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Vorwort

Corona und kein Ende

Geht es lhnen auch so? Manchmal kann man es nicht mehr horen.
Wann hort das endlich auf und wann haben wir unser altes Leben
wieder?

Gerade Sie als pflegende/r Angehorige/r spuren die Einschrankun-
gen als besondere Belastung. Vielleicht sind Sie sogar noch berufs-
tatig und sind so besonders stark eingebunden. Wir geben Ihnen
einen Uberblick tiber die gesetzlichen Freistellungsmdglichkeiten
fir pflegende Angehorige, die berufstatig sind.

Aber es gibt auch gute Nachrichten. Wenn auch der Start der Impf-
kampagne mit Schwierigkeiten verbunden war, so nimmt sie jetzt
doch Fahrt auf. Die Impfung ist zurzeit die wirksamste Waffe, die
wir gegen das Coronavirus haben. Wir informieren Sie, warum Imp-
fungen so wichtig sind.

Denken Sie auch an die schonen Dinge des Lebens. Der Friihling ist
da, machen Sie mal wieder einen Waldspaziergang und genielRen
Sie die Natur. Passen Sie auf sich auf und bleiben Sie gesund.

Wenn Sie Fragen haben oder Unterstiitzung bei der Pflege und Be-
treuung bendotigen, rufen Sie uns an.

Herzliche GriiRe
Theresia Nimpsch, Diakonie mobil

Gisela Riedel, Gemeindediakonie Hiltrup e.V.
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Sommermorgen

SuRer Heckenrosenduft
liegt am Morgen in der Luft
und ich schnuppere verziickt,
fliihle mich total begliickt.

Es hat Regen in der Nacht
welke Bliten frisch gemacht.
Endlich, denke ich erfreut,
So ein schoner Tag ist heut.

Mit der Lieblingstkaffeetasse
Sitze ich auf der Terrasse
lausche einem Friihkonzert,
das die Amsel mir beschert.

Schon ist so ein Sommermorgen,
schiebt ins Abseits alle Sorgen.
Dankbar bin ich, mir geht’s gut
Tanke Kraft und frischen Mut.

Ach, ich kénnt vor Freude singen,
alles wird mir heut gelingen,
danke schon, du Rosenduft

in der frischen Morgenluft.

Regina Meyer zu Verl



Gut fiir den Notfall vorbereitet sein

Die Patientenverfiigung

Was ist eine Patientenverfligung?

Eine Patientenverfligung ist ein Vorsorgedokument. Mit die-
sem Dokument konnen Sie genau festlegen, welche medizini-
schen und pflegerischen MaRnahmen Sie wiinschen oder ab-
lehnen - so bewahren Sie Selbstbestimmung, wenn Sie durch
einen Unfall oder eine Erkrankung nicht mehr ansprechbar
sind. Ohne Patientenverfiigung entscheidet der Arzt oder die
Arztin (iber die Behandlung. Dabei sind Arzte in Deutschland
dazu verpflichtet, alle ihnen moglichen lebensverlangernden
MaRnahmen durchzufiihren.

Was kann ich mit einer Patientenverfligung festlegen?

In Ihrer Patientenverfligung legen Sie lhre Wiinsche beziiglich
medizinischer und pflegerischer Behandlung fest. Besonders
wichtig sind die Antworten auf folgende Fragen:

* Soll alles medizinisch Mogliche fur mich getan werden?

* Mochte ich unter jedem Umstand am Leben bleiben?

* Mochteich lebenserhaltende Mallnahmen, selbst wenn
ich starke und dauerhafte Schaden davontragen werde?

* Mochteich lebenserhaltende Malknahmen, auch wenn ich
nie wieder ansprechbar sein werde?

*  Wie wichtigist Ihnen personliche Unabhangigkeit im Alltag?

* Wie stehe ich zur Organspende?

* Wo mochteich sterben?

* Spielt mein Glaube beim Sterben eine Rolle?



Wer braucht eine Patientenverfiigung?

Eine Patientenverfligung ist fiir jeden Menschen sinnvoll. Das
Leben verlauft nicht immer nach Plan und schwere Krankhei-
ten oder Unfalle kdnnen uns alle treffen.

Natiirlich ist das Risiko fiir dltere Menschen besonders hoch -
doch auch junge und gesunde Menschen kdonnen plotzlich
schwer erkranken oder durch einen Unfall zum Pflegefall
werden. Mit einer Patientenverfligung gehen Sie auf Nummer
sicher und nehmen Ihren Angehdrigen im Ernstfall eine geho-
rige Last von den Schultern.

