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. SO ERREICHEN SIE UNS

TEL: 0355 - 70 30 40 | www.asbcottbus.de

ASB RV Cottbus / NL e.V.

Alle Einrichtungen des ASB in Cottbus erreichen
Sie Uber den zentralen Service-Ruf. Auskiinfte er-

teilen daneben die einzelnen ASB-Abteilungen
unter den nachstehenden Telefonnummern.
Personlich beraten wir Sie kostenfrei und ohne
jede Verpflichtung.

AMBULANTE SOZIALE DIENSTE

Hausliche Krankenpflege, Hilfe im Haushalt,
Vertretung von pflegenden Angehdrigen,
Einkaufsdienst und Vermittlung von
Dienstleistungen

Telefon (0355) 703050 | Fax (0355) 703052

ZUSATZLICHE BETREUUNGS-
UND ENTLASTUNGSANGEBOTE

Telefon (0355) 703040
Mobil 0171 3057730

ESSEN AUF RADERN
Telefon (0355) 703040 | Fax (0355) 703041

FAHRDIENSTE

Fahrten fiir Senioren (Gruppen- oder
Einzelfahrten) und Kurfahrten
Telefon (0355) 703042

BUNDESFREIWILLIGENDIENST
Telefon (0355) 703042

HAUSNOTRUF
Telefon (0355) 703042

BETREUTES WOHNEN
Telefon (0355) 703040

SENIORENZENTRUM RIEDELSTIFT
Bautzener StraB3e 42, 03050 Cottbus

Einrichtungsleitung
Telefon (03 55) 47 75— 240

Pflegedienstleitung
Telefon (03 55) 47 75 - 321

Wohnbereich |
Telefon (03 55) 47 75 - 312

Wohnbereich Il
Telefon (03 55) 47 75 - 315

Kurzzeitpflege und Urlaubspflege
Telefon (03 55) 47 75 — 321

TAGESPFLEGE
Telefon (03 55) 47 75 - 325 / - 322

SENIORENKLUB HAUS ,,BELLEVUE*

Bautzener StraBe 47, 03050 Cottbus
Telefon (03 55) 47 75 451

FREIWILLIGENARBEIT / EHRENAMT
Telefon (0355) 70 30 40

MITGLIEDERBETREUUNG
Telefon (03 55) 70 30 40

Arbeiter-Samariter-Bund

Regionalverband Cottbus /NL e.V.
Bautzener StraBe 42, 03050 Cottbus

Telefon (03 55) 4775-0
Fax (03 55) 4775477

Email info@asbcottbus.de

Liebe Samariterinnen und Samariter,
Liebe Leserinnen und Leser,

zum Jahresausklang méchten wir nicht versdumen
allen, die dem ASB in diesem Jahr ihr Vertrauen und
ihre Unterstitzung gewéahrt haben, zu danken.

Wer unser Journal regelmaBig liest weiB, dass wir
groBen Wert auf die Aus- und Weiterbildung unserer
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter legen und es uns als
Ausbildungsbetrieb wichtig ist, jungen Menschen
aus unserer Region eine lohnende Perspektive

und einen sicheren Arbeitsplatz zu bieten.

Leider ist es von Jahr zu Jahr schwieriger geworden,
junge Menschen fir diesen Berufszweig zu interes-
sieren und ausreichend Auszubildende in der

Pflege zum Abschluss zu bringen.

Deshalb versuchen wir, unsere fest eingestellten
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu bewegen, eine
Ausbildung anzustreben. Von der Arbeit freigestellt
und unter Weiterzahlung der Vergitung wollen wir
die Ausbildung férdern und unterstitzen. Im Jahr
2019 konnten wir so einen ausgebildeten Pflege-
helfer und eine Pflegefachkraft gewinnen.

Das Problem Mitarbeiterfindung wird aber, trotz guter
Rahmenbedingungen, immer schwieriger. Im ambu-
lanten Pflegebereich haben wir schon vor Jahren auf
die quartiersnahe Versorgung gesetzt. Heute kommt
uns diese Strategie zugute, denn durch kurze Wege
zum Patienten rund um unseren Standort kdnnen
wir eine relativ hohe Anzahl von Kunden versorgen.
Inzwischen haben auch die Pflege -und Kranken-
kassen das fehlende Personal bemerkt und im
ambulanten Bereich werden Leistungen, die bisher
nur durch Fachkréfte ausgeflihrt werden durften,
durch Pflegehelfer durchgefiihrt. Voraussetzung
dafir ist naturlich eine entsprechende Schulung

und Unterweisung der Pflegehelfer.

Dieses Modell ist Vorreiter fir die stationare Pflege,
denn auch hier fehlen Mitarbeiter in der Pflege.

Die Neustrukturierung der Tatigkeiten in der
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stationaren Pflege ist die Aufgabe der nachsten
Jahre. Wohngruppen mit Prasenskréften und nur
wenigen Fachkréaften, die ausschlieBlich Fachkraft-
tatigkeiten durchflihren, werden die Zukunft sein.
Auch wenn sich weiter die Personalprobleme in der
Pflege verstarken, wissen wir, dass wir eine wertvolle
Arbeit am Menschen leisten. Deshalb ist es so wich-
tig, immer wieder auf den Pflegeberuf und seine
schonen Seiten hinzuweisen und daflir Sorge

zu tragen, dass wir unseren Versorgungsauftrag

im Quartier erflllen kénnen.

Wir bedanken uns bei unseren Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern und bei den vielen ehrenamtlichen
Helfern fur die geleistete Arbeit im Jahr 2019.

Wir bedanken uns bei allen Mitgliedern des ASB

fir das uns entgegen gebrachte Vertrauen.

Wir bedanken uns ebenfalls fiir die vertrauensvolle
Zusammenarbeit bei unseren Geschéftspartnern.
Wir wiinschen allen ein schénes Weihnachtsfest,
ruhige, besinnliche Weihnachtsfeiertage im

Kreise der Familie und flir das neue Jahr viel
Energie, Glick, Gesundheit und Erfolg.

Stefan Graber
Vorstandsvorsitzender
ASB RV Cottbus/ NL e.V.

Michaela Lorenz
Geschaftsflinrerin
ASB RV Cottbus/ NL e.V.
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\News

Zum Arzt gehen? Das tun viele Ménner duf3erst ungern - vor
allem dann, wenn nichts zwickt oder wehtut. Dabei sind
Vorsorge und regelméfige Checks fiir Manner besonders
wichtig. Viele Manner denken ,,Wenn ich richtig krank bin,
gehe ich schon zum Arzt*. Doch bei vielen Krankheiten ist
dann bereits wertvolle Zeit vergangen, die Heilungschan-
cen schlechter. Viel besser daher: regelméfige Check-ups.
AD 35 Jahren empfiehlt sich alle drei Jahre ein Gesund-
heits-Check-up beim Hausarzt und ein Besuch beim Derma-
tologen. Ab 45 Jahren sollte man auch einen Check-up beim
Urologen vornehmen lassen. Und um Darmkrebs vorzubeu-
gen sollten Minner ab 50 Jahren zusitzlich den Gastroente-
rologen aufsuchen.

Graue Haare und Falten — diese Zeichen des Alters kennt je-
der. Daneben gibt es aber korperliche Verdnderungen, an die
man nicht denkt, bis man damit irgendwann selbst konfron-
tiert wird — oder sie bei anderen beobachtet. Zum Beispiel
Verdnderungen an Ohren und Nase. Sie werden im Laufe des
Lebens grofler. Das passiert, weil das Gewebe erschlafft. Die
diinne Fettschicht zwischen Knorpel und Haut geht zuriick.
Ohne diese festigende Verbindung wird die Haut schlaffer
und das Ohr groer. Ebenso verschieben sich die Gesichts-
proportionen. In den Wangen baut das Unterhautbindegewe-
be ab. Auch der Unterkiefer veridndert sich durch den Abbau
von Knorpel. Das hat zur Folge, dass das Gesicht kantiger
wirkt und vor allem die Nase, aber auch die Ohren, deutlich
hervortreten. Auch die Fiile werden ldnger und breiter. Sie
sind im Laufe des Lebens gro3en Belastungen ausgesetzt,
daher lisst die Spannkraft der Muskeln, Béander und Sehnen
nach. Schuhe miissen dann vielleicht sogar eine Nummer
groBer gekauft werden als zuvor.

Aphthen
vorbeugen

Aphthen zdhlen zu den hédufigsten Erkrankungen der Mund-
und Rachenschleimhaut. Gegen die kleinen weiflen Bldschen
im Mund hilft spezielle Mundhygiene. Kleine fiese mil-
chig-weille Flecken, die im Mund brennen und schmerzen.
Wer héufig mit sogenannten Aphthen zu kimpfen hat, sollte
auf Mundhygiene achten. Betroffene sollten desinfizierendes
Mundwasser verwenden und nach den Mahlzeiten den Mund
immer mit Wasser spiilen. Denn auch Mikroverletzungen
durch Brotkriimel, Niisse und Nussschokolade oder Reizun-
gen durch Tomaten, Blauschimmel, Zitrusfriichte, Gewiirze
und Alkohol kdnnen fiir die Entziindungen verantwortlich
sein. Damit Druckstellen vermieden werden, sollten Betrof-
fene den Sitz von Prothesen oder Zahnspangen regelmiBig
von ihrem Zahnarzt iiberpriifen lassen. Warum genau die
Erkrankung in der Mund- und Rachenschleimhaut entsteht,
ist noch nicht genau erforscht.

