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SO ERREICHEN SIE UNS

ASB Regionalverband &

Barnim e. V.

Geschiiftsstelle

Ansprechpartnerin: André Mettin, Geschéftsfiihrer
Eschenweg 1, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: (033397) 786 212

E-Mail: mettin@asb-barnim.de

Senioreneinrichtung Hof am Teich

Ansprechpartnerin: Sylvia Kreinsen PDL
Eschenweg 1, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon (033397) 786 217

E-Mail: kreinsen@asb-barnim.de

Servicehiiro ASB Regionalverband Barnim e.\.
Ansprechpartnerin: Frau Charabaruk

Am Markt 4, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)

Telefon: (033397) 646 394 | Fax: (033397) 646 395

Email: charabaruk@asb-barnim.de

Ambulanter Pflegdienst ATRIUMHAUS

Ansprechpartner: Mathias Berger PDL
Georges-Brassens-Platz 2, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: (033397) 688 46

E-Mail: apda@asb-barnim.de

Seniorengerechtes Wohnen

Ansprechpartnerin: Ines Miickstein
Ahornstr. 4 a/b, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: (033397) 786 211

E-Mail: mueckstein@asb-barnim.de

Betreutes Wohnen ATRIUMHAUS

Ansprechpartnerin: Ines Miickstein
Georges-Brassens-Platz 2, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: (033397) 786 211

E-Mail: mueckstein@asb-barnim.de

Hausliche Krankenpflege ,,Schwester Birgit Seidel*

Ansprechpartnerin: Kirstin Laskowski PDL
René-Iskin-Ring 2, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: (033397) 218 43

E-Mail: seidel-hauskrankenpflege@asb-barnim.de

Tagespflege in den Basdorfer Garten

Ansprechpartnerin: Kerstin Heinrich PDL
René-Iskin-Ring 2, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: (033397) 648 030

E-Mail: tagespflege-basdorfer-gaerten@asb-barnim.de

Freies Joachimsthaler Gymnasium

Ansprechpartnerin: Prof. Dr. Brigitte Meier, Schulleiterin
Brunoldstr. 16a, 16247 Joachimsthal
Telefon: (033361) 728 11

E-Mail: joachimsthal@freies-gymnasium.de

Heimverbund Adolf Reichwein
Ansprechpartnerin: Anja Quilitz, Pddagogische Leiterin
Topferstr. 42, 16247 Joachimsthal

Telefon: (033361) 212

E-Mail: bergvilla@asb-barnim.de

WG Biberbau

Topferstr. 42, 16247 Joachimsthal

WG Kranichzug

Topferstr. 42, 16247 Joachimsthal

WG Haus am See

Lanker Chaussee 5a, 16348 Wandlitz (OT Stolzenhagen)

WG Schorfheide

Miihlenstr. 60, 16247 Joachimsthal

WG Heidereiter

Miihlenstr. 60, 16247 Joachimsthal

WG Adlerhorst

Bolkendorfer Str. 29, 16278 Angermiinde (OT Bélkendorf)
JWG Kobel

Topferstr. 42, 16247 Joachimsthal

Arche/Schiilerhilfe

Miihlenstr. 60, 16247 Joachimsthal

Lern- & Lehrwerkstatt ESF-Projekt | Projekt Schule/Jugendhilfe 2020
Schonholzer Str. 4, 16227 Eberswalde

Tagesgruppe fiir Kinder mit erhohtem Unterstiitzungsbedarf
Lindenpark 5, 16225 Eberswalde

Kita Eichhornchen

Ansprechpartnerin: Christina Nagel, Leiterin

Unter den Eichen 1, 16348 Wandlitz (OT Zerpenschleuse)
Telefon: (033395) 315

E-Mail: kita-eichhoernchen@asb-barnim.de

So gesund ist Apfelessig
Freiwilliges Soziales Jahr
Hiihnergeschichten

News for Kids

=SASES

Arbeiter-Samariter-Bund I

Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

neue Herausforderungen finden, Erfahrungen sammeln, mit Menschen
arbeiten — die Griinde, warum sich junge Menschen freiwillig in einem
sozialen Jahr engagieren sind vielfaltig. In dieser Ausgabe stellen wir Thnen
Michele—Christine Ecker vor, die in der Senioreneinrichtung Hof am Teich
ihr soziales Jahr absolviert hat und von ihren Erfahrungen berichtet.

Wir berichten iiber ein spannendes Filmprojekt im Lyrikhaus Joachims-
thal, tiber die Heimzeitung ,,News for Kids* des Heimverbundes Bergvilla
,»Adolf Reichwein® in Joachimsthal und iiber ein erfolgreiches Hiihner-
Projekt in Bolkendorf.

Neben vielen weiteren Themen rund um die Angebote des ASB Barnim
haben wir natiirlich auch wieder unser Ritsel, jede Menge Neuigkeiten und
Ratschldge aus den Bereichen Gesundheit, Reisen und Kultur.

Viel Freude bei der Lektiire
wiinscht Thnen
Thre Journal-Redaktion!
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Staudensellerie

Obwohl Sellerie schon seit
dem Mittelalter in Europa
heimisch ist, wartet der
Doldenbliitler noch auf seine
grofe Entdeckung. Dabei ist
Staudensellerie, eine Varian-
te des echten Selleries, wirk-
lich eine Gourmetreise wert.
Er eignet sich hervorragend
fiir Salate und bunte Ge-
miiseplatten oder als Beilage
und fiir Suppen. Staudensel-
lerie gehdrt zu den Gemiise-
sorten mit den wenigsten
Kalorien: 100 Gramm Stau-
densellerie bringen es gerade
einmal auf 15 Kalorien, denn
Staudensellerie besteht zu
iiber 90 Prozent aus Wasser.
Neben dem vielen Wasser
besitzt Sellerie aber auch
wichtige Vitamine und vor
allem wichtige Mineralstof-
fe. Er ist besonders reich an:
Kalium, Natrium, Magne-
sium und Kalzium. Dariiber
hinaus enthilt Staudensel-
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lerie zahlreiche sekundire
Pflanzenstoffe, die nicht

nur fiir das typische Aroma
verantwortlich sind, sondern
auch einen positiven Effekt
auf den gesamten Stoff-
wechsel haben. Aufgrund
des hohen Kaliumgehalts

ist Sellerie harntreibend und
daher bei Gicht und Rheu-
ma hilfreich. Zudem wird
Staudensellerie wegen seiner
harntreibenden Wirkung
auch gerne zum Entschla-
cken verwendet. Wer an
einer Erkrankung der Nieren
leidet, sollte aus diesem
Grund allerdings besser auf
Sellerie verzichten. Dariiber
hinaus wird Staudensellerie
auch eine entspannende und
beruhigende Wirkung nach-
gesagt. Ebenso soll das
gesunde Gemiise der Entste-
hung von Bluthochdruck und
Odemen vorbeugen kénnen.

oul Food

Diese Lebensmittel
machen glucklich

Der Einfluss der Nahrung auf unser see-
lisches Wohlbefinden beruht auf einem
komplexen Zusammenspiel verschiede-
ner Elemente. Ausschlaggebend fiir die
Steigerung des Gliicksempfindens ist unter
anderem der Botenstoff Serotonin. Dieser
steuert neben unserer Stimmung auch die
Korpertemperatur, den Schlafrhythmus
und den Sexualtrieb. In hoheren Konzent-
rationen kann Serotonin, auch bekannt als
,»das Gliickshormon®, die Stimmungslage
eines Menschen positiv beeinflussen. Ist die
Konzentration an Serotonin im Kd&rper hin-
gegen zu niedrig, triibt dies unsere Laune.
Als ,,Soul Food* besonders beliebt sind
solche Lebensmittel, die gleich mehrere der
Zutaten enthalten, welche fiir die Produkti-
on von Serotonin nétig sind. Dazu gehoren
beispielsweise: Trockenfriichte wie Datteln
und Feigen, dunkle Schokolade, Vollkorn-
produkte, Bananen, Avocados, Niisse.

aut pflegen beil
euschnupfen

Pollen konnen durch den natiirlichen Schutz unserer Haut
durchdringen und iiber die Haarfollikel durch den Blut-
kreislauf in den Korper gelangen. Wichtig ist es daher, das
Eindringen der Pollen in den Korper so gut wie moglich

zu verhindern und die Allergenbelastung im Korper eines
Allergikers moglichst weit zu senken. Dafiir muss die Haut
gestidrkt werden. Wihrend herkommliche Kosmetik die Haut
durch aggressive Inhaltsstoffe oft angreifen kann, sind die
speziell fiir Pollenallergiker hergestellten Cremes und Lotion
duflerst mild und daher sehr vertriglich fiir die Haut.

Wer also trotz Pollenallergie die Friihlingsluft und die Sonne
genieflen mochte, sollte sich direkt vor dem Gang in die Natur
mit einem geeigneten Pflegeprodukt, einer speziellen Creme

oder Lotion eincremen.

