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Das Jahr 2021 geht zu Ende und es ist wieder Zeit fur
mich als Geschaftsfuhrerin und fur den Vorstand des
ASB RV Cottbus/ NL e.V. ein Wort an die Leser und Mit-
glieder des ASB Journal zu richten.

Wir mdchten uns in diesem Jahr bei allen ASB Mitglie-
dern fur Ihren Mitgliedsbeitrag herzlich bedanken. Sie
unterstttzen mit lhrer Mitgliedschaft unsere vielfaltige,
ehrenamtliche Arbeit fiir Senioren in der Stadt Cottbus.
Wir finanzieren mit den Mitgliedsbeitrégen zum Beispiel
unser Gemeinschaftsprojekt mit der GWC in Cottbus in
der Peitzer StraBe 40. Hier bieten wir in einem Gemein-
schaftsraum, den wir von der GWC angemietet haben,
den Mietern des seniorengerechten Hauses, Beratungs-
leistungen rund um die Pflege an. Eine im Minijob tétige,
aktive Seniorin und ihr Mann leiten die wochentlichen
Begegnungen mit groBem Engagement.

Des Weiteren finanzieren wir mit den Mitgliedsbeitragen
unsere vielen ehrenamtlich tatigen Menschen, die den
pflegebediirftigen Senioren im Heim Zeit fiir Spaziergange,
Vorlesungen oder Spiele schenken.Sie sind inzwischen
fester Bestandteil unserer Betreuung geworden. Die
ehrenamtlich Tatigen erhalten einen Aufwandbonus fiir
inre Tatigkeit.

Fir die Bilder, die uns Schiuler der Regine-Hildebrandt-
Schule fur Ausstellungen im Heim zur Verfligung stellen,
erhalt die Schule zum Jahresende von uns eine Spende
fir Bastelmaterial. Die pramierten Bilder, welche unsere
Heimbewohner mit groBer Freude aussuchen, kénnen
Sie auch immer hier im ASB Journal sehen. Auch das
ASB Journal, welches unsere Mitglieder vierteljahrlich
erhalten, wird von Mitgliedsbeitragen finanziert.

Leider wird die Zahl der ASB Mitglieder jahrlich weniger.
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Wir sind hier vor Ort aktiv tatig und an unseren
Standorten in der Bautzener StraBBe 42 — 47 kann sich
jeder Interessierte selbst vor Ort Uber unsere Arbeit in-
formieren. Uberlegen Sie sich gern eine Mitgliedschaft
bei uns und tragen Sie mit ihren Mitgliedsbeitragen
dazu bei, dass unsere ehrenamtlichen Leistungen
weiter flr die Menschen in der Stadt Cottbus zur Ver-
figung stehen. Gern kénnen Sie sich auch telefonisch
bei unserer Sozialarbeiterin zu einer Mitgliedschaft
beraten lassen Tel. 0355 70 30 40.

Auch eine einmalige Spende- als Spende gekenn-
zeichnet- hilft uns. Naturlich sind Mitgliedsbeitrage
und Spenden steuerlich absetzbar.

Nicht vergessen méchten wir den Dank an unsere
Beschaftigten beim ASB. Das Jahr 2021 war ein
besonders schweres Arbeitsjahr flir unsere Beschaf-
tigten, die unter umfangreichen hygienischen Vor-
schriften unsere pflegebedurftigen Bewohner/innen
und Kunden, wie immer, gut im Heim und zu Hause
betreut haben.

Wir bedanken uns ebenfalls fir die vertrauensvolle
Zusammenarbeit bei unseren Geschéaftspartnern.
Wir wiinschen allen ruhige, besinnliche Weihnachts-
feiertage und fur das neue Jahr Gesundheit, Schaffens-
kraft und persénliche Gliicksmomente.

Bleiben Sie gesund.

Stefan Graber Michaela Lorenz

Vorstandsvorsitzender Geschaftsfuhrerin

16  Riedelstift
18 Rezept Christstollen
19 Bild des Monats

20 Vitamine
21 So kénnen Sie uns helfen
22 Reisetipp

24  Staatstheater Cottbus & BLMK
25 Bucher-Tipps
26 Ratsel



\News

Wie viel
Bewegung
braucht man?

Blutgruppen
. bestimmung

Fit im Alter

Mit Gleichgewichtsiibungen kann jeder — Frau oder Mann,
Kind oder Senior — seine Balance verbessern. Der Gleichge-
wichtssinn ist essenziell dafiir, dass wir uns gut und aus-
balanciert bewegen konnen. Doch auch statische Positionen
wie Stehen oder Sitzen funktionieren nicht ohne ihn. Und er
ist mafBgeblich fiir die Orientierung verantwortlich. Dafiir
wirken mehrere Sinne zusammen: vestibuldre Wahrneh-
mung, visuelle Wahrnehmung, Tastsinn und Tiefensensibilitt.
Mithilfe von téglichen Gleichgewichtsiibungen kann man
die Tiefenmuskulatur in Riicken und Rumpf stirken, die Mo-
torik und Koordination im Alltag verbessern, die Konzent-
ration erhohen und Stiirze vermeiden. Denn regelméBig das
Gleichgewicht zu trainieren, schult den Gleichgewichtssinn
und die Balance. Viele dltere Menschen leiden unter Alters-
schwindel (Vertigo), der das Risiko erhoht, zu straucheln, zu
fallen und sich zu verletzen. Durch Gleichgewichtsiibungen
und Sturzprophylaxe-Ubungen werden Senioren sicherer im
Alltag, und ihre Reflexe verbessern sich merklich.

A

Gesunde
Ernahrung
bei Gicht

Gichtpatienten kdnnen aufatmen: Eine purinarme Ernéh-
rung ist nicht mehr Teil der Empfehlung der Deutschen
Gesellschaft fiir Allgemeinmedizin und Familienmedizin.
Nach neuesten Erkenntnissen miissen Sie sich in der Regel
keiner strengen Diét unterziehen. Es reicht aus, sich ausge-
wogen zu erndhren. Obst und Gemiise konnen reichlich auf
dem Speiseplan stehen —alles Vegetarische wird empfohlen,
auch wenn teilweise viel Harnsédure drinsteckt. Auf magere
Milchprodukte brauchen Sie auch nicht zu verzichten. Das
sollten Sie aber lieber meiden: Sehr fettes Essen: Vielleicht
kennen Sie es selbst, dass sich nach einer sehr reichhaltigen
und fettigen Mahlzeit ein Gichtanfall am néchsten Tag
ankiindigt. Zuckerhaltige Getrinke und Lebensmittel: Siif3
und lecker, aber viel Zucker kann auch zu einem Gichtanfall
fiihren. Menschen mit Gicht sollten ihren Alkoholkonsum
einschrinken. Vor allem Bier und hochprozentige Spiritu-
osen sind Gichtausloser, da sie die Bildung von Harnsiure
antreiben.

Glick zum
Horen

Musikstiicke, deren Lautstérke nach und nach ansteigt — wie
Edvard Griegs ,,Peer Gynt“ — machen Studien zufolge gliick-
lich. Hort man sie bewusst iiber Kopfhorer, sensibilisieren sie
zudem die Wahrnehmungsfihigkeit der Ohren. Auch gemein-
sames, aktives Musizieren, ob beim Singen oder mit einem
Instrument, macht nicht nur nachweislich gliicklich. Es halt
auch das Gehirn jung und férdert die Gemeinschaft. Und Mu-
sik entspannt und baut Stress ab. So fanden jiingst Experten
heraus, dass das Stiick ,,Weightless* des Trios Marconi Union
Patienten kurz vor einer Operation auf dhnliche Weise ent-
spannte wie ein Beruhigungsmittel. Das Stresslevel nimmt
ab. Blutdruck und Atemfrequenz sinken, Angste und Sorgen
scheinen durch den entspannten Sound wie weggeweht.

Die Musik hatte fast dieselbe Wirkung wie das Medikament —
aber ganz ohne Nebenwirkungen.
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Neue Azubis gestartet

Pflegeausbildung - Ein Beruf mit Sinn und Perspektive

Vor vier Wochen starteten Vivien Schmiedl und Frank Jurk
ihre Ausbildung beim ASB Cottbus. Ich traf mich mit beiden,
um iiber ihre dreijahrige Ausbildung zur Pflegefachfrau bzw.
zum Pflegefachmann zu sprechen.

