®
<09 ggpﬂegf genieBen =N
AR

yeO
P{']egetmm Ostseekiiste

PFLEGE-leicht

Kunden- und Mitarbeiterzeitung
Ausgabe 26 * Herbst 2025 » Oktober bis Dezember

Man ist nie zu alt
f'ir Energieausbriche.




Unser Team ist umfassend

ausgebildet und vielseitig aufgestellt.
Wir bieten Ihnen so die vollstdndige
Bandbreite der hduslichen Pflege.

" 1 Ausfiihrliche Beratung fiir
v Erstbeantragung Pflegegrad
v Empfénger von Pflegegeld
. V Auswahl bedarfsgerechter
Pflegeleistungen

2. Plegeleistungen |

v Grundpflege, z. B. Hilfestellung bei
tdglicher Kérperhygiene

V' Behandlungspflege gem. drztlicher
Verordnungen

V Hilfe im Haushalt. u.a. Reinigung

v Gesellschaft leisten, 2.B. Spazieren

: Dariiber hinaus
v Versorgung in Wohngruppen
v Urlaubs- und Verhinderungspflege
v Intensiv- und Palliativpflege :
e - v Betreuung demenzieller Kundep g
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GrufSwort der Geschiftstithrung

Liebe Mitarbeiter, Kunden, Angehdrige und Partner,

volle Kraf't voraus in unserer Energie-Ausgabe! Doch
keine Leistung ohne Erholung. Zur mentalen und
kérperlichen Regeneration brauchen alle Lebewesen
den Schlaf.' Doch bitte nicht einschlafen bei dieser
spannenden Lektlre mit Gberraschenden Infos :-)

Ganz besonders interessant fand ich jedenfalls die
historische Entwicklung des Schlafens. Von Etap-
penschlafen dber Gemeinschaftsbetten oder Sitz-
schlaf sind unterhaltsame Eigenheiten dabei.

Am liebsten erinnern wir uns doch aber an die
Einschlafrituale unserer Kindheit. Vielleicht wurde
auch Ihnen das bekannte "Schlaf Kindchen schlaf”
vorgesungen. Oder wie bei meiner Oma sogar noch
vorgebetet: "Mdde bin ich, geh zur Ruh..."

Auf alle Fdlle freue ich mich immer auf
meinen Schdnheitsschlaf, am liebsten
sorglos wie ein Baby. Danach kann es
dann energiegeladen weitergehen.

Es graBt Sie hellwach

I Mareen Buchholz
Geschdftsfihrerin

| Einige Tiere schlafen sogar bis zu 20 Stunden, u.a. Koalas, Fledermduse und auch Hunde. Daher soll
der Ausdruck "hundemdde" stammen. Gdahn. Giraffen oder Gnus hingegen schlafen nur vier Stunden.
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Sonderblatt —

Es hat sich wieder viel getan in Punkto Pflege. Seit
der letzten Ausgabe sind begonnene Projekte
vorangeschritten, neue Kontakte entstanden und
bestehende Netzwerke gefestigt. Erhalten Sie hier
Uberblick und Einblick:

Runder Tisch Pflege wird Netzwerk LebensWege

Der durch Initiative der Geschaﬂsfuhrung ins Leben
gerufene Runde Tisch mausert sich im Ergebnis zum
Netzwerk LebensiWege. Das Bindeln von Angeboten
far "alt werden in Grimmen" steht vorerst im Fokus.

Zentrum fur Schulung und Beratung entsteht

Die Beratung von Kunden und Angehdrigen, u. a. zu
Pflegegraden oder Hilf'smitteln, wird vom Pflegeteam
noch geblndelter und strukturierter angeboten.
Entsprechende Veranstaltungen und Unterweisun-
gen werden demndchst von unserer geschulten
Pflegeberaterin durchgefihrt.

Landtag, Landkreis und das Pflegeteam

Als Unternehmerpersdnlichkeit MV wird Frau Buch-
holz nun noch hdufiger zum fachlich kompetenten
Austausch angefragt. So erkundigte sich u.a. Dr.
Monique WO&lk bei einem Besuch nach relevanten
Themen fir den Landtag. Den Kontakt zum Landrat
Dr. Stefan Kerth nutzt sie Wir sind noch lange nicht am Ziel!
weiter fir die Pflege. Denn:

Baustelle Pflege - work in progress
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Aktuelles

Bei uns da ist es richtig schdn - und das ist ehrlich
nicht Gbertrieben. Mithilfe von Partnern und Kollegen
haben wir wirklich tolle gemeinsame Erlebnisse
geschaffen. Uberzeugen Sie sich bitte.

Sommerausflug nach Stahlbrode

Alle haben dabei geholfen, dass wir sogar Intensiv-
kunden diese besondere Fahrt erm&glichen konnten.
Von OT-aktiv gab es Leihrollstihle, Fahrdienst
Rodewald dbernahm den Transport und Kollegen die
Auswdritsbetreuung der freudig erregten Kunden. Bei
Meeresluft und Mbdwengekreisch schmeckten dicke
Torte und Softeis besonders gut. Tageslohn waren
frohe Gesichter. ‘

Danke an alle Partner und
Helfer - das hat toll geklappt!
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herrliches Wetter und leckeres Essen

Da war doch noch mebhr...