Warum ist eine Patientenverfiigung wichtig?
Eine Patientenverfigung bietet drei groRRe Vorteile:

* Fur Sie selbst: Eine Patientenverfligung garantiert Ihnen
ein selbstbestimmtes Leben, auch wenn Sie nicht mehr
eigenverantwortlich uUberlegen, entscheiden und/oder
handeln konnen. lhre vorher festgelegten Wiinsche wer-
den dennoch umgesetzt.

Fur Angehorige: Wenn Sie schwerkrank sind oder einen
Unfall haben, ist das eine grolRe Belastung fiir lhre Ange-
horigen und Freunde. Mit einer Patientenverfiigung geben
Sie lhren Liebsten das sichere Gefiihl, dass lhre Vorstellun-
gen und Erwartungen erfillt werden.

Fir Arzte: Arzten und medizinischem Personal erleichtern
Sie mit einer Patientenverfligung die Arbeit. Ihre Behand-
lung und die Entscheidungsfindung der Arzte gelingt
schneller, wenn lhre Wiinsche, Vorstellungen und Ihr Wille
bereits klar schriftlich festgelegt sind.

Gibt es juristische Vorgaben fiir eine Patientenverfligung?

Nein. lhre schriftliche Patientenverfiigung wird bereits wirk-
sam, wenn Sie das Dokument unterschreiben und lhre



Wiinsche ausreichend konkret und spezifisch formuliert ha-
ben. Daflir benotigen Sie weder einen Anwalt noch einen No-
tar.

Wie formuliere ich eine wirksame Patientenverfiigung?

Der Bundesgerichtshof schreibt eine moglichst konkrete Dar-
stellung der eigenen Wiinsche vor.

Wenn lhre Patientenverfiigung allgemeine oder wider-
spruchliche Aussagen enthalt, kann das Dokument unwirk-
sam werden.

Zu den allgemeinen Formulierungen gehoren zum Beispiel
Aussagen wie: ,Solange eine realistische Aussicht auf Erhal-
tung eines menschenwiirdigen Lebens besteht, mochte ich
drztlichen Beistand unter Ausschopfung der angemessenen
Méglichkeiten®, ,qualvolles Leiden“, ,Apparatemedizin“ ,,oder
lebensverldngernde Malnahmen®. Solche Aussagen helfen
nicht, weil sie viel Interpretationsspielraum zulassen.

Beschreiben Sie Erkrankungen und welche Behandlungen Sie
wunschen so konkret wie moglich! Denken Sie daran, dass
lhre Patientenverfligung nur zurate gezogen wird, wenn Sie
geschaftsunfahig sind. Konzentrieren Sie sich daher auf
Krankheiten oder korperliche Zustande, die ein Siechtum
und Todesnahe implizieren. Zum Beispiel Hirnschadigungen,
Demenz, Koma und unheilbare Krankheiten im Endstadium.
Thematisieren Sie auch WiederbelebungsmaRnahmen und
lhre Einstellung zur Organspende.

Orientieren Sie sich an Mustervorlagen und besprechen Sie
die Patientenverfligung mit lhrem Hausarzt.

Damit lhre Angehorigen vorbereitet sind, sollten Sie auch
diesen lhre Wiinsche mitteilen.



Arbeiten und Pflegen

Ein Spagat zwischen Familie und Beruf

Wussten Sie schon, dass Ihnen als berufstatige Angehorige in
bestimmten Fallen eine Freistellung von der Arbeit zusteht?
In der Diskussion um die Vereinbarkeit von Beruf und Familie
stand lange Zeit die Kinderbetreuung im Vordergrund. Nun
aber riickt zunehmend auch die Betreuung pflegebediirftiger
Angehoriger in den Fokus: Die demografische Entwicklung
fliihrt dazu, dass der Anteil pflegebedirftiger alterer Men-
schen schnell wachst - immer mehr Beschaftigte stehen des-
halb jetzt oder in naher Zukunft vor der Aufgabe, ihre Berufs-
tatigkeit mit der Pflege Angehdriger zu arrangieren. Fur die
meisten von ihnen ist dies Herausforderung und Bediirfnis
zugleich.

Um die Vereinbarkeit von Beruf und Angehorigenpflege bes-
ser zu unterstitzen und flexibler auf deren jeweilige Pflegesi-
tuation zu reagieren, hat der Gesetzgeber das Pflegezeitge-
setz (PflegeZG) und das Familienpflegezeitgesetz (FPfZG)
entwickelt.
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Pflegezeit in akuten Fallen

Wenn ein naher Angehdriger zum Pflegefall wird, sind viele
Dinge zu organisieren. Vor allem missen Verwandte sich um
die passende Pflege kimmern, zum Beispiel in einem Pflege-
heim oder durch einen Pflegedienst. Zur Uberbriickung be-
treuen sie die pflegebedirftige Person vielleicht selbst. Zu
diesem Zweck kdnnen sich Berufstatige flir zehn Tage von der
Arbeit freistellen lassen.