Ihre Lebensldufe und die Beweggriinde, die beide dazu ge-
bracht haben, sich beim ASB Cottbus um eine Ausbildungs-
stelle zu bewerben sind unterschiedlich. Beide vereint aber
ihr Bediirfnis, etwas fiir andere zu tun, der soziale Aspekt
der Arbeit und ihre Freude mit Menschen zu arbeiten.

Vivien Schmied] hat schon eine Ausbildung absolviert und
selbststindig gearbeitet. ,,Durch die Corona-Pandemie war
ich gezwungen, noch einmal iiber meine berufliche Situation
nachzudenken. Ich stellte mir die Frage, was mochte ich vom
Leben, was ist wichtig fiir mich und was erfiillt mich. Die
Antwort war einfach, etwas fiir andere tun, fiir andere Men-
schen dazu sein. Auch meine beiden Geschwister arbeiten in
der Pflege und so entschied ich mich fiir eine Ausbildung zur
Pflegefachfrau beim ASB.

Frisch aus der 10. Klasse hingegen kommt Frank Jurk. Erste
Beriihrungspunkte mit dem Thema Pflege hatte er durch die
Betreuung seiner Oma in der Familie. ,,Als ich iiberlegte was
ich werden mochte, gab mir meine Mutter den Tipp,

mich um ein Praktikum in der ambulanten Pflege beim ASB
Liibben zu bewerben. Das gefiel mir gut. Leider gab es hier
keine Moglichkeit fiir eine Ausbildung. So habe ich mich
beim ASB in Cottbus beworben und bin positiv iiberrascht,
wie unkompliziert und gut das geklappt hat*. Seine Eltern
unterstiitzen seine Entscheidung, einen Pflegeberuf zu erler-
nen. ,,Leider gibt es aber noch viele Vorurteile und Beden-
ken. Meine Briider z.B. haben einen Handwerksberuf erlernt
und miissen sich erst an den Gedanken gewohnen, dass ich
in der Pflege arbeite und alte Menschen betreue®, erklirt er
ldchelnd. ,,Ich denke es ist ein dankbarer Beruf und ich habe
schon im Praktikum gemerkt, dass es das richtige fiir mich

afse

1st

Nachdem beide mit der schulischen Ausbildung in der medi-
zinischen Fachschule des CTK gestartet sind, beginnt ab der

kommenden Woche die praktische Ausbildung. ,,Vor Ausbil-
dungsbeginn hatte ich schon einen Probetag im Riedelstift
und bin mitgelaufen, um einen ersten Eindruck zu erhalten.
Ich denke, durch die ersten Wochen in der Schule sind wir
gut auf den praktischen Einsatz vorbereitet worden. Zum
Beispiel durch das Pflegekabinett, hier konnen wir an
Puppen oder auch an Mitschiilern verschiedene Handgriffe
probieren und {iben. So erhélt man ein ganz gutes Gefiihl
dafiir, wie es ist, eine erst einmal fremde Person anzufassen,
zu beriihren®, erzihlt Vivien Schmiedl. ,,Ja der Gedanke
kann einen schon etwas nervos machen, aber ich denke das
gehort dazu und dass man sich ganz schnell daran gewohnt*,
fiigt Frank Jurk hinzu.

Die positive Aufregung ist beiden anzumerken und dass sie
sich auf die ersten praktischen Erfahrungen freuen. Vivien
Schmiedl wird im Wohnbereich 2 des Riedelstiftes begin-
nen. ,,.Das Team und auch die Bewohner habe ich an meinem
Probetag kurz kennengelernt und fand alle sehr sympathisch,
so dass ich mich auf meinen ersten Arbeitstag freue. Es war
auch eine bewusste Entscheidung meine Ausbildung in einer
Senioreneinrichtung zu beginnen, da ich denke, dass man
hier eine gute Verbindung zu den Bewohnern aufbauen kann.
Im Krankenhaus wire das nicht der Fall, da hier Patienten
viel schneller wechseln®.

Als erster Azubis beim ASB Cottbus wird Frank Jurk seine
Ausbildung in der ambulanten Pflege beginnen. Frith um

6 Uhr geht es fiir ihn los und er erzéhlt ,,Ich bin schon sehr
aufgeregt und hoffe ich bin nicht zu schusselig am ersten Tag.
Mein Ziel ist es, viel zu lernen und einen moglichst guten Ab-
schluss zu machen." Auch Vivien Schmiedl mochte ihre Aus-
bildung gut abschlieen. ,,Ich lerne gerne Neues und freue
mich auf meine Ausbildung. Im Gegensatz zu meiner ersten
Lehre habe ich mich fiir diesen Weg selbst entschieden und
mochte das Beste daraus machen, viel lernen und Erfahrun-
gen sammeln®.

Immer wieder Neues lernen, neue Einblicke und andere
Blickwinkel erleben — dazu haben beide in ihrer dreijihri-
gen Ausbildung viele Gelegenheiten. Denn ihre Ausbildung
deckt alle Bereiche der Pflege ab. Es gibt Praxiseinsétze in
der stationdren und ambulanten Pflege sowie einen Praxis-
einsatz im Carl-Thiem-Klinikum Cottbus.

Wir wiinschen beiden Auszubildenen viel Erfolg fiir ihre
Ausbildung.

=SASE
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Generalistische Pflegeausbildung:
der Lehrplan

Die neue Pflegefachkraftausbildung dauert drei Jahre und
soll den Auszubildenen eine qualitativ hochwertige, zeit-
gemife und vor allem zukunftsfihige Ausbildung fiir die
Kranken-, Kinderkranken- und Altenpflege mit einheit-
lichem Abschluss anbieten. Die Azubis sind nach erfolgrei-
chem Abschluss der generalistische Ausbildung Pflegefach-
frau oder Pflegefachmann. Der theoretische Unterricht findet
an Pflegeschulen, die praktische Ausbildung in mehreren
Ausbildungseinrichtungen mit unterschiedlichen Pflegebe-
reichen statt.

Alle Auszubildenden erhalten zwei Jahre lang eine ge-
meinsame, generalistisch ausgerichtete Ausbildung, in der
sie einen Vertiefungsbereich in der praktischen Ausbildung
wihlen. Auszubildende, die im dritten Ausbildungsjahr die
generalistische Ausbildung fortsetzen, erwerben den Berufs-
abschluss ,,Pflegefachfrau bzw. ,,Pflegefachmann®.
Auszubildende, die ihren Schwerpunkt in der Pflege alter
Menschen oder der Versorgung von Kindern und Jugendli-
chen sehen, kénnen wihlen, ob sie — statt die generalistische
Ausbildung fortzusetzen — einen gesonderten Abschluss in
der Altenpflege oder Gesundheits- und Kinderkrankenpflege
erwerben wollen. Die Ausbildung bietet also mehr berufliche
Einsatz-, Wechsel- und Entwicklungsmoglichkeiten in allen
Bereichen der Pflege.
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Walking, Joggen,
Radfahren im Winter

Bei eisigen Temperaturen bleiben viele am liebsten zu Hause im Warmen.
Dabei tut Bewegung an der frischen Luft gut - auch im Winter. Sport bringt
das Immunsystem in Schwung. Zunachst verursacht die auBerliche Kélte ein
Frésteln, doch schon bald 6ffnen sich die BlutgefaBe von Haut und Muskeln
und der Kérper wird von einem wohlig-warmen Gefihl durchstrémt. Bei der

Laufen im Winter:
Vorsicht bei rutschigen Béden
und Dunkelheit

Laufen kann man im Winter genauso wie im Sommer.
Allerdings gilt es einige jahreszeitliche Besonderheiten zu
beachten: Winterliche Landschaften sind nicht unproble-
matisch, rutschiges Laub oder verdeckte Eisflachen haben
schon so manchen Jogger zu Fall gebracht. Griffige Sohlen,
auf die man beim Kauf von Laufschuhen achten sollte, ge-
wihren einen gewissen Schutz. Doch auch sie kénnen nichts
ausrichten, wenn der Léufer plotzlich auf eine Eispfiitze
tritt. Deshalb: Besser gleich auf befestigten Wegen laufen.
Ubrigens: Entgegen der landlidufigen Meinung bekommt vie-
len Laufern ein fester Untergrund sogar besser als unebene
und weichen Béden wie auf Waldwegen, die ndmlich eher

zu Entziindungen an der Achillessehne fiihren konnen. Wer
aufgrund langer Arbeitszeiten gezwungen ist, im Dunkeln zu
laufen, sollte Wege bevorzugen, die er kennt und die mog-
lichst beleuchtet sind. Ansonsten empfiehlt sich das Mitneh-
men einer Taschen- oder Stirnlampe.

kérperlichen Betatigung in der Kalte sind jedoch einige Punkte zu beachten.