GroRer Beliebtheit erfreuen sich unsere festen Ter-
mine mit Kindern, Tieren und Musik. Die Land-
knirpse aus Stoltenhagen begleiteten uns bei der
Tierparkfdhrung und feierten gemeinsam unser
sportliches Sommerfest mit Grillwdrstchen. Gute
Stimmung verbreitete auch wieder die Blaskapelle
der Grimmener Feuerwehr. Unter unserer Hoflinde
wurde musiziert, getanzt und gelacht.

Schauen Sie selbst

Sie wollen noch genauer wissen, wie es sich bei uns
so lebt und arbeitet? Dann winschen wir viel Freude
bei unserem tollen Imagefilm auf der Homepage.

https:/pflegeteam-ostseekueste.de/engagement/

7 -
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Das sind wir - unsere Mitarbeiter
stellen sich vor

Diana und Sandra Stubbe — Sympathie im Doppelpack

Bei der Vorstellung unserer Mitarbeiter im Magazin
achten wir auf eine gleichwertige Prédsentation der
Kollegen. Jede Abteilung ist abwechselnd mal dran.
Far die Energie-Ausgabe haben wir mit Hauswirt-
schaft (HWS) und AuBendienst diesmal sogar zwei
Sparten dabei. Diana und Sandra Stubbe sind
ndmlich zwei ausgeschlafene Schwestern, die genau
dort bei uns arbeiten. Erfahren Sie hier, welche
Gemeinsamkeiten und Unterschiede? die beiden
Geschwister so unschlagbar sympathisch machen.

Die Gemeinsamkeiten seien schonmal kurz vorweg
genommen. "Unsere Stubbies” sind Maikinder, haben
mehrere Kinder mit jeweils Zwillingen dabei, tragen in
langer Beziehung weiter ihre Mddchennamen, schwo-
ren auf Familienzusammenhalt und arbeiten gern
beim Pflegeteam. Genaueres folgt nun.

Im Mai 1987 ist Diana als erste Schwester geboren,
Sandra folgte im Mai 1988.% Zusammen mit der Mutter

wuchsen sie in einem Mddelshaushalt im Grimmener
Wohnblock auf.

2 Das Geschwisterverhdltnis glaubt den beiden immer keiner ohne Ausweis :-)
3 Als Nachkémmling haben die beiden noch eine mehr als 10 Jahre jangere Schwester.

R -
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Die kleine Diana war dabei immer schon eher ein
"Nesthocker" und spielte gern drin mit Puppen. Die
jungere Sandra hingegen war als "Zugvogel" lieber
drauBen unterwegs oder sportlich aktiv.

In ihren zehn Jahren Schulzeit waren die Schwestern
gemeinsam in einer Klasse. Auch dort hielten sie
immer gut zusammen. Man glaubt es gar nicht aber
die schlchtern wirkende Diana hat Sténkerfritzen
ihrer Sandra "verkloppt, wurde aber nie erwischt" wie
sie lachend verrdt.

/ & 1S §

Diana und Sandra Stubbe: das sympathische Geschwisterpaar

Die Jobsuche der beiden verlief dann recht
unterschiedlich. Sandra wusste schon immer, dass
sie im Hotelgewerbe arbeiten wollte. Durch die
Zugehobrigkeit zu einer Kette kam Sandra viel herum
und konnte zudem glnstig Urlaub machen.

g -
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Schwester Diana war da unentschlossener doch
offen far Mobglichkeiten. Da ihr der Umgang mit
Leuten gut gefiel, lernte sie schlielich Fachkraft im
Gastgewerbe. lhrem Mann Sven begegnete sie auf
einer Party. Obwohl sie erst gar nicht wollte, sind die
beiden mittlerweile seit Gber 20 Jahren ein Paar.*
Einige Zeit spdter kam dann das erste Kind, nach
drei weiteren Jahren ein zweites.

Sandra Stubbe kehrte nach einer beruflichen und
privaten Stippvisite in  Hamburg wieder nach
Grimmen zurlck - mit ihren zwei Zwillingsmddchen.
Die Arbeitszeiten in der Hotellerie passten fur eine
allein erziehende Mutter nicht mehr so gut. Da
entschied sich Sandra fUr die Ausbildung zur
Pflegefachkraft. Friher hdtte sie sich das gar nicht
vorstellen kdnnen. Doch durch die Pflege ihres Opas
entdeckte sie Talent und Freude fir den Beruf.

