente. Ob letztlich eine
krankhafte Form des Schwitzens vorliegt, kann nur durch
eine gesicherte Diagnose eines Dermatologen erfolgen.




Ein Ort mit guter
Ausstrahlung
Die Tagespflege des ASB

Am 01. Mai 2021 Gbernahm Sonja Supra die Leitung der Tagespflege im
Seniorenzentrum Riedelstift von ihrer langjahrigen Vorgéangerin.

Sie ist allerdings nicht neu in der Tagespflege. Seit 2015 ar-
beitet sie hier als Fachkraft und als stellvertretende Leiterin.
,,Fiir mich war der Wechsel in die Tagespflege und die damit
verbundenen Arbeitszeiten- und Bedingungen gut vereinbar
mit meinem Familienleben. Und die Arbeit in der Tagespfle-
ge ist gemeinsam mit dem Team eine wunderbare Aufgabe®,
erzéhlt Sonja Supra.

Sie hatte Zeit in ihre neue Aufgabe als Pflegedienstleiterin
hereinzuwachsen und konnte in den vergangenen Jahren
viel von ihrer Vorgéngerin lernen. Sie freut sich auf die neue
Herausforderung und die damit verbundenen Aufgaben. ,,Ich
bin gespannt auf die Bereiche, die mit der neuen Position
auf mich zukommen. Ich bin jetzt der Ansprechpartner fiir
Partner, Krankenkassen und die Angehorigen unserer Giste
und natiirlich verantwortlich fiir mein Team und unsere
Tagespflegegiiste*.

Das Team der ASB-Tagespflege besteht aus 4 Mitarbei-
tern*innen und ehrenamtlichen Helfer*innen, die sich um
12 Tagespflegegiste kiimmern. ,,Unser Team ergénzt sich
sehr gut. Jeder hat andere, wunderbare Fihigkeiten und das
nehmen auch unsere Tagespflegegiste und ihre Angehdrigen

wahr. Es ist einfach ein Ort mit einer guten Ausstrahlung®.
Waihrend der Coronazeit war die Tagespflege komplett
geschlossen bzw. nur teilweise geoffnet. Seit Mai hat die
Tagespflege nun wieder komplett ge6ffnet und bietet eine
Betreuung fiir die Géste von Montag bis Freitag an. Die
Tagespflegeeinrichtung bietet eine feste Tagesstruktur, er-
moglicht die Teilnahme am Leben in einer Gemeinschaft
und stellt individuelle Forderung und Unterstiitzung zur Ver-
fiigung. Wer das Bediirfnis nach Ruhe verspiirt, kann in den
ASB-Tagespflegeeinrichtungen auch aus- und entspannen.
,»Wir richten uns ganz nach den Bediirfnissen jedes Einzel-
nen. Manchmal braucht man Gesellschaft, Unterhaltung und
ein offenes Ohr, ein andermal mGchte man Ruhe und fiir sich
sein oder ein Nickerchen halten®. Das alles ist in den liebe-
voll eingerichteten Rdumen der Tagespflege moglich. Auch
der schone Garten mit einem Besuch der grolen Vogelvolie-
re 1adt zu einem kurzweiligen Spaziergang ein.

So geht Sonja Supra die Arbeit als neue Pflegedienstleite-
rin ganz entspannt an und wird in Zukunft gemeinsam mit
ihrem Team neue Ideen und Moglichkeiten zum Wohl der
Tagespflegegiste verwirklichen.

Tagespflege - Gemeinsam statt einsam

"Tagsliber gemeinsam — abends zu Hause" ist das Motto der
Tagespflege des ASB Cottbus. Senioren, die den ganzen Tag
allein zu Haus verbringen laufen Gefahr, durch Vereinsamung
an Demenz und Depressionen zu leiden. Auch fiir viele Men-
schen, die nicht in eine Pflegeeinrichtung mochten, aber auf
Hilfe angewiesen sind und tdglich Medikamente, Verbinde
und Pflegebehandlungen brauchen ist es oft schwer, ein Leben
zu Hause zu fiihren.

Eine Tagespflege bietet diesen Menschen die Moglichkeit,
tagsiiber soziale Kontakte zu pflegen, gleichzeitig qualifi-
zierte Pflege und Hilfe durch Fachpersonal zu erfahren und
doch abends wieder in den eigenen vier Winden zu sein.

Die Tagespflegegiste werden morgens zu Hause abgeholt
und abends wieder zuriickgebracht. Dabei muss die Tages-
pflegeeinrichtung auch nicht téglich besucht werden. Viel-
mehr richtet sie sich gerne nach den personlichen Vorlieben
und Bediirfnissen der Giste.

Nach einer herzlichen BegriiBung beginnt jeder Tag mit
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einem liebevoll gedeckten Tisch. So konnen die Géste das
Friihstiick in gemiitlicher Runde gemeinsam genief3en.

Das freundliche Personal ist immer dabei. Es ist von be-
sonderer Bedeutung, die Giste der Tagespflege an allem teil-
haben zu lassen, sie den Tagesablauf mitgestalten zu lassen
und sie in allem einzubeziehen.

Die Tagespflege wird auch teilstationédre Pflege genannt,

da die Seniorinnen und Senioren tagsiiber in der Pflegeein-
richtung betreut werden. In der restlichen Zeit tibernimmt
die Familie oder ein ambulanter Pflegedienst die Betreuung.
Dies wird notwendig, sobald sich dltere Menschen nicht
mehr selbst in den eigenen vier Wénden versorgen konnen.
Fiir die Angehorigen bietet diese Form der Pflege tagsiiber
Entlastung. Trotzdem kann der Angehdrige abends in seinem
gewohnten Umfeld gepflegt werden. Dieser Kompromiss ist
sowohl fiir die Gesundheit als auch fiir die Lebensqualitét oft
von Vorteil.
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LEISTUNGEN DER TAGESPFLEGE:

» Unterstiitzung bei der Korperpflege und medizinischen Versorgung

* Behandlungspflege: Arztlich verordnete MaBnahmen wie Medikamentengabe, Verbandswechsel usw.

» abwechslungsreiche Mahlzeiten mit umfangreichem Getrinkeangebot und Zwischenmahlzeiten nach Wunsch,
Unterstiitzung bei der Essenaufnahme

¢ vielseitige Beschiftigungsangebote und Aktivititen, z. B. Gymnastik, Spazierginge, Kochen und Backen, Musik,
kreative Beschiftigungen, Spiele, u. v. m.

» Aktivierung: Anleitung und Hilfe zum Erlangen oder Erhalten von Fahigkeiten

 auf Wunsch Begleitung zum Gottesdienst und Vermittlung von seelsorgerlichem Beistand

¢ jahreszeitliche Feste und Veranstaltungen, z. B. Weihnachten und Ostern, Apfelfest, Frauen- und Ménnertag, Fasching, uv.m.

* Vermittlung von Physiotherapie, Friseur, FuB3pflege usw.

¢ Betreuung der Angehorigen: Pflegeratschlige, Gespriche fiir individuelle Betreuung

Neue Tagespflege
in Cottbus

Nur ca. 1 km entfernt vom ASB Seniorenzentrum in der Bautzener Strale wird in der Drebkauer Straie 67 in Cottbus ein
Wohnhaus fiir altersgerechtes Wohnen errichtet. Der Bauherr dieses Wohnhauses hat sich bereits im Jahr 2019 an den ASB in
Cottbus gewandt und sich vor Ort den Service in unserem Betreuten Wohnen angeschaut.

