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Grufwort

Liebe Bewohnerinnen und Bewobner,
liebe Leserinnen und Leser!

Fir unsere liebe Kollegin Frau Natalie Ba-
baei-Mehr haben wir eine ,Baby Shower Par-
ty" geschmissen ... Jeal!

Sie wurde von den Kollegen Uberrascht. Frau
Natalie Babaei-Mehr freute sich sehr und war

gerlihrt Uber die fiur sie organisierte Party.
Uberraschung gelungen! Mit viel Kreativitit
der Kollegen wurde unser Michel zu einer
blauen Lagune, da sie einen Jungen erwartet.
Flir sie gab es siiBe und entziickende Ge-

schenke, die zu Herzen rihrten. Um das gan-
ze abzurunden, gab es Kaffee und selbstge-
machten Kuchen. Wir wiinschen von Herzen
den werdenden Eltern jetzt noch viel Schlaf
und Entspannung. Und wenn der neue Erden-
biirger angekommen ist, wiinschen wir der
Familie viele schéne Augenblicke, Gesundheit
und Glick.
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Herzlich willkommen!

Wir begriifien alle neuen Bewobhnerinnen und

Bewobner unserer Residenz.

“Herzlichen Gliickwunsch
zum Geburtstag!

Wir wiinschen allen Bewohnerinnen und
Bewohnern einen schénen Geburtstag.
Lassen Sie es sich weiterhin gut gehen
und bleiben Sie gesund und gliicklich.

Wir gratulieren auch unseren Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern und wiinschen ihnen alles
Gute im neuen Lebensjahr.
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UND STOLZE PFLEGE

PROUD TO CARE BEDEUTET ...

.. stolz zu sein, in einem der schonsten und sinnvollsten Berufe iiberhaupt zu arbeiten.
.. stolz darauf zu sein, hilfsbediirftigen Menschen ein selbstbestimmtes Leben zu erméglichen.
.. stolz darauf zu sein, Menschen Tag fiir Tag ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern.

und gemeinsam an einem Strang zu ziehen, um der Pflege die Anerkennung zu verleihen,
die sie wirklich verdient.

Unser Verein proud to care e.V. hat es sich zur Aufgabe gemacht, Pflegekrifte aus ganz
Deutschland zu vereinen, um gemeinsam fiir ein besseres Image des Berufsfeldes zu
kiampfen und so wieder mehr Menschen fiir die Pflege zu begeistern.

WE ARE PROUD TO CARE! Ki [ > =
Jetzt mehr erfahren und mitmachen #proudtocare



Termine

Liebe Bewobhnerinnen
und Bewobhner,

an dieser Stelle finden Sie unsere besonderen
Veranstaltungen, zu denen wir Sie herzlich

einladen.

Uber alle tiglichen und regelmiRigen Ver-
anstaltungen informieren wir Sie weiterhin
in unserem wochentlichen Veranstaltungs-
plan und auf unseren Aushangen.

Wir freuen uns Gber |Ihre rege Teilnahme!

Ihre Residenzleitung

Vorschau auf unsere Sonderveranstaltungen

Oktober

DI 1510. 14.00-19.00 Uhr
Oktoberfest im Restaurant

Anderungen vorbehalten!

Die Raumlichkeiten entnehmen Sie bitte
auch unseren Veranstaltungspldanen

und Aushangen.

November

Ml 13
Mottotag: Tag der Weltnettigkeit

DO 21.11. 17.00-20.00 Uhr
Lichterfest




Erlebnisse

Sommer, Sonne, Grillspafs

Ein Grillfest ist die beste Gelegenheit, um |
gemeinsam den Sommer zu begrifRen. Herr
Christ, unser Residenzleiter hat am 16. Mai ein
Grillfest, zur Freude aller Mitarbeiter organi-
siert. Bei strahlendem Sonnenschein versam-
melten sich die Kollegen aller Abteilungen auf
unserer Sommerterrasse.

Liebevoll und kreativ stellte unsere Kiiche
ein abwechslungsreiches und kulinarisches
Buffet zusammen. Unter anderem waren zur
Auswahl diverse Salate, Wraps, Dips, Obst,
Grillgemise und selbstverstandlich die Grill-
wurst.

Das Mitarbeiter-Grillfest war ein voller Erfolg
und wird allen Beteiligten noch lange in guter
Erinnerung bleiben.




