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Gruflwort

Liebe Bewobnerinnen und Bewobhner,

liebe Leserinnen und Leser!

Ein neues Jahr hat begonnen und mit ihm die
Chance, frische Energie zu schopfen, neue
Wege zu gehen und Bewahrtes fortzufiihren.
Ich hoffe, Sie alle sind gut und gesund in das
Jahr 2026 gestartet.

Das vergangene Jahr war gepragt von vielen
schonen Begegnungen, wertvollen Gespra-
chen und gemeinsamen Erlebnissen in unserer
Residenz. Diese Momente des Miteinanders
sind es, die unser Haus lebendig und beson-
ders machen. Dafir mochte ich allen danken,
die tagtaglich dazu beitragen, unseren Be-
wohnerinnen und Bewohnern, ihren Angeho-
rigen sowie unserem engagierten Team, das
mit Herz und Kompetenz fir das Wohl aller
sorgt.

Auch in den kommenden Monaten diirfen Sie
sich auf abwechslungsreiche Veranstaltun-
gen, kreative Angebote und gemeinsame Ak-
tivitaten freuen. Unser Betreuungsteam hat
wieder ein vielseitiges Programm zusammen-
gestellt, das Freude, Bewegung und Gemein-
schaft in den Alltag bringt.

Ich lade Sie herzlich ein, daran teilzunehmen
und aktiv am Leben in unserer Residenz teil-
zuhaben.

Ein besonderer GruB gilt unseren Partnerin-
nen und Partnern, Kooperationsstellen und
Fachmultiplikatoren, die unsere Arbeit beglei-
ten und unterstiitzen. Ihr Interesse und lhre
Zusammenarbeit sind ein wichtiger Bestand-

teil unseres gemeinsamen Erfolgs, vielen
Dank fur Ihr Vertrauen und Ihr Engagement.

Lassen Sie uns das Jahr 2026 mit Optimismus,
Offenheit und Lebensfreude gestalten. Jeder
Tag bietet neue Mdoglichkeiten, ein Lacheln zu
schenken, etwas zu bewegen oder einfach ei-
nen Moment der Verbundenheit zu genieRen.

Ich wiinsche Ihnen allen ein gliickliches, ge-
sundes und inspirierendes neues Jahr voller
Zuversicht und schoner Begegnungen.

Mit herzlichen GrilRen

Samin Mehrens
Residenzleiter



Herzlich willkommen!

Wir begriifien alle neuen Bewobhnerinnen und

Bewobhner unserer Residenz.

Herzlichen Gliickwunsch
zum Geburtstag!

Wir wiinschen allen Bewohnerinnen und Wir gratulieren auch unseren Mitarbeiterinnen
Bewohnern einen schénen Geburtstag. und Mitarbeitern und wiinschen ihnen alles
Lassen Sie es sich weiterhin gut gehen Gute im neuen Lebensjahr.

und bleiben Sie gesund und gliicklich.




Personliches

Mitarbeiter stellen sich vor!

Herzlich willkommen im Team der Pro Seniore
Residenz Radolfzell!

Wir freuen uns sehr, unsere neuen Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter in der Pro Seniore
Residenz Radolfzell begrilRen zu dirfen! Mit
eurem Start beginnt fir euch und auch fur
uns, ein neuer gemeinsamer Weg voller span-
nender Aufgaben, neuer Erfahrungen und
wertvoller Begegnungen. lhr bringt frische

Alijan Amiri
Betreuung

Evangelos Katzaitis
Pflegekraft

Perspektiven, neue Ideen und personliches
Engagement mit, die unser Team bereichern
und unseren Bewohnerinnen und Bewohnern
zugutekommen. Wir wiinschen euch einen
erfolgreichen Einstieg, viele positive Momen-
te und dass ihr euch schnell bei uns zuhause
fahlt.

Schon, dass ihr da seid, wir freuen uns auf
eine gute Zusammenarbeit!

