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Liebe Leserinnen und Leser,

SASE I

Senioren, die den ganzen Tag allein zu Haus verbringen, laufen Gefahr, durch Vereinsamung an Demenz

und Depressionen zu leiden. Eine Tagespflege bietet diesen Menschen die Mdglichkeit, tagstiber soziale
Kontakte zu pflegen, gleichzeitig qualifizierte Pflege und Hilfe durch Fachpersonal zu erfahren und doch
abends wieder in den eigenen vier Wanden zu sein. Wir sprechen mit einer Besucherin der ASB-Tagespflege
Uber ihre Erfahrungen.

In einem weiteren Interview erzéhlen die Schillerpraktikanten Nils und Antonio Gber ihre Zeit im
Seniorenzentrum Riedelstift.

Neben vielen weiteren Themen rund um den ASB haben wir auch wieder unser Ratsel und jede Menge
Neuigkeiten und Ratschlage aus den Bereichen Gesundheit, Reisen und Kultur fir Sie.

Viel SpaB beim lesen wiinscht Ihnen lhre ASB-Journal Redaktion
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\News

Kurze
Spaziergange
furs Herz

Das richtige
Getrank bei
Hitze

Wer einsam
Ist, stirbt
fruher

Gesellschaftliche Isolation und das Gefiihl von Einsamkeit kon-
nen das Sterberisiko eines Menschen merklich erhohen. Das
bestitigt eine umfangreiche Analyse eines Forschungsteams.
Das Risiko an bestimmten Krankheiten, wie Krebs oder Herz-
Kreiskauf-Erkrankungen erhoht sich um bis zu 34 Prozent. Es
gibt zahlreiche Ursachen fiir Einsamkeit. Teilweise werden
Menschen auch sehr plétzlich damit konfrontiert, etwa, weil
ein nahestehender Mensch verstirbt. Auch Trennungen und
Beziehungsabbriiche kdnnen eine Rolle spielen. Senioren und
Seniorinnen iiber 60 Jahren erreichen unter der kostenlosen
Telefonnummer 089-189 100 26 einen sogenannten ,, Telefon-
Engel”, mit dem man regelméBig telefonieren kann.

Kuschlig in
den Herbst

Eine Unterkiihlung sorgt schnell dafiir, krank zu werden. Bei
einer herabgesenkten Korpertemperatur arbeiten Gewebe, Or-
gane und Zellen nicht mehr in normaler Geschwindigkeit und
Qualitit. Das schwicht den Korper und bietet den Viren und
Bakterien die perfekte Grundlage fiir eine Ausbreitung im gan-
zen Korper. Also, den kuscheligsten Wollpullover schnappen
und beim néchsten Temperatursturz dick einpacken. So kommt
man gesund durch die kiihle Jahreszeit und dem néchsten
gemiitlichen Herbst- oder Winterspaziergang bei nasskaltem
Wetter steht nichts mehr im Weg.
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Eine gute
Portion
Schlaf

Kaum startet der Herbst mit sinkenden Temperaturen und
schlechterem Wetter, steigt die Wahrscheinlichkeit von
Erkiltung und Grippe. Um unser Immunsystem zu stéirken,

ist ausreichend Schlaf wichtig. Wahrend wir in Traumen
schwelgen, arbeitet unser Immunsystem auf Hochtouren.
Wenn man wihrend der kalten Monate gentigend Nachtru-

he abbekommt, kann sich der Korper regenerieren und alle
giftigen Stoffe schnell wieder aus dem Organismus beférdern.
Dies ist wichtig, denn je mehr giftige Stoffe sich im Organis-
mus ansammeln, desto groBer ist die Wahrscheinlichkeit, dass
der Korper und das Immunsystem schnell iiberfordert sind
und nur unzureichend funktionieren kénnen.
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Zu Gast in der Tagespflege

Gemeinsam statt einsam

,Besser kann man es nicht haben, wenn man allein ist“, sagt
Ursula Beuge. Wir treffen sie in der Tagespflege, wo sie drei
Tage in der Woche zu Gast ist.

Urspriinglich kommt sie aus dem Norden, aus Greifswald.
Nachdem es ihr gesundheitlich schlechter ging, holte sie ihre
Enkelin zu sich nach Cottbus. Nun wohnt sie in einer schonen
Wohnung und ihre Enkelin ist in der Nihe, was sie sehr zu
schitzen weil3.

Ihre Enkelin war es auch, die ihr riet, sich doch mal die Tages-
pflege anzusehen, die gliicklicherweise gleich unten in ihrem
Haus in der Drebkauerstrafe ihre Rdumlichkeiten hat. So
schaute sich Ursula Beuge die Tagespflege an und lief3 sich
beraten. Fiir die Seniorin eine gute Gelegenheit, in Ruhe alles
Wissenswerte zu erfahren — von der Gestaltung des Tages-
ablaufs bis zu den konkreten Betreuungsmoglichkeiten im
Rahmen einer Tagespflege.

,,Ich bin sehr froh, dass ich das gefunden habe. Es ist schon
hier und sehr praktisch fiir mich®, erzihlt sie. Das Wichtigste

fiir sie ist aber die Gemeinschaft mit den anderen Tagesgésten.

,Man ist nicht allein. Man hat Abwechslung und lernt Leute
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kennen. Meine Enkelin arbeitet und ich sitze nicht den ganzen
Tag allein in meiner Wohnung. Man muss unter Menschen
kommen. Das ist wichtig. Man braucht jemandem zum Reden,
sonst verstummt man‘.

Hier bietet die Tagespflege die Moglichkeit, gemeinsam Zeit
mit anderen Seniorinnen und Senioren zu verbringen. Die
hellen, groBziigigeren Rdume laden zum Verweilen ein und
bieten 15 Gisten tagsiiber Platz. Der grof3e Aufenthaltsraum
bietet den Gisten jede Menge Platz fiir Begegnungen und
Beschiftigungen. In der offenen Kiiche steht ein grofer Tisch
fiir gemeinsame Mahlzeiten und etwas besonderes ist auch
der Ruheraum. Ein spezielles Licht sorgt fiir Entspannung und
die Tagespflegegiste konnen sich hier zuriickziehen. Es gibt
Betten und auch bequeme Ruhesessel.

,»Zur Mittagsruhe konnen wir uns ausruhen und die Beine
hochlegen. Das ist eine sehr schone Moglichkeit. Schon sind
auch die vielen verschiedenen Angebote, die es hier gibt. Wir
basteln gemeinsam oder malen, wir spielen Gesellschaftsspie-
le oder gehen zusammen spazieren. Sport steht auch auf dem
Programm oder wie singen gemeinsam. Bei schonem Wetter

sind wir auf der groen Terrasse und verbringen dort unsere
Zeit. Wir feiern oft auch schone Feste, wie z.B. das Sommer-
fest oder Geburtstage®.

Man sieht Ursula Beuge an, dass sie sich hier wohlfiihlt. Und
das liegt auch an der liebevollen Betreuung. ,,Hut ab vor den
Frauen, Sie kiimmern sich wirklich sehr um uns. Sie sind alle
sehr nett und trosten zum Beispiel auch mal jemandem, wenn
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der Tag gerade mal nicht so gut ist. Dann hilft eine Umar-
mung oder trostende Worte", erzihlt sie.

Zum Schluss unseres Gespriches gibt sie noch eine eindeutige
Empfehlung. ,,Wer allein ist, sollte eine Tagespflege besuchen.
Hier wird man gut betreut, man erhélt gute Mahlzeiten und
man verbringt den Tag abwechslungsreich und in Gesell-
schaft. Es ist schon, dass es so etwas gibt*.

»<Man muss unter Menschen kommen. Das ist wichtig.*

Fahrdienst Angebote des ASB RV Cottbus/NLe.V.

Leistungen der Tagespflege:

* Unterstiitzung bei der Korperpflege und medizinischen
Versorgung

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

* abwechslungsreiche Mahlzeiten mit umfangreichem
Getriankeangebot und Zwischenmahlzeiten nach Wunsch,
Unterstiitzung bei der Essenaufnahme

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

* Aktivierung: Anleitung und Hilfe zum Erlangen oder
Erhalten von Fihigkeiten

 auf Wunsch Begleitung zum Gottesdienst und Vermittlung
von seelsorgerlichem Beistand

* jahreszeitliche Feste und Veranstaltungen, z. B.
Weihnachten und Ostern, Apfelfest, Frauen- und Manner
tag, Fasching, u. v. m.