Dieser Anspruch besteht in jedem Betrieb unabhangig von
der Zahl der Beschaftigten. Eine Ankiindigung im Voraus ist
nicht notig. Wenn der Arbeitgeber es verlangt, miissen Sie in
einem solchen Fall eine arztliche Bescheinigung uber die
Pflegebediirftigkeit vorlegen.

Auszeit und reduzierte Arbeitszeit fiir die hausliche Pflege

Haufig reichen zehn Tage aber nicht aus. Wenn Sie liber ei-
nen langeren Zeitraum hinweg Angehorige pflegen missen,
besteht ein Anspruch auf Pflegezeit. Nach dem Pflegezeit-
gesetz ist eine berufliche Auszeit von maximal sechs Mona-
ten moglich, in der Sie sich auf die hausliche Pflege eines
Angehorigen konzentrieren konnen. Voraussetzung dafir ist
allerdings, dass es bei Ihrem Arbeitgeber mindestens 16
Beschaftigte gibt.

In kleineren Unternehmen sind aber freiwillige Vereinba-
rungen mit dem Arbeitgeber moglich. Sie missen die ge-
plante Pflegezeit zehn Tage vor Beginn ankiindigen. AulRer-
dem konnen Sie sie nur einmal pro Pflegefall in Anspruch
nehmen. Zum Nachweis missen Sie eine Bescheinigung der
Pflegekasse oder des Medizinischen Dienstes der Kranken-
versicherung (MDK) vorlegen.
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Wahrend der Pflegezeit besteht Kiindigungsschutz. Es kann
sich um eine komplette Auszeit handeln, Sie konnen die Ar-
beitszeit aber auch nur reduzieren. In diesem Fall miissen
Sie sich mit dem Arbeitgeber schriftlich liber die neue
Arbeitszeit einigen.

Berufstatige, die einen schwerkranken pflegebeddrftigen
Angehdorigen in der letzten Lebensphase begleiten wollen,
konnen sich im Rahmen des Pflegezeitgesetzes flr drei-
Monate ganz oder teilweise von der Arbeit freistellen lassen.
Die Begleitung kann zu Hause oder auch in einem Hospiz
erfolgen.

Freistellung nach dem Familienzeitgesetz

Wenn pflegende Angehdorige langer als sechs Monate fiir das
pflegebediirftige Familienmitglied da sein wollen, haben sie
Anspruch auf Familienpflegezeit. Rechtliche Grundlage ist
hier das Familienpflegezeitgesetz.

Wer noch mindestens 15 Stunden pro Woche arbeitet, kann
flir 24 Monate seine Arbeitszeit reduzieren. Das gilt allerdings
nur, wenn der Arbeitgeber mindestens 26 Angestellte be-
schaftigt. Auch die Familienpflegezeit ist nur einmal pro Pfle-
gefall moglich. Sie miissen sie acht Wochen vor Beginn beim
Arbeitgeber ankiindigen.

EIN GESPRACH mit Ihrem Arbeitgeber OFFNET TUREN
UND WIRKT KLAREND - FUR BEIDE SEITEN
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Wenn sich ein akuter
Pflegefall ergibt:
(8 2 PflegeZG)

Wenn die pflegende Per-
son eine Zeit lang ganz
oder teilweise aus dem
Job aussteigen mochte:
(§ 3 PflegeZG)

Wenn sechs Monate
nicht ausreichen:
(§§ 2 und 3 FPfZG)

* kurzzeitige Auszeit
von bis zu zehn Ar-
beitstagen fiir den
Akutfall

¢ Pflegeunterstiit-
zungsgeld (Lohner-
satzleistung) fiir eine
pflegebediirftige Per-
son

® bis zu sechs Monate
Pflegezeit (vollstandi-
ge oder teilweise Frei-
stellung) fiir die haus-
liche Pflege und

e fiir die Betreuung ei-
ner oder eines pflege-
bediirftigen nahen
Angehorigen

* bis zu drei Monate fiir
die Begleitung in der
letzten Lebensphase

¢ zinsloses Darlehen

® bis zu 24 Monate
Familienpflegezeit
(teilweise Freistel-
lung) fiir die hausli-
che Pflege und

e fiir die Betreuung
einer oder eines
pflegebediirftigen
nahen Angehorigen

e zinsloses Darlehen

12




Wer gilt als ,,naher Angehoriger«?