Fruel Eroy
Pflegekraft

Orsolya Kovacs
Pflegelogistik 5



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

Januar

FR  02.01
Neujahrsempfang
Speisesaal Foyer

14.00-16.00 Uhr

DI 06.01.
Heilige drei Konige

14.00-15.00 Uhr

kommen ins Haus

MO 10.01.
Beweg dich Fit

im Gymnastikraum

10.15-11.15 Uhr

DO  20.01. 10.00-11.00 Uhr
Katholischer Gottesdienst

Kapelle

MI 15.00-16.30 Uhr
Musikalische Runde

mit Vito und Gitarre WB 2

'



Februar

FR  06.02. 16.00-17.00 Uhr
Evangelischer Gottesdienst

Kapelle

DO  12.02. 14.00-16.00 Uhr

Faschingsfeier im Foyer

MO 16.02. 14.00-16.00 Uhr
Rosenmontagsumzug Foyer

FR 10.15-11.15 Uhr
Ergogruppe Gymnastik

mit Elena im Gymnastikraum

Anderungen vorbehalten.
Bitte entnehmen Sie die genauen Termine und Veranstaltungen
der Tafel im Eingangsbereich.

Termine

Marz

DI 03.03. 1015-11.15 Uhr
Frohliche Bingorunde

mit Andre WB 1

DO  19.03. 10.15-11.30 Uhr
Erdffnung Wellnessbereich

WB 3

MO 23.03. 10.30-15.00 Uhr
Ausflug in die Konstanzer

Therme

Mi 25.03. 14.00-16.30 Uhr
Friihlingsfest im Foyer

mit Live Musik




Erlebnisse

Ein tierisch <
schoner Tag im

Ziiricher Zoo

An einem sonnigen Herbsttag machten sich
unsere Bewohnerinnen und Bewohner ge-
meinsam mit dem Betreuungsteam auf den
Weg in den Ziricher Zoo. Schon die Fahrt
sorgte flr gute Stimmung und Vorfreude auf
die vielen Tiere, die es zu entdecken gab. Be-
sonders die Elefanten, Léwen und Pinguine
weckten grofles Interesse und so manches
Staunen.

Bei einem gemiitlichen Spaziergang durch die
weitlaufigen Anlagen blieb genug Zeit fir Ge-
sprache, Erinnerungen und gemeinsame Fo-
tos. Ein leckeres Mittagessen im Zoorestau-
rant rundete den Ausflug ab. Glicklich und
mit vielen Eindriicken kehrte die Gruppe am
Nachmittag zuriick, ein Tag voller Lachen, Be-
wegung und schéner Erlebnisse, der uns allen
noch lange in Erinnerung bleiben wird.

Lt




Erlebnisse

Herzlich wz’llkomméh, lieber Herbst!

Mit stimmungsvoller Live-Musik, herbstlicher
Dekoration und guter Laune haben wir im Fo-

yer unserer Residenz den Herbst willkommen - 9 N oy _f',_,, |
geheiRen. Bei Kaffee, frisch gebackenem Ku- e o s A ﬁﬁ;n' "
chen und bunten Blattern genossen unsere i o "
Bewohnerinnen und Bewohner einen gemiit- A i m’”
lichen Nachmittag in frohlicher Atmosphare. L L i -
Die Live-Musik sorgte fiir Schwung, es wurde 3 1

e

. { el |
mitgesungen, geklatscht und sogar ein wenig : | imq;.i.wjl }
getanzt. Viele erinnerten sich dabei an friihe- T g . O ﬂ '

re Feste und tauschten schéne Erinnerungen

e

aus.

Das Herbstfest war fir alle ein gelungenes
Beisammensein voller Warme, Musik und La-
chen, ein wunderbarer Start in die goldene
Jahreszeit!



Erlebnisse

Modebummel in der Residenz

Ein ganz besonderes Highlight war unser Mo-
debummel im Foyer! Unsere Bewohnerinnen
und Bewohner wurden selbst zu Models und
prasentierten mit viel Freude und Charme die
neueste Mode auf einem kleinen Catwalk. Der
Applaus und das Lacheln der Zuschauer spra-

chen fir sich, die Stimmung war groRartig! Im
Anschluss konnte nach Herzenslust gestobert
und eingekauft werden.

Bei warmen Waffeln und duftendem Kaffee
klang der modische Nachmittag in gemiutli-
cher Runde aus.




Erlebnisse

Tierischer Besuch in der Residenz

Grol3e Freude herrschte beim Besuch des Ra-
dolfzeller Tierheims in unserer Residenz! Zwei
liebe Hunde kamen zu uns: der kleine schwar-
ze ,Oreo” und die grolRe, sanftmiutige ,Emma”.
Schnell hatten beide die Herzen unserer Be-
wohnerinnen und Bewohner erobert. Es wur-

de gestreichelt, gelacht und viele schone Er-
innerungen an eigene Haustiere geteilt. Der
Besuch sorgte fiir strahlende Gesichter und
ganz viel gute Laune, ein rundum gelungener
Nachmittag, den wir sicher bald wiederholen
mochten.