* Vermittlung von Physiotherapie, Friseur, Fufpflege usw.

* Betreuung der Angehdorigen: Pflegeratschlige, Gespriche
fiir individuelle Betreuung




Am 07.09.2023 nehmen erstmalig lauffreudige Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
des ASB Cottbus am Firmenlauf in der Cottbusser Innenstadt teil.

Ein Firmenlauf ist eine Laufveranstaltung, an der sich einzel-
ne oder mehrere Mitarbeiter/innen von Unternehmen, Be-
horden, Schulen, Vereinen und anderen Organisationen
beteiligen konnen. Die Strecke, die die Teilnehmer dabei
zuriickzulegen haben, liegt in diesem Jahr bei 4 km. Diese
vergleichsweise kurze Distanz soll es ermoglichen, dass
moglichst viele Hobbyldufer/innen teilnehmen kénnen.

Teamgeist durch Teamsport — das gemeinsame Lauferleb-
nis fordert nicht nur das personliche Wohlbefinden, sondern

starkt auch gleichzeitig das Zusammengehorigkeitsgefiihl
und wirkt sich positiv auf das Betriebsklima aus. Dabei geht
es nicht um Bestzeiten und Geschwindigkeiten, sondern viel-
mehr um SpaB an der frischen Luft und etwas Bewegung.
Der Start- und Zielbogen befindet sich im Puschkinpark und
die Laufstrecke fiihrt am griinen Spreeufer entlang iiber den
Altmarkt zuriick in den Park an der Puschkinpromenade.

Wir wiinschen unserem Team viel Spaf3!
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Schulpraktikum im
Seniorenwohnheim

»-ES war gut diese Erfahrung zu machen*

Nils und Antonio, beide Schiiler des Evangelischen Gym-
nasiums in Cottbus absolvieren heute ihren letzten Tag des
Schiilerpraktikums der 10. Klasse. Fiir alle Schiiler des Jahr-
gangs ist es verpflichtend, ein Praktikum in einer sozialen
Einrichtung zu machen.

Da beide beruflich ganz andere Pléane haben und somit auch
keine speziellen Wiinsche hatten, nahmen Sie den Vorschlag
eines Familienmitglieds an und informierten sich im Inter-
net tiber den ASB in Cottbus. Was sie sahen, gefiel ihnen und
sich dachten, ausprobieren schadet nicht.

,»Die Arbeit hier macht Spal3. Zu Beginn dachte es wird
schwieriger. Aber wir sind fiir die Betreuung der Senioren
verantwortlich und nicht in der Pflege titig*, erzéhlt Anto-
nio. Ihre Aufgaben in der Betreuung der Bewohnerinnen und
Bewohner umfassen die Hilfe bei den Mahlzeiten, das heif3t
Essen austeilen, abraumen und Wiinsche erfiillen. ,,Es ist fast
wie kellnern®, sagt Nils. Eine weitere Aufgabe ist die Hilfe
bei den vielfiltigen Betreuungsangeboten fiir die Seniorin-
nen und Senioren.

,»Am vorletzten Tag haben wir ein eigenes Programm er-
stellt. Wir haben ein Quiz vorbereitet. Mit verschiedenen
Fragen, Musik und Hohrbeispielen®, erzahlt Nils. Und das
kam bei den Bewohnerinnen und Bewohner sehr gut an und
die beiden erhielten viel Lob vom Publikum. Beide erzéhlen
weiter, dass die Bewohnerinnen und Bewohner ihre Hilfe
und Mitarbeit zu schiitzen wissen und dass es ein schones
Gefiihl ist, helfen zu konnen.

Zu Beginn war es fiir beide schwierig auf die Leute zuzuge-
hen. ,,Das legt sich aber schnell und man lernt die Menschen
besser kennen. Manche Bewohner freuen sich schon, wenn
man frith kommt*, erzdhlen beide. Aus diesem Grund haben
Nils und Antonio auch nicht nach einer Woche die Wohn-
bereiche getauscht wie urspriinglich geplant, sondern beide
sind in ihren Wohnbereichen geblieben.

Beide sagen, dass es gut fiir sie war diese Erfahrung mitzu-
nehmen. ,,Es ist wichtig, einen Einblick zu bekommen. Es ist
viel Arbeit, die die Pflegefachkrifte und Pflegehelfer in der
Pflege und Betreuung leisten und oft auch herausfordernd*
erzihlt Antonio und Nils ergidnzt ,,Durch dieses Praktikum
lernt man den Pflegebereich mehr wertzuschétzen®.

Fiir alle Schiilerinnen und Schiiler, die in Zukunft ein Prakti-
kum absolvieren miissen, konnen beide ein Praktikum in der
ASB Senioreneinrichtung empfehlen.

»Eine groBe Rolle dabei, dass wir
uns hier so wohlgefuhlit haben,
hatten auch die Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter. Das Team ist super.
Wir wurden langsam an die Arbeit
herangefihrt, gut eingebunden und
gut betreut. Es war cool und

hat SpaB gemacht® sagen beide.
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An einem Tag scheint die Herbstsonne Uber das Land und lasst die Walder
farbenfroh leuchten. Doch schon am nachsten Tag ist oft alles grau in grau
mit feinem Nieselregen und kaltem Wind. Genau dieser Wechsel innerhalb
weniger Tage macht vielen Menschen zu schaffen. Schnupfen, Erkaltung
oder ein Stimmungstief kbnnen die Folge sein. Mit ein paar Tipps starken Sie
das Immunsystem und kommen gesund und munter durch die Jahreszeit.

Es ist Herbst: Die Tage werden kiirzer, die Intensitéit der Sonneneinstrahlung 14sst nach, die Natur stellt sich auf den Winter ein.
Viele Menschen neigen zu Miidigkeit und Antrieblosigkeit. Ein Herbstblues macht sich breit. Der Herbst schlédgt nicht nur auf
die Stimmung, auch die Abwehrkrifte des Korpers werden stark beansprucht. Der Witterungsumschwung ist eine Belastung fiir

unser Immunsystem. Deshalb sind gute Tipps gefragt.

Gesunde Erndhrung

Besonders in der kiihleren Jahreszeit ist es wichtig, liber eine
gesunde Ernidhrung das Immunsystem zu stirken. Viel Obst
und frisches Gemiise tragen zu einem gesunden Vitaminhaus-
halt bei und unterstiitzen mit Mineral- und Vitalstoffen das
Immunsystem. Werfen Sie doch ein Blick auf das heimische
Obst und Wintergemiise.
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Licht und frische Luft

Gehen Sie auch bei kiihlerem Wetter regelmiBig raus ans
Licht und an die frische Luft. Tageslicht verbessert die
Stimmung und trigt somit zu einem gesunden Immunsystem
bei. Niitzen Sie die schonen Tage und versuchen Sie auch im
Alltag in der Mittagspause eine kleine Runde in der Natur zu
drehen.

RegelmaBige Bewegung

Die kalte Jahreszeit verfiihrt uns dazu, es uns zuhause gemiit-
lich zu machen. Doch gerade jetzt ist es wichtig, etwas fiir
die eigene Gesundheit zu tun. Bewegung an der frischen Luft
trotz Regen und Wind tut dem Immunsystem gut. Sport und
ausgedehnte Spazierginge regen die Durchblutung an und
bringen den Kreislauf in Schwung. Am besten geeignet sind

Ausdauersportarten wie Joggen, Schwimmen oder Radfahren.

Ausgiebig Schlaf

Gonnen Sie sich ausreichend Schlaf, denn Schlaf ist fiir unser
Immunsystem ganz besonders wichtig. Im Schlaf regeneriert
der Korper und befordert die giftigen Stoffe wieder aus dem
Organismus. Wieviel Schlaf der Organismus braucht ist indi-
viduell unterschiedlich.

