


Kontakte
ASB Regionalverband Barnim e.V.
Tel: 033397 786211 
www.asb-barnim.de

Geschäftsstelle
Ansprechpartner: André Mettin, Geschäftsführer
Eschenweg 1, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: 033397 786211 Mail: mettin@asb-barnim.de

Bereich Senioren und Pflege
Servicebüro 
Ansprechpartnerin: Anke Zimmermann, Pflegeberaterin
Am Markt 4, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: 033397 646394 Fax: 033397 646395
Mail: servicebuero-pflege@asb-barnim.de

Senioreneinrichtung Hof am Teich
Ansprechpartnerin: Silke Dahms, Bereichsleitung 
und Einrichtungsleiterin - Jennifer Grünwald, PDL
Eschenweg 1, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: 033397 786217 Mail: dahms@asb-barnim.de

Ambulanter Pflegedienst
des ASB Regionalverband Barnim
Ansprechpartnerin: Kathleen Rückert, PDL
René-Iskin-Ring 2, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: 033397 21843 & 033397 68846 
Mail: apda@asb-barnim.de

Seniorengerechtes Wohnen
Ansprechpartnerin: Ines Mückstein
Ahornstr. 4 a/b, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: 033397 786211
Mail: mueckstein@asb-barnim.de

Betreutes Wohnen Atriumhaus
Ansprechpartnerin: Ines Mückstein
Georges-Brassens-Platz 2, 
16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: 033397 786211
Mail: mueckstein@asb-barnim.de

Tagespflege in den Basdorfer Gärten
Ansprechpartnerin: Kerstin Heinrich, PDL
René-Iskin-Ring 2, 16348 Wandlitz (OT Basdorf)
Telefon: 033397 648030
Mail: tagespflege-basdorfer-gaerten@asb-barnim.de

Bereich Bildung
Freies Joachimsthaler Gymnasium
Ansprechpartnerin: Petra Koglin, Schulleiterin
Brunoldstr. 16a, 16247 Joachimsthal
Telefon: 033361 72811
Mail: joachimsthal@freies-gymnasium.de

Bereich Kinder und Jugend
Ansprechpartnerin: Anja Quilitz, Bereichsleitung
Töpferstr. 42, 16247 Joachimsthal
Telefon: 033361 649065 
Fax: 033361 649067
Mail: quilitz@asb-barnim.de

Heimverbund Adolf Reichwein
Ansprechpartnerin: Ulrike Mertinkat, Einrichtungsleiterin
Töpferstr. 42, 16247 Joachimsthal
Telefon: 033361 212 
Mail: bergvilla@asb-barnim.de
 
WG Biberbau, WG Kranichzug & WG Heidereiter
Töpferstr. 42, 16247 Joachimsthal
WG Die Börnicker
Börnicker Dorfstraße 7a, 16321 Börnicke
WG Schorfheide
Mühlenstr. 60, 16247 Joachimsthal
WG Adlerhorst
Bölkendorfer Str. 29, 16278, Angermünde (OT Bölkendorf)
WG Bärenbande
Werner-von-Siemens-Str. 3a, 16321 Bernau bei Berlin
traumapädagogische WG 
Schönholzer Str. 4, 16227 Eberswalde

Arche / Schülerhilfe
Mühlenstr. 60, 16247 Joachimsthal
Lern- & Lehrwerkstatt ESF-Projekt Schule/
Jugendhilfe 2030
Schönholzer Str. 4, 16227 Eberswalde
Tagesgruppe für Kinder mit erhöhtem
Unterstützungsbedarf
Lindenpark 5, 16225 Eberswalde

Kita Eichhörnchen
Ansprechpartnerin: Sandra Krämer, Leiterin
Unter den Eichen 1
16348 Wandlitz (OT Zerpenschleuse)
Telefon: 033395 315
Mail: kita-eichhoernchen@asb-barnim.de