In einem Praktikum bei unserem Pflegeteam 2020
gefiel es ihr danmn so gut, dass sie hier ihre
Ausbildung erfolgreich beendete. Am liebsten
arbeitete Sandra im AuBendienst. Zwei Jahre spdter
holte sie Schwester Diana, mittlerweile ebenfalls
Zwillingsmama, auch zum Pflegeteam Ostseekiste.
Diese war zu der Zeit Hausdame beim Golfhotel in
Kaschow. Uber ihre Unterstitzung in der Haus-
wirtschaft haben sich unsere Kunden sehr gefreut.

4 Geheiratet wurde spater "ganz heimlich". Die beiden brauchten es halt nicht zu romantisch. Zudem hat
Diana auch in der Ehe ihren Madchennamen beibehalten.

10 -
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Sandra, die ihren Mann dbrigens beim Einkauf
kennen gelernt hat, bekam dann noch ein drittes
Kind. Im Anschluss an das Baby jahr war ihr Einsatz
aber nicht mehr im gewohnten AuBendienst, was
viele Kunden sehr bedauerten. Vielmehr wirkte sie
nun in den Wohngruppen. Nach kurzer Umstellung
meisterte sie auch dort ihre Aufgaben, besonders
wegen des tollen Teams.

=¥, Im Job mag Sandra die Frei-
$ Y réume, um selbst 2u gestal-
_ ten, Strukturen zu schaffen
L und gemeinsam Verbesse-
| rungen 2u erwirken.

4 Wichtig ist ihr dabei, offen
M miteinander dber alles zu

W 14 sprechen.
8 herzlich, frohlich, Sandra

unkompliziert einsetzbar. Im Prédsenz-
dienst hilf't sie &f'ter gern als Springer
aus. Ihr gefillt die Abwechslung, ist aber
am liebsten doch in der Hauswirtschaft
tatig. Flr die Zukunft plant die Torten-
kdnstlerin® den Motorradf dhrerschein,
um einfach mal allein und ohne Ziel
umherzufahren.

Leben, da bin icht

5 Diana ist bekannt fur ihre krassen Motivtorten. Die Kollegen geben gern was SdBes in Auftrag bei ibr.

N -
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Auch Sandra hat so ihre Ziele. So mdbchte sie
beruflich den Intensivschein machen, privat vom
Dorf nach Grimmen ziehen und weiterhin viel reisen.

Das waren nun allerhand Infos Gber die Schwestern.
Zum Abschluss stellen wir Ihnen die ungleichen
Sympathietrdgerinnen nochmal kurz gegendber:

Diana Stubbe Sandra Stubbe
- ist sehr geduldig - ist eher ungeduldig
puzzelt gern oder klebt Mini-Glitzer | treibt lieber Sport
- hasst Ldgen - hasst Tratsch und Gerede
- ist eher nordisch zurlckhaltend® - ist offen und empathisch
- stért sich privat nicht an jedem - hat den totalen Putzfimmel
Krdmel oder Fussel HWS wdre wohl auch was far sie?
hat 2 Hunde aus dem Tierschutz
- braucht im Urlaub immer Action - braucht im Urlaub Ruhe + Erholung
2.Bsp. Klettern, viel Bewegung liebt Strand und Wasser

Was alle Stubbes indes vereint, ist der besagte
Familienzusammenhalt. Das meint die immer groRe
gegenseitige Unterstltzung sowie das Fbérdern von
Interessen. Ob Handball, Judo oder Tanzen - adlles
darf ausprobiert werden. Und nicht zuletzt feiert,
grilt oder bdckt man oft zusammen. Wenn da mal
einer aus der groBen Bande nicht dabei ist, sei das
ganz komisch. Hier gilt:

Einer fdr alle - alle fdr einenl

6 Von ihrer eigenen Schwester wird sie sogar als geflhlskalt beschrieben.. Man muss ja nicht dberall
offen knutschen und umarmen, oder?

12 -
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Das sind Sie - Kunden und Partner
stellen sich vor

Wolter Computersysteme — die Problemléser Nummer Eins

R\ Das Geschaft von Wolter
Computersysteme (WCS) in
der Langen StraBe kennt man
im Stadtbild. Immerhin existiert
dieses Grimmener Unterneh-
men nun schon seit 31 Jahren.
il Service- und Systemleistungen
LLUEERTTEETEEY| bekommen Sie hier sogar von
A & einem Deutschen Meister!

Das glauben Sie nicht? Dann lesen Sie doch weiter...

Der Geschdftsflhrer

Der Firmenname ldsst natlrlich auf den
Inhaber schlieBen. Diplom-Ingenieur Dirk
Wolter grindete 1994 sein Unterneh-
men. Auf dem Weg dorthin absolvierte
der geburtige Elmenhorster nach Schul—{
abschluss zundchst eine Lehre zum
Elektroniker beim KKW Greifswald. Das
wollte er immer schon machen und Dirk Wolter (per Kl)
studierte dann in Rostock Informationstechnik. Dabei
ging es vereinfacht viel um Telefonanlagen und
"Strippen” (eher theoretisch berechnend).