Fruhjahrssonne

Wenn die ersten Sonnenstrahlen nach einem langen Winter
kommen, freut sich ganz Deutschland iiber den Friihling,

der mit Sonne und milden Temperaturen einzieht. Doch die
Sonnenfreude ist nicht immer ungetriibt. Sonnenschutz ist an-
gesagt. Zwar steht die Sonne im Friihling noch relativ niedrig
am Horizont und muss eine sehr grole Atmosphérenschicht
durchdringen. Empfindliche Menschen sollten aber auch hier
fiir ausreichenden Schutz vor der Sonne sorgen, um ihre Haut
zu schiitzen. Und die Lippen nicht vergessen! Diese sind nach
dem Winter mit ihrer nur 1/20 Millimeter dicke Haut sehr
empfindlich. Ubrigens: Sonnenschutzmittel sind nicht iiber
Jahre haltbar, am besten jedes Jahr ein neues Mittel besorgen.
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Vitamin-
rauber

Vitamine sind lebensnotwendige
Stoffe, die der Kérper nicht oder
nur in unzureichender Menge selbst
herstellen kann. Sie miissen dem
Korper also durch die Nahrung von
auBen zugefihrt werden. Bei einer
ausgewogenen, abwechslungs-
reichen Kost werden von einem
gesunden Menschen in der Regel
genugend Vitamine und Mineral-
stoffe aufgenommen, sodass der
tagliche Bedarf gedeckt werden
kann. Bestimmte Lebensumstande
und Faktoren kénnen aber zu einem
Vitaminmangel fuhren. Als klassi-
sche Vitaminrauber gelten Rauchen,
zu viel Alkohol, haufige Erkaltungs-
krankheiten, Abmagerungskuren,
Dauerstress und einige Medika-
mente. Viele Menschen haben also
einen erhéhten Bedarf an Vitaminen
— ohne es zu wissen. Da Vitamine
fur unsere Gesundheit aber unver-
zichtbar sind, sollten diese Perso-
nengruppen besonders auf eine
ausreichende Ernahrung achten.




. ASB AKTUELL

Neues Serviceburo in Basdorf

Der ASB Regionalverband Barnim e.V. hat zum
Jahresanfang ein Servicebiiro in Basdorf ertffnet.

=wASE Se

Arbiitg -Samartier-Bung

Manchmal ist einfach alles zu viel - gerade, wenn pflege-
bediirftige Menschen zum Familien- und Bekanntenkreis
gehoren, fiihlt man sich mit vielen Fragen des téiglichen
Lebens schnell iiberfordert. Der ASB mochte mit dem
Servicebiiro Ratsuchenden, Pflegebediirftigen und deren
Familien eine Anlaufstelle bieten, wo sie ausfiihrlich be-
raten werden und konkrete Unterstiitzung erfahren. Das
Servicebiiro bietet allen Biirgern und Biirgerinnen in
der Gemeinde Wandlitz umfassende Informationen und
Hilfen rund um das Thema Pflege.

Bei Fragen zum Pflegegeld, Hilfestellung bei der Beantragung
von Pflegegraden bis hin zur Inanspruchnahme von Pflegeleis-
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tungen und Tagespflege wird konkret gezeigt, welche Moglich-
keiten genutzt werden konnen. Auch bei Fragen zu den The-
men Hausnotruf, Pflegehilfsmittel und Hilfsmittelversorgung,
Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung steht Thnen Frau
Charabaruk als Ansprechpartnerin unterstiitzend zur Seite.
Das Angebot ist sehr vielfdltig. Frau Charabaruk unterstiitzt
dabei, Wohn-, Lebens- und Betreuungsformen zu finden, die
den personlichen Bediirfnissen entsprechen. Gern hilft sie z.
B. bei der Suche nach einer geeigneten stationédren Pflegeein-
richtung.

Bevor Frau Charabaruk das Servicebiiro iibernahm, war
die gelernte Krankenschwester als Pflegedienstleiterin beim
ASB angestellt. Dort hatte sie viel Kundenkontakt, fiihrte Ge-
spriche mit den Angehorigen, Kranken-und Pflegekassen und
sammelte jede Menge Erfahrungen.

Dem ASB war es wichtig, ein niedrigschwelliges Angebot
zu schaffen, das eine Beratung und Betreuung gewéhrleistet —
nicht nur in schwierigen Lebenssituationen.

An drei Tagen in der Woche konnen sich Ratsuchende
rund um das Thema ,,Leben im Alltag und Pflege im Service-
biiro Informationen einholen. Dariiber hinaus kénnen indivi-
duelle Termine vereinbart werden. Oft gehdren Hausbesuche
dazu, wenn die Mobilitit eingeschrinkt ist. Die Beratung ist
kostenfrei.

Frau Charabaruk ist gleichzeitig Koordinatorin fiir den
teilstationdren und ambulanten Altenpflegebereich des ASB
Regionalverbandes.

Dabei ist die Vernetzung der einzelnen Einrichtungen von
grofler Bedeutung, die Mitarbeiter konnen sich bei gemeinsa-
men Fortbildungen und Teamsitzungen untereinander austau-
schen, es finden Leiterberatungen statt, teambildende Maf3-
nahmen werden gemeinsam geplant und durchgefiihrt. Frau
Charabaruk ist fiir die Mitarbeiter und Pflegedienstleiter ein
stdndiger Ansprechpartner.

Bei der Koordination der einzelnen Leistungsangebote
in der Pflege sollen neben den professionellen Angeboten zu-
kiinftig auch ehrenamtliche Unterstiitzungsangebote eine Rol-
le spielen. Dies soll von der Gewinnung interessierter Biirge-
rinnen und Biirger der Gemeinde Wandlitz iiber die Gestaltung
der Zusammenarbeit mit ihnen gehen. Auch dariiber gibt es
Auskunft im Servicebiiro.
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Ubersichtlich. Informativ. Hilfreich.

Wir haben unsere Webseite neugestaltet.

Mittlerweile wurde unsere Webseite fiir viele hundert
Online-Besucher der Region zu einer unverzichtbaren,
schnellen Informationsmoglichkeit iiber Angebote, aktu-
elle Termine oder Ansprechpartner und Ansprechpart-
nerinnen unseres Regionalverbandes. Nach drei Jahren
war es nun an der Zeit, fiir die Seiten ein neues Aussehen,
eine moderne Gestaltung und nicht zuletzt noch sichere
Moglichkeiten der Online-Kontaktaufnahme mit dem
ASB Barnim zu finden.

Unter der bekannten Webadresse www.asb-barnim.de erwar-
ten Sie nun groBfldchig gestaltete, iibersichtliche Webseiten,
die vor allem auf prignante Bilder und kurze, informative
Texte bauen. Nachfolgend stellen wir Thnen die wesentlichen
Neuerungen vor.

Info-Button

Rechts oben auf jeder Seite finden Sie ein kleines gelbes Pikto-
gramm mit roter Silhouette und einem Info-Zeichen. Klicken
Sie dieses Piktogramm an, dann erfahren Sie hier jeweils Na-
men, Telefonnummer, Funktion und Email-Adresse des An-
sprechpartners oder der Ansprechpartnerin. So haben Sie im-
mer einen direkten Draht zu den zustindigen Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern, die Ihnen zum spezifischen Thema der Web-
seite mit detaillierten Informationen weiterhelfen konnen.

Newsarchiv

Neuigkeiten und Wissenswertes aus unserem Regionalverband
erfahren Sie auf diesen Seiten in zeitlich geordneter Reihenfol-
ge. Weiterfiihrende Links ergidnzen die Informationen und len-
ken Thre Aufmerksamkeit auf die thematisch passenden Web-
seiten der jeweiligen Hilfe- oder Pflegeeinrichtungen unseres
Regionalverbandes.

Kontaktformular

Auf jeder Seite finden Sie links oben - neben einem direkten
Link zuriick zur Startseite und zum Pressebereich — auch einen
Link zu unserer Kontaktseite. Alle Einrichtungen unseres Re-
gionalverbandes sind hier vertreten. Nach Anklicken der Sie
interessierenden Uberschrift 6ffnet sich ein weiteres Seiten-
fenster. Hier erfahren Sie Ansprechpartner bzw. Ansprechpart-
nerin, Telefon, Fax und Email-Adresse, sowie einen Link zur
jeweiligen Unterseite der Einrichtung.

Neue Themenseiten

Auch unsere neu eroffneten Einrichtungen, wie die Tagespfle-
ge Basdorfer Girten, die Tagesgruppe Lindenpark der Bergvil-
la und unser im Januar 2019 erdffnetes ASB-Servicebiiro am
Markt in Basdorf sind nun mit eigenen Unterseiten auf www.
asb-barnim.de vertreten.