Erlebnisse

Unsere neue

SKD-Kiiche
erstrablt im Glanz

Gemeinsam mit unseren Betreuungskraften
und einigen handwerklich begabten Bewoh-
nerinnen und Bewohnern haben wir unsere
SKD-Kiiche neu gestaltet. Es wurde fleiRig
gestrichen, geschraubt und aufgebaut, mit
viel Teamgeist und guter Laune. Das Ergeb-

nis kann sich sehen lassen. Eine einladende,
moderne Kiiche, die Lust auf gemeinsames
Kochen und Backen macht. Jetzt kann die
Vorbereitung fir viele genussvolle Stunden in
der Betreuung beginnen!



Erlebnisse

Vorfreude auf

unserern
Wintermarkt

Mit viel Begeisterung und kreativen ldeen lie-
fen die Vorbereitungen fiir unseren Winter-
markt auf Hochtouren. Gemeinsam mit unse-
ren Bewohnerinnen und Bewohnern wurden
liebevoll handgefertigte Produkte gebastelt,
dekoriert und verpackt. Beim Wintermarkt
werden all diese schonen Arbeiten verkauft
und zusammen mit unseren Besucherinnen
und Besuchern lassen wir den Nachmittag in
gemiutlicher Atmosphare ausklingen. Weitere
Eindriicke und Bilder finden Sie in der neuen
Ausgabe unserer Hauszeitung!



In eigener Sache

Schiifsler Salze

in der Winterzeit

Nachdem das neue Jahr begonnen hat und
die Feiertage vorlber sind, kann sich einem
so manche Herausforderung entgegenstel-
len. Ob es um den hartnackigen Husten geht,
den man einfach nicht loswird, oder das Vol-
legefiihl, das einen seit den Schlemmereien
an den Festtagen begleitet: viele verschaffen
sich gerne Abhilfe aus der Apotheke. Belieb-
te und vielseitig einsetzbare Mittel sind die
SchuBler Salze.

Die SchiBler Salze sind nach ihrem Entwick-
ler, Dr. Wilhelm Heinrich SchiBler benannt.
Er wurde am 21.08.1821 in Bad Zwischenahn,
westlich der Stadt Oldenburg in Niedersach-
sen geboren. Er wuchs in armlichen Verhaltnis-
sen auf und begann sein Medizinstudium erst
mit 30 Jahren, seine Studienjahre verbrachte
er in Paris, Berlin, GieBen und zuletzt in Prag.
Im Jahr 1858 ert6ffnete Dr. Schildler seine
arztliche Praxis in Oldenburg und vertrat und
praktizierte dort die Homdopathie. Gleich-
zeitig forschte er jedoch nach einer Heilwei-
se, die weniger komplex und umfangreicher
sein sollte, als die klassische Homdopathie. Zu
dieser Zeit gab es neue Forschungsergebnisse
Uber die Rolle eines ausgewogenen Mineral-
stoffhaushalts im Koérper. Gleichzeitig wurde
zum ersten Mal mit Mikroskopen die kleinste
Funktionseinheit im Korper erforscht: die Zel-
le. Dr. Schif3ler studierte die damals neusten
Erkenntnisse und entwickelte seine ganz ei-
gene Lehre: die Biochemie mit seinen Heilmit-
teln, den SchuRler Salzen.
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Das Wort ,Biochemie” setzt sich zusammen
aus dem griechischen Wort ,Bios”, welches
far ,Leben” steht, und dem Wort ,Chemie”,
welches vom griechischen Wort ,Chymeia”
stammt, welches so viel wie ,Umwandlung”
bedeutet. Es beschreibt die Wissenschaft
der Elemente und chemischer Vorgange. Die
Biochemie ist ein Heilverfahren, bei dem die
Gesundheit der einzelnen Zelle im Vorder-
grund steht und griindet sich auf die physio-
logisch-chemischen Vorgange im Korper.