Da lag es nah, dass wir gefragt wurden, ob wir im Erdgeschof in der Drebkauer StraBe eine Tagespflege eréffnen mochten.
Eine grofie Nachfrage nach Tagespflegeplidtzen im Seniorenzentrum Riedelstift, die wir nicht decken kdnnen, ermutigte uns,
ab 01.01.2022 die Raumlichkeiten in der Drebkauer Straf3e 67 A anzumieten. Hier wollen wir eine zweite Tagespflege mit 15
Plitzen er6ffnen.

Bei der Bauplanung wurden wir von den Bauherren mit einbezogen und konnten unsere Erfahrungen aus unserer bestehen-
den Tagespflege und die Anforderungen, die pflegebediirftige Menschen haben, einbringen.

Die farbliche Gestaltung der FuBboden, der Winde und die Ausstattung mit Mobeln soll an die Ausstattung der Tagespflege
im ASB-Seniorenzentrum angepasst sein, damit die Zugehorigkeit zum ASB auch optisch untersetzt wird.

Fiir die Ausstattung sind zudem Fordermittel {iber die Stiftung Deutsches Hilfswerk beantragt.

Ein weiterer, besonderer Service fiir die Mieter des altersgerechten Wohnens in der Drebkauer Straie 67 A ist die Moglich-
keit, sich direkt beim Einzug in die Wohnung einen Hausnotruf vom ASB installieren zu lassen. Unser Ambulanter Pflege-
dienst ist 24 Stunden da, wenn ein Mieter in Not ist.

Einen weiteren Vorteil bietet die pflegerische und hauswirtschaftliche Versorgung durch unseren Ambulanten Pflegedienst,
sowie das ,,Essen auf Rddern®, dass tdglich eine warme Mittagsmahlzeit garantiert.

Im Juni 2021 werden der Eigentiimer des Wohnhauses und der ASB in Cottbus einen Tag der ,,offenen Baustelle” durchfiih-
ren. Dann konnen Fragen gestellt oder auch Leistungen bereits gebucht werden.

Wer noch Interesse an einer Wohnung hat, kann sich auch hier informieren:

www.wohnen-cottbus.de
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ERNA

FUR'S HERZ

Dieses Essen starkt die Herzgesundheit!

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in Deutschland mit Abstand die Todes-
ursache Nummer 1 — noch vor den Krebserkrankungen. Mehr als ein Drittel
aller Sterbefélle waren im Jahr 2018 auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zuruckzufuhren. Eine gesunde Ernahrung spielt eine wichtige Rolle bei der
Entwicklung einer Herz-Kreislauf-Erkrankung.

WAS GENAU SIND HERZ-
(KREISLAUF)-ERKRANKUNGEN?

Das Herz und alle Blutgefife bilden zusammen das soge-
nannte Herz-Kreislauf-System. Der Begriff der Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung wird als Oberbegriff fiir eine Gruppe von
Krankheiten verwendet, die alle etwas mit dem Herzen und
den Blutgefiden zu tun haben.

Eine Herzerkrankung bedingt hédufig eine andere und kann
schwerwiegende Folgen haben. Dies veranschaulicht fol-
gendes Beispiel: Eine Verengung oder sogar ein Verschluss
der Herzkranzgefifie — das sind die Gefidf3e im Bereich des
Herzens — wird als koronare Herzkrankheit bezeichnet. Da
die Durchblutung des Herzens in diesem Fall gestort sein
kann, kann das bei Betroffenen zu Brustschmerzen —in

der Fachsprache als Angina Pectoris bezeichnet — und in

der Folge schlimmstenfalls zum Herzinfarkt fiihren. Es ist
daher wichtig, moglichst friihzeitig mogliche Risiken fiir die
Entstehung und Verschlechterung von Herzerkrankungen zu
erkennen und zu vermeiden.
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WELCHE RISIKOFAKTOREN FUR
HERZERKRANKUNGEN GIBT ES?

Die Hauptrisikofaktoren vieler Herzerkrankungen sind:
¢ Bluthochdruck

* hohe Blutfettwerte (Cholesterin)

* Diabetes

» Ubergewicht

* Bewegungsmangel

e Rauchen

e zunechmendes Alter

* erbliche Vorbelastung

Den Alterungsprozess und die erbliche Vorbelastung kann
man zwar nicht beeinflussen, aber andere Faktoren — und
damit die Herzgesundheit — konnen durch eine Anpassung
der Lebensweise verdndert werden.

Das wichtigste Ziel ist, ein normales Korpergewicht anzu-
streben und Ubergewicht unbedingt zu vermeiden. Denn
jedes einzelne Kilogramm belastet das Herz zusétzlich und
wirkt sich direkt auf den Blutdruck aus. Eine grof3e Rolle
spielt hierbei neben regelméBiger Bewegung vor allem die
gesunde Ernihrung.

GESUND ESSEN BEI
HERZERKRANKUNGEN

Grundsitzlich geht es bei einer herzgesunden Erndhrung
darum, die Gesundheit zu unterstiitzen und das Herz zu ent-
lasten. Besonderer Wert sollte auf das Korpergewicht, den
Blutdruck, den Blutzuckerspiegel und die Blutfettwerte ge-
legt werden. Sprechen Sie hierzu am besten auch mit Threm
Arzt und lassen Sie Ihre Blutwerte regelméaBig kontrollieren.
Sie konnen sich dariiber hinaus auch an eine Erndhrungsbe-
ratung wenden, die einen individuellen Erndhrungsplan fiir
Menschen mit Herzerkrankungen erstellen kann.

6 TIPPSFUREINE _
HERZGESUNDE ERNAHRUNG

Sowohl bei schon vorhandenen Herzerkrankungen als auch
zum Vorbeugen konnen folgende Grundregeln der gesunden
Ernédhrung als Orientierung dienen:

1. Bereiten Sie frische Kost mit viel Obst und Gemiise zu.

2. Achten Sie auf die richtigen Fette.

3. Greifen Sie zu ballaststoffreichen Lebensmitteln.

4. Genieflen Sie Alkohol nur in Mafen.

5.Essen Sie salzarm.

MEDITERRANE KOST ALS
IDEALE ERNAHRUNG FURS HERZ

Im Zusammenhang mit einer gesunden Ernidhrung bei
Herzerkrankungen wird immer wieder die sogenannte
"Mediterrane Didt" empfohlen. Die Zusammenstellung und
Zubereitung von Lebensmitteln nach Art der traditionellen
Mittelmeerkiiche enthilt vor allem frisches Obst und Gemii-
se, Fisch, weies Fleisch, Hiilsenfriichte, pflanzliches Ol und
Niisse. Diese Erndhrungsform trégt dazu bei, gesund zu
bleiben und bereits bestehende Erkrankungen des Herzens
glinstig zu beeinflussen.

EMPFEHLENSWERTE
LEBENSMITTEL

Es gibt viele Nahrungsmittel, die einen positiven Einfluss auf

die Herzgesundheit haben kdnnen. Neben ballaststoffreichen

Lebensmitteln, gesunden Fetten, frischem Obst und Gemiise

sind auch diese Lebensmittel gesund fiir das Herz:

¢ Obst: Melonen, Heidel- und Johannisbeeren

* Gemiise: vor allem griines Gemiise, Karotten, Knoblauch
und Zwiebeln

¢ Getreide: Vollkornprodukte aus Hafer, Dinkel und Gerste;
Brote aus Einkorn und Emmer

* Gewilirze: Ingwer, Galgant, Rosmarin, Borretsch

* frisch gepresste Séfte und Smoothies

* stilles Wasser und ungesiifite Tees (zwei Liter pro Tag)

WAS SOLLTE MAN NICHT ESSEN,
WENN MAN HERZKRANK IST?