(

13 -
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Firma, Team und Leistungen

Herr Wolter ist sichtlich stolz auf seine lange Firmen-
historie.” Nach einigen Um- und Neubauten, stetigem
Zuwachs an Mitarbeitern und Serviceangeboten
pradsentiert er sein Unternehmen heute sogar mit
einer AuBenstelle in Neubrandenburg.

"8 Den Stamm von 3.000
4% Kunden betreut man,
i#l of t per Fernwartung,
&8 von Wismar bis Berlin.

&8 Prioritdt haben dabei
die Gewerbekunden.

& |_aut Wolter "sind wir
da, um Probleme zu
|6sen, das alles gern
schnell und flexibel".

Im Firmenportfolio sind
Leistungen fur Hard-
und Software, Server,
= Netzwerke sowie

= Beratung.

AuBenansicht WCS in der Langen StraBe

Bei "Wolters" muss jeder im ber-Team alles kdnnen,
Multitasking halt. Eine Aufgabenzuteilung gibt es
ungeachtet dessen natdrlich trotzdem. So kdmmert
sich der Chef selber am liebsten um Server und
Warenwirtschaftssoftware.

7 detailliert nachzulesen auf der Firmen-Webseite https:/wolter-cs.de

14 -
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Webprogrammierer Paul "macht das Schoéne”, ndmlich
exklusive Webseiten fdr Kunden und oft den
Innendienst. Techniker Martin, seit zehn Jahren im
AuBendienst hier tdtig, ist auch fur unser Pflegeteam
eine geschdtzte Hilfe. Die Anja hingegen hdlt “ihren
Mdnnerhaufen” gut zusammen, hat einen Blick far
das Organisatorische, die Kunden sowie Aktionens
Kollege Gunnar kdmmert sich um den Vertrieb von
Arztsoftware und Azubi Timo lernt hier alles rund
um Computersysteme. Beste Voraussetzung also fr
eine erfolgreiche Zusammenarbeit.

Die Partnerschaft

Seit nunmehr fanf Jahren besteht die Geschdf'ts-
beziehung beider Unternehmen.” Spdtestens Um-
und Ausbau der Verwaltung beim Pflegeteam
erforderte eine umfassendere Betreuung. Dabei sind
wir fdar WCS ein "ganz normaler Kunde®, der mit
seiner Blroausstattung keine besondere Herausfor-
derung darstellt. Trotzdem sind wir immer froh,
wenn unsere "profanen Probleme" zuverldssig und
2zeitnah behoben werden kdnnen.

Apropos Probleme... die adllererste Hurde zur Hilfe-
leistung bei Kunden sei in der Tat herauszufinden,
welches Problem nun genau vorliegt. Beschreibungen
wie "meine Festplatte geht nicht" oder "mein Sohn
hat ja auch Ahnung” helfen da nicht viel weiter.

8 2.Bsp. unterstitzen sich beide Unternehmen bei Tombola oder Adventskalender
9 Die zweideutigen Abklrzungen der Unternehmen, WC(-S) und PO, sorgen gleichsam fir Erheiterung.

15 -
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Aber dafdr ist man ja Profi und kommt der Sache
gemeinsam ndher. Letztendlich sind die Kunden
sehr dankbar, auch flr die kleinsten Dienste wie
bspw. das Kopieren von Unterlagen.

Der Privatmann
2 Und wie war das nun eigentlich mit
' der Meisterschaft? Meisterlich be-
dient werden Sie schonmal bei Dirk
WUFfS[hQi.bQ Wolter. Wussten Sie aber, dass er
" Gberregional sportlich sehr erfolg-
reich war? Als DDR-Meister und im
Sportklub Berlin aktiv errang der IT-Mann 1998 in
Minchen sogar die Deutsche Meisterschaft im
WurfscheibenschieBen!®

Im ansdssigen Schitzenverein ist Dirk Wolter immer
noch Vollmitglied, far eine aktive Beteiligung fehlt
ihm allerdings die Zeit. Die investiert er daftr in Job,
Haus und Familie. Und am allerliebsten ins Reisen.
Ab in den Flieger und an schdne Urlaubsziele, um
Land und Leute kennen zu lernen. Als groBeres
Ziel, allerdings noch in etwas weiterer Ferne, sieht
er ein tolles Rentnerdasein. Na dann, ...

Gute Reise

Kontaktdaten:
Wolter Computersysteme
Lange StraBe 6, 1835071 Grimmen

+49 38326 65895 info@wolter-cs.de

10 siehe auch Bestenliste vom Freundeskreis Wurfscheibe auf https:/fk-wurfscheibe.de/datenbanken-
medaillengewinner-dm-flinte-153)
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Thema der Ausgabe — Herbst

Poetisches: Flr Herz und Seele

Die Energiewende als dkologische Notwendigkeit ist
heutzutage jedem ein aktuell gdngiger Begriff. Wir
definieren die Energiewende an dieser Stelle einmal
etwas anders - und zwar poetisch motivierend.
Wandeln sie mit uns negative Gedanken und
Energien viel wirkungsvoller in positive Ausblicke um.
So wie die Protagonisten im folgenden Gedicht.