Trockene
Augen

Wer den ganzen Tag vor dem Bildschirm sitzt oder auf

sein Smartphone schaut, blinzelt weniger und hiufig sind
trockene Augen die Folge. Dadurch fehlt Tranenfliissigkeit
und zudem wird das in der Fliissigkeit enthaltene Fett nicht
mehr richtig auf dem Auge verteilt. Zur Vorbeugung helfen
aber meist einfache Maflnahmen. Nach 30 Minuten Bild-
schirmarbeit sei es daher an der Zeit fiir eine mehrminiitige
Pause. Dabei sollte man bewusst ins Weite schauen und viel
blinzeln - dann verteilt sich die Tranenfliissigkeit besser.
Auch regelmiBiges Liiften, eine gute Beleuchtung und aus-
reichender Schlaf konnen mitunter dazu beitragen, trockene
Augen zu verhindern. Denn Umwelteinfliisse wie Zugluft
oder Klimaanlagen sind ebenfalls Faktoren, die trockene
Augen begiinstigen.

Arbeiter-Samariter-Bund

Essbar oder
weg damit?

Zwiebeln gehoren ebenso wie Knoblauch zur Gattung Lauch
(Allium). Beide Pflanzen bilden bei zu langer Lagerung
schnell griine Triebe aus — und landen dann oft im Miill. Zu
Recht? Oder kann man gekeimte Zwiebeln und Knoblauch-
zehen bedenkenlos essen? Zwiebeln und Knoblauch sind
gesund. Sie enthalten nicht nur wertvolle Mineralstoffe

und Vitamine, sondern auch sekundire Pflanzenstoffe, die
beispielsweise den Blutdruck oder das Krebsrisiko senken
konnen. Wenn man ihre dufere Schale entfernt hat, ist die
gesamte Zwiebel oder Knoblauchzehe essbar. Das gilt auch
fiir das austreibende Griin, das lauchartige Rohrenblitter
bildet. Denn es ist vollig unschidlich. Im Gegenteil: In

den Trieben stecken ebenfalls viele gesunde Inhaltsstoffe.
Zwiebelgriin und Knoblauchgriin sind also viel zu schade fiir
die Tonne! Den griinen Austrieb von Knoblauch kann man
zum Beispiel anstelle von Birlauch oder Friihlingszwiebeln
verwenden. Das Knoblauchgriin ist nicht so intensiv wie die
Knoblauchknollen.
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Ausbildung
zur Pflegefachkraft

Franziska Jank und Vanessa Korn

Intensiv, abwechslungsreich und anspruchsvoll

Nach den ersten vier Wochen der theoretischen Ausbildung
zur Pflegefachkraft treffe ich Franziska Jank und Vanes-

sa Korn im Riedelstift, wo sie gerade ihre ersten Tage der
praktischen Ausbildung absolviert haben. Im Interview mit
den beiden Auszubildenden beim ASB Cottbus wird schnell
deutlich, dass beide Azubis die Entscheidung fiir den Pflege-
beruf sehr bewusst getroffen haben. Franziska Jank erzihlt,
dass sie schon eine Ausbildung als Kosmetikerin im medi-
zinischen Bereich abgeschlossen und auch in diesem Beruf
gearbeitet hat, bis sie wieder zuriick in ihre Heimat kam.
,»Da es keine Moglichkeit fiir mich in Cottbus gab, meinen
Beruf weiter auszufiihren, iiberdachte ich nach dem Ende
meiner Elternzeit meine berufliche Situation neu. Ich wollte
einen zukunftsorientierten Job und das ist ein Beruf in der
Pflege. Ich hatte auch schon erste Erfahrungen durch einen
Pflegefall in meiner Familie gesammelt, so dass ich wusste
was Pflege bedeutet. So gab es ein Gesprich mit Herrn See-
mann, dem Einrichtungsleiter des Seniorenzentrums und
dann ging es ganz schnell. Ich begann am 1. Oktober 2019
meine Ausbildung®. Vanessa Korn hat eine Ausbildung als
Sozialassistent begonnen und dann festgestellt, dass ihr der
Pflegebereich besser gefiillt. ,,Ich finde es wichtig fiir die
dlteren Menschen da zu sein, ihnen zu helfen und sie zu be-
treuen, gerade wenn sie allein sind und keine Angehorigen
mehr haben, die sich kiimmern konnen.”

Beide Auszubildenden haben die ersten 4 Wochen der
theoretischen Ausbildung beendet und sind sich einig, dass
diese sehr intensiv und die Themen sehr anspruchsvoll sind.
Jetzt arbeiten sie die ersten Tage im Riedelstift und konnten
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erste Erfahrungen sammeln. ,,Fiir mich ging es gleich richtig
los und ich habe die ersten Aufgaben iibertragen bekommen.
Wie zum Beispiel die Bewohner zu betreuen. Das heif3t sie
friih zu wecken, beim waschen zu helfen, sie zum Friihstiick
zu begleiten usw.”, erzdhlt Franziska Jank. Fiir Vanessa Korn
ist es wichtig, sich erst einmal ranzutasten, die Bewohner
und die Aufgaben kennen zulernen. ,,Ich war erst einmal
vorsichtig im Umgang mit den Bewohnern. Man greift sehr
in die Privatsphére der Bewohner ein und ist sich sehr nah.
Gerade zu Beginn ist das noch sehr ungewohnt aber ich
denke, man gewohnt sich ganz schnell daran®.

Beide fiihlen sich nach den ersten Tagen offensichtlich sehr
wohl im Riedelstift und wurden sowohl vom Team als auch
von den Bewohnern sehr gut aufgenommen. ,,Die Bewohner
sind sehr freundlich und liebenswiirdig. Eine Bewohnerin
hatte auch gleich den Wunsch, dass ich sie zu Bett bringe.
Das ist sehr beriihrend und schon®, erzahlt Franziska Jank.
Beide berichten, dass ein Lacheln der Bewohner sehr guttun
kann und dass man schon mit kleinen Dingen jemandem

das Leben etwas schoner und leichter machen kann. Wichtig
fiir beide ist es, auf die Bediirfnisse, Krankheitsbilder und
Stimmungen der Bewohner einzugehen. In der Pflege sind
viele Aspekte zu beriicksichtigen und neben dem anspruchs-
vollen Fachwissen, muss man auch Menschlichkeit und Ndhe
zulassen, damit es den Bewohnern an nichts fehlt. Da sind
sich beide einig.

Fiir die Zukunft wiinschen sich beide, ihre Ausbildung gut
zu schaffen und allen Anforderungen gerecht zu werden.

My
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Janine Dachwitz und Mathias Lehmann

Berufsbegleitende
Weiterbildung

Neue Chancen und Herausforderungen

Neue Kompetenzen erwerben, Fachkenntnisse erweitern,
mehr lernen, mehr wissen — und das alles neben dem Beruf.
Eine berufsbegleitende Weiterbildung erfordert ein hohes
Maf an Engagement, Zielstrebigkeit und die Fahigkeit, sich
eigenverantwortlich zu organisieren.

Janine Dachwitz und Mathias Lehmann haben das Aben-
teuer Weiterbildung neben dem Beruf gewagt. Im Interview
berichten sie von ihren Erfahrungen und erzéhlen, was die
grofiten Herausforderungen waren.

Beide haben ihre Weiterbildung im September 2019 erfolg-
reich abgeschlossen, was nicht selbstverstindlich ist, denn
viele brechen die Qualifizierung vorzeitig ab. Die Entschei-
dung fiir die Weiterqualifizierung trafen beide gemeinsam
mit ihrem Arbeitgeber,dem ASB. Denn die Qualifizierung
erfolgt berufsbegleitend und erfordert ein hohes Maf} an Ab-
stimmung. Auf 4 Wochen Theorie folgen 4 Wochen Praxis.
,Es ist schwierig, die Zeiten und Abldufe gut zu organisie-
ren und auch das Umdenken zwischen Theorie und Praxis
erfordert einiges. Im theoretischen Teil gibt es umfangrei-
chen Lernstoff, der sehr anspruchsvoll ist“, erzdhlt Janine
Dachwitz und Mathias Lehmann fiigt hinzu ,,Besonders das
erste Jahr war sehr stressig. Arbeit, Schule, Praxisauftrige
und jede Menge Fachtermini, die es zu lernen galt. Man
muss es sich schon genau iiberlegen, ob man eine berufsbe-
gleitende Qualifizierung beginnt und vor allem durchhalten
kann“. Fiir Mathias Lehmann war es der ndchste Schritt.

Er begann als Quereinsteiger, mit einer Umschulung zur
Pflegekraft, in der Tagespflege des Riedelstift zu arbeiten
und absolvierte jetzt die Ausbildung zum examinierten

Altenpfleger. ,,Das ist ein sehr anspruchsvoller Job und in
der Ausbildung ist es wichtig im Stoff zu bleiben und die
Zusammenhénge zwischen Themen zu verstehen®.

Die theoretische Ausbildung ist sehr umfangreich und der
Lehrplan reicht von Anatomie, iber Psychologie und Recht
bis zum Qualitdtsmanagement. ,,Ich habe mich durchge-
bissen und es nicht bereut, die Qualifizierung gemacht zu
haben, aber fiir den Moment gentigt es erst einmal®, sagt
Janine Dachwitz lichelnd.

Raus aus dem gewohnten Trott, neue Erkenntnisse ge-
winnen und andere Eindriicke erhalten, das hat Mathias
Lehmann besonders gefallen. Mit der neuen Qualifizierung
und den erreichten Abschliissen, warten auf beide nun neue
Aufgaben und Verantwortlichkeiten.