Das Koffein in Getrianken wie Kaffee, Tee oder Cola regt
Herz und Kreislauf an: Das Herz schlédgt schneller und

der Blutdruck steigt an. Bei Menschen, die nur selten zu
koffeinhaltigen Getrénken greifen, kann zu viel Koffein
Beschwerden wie Zittern, Herzklopfen, Kopfschmerzen,
Schwindelgefiihl oder Unruhe auslosen. Das kann das Herz-
Kreislauf-System belasten. Meiden Sie am besten koffeinhal-
tige Getrdnke, wenn Sie diese Effekte bei sich beobachten.
Verzichten Sie dariiber hinaus auf stark gesalzene Lebens-
mittel und Siifigkeiten. Fertigprodukte enthalten hiufig sehr
viel Salz und zusétzlich gehirtete Fette oder Geschmacks-
verstérker. Auch auf Alkohol sollten Sie nach Moglichkeit
verzichten. Ebenfalls schlecht fiirs Herz ist ein Ubermal an
tierischen Fetten, wie sie etwa in Fleisch oder Wurst stecken.
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Arztliche Versorgung

Im Riedelstift

Von Kooperationen profitieren alle

Das Riedelstift hat seit 2018 Kooperationen mit Haus- und
Fachirzten, die die Senioren*innen in der Pflegeeinrichtung
betreuen.

Die Idee hinter diesen Kooperationen ist eine bessere Zu-
sammenarbeit zwischen Arzten und dem Seniorenheim, um
die Versorgungsqualitit zu verbessern und die Pflegebediirf-
tigen regelmiBiger und koordinierter zu betreuen.

Arbeiter-Samgr .

Seniorenzeny
Riedelstit
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Ziel der Vereinbarung ist es in erster Linie, iiberfliissige Ein-
sitze des Rettungsdienstes und Krankenhausaufenthalte zu
vermeiden. Dabei spielen die Hausérzte eine zentrale Rolle.
Sie koordinieren die Versorgung, binden Fachérzte ein und
iibernehmen die Abstimmung mit dem Heim. Die freie Arzt-
wahl bleibt selbstverstindlich erhalten, aber viele Bewohner
nehmen das Angebot im Riedelstift gern in Anspruch.

Die Vertragsarztin fiir den Riedelstift ist Heike Weber, die
ihre Hausarztpraxis in der Ndhe des Seniorenzentrums hat.
,,Frau Lorenz und Herr Seemann sind damals auf mich zu-
gekommen und haben mich gefragt, ob ich mir eine Zusam-
menarbeit mit dem Riedelstift als Vertragsérztin vorstellen
kann. Und ich habe mich gern verpflichtet alle Bewoh-
ner*innen zu betreuen, die das gern mochten. Zum Beispiel
Bewohner*innen die zugezogen sind und ihren Hausarzt
nicht mehr aufsuchen konnten®, erzéhlt Heike Weber. Seit
die Pflegeeinrichtung eine feste Ansprechpartnerin hat, statt
viele verschiedene Hausérzte, ist die Kommunikation von
Arzten und Heimmitarbeitern besser. Es gibt regelmiBige
Heimvisiten in Abstimmung mit dem Riedelstift und eine
24-Stunden-Rufbereitschaft.

,Der grofie Vorteil ist, dass ich das Pflegepersonal mittler-
weile gut kenne. Man iiberlegt zusammen, was fiir den Pa-
tienten gut ist. Da ich die Heimbewohner*innen regelméafig
sehe, kann ich viel besser abschitzen, was zu tun ist, wenn es
jemandem schlecht gehe®, sagt Heike Weber.

Und auch die menschliche Zuwendung und die Zeit, die
sich Heike Weber fiir ihre Patienten*innen nimmt, macht
die drztliche Betreuung im Riedelstift so gut. ,,Wenn ich vor
Ort bin, kann ich auch mal auBer der Reihe hinschauen und
unterstiitzen®.

Gerade im letzten Jahr war die Hilfe und Unterstiitzung von
Heike Weber unerlisslich. Als die ersten Impfdosen zur
Verfiigung standen, hat sie gemeinsam mit Frau Dr. Jantsch

=SASE
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die Bewohner*innen und Mitarbeiter*innen, die das An-
gebot annehmen wollten, geimpft. ,,Unser Ziel war es, alle so
schnell wie moglich zu impfen, um einen gro3en Ausbruch
in der Senioreneinrichtung zu verhindern. Die Situation war
fiir alle sehr schwierig und gerade fiir das Pflegepersonal
eine grofie Herausforderung™.

,.Im Riickblick kann ich sagen, dass es eine gute Entscheidung
war, die Kooperation mit dem Riedelstift einzugehen.

Ich fiihle mich mittlerweile verantwortlich fiir das Heim.
Das Verhiltnis zu den Pflegepersonen, zur Heimleitung und
zum Pflegepersonal ist sehr gut und durch die vielen Besuche
kann man vieles ansprechen und schnell kldren®,

sagt Heike Weber.
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Ehrenamt -

»EIn schones Engagement*

Im Riedelstift bin ich mit Antje Bohle verabredet, die seit Giber einem Jahr
ehrenamtlich fiir den ASB tatig ist. Sie kommt gerade von einer Dame im
Wohnbereich 1, die sie betreut und wir nehmen in der Tagespflege Platz,

um Uber ihre Arbeit zu sprechen.

Was hat Sie veranlasst
ehrenamtlich tatig zu sein?

Ich habe etwas gesucht, wo ich mich engagieren kann, niitz-
lich sein kann. Bisher hatte mir der Mut dazu gefehlt, aber
mein Lebensgefihrte arbeitet bei ASB und so kam es, dass
ich hier angefragt habe, ob ich mich ehrenamtlich engagie-
ren kann. Ich fand den Umgang mit alten Menschen schon
immer sehr schon, man erhilt viel zuriick und sie sind sehr
dankbar fiir die Zuwendung und Abwechslung in ihrem
Leben.

Was genau machen Sie hier im
Riedelstift?

Ich komme einmal in der Woche in die Senioreneinrichtung,
um zwei Bewohnerinnen aus dem Wohnbereich 1 abwechselnd
zu besuchen. Das heif3t, wir gehen spazieren oder unterhalten
uns. Wichtig ist, dass ich regelmiBig da bin und wir ge-
meinsam Zeit verbringen. Das ist ein fester Termin, auf den
ich mich genauso freue wie die Bewohnerinnen. Nach dem
man sich besser kennengelernt hat, erzihlen wir viel und ich
erfahre spannende Geschichten aus der Vergangenheit. Erin-
nerungen werden so weitergegeben und gehen nicht verloren.
Ich habe es nicht bereut, den Mut gefunden zu haben, mich
zu engagieren und kann es nur jedem unbedingt empfehlen.
Ich fiihle mich gut damit niitzlich zu sein und Freude zu
bringen. Es bereichert mein Leben.

Engagieren auch Sie sich ehrenamtlich

Neue Herausforderungen finden, eigene Erfahrungen weitergeben, mit anderen zusammen sein: Die Griinde, warum sich
Menschen freiwillig engagieren sind vielféltig. Der ASB freut sich iiber jeden, der im Sinne des Leitgedankens ,,Wir helfen

hier und jetzt* aktiv werden mochte.