Im Winter kein spezielles
Aufwarmen nétig

Ein spezielles Aufwirmen vor der winterlichen Jogging-
einheit, beispielsweise durch Stretchiibungen, wird zwar oft
empfohlen, ist aber nicht notig. Studien haben gezeigt, dass
gerade bei statischen Dehniibungen der Blutstrom zu den
Muskeln unterbrochen wird, sodass diese weniger mit Sauer-
stoff versorgt werden und dadurch schneller ermiiden. Auch
ein Schutz vor Muskelkater ist nicht zu erwarten. Um sich
aufzuwidrmen ist dagegen — wie bei jeder Sportart — sinnvoll,
einfach langsam zu beginnen.

Walking optimal im Winter

Beim Walking bleibt man mit den Fiilen auf dem Boden,
sodass selbst auf Schnee- oder Morastboden kaum eine
Unfallgefahr besteht. Fiir viele Jogger ist es also eine gute
Alternative. Noch besser geeignet ist Nordic Walking, das ja
ohnehin seine Urspriinge im winterlichen Skilanglauf hat.
Zudem macht das Gehen mit Stocken aus dem klassischen
Walking ein Ganzkorpertraining. Das hat einerseits den
Vorteil, dass nicht nur die Beine, sondern auch der Oberkor-
per trainiert wird, andererseits steigt insgesamt der Energie-
und Kalorienumsatz, da in der Summe mehr Muskeln aktiv
sind. Laut sportmedizinischen Untersuchungen werden beim
Nordic Walking 90 Prozent der gesamten Muskulatur
beansprucht. Der Sauerstoff- und Kalorienumsatz steigt
gegeniiber dem normalen Walking damit um 20 Prozent.
Dariiber hinaus sorgt der Einsatz der Stocke fiir eine Ent-
lastung der Gelenke, da durch die "vier Beine" die Korperlast
besser verteilt wird. Deshalb gibt es besonders fiir Uberge-
wichtige kaum eine bessere Einstiegssportart.

Die Spitzen der Walking-Sticks bestehen aus Hartmetall,
sodass sie problemlos in Schnee und Matsch eindringen. Fiir
harten Untergrund gibt es zusétzlich so genannte Pads, die
man iiber die Spitzen ziehen kann. Zusitzlich lassen sich die
Walking-Sticks fiir Gymnastikiibungen zwischen oder nach
dem Training verwenden. Da im Winter der Korper schneller
auskiihlt, sollten diese jedoch nicht linger als zehn Minuten
dauern — sonst sind Erkéltungen vorprogrammiert.

o

Richtige Kleidung beim

Radfahren im Winter

Sofern es nicht schneit oder sich auf der Stra8e iiberfrierende
Nisse gebildet hat, gibt es keine Einwéinde gegen das Rad-
fahren im Winter. Noch mehr als bei anderen Freiluftsport-
arten ist die richtige Bekleidung wichtig, denn der Fahrtwind
sorgt dafiir, dass die gefiihlte Temperatur auf der Haut um
weitere Grade sinkt. Besonders wichtig ist es, Fiile, Kopf
und Hénde warm einzupacken, denn diese sind bei frostigen
Temperaturen besonders kiltegefdhrdet. Im Fachgeschift
findet man eine ganze Reihe von speziellen Handschuhen,
Schuhen, Stirnbdndern und Miitzen. Auch auf den Helm sollte
man im Winter nicht verzichten. Neben atmungsaktiver
Unterbekleidung ist eine wind- und wasserabweisende Jacke
angebracht. Auch die Hose sollte winddicht sein. Das Fahr-
rad muss, wie zu anderen Jahreszeiten auch, gewartet und in
optimalem Zustand sein.




Gefordert durch:

% Bundesministerium
fiir Umwelt, Naturschutz
und nukleare Sicherheit

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Besseres Klima
fur Bewohner und

Beschaftigte

Der ASB Regionalverband Cottbus erhielt am 12. Mai, dem ,,Tag der Pflege*,
einen Férdermittelbescheid fir die Planungsphase des ,,Férderprogramms
Klimaanpassung in sozialen Einrichtungen®.

Im ASB Journal 3/2021 berichteten wir iiber die Finanzierung
der Planungsphase zum Forderprogramm ,,Klimaanpassung
in sozialen Einrichtungen®. In der Planungsphase fiir die
Klimaanpassung, welche vom 15.05.2021 bis zum 15.10.2021
festgelegt war, wurden alle Gebdude des ASB in der Bautzener
Stra3e 42 bis 47 begutachtet und ein Malnahmenkatalog fiir
erforderliche Sanierungsarbeiten wurde erstellt. Die ausge-
schriebene Leistung der Planungsphase wurde an das ,,In-
genieurbiiro fiir Bauphysik und Gebédudetechnik Dr. Staar*
in Cottbus vergeben. Insbesondere das Heim ,,Riedelstift*
und das Verwaltungsgebiude, welche 1897 als Stiftung an
die Stadt Cottbus iibergeben und im Jahr 2000 durch den
ASB umfassend saniert wurde, standen zuerst im Fokus der
Betrachtungen.

In der Vorstandssitzung des ASB Cottbus im Oktober wurden
erste Ergebnisse und Erkenntnisse der Planungsphase vor-
gestellt. Da die Raumtemperaturen in fast allen Rdumen

des Heimes und in der Verwaltung als Lebens-und Arbeits-
raum {iber der Norm liegen, ist es notwendig, alle Fenster
durch moderne Fenster auszustatten, welche gleichzeitig
tiber Beschattungsmoglichkeiten verfiigen. Zudem sind die
Temperaturen in der Kiiche viel zu hoch. Durch den Einbau
intelligenter Beliiftungssysteme und einer modern ausgestat-

10

teten Kiiche, konnen die Temperaturen und der Energiebe-
darf der Kiiche gesenkt werden.

Die Keller der zuvor genannten Héuser sind leider durch auf-
steigende Feuchtigkeit nur noch teilweise nutzbar. Hier wiir-
de eine Trockenlegung dafiir sorgen, dass wir Lagermog-
lichkeiten fiir Lebensmittel und Pflege -und Hygienematerial
hitten. Allein fiir diese genannten Sanierungsmafnahmen
wurden Kosten in Hohe von derzeit ca. 8.790.000,00 €
veranschlagt.

Die Planungsphase wurde zu 100 % iiber das Bundesum-
weltministerium finanziert. Es bleibt abzuwarten, wie hoch
der Fordermittelanteil fiir die Bauphase sein wird. Das
Fenster zur Beantragung beabsichtigter Sanierungsmafnah-
men ist noch nicht eréffnet. Das soll 2022 geschehen. Dann
werden wir unsere Vorschlédge einreichen und hoffen auf
eine moglichst hohe Forderung, damit wir auch in Zukunft
unter klimaverinderten Wetterbedingungen gute Lebens-
und Arbeitsmoglichkeiten fiir unsere Beschéftigten und fiir
unsere Bewohnerinnen und Bewohner anbieten konnen.

Michaela Lorenz
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Tag des Ehrenamts

30 Millionen Menschen engagieren sich in Deutschland ohne Bezahlung -
in sozialen Einrichtungen, in der Feuerwehr oder im Sportverein.

Der 5. Dezember ist Internationaler Tag des Ehrenamts.

Das freiwillige Engagement verdient unser aller Anerkennung,
Tag fiir Tag, denn es hilt die Gesellschaft zusammen. Rund
30 Millionen Freiwillige engagieren sich in Deutschland - in
der freiwilligen Feuerwehr, im Technischen Hilfswerk, im
Deutschen Roten Kreuz, Malteser-Hilfsdienst, Arbeiter-
Samariter-Bund, in Sportvereinen, in Kirchen, Religions-
gemeinschaften, Migrantenorganisationen, Stiftungen,

im kulturellen Bereich, in der Wohlfahrtspflege oder der
Nachbarschaftshilfe. Das ist weltweit einzigartig.