Beide konnen stolz sein auf das, was sie die letzten Jahre
erreicht haben und wir wiinschen ihnen viel Erfolg fiir die
Zukunft.

Die Moglichkeiten fiir eine Qualifizierung oder
Weiterbildung beim ASB Cottbus sind vielfiltig und es gibt
in der Pflege gute Karrieremoglichkeiten. Nutzen Sie Thre
Chancen und kommen Sie mit uns ins Gespréch.



Besuch aus Amerika
beim ASB In Cottbus

STELLENANGEBOT:
PFLEGEFACHKRAFT (M/W/D) - BEREICH

Sie haben die Ausbildung als Altenpfleger/in, Gesundheits- und Kran-
kenpfleger/in erfolgreich abgeschlossen und méchten ihre Fahig-

keiten in unserer Pflegeinrichtung einbringen und erweitern?

Sie bringen groBe Leidenschaft fiir dieses Tatigkeitsfeld mit und mochten
Verantwortung fiir unsere pflegebediirftigen Menschen iibernehmen.

Ziel unserer Arbeit ist die ganzheitliche, liebevolle und fachlich kompetente
Pflege, Betreuung und Versorgung der uns anvertrauten Bewohnerinnen
und Bewohner. Pflichtbewusstsein und Kollegialitat sind zwei Saulen, welche
bei uns an oberster Stelle stehen. Sie sind unter anderem fiir die Durch-
fiihrung und Uberwachung der Grund- und Behandlungspflege nach rztl.
Anordnung verantwortlich, sowie fiir die Kontaktpflege zu den Angehdérigen.
Sie unterstiitzen die kontinuierliche Beteiligung im multiprofessionellen
Team und sind an der Sicherung der Ergebnisqualitat mit interessiert.

ASB Regionalverband Cottbus/NL e.V. - Seniorenzentrum ,,Riedelstift” - 03050 Cottbus - Telefon: 0355 / 4775 - 240

Am 13.September 2019 besuchte die Gesandte-Botschafts-
ratin fiir 6ffentliche Aufgaben der Botschaft der Vereinigten
Staaten von Amerika Frau Christina Higgins den ASB
Cottbus.

Der Besuch wurde durch die Sozialdezernentin der Stadt
Cottbus Frau Dieckmann angefragt und wir erkléarten uns
gern bereit, Frau Higgins unser Seniorenzentrum zu zeigen
und ihr unsere Aufgaben zu erldutern.

Der Besuch hat Frau Higgins wohl sehr gefallen, denn sie hat
sich in einem Schreiben vom 04.10.2019 fiir unsere Gast-
freundschaft bedankt.

DER VOLLSTATIONAREN VERSORGUNG

Was wiinschen wir uns:

o Sicherheit in deutscher Sprache und Schrift

o Teamfahigkeit

Ihr Engagement ist uns wichtig, deshalb bieten wir Innen:

e ein engagiertes, motiviertes Team

o eine angemessene Vergiitung mit Schicht -und Feiertagszulagen,
,Holen aus dem Frei“

Einstiegsgehalt bei Vollzeit:2.339,94 Euro brutto monatlich (Probezeit)
ab 01.01.2020 bei Vollzeit: 2.403,49 Euro brutto monatlich (Probezeit)
¢ \lermogenswirksame Leistungen nach der Probezeit

¢ Zahlung von Gesundheitspréamien bis 800,00 Euro jahrlich

o Fort- und Weiterbildungsmaglichkeiten

o Betriebliches Gesundheitsmanagement

* Erholungsbeihilfe mit Kinderzuschlag bis zur Vollendung des 12.Lebensjahr
o Altersvorsorge mit Gehaltsumwandlung moglich

Antrittsbesuch ASB
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Landesgeschaftstuhrer
Dietmar Lippold

Am 30. September 2019 besuchte der neue ASB-Landes-
geschiftsfiihrer Herr Dietmar Lippold den ASB in Cottbus.
Herr Lippold ist seit 1. September 2019 in seinem Amt und
besucht zuerst alle Gliederungen des Landes Brandenburg,
um die Dienstleistungsbereiche der einzelnen ASB-Verbinde
vor Ort anzuschauen und die Geschiftsfiihrer kennen zu
lernen.

An diesem Tag war auch der Vorstandsvorsitzende des ASB
Cottbus Herr Griber vor Ort, so dass wir gemeinsam die Ge-
legenheit hatten, unser Geldnde auf der Bautzener Strafle 42
bis 47 mit den vielen sozialen Bereichen vorzustellen.

Im Anschluss daran tauschten wir uns iiber verschiedene
Dienstleistungsbereiche aus und beantworteten Herrn Lip-
pold Fragen iiber den ASB in Cottbus.

Herr Lippold interessierte sich auch sehr fiir die Erwartun-
gen, die wir an eine ASB Landesgeschiftsfiihrung haben. So
wurde unter anderem erldutert, dass wir uns auf Landesebe-
ne wieder interessante Fortbildungen fiir Geschiftsfiihrun-
gen und Vorstinde wiinschen, die uns bei unseren vielfalti-
gen Aufgaben und Herausforderungen unterstiitzen.

Wir wiinschen Herrn Lippold alles Gute fiir seine neue
Tatigkeit.

Dietmar Lippold neuer Landesgeschiftsfiihrer des ASB in
Brandenburg

Der ASB-Landesverband Brandenburg heifit seinen neuen
Geschiftsfiihrer Dietmar Lippold herzlich willkommen.
Der studierte Betriebswirt leitet seit dem 1. September 2019
den Verband. Der 56-Jihrige tritt damit die Nachfolge von
Jiirgen Haase an. Herr Haase ist in diesem Jahr nach 17-jidh-
riger Tatigkeit als Landesgeschéftsfiihrer in den Ruhestand
verabschiedet worden.

In seiner neuen Funktion als ASB-Landesgeschéftsfiihrer
ist es sein Ziel, seine Kenntnisse in die weitere Entwicklung
des ASB im Land Brandenburg erfolgreich einzubringen.
Dietmar Lippold, Geschéftsfithrer ASB-Landesverband
Brandenburg: ,.Ich freue mich auf die neuen Aufgaben und
Herausforderungen im Landesverband und darauf, gemein-
sam mit dem Team neue Ideen entwickeln und erfolgreich
umsetzen zu kdnnen.”

Hintergrundinformation: Der ASB ist als Wohlfahrtsver-
band und Hilfsorganisation politisch und konfessionell unge-
bunden. Wir helfen allen Menschen — unabhéngig von ihrer
politischen, ethnischen, nationalen und religiosen Zugeho-
rigkeit. Dem ASB-Landesverband Brandenburg e.V. gehdren
15 regionale Verbédnde an. In 400 sozialen Einrichtungen
und Diensten leisten mehr als 4.000 Beschiftigte eine wert-
volle Arbeit. Mehr als 1.000 ehrenamtliche Helferinnen und
Helfer engagieren sich in ihrer Freizeit fiir die Menschen und
den ASB in unserer Region.
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N jedem Alter

Gesund ernahren

Mit 20, 40, 60 und 70 Jahren - der Nahrstoffbedarf andert sich

Mal braucht der Kérper mehr Protein, mal mehr Kohlenhyd-
rate und ab einem gewissen Alter sollte es insgesamt weniger
sein. Wer sich ein Leben lang gesund ernihren will, sollte
beim Einkaufen und Kochen immer auch das Lebensalter
im Blick haben. Gesunde Ernidhrung besteht nach heutigen
Empfehlungen aus reichlich frischem Gemiise und Obst,
guten Olen, moglichst wenig industriell verarbeiteten Le-
bensmitteln, sparsamem Konsum von tierischen Produkten,
WeiBmehl und Zucker — und zwar von Kind bis Greis.

Es gibt also nur gesunde und ungesunde, aber keine altersbe-
dingt unterschiedliche Ernihrung. Aber mit den Jahren und
je nach Lebenssituation @ndern sich der Bedarf und die Ver-
wertung von Nihrstoffen. Und hier spielt das Alter durchaus
eine Rolle. Einen Uberblick, auf was es zu achten gilt, haben
zum Beispiel die Erndhrungswissenschaftler der Universitiy
of California in San Diego zusammengestellt.
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DARAUF KOMMT ES
VON 20 BIS 40 AN:

Bei jungen Erwachsenen ist der Grundumsatz am hochs-
ten, das heiflt, er Korper verbraucht auch ohne korperliche
Aktivitdt am meisten Kalorien. In diesem Alter konnen viele
Menschen ,,essen was sie wollen®, ohne dick zu werden.
Zumindest verzeiht der Korper in diesem Alter ein paar
Fastfood-Orgien und sonstige Eskapaden. Generell gilt

es, zwischen 20 und 30 Jahren Muskeln, Knochen und
Bindegewebe aufzubauen, auch mit Hilfe einer verniinftigen
Erndhrung. Von dieser Basis kann jeder in spéteren Jahren
zehren, wenn es nicht mehr so einfach ist, die Fitness auf-
recht zu halten.

DAS WIRD AB 40 WICHTIG:

Ab dem 40. Lebensjahr beginnt sich der Stoffwech-

sel zu verlangsamen. Wéhrend der Korper mit 30

noch meist problemlos zu viel Zucker und Kohlen-

hydrate abbauen kann, verliert er spitestens ab 40

diese Féhigkeit. Plotzlich schlégt sich eine unver-

dnderte Erndhrung an Bauch und Hiiften nieder.