Kita Alfons Zitterbacke
Ansprechpartner: Ronny Nitz, Leiter
Lanker Chausse 5a
16348 Wandlitz (OT Stolzenhagen)
Telefon: 033397 672820
Mail: zitterbacke@asb-barnim.de
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Gesundheitscheck mit KI
Immer mehr Menschen in Deutschland nutzen KI-Chat-
bots für Gesundheitsfragen. Laut einer Umfrage des 
Digitalverbands Bitkom stellen 45 Prozent persönliche 
Fragen an solche Tools. Diese liefern viele gebündelte 
Informationen und mögliche Diagnosen, deren Quellen 
oft schwer überprüfbar sind. Deshalb sollte man mehrere 
Quellen vergleichen. Wichtig bleibt: keine Selbstdiagnose 
und keine Selbstmedikation ohne ärztlichen Rat, auch 
wenn die Antworten überzeugend klingen.

Zu wenig Schlaf
Wer zu wenig schläft, riskiert nicht nur seine Gesundheit, 
sondern auch seine berufliche und private Leistungsfähig-
keit. Vor allem Stress im Beruf oder Alltag führen oft dazu, 
dass Menschen zu wenig schlafen. Dann fällt es meist 
schwer, sich auf wichtige Aufgaben zu konzentrieren. 
Denn zu wenig Schlaf beeinträchtigt das Kurzzeitgedächt-
nis. Wenigschläfer haben auch häufiger Kopfschmerzen, 
und wer seine Batterien nachts nicht im Schlaf auflädt, 
holt sich die fehlende Energie am nächsten Tag unbe-
wusst über das Essen. Und auch die Haut leidet unter zu 
wenig Schlaf, dunkle Augenringe, kleine Fältchen und 
Hautunreinheiten verschlimmern sich. Um fit zu sein, sind 
sieben bis acht Stunden Schlaf notwendig. 

Demenz vorbeugen
Bislang ist noch nicht abschließend geklärt, warum man-
che Menschen an Demenz erkranken und andere nicht. 
Es gibt aber vermeidbare Risikofaktoren, um das Demenz-
risiko zu reduzieren. Neben regelmäßiger Bewegung 
muss auch das Gehirn trainiert werden, um leistungs-
fähig zu bleiben. Hinzu kommen eine gesunde Ernährung 
und der Verzicht auf Nikotin. Auch regelmäßige soziale 
Kontakte und Gespräche können dazu beitragen, einer 
Demenz vorzubeugen. Ein Risikofaktor ist ein Hörverlust, 
denn Schwerhörigkeit kann die Wahrscheinlichkeit an 
Demenz zu erkranken um das Fünffache steigern. 
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Um die Sicherheit an unserem Freien Joachimsthaler 
Gymnasium zu erhöhen und die Angst vor Erster Hilfe zu 
nehmen, legten unsere Lehrerinnen Dr. Pánja Köppen-
Rung und Dr. Haimanti Bhattacharya im September 2025 
den Grundstein für ein lebenswichtiges Projekt: Unsere 
Schule ist nun offizieller Teil der Initiative „Herzsicher in 
der Schule – Herzensretter Brandenburg“.
Möglich gemacht wurde dies durch die Unterstützung 
der Björn Steiger Stiftung, die unsere Einrichtung mit 
einer hochwertigen Notfallausrüstung sowie Lehrma-
terialien zur schnellen Hilfe bei akuten Herzrhythmus-
störungen ausstattete. Zum Paket gehört neben einem 
einsatzbereiten Defibrillator (AED) auch ein spezielles 
Übungsgerät für realitätsnahe Simulationen. An ana-
tomisch korrekten Übungspuppen kann die Herzdruck-
massage geübt werden.

Vom Wissen zum Handeln: 
Der erste Praxistag
Im Februar 2026 wurde das theoretische Konzept 
erstmals in die Praxis umgesetzt. 16 Schülerinnen und 
Schüler der Klasse 8 nahmen am ersten Reanimations-
unterricht teil. Unter professioneller Anleitung lernten 
sie die entscheidende Rettungskette kennen, die Leben 
rettet: Prüfen, Rufen, Drücken.
Mithilfe anschaulicher Videos und Grafiken wurden die 
stabile Seitenlage und das Absetzen eines korrekten 
Notrufs besprochen. Im praktischen Teil durften die Ju-
gendlichen selbst Hand anlegen: An den Übungspuppen 
trainierten sie die Herzdruckmassage und den Einsatz 
des Trainings-AEDs, bis jeder Handgriff saß.