* Groldeltern, Eltern, Schwiegereltern, Stiefeltern

* Ehegatten, Lebenspartner und Partner einer ehedhnlichen
oder lebenspartnerschaftsahnlichen Gemeinschaft, Ge-
schwister

* Schwagerinnen und Schwager

* Kinder, Adoptiv- oder Pflegekinder, die Kinder, Adoptiv-
oder Pflegekinder des Ehegatten oder Lebenspartners,
Schwiegerkinder und Enkelkinder

Nahe Angehorige haben die Moglichkeit, sich diese zehn Tage

auch untereinander aufzuteilen.

Finanzielle Absicherung in der Pflegezeit

In allen genannten Fallen muss der Arbeitgeber dem pflegenden
Angehdrigen kein Gehalt zahlen. Damit der Lebensunterhalt trotz-
dem gesichert ist, gibt es verschiedene Moglichkeiten: Bei der kurz-
fristigen Auszeit fir maximal zehn Tage konnen Sie Pflegeunter-
stlitzungsgeld erhalten. Das zahlt die Pflegekasse des Pflegebe-
diirftigen auf Antrag. Es betragt 90 Prozent des Nettogehalts, das
durch die Auszeit wegfallt.

Damit der Lebensunterhalt bei einem langerfristigem Pflegeinsatz
gesichert ist, konnen pflegende Angehdrige ein zinsloses Darlehen
erhalten. Dieses Uberbriickt die Zeit, in der der Lohn wegfallt oder
geringer ist. Das Darlehen kdnnen Betroffene beim Bundesamt flir
Familie und zivilgesellschaftliche Aufgaben (BAFzA) beantragen.
Die monatlich ausgezahlte Rate konnen Sie dabei selbst wahlen.
Obergrenze dabei ist jedoch die Halfte des Verdienstausfalls.

Sie kdnnen aber auch eine Vereinbarung mit dem Arbeitgeber tref-
fen: Dieser stockt Ihr Gehalt wahrend der Pflegezeit auf die volle
Hohe auf und Sie leisten im Vorfeld oder hinterher Mehrarbeit, um
dies auszugleichen.
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Achtung: Sonderregelungen wahrend der Coronapandemie

Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Pflegekasse, welche Rege-
lungen zur Zeit gelten.
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Flir Korper und Seele sorgen |

Warum ein Waldspaziergang so gesund ist

Ein Waldspaziergang ist zu jeder Jahreszeit etwas Herrliches und
gerade in Zeiten der Coronapandemie eine tolle Moglichkeit, sich
im Freien aufzuhalten.

Die einzigartige Mischung aus Baumen, der erdigen Luft und dem
Spiel aus Licht und Schatten tun Korper und Seele gleichermalen
gut. So fanden japanische Forscher etwa heraus, dass der Stress-
hormon-Pegel bei Menschen, die den Wald betrachten, bereits
deutlich sinkt. Wer einen ausgiebigen Spaziergang zwischen Tan-
nen, Buchen & Co. macht, kann auRerdem seine Augen entspan-
nen.

In Japan sind Waldbesuche sogar seit Jahren Teil der Gesundheits-
vorsorge. Der Begriff "Shinrin-yoku" bedeutet libersetzt "Waldba-
den" und ist eine japanische Tradition. 2012 wurde an japanischen
Universitaten sogar ein eigener Forschungszweig fiir "Waldmedi-
zin" eingerichtet.

15



Im Wald spazieren, erholt die Lunge

Zudem ist die Luft hier so rein wie am Meer. Der Anteil der
lungenbelastenden Staubteilchen ist bis zu 90 Prozent gerin-
ger als in der Stadt und das ist Balsam fiir unsere Bronchien.
Die Wirkung: Bei einem Waldspaziergang nimmt die Lungen-
kapazitat zu, der Blutdruck sinkt und die Elastizitat der Blut-
gefalle verbessert sich.

Spaziergange in der Natur aktivieren das Gehirn

Halten Sie nach Bliiten und Beeren oder nach Pilzen Aus-
schau. Denn das Suchen nach einem bestimmten Gegen-
stand 6st im Gehirn ein Feuerwerk der Nervenzellen aus: Sie
konzentrieren sich vollkommen darauf, unter den vielen Far-
ben, Formen und Strukturen, das gesuchte Objekt zu finden,
und regen dadurch viele Hirnareale an.

Die Gelenke werden beim Spazieren auf Waldboden geschont
Der weiche Waldboden mit seinen Blattern und Nadeln hat
eine ganz besondere Beschaffenheit. Bei einem Spaziergang
wird daher die StolRbelastung auf FulR-, Knie- und Hiiftgelen-
ke sowie die Wirbelsaule gut gedampft. Er ist somit ein idea-
ler Untergrund fiir Menschen, die unter Riickenschmerzen
oder Gelenkproblemen leiden.