Wer sich erst jetzt zu einer angemessenen Erndhrung

durchringt, kann immer noch die Weichen fiir eine gesunde

Zukunft stellen. Wer ohnehin schon einigermaflen gesund

gegessen hat, sollte jetzt auf folgende Elemente vermehrt

achten:

*  Obstund Gemiise in kréftigen Farben - die darin
enthaltenen Antioxidantien fungieren im Korper als
Zellschutz mit Antiaging-Effekt.

e mehr Vollkorn auf den Speiseplan

* zweimal pro Woche eine (kleine) Portion rotes Fleisch
— gut fiir den Muskelaufbau, und fiir Frauen auch
wegen der Vorbeugung von Eisenmangel wichtig

e Vegetarier sollten vor allem zu griinem Blattgemiise
wie Spinat, Griinkohl oder Mangold achten.

DARAUF MUSSEN SIE
IN IHREN 50ER- UND
60ER-JAHREN ACHTEN:

Jetzt beginnt ein gefihrliches Alter fiir Herz-Kreislauf-
Probleme, etwa erhdhte Cholesterinwerte, Bluthochdruck.
Wer seine Erndhrung bisher vernachléssigt und sich wenig
bewegt hat, muss mit Typ-2-Diabetes rechnen. Wichtig ist
jetzt eine Ernihrung, die den Blutzuckerspiegel stabil hilt
und Ablagerungen in den Gefédflen verhindert. Sie sollte
cholesterinarm, reich an Ballaststoffen und langsam
verwertbaren Kohlenhydraten sein, also:

*  viel Gemiise

*  wenig tierisches Fett

*  keine gezuckerten Softdrinks

e  wenig Weilmehl-Produkte

Dazu auBlerdem:

e Niisse

»  Gute Ole (Olive, Leinsamen)

e Fisch (Omega-3-Fettsduren und Vitamin D)
e Fettarme Milchprodukte (Kalzium)

A

Arbeiter-Samariter-Bund I

Hormonverinderungen beschleunigen den Verlust von Kal-
zium aus dem Knochen. Die Substitution von Kalzium plus
Vitamin D kann einer drohenden Osteoporose entgegen-
wirken. Aufgrund des Ostrogenabbaus in den Wechseljah-
ren kommt sie bei Frauen frither und hédufiger vor. Aber der
Knochenschwund droht auch Ménnern. Ein Omega-3-Pré-
parat kann der Herzgesundheit nutzen, wenn jemand keinen
Seefisch isst. Omega-3-Fettsiduren stabilisieren die Gefil3e.

NG

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG
MIT 70 PLUS:

Mit zunehmendem Alter treten verschiedene physiologi-
sche und psychologische Verdnderungen auf, die sich direkt
auf den Erndhrungsbedarf auswirken. Die Geschmacks-
nerven und der Appetit lassen nach, und oft auch die

Lust selber und frisch zu kochen. Der Korper kann viele
Vitamine und Mineralien weniger gut aufnehmen und
verbrauchen. Mit zunehmendem Alter verdndern sich die
Verdauungssifte im Magen, wodurch die Aufnahme von
Eisen, Kalzium und den Vitaminen B6, B12 und Folsidure
verringert wird. Auch die langfristige Einnahme von ver-
schreibungspflichtigen Medikamenten kann die Aufnahme
bestimmter Néhrstoffe verringern. Senioren brauchen
weniger Kalorien als jiingere Menschen, aber nicht weniger
Nihrstoffe. Im Alter wird Protein noch einmal wichtig: Es
kann den Muskelverlust im Alter verzégern, besonders in
Kombination mit Krafttraining.

Als Faustregel gilt: Ein Gramm Eiweif3 pro Kilogramm
Korpergewicht tiglich. Es sollte aber nicht ausschlieflich
Protein aus Fleisch sein, da es Entziindungen begiinstigt,
besonders in den Gelenken.

Da die Verdauung mit dem Alter triage wird, sind Ballast-
stoffe fiir die Generation 70 plus wichtig. Ein Teeloffel
Flohsamenschalen sind eine empfehlenswerte Alternative
zu den Gemiise- oder Vollkornmengen, die fiir eine optima-
le Versorgung notig wiren. Dazu miissen Senioren reich-
lich trinken, auch wenn das vielen schwer fallt.
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Internationaler -
Tag des
—hrenamtes 2019 §

Ehrenamt ist von groBBer Bedeutung fiir den gesellschaftlichen Zusammenhalt
und flir das Funktionieren des Gemeinwesens

Uberall auf der Welt helfen Menschen freiwillig und un-
entgeltlich, dort, wo es am notigsten ist. Vieles wire ohne

Hort man Freiwilligenarbeit, denkt man meist an die Dritten
Welt, aber man muss nicht weit gehen, um auf Menschen, die

Freiwilligenarbeit nicht moglich. Um den ehrenamtlichen im Ehrenamt viel leisten, zu treffen: Auch hier in Deutsch-
Helfern Achtung fiir ihren Einsatz zu zollen, wurde 1985 land findet man sie, die ohne grofles Aufheben Freiwilligen-
von der UN der 5. Dezember zum Welttag der freiwilligen arbeit leisten. In Kirchen, in Sozialstationen und auch in den

Helfer erklidrt. Am Internationalen Tag des Ehrenamtes Vereinen. Das Vereinswesen und der Breitensport wiren
wird in Deutschland der Verdienstorden der Bundesrepublik ~ ohne Ehrenédmter nicht moglich.

Deutschland an besonders engagierte Personen vergeben.

Auf der ganzen Welt engagieren sich mehr als 140 Millio- Auch beim ASB in Cottbus gibt es viele freiwillige Helfer,
nen Menschen fiir Dinge, die ihnen so wichtig sind, dass die sich engagieren. Bei ihnen mochten wir uns ganz herzlich
sie ehrenamtlich dafiir arbeiten. Die Griinde, warum sich bedanken, fiir ihre Zeit, die vielen schonen Ideen und die
Menschen freiwillig engagieren sind vielfiltig, neue Heraus- ~ Herzlichkeit unseren Senioren gegeniiber.

forderungen finden, eigene Erfahrungen weitergeben, mit

anderen zusammen sein.

Modellregion Pflege
beim Polit-Talk

Die Geschiftsfiihrerin des ASB Cottbus Michaela Lorenz wurde von den Akteuren des
diesjdhrigen Brandenburger Pflegefachtages, der unter dem Motto ,,Alter(n)- eine Frage
der Haltung® stand, zur abendlichen Polit-Talk Runde eingeladen.

Zusammen mit der Sozialdezernentin Maren Dieckmann der Stadt Cottbus diskutierten
sie mit Landespolitikern iiber das Thema alt werden und stellten das Projekt "Modellregion
Pflege Cottbus und Niederlausitz" vor. Der Brandenburger Pflegefachtag ist jahrlicher
Treffpunkt fiir Pflege- und Krankenkassen, Politiker des Landes Brandenburg und private

und gemeinniitzige Dienstleister in der Pflegebranche.

Arbeiter-Samariter-Bund

Der perfekte Zeitpunkt
fur den ersten Kaffee

Kaffee ist das Lieblingsgetrdnk der

stehen besonders hoch - ein natiirlicher

Deutschen. Ein Leben ohne Kaffee? Vorgang, der uns in Schwung bringt.

Fiir viele gar nicht vorstellbar. So
manch einer schafft es ohne Kaffee

sich dem Thema wissenschaftlich

Kaffee trinken sollte, gibt es nicht.

Trinkt man dann auch noch Kaffee,
wird der Cortisolspiegel zusitzlich er-
friih nicht einmal aus dem Bett. Doch hoht und im Korper entsteht eine hohe
ist das der richtige Zeitpunkt? Ein ame-  Anspannung. Die Folge: Durch den
rikanische Neurowissenschaftler hat Kaffeekick steigen Puls und Blutdruck,
wir werden dngstlicher und anfilliger
angenommen und gefragt: Wann ist fiir Stress. Das Kaffeetrinken direkt
der optimale Zeitpunkt fiir Kaffee? Um  nach dem Aufstehen hat also gar keinen
eines vorweg zu nehmen: Eine feste Nutzen. Vielmehr kénne sich der
Uhrzeit, zu der jeder Mensch seinen Korper auf lange Sicht sogar an den zu-
sitzlichen Koffeinschub gewdhnen und
Der Wissenschaftler kam aber zu dem man briuchte morgens immer Kaffee,
Ergebnis, dass der beste Zeitpunkt fiir um iiberhaupt gut in den Tag starten zu
den ersten Kaffee des Tages friihes- konnen. Wer die korpereigenen Wach-
tens eine bis anderthalb Stunden nach macher also optimal mit dem aufput-
dem Aufstehen ist. Grund hierfiir ist schenden Kaffee-Effekt kombinieren

das Stresshormon Cortisol, das als na- mochte, der wartet nach dem Aufstehen
tiirlicher Wachmacher im Korper wirkt ~ mindestens eine Stunde - besser 90
und den Stoffwechsel ankurbelt. Nach Minuten - bevor er zum ersten Kaffee

einem ausgiebigen Nachtschlaf ist die greift.
Konzentration morgens nach dem Auf-

STELLENANGEBOT:

PFLEGEFACHKRAFT (M/W/D) - BEREICH AMBULANTER PFLEGEDIENST

Sie haben die Ausbildung als Altenpfleger/in, Gesundheits- und Krankenpfle-
ger/in erfolgreich abgeschlossen und machten ihre Féhigkeiten in unserem
Ambulanten Pflegedienst in der Stadt Cottbus einbringen und erweitern?
Sie bringen groBe Leidenschaft fiir dieses Tatigkeitsfeld mit und méchten
Verantwortung fiir unsere Kunden in Cottbus tibernehmen.