Er erkannte als einer der ersten seiner Zeit,
wie wichtig die richtige Mineralstoffzufuhr
fur den menschlichen Koérper ist. Menschen,
die an verschiedenen Erkrankungen, Miss-
standen oder Symptomen leiden, haben
demnach einen gestorten Mineralstoffhaus-
halt. Dies entsteht womadglich dadurch, dass
der Korper aus verschiedenen Grinden nicht
in der Lage ist, die Mineralstoffe aus der Nah-
rung optimal aufzunehmen, wodurch krank-
hafte Zellen entstehen. SchiRler Salze I6sen
dieses Problem, in dem sie auf zellularer Ebe-
ne angreifen: sie geben der Zelle Impulse, wo-
durch sie den benétigten Mineralstoff besser



aufnehmen kann. Somit wird die Zelle wieder
.gesund”, der Mensch ist nicht mehr erkrankt
und der Mineralstoffhaushalt kommt wieder
ins Gleichgewicht. Diese Wirkung wird auch
durch eine homoéopathische ,Potenzierung”,

In eigener Sache

also eine stufenweise Verdiinnung der Mi-
neralstoffe nach homoéopathischer Praxis er-
reicht. So kann der Mineralstoff auf zellularer
Ebene seine volle Wirkung entfalten.

)) \\1“:
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Schifler-Salze geben . arbesten wie
den Zellen Impulse ein Thritner
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SchuBler Salze kénnen von jedem eingenom-
men werden, da sie sehr gut vertraglich sind
und in jedem Alter angewendet werden kén-
nen. Es bestehen keine Wechselwirkungen
mit anderen Arzneimitteln und eine Uberdo-
sierung ist praktisch nicht moéglich. Wichtig ist
jedoch, sich im Klaren zu sein, dass SchiRler
Salze keine Nahrungserganzungsmittel dar-
stellen. Wenn ein Mangel durch z.B. unzurei-
chende Ernahrung besteht, kann dieser nicht
mit ihnen ausgeglichen werden. Sie dienen
ausschlieBlich der verbesserten und gestei-

gerten Aufnahme bereits aufgenommener
Mineralstoffe. Es gibt insgesamt 24 verschie-
dene SchiiBler Salze. Dr. SchiRler arbeitete
mit 12 Mineralstoffverbindungen, sie stel-
len die Basis seiner Lehre der Biochemie dar.
Nach seinem Tod wurden seine Basissalze von
seinen Nachfolgern um nochmals 12 weitere
Mineralsalze erweitert, die sogenannten ,Er-
ganzungsmittel”. Sie werden seltener ange-
wendet, denn der Grol3teil aller Erkrankungen
und Beschwerden lasst sich mit den 12 Basis-
salzen behandeln.

Eine Ubersicht iiber die 12 Basissalze und ihre Anwendungsgebiete:

Nr. 1 Calcium fluoratum

Nr. 2 Calcium phosphoricum
Nr. 3 Ferrum phosphoricum

Nr. 4 Kalium chloratum

Nr. 5 Kalium phosphoricum

Nr. 6 Kalium sulfuricum

Nr. 7 Magnesium phosphoricum
Nr. 8 Natrium chloratum

Nr. 9 Natrium phosphoricum

Nr1 0 Natrium sulfuricum
Nr. 11 Silicea
Nr. 12 Calcium sulfuricum

Das Salz des Bindegewebes, der Gelenke und Haut.
Das Salz der Knochen und Zahne.

Das Salz des Immunsystems.

Das Salz der Schleimhaute.

Das Salz der Nerven und Psyche.

Das Salz der Entschlackung.

Das Salz der Muskeln und Nerven.

Das Salz des Flissigkeitshaushalts.

Das Salz des Stoffwechsels.

Das Salz der inneren Reinigung.

Das Salz der Haare, Haut und des Bindegewebes.
Das Salz der Gelenke.




In eigener Sache

SchiRBler Salze werden meist in Form von
Tabletten eingenommen. Sie werden lang-
sam gelutscht, um die Mineralstoffe Gber die
Mundschleimhaut aufnehmen zu kénnen. Al-
ternativ konnen die Tabletten auch in einem
Glas Wasser gelost und das Wasser in klei-
nen Schlucken getrunken werden, wobei die
Schlucke kurz im Mund behalten werden. Von
bestimmten SchiBler Salzen sind ebenfalls
Cremes fir bestimmte Anwendungen erhalt-
lich.