Das Frdulein stand am Meere

Heinrich Heine

Das Frdéulein stand am Meere
Und seufzte lang und bang,
LS rihrte sie so sehre

" Der Sonnenuntergang.

Mein Frdaulein! sein Sie munter,
Das ist ein altes Stlck;
Hier vorne geht sie unter

Und kehrt von hinten zurdck.

17 -
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Kulinarisches: Flr die schlanke Linie

Kraftig-deftig lieben es ja bekanntlich die Kunden in
unserer "Mdnner-WG Alte Feuerwehr”. Da gibt es
heute was mit der groBen Kelle...

Karbis-Suppe" a la Melia
Far gut 8 Personen geht das etwa so:

l. schnibbeln 1 Hokkaidokdrbis, 1 Zwiebel,
5 Mbhren, 5 Kartoffeln

2. begieBen  Wasser + Brihe, bis alles bedeckt ist
3. kdcheln bis alles weich ist
4. plrieren 99f. Wasserzugabe zum GemUsebrei

5. verfeinern aufkochen mit Sahne
abschmecken mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch
dekorieren mit Petersilie und/oder
gerdsteten Kirbiskernen

6. genieBen  an die Loffel fertig los - schmeckt!
Nanu, was ldsst Sie 26gern? Das ist Ihnen zu fllssig?
Davon wird man gar nicht richtig satt meinen Sie’

Moment..., hier kommt unser Sattmach-Aufpep- Tipp:

# Schnabel auf fir Baguette mit Kdrbiskerndl
# Zahntropf-Alarm von angebratenen Speckwdir feln

Das schmeckt sogar dem Suppen-Kaspar

I Karbissuppe ist in unseren Wohngruppen so beliebt, dass schon in der Herbstausgabe 2024 das
farbenfrohe Rezept vom Wohlfuhl-Ort verraten wurde. Beim wem schmeckt es nun am allerbesten?

18 -
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Impressionen — Feiern und Feste

Bei uns gibt es viele schdtne Anldsse zum Feiern.
Besonders gern gratulieren wir den Kollegen zum
runden Geburtstag, Hochzeit oder Nachwuchs.
Kreative Geldgeschenke inklusive.
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Rundum gesund - Das medizinische

Thema fir Thr Wohlbefinden

Dornroschen war ein schones Kind

Die Bedeutung eines gesunden Schlafes ist unum-
stritten. Zweifelhafter ist es hingegen, ob sich Dorn-
réschen durch ihren 100 jéhrigen Schlaf noch besser
erholt hat oder besonders schéon wurde. Zumindest
hat sie (mit extrem langer Wartezeit) ihren Traum-
prinzen bekommen. Einmal abstauben bitte und
hinein ins Liebesglick :-)

Jetzt aber mal ernsthaft medizinisch betrachtet. Was
ist eigentlich gesunder Schlaf? Welche schdédlichen
Auswirkungen haben Schlaflosigkeit oder Schlaf-
mangel? Welche Hilf'smittel und Techniken wirken?

allgemeine Begriffe und Fakten

Schlafforscher = Somnologe

Schlaflosigkeit = Insomnie

Schlaflatenz = Zeit bis zum Einschlafen
Schlafschuld = dem Kérper geschuldete Schlafmen-
ge im Verhdltnis zum genetischen Schlafbedarf
zwei Schlafzustdnde = Tief- u. Traumschlaf (REM)
im Schlaf reden = Somniloquie (im/um REM)
medizinisch gesunde Mindestschlafdauer fdr Er-
wachsene pro Nacht = sechs Stunden

SASASIIRVAVAVAV/
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Schlaf im Alter

Viele wissen aus eigener Erfahrung und Beobach-
tung, dass die ditere Generation ein verdndertes
Schlafverhalten als im Jugendleben an den Tag bzw.
die Nacht legt. Die Schlafmenge an sich wird dabei
nicht weniger, verteilt sich aber anders. Man kennt:

& verdnderte Schlafphasen
klrzere, weniger erholsame Tiefschlafphasen
zunehmende Leichtschlafphasen (oft Erwachen)
& korperlich bedingte Einflisse
vermehrt Krankheiten, Harndrang, Schmerzen
dadurch Schlaf'stérungen, karzere Schlaf dauer
¢ sozial bedingte Einflisse
Sorgen, Note, vor allem soziale Verdnderungen
vermehrt Abschiede (Verlust Partner/Freunde)

Um so wichtiger ist daher ein erholsamer und sto-
rungsfreier Schlaf, nicht nur im Alter.> Eine gute
Schlaf qualitét ist fdr uns alle erstrebenswert.

Anhaltender Schlafmangel fihrt ndmlich zu koérper-
lichen und seelischen Gesundheitsproblemen wie
erhdhter Reizbarkeit, verminderter Konzentration
bis hin 2ur Beeintrdchtigung des Immunsystems.
Warnzeichen daflr sind bspw. Mudigkeit am Tag,
Geddchtnislicken, Stimmungsschwankungen und
kdrperliches Unwohlsein.