Mit Leidenschaft, Empathie, Kreativitit und Vernunft ge-
stalten diese Menschen unsere Gesellschaft und machen sie
lebens- und liebenswert. Nur dank des freiwilligen Einsatzes

von Millionen Menschen konnen die Dienste, Leistungen
und Angebote in diesem Umfang aufrechterhalten werden.
Der Staat allein wire damit organisatorisch und finanziell
iiberfordert.

Das verdient Dank und Anerkennung. Wir mochten uns bei
all unseren ehrenamtlichen Helferinnen und Helfern ganz
herzlich bedanken. Sie unterstiitzen uns im Riedelstift und
besuchen regelmifBig Bewohner und Bewohnerinnen, die
einsam und allein sind, sie helfen uns in der Tagespflege und
bringen Abwechslung und Gesellschaft in den Alltag der
Tagespflegegiste. Aber auch in der Hiuslichkeit besuchen
sie unsere Senioren und Seniorinnen und bereichern so
manch einen Nachmittag.




Soziale Verantwortung
ASB neues Mitglied

Im Bundnis Klima-Allianz
Deutschland

Der Arbeiter-Samariter-Bund hat sich auch in punkto Klimapolitik klar
positioniert und ist seit dem 15. September 2021 neues Mitglied im Blindnis

Klima-Allianz Deutschland.

Das Biindnis von 140 Organisationen fordert von der nédchsten
Bundesregierung eine gerechte Klimapolitik und warnt davor,
ambitionierte Klimaschutzmafnahmen mit dem Hinweis auf
sozialpolitische Versdumnisse zu unterlassen. Die nédchste
Bundesregierung miisse die soziale und die 6kologische
Transformation gemeinsam mit aller Kraft vorantreiben,
heifit es in der Erklarung der Klima-Allianz Deutschland,
die gestern in Berlin verabschiedet wurde.

,,Der ASB bringt sich in die Klimaschutzdebatte aus Pers-
pektive einer Hilfs- und Wohlfahrtsorganisationen aktiv ein,
indem er einen Beitrag fiir Klimaschutz und Nachhaltigkeit
in allen Arbeitsfeldern leisten mochte. Denn es wird immer
deutlicher, dass die Klimafrage vor allem auch eine soziale
Frage ist.", so Hauptgeschéftsfiihrer Dr. Uwe Martin Ficht-
miiller. Daher habe es sich der Verband auch zur Aufgabe,

das Thema Nachhaltigkeit als eines von sechs Schwerpunkt-
themen in den néchsten drei Jahren im Verband aktiv voran-
zutreiben.

Das Biindnis fordert ,,enorme 6ffentliche Investitionen in den
Aufbau einer klimaneutralen Infrastruktur und Industrie*
sowie fiir mehr soziale Gerechtigkeit und gesellschaftlichen

12

Zusammenbhalt. Alle staatlichen Ausgaben, Konjunkturpro-
gramme und finanziellen Férderprogramme miissten an den
Klimazielen und einer sozial gerechten Zukunft ausgerichtet
werden. Eine integrierte Klimaschutzpolitik brauche einen
klaren ordnungspolitischen Rahmen, kombiniert mit einer
klugen Forder- und Investitionspolitik, marktlichen Instru-
menten und einer vorausschauenden Arbeits- und Sozialpoli-
tik. Geschlechtergerechtigkeit, Generationengerechtigkeit
und Klimagerechtigkeit seien eng miteinander verbunden.

Um der wachsenden Kluft zwischen Arm und Reich ent-
gegenzuwirken, fordert das Biindnis eine Erhohung exis-
tenzsichernder Sozialleistungen und die Forderung fairer
Beschiftigungsverhiltnisse. Weitere Forderungen betreffen
die CO2-Bepreisung, ein bundesweites Klimaanpassungs-
gesetz, mehr Geld fiir die Kommunen und die internationale
Klimafinanzierung.

Gemeinsam mit Umweltverbdanden, Jugendorganisationen,
Sozial- und Wohlfahrtsverbianden, Kirchen, Gewerkschaften
und vielen weiteren Initiativen zeigt der ASB, dass Klima-
schutz ein gesamtgesellschaftliches Anliegen ist und dass
ambitionierter Klimaschutz die Chance fiir einen Aufbruch
in eine klimaneutrale und sozial-gerechte Zukunft darstellt.

=SASE

Arbeiter-Samariter-Bund

Neue Tagespflege

Quartiersnaher Ausbau unsere Angebote ab Januar 2022

Bereits im Juni 2021 haben wir die Leser des ASB Journals
iiber die geplante Erweiterung unserer Angebote fiir Senioren
im Quartier informiert. Wir wollen ab 01.01.2022 eine weitere
Tagespflege im Erdgeschoss der Drebkauer Strafie 76 A er-

offnen. Das Haus befindet sich derzeit noch in Fertigstellung.

Die iiber der Tagespflege gelegenen Wohnungen, vorrangig
fiir dltere Menschen, werden aber bereits vom Eigentiimer
vermietet.

Waihrend der Bauphase wurden wir umfangreich vom
Eigentiimer in die Raumplanung mit einbezogen. Uber einen
rollstuhlgerechten Eingangsbereich gelangt man in groBzii-
gige, lichtdurchflutete, ebenerdige Rdume, die viel Platz fiir
Beschiftigung und Aufenthalt bieten.

Ein groBer Aufenthaltsraum, welcher nahtlos in die Mitmach-
kiiche iibergeht, bietet Platz fiir 15 Tagespflegegiste. In der
Mitmachkiiche konnen die Tagespflegegiiste gemeinsam
kochen und backen. Natiirlich ist auch an die Géste gedacht,
die sich zuriickziehen wollen oder sogar schlafen mochten.
Im separaten Ruhebereich stehen dafiir Schlafsessel und
Pflegebetten zur Verfiigung.

Ein besonderer Raum wird mit Lichteffekten und Musik oder
Kléngen ausgestattet und soll dazu beitragen, Einzelbetreuungen
durchzufiihren oder unruhige Giste zur Ruhe kommen zu
lassen. Auf einer gro3en Terrasse, die sich tiber alle Rdume
der Tagepflege erstreckt und auch Beschattungsmoglichkeiten
bietet, konnen unsere Tagespflegegiste die Zeit im Freien ver-
bringen.

Die Moblierung der neuen Tagespflege ist dhnlich der Tages-
pflege im Heim gestaltet. Farbe und Form der Ausstattung
findet sich hier wieder.

Fiir die Ausstattung der Tagespflege haben wir zudem Forder-
mittel beantragt, die bei Bewilligung dazu beitragen, dass die
Tageskosten fiir den pflegebediirftigen Nutzer nicht so hoch sind.
Fiir die Mieter des Hauses in der Drebkauer Strafle bieten wir
unsere weiteren Serviceleistungen, wie den Hausnotruf, das
Essen auf Rddern und den ambulanten Pflegedienst an.

Wir freuen uns auf unsere neue Aufgabe und werden weiter
berichten. Beim néchsten Bericht auch mit Fotos. Interessenten
fiir die neue Tagespflege konnen sich schon jetzt unter der
Telefonnummer 0355 4775- 303 anmelden.
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. ASB GESUNDHEIT

Gesund durch

die kalte Jahreszeit
So rusten Sie sich
fur den Winter

Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente - fir viele Mikrondhrstoffe gibt es
Beweise, dass sie das Immunsystem positiv beeinflussen. Vitamin C ist wohl
der bekannteste Immun-Booster. Aber auch Vitamin D, Zink, Selen, Eisen
oder Folsaure sind fir funktionierende Immunzellen wichtig. Sie dienen als
Antioxidantien, unterstitzen die Immunzellen in ihrem Wachstum und ihrer
Aktivitat und produzieren Antikorper.

Was liegt also niher als der Griff ins gut sortierte Angebot der Nahrungserginzungsmittel? Tun Sie’s nicht, wenn Sie an

keinem echten Mangel leiden. Denn, da sind sich alle Erndhrungsmediziner einig: Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte sind so viel
mehr als eine Ansammlung an Vitaminen und Mineralstoffen. Sie liefern zum Beispiel auch Ballaststoffe, die fiir einen ge-

sunden Darm so wichtig sind. Und: Die Immunstérker schmecken richtig gut — moglichst frisch vom Obst- und Gemiisestand.

¢ Der Klassiker ,,5 Portionen Obst und Gemiise am Tag* ist eine gute Basis fiir ein gestdrktes Immunsystem.