Nachhaltige Ausbildung 
für die Zukunft
Unser Ziel ist es, den Reanimationsunterricht ab der 7. 
Klassenstufe dauerhaft zu etablieren. Durch die Aus-
bildung von Lehrkräften wird sichergestellt, dass das 
Wissen nachhaltig an alle Schülergenerationen und auch 
an das Kollegium weitergegeben wird. So bereiten wir 
unsere Jugendlichen darauf vor, im Ernstfall keine Zeit zu 
verlieren, sondern mutig und kompetent als Lebensret-
ter aufzutreten.

Engagement für die 
Lebensrettung
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Im November 2025 war Fyn Kobelt, ein ehemaliger 
Abiturient, an unserem Gymnasium in Joachimsthal zu 
Besuch. Den Klassenjahrgängen 9 und 10 stellte er bei 
dieser Gelegenheit verschiedene Berufe im Flugwesen 
vor. An aufgebauten Stationen konnten sich Schülerinnen 
und Schüler mit verschiedenen Berufsbildern vertraut 
machen: Fluglotse, Pilot, Flugbegleiter und Abfertiger. 
Dabei mussten auf kreative Weise verschiedene Aufga-
ben gelöst werden, die Einblicke in die einzelnen Berufe 
vermittelten. Schülerinnen und Schüler schildern hier 
ihre Eindrücke: 

Uns ist besonders die Projektstation Flugabfertigung in 
Erinnerung geblieben. Unsere Aufgabe bestand darin, ver-
schiedene Koffer nach Zielflughäfen und Fluggesellschaften 
zu sortieren. Dabei halfen uns Listen, in denen Flughäfen 
und Fluggesellschaften den international gebräuchlichen 
Abkürzungen zugeordnet waren. Die Koffer mussten dem-
entsprechend in verschiedene Wagen sortiert werden, die 
mit der jeweiligen Fluggesellschaft gekennzeichnet waren. 
Es machte uns sehr viel Spaß, sicherlich auch, weil uns viele 
technische Informationen vorlagen und uns so die Aufgaben 
erleichterten. 
Oskar, Mario und Clark

An der Station Fluglotse mussten Modellflugzeuge nach 
Anweisungen von Fluglotsen auf einer Deutschland-Karte 
bewegt werden. Die Funksprüche der Lotsen halfen uns spie-
lerisch, einen bestimmten Flughafen zu erreichen. Sich viele 
unterschiedliche Informationen zu Position oder Flughöhe 
zu merken, war hierbei wichtig. Besonders kniffelig wurde es, 
wenn mehrere Flugzeuge gleichzeitig zu koordinieren waren – 
dann mussten wir besonders viele Informationen gleichzeitig 
abrufen können. Lina und Eva

Einmal fast richtig fliegen: An einem Flugsimulator konnten 
wir aus der Sicht eines Piloten erleben, wie man mit einem 
Flugzeug von der Startbahn abhebt – und vor allem auch 
wieder sicher landet. Wir hatten dabei viel Spaß und konnten 
manches über die notwendigen Fähigkeiten und Fertigkeiten 
eines Piloten erfahren. Dabei hat uns gefallen, dass man 
sich selber aktiv beteiligen konnte. Wir fanden, dass dieser 
Projekttag wirklich gelungen war. 
Jannus, Jorden, Pepe und Anton 