Wenden Sie sich an uns. In einem ersten Gespriach wird dann geklart, welche Erwartungen und Wiinsche Sie mit Threm
freiwilligen Engagement verbinden und welche Kenntnisse und Erfahrungen Sie gerne vermitteln mochten. So konnen wir
gemeinsam einen Bereich finden, in dem Sie sich einbringen wollen. Ihre eigenen Ideen fiir neue Angebote nehmen wir gern
auf. Wahrend Threr Zeit als freiwilliger Helfer bzw. freiwillige Helferin werden Sie vom ASB begleitet und konnen jeder-
zeit liber Fragen, Probleme und Vorschldge mit uns reden. Mit einer abgeschlossenen Vereinbarung sind Sie wéahrend Thres
Einsatzes bei uns liber den ASB unfall- und haftpflichtversichert. Auf Wunsch erstellen wir Thnen iiber Ihre Tétigkeit ein
qualifiziertes Zeugnis bzw. ein Zertifikat. Es wird auerdem eine Pauschale fiir Ihr Engagement gezahlt.

Wenn Sie weitere Informationen dazu bendtigen, besuchen Sie unsere Homepage:www.asbcottbus.de
oder die ASB-App. Kontakt: Antje Kirsch, Telefon: 0355 703040
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bei Bauchbeschwerden

Jeder, der schon einmal Bauchschmerzen hatte, wei3, dass das Ziehen im
Bauch hochst unangenehm ist. Doch die Behandlung von Bauchbeschwerden
ist nicht immer einfach, denn hinter den Schmerzen kénnen die verschieden-
sten Ursachen stecken: Angefangen von Stress und Hektik tiber einen
Magen-Darm-Infekt bis hin zu Wirbelsaulenproblemen oder einer Allergie.
Die Grinde der Bauchbeschwerden kénnen vielfaltig sein.

BAUCHBESCHWERDEN
SIND EIN SYMPTOM

Wenn Sie Bauchbeschwerden haben, sollten Sie stets beach-
ten, dass es sich dabei nicht um eine Krankheit, sondern um
ein Symptom einer Erkrankung handelt. Oft ist die Ursache
der Beschwerden harmlos und die Bauchschmerzen sind mit _3"
ein paar einfachen Tricks in den Griff zu kriegen. Lo

Um Ihre Bauchbeschwerden zu lindern, haben wir fiir Sie b y

ein paar Tipps zusammengestellt. Bei jedem Tipp sollten Sie

nach eigenem Empfinden entscheiden, ob Ihnen die Mal3-

nahme angenehm erscheint oder nicht. Sollten Thre Bausch- - _
merzen iiber einen lingeren Zeitraum anhalten und sich mit e~

Hausmitteln nicht beruhigen lassen, sollten Sie einen Arzt i < .
aufsuchen, damit dieser die genaue Ursache Threr Beschwer- e L, e WS
den abkldren kann. r" - r o

TIPP 1: WARMFLASCHE

Bei Bauchbeschwerden kann eine heile Wiarmflasche die
Schmerzen abschwichen und fiir Entspannung sorgen.
Durch das warme Wasser in der Wiarmflasche werden die
Schmerzrezeptoren gehemmt und die Schmerzen werden
folglich nicht mehr als so stark wahrgenommen. Zudem wird
durch die Wirme die Durchblutung des Gewebes gefordert.
Durch die bessere Durchblutung kann sich die Muskulatur
entspannen und entkrampfen. Alternativ zu einer Wiarm-
flasche konnen Sie auch ein Kirschkernkissen verwenden,
welches sich im Backofen oder in der Mikrowelle erwirmen
lasst.



TIPP 2: BAUCHWICKEL

Bei Bauchbeschwerden kann eine heifle Wiarmflasche die
Schmerzen abschwichen und fiir Entspannung sorgen.
Durch das warme Wasser in der Wiarmflasche werden die
Schmerzrezeptoren gehemmt und die Schmerzen werden
folglich nicht mehr als so stark wahrgenommen. Zudem wird
durch die Wirme die Durchblutung des Gewebes gefordert.
Durch die bessere Durchblutung kann sich die Muskulatur
entspannen und entkrampfen. Alternativ zu einer Wirm-
flasche konnen Sie auch ein Kirschkernkissen verwenden,
welches sich im Backofen oder in der Mikrowelle erwidrmen
lasst.

TIPP 3:
MAGENBERUHIGENDER TEE

Es gibt verschiedenste Teesorten, deren Inhaltsstoffen eine
magenberuhigende Wirkung nachgesagt wird. Dazu gehdren
unter anderem Fencheltee, Kamillentee sowie Salbeitee.
Kamille beruhigt die Magenschleimhaut, Fenchel hat eine
krampflosende Wirkung und Salbei wirkt antibakteriell.
Daneben sind bei Magenbeschwerden aber auch Pfeffer-
minztee und Melissentee zu empfehlen. Alternativ kénnen
Sie auch einen speziellen Magen-Tee aus einer Drogerie oder
Apotheke verwenden. Und: Das Gewiirz Kardamom hat
ebenfalls eine beruhigende Wirkung auf den Magen. Geben
Sie einfach eine Prise des Gewiirzes in Ihren Tee.

TIPP 4: SPORT TREIBEN

Ebenso wie eine Warmflasche fiihrt auch sportliche Akti-
vitét zu einer verbesserten Durchblutung der Muskulatur.
Dadurch kénnen Verkrampfungen gelost werden und die
Muskulatur entspannt sich.

Besonders geeignet bei Bauschmerzen sind sanfte Bewe-
gungsformen wie Yoga, Pilates oder Gymnastik. Empfeh-
lenswert sind dariiber hinaus auch gemaBigtes Joggen oder
Schwimmen.

TIPP 5: AUF ALKOHOL,
ZIGARETTEN UND KAFFEE
VERZICHTEN

Der Genuss von Kaffee, Zigaretten oder Alkohol kann be-
reits vorhandene Bauchbeschwerden noch weiter verschlim-
mern, da ihr Konsum den Magen reizt. Deswegen sollten Sie
bei akuten Magenbeschwerden besser auf diese Stoffe ver-
zichten. Ebenfalls gereizt werden kann der Magen iibrigens
durch die Einnahme bestimmter Schmerzmittel. Deshalb
sollten Sie vor der Einnahme von Schmerzmitteln mit Ihrem
Arzt iiber mogliche Nebenwirkungen Riicksprache halten.

TIPP 6: DAS RICHTIGE ESSEN

Wenn Sie Probleme mit dem Bauch haben, sollten Sie ganz
besonders auf Ihre Erndhrung achten, um eine unnéotige
Belastung des Magen-Darm-Traktes zu verhindern. Wichtig
ist vor allem, auf schwere und fettige Speisen zu verzichten.
Empfehlenswert sind dagegen leicht verdauliche Lebens-
mittel, durch die die Verdauung nicht belastet wird. Dazu
gehoren beispielsweise Zwieback, Kartoffeln, Reis, Moh-
ren, Bananen, Apfel und Birnen sowie Kalb, Gefliigel oder
Forelle.

TIPP 7: HEISSES BAD

Ein heilles Vollbad wirkt bei Bauchbeschwerden sowohl
schmerzlindernd als auch entspannend auf die verkrampfte
Bauchmuskulatur. Als Badezusitze eignen sich besonders
Lavendel und Scharfgarbe.