Ziel unserer Arbeit ist die ganzheitliche, liebevolle und fachlich kompetente
Pflege, Betreuung und Versorgung der uns anvertrauten Menschen, die zu
Hause versorgt werden.

Pflichtbewusstsein und Kollegialitét sind zwei Saulen, welche bei uns an
oberster Stelle stehen. Sie sind unter anderem fiir die Durchfiihrung und
Uberwachung der Grund- und Behandlungspflege nach érztl. Anordnung
verantwortlich, sowie fiir die Kontaktpflege zu den Angehdrigen.

Sie unterstiitzen die kontinuierliche Beteiligung im multiprofessionellen
Team und sind an der Sicherung der Ergebnisqualitat mit interessiert.

ASB Regionalverband Cottbus/NL e.V. - Seniorenzentrum ,,Riedelstift*
Bautzener StraBe 47 - 03050 Cottbus

Was wiinschen wir uns:

o Sicherheit in deutscher Sprache und Schrift

o Teamfahigkeit

o Fiihrerschein Klasse B

Ihr Engagement ist uns wichtig, deshalb bieten wir Ihnen:

* ein engagiertes, motiviertes Team

e eine angemessene Vergiitung mit Schicht -und Feier-

tagszulagen, ,Holen aus dem Frei®

Einstiegsgehalt bei Vollzeit: 2.164,58 Euro brutto monatlich (Probezeit)
Ab 01.01.2020 bei Vollzeit: 2.403,49 Euro brutto monatlich (Probezeit)
* Vermogenswirksame Leistungen nach der Probezeit

© Zahlung von Gesundheitspramien bis 800,00 Euro jahrlich

o Fort- und Weiterbildungsmaéglichkeiten

o Betriebliches Gesundheitsmanagement

 Erholungsbeihilfe mit Kinderzuschlag bis zur Vollendung des 12.Lebensjahr
o Altersvorsorge mit Gehaltsumwandlung mdglich

Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung.
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Ruckblick 2019

Das Jahr 2019 verging wieder einmal wie im Flug.
In allen Bereichen des Seniorenzentrums Riedelstift haben wir auch in diesem
Jahr einige Feste gefeiert und gemeinsam schone Erlebnisse gehabt.

Das Jahr begann mit einem Neujahrsempfang fiir alle Be-
wohner, Tagesgiste und Mitarbeiter. Traditionell folgte die
Vogelhochzeit, aufgefiihrt von den Kindern unseres Paten-
kindergartens, Kita Anne Frank, und der Fasching - Ver-
kleiden macht immer Spaf}! Ein zweiter Hohepunkt war der
Besuch des Bundesgeschéftsfiihrers des ASB, Herr Ulrich
Bauch,im Mérz im Seniorenzentrum Riedelstift. Dieser
Besuch kam aufgrund der Ehrung von Frau Park zur ,,Ehren-
amtlichen des Monats* und des anschlieBenden Besuches in
der Bundesgeschiftsstelle in Berlin zustande.

In der Osterzeit war Frau Tschoke vom Ostereiermuseum
Sabrodt zu Gast in unserem Haus. Mit allerlei Geschichten
und Dingen ,,Rund ums Ei“, brachte sie uns die Tradition des
Osterfestes niher. Monatlich gestaltete eine ehrenamtliche
Mitarbeiterin in der Tagespflege einen Thementag. So wurde
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Anfang Mai das Bliitenfest gefeiert und der Maibaum ge-
schmiickt, um diesen wurde dann natiirlich auch getanzt.
Den Sommer verbrachten wir so oft es ging im Garten. Mit
Musik und erfrischenden Getranken schwelgten wir unter
dem Motto ,,Sommer meines Lebens in Urlaubserinne-
rungen. Die Kinder unseres Patenkindergartens und die
Schiilerinnen und Schiiler der AG Topfern der Europaschule
Regine Hildebrandt besuchten uns regelméBig, um mit uns
zu singen, zu basteln und zu topfern.

Im Oktober hie$3 es: O° zapft is! bei Stimmungsmusik, Weil3-
wurst und Brezeln. Und nun, ab November, klingt das Jahr
langsam aus. Mit Weihnachtsbasteleien und Plidtzchen ba-
cken, stimmen wir uns langsam auf die Weihnachtszeit ein.

A

Arbeiter-Samariter-Bund I

Bild des Monats

»,Regenschirme*

In der aktuellen Bilderausstellung wurden von den Schiilerinnen und Schiilern der Klasse
4c der Europaschule ,,Regine Hildebrandt” Cottbus allerhand bunt gefleckte, bunt
gestreifte, bunt gescheckte und bunt getupfte Regenschirme zu Papier gebracht.

Unsere Bewohner kiirten das Bild von Emma zum Bild des Monats!

Herzlichen Gliickwunsch!

15
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Darum leiden wir
besonders im Winter an
Schlafstorungen

Liegen Sie auch in den Wintermonaten auBerordentlich lang wach und
walzen sich standig im Bett hin und her?
Damit sind Sie nicht allein!

Denn dass viele Menschen in den Monaten Januar und Februar besonders schlecht schlafen, ist tatsidchlich kein Mythos. = =

Verantwortlich dafiir ist unsere innere Uhr. Sie ist stark abhéingig von Lichtverhiltnissen. Da wir uns in den kalten Wintermo- Zwe I T I S

naten allerdings die meiste Zeit in Raumen aufhalten, gerit unser Biorhythmus durcheinander. Wir miissen uns das Tageslicht p p

als unseren natiirlichen Zeitgeber vorstellen. Fehlt es uns, wird unser Schlaf-Rhythmus gestort. Doch das ist noch nicht alles. i

Ein Defizit an Tageslicht sorgt auBerdem fiir eine vermehrte Melatonin-Ausschiittung. Das Schlafhormon beeinflusst nimlich, e e n S C h | af S't O r u ﬂ e n
wann wir miide werden. Ist der Melatonin-Mangel zu hoch, fiihlen wir uns tagsiiber schlapp und schléfrig. Und wer tiberhaupt g g g

erst gar nicht richtig wach wird, kann auch nachts nicht gut schlafen. Abhilfe schafft hier ein 15-miniitiger téglicher Spazier-

gang an der frischen Luft. Auch eine Lichttherapie mit einer Tageslichtlampe kann helfen, so dass einer ruhigen Nacht nichts

mehr im Weg steht. TIPP 1: BEALDRIAN TIPP 2: 4-7-8-ATMUNG -
- DAS WIRKSAMSTE EINSCHLAFEN IN
Das reicht lhnen nicht? Dann kommen hier noch zwei weitere PFLANZLICHE SCHLAFMITTEL EINER MINUTE
u nSChIag bare Einschlaf-Ti pps' Pflanzliche Schlafmittel haben keine Nebenwirkungen und Kennen Sie die 4-7-8-Atmung? Wenn nicht, wird es hochste
sind gut vertriglich. Fiir Menschen mit Ein- und Durch- Zeit! Studien belegen, dass die 4-7-8-Atmung Menschen
schlafstorungen ist es daher ratsam, immer zuerst auf mit Schlafstorungen in nur 60 Sekunden einschlafen lsst.
natiirliche Mittel zu vertrauen, bevor sie zu Medikamenten Wie das funktioniert? Die Atemtechnik sorgt dafiir, dass

greifen. Die Wirksamkeit von Baldrian konnte sogar in einer ~ Sauerstoff die Lungen fiillt und sich im K&rper ausdehnt.
klinischen Studie belegt werden. Die Heilpflanze istin Form  Angste und Sorgen treten in den Hintergrund, Stresshormo-
von Tee, Kaudragees, Tropfen oder Kapseln erhiltlich. Wenn ~ ne werden deaktiviert, Herzfrequenz und Blutdruck sinken.

Sie Ihre Schlafstorungen mit Baldriantee lindern mochten, Kurzum: Der gesamte Organismus entspannt.
konnen Sie sich das Einschlaf-Getrink ganz einfach selbst
zubereiten. SO GEHT’S:

1. Achten Sie darauf, wahrend der gesamten
Ubung mit der Zungenspitze den
Gaumen direkt hinter den Schneidezdhnen
zu berthren.