Erlebnisse ’
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Muttertag

Ein kleiner Dank ging raus, indem wir jeder
Mutter ein Lacheln ins Gesicht zauberten mit
einer schonen Rose, und da die Liebe durch
den Magen geht, gab es ,Heild auf Eis” in Be-
gleitung klassischer Musik und warmem Son-
nenschein.
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Theaterbesuch

Wir bekamen eine Einladung der Klasse 2d
aus der Adolph-Schonfelder-Schule hier in
Barmbek.

Aufgefiihrt wurde das Stlick ,Die Geschichte
vom Lowen, der nicht schreiben konnte" als
Generalprobe. Die Schiler waren sehr auf-
geregt und haben sich gefreut Uber unse-
ren Besuch — genauso wie unsere Gaste. Die
selbstgestalteten Kostiime und das Biihnen-
bild waren entziickend sowie die Auffiihrung
selbst. Es war uns eine Freude, zuzusehen
und wir konnten nicht genug applaudieren,
so sehr hat es uns gefallen.

VielenDankandieKlasse 2d der Adolph-Schon-
felder-Schule!

Erlebnisse




Erlebnisse

Zwei Generationen kommen zusammern

.Musik ist die starkste Form der Magie, die
Menschen verzaubern und inspirieren kann.
An diesem Tag bekamen wir Besuch von Schii-
lern der Adolph-Schonfelder-Schule. Sie hat-
ten etwas fiir uns vorbereitet. Sie haben nicht
nur tolle Lieder fur uns gesungen sondern sie
haben auch viele Bilder fiir uns gemalt. Uber

diese haben sich auch unsere Gaste sehr ge-
freut. Sie bewunderten die Bilder der kleinen
Kinstler. Im Anschluss haben wir alle gemein-
sam Kakao getrunken und Kekse gegessen.
An dieser Stelle ein riesen Dank an die Schiiler
der Adolph-Schénfelder-Schule fur die tolle
und schoéne Zeit!
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Erlebnisse

SDer Zauber der lasten

Zu Gast hatten wir eine junge Schiilerin na-
mens Cady.

Sie hat sich zum 8. Geburtstag ein Keyboard
gewiunscht und ihr erstes Lied, das sie gelernt
hatte, war ,Hanschen klein”.

Am 7. Januar 2019 hatte Cady ihre erste Pro-
bestunde in der Klangfabrik, einer Musikschu-
le im Hamburger Siden, in der sie bis heute
einmal wochentlich Unterricht hat. Seit 2023
begleitet Cady mit dem Klavier eine Sangerin,
die ebenfalls Schiilerin an der Klangfabrik ist.

Das junge talentierte Madchen spielte uns
klassische Sticke vor, darunter auch ein
eigens komponiertes Stilick. Sie begeisterte
uns mit ihren Klangen und liel§ uns fir einen
Augenblick die Welt vergessen.




Erlebnisse
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Ein Eis geht immer ..

Bei sommerlichen Temperaturen und strah-
lendem Sonnenschein nutzten wir den Tag
und gingen zur Eisdiele. Jeder bestellte sein
Lieblingseis. Es wurde sich an friihere Som-
mertage erinnert und an die Eissorten aus
vergangenen Zeiten.



Erlebnisse

Blumen sind das Lachen der Erde

Audrey Hepburn sagte einst: ,Wer einen Gar-
ten anlegt, glaubt an die Zukunft. *

Wir haben den Sommer auf unsere Terrassen
geholt und sie mit viel Liebe, Zuwendung und
Freude in eine bunte Blumenpracht verwan-
delt. Unsere Gaste haben mit viel Eifer Blu-
men gepflanzt und dem Unkraut den Kampf
angesagt. Bei gutem Wetter lasst es sich hier
wunderbar aushalten. Zudem ist es eine Oase
zum Entspannen geworden.
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Gesundheit prv',ld‘ta V(1 U

Gute Fette, schlechte Fette

Fette spielen in unserer Erndhrung eine sehr wichtige Rolle. Doch das Wissen dariiber ist bei den
Verbrauchern nicht besonders ausgeprégt. Was sind gute und was sind schlechte Fette, was tut
unserem Kérper gut — und was ist zu viel? Ein Uberblick.