Um eine bessere Wirkung zu erzielen, kénnen
SchiiBler Salze auch kombiniert werden. Hier
empfiehlt sich die Anwendung als Kur. Fiir die
verschiedenen Unannehmlichkeiten, die der
Winter fur uns bereithalt, sind folgende Ku-
ren geeignet:

1. Kur fir den Energiehaushalt mit Nr.3 + 5 +
7, um auch in der kalten und dunklen Jah-
reszeit wach und erholt zu bleiben.

2. Kur fur das Immunsystem mit Nr.3 + 6 + 7,
um bei einer bestehenden Erkaltung oder
Grippe eine schnellere Genesung herbei-
zufihren oder einer Ansteckung von vorne
herein entgegen zu wirken.

3. Kur zur Stoffwechselanregung mit Nr. 5 +
9 + 10, um Vollegefiihl und Tragheit nach
den Festtagen entgegen zu wirken.
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4. Kur zur inneren Reinigung mit Nr. 6 + 10
+ 12, um nach dem Genuss von Raclette,
Platzchen, Punsch und Glihwein zu viel
Fett, Zucker und andere Schadstoffe ab-
zufihren und den Koérper zu entlasten.

5. Kur fir Haare, Haut und Bindegewebe mit
Nr.1+ 8 + 11, um durch Kalte und trockene
Heizungsluft strapazierte Haut und Haare
wieder zu beleben und Frische zu verlei-
hen.

Die Kuren sollten mehrere Wochen angewen-
det werden, um ihre volle Wirkung entfalten
zu kénnen und somit den Winter wieder in
vollen Ziigen genieBen zu kdnnen.

Bei Fragen zu den Schiissler Salzen oder de-
ren korrekter Einnahme, diirfen Sie sich gerne
jederzeit unserem qualifizierten Personal an-
vertrauen. Denn wir beraten Sie gerne — vor
Ort und ganz in lhrer Nahe.

Ihr Team der Flora Apotheke
Dieser Artikel wurde zusammengestellt von

Frau Monja Laun, Pharmazeutisch Technische
Assistentin in Ausbildung

Flora Apotheke
Inhaberin: Cornelia Laible
Brihlstr. 2, 78315 Radolfzell
Tel: 07732/971991



Unsere ehrenamtlichen

Begleiter*innen sind fiir Sie da

. -
L
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Um lhnen zuzuhdren.

Um mit lhnen (iber alles zu
sprechen, was Sie bewegt, uber
Ihre Sorgen und Note oder auch mit
Ihnen gemeinsam zu schweigen.

Alles darf sein, wie es ist.

In der prafinalen und finalen
Sterbephase vermitteln wir
Hinwendung und Nahe und
versuchen zu ,splren®,

was dem Sterbenden gut tut.

Alles geschieht in Ricksprache
mit dem Pflegepersonal bzw. den
Angehdarigen.

Sprechen Sie gerne unsere
Koordinatorinnen an:
Andrea Jeskulke

Martina Roos

Tel: 07732-52496

Hospiz Verein

Hospizverein Radolfzell, Hori, Stockach
und Umgebunge\.

: o
- - 3 ~

Anzeige
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Gesundheit vad‘fﬁ Gve

Die Kraft des

Vdgumervs

Ein ,Wundernerv” soll er sein. Ein Nerv mit bes-
ten Fahigkeiten. Noch weitestgehend unbe-
kannt, spielt er eine wichtige Rolle fiir innere
Balance und Entspannunag.

Besonders eindrucksvoll beschreibt das der
Physiologe und Chronobiologe Maximilian
Moser: ,So wie der TausendfuRler nicht nach-
denken muss, wie er seine bis zu 700 Beine
bewegt, missen wir Menschen, wenn wir
gesund sind, nicht nachdenken, wie wir atmen,
wie unser Herz schlagt, wie Hormone produ-
ziert werden oder unsere Verdauungsperis-
taltik anlauft” All das Ubernehme unser
vegetatives Nervensystem. Der Vagusnerv ist
Teil dieses Systems und steuert als langster
Nerv des Parasympathikus lebenswichtige,
autonom ablaufende Koérperfunktionen — wie
Verdauung, Stoffwechsel, Herzschlag und
Atmung.