12 Filmische Ausnahme mit berechtigter Angst vorm Schlaf ist die Nightmare-Horror-Reihe um Freddy
Krdger. Wird man dort von ihm im Traum getdtet, wacht man in der Realwelt auch nicht mehr auf - uh.
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Da wird es doch eine Pille fur geben, oder? 1902
wurde die Schlaftablette als Mittel zum schnellen
Einschlafen erfunden.? Die Tucke dabei war: Schlaf
ja, Erholung nein. Denn statt in den notwendigen
Tief- und Traumschlaf wurde man eher in einen
hypnoseartigen Zustand der Bewusstlosigkeit
versetzt - und im Z2weifel auch noch abhdéngig oder
gar vergiftet. Na dann lieber doch anders.

Da kriegst du kein Auge 2u

Far erholsamen Schlaf kann man einiges tun.
Probieren Sie aus, was bei lIhnen am besten wirkt.

1z% regelmdBige Bewegung und Tageslicht
"o ) 2.Bsp. Spaziergdnge an der frischen Luft

~32% angenehme Schlafumgebung schaffen
o/ gute Luftim kdbhlen Schlafzimmer (16-18°C)*

222 Lichtquellen und Gerdusche reduzieren

° Verdunkeln mit Rollo oder Schlafmaske
kein Handy oder Partner-Schnarchen

2% Entspannungstechniken anwenden
("’.") 4-1-8 Atmung (einatmen/halten/ausatmen)
Progressive Muskelentspannung, ggf. per App
Podcasts oder Horblchern lauschen
Schdfchen zdhlen (andere Tiere gehen auch)

13 Das stark wirksame Schlafmittel Veronal findet Erwdhnung in den Kriminalromanen von Agatha Christie.

14 Zur Nacht sinkt unsere Koérpertemperatur, um schnelles Einschlafen einzuleiten. Dazu geben wir
Wdrme dber die feinen BlutgefdBe ab. Bei kalten Hénden oder FuBen wird dies durch deren
Verengung verhindert. Wir brauchen also warme Extremitédten. Her mit Wollsocken und Wérmflasche!
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Wenn es mit dem schnellen
Einschlafen trotz allem nicht
klappt, dann hilft nur noch die
"Bettflucht". Statt ruhelosem Rum-
wdlzen sollte man lieber kurz raus
aus den Federn und sich ruhig
beschdftigen. Solange, bis man
wieder schlafbereit ist. Na dann:

Gute Nacht

&

Schlafbeauftragter des MDR

Fur sch()aflose Ndchte

Das kleine Schaf fand keinen Schlaf,
hin und her im Bett sich’'s warf,
es dreht sich so, es dreht sich so,
auf den Bauch und auf den Po.

Die Eule kam, die alte, weise,
sprach: ,Mein Schaf, sei mal ganz leise,
du liegst doch mitten unter Schafen,
nun zdahl* sie doch, dann wirst du schlafent®

Z
1.°
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Der historische Beitrag
Schlafkultur im Verlauf der Geschichte

Augen zu und durch? Ganz so einfach ist das mit
dem Schlafen gar nicht. Wer hdtte das gedacht - je
nach Epoche, Kultur und Sozialstatus gibt es die
verschiedensten "Bettgeschichten”. Dafur dirfen Sie
heute mal lédnger aufbleiben, staunen, schmunzeln
und spdter st trdumen.

himmlischer Schlaf

Wdhrend die Urmenschen noch "bodenstdndig” in
Hdhlen und Erdmulden schliefen, bemihte die Antike
diverse Uberwesen fir den Schlaf.

Die Griechen hatten mit
& Hypnos'™ ihren Schlaf-
gott, das rémische Pen-
dant hieR Somnus. Die
8 Gotter der Traume wa-

~ ren die sogenannten
b+ Oneiroi mit Morpheus
als wohl bekanntes-
tem Vertreter.®

einschldfernd: Hypnos am Werk

Ubrigens hatte das gemeine Volk ihr "Bett im
Kornfeld" noch immer auf strohbedecktem Boden.

15 oft dargestellt mit Schlummerhorn und Mohnzweig / Namensgeber fir die Hypnose / Bruder des
Thanatos als Gott des sanften Todes (Verbindung von Schlaf und Tod)
16 Namensgeber fur Morphium / weitere Oneiroi sind Phobetor und Phantasos
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"Schicht-Schlaf” im Mittelalter

Der Begriff beschreibt gleich zwei Phdnomene dieser
Zeit - unter sozialem und temporalem Aspekt. *

a) sozial: reich schlaft besser

Zeitraum arme Ploter reiche Leute

12./13. Jh. | * schlafen aufrecht sitzend |* schlummern bequem liegend
angelehnt = platzsparend im Bett mit warmen Decken
im Vielpersonenhaushalt und Kissen

* besser gegen Kdlte, Unge- *
j? ziefer u. fr Gesundheit, /\

u.a. leichtere Atmung
* aus Aberglauben (Liege-
position dhnelt dem Tod)