Lachen ist gesund

Lachen verstirkt die Aktivitdt unserer Abwehrzellen und
unterstiitzt diese im Kampf gegen Krankheitserreger. Zudem
bauen Sie mit Lachen Stress ab.

Wasser oder Frichtetee trinken

Zu einer gesunden Erndhrung gehort ausreichend Fliissigkeit.
Am besten trinkt man moglichst kalorienfreie Getrinke wie
Wasser oder Friichtetee. Vor allem, wenn man viel in Rdumen
mit trockener Heizungsluft sitzt. So bleiben die Bronchien
feucht, und Bakterien werden weggespiilt.

Sauna

Ein Besuch in der heiflen Sauna ist gerade im Herbst ein Ge-
nuss. Das Immunsystem und der Kreislauf werden gestirkt,
indem diese vorbereitet werden, mit starken Temperaturunter-
schieden im Winter gut klarzukommen. Wer eine Erkéltung
hat, sollte hingegen aus gesundheitlichen Griinden auf den
Saunabesuch verzichten. Wer es nicht so heifl mag, der kann
in einem schonenderen Dampfbad ebenfalls sehr gute Effekte
fiir Gesundheit und Entspannung erzielen.
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Wechselduschen

Wechselduschen kann man sogar im eigenen Badezimmer
machen. Es stirkt das Immunsystem, den Kreislauf und die
Gefille. Wichtig bei der Wechselduschen-Prozedur: Immer
erst mit warmen Giissen anfangen, dann kalt nachduschen.
Dabei mit den Beinen anfangen und sich langsam nach oben
hin weiter hocharbeiten. Auerdem sollten die Temperatur-
unterschiede nicht zu grofl werden. Machen Sie am besten
drei Wiederholungen.

Zink

Laut zwei Studien reduziert Zink Dauer und Stirke einer
Erkiltung, wenn mit der Einnahme innerhalb von 24 Stunden
nach dem Einsetzen der Symptome begonnen wird. Die Dauer
einer Erkéltung war bei den Teilnehmern der Studie signifi-
kant um einen Tag verkiirzt. Lutschtabletten in einer Tagesdo-
sis von mindestens 75 mg werden empfohlen.

Raume durchliften

Liiften Sie drei bis vier Mal am Tag fiir einige Minuten die
Réume. Am besten mit einer StoBliiftung sorgen Sie fiir
Frischluft in den Rdumen.

Drachen steigen lassen

Viel Bewegung und Abwechslung sollte es auch im Herbst
sein. Neben Joggen oder Radfahren darf es auch mal Spaf3
beim Drachen steigen lassen sein. In den Herbstmonaten ist
der Wind ideal fiir diesen FreizeitspaB3. Gleichzeitig bleibt
man in Bewegung und ist an der frischen Luft.

Pflege fur Haut und Haare

Trockene Heizungsluft macht der Haut zu schaffen. Wind,
kaltes Wetter, Miitzen und Hiite belasten Haut und Haar zu-
sdtzlich. Damit die Haare wieder schon glanzen und luftig
werden, sollten Sie regelmifig eine Intensiv-Haarpackung
nehmen. Fetthaltiger Lippenbalsam hilft bei aufgesprungenen
und rissigen Lippen schnell und zuverléssig. Wenn die Haut
spannt und juckt, ist es Zeit fiir eine zusitzliche Pflegebe-
handlung. Natiirliche Ole und Salben schiitzen die Haut und
versorgen sie gleichzeitig mit ausreichend Feuchtigkeit.

Entspannung

Hilfreich bei der Entspannung vom Alltag sind Yoga, auto-
genes Training, progressive Muskelentspannung, Medita-
tion, Tai-Chi oder Qigong. Einfach mal ausprobieren und die
Vorteile genie3en.
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Herzinfarkt

Symptome erkennen, Leben retten

Bei einem Herzinfarkt sind die Blutgeféf3e, die das Herz selbst versorgen, verstopft. Infolgedessen werden die Herzmuskelzellen
nicht ausreichend durchblutet, sie drohen abzusterben. Deshalb zdhlt bei einem Herzinfarkt jede Minute: Nur wenn die Ver-
stopfung schnell gelost wird, lassen sich Folgeschidden verhindern. Welche Symptome auf einen akuten Herzinfarkt hindeuten,

erfahren Sie hier.

Schmerzen in der Brust

Leitsymptom bei einem Herzinfarkt ist in der Regel ein
plotzlich einsetzender Brustschmerz, der vorwiegend links
hinter dem Brustbein sitzt. Die Schmerzen sind oft bren-
nend oder stechend und so stark, dass sie akute Todesangst
auslosen. Sie werden deshalb auch als Vernichtungsschmerz
bezeichnet. In vielen Fillen strahlen sie in Arme, Kiefer,
Bauch und Riicken aus und bessern sich nicht mit der Zeit
oder in Ruhe.
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Engegefiihl in der Brust

Druck in der Brust sowie ein ausgeprigtes Engegefiihl, als
wiirde das Herz eingeschniirt, konnen Symptome bei ei-

nem Herzinfarkt sein. Auch fiir Angina pectoris ist Brustenge
typisch, die Beschwerden treten in der Regel bei Belastung
auf und lassen in Ruhe rasch nach. Bei einem Herzinfarkt ist
dies nicht der Fall.

Starke Angst

Die Schmerzen bei einem Herzinfarkt werden oft von starker
Angst und innerer Unruhe begleitet. Durch die Todesangst
schldgt das Herz oft noch schneller, was die Symptome ver-
starkt, da das Herz bei Belastung und Stress mehr Sauerstoff
und Blut benétigt.

Kalter Schweif3

Ein Herzinfarkt duBert sich oftmals durch starkes Schwitzen.
Insbesondere kalter Schweil3 ist typisch fiir einen Myokardin-
farkt. Zudem ist die Haut Betroffener oft blass und fahl.

Atemnot

Auch in Ruhe aufler Atem? Kurzatmigkeit bei geringster Be-
lastung sowie in Ruhe sollten stets ernst genommen werden.
Dabei handelt es sich um eher atypische Anzeichen eines
Herzinfarkts, die besonders bei dlteren Patient*innen auf-
treten.

Ubelkeit

Bei Frauen wird ein Herzinfarkt hiufig iibersehen, da die
Symptome oft atypisch sind. Ein Herzinfarkt zeigt sich
bei Frauen seltener durch Brustschmerzen, dafiir hiufiger
durch Ubelkeit und Erbrechen.
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Armschmerzen

Frauen leiden bei einem Herzinfarkt ebenso héufig an einem
Ziehen im Arm. Die Schmerzen konnen auch in den Kiefer
und Riicken ausstrahlen.

Oberbauchschmerzen bei Frauen

Schmerzen im Oberbauch konnen bei Frauen ein Symptom
bei einem Herzinfarkt sein. Viele Frauen denken deshalb

bei einem Infarkt zunichst an eine Magenverstimmung und
nehmen die Beschwerden nicht ernst: Die Folgen kénnen
verheerend sein. Mogliche Folgen eines unerkannten Infarkts
sind etwa eine Herzschwiche, plotzlicher Herztod oder Herz-
rhythmusstorungen.

Midigkeit
Miidigkeit, Erschopfung und eine depressive Stimmung ohne

erkennbare Griinde sind bei Frauen ebenfalls Hinweise fiir
einen Herzinfarkt.

Symptome bei Herzinfarkt:
Notruf 112 wahlen

Wird aufgrund der Symptome ein Herzinfarkt vermutet,
sollte sofort der Notruf gewihlt werden. Betroffene sollten
sich aufrecht lagern. Sind Ersthelfende anwesend, sollten
diese die erkrankte Person nicht alleine lassen, sie beruhigen
und einengende Kleidung entfernen. Ist die Person bewusst-
los und ist kein Puls zu spiiren, sind Wiederbelebungsmaf3-
nahmen einzuleiten.
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Arterienverkalkung

Beliebte Lebensmittel die unsere BlutgefaBe verstopfen

Ablagerungen aus Fett, Cholesterin und Kalzium in den
GefilBen verstopfen Arterien, das Risiko fiir Durchblutungs-
storungen, Schlaganfall, Herzinfarkt oder Nierenschidden
steigt. Die Ursachen sind vielféltig, allen voran eine falsche
Erndhrung. Dabei sollten Sie vor allem diese Lebensmittel
meiden.