Der Vagusnerv sei ,ein Wanderer”, folgt man
der wortlichen Ubersetzung. Im Unterschied
zu den sympathischen Nervenzellen, die sich
im Riickenmark im mittleren Bereich der Wir-
belsaule befinden, erstrecken sich Tausende
von Vagusnervenfasern vom Hirnstamm Uber
den Kopf- und Halsbereich bis in den Bauch-
raum. Durch seine feinen Verastelungen ist er
mit vielen Organen wie der Bauchspeicheldri-
se, dem Herzen, der Lunge und den Nieren ver-
bunden und an der Funktion fast jedes inneren
Organs beteiligt. Er ist, vereinfacht gesagt, fur
Erholung, Ruhe und Verdauung zustandig.
Sympathikus und Parasympathikus werden
oft als Gegenspieler bezeichnet. Reguliert das
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sympathische Nervensystem die Organfunk-
tionen in Stresssituationen oder bei Aktivitat,
sorgt das parasympathische Nervensystem
fur Entspannungsphasen. Zum parasympa-
thischen Nervensystem zahlt zudem auch das
Nervengeflecht des Darms, das diesen weit-
gehend unabhangig reguliert.

Der Sympathikus erhéht bei lebensbedrohli-
chen Gefahren Herzschlag und Atemfrequenz
und verbessert die Durchblutung. Das stei-
gert die korperliche Leistungsfahigkeit, die in
Extremsituationen notwendig ist. Der Sym-
pathikus ist also eine Art Warner in der Not,
ein Aktivierungs- und Rettungssystem. Der
Parasympathikus dagegen entspannt - und
beruhigt Herz und Atmung. So ist der Vagus
der eigentliche Heiler nach starken Stressbe-
lastungen. ,Unter seinem Einfluss erholt sich
der Korper, zum Beispiel im Schlaf. Das Herz
kann sich regenerieren und der gesamte Kérper
verjingt sich”, meint Universitatsprofessor
Maximilian Moser.

In seinem Buch ,Die heilende Kraft des Vagus”
erklart der Leiter des Human Research Insti-
tuts fur Gesundheitstechnologie und Praven-
tionsforschung, wie wichtig der Vagusnerv
fir unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden
und unsere Psyche ist. So kbnne man den
Vagusnerv auch als den ,Steuermann des
Schlafs” bezeichnen. Ahnlich wie die rhythmi-
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schen Wechsel zwischen der REM- und der
Non-REM-Schlafphase sei auch seine Aktivi-
tat in Tiefschlafphasen durch solche rhythmi-
schen Wechsel charakterisiert, die den Rege-
nerationsprozess begleiten.

Es ist also ein Zusammenspiel von Sympathi-
kus und Parasympathikus. Beide erganzen
und bedingen einander wie Yin und Yang.
Stets kommen die Koérperfunktionen zum
Einsatz, die in der jeweiligen Situation am
sinnvollsten sind. Also doch keine Gegenspieler,
sondern eher Kooperationspartner, die den
Kérper in Balance halten.

Wer zu Dauerstress neigt, sollte seinen Vagus-
nerv aktivieren, rat auch die Minchener
Schauspielerin Nicola Tiggeler, bekannt aus
der TV-Erfolgsserie ,Sturm der Liebe”. Fir sie
ist der Vagusnerv ,eine Schaltzentrale in un-
serem Korper, die uns dabei helfen kann, auf-
zutanken, uns zu regenerieren und wieder mit
Motivation ans Werk zu gehen”. Er verbinde
Gehirn und Organe — vom Hirn zum Darm,
von oben nach unten und von links nach rechts.
.Ein Superheld. Die Soforthilfe fir Stimme und
Wohlbefinden”, da er neben seiner vegetati-
ven Funktion auch an der Atmung und an der
Steuerung von Kehlkopf, Stimme, Rachen und
der oberen Speiserdhre beteiligt ist.

Die Stimmlehrerin hat einige Ubungen und
Techniken zur Stimulation des Vagusnervs zu-
sammengestellt, um sich in gute Balance und
Stimmung zu bringen. Kein Wunder, verlauft
doch der Vagusnerv an den Stimmbandern
und der Speiserohre entlang und kann so
durch Tonen aktiviert werden.

Atemiibungen

Bewusst tief in den Bauch atmen. Herzschlag
und Blutdruck sinken, der Stoffwechsel wird
angeregt, das Immunsystem aktiviert. Ent-
spannung entsteht. Versuchen Sie ohne An-

strengung auf etwa sechs Atemziige pro Mi-

nute zu kommen. Atmen Sie anfangs durch

die Nase ein und durch den Mund aus, so, als
ob Sie Seifenblasen blasen.