* Vor allem die Ampelfarben gelb, rot, griin kennzeichnen Gemiise und Obst, die das Immunsystem stirken —
je intensiver der Farbton, desto besser.

e Zitrusfriichte und das klassische Wintergemiise Kohl und Riiben in allen Variationen
(Griinkohl, Rosenkohl, Rotkohl) tun sich als Immunbooster hervor.

 Kiirbis punktet mit Antioxidantien, die entziindungshemmend wirken.
¢ In Linsen sind sekundire Pflanzenstoffe nachgewiesen, die Antikorper anregen.
* Die Scharfstoffe in Zwiebeln oder Ingwer wirken entziindungshemmend und antibiotisch.

» Ein HeiBgetrink aus Zitrone und Ingwer kann vielleicht keine Coronaviren abwehren, wohl aber Bakterien.
Die Zitronensiure und die Ingwerschérfe Gingerol aktivieren schon im Speichel Substanzen, die antibakteriell wirken.
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Raus bei Wind und Wetter - das starkt lhr Imnmunsystem

,»Es gibt kein schlechtes Wetter, nur falsche Kleidung* — wer immer diesen Spruch geprigt hat, musste herbstliches
Schmuddelwetter im Sinn gehabt haben.

Wer also die Empfehlung, sich téglich mindestens eine halbe Stunde im Freien zu bewegen, jetzt umsetzt, hilft seinem
Immunsystem tatsidchlich nur, wenn er sich funktional kleidet. Sonst ist der erste Winterschnupfen vorprogrammiert.
Das Drauflensein muss sich nicht auf den Spaziergang um den Block beschrianken. Es darf auch durchaus Spafl machen:

e cine winterliche Radtour
* wandern gehen und dabei die ersten Schneeflocken bewundern
e fiir GroBstadtbewohner: ein Stadtviertel erkunden, das man kaum kennt

¢ Schneemainner bauen (mit oder ohne Kinder)

Am warmen Ofen ans Immunsystem denken

Manchmal muss gemiitliches Kuscheln auf dem Sofa einfach sein. Damit die warme Heizungsluft die Schleimhéute
nicht austrocknet — dann haben Erreger leichteres Spiel —, viel Kriutertee trinken. Oder die Nase gelegentlich mit einem
Meerwasser-Spray oder mit Kochsalzlosung befeuchten.

Und regelmifig das Fenster aufreiflen — frische Luft ist nicht nur in Schulen und Biiros und nicht nur im Corona-Winter
wichtig.
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ASB ALLGEMEIN

Betreutes Wohnen

Grillnachmittag

Nach langer, Corona bedingter Pause, konnten wir, ge-
meinsam mit dem Rotaract Club, wieder einen Grillnach-
mittag im Betreuten Wohnen organisieren. Der ,,herzhafte*
Grillnachmittag war eine willkommene Abwechslung

zum sonst stattfindenden ,,siiBen* Kaffeenachmittag.

Seit 2015 kommen die jungen Leute vom Rotaract Club
Cottbus regelmifig in den Seniorenklub des ASB Senioren-
zentrums Riedelstift, um sich mit den Bewohnern zu einem
Spieleabend zu treffen. Bei Rommé, Mensch érgere dich nicht
und anderen Brett- und Kartenspielen vergeht die Zeit wie im
Flug und so manch interessantes Gesprich kommt zustande.

Aktuell freie Wohnungen im Betreuten Wohnen

Momentan stehen in den Héusern ,,Bellevue® und ,,Auguste” freie 1 Raum Wohnungen mit und ohne Balkon zur Verfiigung.
Alle Wohnungen sind mit einem Hausnotruf ausgestattet sowie barrierefrei zu erreichen. Fiir Hilfe im Alltag oder fiir die
Betreuung im Falle einer Erkrankung sorgt der Pflege- und Betreuungsdienst des ASB vor Ort.

Bei Interesse melden Sie sich gern unter der Telefonnummer: 0355 /70 30 40.
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Tagespflege

20-jahriges Bestehen unserer Tagespflege im ASB Riedelstift

Am 07.09.2021 feierte die Tagespflege im ASB Seniorenzentrum Riedelstift ihr 20-jdhriges Bestehen.

Zu einem Sektempfang mit musikalischer Unterhaltung waren alle Tagesgéste nebst Angehorigen sowie die ehrenamtlichen
MitarbeiterInnen eingeladen, dieses Jubildum mit uns zu feiern.

Das Angebot der Tagespflege entlastet pflegende Angehdrige und bietet pflegebediirftigen alten Menschen einen strukturierten
Tagesablauf mit viel Geselligkeit.

Wenn auch Sie Interesse haben, sich unsere Tagespflege anzuschauen, kénnen Sie gern unter der Telefonnummer 0355 / 475 303
einen Termin vereinbaren.

Ansprache von der Geschiftsfiihrerin Frau Lorenz

Unsere ehrenamtl. Mitarbeiterinnen Frau Park und Frau Berndt
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Omas’ Christstollen Rezept

Stollenbackerei

Die Adventszeit naht und so manches muss vorher geba-

cken werden damit es so richtig lecker wird. Und so wurde

in der Tagespflege Butterstolle gebacken. Fleifig halfen

alle mit und freuen sich schon auf das gemeinsame Kaf-

fee trinken im Advent mit der selbstgebackenen Stolle.

Falls Sie es auch nachbacken mochten, hier kommt das Rezept:

ZUBEREITUNG

Die Zubereitung des Teiges ist sehr einfach:

Zunachst werden die festen Zutaten auf der
Arbeitsplatte ringférmig aufgehduft - wie ein
Berg mit einer tiefen Kuhle in der Mitte.
Mehl, Backpulver, Zucker, Vanilliezu-

cker, Salz machen den Anfang.

Dann werden Bittermandelol, Rumaroma, Zitronendl,
Kardamom, Muskatbliite darauf getropfelt bzw. gestreut.
Dabei moglichst gut verteilen!

Als nichstes werden die kalte Butter und das Rinderfett
(schwer zu bekommen, deshalb ersatzweise Génseschmalz)
in Flockchen auf dem Ring verteilt. Danach kommen

die weiteren eher festen Zutaten: gemahlene Mandeln,
Korinthen, Rosinen, Zitronat, Orangeat.

Zuletzt wird erst der Quark dazugegeben, ebenfalls moglichst
tiber verschiedene Stellen des Rings verteilen. Die beiden Eier
werden aufgeschlagen und in die Mitte gegeben. Daher

ist es auch wichtig, in der Mitte eine Kuhle zu haben.

Nun werden alle Zutaten ziigig zu einem kompakten Teig
geknetet. Das scheint zu Beginn wegen der vielen
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ZUTATEN

500 g Mehl

1 Pck. Backpulver

200 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Prise(n) Salz

4 Tropfen Bittermandelol

1 Flaschchen =~ Rumaroma

4 Tropfen Zitronendl

1 Msp. Kardamompulver
1 Msp. Muskatbliite

2 Ei(er)

175 ¢ Butter

250 g Quark, trocken
250 g Rosinen

125¢g Mandeln, gemahlen
50¢g Zitronat

50¢g Orangeat

Butter, zum Bestreichen, Puderzucker

verschiedenen Zutaten fast unmdoglich zu sein, geht dann
aber immer doch ganz schnell.

Der Teig wird zu einem Stollen geformt, auf ein gefettetes
Backblech gelegt und in den Backofen gegeben.

Backzeit: 60 bis 75 Minuten bei schwacher Mittelhitze (ca. 160 °C)

Etwa nach 30 Minuten den Stollen mit etwas Butter gleichmé-
Big bestreichen, bis zum Ende der Backzeit noch ein- bis zwei-
mal wiederholen. Nach 60 Minuten schauen, ob der Stollen
von innen noch feucht ist. Dazu mit einem Holzstidbchen

(z.B. einem Schaschlikstab) in die Mitte des Stollens stechen.
Klebt beim Herausziehen feuchter Teig daran, ist der Stollen
noch nicht gar und muss noch einige Minuten weiter backen.

Nach dem Backen etwas abkiihlen lassen (ca. 10 - 15 Min.),
dann den noch warmen Stollen nochmals mit Butter
bestreichen und dick mit Puderzucker bestreuen.

Dann wird der Stollen gut eingepackt und kommt fiir
14 Tage in den Keller. Die Ruhezeit ist wichtig, da sich
die Aromen der Gewiirze erst noch verbinden miissen.

Man kann die Zutaten auch verdoppeln und gleich zwei
Stollen backen - der erste ist immer so schnell weg!