Bei Arteriosklerose bilden sich Ablagerungen aus Fett und
Kalk an den Winden von Blutgeféf3en.
Durchblutungsstorungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkt konnen die Folge sein. Neben Bluthoch-
druck, Diabetes, Ubergewicht, zu viel Nikotin und Alkohol,
zihlt vor allem auch eine ungesunde Ernidhrung zu den Ursa-
chen. Finden Sie heraus, welche Lebensmittel Thre Blutgefi-
e verstopfen und das Risiko einer Arteriosklerose erhohen.
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Was ist eine Arterienverkalkung?

Arteriosklerose, oder auch Arterienverkalkung, entwickelt
sich langsam tiber die Jahre und betrifft vor allem dltere
Menschen. Ablagerungen aus Fett, Cholesterin und Kalzium
verstopfen dabei die Gefédfle. Vor allem ein ungesunder
Lebensstil mit falscher Ernidhrung begiinstigt Arterioskle-
rose. Denn bestimmte Lebensmittel verstopfen Arterien und
fiihren zu Gefédfveranderungen mit schweren Folgen.

Jeden Tag werden mehrere tausend Liter Blut durch Arterien
und Blutgefifie gepumpt, um Organe und Zellen im mensch-
lichen K&rper mit ausreichend Niéhrstoffen zu versorgen.
Ablagerungen und folglich verengte oder sogar verstopfte
Blutgefidfe erschweren diesen Kreislauf und fiihren zu
schweren gesundheitlichen Folgen. Schuld daran: vor allem
eine falsche Erndhrung. Ganz oben auf der Liste der Lebens-
mittel, die BlutgefdBe verstopfen, steht verarbeitetes Fleisch.

Rotes Fleisch

Auch wenn qualitativ hochwertiges Bio-Fleisch unbedenk-
lich ist, sollte Fleisch maBvoll konsumiert werden. Am
besten wird der Fleischkonsum reduziert und auf weifles
Gefliigelfleisch minimiert. Denn rotes Fleisch (Rind, Kalb,
Schwein, Schaf, Lamm, Ziege, Pferd, Kaninchen und Wild)
fordert die Verkalkung der Gefil3e. Auch verarbeitetes
Fleisch, das durch Salzen, Rduchern, Reifen oder Fermentie-
ren haltbar gemacht wird, sollte gemieden werden.
Verarbeitetes Fleisch, wie beispielsweise Wurst, Salami,
Speck, Schinken oder auch Burger Patties aus Hackfleisch,
weisen eine grofle Menge an Salz, Zucker, Konservierungs-
und Zusatzstoffen sowie sehr viele gesittigte Fettsduren auf.
Diese Substanzen und Sduren lassen den LDL-Cholesterin-
spiegel im Korper rasant steigen und lagern sich in Form von
Cholesterin an den Winden der Blutgefife ab.

Fettreiche Milchprodukte

Milchprodukte sind reich an Protein und weiteren Nahrstof-
fen wie Calcium, Jod, Folsdure sowie Vitamine A, D, E, B1,
B2,B6 und B12. Vor allem fermentierte Milchprodukte wie
Joghurt, Kefir oder Buttermilch sind sehr gesund, da sie mit
gesundheitsforderlichen Probiotika die Darmflora regulie-
ren. Doch besonders fettreicher Kise, Butter und Vollmilch
besitzen zudem einen hohen Anteil an geséttigten, tieri-
schen Fettsiduren. Deshalb sollten Milchprodukte wie etwa
Butter, Rahmquark, Doppelrahmkése sowie Kondensmilch
und Sahne nur selten gegessen oder ganz vom Speiseplan
gestrichen werden. Auch Vollmilch und Rahmkise sollten
nur in MaBen konsumiert werden. Denn der hohe Gehalt an
Cholesterin erhoht das Risiko fiir Arterienverkalkung und
folglich Herzerkrankungen. Unbedenklicher fiir die Gefédfle
sind pflanzliche Milchalternativen wie etwa Hafermilch so-
wie fettarme Kisesorten wie Ziegen- oder Schafmilchkise.
Diese Sorten weisen im Vergleich zu Kése aus Kuhmilch bis
zu 50 Prozent weniger an Cholesterin auf. Zudem handelt es
sich hauptsédchlich um das ,,gute” Cholesterin HDL.

Tiefklhlpizza

Transfette konnen verstopfte Blutgefif3e und koronare
Herzerkrankungen begiinstigen. In Fertiggerichten wie zum
Beispiel Tiefkiihlpizzen und Lasagnen finden sich zudem
WeiBmehl statt Vollkornmehl, raffinierte Ole statt nativem
Olivendl sowie zu viel Salz und Zucker als Geschmackstré-
ger und Konservierungsstoffe. In Kombination mit Transfet-
ten begiinstigen diese Substanzen Entziindungen im Korper
und fiihren zu weiteren Krankheiten.
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Backwaren und SiiBigkeiten

So sollten industrielle Backwaren und auch Siiligkeiten
reduziert werden. Denn diese Lebensmittel enthalten kaum
gesunde Ballaststoffe, dafiir aber jede Menge Transfette,
raffiniertes Weilmehl und Industrie-Zucker.

Diese Mischung fordert Entziindungen und verstopfte
Arterien im Korper. Vor allem Zucker wirkt entziindungs-
fordernd und kann GefdBSwénde langfristig schddigen.
Produkte, die vornehmlich aus raffiniertem Weimehl und
Zucker gefertigt sind, erhohen aulerdem das Risiko fiir
Ubergewicht - ein maBgeblicher Faktor fiir Arteriosklerose.

Softgetranke und Eistees

Cola, Limo und gesiifiten Eistees - die zuckerhaltigen Drinks
sind gefihrlicher als Siiligkeiten oder Backwaren, da sie viel
einfacher und in hohem Mafe jeden Tag konsumiert werden
konnen. Anders als bei siilen Lebensmitteln tritt bei Soft-
drinks kein Séttigungsgefiihl ein. In kiirzester Zeit landet

so viel zu viel Zucker im Korper, das Risiko, Ubergewicht,
Diabetes und Arteriosklerose zu bekommen, steigt.

Pommes, Kroketten und Schnitzel

Ebenfalls auf der Liste von Lebensmitteln, die Blutgefifie
verstopfen, stehen frittierte Speisen. Denn vor allem bei
starkem und mehrmaligem Erhitzen von Ol entstehen ent-
ziindungsfoérdernde Transfette. Deshalb sollten Pommes,
Kroketten, Schnitzel oder Schmalzgebéck nur sehr selten
konsumiert werden, um den Cholesterinspiegel in Schach
zu halten und Arteriosklerose zu verhindern.

Sonnenblumenol nur in MaBen

Neben Kokosol weist auch Palmol einen hohen Anteil an
gesittigten Fettsduren auf. Auch Sonnenblumendl sollte nur
in MaBen konsumiert werden, denn es enthilt rund 120-mal
mehr Omega-6-Fettsduren als Omega-3-Fettsduren. Die
bessere Wahl sind pflanzliche Ole mit vielen ungesittigten
Fettsduren wie etwa Raps- oder Olivenél, Leindl ist ein
guter Omega-3-Lieferant.
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. ASB ALLGEMEIN

Die mobilen Dienste
des ASB Cottbus

Gut & sicher - bewéhrt seit 30 Jahren

Schon viele Jahre arbeiten die mobilen Dienste des ASB Cottbus fiir Sie. Seit Januar 2023 haben wir unsere Leistungen
iiberarbeitet und wesentlich verbessert und unser erfahrenes Team neu strukturiert.

Nutzen Sie weiterhin gern unseren qualifizierten Service und unsere Kompetenz in den Bereichen:

Unser Fahrdienst

Wir ermoglichen Krankentransporte, Rollstuhltransporte mit Transportschein oder Individualfahrten zu Ihren ganz
personlichen Zielen auf Rechnung. Die Angebote des ASB Fahrdienstes kommen vor allem dlteren Menschen und Menschen
mit Behinderungen zugute. Der Fahrdienst erméglicht Thnen mehr Unabhéngigkeit und Mobilitit, um am Leben in der
Gemeinschaft teilhaben zu konnen.