Datenschutz

Selbstverstdndlich entspricht auch unsere neu gestaltete Web-
seite den seit 2018 geltenden neuen europiischen Datenschutz-
bestimmungen. So finden Sie auf jeder Seite links unten einen
direkten Link zu unserer Datenschutzerkldrung. Informationen
auf unseren Webseiten werden — ebenso wie eine mogliche
Kontaktaufnahme mit uns iiber das Kontaktformular der Seite
— iiber sichere Verbindungen iibertragen. In unserer ausfiihr-
lichen Datenschutzerkldrung finden Sie genaue Informationen
zu unserem Umgang mit Thren Daten, zu Thren Rechten und
unseren Pflichten. Fiir Fragen rund um den Datenschutz halten
wir fiir Sie hier auch die Kontaktdaten unseres Datenschutz-
beauftragten fiir Sie bereit.

Wir hoffen, Thnen gefallen unsere neu gestalteten Webseiten
und Sie werden Thnen treue Begleiter und eine informative
Plattform bei allen Fragen rund um Pflege- und Hilfemoglich-
keiten fiir Jung und Alt in unserer Region.




. ASB GESUNDHEIT

SO gesund ist Apfelessig

Apfelessig gilt als altes Hausmittel zur Vor-

beugung und Behandlung verschiedenster Be-
schwerden. Nicht nur auf den Blutzuckerspie-

gel soll er eine positive Wirkung haben, das

tagliche Trinken von Apfelessig soll auch das
Immunsystem stirken. Aulerdem ist Apfelessig

ein giinstiges Hausmittel fiir Haut und Haare.

Gesunde Wirkung von Apfelessig
Wer tiglich Apfelessig trinkt, trigt dazu

bei, seinen Korper mit Vitaminen, Spu-
renelementen und Mineralstoffen zu
versorgen. Zudem wird ihm nachgesagt,
er mache wach, stirke das Immunsys-
tem, helfe gegen Kopfschmerzen und
Asthma. Dariiber hinaus gilt Apfelessig
als Mittel fiir gesunde Haut, Haare und
Nigel.

Auch soll Apfelessig den Blut-
zuckerspiegel senken und daher die
Behandlung bei Diabetes unterstiit-
zen konnen. Zudem heifit es, er helfe
gegen Bluthochdruck und senke den
Cholesterin- und Blutfettspiegel. Eine
Apfelessig-Didt soll sogar Verdauung
und Stoffwechsel ankurbeln und da-
durch das Abnehmen erleichtern.

Mit Essig gegen Bakterien
Apfelessig wirkt antibakteriell, stoppt

also die Vermehrung von Bakterien.
Getrunken hilft dieser Essig daher bei-
spielsweise bei einer Blasenentziindung
und fordert die Wundheilung bei offenen
Wunden.

AuBerlich angewendet hilft Apfel-
essig unter anderem gegen Schweilige-
ruch, Stiche und Sonnenbrand. Dafiir
betupft man die entsprechende Stelle
einfach mit der unverdiinnten Fliissig-
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keit. Gegen SchweiBifiille und Ful-
pilz wird ein 15-miniitiges Fubad mit
verdiinntem Apfelessig im Verhéltnis
1:4 empfohlen.

Seine desinfizierende Wirkung
macht Apfelessig iibrigens auch zu ei-
nem natiirlichen Reinigungsmittel, mit
dem sich Kalk und Bakterien entfernen
lassen. Auch SchweiBflecken in Klei-
dung lassen sich nach einer Vorbehand-
lung mit Apfelessig besser auswaschen.

Spiilung zur Mundhygiene
Zur Behandlung von Entziindungen

und Verletzungen im Mund und Rachen
wird eine Mundspiilung mit einem hal-
ben Teeloffel Apfelessig in einem Glas
Wasser empfohlen.

Apfelessig — qut fiir die Verdauung

Apfelessig wirkt antibakteriell und ver-
hindert, dass sich Féulnisbakterien im
Darm ausbreiten. Regelmifig getrunken
soll er daher als sanfte Darmreinigung
wirken und Verdauungsbeschwerden

wie Verstopfung und Bldhungen lindern.
In puncto Verdauung werden ihm zudem
noch viele weitere positive Effekte zu-
geschrieben. So heifit es unter anderem,
dass Apfelessig gegen Sodbrennen hilft
und bei Magensiduremangel das Volle-
gefiihl mindert. Wegen seiner positiven

Wirkung auf Verdauung und Stoffwech-
sel ist Apfelessig auch als Mittel zum
Abnehmen beliebt. Denn der Drink
soll entgiften, die Fettverbrennung an-
kurbeln und gleichzeitig den Appetit
ziigeln.

Glanzende Haare ohne Schuppen

Auch zur Pflege von Haaren und Kopf-
haut ist Apfelessig ein beliebtes Haus-
mittel. In einer Spiilung kann er helfen,
Riickstinde von Pflegeprodukten zu
entfernen und die Schuppenschicht der

Haare zu schlief3en, sodass diese wieder
gldnzen und leichter zu kdmmen sind.
Aber auch gegen Schuppen und Juck-
reiz der Kopfhaut sowie zum Aufhellen
der Haare wird der Essig verwendet. Ub-
rigens: Keine Angst vor dem Geruch —
dieser verfliegt nach dem Trocknen.

Schone Haut: Apfelessig gegen Pickel
In puncto Hautpflege gilt Apfelessig

vor allem als Wunderwaffe gegen Pi-
ckel, Mitesser sowie fettige und unreine
Haut: Die enthaltene Fruchtsidure soll
die Hautporen verfeinern, die Talgpro-
duktion reduzieren und die Bakterien in
der Haut abtoten. Zudem wird diesem
Essig nachgesagt, er fordere die Durch-
blutung, wodurch die Haut gestrafft und
belebt wird.

=SASES

Arbeiter-Samariter-Bund

Mein Freiwilliges Soziales Jahr

Michele—Christine Ecker hat vom 01.10.2018 bis zum 31.03.2019
in der Senioreneinrichtung Hof am Teich ihr soziales Jahr absolviert
und beantwortet uns ein paar Fragen zu ihrer Motivation und ihren
Erfahrungen in dieser Zeit.

Warum hast du dich fiir dieses Haus

und diese Tatigkeit entschieden?

Ich habe mich fiir dieses Haus entschie-
den, da ich das Kneipp-Prinzip sehr
interessant finde und es nédher kennen-
lernen wollte. Weil mir der Umgang mit
Menschen grofie Freude bereitet und ich
mehr von und iiber Senioren und Senio-
rinnen lernen wollte, habe ich mich dazu
entschieden ein Freiwilliges Soziales
Jahr im Bereich der Beschiftigung und
Betreuung mit Senioren zu absolvieren.

Wie leicht oder schwer féllt dir

die Tatigkeit?

Im GroBen und Ganzen fillt mir die Ti-
tigkeit leicht, dennoch braucht man viel
Geduld, Verstiandnis und auch mal starke
Nerven, da nicht alle Angebote von den
Bewohnerinnen und Bewohnern ange-
nommen werden oder auch schwer um-
setzbar sind.

Kannst du dich gut in die Bewohner und
Bewohnerinnen hineinversetzen?
Insbesondere bei den schwerer erkrank-
ten Bewohnern und Bewohnerinnen ist

es gar nicht so leicht fiir mich, sich in sie
hineinzuversetzen. Aber es gibt auch ei-
nige Bewohner und Bewohnerinnen, die
ich gut verstehen kann.

Bestarkt dich diese Arbeit bei der Wahl

legen gehort.

Konntest du deine Ideen umsetzen?

Ich konnte iiberwiegend meine Ideen
und Angebote gut umsetzen, vorausge-
setzt die Bewohner und Bewohnerinnen
haben selbst Lust darauf gehabt und mit-
gemacht.

Welche Erfahrungen nimmst du
fiir dein Leben mit?

deines zukiinftigen Berufs?
Auf jeden Fall! Da ich weiterhin mit

Menschen im sozialen Bereich arbeiten
mochte und ich hier nur positive Er-
fahrungen gesammelt habe, bestirkt es
mich sehr in meiner Berufswahl.

Konntest du dich gut in das Team einbrin-

gen und wurdest du akzeptiert?
Ich denke schon. Ich wurde von Beginn

an freundlich aufgenommen und habe
bis jetzt nur Gutes iiber mich von Kol-

Ich nehme mit, dass ich definitiv im Be-
reich der Arbeit mit Menschen sehr gut
aufgehoben bin und es mich erfiillt. Des
Weiteren habe ich mehr Selbstbewusst-
sein und Offenheit dazu gewonnen.
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Uhnergeschichten

Bok heif3t Huhn,
tok heil3t Ei
und Boktokmok?
Dreimal diirft ihr raten.