=SASES

Arbeiter-Samariter-Bund S

Seniorenheim Riedelstift
Martinstag

. Pl L

Wie schon im vergangenen Jahr, bekamen wir Besuch von den Kindern der Kita ,,Lutherrose. Die Kin-

der und ihre Erzieherinnen sangen fiir unsere Bewohnerinnen und Bewohner Lieder iiber den Heili-

gen St. Martin. Am Ende bekam jedes Kind ein Martinshdrnchen zum Naschen in die Hand.

Martin war ein romischer Soldat, der um das Jahr 316 nach Christus geboren wurde. Der Legende nach ritt
er an einem kalten Wintertag an einem hungernden und frierenden Bettler vorbei. Der Mann tat ihm so leid,
dass Martin mit dem Schwert seinen warmen Mantel teilte und dem Bettler eine Hilfte schenkte.

Bild des
Monats

Fiir die Dezemberausgabe haben unsere Bewohner zweimal gewéhlt.
Zum Thema "Frosche am Teich" gestaltete die Klasse 2b ihre Bilder
mit Wassermalfarben und Papierfalttechnik.

Der Herbst, der Herbst, der Herbst ist da!
Er bringt uns Wind hei hussassa!
Schiittelt ab die Blitter,

bringt uns Regenwetter.

Heia hussassa, der Herbst ist da!

So singen die Kinder der Klasse 1b der Europaschule ,,Regine Hildebrand* Cottbus.
Sie sind sehr stolz auf ihre lustigen Drachen.

Gewonnen hat Collin K.

Herzlichen Gliickwunsch den beiden Gewinnern!




Viel hilft nicht immer viel

3 Vitamine, die als Nahrungserganzung nichts bringen - und 3, die sinnvoll sind

Wer etwas Gutes fiir seine Gesundheit tun will, greift hdufig zu Nahrungsergianzungsmitteln. Dabei haben zahlreiche Studien
inzwischen nachgewiesen, dass isolierte Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente fiir den Korper nicht so viel bewirken
wie Lebensmittel, in denen die Mikrondhrstoffe von Natur aus stecken. Schlimmstenfalls sind die Vitamine in Pillenform
riskant fiir die Gesundheit. Es gibt aber Ausnahmen.

Auf folgende Vitamine in Tablettenform kénnen Sie verzichten:

Multivitamintabletten
Alles, was sie enthalten, kann eine ausgewogene Erndhrung liefern. Eine Metaanalyse zahlreicher Studien zur Vitamin-
Supplementierung hat nachgewiesen, dass sie keinerlei positive Wirkung auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen haben.

Zellschutzvitamine A, Cund E

Das Vitamintrio A, C und E bildet die wichtigsten Antioxidantien, auch Zellschutzvitamine genannt. Sie fangen freie
Radikale, die wiederum mitverantwortlich fiir Alterungsprozesse und die Entstehung von Krankheiten sind. Obst, Gemiise
und hochwertiges Ol liefern die Zellschutzvitamine in ausreichender Menge. In besonders hoher Dosierung kénnen die
Vitamine sogar schédlich sein.

Vitamin B3

Lange Zeit hatte Niacin den Ruf, schiitzend auf Herz und Hirn zu wirken. Es ist vor allem in Rind, Schwein, Hering oder
Lachs vorhanden. Auch hier zeigte eine grofie Studie, dass die Dauereinnahme nicht zu weniger Herzinfarkten oder Schlag-
anfillen fiihrte. Im Vergleich zur Placebo-Gruppe entwickelten die B3-Konsumenten aber hiufiger Leberprobleme und
innere Blutungen.
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Bei folgenden Vitaminen ist es jedoch sinnvoll, sie extra einzunehmen:

Vitamin D

Das Sonnenvitamin ist wichtig fiir die Knochengesundheit, weil es die Einlagerung von Kalzium fordert. Es ist aber kaum in
Lebensmitteln zu finden. Gerade wenn die Haut wenig Sonnenlicht abbekommt, kann eine Extraportion Vitamin D mit 2000
bis 3000 IE nicht schaden.

Folsaure

Folat ist das einzige Vitamin, bei dem die Versorgung in Deutschland durch die Erndhrung mit griinem Gemiise und
Hiilsenfriichten ungeniigend ist. Als Babyvitamin ist es besonders wichtig fiir Schwangere und Frauen, die schwanger werden
mochten. Folsduremangel kann dramatische Folgen fiir das ungeborene Kind haben.

Vitamin B12

Dieses Vitamin ist wichtig fiir die wachsende Gruppe der Veganer. Fiir sie sind B12-Pillen notwendig, weil es das einzige
Vitamin ist, das die komplett tierfreie Erndhrung nicht mit pflanzlichen Lebensmitteln abdecken kann. Als wichtiger
Baustein fiir die Zellteilung, Blutbildung und die Funktion des Nervensystems ist B12 aber unverzichtbar.

MITGLIED WERDEN
— SO KONNEN SIE UNS HELFEN!

Sehr geehrte Leserinnen, sehr geehrte Leser, >  ASB Magazin ABO
werden Sie Teil unserer ASB-Gemeinschaft - durch Ihre Mitgliedschaft. Das ASB Magazin des Bundesverbandes
Gemeinsam mit mehr als 1,3 Millionen ASB-Mitgliedern helfen Sieunszu v

helfen. Hier und jetzt. Zahlreiche soziale Projekte, die kostenfreie soziale Mit Beginn Ihrer Mitgliedschaft erhalten Sie ihren Mitgliedsausweis im

Beratung, zum Beispiel Beratungen fiir Familien von an Demenz erkrank- Scheckkartenformat. lhre Mitgliedsbeitrdge an den ASB sind steuerabzugsféhig.
ten Senioren, die Koordinierung und Schulung der vielen ehrenamtlich Selbstverstandlich konnen Sie ihre Mitgliedschaft im ASB jederzeit ohne die
téatigen Helferinnen und Helfer oder Veranstaltungen in unseren Senioren- Einhaltung von Fristen telefonisch oder schriftlich, auch per Mail, kiindigen.

begegnungsstatten werden durch Mitgliedsbeitrage erst maglich. Nutzen Sie die Mdglichkeit, sich tiber den ASB Cottbus und seine Arbeit
zu informieren oder kommen Sie doch einfach mal vorbei.
Dabei profitieren Sie mit Ihrer Mitgliedschaft von unseren Mitgliedervorteilen: In der Bautzener StraBe 42—47 in Cottbus finden Sie alle unsere
Einrichtungen und die richtigen Ansprechpartner fiir Ihre Fragen.
>  ASB-Riickholdienst

Kostenloses Angebot fiir Mitglieder bei plotzlicher Krankheit Unter unserer zentralen Service-Nummer 0355 - 70 30 40 erreichen Sie

oder einem Unfall im Urlaub 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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Mythos Vineta und
die Lagunen der Ostsee

Sommerferien an der Ostsee — das war das Grofte fiir Klein
und Grof, als Ostdeutschland noch DDR hief3. Das heif3t
aber: WIRKLICH Ostsee, also kilometerlanger weiller
Strand, offene See, eine steife Brise und ordentlich Wellen.
Selbst Wassertemperaturen um die zehn, zwolf Grad konnten
nicht schrecken — mit kithnem Sprung ging’s in die Fluten,
und zumindest gab es bei solchen Temperaturen keine glib-
berigen Quallen.

Wer nun zum Beispiel die Halbinsel Fischland-Dar3-Zingst
kennt, der weil3, dass es dort auf der einen Seite einen wun-
derbaren Strand und salzige See gibt, auf der anderen Seite
den Bodden, mit Schilf und langweiligem Brackwasser. Ver-
sprach also wenig Spal3. Dabei ist der Bodden ein Eldorado
fiir Mensch und Tier.

Was heifit das tiberhaupt: Bodden? Und wie ist er entstanden?
Um das zu verstehen, muss man weit in die Erdgeschichte
zuriickgehen. Am Ende der letzten Eiszeit entstand die Ost-
see aus einem riesigen Schmelzwassersee. Sie unterscheidet
sich von anderen Meeren dadurch, dass sie fast vollstindig
von Land umgeben ist. Mit der Nordsee und mit dem Nord-
atlantik ist sie nur durch enge und flache Wasserstraen
verbunden.