* Bad mit Lavendel: Eine Hand voll Lavendel in einen Topf
geben, zwei Liter Wasser hinzufiigen und das Wasser zum
Kochen bringen. Anschlielend eine Viertelstunde lang
ziehen lassen und dann die Lavendelessenz dem Badewasser
zugeben.

* Bad mit Scharfgarbe: 100 Gramm Scharfgarbenkraut in
eine Schiissel geben und anschlieend mit einem halben Liter
kochendem Wasser iiberbriihen. Zehn Minuten lang ziehen
lassen und anschliefend dem Badewasser hinzufiigen.

=SASE
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TIPP 8: SCHALTEN SIE AB

Nicht selten sind Bauchbeschwerden auf einen stressigen
oder hektischen Alltag zuriickzufiihren. Wenn Sie an Bauch-
beschwerden leiden, sollten Sie deswegen versuchen, Stress
zu meiden und einmal bewusst abzuschalten: Machen Sie
eine Pause, ruhen Sie sich aus und tun Sie nur die Dinge, auf
die Sie wirklich Lust haben. Achten Sie aulerdem darauf,
regelmafig, in Ruhe sowie langsam zu essen. Denn auch das
hastige Herunterschlingen von Mahlzeiten kann zu Bauch-
beschwerden fiihren.

TIPP 9: BAUCHMASSAGE

Bei akuten Bauchbeschwerden kann eine sanfte Massage
des Bauches dazu beitragen, die Beschwerden zu lindern.
Besonders geeignet fiir die Massage ist Thymian-, Johan-
niskern- oder Lavendeldl. Bei der Bauchmassage werden
mit der flachen Hand kreisende Bewegungen rund um den
Bauchnabel ausgefiihrt. Wichtig ist, die Bewegungen stets
mit dem Uhrzeigersinn durchzufiihren. Achtung: Sie sollten
die Massage nicht durchfiihren, wenn Sie diese als unange-
nehm empfinden.

TIPP 10: KAMILLENKOMPRESSE

Eine Kamillenkompresse stellt eine gute Alternative zu
einem Bauchwickel dar. Dafiir drei Essloffel Kamillenbliiten
in eine Schiissel geben und einen Liter kochendes Wasser
dariiber gieB3en. Zehn Minuten ziehen lassen und anschlie-
Bend das Wasser abgielen. Ein Baumwolltuch in das warme
Kamillenwasser tunken, auswringen und mit angemessener
Temperatur auf den schmerzenden Bauch legen.
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Fruhling

im Seniorenzentrum

FRAUENTAG

ALY

LY

Am 8. Mirz ist Internationaler Frauentag. Diesen feierten wir,
wie jedes Jahr, mit den Bewohnerinnen im Festsaal des Rie-
delstift. Bei Kaffee, Kuchen und Live-Musik wurde geplaudert
und das ein oder andere Tdnzchen gewagt. Zur Feier des Tages
tiberreichten wir jeder Frau eine liebevoll dekorierte Rose.
Schon, dass es wieder ein bisschen Normalitit gibt!

MAIBAUMSCHMUCKEN

,-Komm lieber Mai und mache, die Baume wieder griin. ..
Einen besonders schonen Vormittag verlebten die Géste
der Tagespflege am 30. April. Nach alter Tradition, wird an
diesem Tag der Maibaum geschmiickt. Unter musikalischer
Leitung von Herrn Schuster, stimmten sich die Tagesgis-

te mit Gesang und Maibowle auf den Wonnemonat ein.

ANGRILLEN

,,Ein Hoch auf die Mianner!“ — unter diesem Mot-

to lauteten wir am 12. Mai den Herrentag ein.

Das Wetter spielte leider nicht mit, so dass die Brat-

wurst im Haus und nicht wie geplant im Garten ge-

gessen wurde. Geschmeckt hat sie trotzdem!

In Vorbereitung auf das Angrillen bereiteten die Bewohne-
rinnen eine riesengrofe Schiissel Kartoffelsalat zu. Dabei
zeigte sich die jahrzehntelange Erfahrung der Hausfrauen,
im Nu war der Salat geschnippelt und bereit zum Genief3en.

Spargelkuchen backen

Der Monat Mai stand im Zeichen des Spargels. Eine Woche lang drehte sich alles rund um das besondere Gemiise. Jeden Tag
zauberte die Kiiche Gerichte mit Spargel und auf den Wohnbereichen sowie in der Tagespflege wurde Spargelkuchen geba-

cken — nicht herzhaft sondern sii8. Er schmeckte kostlich!
Wer den Kuchen nachbacken méchte, hier ist das Rezept:

Zutaten:
120 g Butter
120 g Staubzucker
1EL Sliwowitz
Zitronenschale, abgerieben
3 Eidotter
3 Eiklar
70g  Kristallzucker
1 Prise Salz

Zubereitung (ca. 40 Minuten):

Die handwarme Butter mit dem Staubzucker, dem Sliwowitz

und der Zitronenschale schaumig riihren, Eidotter untermengen.

Eiklar, Kristallzucker und Salz zu festem Schnee schlagen.
Den Schnee unter den Butterabtrieb ziehen, danach den
kleinwiirfelig geschnittenen Spargel und die geriebenen
Mandeln zugeben.

Das Mehl mit dem Backpulver vermischen,
in die Masse einsieben und unterheben.

Die Form ausbuttern und mit Mehl ausstauben, die Masse
einfiillen und oben glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen

400 g weiller Spargel
100 g gemahlene Mandeln
250 g Mehl
1 EL Backpulver
300g Staubzucker
1-2 Eiklar
Zitronensaft
Butter und Mehl fiir die Springform

bei 180 °C 50 Minuten backen.

Fiir die Zitronenglasur Staubzucker mit Eiklar und Zitronen-
saft dickbreiig anriihren und im Wasserbad etwas erwédrmen.

Die Torte aus dem Ofen nehmen, auskiihlen lassen, aus der
Tortenform heben und mit Zitronenglasur iiberziehen. Tipp:

Als Garnitur passen karamellisierte Spargelstiicke und
Minzblitter.
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Der lange Weg

Sich drauBBen an der frischen Luft aufhalten. Im Griinen auf einer Bank sitzen
und die Natur genieBen. Endlich mal wieder unter freiem Himmel Sport treiben
oder andere Angebote der Betreuung in Anspruch nehmen.

Aber gerade jetzt, in diesem Augenblick, ware eine Toilette in der Nahe wichtiger.

Was fir ein Aufwand!

Der lange Weg bis zur néchsten Toilette — ewig. Denn es gab vor dem Sommer 2020 keine andere Moglichkeit der korperlichen
Erleichterung fiir unserer Bewohnerinnen, Bewohner und Tagesgéste, als bis zum Fahrstuhl zu laufen oder gefahren zu werden,
um dann schnellstmdglich eine Etage weiter hoher, das ersehnte Ziel zu erreichen. Nach einer gut geplanten Bauphase im
Friihjahr 2020, wurde im Gebédude — Bautzener Strafle 46 — eine bedarfsgerechte Toilette eingerichtet.

Nun kénnen alle mehr Zeit in den griinen Auflenbereichen des Seniorenzentrums ,,Riedelstift* verbringen und der kiirzere
Weg bedeutet auch gleichzeitig Entlastung fiir das Personal in der Pflege und Betreuung.

Bild
des Monats

Die Kinder der Flex A (1. und 2. Klasse) der Regine-Hildebrandt Grundschule konnen den Friihling kaum erwarten.
Sie erfreuen sich an einem Tulpenblumenstrauf.