Nach einer langen Planungsphase, in die Schritt fiir
Schritt jedes unserer Kinder mit einbezogen wurde
konnte unser Hiihner-Projekt starten. Wir suchten auf
unserem weitldufigen Geldnde zunichst nach einem
geeigneten Platz, fanden ihn hinter unserer Scheune
und bauten einen kleinen abgeteilten Raum zum Stall
aus. Gleich dahinter haben wir eine grofie Fliche ein-
gezdunt, damit unsere Hiihner viel Auslauf haben und
gliicklich sind. Bei der Planung und Vorbereitung
haben wir viel gelernt dariiber, was diese Tiere brau-
chen und worauf es ankommt. Frisches Stroh, tiglich
Gerste und frisches Wasser zum Beispiel. Unsere
Kinder und Jugendlichen lernen ein weiteres Mal,
Verantwortung zu libernehmen fiir lebendige Wesen,
die von ihnen abhingig sind und die man ihnen in

Begleitung Erwachsener anvertraut hat. Nun weil3
auch der letzte Stadtindianer, dass die Eier nicht im
Supermarkt entstehen. Wenn das nicht naturnahe und
lebensechte Padagogik ist, essen wir (keinen) Besen.
Seit September 2018 sind sie da und sie machen uns
tiaglich ganz viel Freude. Wenn jemand von uns hin-
ter die Scheune kommt, tippeln sie alle im Halbkreis
ganz nah an den Drahtzaun und gackern zur Begrii-
Bung. Sechs bis acht Eier schenken sie uns jeden Tag
und ihren schonen, lebendigen Anblick. Wir kiim-
mern uns gern um sie, wenn uns die Erzieherinnen
und Erzieher daran erinnern und freuen uns schon
sehr auf Ostern. Die Griinleger haben unsere Oster-
eier sogar schon im Nest gefirbt.
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Wer hatte gedacht, dass
die Mauer so dick ist. Ach
pick mich doch ein Huhn!

Steine, mit denen
fangt alles an.

Bok, boook, sind verflogen
nun wie heiBer Dampf

Und fertig ist ein
Hdhnertraum.

Ein Zaun. Ein Haus. Drei Jahre
FleiB und froher Kampf.

Und herzliche GriiBe von
den sieben Ehefrauen

Ich wollt ich war ein Hahn,
unseres Hahnes.

da wirde nichts getan, ich
legte Uberhaupt kein Ei und
héatt die ganze Woche frei. Ich
ginge nie mehr ins Blro und
du wérst damlich aber froh.

(C. Harmonists)
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Farbtherapie

Farben und
ihre Wirkung

Jede Farbe hat eine andere Wirkung auf unsere Psyche und
unseren Korper, denn jede Farbe besitzt eine fiir sie typi-
sche Wellenldnge und Energie, die sich auf unsere Korper
tibertragt. So wirkt zum Beispiel blaues Licht kiihlend und
beruhigend, rotes Licht hingegen warmend und anregend.

Eigenschaften der bekanntesten Farben
Immer beliebter wird die Farbtherapie,

in der die positive Wirkung der Farben
anhand von Bédern, Farbakupunktur
und Bestrahlungen zum Ausdruck ge-
bracht wird. Doch auch zu Hause kann
jeder fiir positive Stimmung sorgen,
indem er die Farben seiner Kleidung,
Mobel und Beleuchtung der Stimmung
anpasst. Wir haben fiir Sie die Eigen-
schaften der bekanntesten Farben zu-
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sammengefasst und vielleicht probieren
Sie die eine oder andere Farbe selbst
aus:

Rot ist die Farbe des Feuers, von Liebe
und Leidenschaft, aber auch des Zorns.
Sie erregt Aufmerksamkeit und steht
fiir Vitalitdit und Energie, Liebe und
Leidenschaft. Rot kann aktivieren, er-
wirmen, aber auch erhitzen. Es regt den
Kreislauf, den Stoffwechsel und das Im-

munsystem an. Rote Kleidung steht fiir
Selbstbewusstsein, und féllt sofort auf.
In Rdumen sollte Rot nur als Impuls ein-
gesetzt werden, denn zu viel Rot macht
unruhig. Rot wirkt appetitanregend und
macht Lust auf Sex.

Orange ist die Symbolfarbe fiir Optimis-
mus und Lebensfreude. Orange ist ein
Stimmungsaufheller und steht fiir Auf-
geschlossenheit, Kontaktfreude und

Selbst-
vertrauen.
Ebenso  kann es aber
auch Leichtlebigkeit und Auf-
dringlichkeit vermitteln. Orange hilft bei

Beschwerden im Bauch und Unterleib
und fordert die Nierenfunktion. Kleider
in Orange steigern die Anziehungskraft.
In orangefarbenen Rdumen wird Gesel-
ligkeit gefordert und Gemiitlichkeit aus-
gestrahlt. Orange ist die ideale Farbe fiir
Riume mit wenig Tageslicht sowie fiir
Kiichen oder Esszimmer.

Gelb ist die Farbe der Sonne. Gelb steht
fiir Licht, Optimismus und Freude und
lindert Angste und Depressionen. Da
gelbe Farben entgiftend wirken, werden
sie bei Rheuma, Leberstorungen und
Immunsystemschwéchen eingesetzt.
Klares Gelb steht auch fiir Wissen, Ver-
nunft und Logik. Schmutzige Gelbtone
stehen eher fiir negative Eigenschaf-
ten wie Egoismus, Geiz und Neid. Ein
gelbes Outfit strahlt Lebensfreude und
Selbstbewusstsein aus.

Gelb lédsst kleine Rdume grofler wirken.
Da es Konzentration und Kreativitit for-
dert sowie anregend auf Unterhaltungen
wirkt, ist Gelb die ideale Farbe fiir Kin-
derzimmer und Konferenzrdume.

Griin ist die Farbe der Natur. Es beruhigt,
harmonisiert und steht fiir Sicherheit
und Hoffnung. In der Farbtherapie wird

griin  bei Herz-

f ~ krankheiten einge-

3 setzt. Auch Trauer,
y f)" Waut und Liebes-
. §

M

kummer konnen

] durch griine
Farbtone
gelindert
werden.
Griin kann
aber auch
Gefiihle wie
Neid, Gleichgiil-
tigkeit und Midigkeit
vermitteln. Ein in Griin
gekleideter Mensch wirkt grof3-
ziigig und vertrauenserweckend. In
Rédumen sorgt Griin fiir Ruhe, Sicherheit
und Kreativitit und ist daher in Arbeits-

rdumen ideal — auch wenn es ,,nur” in
Form von Pflanzen auftaucht.

Cyan/Tiirkis ist eine kiihle, frische Farbe.
Tiirkis vermittelt geistige Offenheit und
Freiheit, kann aber auch distanziert wir-
ken. Tiirkis wird bei Infekten und Aller-
gien aller Art verwendet und schiitzt das
Immunsystem. Ein Outfit in Tiirkis ist
immer etwas Besonderes und wirkt ex-
travagant. Tiirkisfarbene Rdume wirken
kiihl, aber personlich.

Blau Die Farbe des Himmels steht fiir
Ruhe, Vertrauen und Sehnsucht, es kann
aber auch melancholisch oder nach-
lassig wirken. Blau hilft bei Schlafsto-
rungen und Entziindungen. Es fordert
Sprachfdhigkeiten und klares Denken.
Wer blau trigt, weill was er will, wirkt
aber oft unterkiihlt. Kleine Rdume wir-
ken durch einen blauen Anstrich groBer.
Es wird gerne in Rdumen verwendet,
die der Entspannung dienen, besonders
in Schlafzimmern.

Purpur/Violett steht fiir Wiirde, Mystik
und Schutz. Die Farbe der Inspiration

und der Kunst ist extravagant und wirkt
schmerzlindernd, reinigend und ent-
schlackend. Violett kann stolz und ar-
rogant wirken, unterstiitzt aber auch die
Konzentration und das Selbstvertrauen.
Violette Kleidung hat eine festliche, edle
und geheimnisvolle Wirkung.

In Wohnrdumen wirkt Purpur beruhi-
gend, eignet sich aber eher fiir Emp-
fangsraume. Da es Appetit und sexuelle
Lust ziigelt, sollte Violett in Ess- und
Schlafzimmer nur bedingt eingesetzt
werden.

Magenta/ Pink und Rosa sind sanfte Far-
ben, die in der Natur als Bliiten fiir Freu-
de sorgen. Sie verkorpern Idealismus,
Ordnung und Mitgefiihl, haben aber
auch etwas von Snobismus und Domi-
nanz. Magenta ist eine Schutzfarbe und
wird als ,,Erste Hilfe* bei korperlichen
und seelischen Schocks eingesetzt. Sie
gibt innere Freiheit und vermittelt Si-
cherheit. Pinkfarbene Kleidung wirkt
ausdrucksstark, rosafarbene hingegen
unschuldig. Rosa ist laut Experten die
geeignetste Farbe fiir Schlafzimmer, da
es besinftigt und Aggressionen abbaut.