15./16. Jh. |* schlafen nackt oder leicht |* haben prunkvoll verzierte

bekleidet in Gruppen Betten mit dicken Unterlagen
* in gemeinsamen Rédumen | * separate Schlafzimmer
oder gar Betten * Vorhdnge gegen Zugluft

Das Nachthemd, gern auch mit Schlafmitze, kommt ab dem 16. Jahrhundert
aus ltalien in Nacht-Mode. Zundchst vornehmlich bei den reichen Schldfern.

b) temporal: 2-Phasen-Schlaf

Von wegen nachts durchschlafen. Bis ins Mittelalter
schlief man mit ndchtlicher Unterbrechung.” Im soge-
nannten biphasischen Schlaf gab es zwei Schlaf-

phasen, die in etwa so abliefen: * A

# zu Bett ca. 21 Uhr bis Mitternacht

# dann einige Zeit wach fur Gebete, Gesprdche,
Vergntigen und auch Verbrechen

# anschlieBend zweite Schlafphase = "Morgenschlaf™
bis zum Morgengrauen, dann ab zur Arbeit

17 2001 Aufsatz von Robert Ekirch (US-Sozialhistoriker) zu Schlaf gewohnheiten vor Industrialisierung.
"In der Stunde der Nacht: Eine Geschichte der Dunkelheit”. Quellen der Literaturgeschichte fur diesen
Unterbrechungsschlaf gibt es u.a in Cervantes "Don Quijote" oder Homers "Odyssee”.
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Das klingt voll anstrengend, ist aber logisch erkldrbar.
Schlaflager waren unbeguem, viele Menschen teilten
sich einen Raum, Hitze oder Kdélte stdrten und
drohende Gefahren hielten einen wach. Trotz allem
soll man so auf bis zu acht Stunden Schlaf
gekommen sein.

Anders bei den Reichen. Wenn abends um neun die
"Blrgersteige hochgeklappt" wurden, fing nachts der
privilegierte Adel zu feiern an. Na die konnten
danach ja auch schdn bequem schlafen. Das bringt
uns zum ndchsten "schlipfrigen” Thema...

Bettgeschichten L -"—‘—\

Schlafen war friher eine 6ffent-
liche Angelegenheit. In geteilten
Schlafrdumen oder Betten schlief
nicht nur die eigentliche Familie.
Alle Personen einer Hausgemeinschaft waren mit
dabei, inklusive Verwandtschaft und Bediensteten.®
Intimsphdre ade.

S| |
e f -

Die ersten richtigen Schlafzimmer entstanden an
Konigshdfen. Und auch dort war man nicht far sich
allein. Sonnenkdnig Ludwig XIV. zum Beispiel hielt
seine Morgenaudienzen, genannt Lever au Roj
vorzugsweise gleich in den Schlaf gemdchern ab. Das
sparte ihm Zeit und war zudem gesellschaftliches
Tages-Highlight. Der Empfang im Bett war "en vogue”.

18 Bettenteilung sogar im Urlaub: Deutsche Bade- und Kurorte hatten im 17. Jh. wohl zu wenige Betten zur
Verflgung, sodass doppelt belegt wurde. Ab Mitternacht durfte die zweite Partie zur Nachtruhe...
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Man zeigt, was man hat: kdnigliches Schlafgemdch "diskret" in -Gold

Schlafzimmer als intimer Rickzugsraum entwickel-
ten sich ab dem 19. Jh. Sie waren nun weniger leicht
zugdnglich und sogar abschlieBbar. In Gast- und
Krankenhdusern setzte sich dieser Trend fort. Auch
hier gab es nun vermehrt Einzelzimmer.

Maschinen brauchen keinen Schlaf

Die Industrialisierung im 19. Jh. verdréngte nicht nur
den Zwei-Phasen-Schlaf.” Vielmehr erforderte die
Fabrikarbeit eine erhdhte Produktivitdt mit mdglichst
kurzer Unterbrechung.*® Schlaf war nun eher mdn-
gelbehaftet (gleichgesetzt mit Arbeitsscheue oder
gar Faulheit) und galt entgegen der heutigen Wabhr-
nehmung als Auszeit ohne Wert.

19 Mit der stidléindischen Siesta ist er aber durchaus immer noch in Mode.
20 Mithalten mit den Maschinen - um 184-0 betrug eine Arbeitswoche 83 Stunden!
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Erfindungen dieser Zeit machten es dem
erholsamen Schlaf zusdtzlich schwer. Gas-
lampen und Gldhbirnen verléngerten den
Arbeitstag, Wecker verkirzten die Nacht.
Der natlrliche Rhythmus wurde kinstlich beeinflusst.