An der Station Flugbegleiter war eine ganz besondere Auf-
gabe zu lösen: Ein Theaterstück sollte entstehen. Wir wollten 
eine mögliche Situation, wie sie in einem Flugzeug passieren 
könnte, vorbereiten. Das Vorspiel vor allen anderen Schüle-
rinnen und Schülern klappte gut, schließlich hatten wir viele 
Materialien aus einem richtigen Flugzeug zur Verfügung: 
beispielsweise Kabinenverkleidungen und einen originalen 
Getränkewagen. Das regte unsere kreative Fantasie an und 
verstärkte die Illusion, in einem richtigen Flugzeug zu sitzen. 
An den Stühlen waren Sicherheitsinformationen befestigt. 
Aufgeklebte, angedeutete Flugzeugfenster ermöglichten 
sogar den Blick auf ferne Inseln, als würde man in einem 
richtigen Flugzeug sitzen. Das hatte für uns den Vibe noch 
mal echt vervollständigt. Gerne wieder! Das Projekt hat uns 
sehr gefallen! 
Maxi und Finja

Durchgestartet – 
Projekttag am FJG
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Eröffnung vor 5 Jahren: 
Kita Alfons Zitterbacke
Alles begann mit einem Abriss und einem kleinen Apfel-
bäumchen: Wo jahrelang die Wohngruppe „Haus am See“ 
unserer Bergvilla ihr Domizil hatte, rückten im Frühjahr 
2020 die Baumaschinen an. Innerhalb eines Jahres ent-
stand unsere Kita Alfons Zitterbacke.
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Gemeinsam angepackt
Im Sommer 2021, wenige Tage vor der Kita-Eröffnung, 
legten viele Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aus unse-
rem Gymnasium, der Senioreinrichtung und dem Kinder- 
und Jugendhilfebereich gemeinsam letzte Hand an: Bei 
einem samstäglichen Arbeitseinsatz mit zünftigem Grill-
fest wurde die Kita besenrein für die Eröffnung gemacht.
Dann war es soweit: Im August 2021 konnten wir viele 
Gäste unseres Regionalverbandes, des Vorstandes, 
Vertreter der Gemeinde, des Architekturbüros und von 
beteiligten Baufirmen, aber auch aus der unmittelba-
ren Nachbarschaft begrüßen. Und symbolhaft wurde in 
jenen Tagen auch ein kleines, aufblühendes Apfelbäum-
chen gepflanzt – ein Geschenk des ASB-Landesverban-
des Brandenburg an unsere neue Kita ...

Woche für Woche ein 
erlebnisreiches Programm
Heute kümmern sich 7 Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter gemeinsam mit Kita-Leiter Ronny Nitz um 48 Kinder 
aus der Region. Umfangreich ist das Angebot, das wir 
Jahr für Jahr für die Kleinen auf die Beine stellen: So 
kooperiert unsere Kita erfolgreich mit der Bibliothek in 
Wandlitz. Dort nehmen die Kinder einmal im Monat an 
einer Lesestunde teil. Gleichzeitig ist dieser monatliche 
Ausflug mit dem Bus des ÖPNV eine gute Gelegenheit, 
das sichere Verhalten im Straßenverkehr zu üben. Die 
Gruppe der Vorschüler unserer Kita übt darüber hinaus 
zweimal jährlich anhand der Tipps und Ratschläge von 
geschulten Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern des ADAC 
das richtige Verhalten an Verkehrsampeln und beim 
Überqueren von Straßen.

Blaulicht-Woche in 
unserer Kita
Regelmäßig führen wir eine „Blaulicht-Woche“ durch. 
Für die Kinder ist der Besuch der Ortsfeuerwehr Stolzen-
hagen mit vielen spannenden Aktionen rund um einen 
Löschwagen ein besonderer Höhepunkt. Unsere Kinder 
lernen spielerisch das Verhalten im Brandfall und erkun-
den neugierig die technische Ausrüstung der Fahrzeu-
ge. Auch der Besuch eines Rettungswagens und seiner 
Besatzung ist für die Kinder ein aufregendes Erlebnis, 
sensibilisiert sie doch der kindgerechte Erste-Hilfe-Kurs 
frühzeitig für die Hilfe bei Verletzungen oder Unfällen.

Wir bleiben in Bewegung
Viele neue Projekte und Veranstaltungen planen wir 
auch 2026 in unserer Einrichtung: Seit einigen Jahren 
werden Kitas im Land Brandenburg im Rahmen der 
Initiative „Kita in Bewegung“ mit einem Bewegungsmobil 
besucht. Auch unsere Kita steht auf dem Besuchspro-
gramm. Dann wird es um die Weiterentwicklung früh-
kindlicher Bewegungsangebote gehen. Unsere Kinder 
werden zu mehr Bewegung motiviert und das Team 
unserer Erzieherinnen und Erzieher auf einem aktuellem 
Niveau weitergebildet.