Der Wald hilft bei Erkaltungen

Tannennadeln enthalten wirksame atherische Ole. Diese hel-
fen bei Erkaltungen, den Schleim aus den Bronchien zu 16-
sen. Sehen Sie hierzu auch unseren Tipp am Ende dieses Ar-
tikels.

Das Gehor wird entlastet

Der Wald bietet zudem eine einzigartige Gerauschkulisse: Vo-
gel singen, Bache murmeln und der Wind lasst die Blatter

16



rauschen. Das ist nicht nur wohltuend, sondern auch bedeu-
tend leiser als in GroRstadten. Denn schon 100 Meter in den
Wald hineinzugehen senkt den Larmpegel um acht Dezibel -
das entspricht fast der Halfte unserer taglichen Gerauschku-
lisse. AuRerdem ist Ihr Korper nach einem Waldspaziergang
mit so viel Sauerstoff gesattigt, dass der Stoffwechsel optimal
laufen kann. So kommen Sie zur Ruhe und schlafen abends
tief und fest.

Ein Waldspaziergang, um die Schmerzen zu dampfen

Doch am meisten staunen Wissenschaftler liber die Erkennt-
nisse einer US-Studie. Das Ergebnis: Patienten, die operiert
wurden, verlangten bei ihrer Genesung deutlich weniger
Schmerzmittel und konnten schneller wieder entlassen wer-
den, wenn sie durch ihr Klinikfenster auf einen Wald blicken
konnten.

Spazieren in heilender Luft

In der Luft befinden sich sogenannte Terpene - das sind Sub-
stanzen, die Pflanzen zum Schutz vor Schadlingen bilden.
Atmen Sie diese ein oder nehmen Sie sie Uber die Haut auf,
produziert lhr Immunsystem deutlich mehr Killerzellen. So-
mit konnen Viren und Bakterien besser abgewehrt und abge-
totet werden.

Ein Waldspaziergang gegen Herzkrankheiten

Japanische Studien zeigen, dass die Terpene auch die Ne-
benniere dazu anregen, mehr von der Herzschutz-Substanz
DHEA zu produzieren. Das schiitzt Sie vor der koronaren
Herzkrankheit, einer der Hauptursachen fiir einen Herzin-
farkt. Auflerdem wird durch die besondere Atmosphare der-
Ruhenerv (Parasympathikus) aktiviert. Das wirkt sich positiv
auf Blutdruck und -zucker aus.

17



Worauf warten Sie noch- Ab ins Griine!
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Passen sie auf sich auf

Impfen nicht nur gegen Corona

Impfen ist eine der wirksamsten vorbeugenden MaRnahmen,
die der Medizin zum Schutz vor Infektionskrankheiten zur
Verfigung stehen. Durch konsequente Impfprogramme
konnten beispielsweise die Diphtherie und die Kinderlah-
mung in Deutschland und vielen anderen Landern nahezu
vollstandig zuriickgedrangt werden. Die Ausrottung der Po-
cken gelang sogar weltweit.

Im Alter lasst die Immunabwehr haufig nach. Dadurch kon-
nen sowohl akute als auch chronische Infektionskrankheiten
an Zahl und Schwere zunehmen. Viren und Bakterien haben
dann ein leichtes Spiel und sind zum Beispiel fur Lungenent-
zundungen verantwortlich, die gerade bei alteren Menschen
sehr gefahrlich sein kdnnen.

Senioren bendtigen daher einen ausreichenden Impfschutz.
Die modernen Impfstoffe unserer Zeit sind gut vertraglich
und unerwiinschte Arzneimittelnebenwirkungen werden nur
selten beobachtet. Doch welche Impfungen sind ab 60 Jah-
ren sinnvoll?

Impfkalender

Ab einem Alter von 60 Jahren rat das Robert-Koch-Institut zu

folgenden Impfungen:

* Tetanus: Selbst kleine Verletzungen konnen bei Unge-
impften zu einem Wundstarrkrampf fiihren, wenn die
auslosenden Erreger in die Wunde eindringen. Die Grun-
dimmunisierung findet deshalb in der Regel im ersten
Lebensjahr statt. Erwachsene jeden Alters sollten alle
zehn Jahre ihren Impfschutz auffrischen lassen.
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Diphtherie: Diese Krankheit wird durch Bakterien Uber-
tragen und kann mitunter lebensgefahrlich verlaufen.
Wie bei Tetanus erfolgt die Grundimmunisierung fur
Diphtherie meist in der Kindheit. Bei Erwachsenen ist
alle zehn Jahre eine Auffrischung angeraten.