2. SchlieBen Sie den Mund und atmen Sie
durch die Nase ein. Z&hlen Sie bis vier.

3. Halten Sie den Atem an und zdhlen
Sie bis sieben.

4. Atmen Sie nun durch den Mund
gerauschvoll nach auBen. Zahlen Sie bis acht.

5. Wiederholen Sie die 4-7-8-Atmung viermal.
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Dezember 2019 -
ojal N2(

SENIORENKLUB ,,HAUS
BELLEVUE*“
Ansprechpartnerin: P. Tonn 0355 / 4775-451

04.12. 14:30 Wir backen Plinse

11.12. 14:30 Weihnachtsfeier

18.12. Vorweihnachtlicher Nachmittag
08.01. 14:30  Wir begriBen das Neue Jahr
19.02. 14:30 Betreutes Wohnen ,Helau®

Téaglich ab 12.00 Mittagstisch

Jeden DI 10.00 - 10.30 Sport

Jeden Dl ab 14.00 Spiele in Gemeinschaft

Jeden FR ab 16.00 Spiele in Gemeinschaft
Jeden Ml ab 14.30 Kaffeerunde im Kaminzimmer

SENIORENZENTRUM RIEDELSTIFT
Ansprechpartnerin: A. Kirsch 0355 / 4775-336

04.12. 10:00 Tierstunde WB Il
0712. 15:15 Kinonachmittag
12.12. 09:45 Gottesdienst mit Krippenspiel
14.12. & 15.12. 15:00 - 17:00
Und wieder 6ffnet unser Weihnachtsstiibchen
17.12. & 18.12. 14:30 - 17:00
Weihnachtsfeiern auf den Wohnbereichen
2412. 10:00 Lesenund Musik
unterm Weihnachtsbaum
31.12. Wir verabschieden
gemeinsam das alte Jahr
06.01 Gottesdienst
06.01. Sport
06.01. Vogelhochzeit
06.01. Geburtstag des Monats
06.01. Hundetherapie
12.02 Reise durch den Winterwald
24.02 Riedelstift ,Helau*
24.02. Sport
24.02. Kreativtag
24.02. Bingo & Gesellschaftsspiele
24.02. Bingo & Gesellschaftsspiele

Jeden FR 10.00 Singkreis
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TAGESPFLEGE
Ansprechpartnerin: C. Tzschentke 0355 / 4775-325

03.12. 10:00

09.12.

17.12.

18.12.
2412,
31.12.

07.01.

14.01.
15.01.
22.01.
29.01.
05.02.
.- 14.02.

10.02
19.02
25.02

- 13.12.

10:00
10:00
10:00
10:00

10:00

10:00
10:00
10:00
10:00
10:00

. 10:00
. 10:00

Weihnachtssingen
Adventswoche

mit vielen Uberraschungen
Sitzgymnastik
Akkordeonmusik

Lesen unterm Tannenbaum
~Wir rutschen ins Neue Jahr”
- Kleine Silvesterparty
Themenvormittag:
,Winsche fir 2020
Sitzgymnastik / Sitzkreis
Akkordeonmusik
Kreativgruppe

Thementag : ,,Fit durch den Winter*
Schallplattenvormittag
Valentinswoche
Kreativgruppe
Faschingsdienstag -
Riedelstift ,Helau”

Jeden MO 10.00 Lesekreis
Jeden FR 10.00 Singkreis

Zeitzeugen

Unser alter Nikolaus
aus dem Erzgebirge

Von besonderer Bedeutung ist der Tag des heiligen Nikolaus am 6. Dezember.

Als Bischof von Myra in der ersten Hilfte des 4. Jahr-
hunderts galt er als Helfer in Schwierigkeiten aller Art,
insbesondere jedoch als Freund der Kinder. Er war einer
der volkstiimlichen Heiligen. Seit dem 6. Jahrhundert in
Mpyra und Byzanz verehrt, verbreitete sich sein Kult im 10.
Jahrhundert auch in Deutschland. Nikolaus Schiiler, so sein
Name, wurde nach seinem Tode zur Legende erweckt.
Spéter kehrte sich in den Nikolausspielen, die sein Leben
darstellten, das Verhéltnis.

Der Nikolaus kommt, verhort die Kinder, belohnt und
bestraft sie. In solcher Funktion oft als Weihnachtsmann
identifiziert, ist er heute noch lebendig.

Ein Jahr nach dem Krieg wandert er, inzwischen auch etwas
ilter geworden, aus dem dichten Walde heraus, um beizeiten
in der Dimmerung bei seinen Kindern, die er alljihrlich
beschert, anzukommen. Schwer ist der Sack mit den guten
Gaben. Er wischt sich den Schweif3 von der Stirn, blickt sich
um, weil nicht, wohin er seinen Fuf3 setzen soll. Weite Wege
wandert er schon durch das Sudetenland, wo er sonst immer
nur Deutsche fand. Er hort keine vertrauten Laute. Fremde
Sprachen von fremden Menschen dringen aus den Hiusern.
Er setzt sich auf einen Baumstumpf und denkt: Bin ich krank
oder hab ich Fieber? Mir fehlen doch die deutschen Lieder:
»Nikolaus, Nikolaus, komm in unser Haus*. Keine Striimp-
fe hangen in den Fenstern oder an den Tiiren, die er fiillen
konnte. Ratlos stapft er weiter und hinterlédsst seine Spur im
Schnee. Da! Laute Kinderstimmen zanken und streiten sich
in einem fremden Haus in einer fremden Sprache. Kriftig
stampft er sich den Schnee von den Stiefeln und pocht heftig
an die Tiir. Auf einmal ist eine grof3e Stille im Raum. Die
Kinder schauen ihn staunend an. Ach was, denkt der Niko-
laus, die Kinder sind doch alle gleich und steckt die Rute
wieder ein. Er beschenkt sie mit Apfeln, Niissen und SiiBig-
keiten. Sie rufen wie im Chor: Mikulasch djekuje. Nikolaus
danke!

Und weiter stapft der Nikolaus durch den Schnee, immer
noch auf der Suche nach der GroBmutter mit ihren fiinf
Enkeln. An einem schwach beleuchteten Fenster, an dem die
Eiszapfen tief herunterhdngen, macht er halt. Er sieht zwei
alte Leute frierend in Decken gehiillt auf der Ofenbank

sitzen. Die konnten ihm vielleicht Auskunft geben. Da greift
er sich den groBten Korb und schleppt ihn vollgefiillt mit
Holz hinein, facht ein Feuer an und setzt Teewasser auf.
Dann hiingt er der Babitschka und dem Djedetschek (Grof3-
mutter und GroBvater) die gro3ten Pfefferkuchenherzen,
die er hat,um den Hals. Bei einem Glas heillen Tee fragt
der Nikolaus nach der Gromutter mit den fiinf Enkelkin-
dern. ,,Nix Sudetenland, hier ist Tschechei, du gehen nach
Deutschland*.

Hoffnungsvoll wandert er nimmermiide nach Westen, Osten,
Siiden und Norden. Nun ist er in der Lausitz angelangt, setzt
sich an die Spree und merkt, ihm tun die Fiile weh.

Auf einmal kommt die lang ersehnte Gromutter aus einem
Reihenhaus. Sie hilt Ausschau nach ihm, dem Nikolaus.
Keine Striimpfe hingen wie frither in den Fenstern, kein
Strumpf hingt an den Tiirklinken, die er, der Nikolaus, hitte
sollen finden. Hier ist ein anderer Brauch. Die Schuhe wer-
den geputzt und miissen vor Sauberkeit blinken.

Auf einmal ruft die Gromutter durch das Haus: Kinder
stellt die sauber geputzten Schuhe heraus, gleich kommt zu
uns der alte vertraute Nikolaus! Ihr kennt ihn sicher noch!
Und die Kinder singen: Nikolaus, Nikolaus, komm in unser
Haus!

Es kann nichts Schoneres geben, als Kinderaugen aufleuch-
ten zu lassen.

Zufrieden wandert er weiter, dem Riesengebirge entgegen.
Vielleicht trifft er seinen alten Freund, den Riibezahl.

Da, eine helle Kinderstimme: Voriges Jahr war Tante Anne
unser Nikolaus, ich habe sie an ihrem goldenen Ohrring er-
kannt, und das Jahr zuvor war der Opa der Nikolaus, ich hab
ihn an seinem Bart gezupft. Aber dieses Jahr war der echte
Nikolaus da!

Hilda Wernicke
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Spenden fur die
Seniorenarbeit in Cottbus

Jedes Jahr erhalten Sie in lhren Briefkdsten Spendenaufrufe von diversen
Hilfsorganisationen. Sicherlich ist es wichtig, bedirftige Menschen auf der
ganzen Welt zu unterstitzen und vor allem an die Kinder weltweit zu den-
ken, die in Armut leben. Wenn Sie jedoch ganz hautnah vor Ort Hilfe leisten
moéchten, spenden Sie an den ASB in Cottbus. In jedem ASB Journal rufen
wir zu Mitgliedschaften auf. Die Bereitschaft, Mitglied in einer Hilfsorganisa-
tion zu werden, wird jedoch immer geringer.

Stattdessen konnen Sie mit einer einmaligen Spende an den
ASB Cottbus unsere Arbeit in den Seniorenbegegnungsstit-
ten in der Bautzener Strafle 47 und in der Peitzer Stralie 40
unterstiitzen.

Hier treffen sich die Mieter der Hiuser einmal wochentlich
zu einem Kaffee, spielen gemeinsam oder unterhalten sich
einfach nur. Dabei handelt es sich um hochbetagte Men-
schen, die oft allein in ihrer Wohnung leben und fiir die die-

ser eine Nachmittag in der Woche einen Hohepunkt darstellt.

In der Bautzener Straf3e 47 sind zudem die Mitglieder der
Rotarier regelmifig zu Besuch, um mit den Senioren einen
Spielenachmittag durchzufiihren, ein Schwitzchen zu halten
oder im Sommer auch mal zu grillen.

Die Mietertreffen miissen organisiert und durchgefiihrt wer-
den. Dafiir beschiftigen wir Mitarbeiter. Um diese Arbeit
weiter zu finanzieren, bendtigen wir Thre Unterstiitzung.
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Auch das ASB Journal, dass Sie jetzt in den Hiinden halten
und das 4x im Jahr erscheint und iiber unsere Arbeit vor Ort
berichtet, wird tiber Spendenmittel finanziert.