Fett hat in der Erndhrung ein schlechtes Image.
Fett macht fett, so das (Vor-)Urteil vieler Ver-
braucher. Sie machen einen groBen Bogen um
fetthaltige Lebensmittel und greifen lieber zu
fettreduzierten Produkten. Doch wie so haufig
ist auch dieses Pauschalurteil nicht ganz
richtig. Denn ohne Fette, Fachbegriff Lipide,
gabe es keine intakten Zellmembranen und
kein Vitamin D fur die Knochen. Auch die
Vitamine A, E und K sind fettloslich — der Kérper

braucht Fett, um sie aus der Nahrung aufzu-
nehmen. Aber auf die Menge und die Qualitat
der Fette kommt es an. Und Fett ist als Trager
von Geschmacks- und Aromastoffen mitver-
antwortlich fir den Wohlgeschmack vieler
Speisen.

Fett ist ein enormer Energielieferant fur den
Korper. Ein Gramm Fett enthalt doppelt so viel
Energie wie Protein und Kohlenhydrate. Der
Tagesbedarf an Fett richtet sich nach dem




pvvu dﬁ Cale Gesundheit

Gesamtkalorienbedarf und unterscheidet sich
je nach Geschlecht, Alter, Gewicht, Aktivitat
und AuBentemperatur. ,Grob kann gesagt
werden, dass bei Erwachsenen bis zu 30 % des
Kalorienbedarfs durch Fett gedeckt werden
soll beziehungsweise kann”, erlautert Diplom-
Okotrophologin Silke Restemeyer von der
Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung (DEG).

Dabei kommt es jedoch entscheidend auf die
Art der Fette oder besser gesagt der Fett-
sauren an. Man unterscheidet zwischen ge-
sattigten, ungesattigten und mehrfach unge-
sattigten Fettsauren sowie Transfetten. Fett-
sauren sind Ketten aus Kohlenstoff und
Wasserstoff mit einer Sauregruppe am Ende.
Eine Kette ohne Doppelbindungen heiRt ge-
sattigt. Besitzt die Kette eine oder mehrere
Doppelbindungen, gilt sie als einfach unge-

-

Silke Restemeyer,
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

sattigt beziehungsweise mehrfach ungesat-
tigt. Doppelbindung bedeutet, zwei Atome
sind durch mindestens zwei Elektronenpaare
verbunden. Je mehr gesattigte Fettsauren ein
Fett hat, umso harter ist es bei Zimmertempe-
ratur. Ein hoher Gehalt an ungesattigten Fett-
sauren fihrt deshalb zu einer eher fllssigen
Konsistenz wie bei Olen.

Gesattigte Fette kommen meistens in tieri-
schen Produkten wie Butter, Kase, Sahne,
Fleisch oder Wurst vor. Auch die sogenannten
versteckten Fette in Fast Food und Fertig-
produkten enthalten hauptsachlich gesattigte
Fette. Gesattigte Fette liefern zwar viel
Energie, sind aber in zu groBer Menge aufge-
nommen schadlich flir unseren Koérper. Die
Fettsauren lagern sich in den Zellmembranen
ein und verlangsamen so den Stoffwechsel.
Zudem stehen sie in Verbindung mit erhéhten
Entziindungswerten und kénnen Krankheiten
wie Ubergewicht, Bluthochdruck, Schlaganfall,
Herzinfarkt, einen héheren Cholesterinspiegel
und Arterienverkalkung beginstigen.

.Positiv wirkt es sich aus, weniger gesattigte
Fettsauren und dafiir mehr ungesattigte Fett-
sauren aufzunehmen. Letztere stecken in
pflanzlichen Olen, Margarine, Niissen und fet-
ten Fischen”, erklart die Ernahrungsexpertin.
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Gesundheit Pr%d‘fﬁ CG'e

Damit kénne das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen gesenkt werden.