WeiB ist ein Symbol der Reinheit, Klar-
heit und Unschuld. Die Farbe von Eis
und Schnee gilt aber auch als Zeichen
der Unnahbarkeit. Weil} ist eine magi-
sche Farbe, die fiir jede andere Farbe
eingesetzt werden kann, da ihr Licht-
spektrum nahezu alle Farben enthilt. In
unseren Kulturkreisen gibt es eigentlich
keine negative Zuschreibung zu Weif3,
in China ist Weif3 jedoch die Farbe der
Trauer und des Todes. Ganz in weil} ge-
kleidet wirkt man elegant, aber gilt auch
schnell als unnahbar. In Rdumen ist weif}
die ideale Kombinationsfarbe. Es neut-
ralisiert, hellt auf und belebt.
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News for Kids! Absolutes
Superblatt vom ASB
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Wir, die Redakteure und Reporter der Heim-
zeitung ,,News for Kids*, sind Kinder und
Erzieher aus unserem Heimverbund Bergvilla
,,Adolf Reichwein‘ in Joachimsthal. Wisst
ST ihr, wo sich Joachimsthal eigentlich befindet?

Insgesamt haben wir sechs Wohngruppen,

- i 1

Die Geschichte unserer Heimzeitung

Frau Quilitz, unsere padagogische Leiterin, ent-
wickelte im April 2014 die Idee, eine Zeitung zu
kreieren. Diese erscheint seitdem in regelmifligen
Abstinden und informiert alle, die zu unserem
Heimverbund gehoren, iiber aktuelle Geschehnis-
se, Veranstaltungen und Wissenswertes. Aus jeder
Wohngruppe wurde mindestens ein Reporter bzw.
Redakteur gesucht, der sich fiir diese Arbeit interes-
siert und auch Spaf} daran hat. Denn dieser soll am
allerwenigsten zu kurz kommen und immer mit von
der Partie sein. Schnell fanden sich Kinder, und auch
Erzieher, die mitmachen wollten.

Unsere Heimzeitung und ihre Redaktion

waren geboren.

Seither treffen sich nun regelméBig alle 6 Kinderre-
porter und 3 Erzieher aus den verschiedenen Wohn-
gruppen einmal monatlich zur Redaktionssitzung.
Hier werden Vorschlige fiir kommende Artikel und
Ausgabeninhalte besprochen und diskutiert. Jeder

eine Tagesgruppe und zwei Schulprojekte.

bekommt einen Auftrag fiir Interviews und Artikel
fiir die ndchste Ausgabe. Die endgiiltige Version
der Heimzeitung entsteht dann am Laptop, wo wir
ein speziell entwickeltes Programm dafiir benutzen.
Auferdem sind alle Wohngruppen per Computer
vernetzt, dass kurze Wege gegeben sind, sodass

die Reporter und Redakteure schnell die wichtigen
Informationen, Artikel und Bilder auf dem Server
speichern und auch abrufen kénnen.

Vorrangig beziehen wir uns bei unseren Artikeln auf
Events und Veranstaltungen, wie z. B. gemeinsame
Faschingsparty oder Osterfeuer, in unserem Heim-
verbund. Die erste Seite gehort immer unserer
péadagogischen Leiterin. Sie meldet sich fiir die
Kinder zu Wort, wiinscht ihnen z. B. eine schone
Ferienzeit oder viele Geschenke vom Weihnachts-
mann. Auf der letzten Seit gibt es dann noch Witze,
Rezepte zum Nachmachen oder es stellen sich neue
Erzieherinnen und Erzieher und Praktikantinnen und
Praktikanten den anderen Wohngruppen vor.

Fiir manch einen von euch Lesern hort sich das be-
stimmt erstmal total leicht an, aber weit gefehlt. Vor
allem fiir die Kinder bedeutet das viel Verantwor-
tung, Einsatz und auch Verzicht auf Freizeit. Dies
soll natiirlich auch belohnt werden. So ist es jetzt
schon Tradition geworden, dass wir zur Sommer-
pause alle gemeinsam einen ,,dicken Eisbecher* in
der Sonne genieBen oder eine gemeinsame Aktivitit
unternechmen. Und zum Jahresabschluss belohnen
wir uns alle fiir ein arbeitsreiches und erfolgreiches
Jahr mit einer gemiitlichen Weihnachtsfeier und
einem schonen Weihnachtsessen mit vielen Lecke-
reien.

Das Highlight in diesem Jahr wird ein Ausflug in
eine echte Zeitungsredaktion der Region sein. Dort
diirfen wir die Geschiftsriume und verschiedenen
Arbeitsplitze besichtigen. Wir werden sehen, wie
die Zeitung professionell entsteht und werden sicher
auch wichtige Fragen zu diesem Thema loswerden.
Das wird bestimmt spannend.

Unsere Heimzeitung ist inzwischen zu einem festen
Bestandteil in unserem Heimverbund geworden.
Fiinf bis sechs Mal im Jahr kommen unsere ,,News
fiir Kids — Das Absolute Superblatt vom ASB*
heraus und jedes Mal wird sie von allen spannend
erwartet und freudig gelesen. Der eine oder andere
Leser bedankt sich auch mal personlich bei uns
Reportern und Redakteuren fiir die tolle Zeitung.
Das macht uns natiirlich sehr stolz und motiviert
gleich nochmal so gut fiir die nidchsten anstehenden
Aufgaben.

Ach, und eine ganz wichtige Regel in unserer Re-
daktion ist:

Konnte ein Reporter, egal ob Erzieher oder Kind,
seine Recherchen nicht piinktlich einreichen, so
bringt er zum néchsten Treff eine Kostlichkeit fiir
alle Redakteure mit. Also in diesem Sinne ist das
Vergessen nicht immer das Schlimmste.

Ich hoffe ihr hattet Spall beim Lesen.

Auf Wiedersehen oder besser gesagt - auf Wieder-
lesen!

Stefan Wehde
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Schwere Beine
im Sommer

Gerade im Sommer klagen viele Frauen
Uber schwere Beine. Ursache der Be-
schwerden sind die hohen Temperaturen,
die zu einer GefaBerweiterung der Venen
fihren. Schwere Beine im Sommer wer-
den aber auch dadurch beglnstigt, dass
der Korper gerade bei hohen Temperatu-
ren viel Flussigkeit verliert. Um schmer-
zende, schwere Beine im Sommer zu
vermeiden, sollte man besonders darauf
achten, viel zu trinken. Dadurch wird das
Blut dunnflussiger und die FlieBgeschwin-
digkeit beschleunigt sich. Zudem sollte
man groBe Hitze, wie zum Beispiel in der
prallen Mittagssonne, vermeiden. Statt-
dessen sollte man sich lieber im Schatten
ausruhen und die schmerzenden Beine
ein wenig hochlegen. Dartiber hinaus sind
auch allgemeine Tipps gegen Venen-
schwéache wie Wechselduschen, Massa-
gen der Beine sowie leichte Bewegung
empfehlenswert.
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Unser Filmprojekt

Am 22. August 2018 startete das Filmprojekt ,,Flucht ins
Griine* im Lyrikhaus Joachimsthal unter der Leitung von
Herrn Hohlfeld. Kinder im Alter von 8 — 18 Jahren haben
mitgemacht. Fast jeden Mittwoch haben wir uns getroffen
und gemeinsam gearbeitet. Es gab aullerdem vier Dreh-
wochenenden. Dann verbrachten wir zweieinhalb Tage mit
den Dreharbeiten.

In der Bergvilla wurde gearbeitet, aber auch im Innerhalb der Drehzeit wurden fiir den Spielfilm,
Hof des Lyrikhauses oder unterwegs in Joa- den Dokumentarfilm und fiir die Fotos 300 GB
chimsthal. Bei schonem Wetter filmten wir unter Filmmaterial aufgenommen.

freien Himmel, ansonsten in den Riumlichkeiten.
Drehorte waren z.B. die Bergvilla, der Heidekrug, = Der Dokumentarfilm beinhaltete das Thema Hei-
das Lyrikhaus und der Park vor unserem Amt. mat. Von uns wurden Menschen aus Joachimsthal
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und Umgebung sowie Pendler interviewt. Der Zum Schluss noch die wichtigsten Einstellungs-
Spielfilm handelt von zwei Kindern, die gemein- groBen der Kamera: Panorama, Totale, Halbtotale,
sam aus Berlin nach Joachimsthal fliichten. Sophie Halbnah, nah, Close-uUp und Detail

wurde in der Schule gemobbt und ihre Freundin

kam mit ihren Eltern nicht mehr klar. Ich hoffe, ihr habt etwas gelernt.

Jeder von uns musste seinen Text gut draufhaben. Eure Anjelina aus der WG Schorfheide
Gab es mal Probleme, haben wir uns gegenseitig
geholfen. Kamerafiihrung, Ton und Schnitt waren
unsere Aufgaben und jeder konnte sich daran

probieren. Endlich war alles im Kasten, wie es
bei den Filmleuten so schon heiflt und wir
freuten uns riesig auf den Tag der Auffiih-
rung.