Gemeinsam wachsen
Das kleine Apfelbäumchen übrigens, das im Sommer 
2021 gepflanzt wurde, wächst mutig voran, trotz aller 
Wetterwidrigkeiten – und es wird hoffentlich noch lange 
Zeit Generationen von Kindern im Garten unserer Kita 
Alfons Zitterbacke erfreuen.





Sich beschweren will 
gelernt sein
So drehte sich beispielsweise in einer Runde alles um 
das Thema „Beschwerden“. Dabei ging es um grund-
legende Fragen: Was ist eine Beschwerde überhaupt? 
Wo können Kinder und Jugendliche ihre Unzufriedenheit 
vortragen, wenn es um eigene Belange in und außerhalb 
des Alltags in der Bergvilla geht?

Gewalt und wie man 
sich schützt
Ein Thema steht immer häufiger auf der Tagesordnung: 
Was ist Gewalt? Welche Formen gewaltsamer Konfron-
tationen gibt es, und wie kann sich jeder selbst dagegen 
wappnen? In einer Art Kartenspiel wurden verschiedene 
Situationen durchgespielt und dabei differenziert den 
einzelnen Gewaltformen zugeordnet. Aber vor allem 
ganz praktische Fragen wurden besprochen: Wo kann 
man in gewaltgeprägten Situationen Hilfe holen? Und 
was bestimmt inhaltlich das Gewaltschutzkonzept unse-
rer Kinder- und Jugendhilfeeinrichtungen.

Mitsprache bedeutet 
Teilhabe
Zu den wichtigsten Themen für Kinder und Jugendliche 
gehören immer wieder auch Fragen nach ihrer eigenen 
Souveränität. Welche Mitsprachemöglichkeiten haben 
sie konkret? Welche Rechte räumt unsere Gesellschaft-
den Kindern und Jugendlichen ein? Das nur scheinbar 
abstrakte, aber jeden Teilnehmenden bewegende Thema 
wurde visuell umgesetzt: Aus den dabei gemeinsam 
gestalteten Bildern wird in naher Zukunft ein eigenes 
Kartenspiel entstehen. So kann das Thema präsent 
bleiben und immer wieder herausfordern, sich mit 
diesen Fragen zu beschäftigen.

Rot? Gelb? Grün?
Am Ende des Tages bekundeten die Kinder und Jugend-
lichen mit farbigen Zetteln, wie ihnen die Themen und 
ihre Umsetzung gefielen: Rot bedeutete „gar nicht“, Gelb 
„so lala“. Die meisten Kinder und Jugendlichen entschie-
den sich aber für die Farbe Grün. Und das war damit 
auch eine Anerkennung für unsere Mitarbeiterinnen und 
Mitarbeiter, die mit viel Aufwand und Akribie die Work-
shops geplant und gestaltet hatten.

Weiter geht’s!
Das motiviert uns natürlich, schon bald an diesen Tag 
anzuknüpfen. In neuen Workshops wollen wir weitere 
Themen behandeln: Dann wird sich zum Beispiel alles 
um Themen wie Mediennutzung, digitale Spiele oder 
den Sprecherrat unserer Wohngruppen drehen.
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Laura ist siebzehn. Momentan macht sie ein Schulprakti-
kum in unser Senioreneinrichtung Hof am Teich. Das hat 
seinen guten Grund: Laura möchte nach dem Abschluss 
ihres Fachabiturs ein duales Studium in Bereich Soziale 
Arbeit beginnen. Dies ermöglicht ihr später mit Seniorin-
nen und Senioren, hilfebedürftigen Jugendlichen oder 
beeinträchtigten Menschen arbeiten zu können.