Das Bild von Naia tiberzeugte unsere Bewohnerinnen und Bewohner.

Herzlichen Gliickwunsch!

Reiseapotheke

Damit Sie lhren Urlaub unbeschwert genieBen kénnen, sollten Sie in jedem Fall
eine Reiseapotheke mitnehmen. Uberpriifen Sie mit Hilfe dieser Checkliste, ob
Sie alles dabeihaben, und erganzen Sie, was noch fehlt. Informieren Sie sich im

Vorfeld Gber notwendige Impfungen in ihrem Urlaubsland.

CHECKLISTE: DAS GEHORT IN DIE REISEAPOTHEKE

* Mittel gegen Durchfall

* Mittel gegen Kopfschmerzen und Fieber
* Miickenschutz

* Mittel gegen Ubelkeit und Erbrechen

* Salbe gegen Augenreizungen

MITGLIED WERDEN
— SO KONNEN SIE UNS HELFEN!

Sehr geehrte Leserinnen, sehr geehrte Leser,

werden Sie Teil unserer ASB-Gemeinschaft - durch Ihre Mitgliedschaft.
Gemeinsam mit mehr als 1,3 Millionen ASB-Mitgliedern helfen Sie uns zu
helfen. Hier und jetzt. Zahlreiche soziale Projekte, die kostenfreie soziale
Beratung, zum Beispiel Beratungen fiir Familien von an Demenz erkrank-
ten Senioren, die Koordinierung und Schulung der vielen ehrenamtlich
téatigen Helferinnen und Helfer oder Veranstaltungen in unseren Senioren-
begegnungsstatten werden durch Mitgliedsbeitrage erst maglich.

>  ASB - Riickholdienst
Kostenloses Angebot fiir Mitglieder bei plotzlicher Krankheit
oder einem Unfall im Urlaub

¢ Desinfektionsmittel

¢ Pflaster und Verband

» Mittel gegen Sonnenbrand
¢ Individuelle Medikamente

>  Erste-Hilfe-Gutschein
Als Mitglied erhalten Sie jedes Jahr einen Gutschein, mit dem
Sie ihre Kenntnisse in unseren Kursen auffrischen kénnen

>  ASB Magazin ABO
Das ASB Magazin des Bundesverbandes

Mit Beginn Ihrer Mitgliedschaft erhalten Sie ihren Mitgliedsausweis im
Scheckkartenformat. Ihre Mitgliedsbeitrédge an den ASB sind steuerabzugsfahig.
Selbstverstandlich kénnen Sie ihre Mitgliedschaft im ASB jederzeit ohne die
Einhaltung von Fristen telefonisch oder schriftlich, auch per Mail, kiindigen.
Nutzen Sie die Mdglichkeit, sich iiber den ASB Cottbus und seine Arbeit

zu informieren oder kommen Sie doch einfach mal vorbei.

In der Bautzener StraBe 42—47 in Cottbus finden Sie alle unsere

Einrichtungen und die richtigen Ansprechpartner fiir lhre Fragen.

Unter unserer zentralen Service-Nummer 0355 - 70 30 40 erreichen Sie
kompetente Ansprechpartner und konnen einen Beratungstermin vereinbaren.

Arbeiter-Samariter-Bund / ASB RV Cottbus / NL e.V. - Bautzener StraBe 42—47, 03050 Cottbus



Heimat. Heimat ist fiir mich einerseits, wo ich aufgewachsen
bin und andererseits, wo sich mein Lebensmittelpunkt be-
findet.In Brandenburg, dem Land der roten Adler, dem Land
der zahlreichen Seen inmitten von Kiefernwéldern. Dem
Land der kargen Boden und dem eher sproden Menschen-
schlag.

Das muss man als sidchsisches Midchen, aus einem kleinen
Ort am Fuf3e des Totensteins — der hochsten Erhebung des
Erzgebirgs-Vorlandes — erst mal verdauen. Nichts mehr mit
der breiten gemiitlichen Sprache, mit der besonderen Auf-
geschlossenheit der Menschen, dem starken Gemeinsinn.
Warum nur heiratest du nach Cottbus, fragte man besorgt.
Heute ist hier meine Heimat Nummer zwei. Doch vergessen
werde ich das Erzgebirge nie.

Erzgebirge — der Name sagt schon viel. Es ist das Mittelge-
birge, das sich Deutsche im Norden und Tschechen im Siiden
teilen. Hochste Berge sind der Keilberg und der Fichtelberg,
beide tiber 1200 Meter hoch und ziemlich schneesicher im
Winter. Und es ist tatséchlich ein Erz-Gebirge: Schon im
zweiten Jahrtausend v. Ch. hat man hier Zinnerz abgebaut,
von Menschen, die in Erdh6hlen und Laubhiitten primitiv
hausten. Nur mal zum Vergleich: Agypten stand um diese
Zeit in einer Hochkultur. Pharaonen lieBen als Grabstitten
Pyramiden bauen, deren geometrischer Aufbau enormes
mathematisches Wissen voraussetzte . . .

Aber bleiben wir im Erzgebirge. Nach und nach besiedelte
sich die Gegend, und im Mittelalter wurden neben Zinn

auch Steinkohle, Kupfer, Arsen, Blei, Eisen, Kobalt, Nickel,
Wismut, Wolfram und Zink, vor allem aber auch Silber-

erz abgebaut. Zu jener Zeit begriindete der Silberbergbau

im Erzgebirge den Reichtum Sachsens. Als Miinzmetall
wurde Silber vor Ort in den Bergstiadten Annaberg, Schnee-
berg, Marienberg oder Joachimsthal zu Geld verarbeitet. In
Joachimsthal wurde der Thaler geprigt. Die Erzgebirgler
sprachen ihn ,,Doler aus. Und aus dem Doler wurde die
Silbermiinze Dollar, die nun weitaus bekannter geworden ist.

Nach dem zweiten Weltkrieg hatte Deutschland bekanntlich
Reparationen an die Sowjetunion zu zahlen. Zahlmeister
dafiir war vor allem die DDR. Ein Zahlmittel war Uran — aus
den Bergwerken des Erzgebirges. Dazu wurde 1947 die Wis-
mut AG gegriindet. Sie war der wichtigste Uranforderbetrieb
im ,,Ostblock® und deckte schon 1950 fast 60 Prozent des
Uranaufkommens der sowjetischen Atomindustrie.

Bis 1952 wurden fast 450 000 Arbeitskréfte im Uranbergbau
eingesetzt. Wohl bemerkt, mit erheblichen gesundheitlichen
Risiken. Einen gezielten Strahlenschutz gab es bis Mitte

der 1950er-Jahre nicht, obwohl die Gesundheit gefahrdende
Wirkung der Strahlung schon bekannt war. Der Arbeits-
schutz konzentrierte sich auf die Reduzierung der Staubbe-
lastungen. Den Preis fiir den fehlenden Strahlenschutz zahlte
vor allem die erste Generation der Wismut-Bergleute. Bis
1989 wurde bei rund 15 000 von ihnen Silikose und bei 5300
Lungenkrebs als Berufskrankheit anerkannt.