Am 31.03.2019 war es endlich soweit.
Die zahlreichen Giste haben im Heide-
krug Platz genommen und wir priasen-
tierten das Ergebnis unserer
Arbeit. Wir wurden mit
einem riesen Applaus und
einer eigenen DVD be-
lohnt. Ich hoffe,
irgendwann findet
ein neues Filmpro-

jekt statt. G SR T
LLYWOOD

PRODUCTION

DIRECTOR

CAMERA

DATE SCENE



Zu den sauren Lebensmitteln gehoren
beispielsweise:

Fisch und Fleisch

Milchprodukte

Nudeln

Reis

Brot

Zucker

Honig

Alkohol

Saure- und Basen-Gleichgewicht

Als basische Lebensmittel gelten
dagegen das meiste Obst und Gemiise.

Chemie spielt bei allen Prozessen im Korper, wie zum Beispiel im
Magen, eine grof3e Rolle. Sduren und Basen bilden einen Haushalt,
der durch falsche Erndhrung aus dem Gleichgewicht gerit. Der ph-

Saure-Basen-Haushalt
Der Siure-Basen-Haushalt beschreibt
ein Regelsystem des Korpers, welches

Wert von Lebensmitteln ist daher wichtig, um der Ubersiuerung des
Korpers vorzubeugen.

So funktioniert der Sdure-Basen-Haushalt
Damit die Stoffwechselvorgidnge in un-
serem Korper optimal ablaufen konnen,
bendtigen wir im Blut einen pH-Wert
von etwa 7.,4. Der Sdure-Basen-Haushalt
unseres Korpers sorgt dafiir, dass dieser
pH-Wert aufrechterhalten wird. Nach
dem Konzept der basischen Ernédhrung,
das aus der Alternativmedizin stammt,
nehmen wir in der heutigen Zeit jedoch
zu viele ,,saure” Lebensmittel zu uns.
Dadurch kann der Sdure-Basen-Haus-
halt aus dem Takt geraten. Mit sauren
Lebensmitteln sind dabei Nahrungsmit-
tel gemeint, die im Organismus Sduren
bilden. Erndhrungsgewohnheiten, die
aus mehr als 25% saurebildenden Nah-
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rungsmitteln bestehen, sind bei den
meisten Menschen der Industrienationen
leider weit verbreitet. Damit wird eine
Sdurebelastung ebenso wie ein Mineral-
stoffmangel des Organismus forciert.

Ubersduerung vorbeugen
Wird der Saure-Basen-Haushalt unseres

Korpers langfristig gestort, kann dies
verschiedenste Folgeerkrankungen nach
sich ziehen. Durch den Verzehr von ba-
senreichen Lebensmitteln oder durch
Nahrungsergédnzungsmittel wie Basen-
tabs oder Basenpulver soll man einer
Ubersiduerung des Korpers vorbeugen
konnen.

. ”

H-

dafiir sorgt, dass der pH-Wert
im Blut konstant bei 7.4 gehal-
ten wird. Dieser leicht alkali-
sche pH-Wert wird durch ver-
schiedene Parameter reguliert:
So konnen Séduren oder Basen
durch die Puffereigenschaften
des Blutes neutralisiert werden.
AubBerdem konnen sie iiber die
Lunge oder die Nieren aus-
geschieden werden. In der Al-
ternativmedizin wird jedoch
die These vertreten, dass der
Saure-Basen-Haushalt bei
der Aufnahme zu vieler ,,sau-
rer Lebensmittel aus dem
Takt gerdt und nicht mehr
reguliert werden kann. Lang-
fristig soll es dadurch zu
einer chronischen Ubersiue-
rung (Azidose) des Korpers
kommen.

R

Was passiert bei einer Uberséuerung?

Zu einer Ubersduerung des Korpers
kann es beispielsweise durch zu viel
Stress, Alkohol, Nikotin oder den iiber-
mélBigen Verzehr von ,,sauren” Lebens-
mitteln kommen. Der Korper arbeitet
folglich auf Hochtouren, um das Gleich-
gewicht wiederherzustellen. Fiir die ge-
steigerte Pufferarbeit werden besonders
viele basische Mineralstoffe wie Phos-
phat oder Calcium benétigt. Durch diese
Mineralstoffe werden die Sduren neutra-
lisiert und es bilden sich Salze.

Die Alternativmedizin ist der Mei-
nung, dass unsere Ausscheidungsorgane
mit der grolen Menge an Salzen, die bei
einer Ubers‘ziuerung anfallen, iiberfor-
dert sind. Deswegen werden die Salze
beispielsweise im Bindegewebe einge-
lagert, was zu Verhirtungen, aber auch
zu Falten oder Cellulite fiithren kann.
Erste Anzeichen einer Ubersiuerung
sind Miidigkeit, Unwohlsein und Ener-
gielosigkeit.

Besteht eine Ubersiuerung iiber
Jahre, wird sie chronisch und kann eine
Menge weiterer Erkrankungen nach
sich ziehen.
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Dazu gehoren beispielsweise:

»  Osteoporose
»  Muskelverhirtungen
»  Arteriosklerose
»  Rheumatische Arthritis
Problematisch ist auBerdem, dass es
durch den vermehrten Verbrauch von
basischen Mineralien bei einer Uber-
sduerung zu einem Mangel an diesen
Mineralstoffen kommen kann. Dieser
kann wiederum weitere Folgekrankhei-
ten nach sich ziehen.

Saure und basische Lebensmittel

Durch unsere Nahrung nehmen wir ver-
schiedene Mineralstoffe auf. Einige der
Mineralstoffe sind basenbildend, andere
sdurebildend. Sdurebildende Mineralien
sind beispielsweise Phosphor, Jod und
Chlor, basenbildende Mineralstoffe
dagegen Eisen, Magnesium, Calcium
und Kalium. Unser Korper benotigt
sowohl sdure- als auch basenbildende
Mineralstoffe, allerdings in einem be-
stimmten Verhiltnis: Dieses sollte zwi-
schen sauren und basischen Lebensmittel
etwa 25:75 betragen.
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Mehr als ein Gottesdienst

Dank an Pfarrer Preisler

Die Senioreneinrichtung Hof am Teich ist ein Ort, an dem nicht
nur die Bewohnerinnen und Bewohner der Einrichtung will-
kommen sind. Ein Bespiel dafiir ist der Gottesdienst, den Pfar-
rer Preisler regelméBig fiir die Bewohnerinnen und Bewohner
aus der Pflegeeinrichtung und fiir die Seniorinnen und Senioren
aus der Gemeinde durchgefiihrt hat.

Pfarrer Preisler war seit 2014 Gemeindepfarrer
und seit 2016 kam er regelmaBig in die Se-
nioreneinrichtung Hof am Teich. Neben dem
Gottesdienst wurden Geschichten und Texte
aus dem Evangelium vorgelesen, es wurden
Reiseberichte und Gedanken ausgetauscht.
So konnten sich die Seniorinnen und Senio-

ren kennenlernen, sich austauschen und eine
Gemeinschaft erleben. Dies ist besonders
wichtig, wenn beispielsweise der Lebenspart-
ner verstorben ist und die Kinder weit entfernt
wohnen. Viele Seniorinnen und Senioren fiihlen
sich oft einsam, die Kréfte lassen nach und sie
flhlen sich ausgeschlossen.

So war der Gottesdienst von Pfarrer Preisler
eine Mdglichkeit, weiterhin am gesellschaft-
lichen Leben teilzuhaben, einen gemutlichen
Nachmittag bei einem Tasschen Kaffee und
einem Stick Kuchen, gemeinsam mit anderen,
zu verbringen.

Anfang des Jahres fand der letzte Gottdes-
dienst mit Pfarrer Preisler statt, da er an die
Nordsee, in die Nahe von Bremerhaven be-
férdert wurde. Er Gbernimmt das Amt des
Superintendenten vom dortigen Kirchenkreis.
So fand im Beisein von 17 Bewohnerinnen und
Bewohnern der Einrichtung und 10 Seniorinnen
und Senioren aus der Gemeinde ein letztes
Treffen statt. Herr Mettin, der Geschéaftsflihrer
des ASB Barnim bedankte sich personlich bei
Pfarrer Preisler mit einem BlumenstrauB flir sein
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Engagement. Bei diesem Treffen wurden viele
Erinnerungen an die letzten zwei Jahre ausge-
tauscht. Es war ein munteres Plaudern und Bei-
sammensein fir die Gaste des Gottesdienstes.

Eventuell begriBt ab September 2019 ein neuer
Pfarrer die Bewohnerinnen und Bewohner aus
der Pflegeeinrichtung und die Seniorinnen und
Senioren aus der Gemeinde zu einem gemein-
samen Gottesdienst. Bis sich ein neuer Pfarrer
fur die Gemeinde gefunden hat, gestaltet die
Kirchenmusikerin Doreen Kéhler die gemein-
samen Nachmittage in der Senioreneinrichtung
mit Kirchenmusik und einer gemeinsamen An-
dacht.
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Das Rathaus von Montreal

Die Basilika Notre-Dame de Montreal
in der Altstadt

Blick vom Riesenrad auf den Alten Hafen von
Montréal und den Sankt-Lorenz-Strom.