Das jetzige Schulpraktikum ist ein guter Schritt auf die-
sem Weg: So sehr ihr aber auch die Arbeit mit Menschen 
Freude macht – sie merkt, dass ein Beruf in der Pflege 
sehr anspruchsvoll, manchmal auch stressig sein kann. 
Nicht immer läuft alles nach Plan. Nicht selten muss man 
improvisieren und sich aus der eigenen Komfortzone 
herauswagen.

Laura hilft das aktuelle Praktikum dabei, erste Erfahrun-
gen und Wissen in ihrem späteren Beruf zu sammeln. 
Dabei erstaunt sie immer wieder, wieviel man bei der 
täglichen Pflegearbeit eigentlich über den menschlichen 
Körper wissen muss. Diese Erfahrungen spornen Laura 
nun noch mehr an, ihren Weg ins zukünftige Berufs-
leben zu gehen: Sie kann sich die Arbeit mit pflegebe-
dürftigen Menschen in der Zukunft jedenfalls sehr gut 
vorstellen.

Die Wirklichkeit auf die 
Probe stellen

Auch der 16-jährige Lukas aus Klosterfelde macht zurzeit 
sein Fachabitur im Bereich Gesundheit und Soziales. Und 
auch er absolviert ein Schulpraktikum in unserer Senio-
reneinrichtung. Aber Lukas hat bereits in den letzten 
Wochen erkannt, dass es ihn zukünftig sehr viel mehr in 
einen handwerklichen Beruf ziehen wird. Als Praktikant 
konnte Lukas zwar einerseits erfahren, dass ihm die Be-
treuung älterer Menschen liegt und sogar Spass macht. 
Andererseits: Speziell die tägliche Pflege bedürftiger 
Menschen erweist sich nicht für jedermann als richtiger 
Weg. Lukas erkannte für sich, dass er eine andere Rich-
tung einschlagen will: Er möchte einen handwerklichen 
Beruf erlernen und Tischler werden.

Aber auch das ist ja Sinn und Zwecks von Praktikums-
wochen unter realen Arbeitsbedingungen: Auf diese 
Weise kann man frühzeitig erfahren, was einen im Beruf 
erwarten wird, und man kann erkennen, ob die tatsäch-
lichen Erfahrungen den eigenen Erwartungen entspre-
chen. Denn ein Praktikum ist vor allem eine Zeit, um sich 
selbst auszuprobieren und über die eigenen Wünsche 
und Pläne des Lebens Klarheit zu finden. So gesehen ha-
ben Lukas die Wochen bei uns spannende Erfahrungen 
gebracht. Geholfen hat ihm in dieser Zeit sicherlich auch, 
respektvoll und herzlich von seinen zeitweiligen Kollegin-
nen und Kollegen aufgenommen worden zu sein.

Erfahrungen sammeln
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Die Zukunft sichern
In den zurückliegenden Jahren – seit der turnusmäßig 
letzten Wahl 2022 – wuchsen die bisherigen Mitglieder 
von Vorstand und Kontrollkommission zu einem arbeits-
fähigen Team zusammen. Gemeinsam engagierten sie 
sich in dieser Zeit für die Zukunft unseres Vereins. In 
ihrer Arbeit ging es dabei im Wesentlichen um die Etab-
lierung zukunftsfähiger Strukturen des Regionalverban-
des, die Weiterentwicklung unserer Einrichtungen und 
Dienste und die Sicherung der wirtschaftlichen Stabilität 
des Regionalverbandes.

Vertrauen und 
Wiederwahl
Der Vorstand bedankte sich bei den Verbandsmitglie-
dern für deren Vertrauen in die gemeinsame Arbeit. 
Gleichzeitig bewarb sich der Vorstand darum, seine 
erfolgreiche Arbeit auch in der nächsten Wahlperiode 
fortsetzen zu dürfen. Die Verbandsmitglieder entspra-
chen diesem Wunsch.

Im Ergebnis wurden wiedergewählt: als Vorsitzender 
des Vorstandes Michael Finzelberg, als stellvertretende 
Vorsitzende Petra Berg und Michael Siebert, als Beisitzer 
Anita Stahnke und Toralf Stiebler. Aufgaben in der Kont-
rollkommission übernahmen erneut Dr. Rüdiger Willa-
mowski, Tobias Biermann und Mandy Albrecht-Brendel. 