So ist die Ostsee quasi ein Binnenmeer — das grofite Brack-
wassergewdsser der Erde. Durch die Winterstiirme gelangt
aber immer wieder salzhaltiges und sauerstoffreiches Was-
ser in die Ostsee. Insgesamt sind rund 60 Kilometer lange
feinsandige Ostseestridnde entstanden, und durch das nur
langsam tiefer werdende Wasser sind die Stridnde ideal auch
fiir kleinere Kinder. Der Bodden nun ist ein durch Inseln
oder Landzungen von der Ostsee abgetrennte flache Kiisten-

gewdsser, die man auch Lagunen nennt. Weil aber die Ostsee
bereits wenig Salz fiihrt ist, sind Lagunen nahezu salzfrei
wie Stiwasserseen. Geangelt werden hier Hecht, Zander,
Flussbarsch und Aal.

Die Lagunen sind an ihren Ufern dicht mit Schiff bestanden
und bieten so Lebensrdume fiir viele an SiiBwasser gebundene
Vogelarten. In den alten Baumen briiten Schwarzspecht,
Hohltaube, Kolkrabe, Zwergschnipper und Seeadler. An den
Ufern und Kiisten der Boddenlandschaft nisten Seeschwalben,
Sabelschnébler, Rotschenkel, Brachvogel, Alpenstrandlaufer,
Brandgénse und Rohrweihen.

Ein besonderer Lebensraum der vorpommerschen Bodden-
kiiste ist das Windwatt. Bei Wechsel der Windrichtung und
der Windstirken trocknen die seichtesten Kiistenbereiche
mitunter wochenlang aus und konnen anschlieSend wieder
tagelang tiberflutet werden. Damit bietet das Windwatt einen
idealen Rastplatz fiir Zugvogel. Ab Mitte September rasten
hier bis zu 60 000 Kraniche auf ihrem Weg zum Uberwintern
in Spanien oder im Norden Afrikas. Und von Juli bis Oktober
sind die flachen Gewisser und Salzwiesen der Boddenland-
schaft Rastplatz fiir Tausende Hockerschwine und spéter im
Jahr fiir die Singschwine.

In weiten Bereichen des Boddens ist das Wasser kaum mehr
als zwei Meter tief und von Licht durchflutet. So konnten
unterseeische Dickichte aus Seegras, Laichkraut, Blasentang
und Armleuchteralgen einen eigenen Lebensraum bilden.
Schnecken, Muscheln, Borstenwiirmer und Krebstiere,

die groBeren Tieren als Nahrung dienen, gibt es in riesigen
Mengen. Daher finden sich in den Flachwasserzonen auch
ausgedehnte Laichgebiete von Fischen — zum Beispiel von

Ostseehering und Hornhecht. Seine Lebendigkeit gibt das
Rohricht aber kaum preis. Die zahlreichen Brutvogel wie
Rohrsidnger, Rohrammer und Bartmeisen sind tief im Halm-
dickicht verborgen. Auch viele Insektenarten leben verdeckt
im Inneren der Schilfhalme.

Aus all diesen Griinden wurde noch zu DDR-Zeiten zwi-
schen der Halbinsel Darf3 und der Insel Riigen auf einer
Fldche von 805 Quadratkilometern der Nationalpark Vor-
pommersche Boddenlandschaft — ein streng geschiitztes
Naturparadies fiir Pflanzen und Tiere — geschaffen. Gerade-
zu ein Vogelparadies ist die Boddeninsel Kirr siidlich von
Zingst. Sie erhebt sich nur wenige Meter iiber den Wasser-
spiegel, so dass Teile der Insel regelmiBig tiberflutet werden.
Kiistenvogel finden dadurch ein breites Nahrungsangebot,
und so ist Kirr eines ihrer wichtigsten Brutgebiete an der
gesamten deutschen Ostseekiiste.

Allein 20 bis 30 Seeadler leben auf der kleinen Insel; auBBer-
dem Kiebitz, Sabelschnibler und Austernfischer.

Insgesamt briiten 163 Vogelarten in der Boddenregion, rund
70 davon stehen auf der Roten Liste der gefdhrdeten Arten.
Aufgrund der Bedeutung fiir den Vogelschutz ist das Be-
treten der nur etwa 3,5 Kilometer langen und 1,5 Kilometer
breiten Insel nur mit einer offiziellen Genehmigung moglich.
Bis in die 1950er-Jahre wurde auf Kirr vor allem Viehwirt-
schaft betrieben. Die Weidetiere traten den durch Uberflu-
tungen feuchten Boden fest und trugen so dazu bei, dass sich
eine diinne Torfschicht bildete. Bis heute sind Rinder wichtig
fiir den Erhalt der Insel. Sie verhindern, dass Kirr verschilft
und werden deshalb fiir die Sommermonate auf die Insel ge-
bracht. Im Herbst treibt man die rund 300 Tiere zusammen
und bringt sie per Fihre wieder aufs Festland.

Direkt am Bodden gelegen ist das Stidtchen Barth. Zu DDR-
Zeiten war der Ort fiir den Tourismus eher unbedeutend. Wie
gesagt, wer an der Ostsee urlauben wollte, fiir den war Barth
mit seinen alten geduckten Hauschen keine Adresse. Doch
auch Barth hat sich gemausert und wirbt nun damit, das Tor
zur Ostsee zu sein, ein Paradies fiir Naturfreunde und

Wassersportler. Denkmalgeschiitzte Kaufmannshéauser und
Spaliere sind aufwindig und detailgetreu restauriert worden.

Der Marktplatz, auf dem einst Waren aus dem gesamten nor-
dischen Raum feilgeboten wurden, ist neu gestaltet worden.
Im Museum der Stadt erinnert man an die stolzen Windjam-
mer-Kapitdne der Stadt, die die ganze Welt besegelten und
Fischern, die seit Jahrhunderten vom Hafen der Stadt aus mit
ihren Zeesbooten in den Barther Bodden und auf die Ostsee
zum Fischfang hinausgesegelt, aber nicht immer zuriickge-
kommen sind.

Doch keiner hitte vor 20 Jahren geahnt, dass Barth zu einer
kleinen Beriihmtheit werden konnte. Kurz vor der Jahrtau-
sendwende behaupteten der Berliner Publizist Giinter Wer-
musch und Dr. Klaus Goldmann vom Berliner Museum fiir
Ur- und Friihgeschichte, dass die sagenumwobene Handels-
metropole Vineta, das Atlantis des Nordens, im Schlamm
des Barther Boddens begraben liegt. Nach der Legende soll
Vineta eine stolze, gottlose und vor allem sehr reiche Stadt
gewesen sein. Doch Gott solle die ziigellose Stadt bestraft
haben: Sie wire angegriffen, gepliindert, zerstort worden.
Der Rest sei mit den Menschen in einer Sturmflut versunken
—ein Mythos war geboren.

Bis dahin glaubte man, Vineta hitte vor der Insel Usedom
oder vor der polnischen Pommerninsel Wollin gelegen.
Immer wieder waren bei Ausgrabungen Stiicke gefunden
worden, die auf eine mittelalterliche Stadt schlieBen konn-
ten. Die Berliner Wissenschaftler gehen jedoch davon aus,
dass die bisherigen Ausgrabungen und schriftlichen Uber-
lieferungen falsch gedeutet wurden. Sprachwissenschaft-
liche Deutungen von Orts- und Flurnamen um Barth wiirden
eindeutige Hinweise auf die Existenz von Vineta in genau
dieser Gegend geben. Die Forschungen vor Ort indes dauern
noch an. Doch vorsorglich lief} sich die Stadt Barth die Mar-
ke ,,Vineta“ schon mal beim Deutschen Patentamt gesetzlich
schiitzen. Und wen wundert’s: Auf einem Mittelaltermarkt
wird die Schlacht um Vineta immer mal eindrucksvoll auf-
gefiihrt.
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TRAUMSTOFF

Mit ,,Mio, mein Mio* hat das Schauspiel
einen Roman der Kinderbuchautorin
Astrid Lindgren als Familienstiick ab 8
auf die Theaterbiihne gebracht: Bosse
hat keine richtigen Eltern. Als den Jun-
gen eine magische Nachricht erreicht,
bricht er aus der ihm bekannten Welt
aus. Im Land der Ferne findet er endlich
seinen Vater, den Konig. Und doch liegt
ein Schatten iiber der Welt... Eine
abenteuerliche Reise durch die Kindheit,
die vom Kampf Licht gegen Dunkelheit
und von der Kraft der Liebe erzahlt.
»12.,19., 25. + 30.12., jeweils 11 Uhr
26.12.,19 Uhr

9 GroBes Haus

SEELENSTUDIE

Verdis ,,Otello” als musikdramatisches
Kammerspiel: Regisseurin Jasmina
Hadziahmetovic nimmt die Geschichte
um den eiferstichtigen Titelhelden
zum Ausgangspunkt einer Befragung
der menschlichen Natur in Krieg und
Frieden. Unter der musikalischen
Leitung von GMD Alexander Merzyn
und mit dem Philharmonischen
Orchester in grofSer Besetzung auf

der Hauptbiihne erklingt Verdis
Meisterwerk in all seinen musika-
lischen Feinheiten und Nuancen.
»1.12.,25.12.,28.1.,20.2.