Entlang des
Sankt-Lorenz-Stromes

Montréal — eine Stadt mit Untergrund-Leben

Der Flieger néhert sich nach zehn
Stunden endlich dem Ziel: Montréal.
Doch dem Auge erschlieBt sich zu-
néchst nur eine weite Seenlandschaft.
Die Landung wenig spiiter gelingt
butterweich, und wer dann gliicklich
alle Kontrollen hinter sich gebracht
und endlich den gebuchten Leihwa-
gen gefunden hat, kann sich auf den
Weg zum Hotel machen. Ein bisschen
relaxen, das Bett testen, ein kiihles
Bierchen zischen... Und das Bier
schmeckt tatséchlich in Kanada.

Doch deswegen kommt trotzdem wohl
keiner nach Kanada — dem nach Russ-
land flaichenmifig zweitgroften Land
der Erde. Es ist eines der beliebtesten
Reisziele: Hier lockt vor allem die Natur,
die zum Teil noch unberiihrt scheint. Die
Niagara-Fille. Die Rocky Mountains.
Die ausgedehnten Wildnisregionen bis
hoch nach Alaska, zum Polarkreis. Die
groflen Seen im Osten des Landes. Aber
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auch Stidte locken, die zu den schons-
ten der Welt zidhlen: Vancouver, Quebec,
Toronto, Montréal.

Auf geht’s: Erkunden wir zunichst also
Montréal. Die Stadt liegt am grofien
Strom des Landes, dem Sankt-Lorenz-
Strom — von der Quelle in Minnesota
(USA) bis zur Miindung 3590 Kilometer
lang und an seiner Miindung zum At-
lantik rund 150 Kilometer breit. Er ver-
bindet die fiinf groBen Seen, den Erie-
see, den Huronsee, den Michigansee,
den Oberen See und den Ontariosee, mit
dem Atlantik.

Uber diesen Strom koénnen Frachter vom
Atlantik ihre Waren bis in die Mitte des
Kontinents transportieren. Im Strom,
nahe der Stadt Kingston in der Provinz
Ontario, liegen die ,,Thousand Islands*,
eine Gruppe von fast 2000 kleinen In-
seln — eine echte Touristenattraktion.
Links und rechts des Stromes, jeweils

im Abstand von etwa 100 Kilometern,
haben sich Menschen angesiedelt. Wei-
ter im Norden wird das Land unzugéng-
lich und weitgehend menschenleer. Hier
herrschen noch Bér und Wolf.

Montréal also. Montréal ist die
zweitgrofite Stadt Kanadas, liegt im
Siidwesten der Provinz Quebec und auf
einer Insel. Prigend fiir das Stadtbild ist
der Mont Royal — der 233 Meter hohe
,.Konigliche Berg* auf dieser Insel, der
der Stadt auch ihren Namen gab. Als die
ersten Européder im 16. Jahrhundert erst-
mals in dieser Gegend auftauchten, leb-
ten hier Irokesen.

Die sollten natiirlich bekehrt wer-
den, und so wurde auch auf dieser
Insel eine katholische Missionsstation
errichtet. Daraus entwickelte sich die
Siedlung Montréal, zunichst als Kolo-
nie unter franzosischer Krone und nach
dem Siebenjihrigen Krieg ab 1760 unter
britischer Herrschaft. Der Kampf um
die Unabhingigkeit vom Vereinigten

Konigreich begann schon 1867, doch
erst 1982 wurden per Gesetz alle verfas-
sungsrechtlichen Bindungen getrennt.

Im Jahre 1832 erhielt Montréal das
Stadtrecht und entwickelte sich seit-
her rasant. Fiir kurze Zeit, von 1844 bis
1849, war Montréal sogar Hauptstadt
der Provinz Kanada, einem Zusammen-
schluss der Kolonien Ober- und Nieder-
kanada. Auf dem Hohepunkt einer Wirt-
schaftskrise steckten Stralenkdmpfer
den Marché Sainte-Anne, das proviso-
rische Parlamentsgebidude, in Brand. Es
wurde vollstidndig zerstort, und aufgrund
der unsicheren Lage beschloss die Re-
gierung, Toronto als neue Provinzhaupt-
stadt zu benennen.

Als weltweit bedeutende Ereig-
nisse in Montréal gelten die Weltaus-
stellung Expo 67 und die Olympischen
Spiele 1976. Heute zéhlt die Stadt ohne
Vororte etwa 1,9 Millionen Einwohner.
Die meisten Bewohner sprechen Franzo-
sisch, etwas weniger verbreitet ist Eng-
lisch. Das Zentrum der Stadt mit den
meisten Gffentlichen Einrichtungen und
Sehenswiirdigkeiten ist das Arrondisse-
ment Ville-Marie zwischen Mont Royal
und Sankt-Lorenz-Strom.

Hier liegt auch die Altstadt ,,Vie-
ux-Montréal“, durch die sich die Rue
Notre-Dame zieht. Die Strale trigt den
Namen der hier von 1823 bis 1843 er-
bauten Basilika Notre-Dame de Montré-
al, einer imposanten neugotischen Kir-
che. Sie ist 69 Meter hoch und war bis
1928 das hochste Gebédude der Stadt. In
der Nihe, am Place d‘Armes, erhebt sich
seit 1931 das 96 Meter hohe Aldred-Ge-
bédude, ein Art-Deco-Bau aus Kalkstein
— das erste Hochhaus der Stadt, das in
seiner Art zur historischen Umgebung
passt.

Alteste Bauwerke sind das Seminar des
Sulpizianerordens und die ehemalige
Gouverneursresidenz Chateau Rame-
zay aus dem 17. Jahrhundert. In diesem

Viertel befinden sich auch das Rathaus,
die eindrucksvolle Markthalle mit vie-
len kleinen Geschiften und Vieux Port,
der Alte Hafen, mit ehemaligen Pieran-
lagen an der Uferpromenade. Von hier
aus ist es nicht weit zum 60 Meter ho-
hen Riesenrad, aus dessen klimatisierten
Gondeln die Altstadt iiberblickt werden
kann. Und vom Parc du Mont-Royal auf
dem gleichnamigen Hiigel aus hat man
eine spektakuldre Aussicht auf die Sky-
line von Montreal, deren Finanz- und
Wirtschaftszentrum heute natiirlich auch
iiber zahlreiche Wolkenkratzer verfiigt.
Mitte des vergangenen Jahrhunderts ver-
fiel die Altstadt zusehends, und es gab
Pléne, sie zu grofen Teilen abzureiflen.
Gliicklicherweise rettete ein Stadtplaner
den historischen Teil von Montréal, in-
dem er die Stadtviter davon liberzeugen
konnte, die Stadtautobahn unterirdisch
zu bauen. Schlieflich wurde die Altstadt
1964 unter Denkmalschutz gestellt, und
seither wird hier restauriert. Heute ist
Vieux-Montréal mit seinen kopfstein-
gepflasterten Straflen und verwinkelten
Gassen, den vielen kleinen Cafés, Pubs,
Museen und Ldden ein Anziehungs-
punkt fiir Touristen.

Zu den Sehenswiirdigkeiten von
Montréal zéhlen zweifellos auch die iiber
600 Sakralbauten verschiedenster Glau-
bensrichtungen — iiberwiegend sind das
katholische Kirchen, entsprechend der
vorherrschenden Konfession der Ein-
wohner. Das Sankt-Josephs-Oratorium,
ein 97 Meter hoher Kuppelbau an einem
Hang des Mont Royal, ist eine bedeuten-
de Wallfahrtskirche und wird von zwei
Millionen Menschen jéhrlich besucht.
Diese Kirche ist die hochste von ganz
Kanada. Altestes erhalten gebliebenes
Kirchengebédude im Stadtzentrum ist die
Wallfahrtskapelle Notre-Dame-de-Bon-
Secours aus dem 18. Jahrhundert.

Aufgrund der Insellage ist Montréal
auf dem Landweg nur iiber Briicken und

Tunnel erreichbar. Ab 1859 konnte man
iiber Pont Victoria, der damals ldngsten
Briicke der Welt, erstmals auch tiber der
Sankt-Lorenz-Strom gelangen. Heute
stehen 24 Briicken und drei Tunnel zur
Verfiigung, die von Fahrzeugen, Eisen-
bahnen und U-Bahnen genutzt werden.
Die Geschichte des offentlichen Nah-
verkehrs der Stadt begann 1861 mit der
Montréal Street Railway Company, der
ersten Pferdebahn. Das erste Teilstiick
der Metro wurde 1966 eroffnet. Das
heute 69 Kilometer lange U-Bahn-Netz
der Metro Montréal mit tiglich mehr als
1,1 Millionen Fahrgésten ist das wich-
tigste Verkehrsmittel in der Stadt und in
die Vorstidte.