Anschließend wurden im Rahmen der Wahlversammlung 
auch 12 Delegierte der über 3.600 Mitglieder unseres 
Regionalverbandes gewählt. Sie nehmen im Juni des 
Jahres an der in Potsdam stattfindenden ASB-Landes-
konferenz teil.

25. Mitgliederversammlung
im 35. Jahr unseres
ASB-Regionalverbandes
Bundesweit finden in diesem Jahr auf allen Ebenen des ASB 
die turnusmäßigen Wahlen der Vorstände, Kontrollkommis-
sionen und der Delegierten zu den Landeskonferenzen statt. 
Am 26. März kam auch die Mitgliederversammlung unseres 
Regionalverbandes zur Wahl des neuen Vorstandes und der 
Kontrollkommission zusammen.
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Warum Hitze gefährlich 
werden kann
Ein Flüssigkeitsmangel wirkt sich im Alter besonders 
schnell aus. Schon leichte Dehydrierung kann zu Konzen-
trationsproblemen, Schwindel oder Kreislaufbeschwer-
den führen. In schweren Fällen drohen Hitzeerschöpfung 
oder ein Hitzschlag. Auch das Herz-Kreislauf-System 
wird stark belastet. Das Herz muss mehr leisten, um den 
Körper zu kühlen. Menschen mit Vorerkrankungen wie 
Bluthochdruck oder Herzproblemen sind daher beson-
ders gefährdet. Zudem können einige Medikamente die 
Hitzetoleranz beeinflussen, etwa entwässernde Mittel 
oder blutdrucksenkende Präparate.

So schützen Sie sich 
im Alltag
Die wichtigste Maßnahme ist ausreichendes Trinken, 
auch ohne Durstgefühl. Geeignet sind Wasser, Saftschor-
len oder ungesüßte Tees. Alkohol und stark koffeinhalti-
ge Getränke sollten dagegen nur in Maßen konsumiert 
werden. Leichte, helle Kleidung hilft, die Körpertempera-
tur zu regulieren. Räume sollten möglichst kühl gehalten 
werden, etwa durch Lüften in den frühen Morgenstun-
den und das Abdunkeln am Tag. Ventilatoren können zu-
sätzlich für Erleichterung sorgen. Körperliche Aktivitäten 
sollten in die kühleren Tageszeiten verlegt werden. Wer 
sich draußen aufhält, sollte direkte Sonne meiden, 
Schatten aufsuchen und eine Kopfbedeckung tragen. 
Kühlende Maßnahmen wie feuchte Tücher, lauwarme 
Duschen oder Fußbäder können ebenfalls helfen, den 
Kreislauf zu stabilisieren.

Heiße Sommertage sind für viele Menschen eine Freude – 
für ältere Personen können sie jedoch zur echten Belastung 
werden. Mit zunehmendem Alter verändert sich die Fähig-
keit des Körpers, die Temperatur zu regulieren. Das Risiko 
für Beschwerden durch Hitze steigt dadurch deutlich.

Hitze und Gesundheit im Alter
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Auf Warnzeichen achten
Wichtig ist, auf die Signale des Körpers zu achten. An-
haltender Schwindel, starke Müdigkeit, Kopfschmerzen 
oder Verwirrtheit können Hinweise auf Überhitzung sein. 
In solchen Fällen sollte schnell gehandelt und gegebe-
nenfalls ärztliche Hilfe in Anspruch genommen werden. 
Angehörige und Nachbarn können zusätzlich unter-
stützen, indem sie regelmäßig nach älteren Menschen 
sehen.