BETEILIGEN AUCH SIE SICH MIT
EINER SPENDE AN DEN ASB

IN COTTBUS

BANKVERBINDUNG

DKB DEUTSCHE KREDITBANK
IBAN DE81 1203 0000 0000 623355
KENNWORT SPENDE 2019

Sofern die Notwendigkeit besteht, stellen wir gern bei Spen-
den ab 200,00 € hier in unserer Geschéftsstelle in der Ver-
waltung Bautzener Strafe 42 eine Spendenbescheinigung
aus. Selbstverstdndlich sind wir gemeinniitzig tétig.

Nachruf

Der ASB RV Cottbus / NL e.V. trauert um sein Griindungsmitglied Samariter

Karl-Heinz Furstenhofer

T 2. August 2019

Herr Flrstenhofer war langjéhrig als
Vorstandsmitglied fiir unser Unternehmen tatig.
Er hat sein Amt stets mit groBem Engagement und
persdnlichem Einsatz ausgeibt.

Dafir sagen wirihm Danke.

Sein Tod erfllt uns mit tiefer Trauer.

Sein Wirken wird unvergessen sein.

MITGLIED WERDEN
— SO KONNEN SIE UNS HELFEN!

Sehr geehrte Leserinnen, sehr geehrte Leser,

das lhnen vorliegende ASB Journal erscheint 4 x jahrlich und berichtet tiber
die Aktivitaten des ASB in Cottbus. Zahlreiche soziale Projekte, wie zum
Beispiel die kostenfreie Beratung der Familien von an Demenz erkrankten
Senioren, die Koordinierung und Schulung der vielen ehrenamtlich tatigen
Helferinnen und Helfer oder die Veranstaltungen in unseren Senioren-
begegnungsstatten werden durch Mitgliedsbeitrage erst maglich.

Wenn Sie nicht bereits Mitglied beim ASB sind, konnen Sie unsere Arbeit fiir
Seniorinnen und Senioren und die Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen in der
Stadt Cottbus gern mit einer Mitgliedschaft beim ASB in Cottbus unterstiitzen.
Einmalige Spenden, direkt an den ASB in Cottbus, sind ebenso méglich.

Gern stellen wir Spendenbescheinigungen aus.

Dabei profitieren Sie mit Ihrer Mitgliedschaft von unseren Mitgliedervorteilen:

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

Unser besonderer Dank gilt seiner Familie,

die in seinem Andenken zur Spende statt
Kondolenzen fiir unsere Seniorenbegegnungsstatten
aufgerufen hat.

Im Namen des Vorstandes und der Mitarbeiter
Michaela Lorenz (Geschéftsflihrerin)

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

ASB Magazin ABO
Das ASB Magazin des Bundesverbandes und
4x jahrlich das ASB Journal Cottbus

Mit Beginn Ihrer Mitgliedschaft erhalten Sie ihren Mitgliedsausweis im
Scheckkartenformat. Ihre Mitgliedsbeitrédge an den ASB sind steuerabzugsféhig.
Selbstverstéandlich kénnen Sie ihre Mitgliedschaft im ASB jederzeit ohne die
Einhaltung von Fristen telefonisch oder schriftlich, auch per Mail, kiindigen.
Nutzen Sie die Mdglichkeit, sich tiber 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 Ansprechparti

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
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In der Ipenregion laden
Chalets zum Entspannen und

—rholen ein

Noch nie haben wir in einer Hutte den Urlaub verbracht. Bis vor zwei Jahren

in der Einsamkeit kanadischer Walder:

Nur mit Miihe war auf einer individuellen Rundreise die
gebuchte Unterkunft zu finden. Es war eine Hiitte, direkt an
einem der zahllosen Seen nordlich des méichtigen Sankt-Lo-
renz-Stromes. Diese ,,Hiitte* war nicht nur grandios gelegen,
sie bot auch allen denkbaren Komfort. Und vom Balkon aus
liel} sich ein zauberhafter Sonnenuntergang iiber dem See
genieBen. In der Nacht kiindete das Rufen der Elche von der
Einsamkeit des Lebens in der Natur.

Eine solche Hiitte wiirde man in Bayern, Osterreich, Frank-
reich oder der Schweiz als Chalet bezeichnen, und es gibt
heute Hunderte solcher ,,Hiitten*, ganzer Dorfer, in der
Alpenregion. Rustikal, gediegen oder exklusiv — die Chalets

auf den Almen, an Seen und Berghéngen sind so unter-
schiedlich wie die Reisenden, die dort Quartier beziehen.

In jedem Falle passen sie in ihrer Bauweise in die 1dndliche
Gegend, verstromen den Duft von Holz und vermitteln Ge-
miitlichkeit und Geborgenheit.

Zu den attraktivsten Chalets im Berchtesgadener und Salz-
burger Land gehoren die Bayern-Chalets in Ainring und das
Salzburg-Chalet in Gro3gmain. In Ainring ist ein richtiges
Chalet-Dorf entstanden — das erste Chalet wurde vor drei
Jahren feierlich eingeweiht. Der Ainringer Gastwirt Thomas
Berger, fiir seinen Unternehmergeist in der Region bestens
bekannt, hatte die Idee dazu.

Einen idyllisch gelegenen, aber eher miBig besuchten
Campingplatz hat er in ein Fiinf-Sterne-Chalet-Dorf ver-
wandelt. Ein Zehn-Millionen-Projekt, das noch immer nicht
abgeschlossen ist — es sollen noch weitere Chalets, insgesamt
dann einmal 24 Luxus-Hiitten, am Fufle des Ulrichshogl
entstehen.

Die exklusiven Bayern-Chalets im Griinen, in ruhiger und
sonniger Lage am Waldrand und am See mit direktem Zu-
gang, bieten einen Blick zum Salzburger Hausberg, dem
Gaisberg, und zum Ainringer Moor. Die unterschiedlich
groBen Naturholz-Héuser sind individuell, aber immer kom-
fortabel ausgestattet, unter anderem mit einem exklusiven
Bad und einer Zirben- und Ahornholzsauna — mit Flat-TV,
wer das in der Sauna mag —, einem sommers wie winters
nutzbaren Aulenwhirlpool, einer tiberdachten Terrasse und
einem grofen Balkon.

Von der Galerie aus hat man einen tollen Panoramablick und
das Vergniigen, auf einem Wasserbett zu liegen. Zu jedem
Chalet, in dem bis zu sechs Personen wohnen kénnen, geho-
ren ein direkt davor liegender Privatparkplatz und ein bis zu
500 Quadratmeter groBer blickgeschiitzter Privatgarten.
Wer mochte, muss sein Hiauschen aber auch nicht verlassen —
auf Wunsch steht von friih bis spit ein Rundum-Service zur
Verfiigung. Tiglich wird das Chalet gereinigt und ein Gour-
metfriihstiick serviert — alles zur gewiinschten Uhrzeit. Um
15 Uhr kommen eine ziinftige Brettljause und hausgemach-
ter Kuchen auf den Tisch. Zum Abendessen ladt das nahe-
gelegene Hotel Rubertihof ein — das ist quasi das Stammbhaus
von Thomas Berger, das sein Vater 1953 mit 30 Betten und
einer kleinen Gaststitte erdffnet hat.

Er lernte Koch, Kellner und Metzger und tibernahm 1978 das
Hotel. Aber er besuchte auch in Salzburg die Musikhoch-
schule — um seine Giste als singender Wirt zu unterhalten.
Er erweiterte den Rupertihof, so dass schlieBlich 300 Betten
zur Verfiigung standen. Restaurant und Veranstaltungssaal
boten Platz fiir bis zu 900 Giste — eine enorme Grofie fiir

ein Hotel in einem kleinen Dorf. Doch das hat einen Grund:
Thomas Berger war im Dezember 1989 einer der ersten
westdeutschen Gastwirte, der sich um Giiste aus den neuen
Bundesldndern bemiihte.

Bereits im Februar 1990 konnte er 450 ostdeutsche Géste
empfangen, und schon bald reifte der Entschluss, sich 90
eigene Busse — Megaliner mit 98 Sitzplitzen — dafiir anzu-
schaffen und in tiber 100 Stiddten der ehemaligen DDR Ru-
perti-Reisebiiros zu erdffnen. Im Veranstaltungssaal fanden
grofle Galaabende statt. Viele bekannte Volkskiinstler wie
Karl Moik, Hansi Hinterseer und die Kastelruhter Spatzen
gaben sich die Klinke in die Hand.

Doch 2002 brach im Rupertihof ein GroB3brand aus, dabei
wurde der grofite Teil des Hotels zerstort. Zwar wurde es in
kiirzester Zeit wiederaufgebaut, doch Thomas Berger musste
bald feststellen, dass die Busreisen deutlich zuriickgingen

und dass sich auch die Reisebiiros nicht mehr lohnten. Busse
und Reisebiiros wurden verkauft, und man konzentrierte sich
wieder auf das Hotel. Der Rupertihof wurde von Grund auf
umgebaut und renoviert. 2015 startete der Bau des Cha-
let-Dorfes.

Auferdem begann der Bau der 3000 Quadratmeter grof3en
Wellness-Oase Bergerbad fiir die Giste aus Hotel und Cha-
let. Die Géste erwarten verschiedene Saunen, ein Dampfbad,
zwei Ruherdume mit Panoramasicht und zwei ganzjahrig
beheizte AuBlenpools. Massagen, Kosmetikanwendungen
und entspannende Béder gehdren zum Angebot.