Und das ging immer so weiter. Uberall um uns herum
blinkt, leuchtet und t&nt es. Unser Zuhause ist
illuminiert von zahllosen Lichtquellen, auch der tech-
nischen Gerdte. In den modernen Stddien sprechen
wir sogar von Lichtverschmutzung. Es wird nie richtig
dunkel. Wie soll man da zur Ruhe kommen?

ge’tak’(e’te 2eiten beeinflussen unseren
Y, /) Schlaf am meisten. Besonders verrickt
=% wird es bei Schichtarbeit - nachts arbeiten,
tags schlafen. Ganz normal (7) bei Polizei, Verkehrs-
betrieben oder eben in der Pflege.

Wie ermtdend. Dann schnell
ab jetztins eigene rlicken-
schonende Bett mit Py jama?
Denn so schldft man heute
i\l am liebsten und besten.

[ Vielleicht findet sich ja noch
ein kuscheliger Mitschldfer.

Ruhen Sie wohll

21 Erfindung um 1890, fdr Frauen wird in den 1950ern der Babydoll Kult.
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Gehirnjogging — fiir die grauen Zellen

herbstliches Kreuzwortritsel

"Der Herbst steht auf der Leiter und malt die Blatter
n.." Was er noch so zu bieten hat, finden Sie in

unserem Kreuzwort. Wer alle Begriffe errdt, hat die

Ratsel-Nuss geknackt. Umlaute ausschreiben (U = ).

p\

¥ Aoy
‘9 ik S
e ik I3 ¢
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Kontakt und Ansprechpartner

Wir sind flr Sie dal

Bei Anliegen jeglicher Art hilf't Ihnen unser freund-
liches Team kompetent weiter.

Unsere Blrozeiten
Montag - Donnerstag  0%:00 - 15:00 Uhr
Freitag 08:00 - 13:00 Uhr

Es freuen sich auf |hre Kontaktaufnahme

Geschdftsfidhrung 038326/ 4555 - 83
Frau Buchholz

Verwaltung 038326/ 4555 -84
Frau Drell, Frau Lenz-Oergel, Frau Sturm-Haack
Pflegedienstleitung 0160 /87134 497
Frau Tekin

Bereitschaftstelefon Ol 14 /98 10 05 8

auBerhalb der Blrozeiten

— Sitz der Verwaltung

Alte Feuerwehr, Dr.-Kurt-Fischer-StralRe 2
linker Eingang per Fahrstuhl im Dachgeschoss
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Gemeinsam noch besser

Das PFLEGE-leicht Magazin mbchten wir zusammen
mit unseren Lesern entwickeln und gestalten -
spannend, unterhaltsam und informativ. Vor allem
aber positiv und heiter.

Wir freuen uns daher Gber Ihre Impulse far Inhalte
und Design. Uber welche Themen mbdchten Sie gern
bei uns lesen? Was interessiert Sie?

FGr neue Anreize, ernst gemeintes Lob und auch
konstruktive Kritik sind wir offen und erreichbar.
Ihre Ideen sind gefragt.

Es freut sich Gber kreative Anregungen
Ihr munteres Redaktionsteam

Schreib mal wieder:
Brief einer liebenden Mutter an ihren Sohn

Ich schreibe Dir diesen Brief, damit Du weil3t, dass ich

noch lebe. Ich schreibe sehr langsam, weil ich weiB,

dass Du nicht so schnell lesen kannst.

Vater hat jetzt 5.000 Leute unter sich. Er mdht Rasen
auf unserem Friedhof.

Deine Schwester hat gestern ein Baby bekommen. Da
wir nicht wissen, ob es ein Junge oder ein Mddchen
ist, wissen wir auch nicht, ob Du Onkel oder Tante
geworden bist.

P.S.: Ich wollte Dir noch Geld mitschicken, aber ich
hatte den Brief schon zugeklebt...
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Erscheinungsweise

quartalsweise kostenfreie Verteilung an Kunden,
Mitarbeiter und Partner des Pflegeteams (i.d.R. im
zweiten Monat eines Quartals)

Gender-Hinweis

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird auf die
gleichzeitige = Verwendung der  Sprachformen
mdannlich, weiblich und divers (m/w/d) verzichtet.
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Bild- und Quellennachweise

Deckblatt  https:/www.shutterstock.com

Seite 3 https:/www.spreadshirt.de

Seite 4, 6, 1, 9, 1, 14, 19 Pflegeteam Ostseekliste
Seite 16, 11,18, 23, 28 https:/de.freepik.com
Seite 23  https:/www.sandmann-shop.de

Seite 24  https:/www.zeitenschrift.com/

Seite 26, 31 https:/de.vecteezy.com

Seite 271 https:/www.meisterdrucke.com

Seite 28  https:/www.geocaching.com

Rackseite https:/www.antik-und-kultiges.de

wichtige Gesundheitstermine:

Welt-Erste-Hilfe-Tag (13.09.)
Weltalzheimertag (21.09.)
Tag der dlteren Generation (01.10.)
Welttag far Psychische Gesundheit (10.10.)
Welthospiztag (11.10.)
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Sind die Kréfte auch nicht von Dauer,

hilft dir mit deiner Rentner-Power.
(Lebens-Motivation)