Unser Essen auf Radern

Der ASB-Meniiservice bietet leckeren, frisch zubereiteten und in lang warmhaltenden Thermobehiltern verpackten
Mittagstisch. Vier verschiedenen Essen stehen zur Auswahl und werden piinktlich von unseren freundlichen Mitarbeitern
direkt an die Wohnungstiir gebracht. Und das tiglich, auch am Wochenende und an Feiertagen.

Unser Hausnotruf

Thre ganz personliche Absicherung auf Knopfdruck und qualifizierte Hilfe kommt, 24 Stunden am Tag, 365 Tage im Jahr.
Unser freundlicher Mitarbeiter kommt zu Thnen zum Beratungsgesprich kostenlos nach Hause, erklart alles, sorgt fiir einen
reibungslosen technischen Ablauf und erledigt auch die Beantragung eines Pflegemittel-Zuschusses der Krankenkasse zu
Threm Hausnotrufanschluss.

Bei Fragen wenden Sie sich jederzeit gern an uns.

Fahrdienst Essen auf Radern Hausnotruf

Tel.: 0355-703042 Tel.: 0355-703040 Tel.: 0355-703042

Fax: 0355-703041 Fax: 0355-703041 Fax: 0355-703041
Email:
Service@asbcottbus.de
Homepage:

www.asbcottbus.de
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Kompressionsstrumpfe -
Die perfekte Unterstutzung
bei Venenleiden

Nach einer Erhebung der Weltgesundheitsorganisation (WHO) gehoren Venenleiden zu den weltweit haufigsten Erkrankungen.
Mal duflern sie sich durch leichte Symptome in den Beinen, andere Betroffene leiden unter ausgeprégten Venenfehlfunktionen
mit gravierenden Beeintrichtigungen.

Der Blutkreislauf unseres Korpers ist sehr komplex aber besonders die Beinvenen miissen jeden Tag Hochstleistungen erbringen.
Die Venen in den Beinen miissen das Blut von der tiefsten Stelle im Korper zuriick zum Herzen pumpen, entgegen der Schwer-
kraft und ohne Pause — 24 Stunden am Tag, ein ganzes Leben lang.

Durch kleinste Verdnderungen an der Vene wird die Funktionsweise der Venenklappen beeintrachtigt und sie konnen nicht mehr
richtig schliefen. So kann es passieren, dass sich venoses Blut in den Venen staut und nur noch verzogert weiterflieft. Symptome
fiir ein mogliches Venenleiden lassen sich nach innerlich wahrnehmbaren und duflerlich sichtbaren Symptomen unterscheiden.
AuBerlich sichtbare Symptome konnen: Schwellungen, Besenreiser, Krampfadern, Rotungen oder Hautgeschwiire im Knochel-
bereich sein. Innerlich wahrnehmbare Symptome sind z.B. miide, schwere oder schmerzende Beine, nichtliche Wadenkrampfe,
Wadenschmerz oder ein Kribbeln oder Brennen. Wenn Sie eines oder mehrere Anzeichen fiir eine Venenfehlfunktion bei sich
entdecken, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

Die Kompressionstherapie ist ein wichtiger Baustein und oft die erste Wahl bei der Behandlung von Venenleiden. So kann einer
Verschlimmerung konsequent entgegengewirkt werden.

Kompressionsstriimpfe haben einen optimalen Druckverlauf, der von unten nach oben immer geringer wird. Dadurch wird der
Riickfluss des Blutes unterstiitzt, denn der Druck von aulen auf die erweiterten Geféale verringert den Durchmesser der Vene.
Ein Blutriickstau in den Beinen wird vermindert und der Blutfluss zum Herzen wird verbessert. Auch bei bereits schwerwiegen-
den Krankheitsbildern unterstiitzt Kompression die Behandlung. Die Beschwerden bei einer Thrombose konnen gelindert und
die Hiufigkeit und Schwere eines chronischen Venenversagens reduziert werden.

Sollten Sie einen Beruf ausiiben, bei dem Sie viel stehen oder sitzen miissen, sind Kompressionsstriimpfe eine Wohltat fiir [hre
Beine und gleichzeitig Vorsorge gegen Venenleiden. Sie werden die Entlastung deutlich spiiren. Ihr Arzt wird Thnen die fiir

Sie korrekte Kompressionsklasse verschreiben, denn je nach Auspragung und Einsatzbereich lassen sich drei unterschiedliche
Druckstérken (von leichter bis starker Kompression) unterscheiden. Konsequentes Tragen der Striimpfe sowie deren Passgenauig-
keit sind bei der Kompressionstherapie sehr wichtig.

Ihre Beine werden deshalb im Fachhandel vermessen, um die fiir Sie passende GroBe zu finden oder einen Strumpf nach Maf}
anfertigen zu lassen. Natiirlich spielt auch die Optik eine Rolle. Moderne Kompressionsstriimpfe sind nicht nur eine Unterstiit-
zung fiir Ihre Beine, sie sehen aulerdem toll aus und sind angenehm zu tragen — sowohl fiir Frauen als auch Manner!

Viele Varianten, vom Wadenstrumpf bis zur Strumpfhose, sind erhéltlich. Es gibt sie aulerdem in einer grofen Farbauswahl,
so dass sie sich perfekt kombinieren lassen.

ZIMMERMANN| =/

SANITATSHAUS




Mantel im Blick
der Geschichte

(Kein Witz, sondern ein Frutz)

Ich stehe vor dem Blechen-Carré’ und betrachte den histori-
schen Teil des Komplexes, die einstige Carl-Blechen-Schule.
... Damals, erinnere ich, der Schulhof: das Rufen und Quieken
und Kreischen der Kinder... das Gackern, Juchzen und... Nein,
anders: Ein einziger Klang war’s gewesen, Ur-Schrei aus
zig-tausend Kinderkehlen. ... Und heute? Kein Bildnis zur
Ehrung des Cottbuser Malers. Nur vielstimmig schreiende
Farben sollen verfiihren...

Hallo, sage ich, als mein Freund Plauschi auf mich zukommit.
Dein kluges Sofiechen auch da drinnen?

Tjoa, sagt er, sie braucht 'n neu’n Mantel. Aber ich bleibe
draufen, bis sie alles durchschnuppert hat und ihre Voraus-
wabhl getroffen. Dann kann ich ja meine Rolle als Oberbe-
stimmer ausiiben. Sie hat ihr'n Mantel jetzt vier Jahre und nun
meint sie, der wir moralisch verschlissen. Was weif3 ich, wat
det heiflt. Aber sich mit den Frauen anlegen, lohnt nicht, sie
lassen ja eh nicht locker!

Moralisch verschlissen? frage ich. Das muss man sich mal
auf der Zunge zergehn lassen. Ein Mantel hat also 'ne Moral?!
Etwas unversténdlich. Mir fillt beim Thema Mantel nur der
Witz ein, den wir zu DDR-Zeiten iiber die Sowjetskis....

Lass horen!

Ein Mann kehrt nach 40 Jahren aus Sibirien nach Moskau
zuriick, wo er den Kommunismus mit aufbauen musste oder
sollte oder wollte. Sein altes Miitterchen steht zum Empfang
mitten zwischen den Zeitungsleuten. Das Flugzeug landet,
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die Menschen kullern raus, sie geht sofort auf den richtigen
zu und umarmt ihn. Die Reporter fragen, woran sie denn nach
so langer Zeit ihren Sohn erkannt hat und sie antwortet: Am
Meintelchen.

Tjoa, sagt Plauschi, und das andre Extrem ist Amerika. Da
diirfen die Midels z.B. nicht zwei Tage hinternander im selben
Kleid unter Leuten auftauchen. Hab ich in einer Broschiire ge-
lesen fiir Studenten. Aber Amerika ist halt ein andrer Stern.