Keuchhusten (Pertussis): Die STIKO empfiehlt, sich bei
der nachsten Auffrischung gegen Tetanus und Diphtherie
auch gegen Keuchhusten impfen zu lassen. Die vermeint-
liche Kinderkrankheit kann Alteren gefihrlich werden.
Wer Umgang mit kleinen Kindern hat, sollte auf jeden
Fall sicherstellen, dass er geimpft ist.

Pneumokokken: Die Bakterien konnen eine Lungenent-
ziindung auslésen, die bei Alteren oft schwer und
manchmal sogar todlich verlauft. Deshalb sollten alle
Menschen ab 60 Jahren oder mit bestimmten chroni-
schen Krankheiten sich einmal dagegen impfen lassen.
Unter Umstanden kann eine Auffrischung sinnvoll sein.
Das am besten mit dem Hausarzt absprechen.

Grippe (Influenza): Die Impfung gegen Grippe muss jahr-
lich erfolgen, am besten im Herbst, vor Beginn der Grip-
pesaison. Doch auch zu einem spateren Zeitpunkt, im
Dezember oder Januar, kann die Immunisierung durch-
aus noch sinnvoll sein. Die grolRe Grippewelle erreicht
uns oft erst nach dem Jahreswechsel. Gehen Sie trotz-
dem rechtzeitig zur Impfung - es dauert etwa zwei Wo-
chen, bis der Schutz vollstandig aufgebaut ist.

Giirtelrose (Herpes-Zoster): Die Erreger der Windpocken
konnen nach jahrzehntelangem Schlummer im Korper
wieder aktiv werden und dann eine Glrtelrose hervorru-
fen. Am haufigsten trifft es Erwachsene ab 60 oder Men-
schen mit geschwachter Abwehrkraft. Ein so genannter
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Totimpfstoff zeigte bislang den besten und auch neben-
wirkungsarmsten Schutz. |hre Impfung sollte an zwei
Terminen im Abstand von 2 bis 6 Monaten erfolgen.

Bei der Zoster-Impfung kann es zu unangenehmen Ne-
benwirkungen kommen: etwa Rétungen, Schwellungen,
Midigkeit, Muskel- oder Kopfschmerzen. Sie treten bei
etwa jedem Zehnten auf und dauern nur wenige Tage an.
Besprechen Sie mit lhrem Hausarzt, wann Sie geimpft
werden konnen.

Es gibt Impfungen, die im Einzelfall empfohlen werden.

Die Corona- Schutzimpfung

COVID-19 ist eine Erkrankung, die durch die Infektion mit
SARS-CoV-2 auftreten kann. Der Krankheitsverlauf kann sehr
unterschiedlich sein.

Es konnen keine Symptome (asymptomatisch), milde Krank-
heitszeichen (symptomarm) oder schwere Erkrankungen mit
Lungenentziindung (Pneumonie) und weiteren Organbeteili-
gungen auftreten, die zum Lungen- und Multiorganversagen
bis zum Tod fiihren kénnen.

Ein Teil der COVID-19-Patientinnen hat sich auch Wochen
oder Monate nach Beginn der Erkrankung noch nicht wieder
erholt und leidet weiterhin unter schweren Allgemeinsymp-
tomen.

Mit einer Corona-Schutzimpfung schiitzen Sie sich selbst und
andere. Umso mehr Menschen geimpft sind, desto weniger
kann sich das Virus ausbreiten.

Durch eine Impfung kann das Infektions -und Erkrankungsri-
siko sehr stark reduziert werden. Und so kommen wir Stiick
fiir Stlick wieder zurtick in ein normales Leben.

Die Impfung ist kostenlos und freiwillig.
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Die Impfungen erfolgen in den jeweiligen Impfzentren sowie
bei einigen Hausarzten. Hier erhalten sie ndtige Informatio-
nen zu den einzelnen Impfpraparaten.

Um eine Impfung zu erhalten bendtigen Sie einen Termin im
Impfzentrum oder bei Ihrem Hausarzt.

Gerne sind wir lhnen dabei behilflich!
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Flir Korper und Seele sorgen Il

Das Gedachtnis verbessern

Quelle: Heidenberger, B. (0. J.). 50 Gehirnjogging-Ubungen.
zeit-zu-leben

Buchstaben streichen

Fir diese Gedachtnislibung bendtigt man eine einfache Ta-
geszeitung oder Zeitschrift, einen Stift und eine Uhr mit Se-
kundenzeiger. Man nimmt sich eine beliebige Seite der Zei-
tung vor und streicht einen vorher festgelegten Buchstaben
auf der gesamten Seite durch. Dies fordert die Konzentrati-
onsfahigkeit enorm. Um die Fortschritte bei dieser Ubung er-
kennen zu konnen, kann man die benotigte Zeit stoppen und
dann beim nachsten Durchgang mit der vorherigen Zeit ver-
gleichen. Im besten Fall verkiirzt sich die Zeit, die man fir
eine komplette Seite bendtigt.