Gleichzeitig wird das im Erzgebirge vorkommende radio

aktive Edelgas Radon, das im Erdreich durch den Zerfall
von Uran entsteht, seit den 1920er-Jahren fiir Therapie-
zwecke eingesetzt. Weithin bekannt ist das Radonheilbad
Bad Schlema. Erkrankungen des Bewegungsapparates,
Arthrosen, rheumatische Beschwerden und Hautkrankheiten
werden hier erfolgreich kuriert. Doch selbst die Kurgesell-
schaft Bad Schlema warnt: ,,Eine Dauerbelastung mit hohen
Dosiswerten kann gesundheitsschidlich sein. Wer dem
Radon dauerhaft ausgesetzt ist, riskiert eine Erkrankung mit
Lungenkrebs.” Also ,,viel hilft viel* gilt auch hier nicht.
Doch zuriick zum Bergbau. Wihrend die Braunkohle in der
Streusandbiichse Lausitz tiber Tage abgebaut wird (nicht
mehr lange!), wurden die Erze des Erzgebirges unter Tage
abgebaut. Mein Urgrofvater war Bergmann in einem Silber-
bergwerk, wo er tiglich zwolf Stunden schuftete. Auch am
Samstag. Zu FuB lief er friihmorgens fast zwei Stunden

zur Zeche, nach der Arbeit wieder zuriick — allerdings mit
Zwischenstopp in der Kneipe. Kann man verstehen. Heute
wird ins Bergwerk mit einem Fahrstuhl eingefahren. Damals
stieg man mit Leitern hinab. Man mag sich das alles nicht
vorstellen.

1913 wurden die letzten Silberbergwerke und bis Mitte des
Jahrhunderts die Steinkohlebergwerke stillgelegt. Noch bis
1991 hat man allerdings noch Uran- und Zinnerze abgebaut.
Heute sind alle Zechen der Region entweder geschlossen
oder aber als Attraktion im Rahmen einer Tour durch die
Montanregion Erzgebirge, die seit 2019 zum UNESCO-
Welterbe gehort, zu besichtigen. Gute Ausgangspunkte dafiir
im westlichen Erzgebirge sind die Stidte Annaberg-Buch-
holz, Marienberg, Scharfenstein und Wolkenstein.
Annaberg-Buchholz wurde 1496 gegriindet und ist vom
Bergbau geprigt. Silberfunde brachten der Stadt grof3en
Reichtum. Zeugen dafiir sind vor allem beeindruckende
Kirchen — so die Kirche St. Annen, deren Grundstein 1499
gelegt wurde. Sie ist die grofite spitgotische Hallenkirche
Sachsens und bekannt durch ihren Bergaltar. Die Kirche
erhebt sich hoch tiber der Stadt und prigt damit ihre Silhou-
ette. Die Kirche St. Marien mit der Bergménnischen Krippe
ist die einzige Bergkirche Sachsens.

Wie die Schitze der Erde, sind mit der Bergstadt auch die
Ideen bemerkenswerter Personlichkeiten, traditionelles
Brauchtum, Kunsthandwerk und Kunstwerke verbunden. So
lehrte hier Adam Ries, der Rechenmeister der Deutschen, in
seiner Schule das Rechnen. Heute ist sie ein Museum. Hier
konnen die Besucher nach den Methoden von Adam Ries ihr
Rechendiplom erwerben. Wer heute in Annaberg-Buchholz
den Spuren der einst reichen Silbererzvorkommen folgen

will, kann in drei Besucherbergwerke einfahren. Ubertage
steht der Frohnauer Hammer mit original erhaltener Ham-
merwerkstechnik als Kulturdenkmal der Erzverarbeitung.
Nicht weit entfernt liegt Marienberg. Deren historischer
Stadtkern ist in Anlehnung an die italienische Renaissance
rechtwinklig angelegt. Die Mitte bildet der 1,77 Hektar
grofe quadratische Marktplatz mit dem Bronzedenkmal
des Stadtgriinders — des Herzogs Heinrich von Sachsen. In
Marienberg steht mit der evangelischen Marienkirche eine
der drei spatgotischen Hallenkirchen im Erzgebirge. Ihr
Grundstein wurde im Jahre 1558 gelegt, eingeweiht wurde
sie schon sechs Jahre spiiter.

Rund um Marienberg kommen Naturfreunde voll auf ihre
Kosten. Wie in jeder Mittelgebirgslandschaft, ist es beson-
ders reizvoll, die nicht allzu hohen Berge zu erklimmen und
die Téler mit ihren Wasserldufen zu erkunden.

Der Hausberg von Marienberg ist der 689 Meter hohe ,,Drei
Briider Hohe*. Der Name stammt einer Sage nach von drei
italienischen Briidern, die hier einst einen Silbergang ent-
deckt haben sollen. Von seinem Aussichtsturm bietet sich ein
phantastischer Blick auf die Stadt und auf die umliegenden
Berge —den Keilberg in Tschechien, den Fichtelberg und
den Pohlberg im Siidwesten, den Lauterbacher Knochen im
Nordosten und den Wildsberg bei Pobershau im Siidosten.
Und oben auf dem Berg gibt es auch ein Hotel — bekannt und
sehr beliebt vor allem bei jeder Art von Bikern.

Weiter geht es in die kleine Bergstadt Wolkenstein, benannt
nach dem ,,in die Wolken ragenden Stein®. Das ist ein 80
Meter hoher Gneisfelsen, der das Wolkensteiner Schloss und
den historischen Stadtkern trigt. Vom Zschopau-Tal fithren
eine Serpentinenstrale und ein romantischer FuBweg zur
denkmalgeschiitzten Innenstadt mit mittelalterlichem Stadt-
tor, Schloss- und Marktplatz sowie der St. Bartholomiuskir-
che. Weithin leuchten die weillen Winde des Schlosses. Die
StraBenbauer im Tal haben sich einfach am Fluss, der Zscho-
pau, orientiert, die sich in zahlreichen Windungen kraftvoll
und tief ins harte Gestein geraspelt hat. Die gut ausgebaute
StraB8e folgt in einem vor allem fiir Biker herrlichen Kurven-
taumel dem Fluss, der am Fichtelberg entspringt.

Nach einer der Kurven dann unvermittelt dieses Bild: Da
steht eine historische Eisenbahn. Doch es ist mehr als das
—es ist seit 1989 das Zughotel zu Fiilen der Wolkensteiner
Burg. In den ausrangierten und wieder hergerichteten
Zugwaggons, einer soll der fiir Erich Honnecker reservier-
te Wagen gewesen sein, befinden sich ein Restaurant mit
Aulenterrasse und auf fiinfhundert Gleismetern sechzig
Abteile unterschiedlicher Gr6Be, in denen man iibernachten
kann. Auch ganze Waggons kann man als Ferienwohnung
mieten, und es gibt sogar einen Saunawagen. Und freund-
liche Erzgebirgler, die einen immer noch mit dem Gruf} der
Bergleute iiberraschen: ,,Gliick auf* heifit es zur Begriilung,
und zumindest das verstehen auch Menschen ohne die
Mundart-Kenntnisse dieses Gebirgsstriches.
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Unterwegs in Cottbus: Daniel Foki (Bariton) und Georgina Melville (Sopran)
(Foto: Marlies Kross)

... IMMER DEM WASSER NACH*
NEUES AUDIO-FORMAT LADT ZUM
HORSPAZIERGANG

Fiir musikbegeisterte Spaziergiinger*innen bietet das Staats-
theater Cottbus ein neues Audio-Format: Stadtspaziergiinge
mit Musik zum Download zum individuellen Flanieren und
Traumen. Gefiihrt von einer Moderation wandern die Zu-

Brandenburgisches
Landesmuseum flr
moderne Kunst (BLMK)

Ticket-Telefon +49 355 7824242

www.staatstheater-cottbus.de

horer*innen von Station zu Station, finden versteckte Idylle
und durchqueren geheime Passagen. Immer mit dabei: Die
Kiinstler*innen des Staatstheaters, die horbar ,,mitwandern®.
In ausgesuchten Musikstiicken begleiten sie die Wandernden
auf eine thematische Reise durch den Stadtraum. Wegmarken
und Musik verbinden sich hier zu einem individuellen Hor-
und Seherlebnis, regen zum Nachdenken an und 6ffnen
unbekannte Rédume.