- Koharente Atmung: gleichmaRige Ein- und
Ausatmung, beispielsweise fiinf Sekunden
einatmen, finf Sekunden ausatmen.

- Stressreduzierende parasympathische At-
mung: mit verlangerter Ausatmung - vier
Sekunden ein, sechs Sekunden ausatmen
oder drei Sekunden einatmen und sechs Se-
kunden aus, eine Sekunde halten.

Tonen

Da der Vagusnerv an den Stimmbandern und

der Speiserdhre entlang verlauft, kénnen Sie

ihn durch Ténen aktivieren. Lassen Sie beim

Ausatmen ein leises, entspanntes ,0oooh”

oder ,Aaaah” ertonen. Entspannen Sie dabei

die oberen Halswirbel. Singen oder summen

Sie, spliren Sie die Resonanz in |hrem Brust-

bein, Schadel und Brustkorb. Auch sanftes

Gurgeln hilft.

Augenbewegungen

Rhythmische Augenbewegungen bewirken

nachweislich Entspannung und entlasten die

Augen. Sitzen Sie aufrecht und halten Sie den

Kopf ruhig. Bewegen Sie nur die Augen, je-

weils finfmal nach oben und unten, nach

links und rechts sowie im Uhrzeigersinn.

Fixieren Sie abwechselnd einen nahen und

einen entfernten Punkt. Wichtig: Atmen Sie

dabei entspannt.
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Bewegung

Bewegung, gleich welcher Art, stimuliert nicht
nur das Nervensystem, sondern sorgt bei
uberwiegender Bildschirmtatigkeit fur den
notigen Ausgleich. Spazierengehen, schnelles
Walken, Fitnesstraining, Yoga, Tanzen: Haupt-
sache regelmaRig und mit Freude. Auch kleine
Einheiten Giber den Tag verteilt sind hilfreich.
Schlaf

Nicht nur der Parasympathikus, der gesamte
Korper entspannt und regeneriert durch er-
holsamen Schlaf.

Lachen ist gesund

Selbst kunstlich initiierte Lacheinheiten fiih-
len sich irgendwann echt an. Versuchen Sie
morgens, abends oder zwischendurch einfach
mal grundlos zu lachen.

Massage

Massagen konnen stimulieren und entspan-
nen. Aktivieren Sie den Vagusnerv unter an-
derem mit einer sanften Selbstmassage am
seitlichen Hals neben der Hauptschlagader.
Wenig Druck gentigt bereits. Auch Kopf-, Ge-
sichts-, Hand- und FulBmassagen sowie Kief-
erlockerungsiibungen sind wohltuend.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin
kann der Druck auf bestimmte Akupunktur-
punkte Blockaden l6sen, die den Energiefluss
im Korper storen. Solche mit dem Vagusnerv
verbundenen Punkte befinden sich unter an-
derem an den Ohren. Durch sanften Druck in
der Mulde am Gehorgang sowie oberhalb des
Gehdrgangs, oder auch hinter der Ohrmuschel,
wird der Vagusnerv aktiviert. Driicken Sie ent-
sprechende Punkte mehrmals 30 Sekunden
lang, indem Sie die Haut hin- und herschieben.
Da der Vagusnerv links und rechts am Hals-
wirbel verlauft, lasst er sich durch sanfte Na-
ckenmassagen stimulieren. In der Vorstellung
der Chinesischen Medizin ist der Vagusnerv
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einer der bedeutendsten Meridiane, der die
Kommunikation zwischen Gehirn und Orga-
nen ermaoglicht. Als Teil des autonomen Ner-
vensystems schafft er ein Gleichgewicht zwi-
schen Yin und Yang — und halt die Harmonie
zwischen den Organen aufrecht. Durch die
Forderung der Energiebalance kann er Be-
schwerden wie Verdauungsstérungen lindern.
Auch Maximilian Moser empfiehlt mentale
Ubungen zur Starkung des Vagusnervs und
zum Aufbau einer resilienten Gesundheit.
Dazu gehéren zum Beispiel Wut und Arger zu
regulieren, ein inneres Lacheln zu tiben, Dank-
barkeit zu praktizieren sowie eine wertfreie
Tagesruckschau vor dem Einschlafen zu hal-
ten. Diese innere Distanz helfe dabei, die va-
gale Hemmung, die durch innere Anspannung
entsteht, zu |6sen und besser zu schlafen.
Dem Larm der Welt entfliehen, in die Natur
gehen, entschleunigen, Wellnesskuren oder
Heilbader auch zu Hause geniellen — selbst
eine kalte Dusche oder das Waschen des Ge-
sichts mit kaltem Wasser kann den Vagusnerv
aktivieren. Bestimmte Meditationspraktiken
und Achtsamkeitsiibungen wie Progressive
Muskelentspannung, Qigong, Taiji oder acht-
samkeitsbasierte  Stressreduktion (MBSR)
wirken beruhigend auf das Nervensystem
und stimulieren den Vagusnerv.
In seiner Forschung entwickelte Maximilian
Moser neue Methoden zur Messung des vege-
tativen Nervensystems. In seinem Buch be-
schreibt er, wie man den ,Wundernerv"” und
die Herzratenvariabilitat messen und starken
kann. In der Medizin wird die Aktivierung des
Vagusnervs bereits gezielt genutzt, zum Bei-
spiel bei Depressionen.