Bei Olen und Fetten ist die Auswahl groR:
Rapsol ist das Ol der Wahl und ein guter
Allrounder in der Kiche. Rapsél hat den ge-
ringsten Anteil an gesattigten Fettsauren,
einen hohen Anteil an einfach ungesattigten
Fettsauren und enthalt viel von der lebensnot-
wendigen ungesattigten Omega-3-Fettsaure
Alpha-Linolensaure sowie Vitamin E. Hervor-
zuheben ist das glinstige Verhadltnis von
Omega-3- zu Omega-6-Fettsauren in Rapsol.
Unser Korper ist in der Lage, einfach ungesat-
tigte Fettsauren selbst herzustellen, sie sind
also nicht essenziell. Fiir mehrfach ungesattigte
Fettsauren gilt dies jedoch nicht, man muss sie
deswegen mit der Nahrung aufnehmen.
Weitere empfehlenswerte Ole mit einem
nennenswerten Gehalt an Omega-3-Fettsauren
sind Walnuss-, Lein- und Sojadl. Olivendl mit
seinem hohen Anteil an einfach ungesattigten
Fettsauren ist ebenfalls eine gute Wabhl.
Olivendl, speziell natives Olivendl, enthalt
dariiber hinaus sekundare Pflanzenstoffe.
.Margarine hat im Vergleich zu Butter einen
hoheren Gehalt an ungesattigten Fettsauren
und damit eine bessere Fettsaurezusammen-
setzung”, empfiehlt Restemeyer. Kokosfett,
Palmél und Palmkerndl enthalten wie auch
tierische Schmalze groRBe Mengen an gesattig-
ten Fettsauren. Diese haben ungilinstige Wir-
kungen insbesondere auf die Blutfette.
Pflanzliche Ole liefern, wie alle Fette, viele Ka-
lorien. Sie liefern aber auch lebensnotwendige
Fettsdauren und Vitamin E. Fette und Ole, die
beispielsweise zum Kochen, Braten, Backen
oder als Streichfett benutzt werden, sind von
unterschiedlicher ernahrungsphysiologischer
Qualitat. ,Eine gezielte Auswahl der Fettquel-
len ist wichtig, damit wir gut mit lebensnot-
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wendigen ungesattigten Fettsauren und Vita-
min E versorgtsind®, betontdie DGE-Sprecherin.
Als Orientierungswerte empfiehlt die DGE
folgende Mengen: Taglich zehn bis 15 Gramm
Ol (zum Beispiel Raps-, Walnuss- oder Sojadl)
und 15 bis 30 Gramm Margarine oder Butter.
Bevorzugt werden sollten die pflanzlichen Ole
und Fette. Ein Essldffel Ol oder Streichfett ent-
spricht ungefahr zehn Gramm.

Ein besonders heikles Thema sind die soge-
nannten Trans-Fettsdauren. Sie entstehen bei
der industriellen Hartung von ungesattigten
Fetten und Olen. AuBerdem entstehen die
schadlichen Transfettsiauren auch, wenn Ole
uber dem Rauchpunkt erhitzt werden, etwa
bei frittierten Lebensmitteln wie Chips oder
Pommes frites. Transfette erhohen den
LDL-Cholesterol-Spiegel (das ,bose” Choleste-
rin) und senken das HDL-Cholesterol (das
.gute” Cholesterin) im Blut, was beispielsweise
zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitragen kann.
Der Anteil an Transfetten sollte maximal ein
Prozent der gesamten Energiezufuhr ausma-
chen, der Durchschnitt liegt in Deutschland bis
zu viermal so hoch.

Deshalb sollte man beim Kochen und Frittie-
ren mit Ol unbedingt auf die richtige Tempera-
tur achten. Und generell méglichst weniger
frittierte Speisen essen. Lebensmittel mit der
Angabe ,Pflanzenfette, teilweise gehartet”
weisen zudem auf Transfette hin.

Wer sich jedoch bei den Fetten ein wenig aus-
kennt und die wichtigsten Empfehlungen be-
achtet, der kann auch in Ruhe sein ,Fett genie-

u

Ren”.

‘ l Uwe Lehmann
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Wir nehmen

Abschied ...

...von unseren verstorbenen

Bewohnerinnen und Bewohnern r\ V
u

_kagm an Zleine Kiiste als ein Fremdling,

ich wohnte in deinem Haus als ein Gast,

—ich verlasse deine Schwelle als ein Freund, meine Erde.
Rabindranath Tagore
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JEssen halt Leib und Seele zusammen

Nach diesem Motto haben sich unsere Gas-
te ein Gericht ausgesucht. Die Wahl fiel auf
.Labskaus”. Jeder trug zur Zubereitung bei,
unter anderem gab es Zwiebeln zu schalen,
anzubraten, Kartoffeln zu schalen, Rote Bete
und Gewdirzgurken klein zu schneiden sowie

Corned Beef zu zerkleinern. In der Runde war
es unterhaltsam und lustig, jeder hatte was
beizutragen. Nach getaner Arbeit schlemm-
ten wir und waren sehr zufrieden mit dem Er-
gebnis. Wir freuen uns schon auf das nachste
gemeinsame Kochen.