Wart’s ab, widerspreche ich. Jetzt erzéhl ich dir mal 'nen
wahren Witz aus dem Herzen Europas, aus Thiiringen in
Deutschland: ... Meine Schwester. Sie hatte in der DDR-Zeit
Okonomie studiert. Nach der Wende Lehrgiinge und Fortbil-
dung. Dann hat sie trotz ihrer 50 Jahre eine Stelle in der Buch-
haltung eines privat gewordenen Klinikums ergattert. Und ihr
Chef — natiirlich ein ,,Wessi“ — ist sehr zufrieden. Mit ihrer
Intelligenz, ihrem FleiB3, der Flexibilitdt usw. AuBer in einem
Punkt: Frau Hensel, fragte er eines Tages, Frau Hensel, zahle
ich Thnen nicht gentigend Gehalt fiir ihre Leistung?! — Ver-
bliifft erkundigt sie sich: Wieso? — Er: Weil Sie noch densel-
ben Mantel tragen wie voriges Jahr. Ist das nicht ein Witz?!

Leider kein Witz, emp0ort sich Plauschi. Hochstens ein Witz,
der Frust macht. Ein neues Wort muss her: Frutz!

Noa, geh’n wir Méntel kaufen, sage ich, mit ,,moderner Mo-
ral. Oh Frutz!

Text: Gisela Kalina
Schreibende Zeitzeugen des Seniorenbeirates der Stadt Cottbus

A

Arbeiter-Samariter-Bund

Ausbildung &
Stellenangebote

Werden Sie Teil unseres Teams und unterstiitzen Sie uns in der ambulanten
oder stationaren Pflege sowie in der Tagespflege.

Der ASB Cottbus bietet seit vielen Jahren motivierten jungen
Menschen einen aussichtsreichen, sicheren Ausbildungsplatz
mit Karrierechancen. Auch als Arbeitgeber bietet der ASB
Cottbus ein attraktives Arbeitsumfeld mit einem tollen Team.
Wir bieten unseren Mitarbeitern ein sehr gutes Vergiitungs-
system und weitere attraktive Konditionen.

Aktuelle Stellenangebote und Ausbildungsplitze finden Sie
auf unserer Webseite www.asbcottbus.de

MITGLIED WERDEN
— SO KONNEN SIE UNS HELFEN!

Sehr geehrte Leserinnen und Leser des ASB Journal,

ASB - Riickholdienst

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

Vielen Dank, dass Sie dieses Journal lesen.

Das ASB Journal erscheint 4 x jahrlich und berichtet iiber
die Aktivitdten des ASB in Cottbus, ganz ortsnah.
Zahlreiche soziale Projekte, wie zum Beispiel die kostenfreie Beratung ASB Magazin ABO

der Familien von an Demenz erkrankten Senioren, die Koordinierung
und Schulung der vielen ehrenamtlich tatigen Helferinnen und Helfer
oder die Veranstaltungen in unseren Seniorenbegegnungsstétten
werden durch Mitgliedsbeitrage erst maglich.

Auch dieses ASB Journal wird (iber Mitgliedsbeitrage finanziert.

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

Erste Hilfe Kurs
Als Mitglied erhalten Sie jedes Jahr einen Gutschein, mit dem

Sie ihre Kenntnisse in unseren Kursen auffrischen konnen

Wenn Sie nicht bereits Mitglied beim ASB sind, kinnen Sie unsere Arbeit fiir

Seniorinnen und Senioren und die Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen in der Gern kénnen Sie sich in der Bautzener StraBe 42 bis 47 in 03050 Cottbus
Stadt Cottbus gern mit einer Mitgliedschaft beim ASB in Cottbus untersttzen. iiber unsere Arbeit und eine eventuelle Mitgliedschaft informieren.

Dabei profitieren Sie mit lhrer Mitgliedschaft von unseren Mitgliedervorteilen: Gern berét Sie auch unsere Sozialarbeiterin unter 0355 - 70 30 40




Bunte Seite Grillfest in der Tagespflege

Sommerfest im Riedelstift

Anfang Juli war es soweit, wir feierten das diesjdhrige Som-
merfest im Riedelstift.

Das Wetter sorgte dafiir, das wir uns alle im Festsaal des
Hauses trafen. Die Heimleiterin Frau Ubl eroffnete die Feier
mit einer kleinen Begriiungsrede und wurde direkt von den
Vorschulkindern unseres Patenkindergartens abgelost. Sie
hatten ein schones Programm fiir uns einstudiert und freuten
sich sehr iiber die kleinen Zuckertiiten, die sie von Frau Tonar
tiberreicht bekamen. Herr Hopfner unterhielt uns fantastisch
mit seinem Programm aus selbstgeschriebenen Gedichten
und Liedern zum mit singen. Und Herr Winkelmann machte
Musik und wir schwangen unser Tanzbein dazu.

Filmnachmittag im Kino

Was fiir eine freudige Aufregung das war! Wir machten
einen Ausflug in den Cottbuser Weltspiegel und schauten den
Film "Casablanca".

Unser Hauseigener Fahrdienst brachte uns bis vor die Tiir.
Das war schon, diese bequemen Sitze, die Spannung als

das Licht ausging und dann dieser wundervolle Film - wir
schwelgten in Erinnerungen. Diesen Vormittag werden wir
so schnell nicht vergessen und freuen uns schon auf den
néchsten Kinobesuch im Herbst. Ein Danke an das Team
vom Weltspiegel, fiir diese tolle Moglichkeit.

Mitgliederversammlung

des Arbeiter-Samariter-Bundes RV Cottbus/ NL e.V.

B I Id d es am 27.September 2023 um 17.00 Uhr statt.

Ort: Bautzener StraBe 47, Erdgeschoss, Kaminzimmer, 03050 Cottbus

M O n at S Wir schlagen folgende Tagesordnung vor:

1. Erdffnung und BegriiBung
Claude Monet ,,Seerosen“ 2. Wahl der Versammlungsleitung
3. Bestatigung der Tagesordnung
4. Tatigkeitsberichte des Vorstandes und des Geschaftsfiihrers fiir das Geschaftsjahr 2022
5. Verlesung der Bilanz 2021 und 2022
6. Bericht der Kontrollkommission 2022
Wie bei Claude Monet sind auch bei unseren Schiilern und Schiilerinnen der 4. Klassen verschiedenste Variationen von 7. Diskussion zu den Berichten
Seerosen entstanden. Das Thema und die Vorgaben waren fiir alle gleich, doch jeder hat den Teich sowie die Seerosen 8. Entlastung des Vorstandes fiir das Geschaftsjahr 2022
anders und doch wunderschon gezeichnet. 9. Sonstiges
Claude Monet selbst hat zwischen 1896 und 1926 schitzungsweise 300 Gemilde gemalt, in denen Seerosen im Mittelpunkt standen.
Unsere Bewohner und Bewohnerinnen fiel die Wahl nicht leicht. Entschieden haben sie sich fiir das Bild von Ezoza. Vorbehaltlich der aktuellen Verordnungen und értlicher Gegebenheiten.
Herzlichen Gliickwunsch dem Gewinner! Wir bitten um Anmeldung der Teilnahme unter 0355 / 70 30 40 oder info@asbcottbus.de
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Der Gothaer Herzog Ernst der Fromme gilt als der Opa von Europa

Thiiringen. Fiir manche steckt dahinter einfach nur die lecker
Bratwurst. Oder man denkt an den Rennsteig und Herbert
Roth, der uns sang: ,,Diesen Weg auf den Hoh’n bin ich oft
gegangen, Voglein sangen Lieder. Bin ich weit in der Welt,
habe ich Verlangen, Thiiringer Wald, nur nach dir!“ Heute ist
Thiiringen auch bekannt als blaue Hochburg, die sich umso
blauer farbt, desto weniger die Menschen die aktuelle Politik
verstehen und nur noch Kopfschiitteln dafiir iibrig haben.

Dabei kann Thiiringen auf ein Beispiel fortschrittlicher
Staatsfiihrung schon im 17. Jahrhundert verweisen. Einer der
grofen thiiringischen Staatsmédnner war Herzog Ernst I., der
Fromme. Im Jahr 1640 — mitten im DreiBigjahrigen Krieg —
wurde er Regent des Herzogtums Sachsen-Gotha und suchte
durch umfassende Reformen die immensen materiellen und
immateriellen Schiden des Krieges zu beheben.