Und hier befinden sich nicht nur
U-Bahn-Stationen, sondern auch ,,Mon-
tréal souterrain®, die Untergrundstadt
von Montréal, weltweit die grofite dieser
Art. Das 32 Kilometer lange, weit ver-
zweigte und zum Teil mehrere Stock-
werke tiefe Tunnelsystem erstreckt sich
iiber eine Fliache von zwolf Quadratki-
lometern im zentralen Stadtbezirk Vil-
le-Marie.

Es ist eine eigene Welt und verbindet
zehn U-Bahn-Stationen, zwei Bus-
bahnhofe, die beiden Hauptbahnhofe,
Hunderte von Liden, Restaurants und
Kinos, Hotels, drei Veranstaltungshal-
len, ein Eishockeystadion, verschiedene
Biiro- und Wohngebdude sowie zwei
Universitidten miteinander. Die meis-
ten Biiros und ein Drittel aller Laden
der Innenstadt sind an die Untergrund-
stadt angeschlossen. Etwa eine Million
Touristen und Einheimische nutzen die
Untergrundstadt jeden Tag zum Ein-
kaufen, Flanieren, Essen und Vergniigen
bei jedem Wetter — geschiitzt vor Regen,
Kilte oder Hitze.

Text Eva-Maria Becker
Fotos Becker
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Jubilare 2019 — Mit Herz und Engagement

Pflege ist nicht nur ein Beruf, sondern eine Berufung. Unsere Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter haben teil an vielen Schicksalen und arbeiten in
einem Beruf, der sowohl kérperlich als auch psychisch sehr anstrengend
ist. Deshalb ist es umso wichtiger, dass es Menschen gibt, die sich be-
wusst fur diesen Beruf entscheiden und die gerne in der Pflege arbeiten.

Unser herzliches Dankeschon an unsere
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Fiir 10 Jahre Zugehérigkeit
Frau Gabriele Daehnel, 01.09.2019
Frau Prof. Dr. Brigitte Meier, 01.01.2019
Herr Kevin Brauner, 01.10.2019
Frau Gabriele Kiihnast, 01.07.2019
Frau Heike Miiller, 01.01.2019

Fur 20 Jahr Zugehorigkeit
Frau Martina Miiller, 12.04.2019
Frau Pamela Lukaschewski, 10.05.2019
Frau Gaby Ladewig—Materne, 22.02.2019

So konnen Sie uns helfen
Auch Helfer brauchen Hilfe!

AS

Arbeiter-Samariter-Bund

Jedes Mitglied unterstiitzt den Arbeiter-Samariter-Bund bei Nutzen Sie die Mdoglichkeit, sich iiber den ASB Barnim und
seiner Aufgabe, Menschen in Not zu helfen. Die Zahl der seine Arbeit zu informieren oder kommen Sie doch einfach zu
ASB-Mitglieder in Deutschland — zurzeit tiber 1,3 Mio. —nimmt den Veranstaltungen und Treffs — beispielsweise in die Senio-
immer weiter zu, denn auch Helfer brauchen Hilfe. Der ASB im reneinrichtungen. Der ASB freut sich auf Sie!

Barnim bietet vielfiltige Dienstleistungen fiir die BevOIKerung  ...........cccooiiiiiiiiiiiiiiii e
an. Diese reichen von der Kinder- und Jugendarbeit bis zur der Haben Sie noch Fragen zur ASB-Mitgliedschaft?

Betreuung von Seniorinnen und Senioren. Um diese Leistungen Informationen erhalten Sie jederzeit unter der
anbieten zu konnen, bendtigt der ASB Hilfe, beispielsweise in - Telefon-Nummer (033397) 786211.

Arbeiter-Samariter-Bund
.................................................................................................. Regionalverband Barnim e.V.
Ihre Mitgliedschaft im ASB Eschenweg 1

Werden Sie Teil unserer ASB-Gemeinschaft — durch Thre Mit- 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
gliedschaft. Gemeinsam mit mehr als 1,3 Millionen ASB-Mit-

gliedern helfen Sie uns, zu helfen. Hier und jetzt.

Form von Spenden oder Beitrigen.
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CHRISTINA SETZER MEIN OPEN-AIR-WOHNZIMMER Roman

Triste Balkone waren gestern! Dieser moderne Balkon-
ratgeber zeigt wie aus Balkonen und Dachterrassen das
neue Open-Air-Wohnzimmer zum Wohlfiihlen wird. Mit
geschickter Planung entsteht aus jedem Balkon ein Ort
der Ruhe und Entspannung, der seinem grofien Verwand-
ten dem Garten nicht nachsteht. Das Buch hilft dem Leser
mit praktischen Checklisten und zahlreichen Inspirations-
beispielen Step by Step seine Wiinsche und Vorstellungen
zu konkretisieren und liefert die passenden Balkon-The-

CHRISTINE BRAND BLIND Kriminalroman

Seine Welt ist dunkel. Er ist blind. Doch er hat ihren
Schrei gehort — und seine Sinne haben ihn noch nie ge-
tduscht ...

Nathaniel hort einen Schrei, dann bricht die Verbindung
ab. Gerade noch telefonierte er mit einer Frau. Eine an-
onyme App verband die beiden, die Frau half Nathaniel
dabei, das richtige Hemd zu wihlen. Denn Nathaniel ist

blind, doch der Schrei klang eindeutig. Was, wenn der

menwelten von Sitzmobeln iliber den Sonnenschutz bis
zur Bepflanzung. Zusitzlich gibt es fiir die rasche Um-
gestaltung kurze Projektanleitungen, die jeder ganz ein-
fach selbst umsetzen kann, wie. z.B. vertikale Begriinung
und unterschiedliche Sichtschutzméglichkeiten. Reale
Vorher-Nachher-Beispiele in verschiedenen Stilen und
Farbwelten sowie zahlreiche innovative Ideen und neue
Ansitze zeigen, wie sich aus jedem Balkon das beste Er-

gebnis herausholen ldsst.

Frau etwas angetan wurde? Er ist sich sicher: Es muss
ein Verbrechen sein. Doch keiner glaubt ihm, es gibt kei-
ne Beweise, keine Spur. Gemeinsam mit einer Freundin,
der Journalistin Milla, macht sich Nathaniel selbst auf die
Suche nach der Wahrheit. Er ahnt nicht, dass er fiir die
fremde Frau die einzige Chance sein konnte — oder ihr
Untergang.

DAS GRUNE FLORILEGIUM Flowerpower aus dem 17. Jahrhundert

Das Griine Florilegium ist ein herausragendes Werk der
Blumen- und Pflanzenmalerei. Dieser hinreiende Schatz
botanischer Kunst wird in einem schon ausgestatteten
Band mit hochwertigen Reproduktionen in nahezu Ori-
ginalformat présentiert. Das Florilegium stammt aus
dem 17. Jahrhundert und umfasst 178 Tafeln mit ca. 400
botanischen Motiven, die in Lebensgrofe und mit aufer-

ordentlicher Prézision gemalt wurden. Die kiinstlerisch

BRIGITTE RIEBE MARLENES GEHEIMNIS Roman

Marlene hat die Vertreibung aus der Heimat nach dem
Krieg ldngst hinter sich gelassen. Vor mehr als siebzig
Jahren begann sie mit ihrer Mutter Eva am Bodensee
ein neues Leben. Eine florierende Schnapsbrennerei, die

die Friichte der Region verarbeitet, ist ihr ganzer Stolz.

LAETITIA COLOMBANI DER ZOPF

Drei Frauen, drei Leben, drei Kontinente — dieselbe Sehn-
sucht nach Freiheit

Die Lebenswege von Smita, Giulia und Sarah konnten
unterschiedlicher nicht sein. In Indien setzt Smita alles
daran, damit ihre Tochter lesen und schreiben lernt. In

Sizilien entdeckt Giulia nach dem Unfall ihres Vaters,

erstklassigen Illustrationen auf Pergament zeigen bliihen-
de Pflanzen im Jahreslauf, darunter botanisch exakte Ab-
bildungen von Rosen, Tulpen, Narzissen und Lilien. We-
der signiert noch datiert, wird es Hans Simon Holtzbecker
(1649-1671) zugeschrieben, einem der bedeutendsten
Blumenmaler, der auch den beriihmten Gottorfer Codex

geschaffen hat.

Erst als ihre Nichte Nane kurz nach Evas Beerdigung die
Aufzeichnungen der GroBmutter liest, bricht die Vergan-
genheit ohne Vorwarnung herein. Und ein lang gehiitetes

Geheimnis kommt zutage ...

dass das Familienunternehmen, die letzte Periickenfabrik
Palermos, ruiniert ist. Und in Montreal soll die erfolgrei-
che Anwiltin Sarah Partnerin der Kanzlei werden, da er-
fahrt sie von ihrer schweren Erkrankung. Ergreifend und
kunstvoll flicht Laetitia Colombani aus den drei auflerge-
wohnlichen Geschichten einen prachtvollen Zopf.
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Heimlich belebende,

Zweiglein befliigelte,

Knospen entsiegelte,
Eilet zu bliihn.
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