? GroBes Haus

Brandenburgisches
Landesmuseum fur
moderne Kunst (BLMK)

Die Ausstellung présentiert Schliisselwerke aus der Sammlung

Chagas Freitas. Jene Kollektion, deren Geschichte Mitte der

1980er-Jahre in Ost-Berlin begann, ist seit 1991 in Brasilia, dem
Lebensmittelpunkt des brasilianischen
Sammlers beheimatet und die grofite
Sammlung von Kunst aus der DDR.

Nach fast 30 Jahren kehren die Kunst-
werke nach Deutschland zuriick und
werden zusitzlich ergénzt mit signi-
fikanten Arbeiten der brasilianischen
Kunstszene. Eine Schau iiber die Kraft

der Bilder.

» 18.12.2021 - 27.2.2022

)

Bildunterschrift: Peter Herrmann, Portriit von Francisco Chagas Freitas, 1989, Ol auf

Leinwand © VG Bild-Kunst, Bonn 2021

Foto: Marlies Kross

Ticket-Telefon +49 355 7824 242

www.staatstheater-cottbus.de

Foto: Eoin Griffin

AUFBRUCH ZU NEUEN UFERN

Die erfolgreiche Ballettsparte iibt sich
unter dem Titel ,,Junge Choreografen*
im Rollentausch. Ensemblemitglieder
und Giste entwickelten fiir ihre Kolleg
*innen eigene Tanzstiicke und konnten
dabei ihrer Kreativitdt im Ausdruck
freien Lauf lassen. Voller Experimen-
tierfreude haben sie sich in verschie-
densten Formationen vom Solo iiber
Duette bis zur Gruppe auf die Suche
nach einem eigenen Stil begeben.

In acht Stiicken entfalten sie nun

ihre eigene Bewegungssprache.
»4.12.,19.12.,25.12.

? Kammerbiihne

Standort Cottbus: Dieselkraftwerk
Uferstr./Am Amtsteich 15

03046 Cottbus

Di — Sovon 11 — 19 Uhr

+49 355 49494040 | www.blmk.de

Das Werk des 1966 in Cottbus geborenen Kiinstlers Manfred
Reuter, der unter dem Pseudonym Fred Ute in Berlin wirkt,
steht im Mittelpunkt dieser Ausstellung. Das Prinzip der
Reduktion und der fortwihrenden Beschrinkung unterlegt
Fred Utes Kunstanschauung, so dass die wenigen Dinge und
zeichnerischen Gesten in ihrer Dichte umso beredter werden.

Die Einzelschau konzentriert sich
auf Werkreihen, die seit Mitte der
1990er-Jahre entstanden sind und
teilweise erstmals in der Offent-
lichkeit zu sehen sind.

»4,12.2021 - 13.2.2022

Bildunterschrift: Fred Ute, 112 Berlinspaziergéinge im Jahr 2000, Nr. 069, 14.07.2000,

Stempeldruck, Tusche auf Transparentpapier © Fred Ute
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+DANN ZITTER ICH HALT“ - LEBEN TROTZ PARKINSON -

Frank Elstner, Jens Volkmann

Parkinson ist nach Alzheimer die zweithdufigste neurodegenerative Erkrankung. Mehr als 350.000
Menschen im deutschsprachigen Raum sind an Parkinson erkrankt. Doch die Medizin hat gewaltige Fort-
schritte gemacht, eine Therapie ist heute viel besser moglich als noch vor wenigen Jahren. Frank Elstner,
selbst betroffen, und der Neurologe Jens Volkmann geben Antworten auf die wichtigsten Fragen: Was sind
die ersten Anzeichen von Parkinson? Wie ist der Krankheitsverlauf? Welche Therapien und Medikamente
gibt es? Wie rede ich mit meinem Arzt? Wie kann man trotz Parkinson gut leben? Das Buch gibt Einblicke
in den neusten Stand der Forschung, behilt aber auch den Menschen mit Parkinson im Blick.

WEIHNACHTEN IM KLEINEN INSELHOTEL - Jenny Colgan

Ein festlich geschmiickter Kamin mit prasselndem Feuer, ein kostliches Weihnachtsmenii und gliickliche
Giste — so soll ,,The Rock®, das neue Hotel auf der kleinen schottischen Insel Mure, an den Feiertagen
erstrahlen. Doch wenige Wochen vor dem Fest ist das Hotel noch weit von dieser Idylle entfernt, und
zwischen dem Hotelpersonal kracht es gewaltig. Denn mit einem launischen franzgsischen Chefkoch, der
schiichternen Isla aus dem kleinen Café der Insel und einem norwegischen Kiichengehilfen, der nichts
anderes ist als ein waschechter Prinz, prallen Welten aufeinander. Cafébesitzerin Flora und ihr Bruder
Fintan miissen alle Register ziehen, damit ,,The Rock* rechtzeitig erdffnen und ihre Familie wahres
Weihnachtsgliick erleben kann...

UNTER TRANEN GELACHT - BETTINA TIETJEN

In diesem sehr personlichen Buch erzéhlt Bettina Tietjen von der Demenzerkrankung ihres Vaters, vom ersten
,,Tideln® bis zur totalen Orientierungslosigkeit. Sie beschreibt die Achterbahn ihrer Gefiihle: den Schmerz,
einen geliebten Menschen zu verlieren, aber auch das Gliick, ihm in der letzten Lebensphase noch einmal ganz
nahe zu sein — und nicht zuletzt die vielen komischen Momente, in denen sie trotz allem herzhaft zusammen
lachen konnten. Denn Bettina Tietjen ist iiberzeugt: Demenz macht oft traurig und verzweifelt, aber sie kann
auch Denkanstof} und Kraftquell sein.

DAS HAUS DER DUFTE - PAULINE LAMBERT

Seit ihrer Kindheit traumt Anouk davon, eigene Parfiims zu entwickeln. Doch 1950 wird das Geschéft mit
Diiften von wenigen méchtigen Familien dominiert. Ein Zufall bringt Anouk an den einzigen Ort, wo sie
das Handwerk lernen kann. In Grasse, der alten franzdsischen Parfiimstadt, nimmt die Familie Girard sie
bei sich auf. Der Geruch von wilden Kriutern und eine alte Erinnerung an einen Augenblick des Gliicks
inspirieren Anouk zu neuen Kompositionen. Ohne es zu wissen, folgt sie damit dem Weg der Florence
Girard, die als arme Lavendelpfliickerin begann und eine Duft-Dynastie begriindete. Schon damals setzte
eine rivalisierende Familie alles daran, den Girards zu schaden. Anouk erlebt Liebe und Verlust, Erfolge
und Niederlagen. Aber an ihren Trdumen hilt sie immer fest.

VERGISSMEINNICHT - WAS MAN BEI LICHT NICHT SEHEN KANN -
KERSTIN GIER

Bestsellerautorin Kerstin Gier erzihlt eine mitreilende Liebesgeschichte aus zwei Perspektiven: Quinn ist
cool, smart und beliebt. Matilda entstammt der verhassten Nachbarsfamilie, hat eine Vorliebe fiir Fan-
tasyromane und ist definitiv nicht sein Typ. Doch als Quinn eines Nachts von gruseligen Wesen verfolgt
und schwer verletzt wird, sieht er Dinge, die nicht von dieser Welt sein konnen. Nur — wem kann man sich
anvertrauen, wenn Statuen plotzlich in schlechten Reimen sprechen und Skelettschédel einem vertraulich
zugrinsen? Am besten dem Médchen von gegeniiber, das einem total egal ist. Dass er und Matilda in ein
magisches Abenteuer voller Gefahren katapultiert werden, war von Quinn so allerdings nicht geplant...
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