Neben der Elitenforderung am Gothaer Gymnasium hat er
auch die allgemeine Grundbildung gefordert, lief die erste
eigenstdndige und unabhiingig von der Kirche verfasste
Schulordnung aufbauen und fiihrte 1642 die Schulpflicht fiir
Fiinf- bis Zwolfjahrige ein. Er lie ein Waisenhaus errichten,
das Justizwesen reorganisieren und stellte das Gesundheits-
wesen unter staatliche Aufsicht.

Am Gymnasium lernten Schiiler aus Ungarn, Schlesien,
Polen, Russland und Skandinavien. Meist waren das S6hne
verfolgter Lutheraner, denen der Herzog in Gotha Asyl bot.
Er lieB in einer eigenen Schuldruckerei neue Lehrbiicher von
epochaler Bedeutung drucken und forderte ihre Ubersetzung
ins Italienische und Franzosische. Der lutherischen Gemein-

de in Moskau finanzierte er eine Freischule, die auch den
Sohnen der nichtchristlichen Volker des Russischen Reiches
offenstand. Und er bot Russland Wissenschaftler und Fach-
leute als Entwicklungshelfer an — so auch einige deutsche
Mathematiker, die bei der Vermessung des Landes behilflich
sein sollten.

Binnen kurzer Zeit errichtete der Herzog einen fiir damalige
Verhiltnisse sehr fortschrittlichen Staat, der in ganz Europa
vorbildhaft wirkte. Bereits direkt nach seinem Tod nur noch
,,Brnst der Fromme* genannt, galt er im In- und Ausland als
Muster eines Staatsmannes, der beispielhaft fiir eine ruhige
und friedliebende Staatsfiihrung galt. Auch wenn — oder ge-
rade weil — er im DreiBigjdhrigen Krieg kimpfen musste, war
der iiberzeugte Lutheraner in seinem Herzen immer ein Pazi-
fist, der sich um Frieden bemiihte und spéter auch mafgeblich
an den Friedensverhandlungen mit Osterreich sowie an den
Vorbereitungen zum Westfilischen Frieden beteiligt war.
Nicht umsonst erhielt das von ihm zwischen 1643 und 1654 in
Gotha erbaute frithbarocke Schloss den Namen Friedenstein.

Nicht uninteressant diirfte sein, dass Ernst der Fromme
stattliche 18 Kinder zeugte. Sie und ihre Nachkommen ver-
maéhlten sich mit Adligen aus ganz Europa. Deshalb nennt
man den Frommen in Gotha auch ,,Opa von Europa‘“. Thren
Ahnherren aus Gotha haben sowohl Koénig Charles III. von
GroBbritannien, als auch Fiirst Albert II. von Monaco, die
Konigin von Danemark, Margarethe I1., Konig Felipe VI.
von Spanien, Konig Willem-Alexander der Niederlande oder
Konig Carl XVI. Gustaf von Schweden.

Lange Zeit war Gotha bedeutender als Weimar. Im Schloss
Friedenstein residierten die Herzoge, hier wurde das beriihm-
te Adelsregister herausgegeben, wertvolle Kunstsammlungen
und eine groBartige Bibliothek zusammengetragen. Die For-
schungsbibliothek, fiir die Ernst der Fromme den Grundstein
legte, umfasst heute 570 000 Bénde und 350 000 Drucke aus
dem 15. bis 19. Jahrhundert.

Der Herzog wurde nach seinem Tod im Jahre 1675 im Ge-
wolbe unter dem Altarraum der Stadtkirche St. Margarethen
auf dem Neumarkt beigesetzt. 1904 haben die Gothaer an der
Nordseite des Schlosses Friedenstein ein iiberlebensgrofies
Bronzedenkmal eingeweiht, das Ernst den Frommen in eiser-
ner Riistung unter einem Umhang zeigt. Das eher ungewohn-
liche Standbild mit der Bibel in der Hand — meist wurden
Fiirsten hoch zu Ross dargestellt — symbolisiert seine grof3en
Verdienste um Religion, Bildung und Kultur. Wem, fragt man
sich, stiinde heute ein solches Denkmal zu?

Nach diesem geschichtlichen Abriss etwas iiber die Gegen-
wart: Das 1250 Jahre alte Gotha bietet noch weitaus mehr
Interessantes, das einen Ausflug in die ehemalige Resident-
stadt lohnenswert macht. Die malerische Innenstadt bietet
architektonische Schmuckstiicke aus Barock und Renais-
sance, die sich um die drei Mérkte der Stadt und den Schloss-
berg gruppieren. Das tiber 700 Jahre alte Augustinerkloster
mit Augustinerkirche gilt als die dlteste Niederlassung von
Augustinermdnchen in Thiiringen. Der Buttermarkt — friiher
Umschlagplatz fiir Molkereiprodukte und Fleisch — ist heute
ein kleiner Platz mit Cafés und Kneipen hinter Barock- und
Renaissancefassaden. Das Ende des 19. Jahrhunderts errich-
tete herzogliche Museum prisentiert Keramik und Kunst-
schitze aus aller Welt und allen Epochen sowie altdeutsche
und niederldndische Malerei.

Das historische rote Rathaus ist der uniibersehbare Mittel-
punkt des Hauptmarktes und teilt quasi diesen innerstédti-
schen Platz. Es wurde 1567 als massives Kaufhaus mit Liden
im Erdgeschoss errichtet und diente Herzog Ernst wihrend
der Bauphase von Schloss Friedenstein als Wohnstitte. Heute
ist das malerische Renaissance-Gebdude Sitz des Oberbiir-
germeisters und des Standesamtes. Wer auf den Rathausturm
steigt, kann einen tollen Blick iiber die Dédcher der Stadt
genieBen.

Hinter einem barocken Portal verbirgt sich das ehemalige
Hospital Mariae Magdalenae mit kleiner Hospitalkirche.
Die Heilige Elisabeth lie3 hier im frithen 13. Jahrhundert
eine Einrichtung zur Pflege von Armen und Kranken erbau-
en. Heute ist das Gebédude unter anderem Sitz des Altstadt-
vereins.

Ein stattliches Gebidude auf dem unteren Hauptmarkt ist die
Innungshalle mit Glockenspiel, dessen Grundstein schon
Anfang des 13. Jahrhunderts gelegt wurde. Nach dem grof3en
Brand 1665 wurde das Haus wieder aufgebaut und 6ffentlich
genutzt — als Theater, Ratskeller oder auch als Gefidngnis. Im
Jahre 1715 erhielt es seine reprisentative barocke Fassade
und wurde Sitz der ersten deutschen Handelsschule und der
ersten deutschen Feuerversicherung. Téglich um 11.55 Uhr
und um 16.55 Uhr erklingt auch heute noch das Glockenspiel.

Es gibe noch so vieles Sehenswerte in Gotha zu erwihnen.
Allein die Besichtigung von Schloss Friedenstein mit den
monumentalen Kasematten, einem Landschaftspark im
englischen Stil, der Orangerie mit ihrem barocken Garten
und dem Ekhof Theater, einem einmaligen Denkmal der
deutschen Theaterkultur aus dem Jahre 1687 mit komplett
erhaltener barocker Biihnentechnik, kann gut einen Tag in
Anspruch nehmen.

Fiir eine kleine Pause zwischendurch gibt es kleine feine
Cafés, rustikale Pubs und gemiitliche Restaurants. Wer ldn-
ger in der Stadt verweilen mag: Es gibt schone kleine Hotels
und Pensionen in der Altstadt. Ein Tipp fiir die, die auch mal
Ruhe brauchen: Schnell mit der Stra3enbahn erreichbar,
liegen auch sehr empfehlenswerte Hotels mit guter Kiiche im
Griinen.



Staatstheater Cottbus

LUSTSPIEL-OPERETTE

Hier werden alle Register von der
Komdédie bis zur grofien Revue gezogen!
Betorende Musik und jazzige Rhythmen
hat Paul Abraham fiir sein ,,Mirchen

im Grand-Hotel“ erdacht. Die Liebes-
geschichte einer mittellos gewordenen
Adeligen und eines vermeintlichen
Zimmerkellners, bunt verpackt im Stil
der 20er-Jahre mit schmissigen Tanz-
nummern, sorgt fiir beste Unterhaltung
und Musik mit Ohrwurm-Garantie.