Fingeriibung ,Tipp*

Diese Gedachtnislibung ist schnell und einfach tiberall durch-
flihrbar. Hierbei werden die Koordination und die Konzentra-
tion gefordert. Man tippt mit der Spitze des Daumens jeweils
auf die Fingerspitzen der restlichen Finger der jeweiligen
Hand. Hier beginnt man mit dem Zeigefinger, geht die Reihe
bis zum kleinen Finger durch und tippt dann den gesamten
Ruckweg bis zum Zeigefinger erneut. Dies fiihrt man mit der
linken und rechten Hand nacheinander durch, um einen
niedrigen Schwierigkeitsgrad zu erhalten. Richtig schwierig
wird es dann, wenn man diese Ubung mit beiden Handen-
gleichzeitig durchfiihrt und das auch noch in verschiedenen
Richtungen oder jeweils auf verschiedenen Fingern auf der
Hand.
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Fiinf Worter, ein Buchstabe

Eine weitere Ubung mit Worten ist diese Gedachtnisiibungs-
aufgabe. Es gilt, einen Satz zu bilden, der aus flinf Wortern
besteht, die alle mit dem gleichen Buchstaben beginnen.
Beispiel: Buchstabe ,F* ergibt den Satz ,Fridolin feiert frei-
tags frohlich Feste“. Man sollte versuchen, hier moglichst
schnell einen Satz zu bilden, um die Konzentration noch ein
wenig mehr zu fordern.

Null-Acht

Auch die Augen-Hand-Koordination lasst sich mit Gedacht-
nisubung effektiv trainieren. Hierzu stellt man sich aufrecht
hin und zeichnet mit der linken Hand eine grof3e Null in die
Luft. Danach zeichnet man mit der rechten Hand eine Acht.
Diesen Vorgang wiederholt man ein weiteres Mal und hebt
danach die Arme, um beide Zahlen gleichzeitig zu zeichnen.
Um den Schwierigkeitsgrad zu erhohen, kann man hier die
Geschwindigkeit immer etwas anziehen.

Einkaufszettel

Bei dieser Ubung handelt es sich um ein intensives Training
fiir das Gedachtnis. Sie ist in den gewohnlichen Alltag perfekt
einbaubar und bietet dem Gehirn viel Arbeit. Man geht also
wie gewohnt einkaufen, lasst aber den Einkaufszettel so lan-
ge verdeckt in der Tasche, bis man der Meinung ist, dass alle
bendtigten Gegenstande im Einkaufswagen liegen. Erst dann
darf man einen Blick auf den Einkaufszettel werfen, um zu
vergleichen, wie viele Dinge man sich merken konnte.
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Suchspiel

Die unten stehende Zahl ist in der fortlaufenden Ziffernfolge
10 Mal versteckt.

1034

Markieren Sie die Zahlen, indem Sie die erste und die letzte
Ziffer der gesuchten Zahl anwahlen.

58923904073857103422814101329130485
34010348829781367990140472685135773
79805846508130454313137110341486980
51034674604513081980330613651034578
67791034043013041330913564813046581
38613042586130103493004867143130507
80490103420055903130470310349501565

54613048673110342504832161531804986
Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg bei den Ubungen
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Aktuelles

Gemeinschaftliche Unterstiitzung bei der Corona-Schutz-
impfung

Im Januar ist landesweit die Terminvergabe der tGiber 80-jah-
rigen Blrger gestartet. Die Vereinbarung der Impftermine,
das Ausfillen diverser Formulare und nicht zuletzt die Fahrt
zum Impfzentrum kdnnen altere Menschen vor eine Heraus-
forderung stellen.

Verschiedene Vereine und Institutionen aus Hiltrup haben
sich daher zusammengetan und gemeinschaftlich ein mehr-
stufiges Konzept zur Unterstiitzung der betroffenen Birger
erarbeitet. Je nach Bedarf wird sowohl bei der Terminvergabe
als auch dem Vorab-Ausfiillen diverser Formulare geholfen
und sofern notig eine Begleitung und Fahrt zum Impfzen-
trum organisiert.

Die Termine werden dabei Uber den regularen Weg der zen-
tralen Hotline oder der Internetseite gebucht und konnen
somit nur nach Verfugbarkeit und ohne Vorzug gegeniiber
anderen Impfberechtigten vereinbart werden.