Doch wem die Ruhe mal zu viel wird, kann in nur wenigen
Minuten die Mozartstadt Salzburg, Bad Reichenhall und
Berchtesgaden, das Salzkammergut und den Chiemsee errei-
chen. In unmittelbarer Nihe befindet sich der 18-Loch-Golf-
platz von Ainring.

Die Watzmanntherme in Berchtesgaden, das Erlebnisfreibad
in Ainring, der Mérchen- und Erlebnispark in Ruhpolding,
das Salzbergwerk in Berchtesgaden und Hallein und das Gut
Aiderbichl, wo iiber 1000 vernachlissigte oder ausgesetzte
Tiere eine neue Heimat gefunden haben, gehoren zu den
erlebnisreichen Ausflugszielen in der Region. Und natiirlich
gibt es eine Vielzahl von Wander- und Radlertouren — einige
starten direkt bei den Bayern-Chalets.
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. ASB THEATER

Staatstheater Cottbus

TEUFLISCHER PAKT

Mit dem Schauspielmusical ,,The Black
Rider. The Casting of the Magic Bul-
lets* schufen drei US-amerikanische
Kiinstler Anfang der 1990er Jahre eine
Neuauflage des Stoffes der deutschen
Volkssage ,,Der Freischiitz”. Eine
sechskopfige Band unter der Leitung
von Hans Petith erdffnet dem Zuschau-
er zusammen mit dem singenden
Schauspiel-Ensemble lustvoll den
musikalischen Ideenreichtum von
Rocklegende Tom Waits.

» 29.12.2019, 18.1., 21.2.2020
9 GroBes Haus

UNBEKANNTE TIEFE

Fiir alle ab fiinf zeigt das Ballett des
Staatstheaters gemeinsam mit Gésten
und Schiilerinnen der Ballettschule
Werhun ,,Die Reise zum Mittelpunkt
der Erde* frei nach Jules Verne. Die
ganze Familie darf sich freuen auf viel-
faltigste Tanzstile bis hin zur Akrobatik,
die Choreograf Manuel-Joél Mandon
zu einem mitreifenden Soundtrack
virtuos und wirkungsvoll einsetzt, dazu
auf phantasievolle Biihnenbilder und
Kostiime.

» Familienvorstellungen:
6.+7.+22. +26. +27.12.2019

Q GroBes Haus

Brandenburgisches
Landesmuseum fur

moderne Kunst

Die Ausstellung thematisiert die bisher wenig beachtete Bau-
hausgeschichte Brandenburgs mit zum Teil noch nie 6ffentlich
gezeigten Exponaten. Es entfaltet sich ein breites Spektrum, in
dem das utopische Potenzial der einflussreichsten Kunstschule
des 20. Jahrhunderts verdeutlicht wird. Im Fokus stehen die ge-

nossenschaftlich organisierte Handwerkersiedlung Gildenhall
bei Neuruppin, die Keramik- L 1
produktion in Velten und 8
Marwitz nérdlich von Berlin

sowie Kooperationen mit der
Rommler AG in Spremberg
und mit der Glasindustrie in
Weilwasser.

» 26.10.2019 -
12.1.2020

Ticket-Telefon (0355) 78 24 24 2
www.staatstheater-cottbus.de

Fotos: Marlies Kross

ERLOSUNG DURCH LIEBE

GrolB3e Arien, diistere Balladen, mitrei-
Bende Ensembles und markante Chore:
Richard Wagner verdichtet in ,,Der
fliegende Hollédnder* klangfarbenreich
die sich zuspitzenden Ereignisse zu
einem packenden musikdramatischen
Waurf. Bariton Andreas Jépel verkor-
pert in der Inszenierung von Jasmina
Hadziahmetovi¢ den Kapitén, der ver-
flucht ist, unsterblich auf den Weltmee-
ren herumzuirren, bis die unbedingte
Treue einer Frau sein Schicksal wendet.

»15.12. und 26.12.2019, 19.1.2020
¢ GroBes Haus

Standort Cottbus: Dieselkraftwerk
Uferstr. / Am Amtsteich 15

03046 Cottbus

Di — So von 10 — 18 Uhr

(0355) 49 49 40 40 | www.blmk.de

Ihrem Auftragscharakter geschuldet driickt sich in Plakaten
seltener als in der freien Kunst ein genialisches Kiinstlersub-
jekt aus. Die Urheberschaft wird aber ebenfalls meist durch
eine eigene grafische Handschrift und die namentliche Kenn-
zeichnung der Arbeit erkennbar. Die Ausstellung prisentiert
auf der Grundlage der eigenen Sammlung Spielweisen ko-

operativer Produktion im deutschen,
franzGosischen und Schweizer Plakat.
Gleichzeitig versucht sie, die Vorziige,
Hinter- und Beweggriinde kollektiven
Wirkens darzustellen

» 156.2. - 3.5.2020

Jutta Damm-Fiedler, Gruppe PLUS, Galeria ,,B*“ Krakéw, 1977, Siebdruck
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ASB BUCHERTIPPS

ASTAS GESCHICHTE - Jon Kalman Stefansson

Asta, darin steckt das islandische Wort fiir Liebe. Doch kaum ist das Médchen geboren, verldsst ihre
Mutter die Familie, und Asta wichst bei einer Ziehmutter auf. Als sie einem Mitschiiler die Nase bricht,
weil der sie bedringt, werden die Risse in ihrer Welt uniibersehbar. Asta muss fiir einen Sommer in die
Westfjorde. Und trifft dort, wo das Licht so eigentiimlich mit der Dunkelheit verwandt ist, auf Jésef, der
Gedichte liest und ebenfalls als Querulant gilt. Zwischen den beiden wichst eine erste, zarte Liebe, durch
die Asta die Kraft findet, sich in ihr Leben zu kiimpfen. Ihre Eltern mogen das Versprechen, das sie ihr
mit ihrem Namen gaben, nicht gehalten haben. Astas Geschichte aber ist so voller Liebe, Leidenschaft,
Scheitern und Gliick, wie man es selten erlebt. Ein fulminantes Stiick Weltliteratur!

DAS WUNDER VON MARSEILLE - Fahim Mohammad,

Xavier Parmentier, Sophie Le Callennec

Schach-Weltmeister Fahim Mohammad erzéhlt seine unglaubliche Lebensgeschichte: Er ist acht, als er
Hals tiber Kopf mit seinem Vater aus Bangladesch fliehen muss. Sie stranden in Paris — ohne Wohnung,
ohne Papiere und immer in Gefahr, abgeschoben zu werden. Doch bald schon wird seine aulergewohnliche
Begabung fiir Schach bemerkt. Und dann kommt seinem Trainer eine Idee, die Fahims Leben die ent-
scheidende Wendung geben konnte . . .

MitreiBend und bewegend — die wahre Geschichte hinter dem beriihrenden Kinodrama mit Ahmed Assad
und Gérard Depardieu in den Hauptrollen

THICH NHAT HANH - EIN LEBEN IN ACHTSAMKEIT

Céline Chadelat, Bernard Baudouin

Die erste Biografie iiber den beriihmten buddhistischen Meister, der die Achtsamkeit in den Westen brachte.
Er hat sein Leben dem Frieden im Inneren und in der Welt verschrieben: der weltbekannte Zen-Monch,
Meditationslehrer und Friedensaktivist Thich Nhat Hanh. Diese Biografie zeichnet ein beriihrendes Bild
des »Vaters der Achtsambkeit, der in vieler Hinsicht zum spirituellen, sozialen und politischen Gewissen
unserer Zeit geworden ist. Sie erdffnet einen einfachen Zugang zur Essenz seiner Lehren und fiihrt auf
beeindruckende Weise vor Augen, was ein einzelner Mensch auch unter schwierigsten Umstidnden zu
bewegen vermag.

ABER TOCHTER SIND WIR FUR IMMER

Christiane Wiinsche

Schon lange haben sich die drei Schwestern Johanna, Heike und Britta nicht mehr gesehen. Zu verschieden
sind sie, zu weit entfernt voneinander leben sie, zu grof3 ist das Unbehagen, irgendwie. Jetzt treffen sie sich
wieder in ihrem Elternhaus am Bahndamm, inmitten der weiten Felder am Niederrhein. Hier, in diesem
Haus, fing alles an: Das mit ihren Eltern Christa und Hans, verbunden durch die Wirren des Krieges. Das
Leben der Schwestern, die unterschiedlicher nicht sein konnten. Und das mit Hermine. In diesem Haus
geschah so vieles und wurde so vieles verschwiegen. Bis zu diesem einen Tag. Dieser Roman ldsst uns die
Bande spiiren, die uns alle mit unseren Familien und unserem Zuhause verbinden.

MEINE HOFKUCHE - Marianus von Horsten

Bauernmirkte sind groBartig. Dort gibt es regional und saisonal produzierte Lebensmittel, die richtig gut
schmecken, weil mit Sorgfalt produziert. In seinem Buch Meine Hofkiiche liefert Marianus von Horsten,
Profikoch und Gewinner des Next Chef Award 2018, dazu seine besten Rezepte. Aufgewachsen auf einem
Demeter-Hof, hat er eine enge Beziehung zur naturnahen Lebensmittel-Produktion und weif3, wie man
die Produkte gekonnt in Szene setzt. Bei einem Gang iiber den Hof erklért er die einzelnen Produktions-
bereiche, von der Weide bis hin zum Obstgarten, und erzéhlt &uflerst interessant von seinen Erfahrungen
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