Uhu im Flug

die Phantome der Nacht

Sagenumwoben und bewundert fir ihre
sprichwortliche Weisheit — Eulen faszinieren
uns. Zudem bekommt man sie selten zu
sehen, denn ihr Reich ist die Dunkelheit. In
Europa kommen 13 Eulenarten vor, von
denen zehn bei uns in Deutschland bruten.
Bei Eulen stimmt einfach alles. Die Evolution
hat erstaunliche Voégel hervorgebracht,
deren Fahigkeiten perfekt zu den &kologi-
schen Nischen passen, in denen sie sich einge-
richtet haben. Eulen sind nicht direkt mit
Greifvogeln verwandt. Sie besetzten aller-
dings nahezu die gleiche Funktionen im
Okosystem — nur eben nachts, statt tagsiiber.

Mit geschéarften Sinnen auf Beutefang

Eulen jagen in der Dammerung und bei Nacht.
Sie missen daher besonders gut héren und
sehen kdnnen. Eulen haben zehn Mal bessere
Augen als Menschen. lhre Linsen fangen viel
Licht ein und die Netzhaut ist mit so vielen
Sinneszellen besetzt, dass sie Beute auch bei
schwachem Licht prazise wahrnehmen kon-

Wissenswertes

© lan Sherriffs

nen. Fir eine noch bessere Wahrnehmung
sind die Augen wie bei uns nach vorne ausge-
richtet. Um die dadurch fehlende Sicht zu den
Seiten auszugleichen, ist ihr Kopf extrem be-
weglich. Mit 14 Halswirbeln kénnen sie den
Kopf um 270 Grad drehen. Zusatzlich konnen
Eulen ihre Gesichtsfedern aufstellen. So for-
men sie eine Satellitenschissel, die eine sehr
genaue Ortung von Gerauschen ermdglicht.

Fir eine intakte Natur -

heute und in Zukunft Heinz
Sielmann

Gemeinsam mit seiner Frau Stiftung

Inge grindete der Naturfilm-

pionier Prof. Heinz Sielmann

1994 eine eigene Stiftung. Das Ehepaar wollte
damit seine Ideale und sein Kapital sinnvoll einset-
zen. Die Stiftung engagiert sich deutschlandweit
fur den Natur- und Artenschutz. Helfen Sie mit!

Infomaterial unter 05527 9140
oder www.sielmann-stiftung.de

Vielfalt ist unsere Natur

21



Unterhaltung

A) sehr leicht
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(% MEDIQ) ot the Leart of healtcare

WIR SIND DA,
WENN SIE UNS BRAUCHEN!

Seit 30 Jahren versorgen wir bundesweit chronisch kranke und pflegebedulrftige Men-
schen mit medizinischen Produkten und Dienstleistungen.

Wir mochten dazu beitragen, die Lebensqualitat und Mobilitat unserer Patienten zu star-
ken und zu verbessern.

Unser Service fur Sie:

Versorgung in den Therapiebereichen enterale Ernahrung, IV-Therapien, Stoma,
Tracheostoma, Wundversorgung, ableitende Inkontinenz und Diabetes.

Beratung durch einen personlichen Ansprechpartner vor Ort.
Abstimmung der Versorgung mit dem behandelnden Arzt.
Schnelle und zuverlassige Lieferung der benotigten Produkte, einfach auf Rezept.

Sie mochten nahere Informationen?
Dann fragen Sie nach uns. Wir sind regelmalig in lhrer Einrichtung.

Kostenlose Informationen:
0 800-33 44 800

Medig Deutschland GmbH e 66661 Merzig
kundenservice@mediq.de e www.medig.de




SenVital Senioren- und Pflegezentrum Hamburg am Barmbeker Markt
StlckenstralRe 1-22081 Hamburg

Tel. 040/2000381-0 - www.senvital.de

info-hamburg@senvital.de