Der konkrete Bedarf an Unterstlitzung wird in einem Telefo-
nat mit dem Seniorenforum der Gemeindediakonie und der
Meyer-Suhrheinrich-Stiftung ermittelt.

Beide Institutionen organisieren die jeweilige Unterstlitzung
und haben dafiir bereits Zusagen ihrer mobilen Pflegedienste
sowie freiwillige Helfer erhalten.

Um im Falle einer Begleitung zum Impftermin einen groft-
moglichen Infektionsschutz zu gewahrleisten, werden vor der
gemeinsamen Fahrt zum Impfzentrum sowohl fiir die zu
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impfende Person als auch die Begleitperson Corona- Schnell-
tests vorgenommen.

An der Entwicklung des Prozedere und der Erarbeitung not-
wendiger Formulare und Ablaufe sind neben den genannten
Akteuren auch die Quatiersentwicklung Hiltrup-Ost, die Eh-
renamtskoordinatorin der Pfarrgemeinde St. Clemens und
die Stadtteilmanagerin Hiltrup sowie der Infopunkt Hiltrup
beteiligt.

Weitere Informationen erhalten Sie im Biiro der Gemeinde-
diakonie Hiltrup e.V.

Gisela Riedel, Telefon 02501/16697
Hinaus in die Natur - Eine Mitmach-Aktion

Schicken Sie uns ihre Fotos, Texte oder Bilder. Damit wollen
wir nicht nur Senioren in Bewegung setzen.

Sich zu Fufd in der Natur bewegen, alleine oder in Begleitung,
ist gesund. Der Erfolg lasst sich noch steigern, wenn Sie sich
bewusst Zeit nehmen, um Tiere, Vogel, Pflanzen und Insekten
zu beobachten.

Darum raus in die Natur mit allem, was ihre Eindriicke fest-
halten kann wie Fotoapparat, Smartphone, Skizzenblock und
Notizbuch.

Innehalten, betrachten, sammeln und Ihr Ergebnis an die
Gemeindediakonie schicken.

Von den Einsendungen der Burgerinnen und Biirger aus Hil-
trup und Amelsburen sollen die ansprechendsten Ergebnisse
offentlich prasentiert werden. Das kann eine Ausstellung, ein
Fotobuch, eine Plakat- oder Postkartenaktion sein. Corona
bedingt ist auch eine Prasentation auf der Webseite des Se-
niorenforums denkbar.
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Dass sich Bewegung und die Natur positiv auf den Menschen
und sein seelisches Wohlbefinden auswirkt, ist kein Geheim-
nis. Zahlreiche Studien belegen, dass der Aufenthalt im Gri-
nen unseren Stresspegel senkt, uns entspannen lasst und
einfach gliicklich macht.

Und der Spaziergangsforscher Bertram Weisshaar meint
dazu: ,O0bwohl man vielleicht auch beim Spaziergang alleine
ist, hat man unterwegs sinnliche Erlebnisse. Man hort Vogel
und Wind - und gerade der Friihling zeigt uns, wie die Natur
wieder sprief3t. Diese Eindriicke bringen einen mal wieder auf
andere Gedanken, gerade in diesem Jahr, in dem man fast
nur noch von Corona hort.“

Weitere Informationen liber Gisela Riedel, Telefon 02501/16697
oder im Internet auf der Webseite der Gemeindediakonie:
www.seniorenforum-hilrup.de

(Foto GelLt)

28


http://www.seniorenforum-hilrup.de

Adressen

Gemeindediakonie Hiltrup e. V.
Gisela Riedel Hiilsebrockstr. 16
48165 Munster

02501 16 697

Diakonie Mobil Miinster

Wichernstr. 22

48147 Mlnster

02519277600

Diakonie mobil - Pflegeberatung
Theresia Nimpsch

01707 892 869

Diakonie mobil Bereich Miinster-Siid
An der Grafe 2

48165 Miinster

02501 4 409 140

Evangelische Kirchengemeinde Hiltrup
Pastorin Beate Bentrop

02501262319

Pastor Klaus Maiwald

0251 87 189 851

Telefonseelsorge
0800 11 10 11
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Diakonie Miinster e. V.
Fliednerstralte 15

48149 Munster

Telefon 0251 8909-0

Mail info@diakonie-muenster.de
www.diakonie-muenster.de

Gemeindediakonie Hiltrup e.V.
Hilsebrockstrafte 16

48165 Miinster-Hiltrup

Telefon 02501 16697

Mail gemeindediakonie@ev-kirche-hiltrup.de
www.seniorenforum-hiltrup.de
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