In bequemen Schuhen geht es beim ersten Horspaziergang
.,... immer dem Wasser nach vom Grof3en Haus des
Staatstheaters bis zum Stadion der Freundschaft. Georgina
Melville (Sopran), Daniel Foki (Bariton) und Christopher
Cartner (Klavier) gestalten mit Liedern der deutschen Ro-
mantik ein virtuoses, charmantes Programm von Mozart bis
Zemlinsky.

Zum Horspazieren sind lediglich ein Smartphone oder ein
MP3-Player sowie Kopfhorer nétig. Die Audiodatei steht
zum Download auf der Theater-Homepage sowie auf Sound-
Cloud bereit. Auf der Webseite des Theaters ist auch ein
Stadtplan mit der Route und weiteren Informationen zu
finden.

Dieselkraftwerk Cottbus
UferstraBe /Am Amtsteich 15
03046 Cottbus

Di — So von 12 — 18 Uhr

+49 355 49494040 | www.blmk.de
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ASB BUCHERTIPPS .

DER RHEIN - Hans Jirgen Balmes

Biographie eines Flusses - Eine poetische Natur- und Kulturgeschichte tiber den Rhein und die Seele einer
Landschaft. Der Rhein entsprang einst an seiner heutigen Mitte, wo in einem tropischen Meer Seekiihe
lebten. Er schuf sich sein Bett stromauf und besitzt eine erstaunliche Geologie. Noch heute leben hier die
dltesten Lebewesen Europas. Gleichzeitig ist der Rhein durchgehend geprigt durch Eingriffe des Menschen.
Kein anderer Fluss versammelt so viele Widerspriiche in sich — Grenze, Verkehrsweg, Fluchtroute und Le-
bensader. Ein Buch iiber den Rhein, der uns mit dem unerschépflichen Flieen seiner Geschichten gefangen
nimmt wie mit seiner Stille.

DAHEIM - Judith Hermann

Roman - Judith Hermann erzéhlt in ihrem neuen Roman »Daheim« von einem Aufbruch: Eine alte Welt
geht verloren und eine neue entsteht. Sie hat ihr fritheres Leben hinter sich gelassen, ist ans Meer gezogen,
in ein Haus fiir sich. Threm Exmann schreibt sie kleine Briefe, in denen sie erzéhlt, wie es ihr geht, in die-
sem neuen Leben im Norden. Sie schlief3t vorsichtige Freundschaften, versucht eine Affaire, fragt sich, ob
sie heimisch werden konnte oder ob sie weiterziehen soll. Judith Hermann erzihlt von einer Frau, die vieles
hinter sich lasst, Widerstandskraft entwickelt und in der intensiven Landschaft an der Kiiste eine andere
wird. Sie erzéhlt von der Erinnerung. Und von der Geschichte des Augenblicks, in dem das Leben sich teilt,
eine alte Welt verlorengeht und eine neue entsteht.

DER DONNERSTAGSMORDCLUB - RICHARD OSMAN

Kriminalroman - Man mochte meinen, so eine luxurise Seniorenresidenz in der idyllischen Grafschaft Kent
sei ein friedlicher Ort. Das dachte auch die fast achtzigjihrige Joyce, als sie in Coopers Chase einzog. Bis sie
Elizabeth, Ron und Ibrahim kennenlernt oder, anders gesagt, eine ehemalige Geheimagentin, einen ehemaligen
Gewerkschaftsfiihrer und einen ehemaligen Psychiater. Sie wird Teil ihres Clubs, der sich immer donnerstags
im Puzzlezimmer trifft, um ungeloste Kriminalfille aufzukldren. Als dann direkt vor ihrer Haustiir ein Mord
veriibt wird, ist der Ermittlungseifer der vier Senioren natiirlich geweckt, und selbst der Chefinspektor der loka-
len Polizeidienststelle kann nur iiber ihren Scharfsinn staunen.

IST DAS DEIN REICH - KATHARINA DOBLER

Roman - Ein ungewohnlicher Familienroman iiber ein verschwiegenes Kapitel deutscher Geschichte.

ie Familienerzihlungen, die vom ldndlichen Bayern an die Siidsee fiihrten, waren so behaftet mit Ungliic

DEIN Die Famili dhlungen, di landlichen Bay die Siidsee fiih behaf it Ungliick

IST DAS und Nostalgie, dass die Enkelin sie stets von sich wies. Zumal die GroB3eltern auf der falschen Seite standen:
REICH Sie waren Kolonialisten, und zwar iiberzeugte. Doch jetzt will sie mehr wissen, sichtet die Spuren, die der

Es ist ein zweifelnder, tastender Ton, den die Zeichnerin

Nino Paula Bulling in ihrer Graphic Novel ,,Lichtpause*

anschlégt. Die Kiinstlerin lieB sich fiir die Geschichte von
einem Aufenthalt in Algier zwi-

In den 1950er- und 1960er-Jahren entstanden sowohl in
Ost- als auch in Westdeutschland anspruchsvolle und
aufwindig gestaltete Tapisserien, die als architektur-

Kolonialismus und zwei Kriege in ihrer Familie hinterlassen haben. Immer deutlicher entrollt sich vor ihr die
exotische Welt Neuguineas, in die ihr Grof3vater als abenteuerlustiger Missionar auszog, um die Heiden im
,,Kaiser-Wilhelmsland®“ zu bekehren. Eine vermeintliche Siidsee-Idylle, geprigt von Bigotterie und Chauvi-
nismus, in der sich die Wege vierer eigensinniger Menschen — ihrer Grofeltern — schicksalhaft kreuzen.

schen September 2016 und April ~ bezogene Arbeiten offentliche (Innen)Rdume prégten.

2017 inspirieren. Die 38 origina-  Im Dialog mit zeitgenossischen, textilen Positionen wird
len Farbstiftzeichnungen werden ~ das raumbildende und raumverindernde Potenzial dieser 777" DIE FRAU MEINES LEBENS - NICOLAS BARREAU
erstmals komplett gezeigt. speziellen Kunstform in der Ausstellung thematisiert. ki f'__r“‘ Der erste Roman. von Nummer 1-Bestsellerautor Nicolas Barreau. Antoine, passionierter Buchhzndler und
. Rl | o . B g A : Romantiker aus Uberzeugung, hat zehn verschiedene Telefonnummern und nur vierundzwanzig Stunden
» Bis 29.8.2021 » Bis 5.9.2021 ik rﬁ IS Zeit, um die Frau seines Lebens wiederzufinden. Dann heiratet sie, denkt er...
EB == Ein federleichter und lebenskluger Roman iiber den wunderbaren Wahn der Liebe. Noch selten wurde in
I—»if solch atemberaubenden Tempo iiber die schonste Sache der Welt geschrieben.

i} y
Christa Jeitner, Landschaft um die Stadt Ka —

Nino Paula Bulling: Lichtpause, 2016/2017, Farbstift Der Fluss, 1965, Textile Applikation

© Nino Paula Bulling © VG Bild-Kunst, Bonn 2021 o
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