Mit der richtigen Vorsorge lassen sich heiße Tage auch 
im Alter gut bewältigen und der Sommer kann trotz 
hoher Temperaturen sicher genossen werden.
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Schlösser, Parks und 
weite Perspektiven
Ein Besuch in Potsdam wäre nicht vollständig ohne einen 
Spaziergang durch den Park Sanssouci. Die weitläufige 
Anlage zählt zum UNESCO-Welterbe und bietet eine ab-
wechslungsreiche Mischung aus gestalteter Natur und 
Architektur. Weinbergterrassen, Brunnen, Skulpturen und 
alte Bäume prägen das Bild. Das Schloss Sanssouci selbst 
wirkt dabei fast überraschend zurückhaltend, eher ein 
Ort der Muße als der Machtdemonstration.

Doch die Stadt hat noch mehr zu bieten. Der Neue Gar-
ten mit dem Marmorpalais und Schloss Cecilienhof er-
öffnet einen ruhigeren Zugang zur Geschichte, während 
der Park Babelsberg mit seinen weiten Blicken über die 
Havel beeindruckt. Jeder dieser Orte hat seinen eigenen 
Charakter und genau darin liegt der Reiz, mehrere davon 
zu entdecken.

Eine besondere Perspektive bietet das Wasser. Die Havel 
durchzieht Potsdam und verbindet viele der Sehens-
würdigkeiten miteinander. Bei einer Schifffahrt gleiten 
Schlösser, Parkanlagen und Villenlandschaften langsam 
vorbei. Diese entschleunigte Art des Unterwegsseins 
passt gut zur Stadt und eröffnet ganz neue Eindrücke.

Kultur, Genuss und Alltag
So eindrucksvoll die historischen Orte sind, Potsdam lebt 
nicht nur von seiner Vergangenheit. Die Stadt hat eine 
lebendige, gegenwärtige Seite, die sich in kleinen Details 
zeigt: gut besuchte Cafés, belebte Plätze, kulturelle An-
gebote ohne große Inszenierung. Museen, Galerien und 
Veranstaltungen setzen Akzente, ohne den entspannten 
Rhythmus der Stadt zu überlagern.

Auch kulinarisch zeigt sich Potsdam vielseitig. Von klas-
sischer Küche bis zu modernen Cafés ist alles vertreten, 
oft in charmantem Ambiente. Wer mag, verbindet einen 
Stadtbummel ganz selbstverständlich mit einer genuss-
vollen Pause.

Nicht zu vergessen ist Babelsberg. Ein Stadtteil, der für 
Filmgeschichte steht und zugleich ganz alltäglich wirkt. 
Hier treffen Tradition und Gegenwart unmittelbar auf-
einander, ergänzt durch grüne Parkanlagen und die Nähe 
zum Wasser.

Entspannt unterwegs
Die Wege in Potsdam sind überschaubar, viele Sehens-
würdigkeiten liegen nah beieinander. Öffentliche Ver-
kehrsmittel verbinden die wichtigsten Punkte zuver-
lässig, zugleich lässt sich vieles gut zu Fuß erkunden. So 
entsteht ein Reiseerlebnis, das nicht von Termindruck 
bestimmt ist, sondern Raum für spontane Entdeckungen 
lässt.

Damit ist Potsdam ein Ort, der seine Besucherinnen und 
Besucher nicht mit spektakulären Attraktionen über-
fordert, sondern mit einer ausgewogenen Mischung 
aus Geschichte, Natur und Lebensart überzeugt. Wer 
sich Zeit nimmt, wird hier mit vielen kleinen und großen 
Eindrücken belohnt und vielleicht mit dem Wunsch, bald 
wiederzukommen.
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Jubilare

Mit Herz und Engagement
Viele Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter gehören seit Jahr-
zehnten unserem Unternehmen an. Sie alle leisten täglich 
hervorragende Arbeit in der Verwaltung unseres Regio-
nalverbandes und in den Einrichtungen der Kinder- und 
Jugendhilfe, der Schulbildung sowie der stationären und 
ambulanten Pflege.

Unser herzliches 
Dankeschön gilt

für 20 Jahre:
Michaela Schneiderheinze

für 15 Jahre:
Susann Engelmann
Regina Geist
Sylvia Kreinsen
Kathleen Rückert
Christina Schmidt    

für 10 Jahre:
Frances Grünwald
Sylvio Hecht
Iraida Helwig
Dr. Pánja Köppen-Rung
Katrin Lange