Christel Sperlich



Wir nehmen

Abschied ...

...von unseren verstorbenen
Bewohnerinnen und Bewohnern

Erinnert euch an mich,

aber nicht an dunklen Tagen.

Erinnert euch an mich

in strahlender Sonne,

wie ich war, als ich noch alles konnte.
Unbekannter Autor 21
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Wenn im Gemeinschaftsraum gelacht, erzahlt
oder gemeinsam Uber ein Ratsel nachgedacht
wird, dann sind wir mittendrin, das SKD-Team,
der sozial-kulturelle Dienst unserer Residenz.
Wir gestalten den Alltag mit Herz, Freude und
viel Gespdur fir die kleinen Momente, die den
Tag besonders machen.

Unsere Angebote sind so vielfaltig wie die
Menschen, die bei uns leben. Am Vormittag
laden wir zu Runden ein, in denen das Ge-
dachtnis trainiert, der Koérper bewegt oder
die Kreativitat geweckt wird. Mal wird ge-
spielt, gemalt, erzahlt oder einfach in netter
Gesellschaft Zeit verbracht, denn gemeinsa-
mes Lachen tut gut und verbindet.

Doch wir sind nicht nur in Gruppen aktiv. Wir
besuchen auch Bewohnerinnen und Bewoh-
ner auf ihren Zimmern, fihren personliche
Gesprache oder horen einfach zu. Manchmal
reicht schon ein kurzer Austausch, ein Lacheln
oder ein gutes Wort, um den Tag ein bisschen
heller zu machen.
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Das SKD- Team stellt sich vor

Im Laufe des Jahres sorgen wir mit Ausflu-
gen, stimmungsvollen Festen und besonde-
ren Abendveranstaltungen fir viele schéne
Erlebnisse, vom kleinen Kinoabend bis hin zu
frohlichen Themen-Events. So entsteht ein
Miteinander, das lebt und Warme schenkt.

Geleitet wird unser Team von Elena Rugolo,
die diese Aufgabe seit neun Jahren mit viel
Herz erfillt. Gemeinsam mit Anja, Jasmin,
Sonja, Gisela, Jutta, André und Aljan bildet sie
ein engagiertes Team, das mit Freude, Ideen-
reichtum und offenen Ohren fir alle da ist.
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Ich bin
STOLZ DARAUF

... in einem der schdénsten und sinnvollsten Berufe liberhaupt zu arbeiten.

... hilfsbediirftigen Menschen ein selbstbestimmtes Leben zu erméglichen.

... Menschen Tag fiir Tag ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern.

... einen Teil dazu beizutragen, dass die Pflege genau die Anerkennung bekommt,
die sie verdient.

Ich bin
PROUD TO CARE.

Unsere Initiative proud to care hat es sich zur Aufgabe gemacht, Pflegekrafte aus ganz
Deutschland zu vereinen, um gemeinsam fiir ein besseres Image des Berufsfeldes zu
kampfen und so wieder mehr Menschen fiir die Pflege zu begeistern.

WIR SIND PROUD TO CARE! K [ > =)
Jetzt mehr erfahren und mitmachen #proudtocare
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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




Pro Seniore Residenz Radolfzell
UntertorstraRe 24/26 - 78315 Radolfzell
Telefon 07732 982-0 - Fax 07732 982-499
radolfzell@pro-seniore.com
WWww.pro-seniore.de