Mit freundlicher Unterstiitzung der
Sparkasse Spree-Neifle

»2.9., 30.9., 8.10., 24.11.

? GroBes Haus

Foto: Bernd Schinberger

FUR KRIMIFANS

Philipp Rosendahl inszenierte den
rasanten psychologischen Thriller
,»-Equus® von Peter Shaffer. Die Hand-
lung: Sechs Pferde mit ausgestochenen
Augen und ein unscheinbarer 17-J4hri-
ger Junge als Verursacher einer Tat, die
sein Umfeld in Zweifel tiber das eigene
Moral- und Werteversténdnis stiirzt. Mit
fortschreitender Auflosung des Falles
tritt die Frage in den Mittelpunkt: Wo
gibt es Platz fiir unser Menschsein, das
Sonderbare, Eigene — und ist es nicht
das, was uns als Menschen ausmacht?
» 18.10., 12.11., 23.11.

? GroBes Haus

Brandenburgisches
Landesmuseum fur
moderne Kunst (BLMK)

Die Doppelausstellung stellt tiber etwa 160 Fotografien einen
Dialog zwischen Bildern der Fotografen André Kertész und
Jacques Henri Lartigue her. Die Werkauswahl stellt den
Blick der modernen Fotografie ins Zentrum, deren Augen-
merk auf den Entwicklungen des Alltagslebens seit den

1920er Jahren liegt. Fast seismogra-
phisch zeugen die Fotografien aber
auch von den Veridnderungen der
Bildsprachen, die von den beiden
Fotografen parallel zu den Themen
immer wieder konsequent in ihrer
jeweiligen Gegenwart verankert

werden.

»2.9.-5.11.23

Jacques Henri Lartigue, Huguette Sabouret au Chéteau des Essarts, Veyvialles, France 1942, Photographie

Jacques Henri Larti, Ministere de la Culture, MPP

Foto: Bernd Schonberger

Ticket-Telefon +49 355 7824 242

www.staatstheater-cottbus.de

VOM NEUEN. IM HIER UND JETZT

Der Ballettabend umfasst drei Stiicke
international gefeierter Choreografen.
,»Lux‘ von Jorg Mannes nimmt das
Publikum mit in ein Zusammenspiel
von Licht und Tanz, voll iiberraschen-
der Wendungen, Verzauberungen,
Tempo und Poesie. Ihsan Rustems
Choreografie ,,Yidam® ist inspiriert
von Erfahrungen beim Meditieren,
,,Le fil rouge verbindet humorvolle
Episoden zu Songs der Singerinnen
Yma Sumac, Barbara, Doris Day, Edith
Piaf, Haley Reinhart und La Lupe.

» 23.9.,7.10., 15.10., 5.11.,

11.11., 30.11. 9 GroBes Haus

Dieselkraftwerk Cottbus
UferstraBe, Am Amtsteich 15
03046 Cottbus

Di — Sovon 11 — 19 Uhr

+49 355 49494040 | www.blmk.de

Ein Kunstwerk, ein Bild entsendet von Natur aus Ge-
sprichsangebote und erweckt somit im betrachtenden
Gegeniiber ein Selbstgesprich. Wenn jedoch dem Bildwerk
das Offensichtliche — Motiv, Gegenstand, Perspektive usw.
— abhandengekommen ist, quasi die Uberzeugungskraft

des Sichtbaren zum Schweigen
tendiert, dann rutscht ein solches
Angebot auf eine andere Ebene.
Womit sich dem Betrachter teils
unterschwellig Resonanzraume
eroffnen, die durchaus kontempla-
tive Qualitéten entfalten, gar zum
Meditieren einladen konnen.

»23.9.-19.11.23

Christine Geiszler, ohne Titel, 2023, Bleistift auf Papier © Christine Geiszler

Foto: Frank Hammerschmidt

ASB BUCHERTIPPS .

PFOTEN VOM TISCH

Hape Kerkeling

Mit seiner wundervollen Liebeserkldrung an die Mieze etabliert sich Hape Kerkeling nun als personlicher
Ratgeber fiir Katzenliebhaber. Ob er mal weg ist, an die frische Luft muss oder einfach auf sein Leben
blickt: Hape Kerkeling ist ein Meister der vielschichtigen Autobiografie, in der es nie nur um seinen Lebens-
weg geht. Wenn er iiber sich erzéhlt, kann man immer etwas lernen — selbst wenn sie das gar nicht vorhatten.
Er vermittelt im gewohnt leichtfiifig-selbstironischen Stil tiefgriindiges Wissen tiber die richtigen Katzen-
namen, den Umgang mit Katzenkrankheiten oder die Frage, warum Katzen schnurren.

DER RUF DES SOMMERS

Charles Foster

Mauersegler legen bis zu 50.000 Kilometer pro Jahr fliegend zuriick, konnen im Flug schlafen, und wo sie
sind, ist Sommer. Sie sind weitgereiste Weltenbummler. Zwolf Monate lang folgt Charles Foster seinen
Lieblingstieren. Er beobachtet, wie sie sich in Mosambik fiir den Flug gen Norden bereitmachen, verfolgt
ihren Ritt auf dem Scirocco, der von der Sahara Richtung Mittelmeer fegt, und ihre Ankunft in Siideuro-
pa. In England sieht er zu, wie die faszinierenden Vogel sesshaft werden und ihren Nachwuchs grofzie-
hen, um anschlieBend nach Afrika zuriickzukehren. Eine herausragende Liebeserkldrung, einfiihlsam
illustriert von Jonathan Pomroy.

DER MITTERNACHTSPAKT
C.L. Polk

Beatrice Clayborn wiinscht sich nichts mehr, als eine gro3e Magierin zu werden. Doch eigentlich soll sie
einen reichen Mann heiraten, um ihre Familie vor dem Ruin zu retten. Das hief3e, ihre Magie aufzugeben.
Um diesem Schicksal zu entgehen, geht Beatrice einen Pakt mit Nadi, dem Geist des Zufalls, ein, der ihr
helfen soll, ein méchtiges Zauberbuch zu erlangen. Dafiir darf Nadi einen Abend lang in ihrem Korper auf
einem Ball tanzen, Kuchen essen und Beatrices ersten Kuss miterleben. Als der Geist sich den gut aus-
sehenden Ianthe Lavan aussucht, wirbelt das Beatrices Plidne gehorig durcheinander.

WOLFSLICHTER

Kerstin Ekman

In der Stille des Neujahrsmorgens sichtet Ulf, Jagdleiter in Hilsingland, einen Wolf. Stolz streift der
Einzelginger, der kiirzlich eine Ricke gerissen hat, durch das verschneite Moor. Doch dem Jagenden droht
selbst Gefahr: Zwei Wolfe diirfen in der Provinz geschossen werden, und so wahrt Ulf das Geheimnis ih-
rer Begegnung. Wahrend seine Frau Inga den in Gedanken an das Tier verlorenen Mann liebevoll dréngt,
nochmals seine Jagdtagebiicher durchzulesen, eskaliert Ulfs Konflikt mit den jiingeren Kameraden. Denn
die sind nur auf Blut und Trophéen aus. Ein feinsinniges und packendes, grofes Alterswerk!

DIE AFFARE ALASKA SANDERS

Joél Dicker

April 1999. Im friedlichen Mount Pleasant an der amerikanischen Ostkiiste wird die Leiche der jungen
Alaska Sanders geborgen. Die Gestdndnisse eines Verdichtigen und seines Komplizen geniigen, um die
Ermittlungen zu einem raschen Erfolg zu fiithren. Juni 2010. Sergeant Perry Gahalowood, der seiner-

zeit von der Schuld des Verdéchtigen restlos liberzeugt war, erhilt anonym eine verstorende Nachricht.
Was, wenn er damals die falsche Fihrte verfolgt hat? Gemeinsam mit seinem Freund, dem Schriftsteller
Marcus Goldman rollt er den Fall neu auf — und fordert Details aus Alaskas Vergangenheit zutage, die die
damaligen Ereignisse in ein vollig anderes Licht riicken ...
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