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Info und Beratung

unter

Tel. 030 130 11 1809

Haus Dr. Hermann Kantorowicz
Schénwalder StraBe 50-52
13585 Berlin

Tel. 030 355 30 070

Tel. 030417 2752511

Tel. 030832 24 2200

Haus RhinstraBBe«
RhinstraBe 105
10315 Berlin

Tel. 030 757 74 81 600

Hauptstadtpflege

In Berlin immer in lhrer Nahe

Haus Jungfernheide
Schweiggerweg 2-12
13627 Berlin

Tel. 030367 0233 0100

Tel. 030 497 69 03 2562

Tel. 030 3 57

pr

Haus John F. Kennedy
Alt-Wittenau 90-90a
13437 Berlin

Tel. 030 322 92 6400

Tel. 030847 119122

Tel. 030 550 05 1150

TITELTHEMA: JUBILAUM
HAPPY BIRTHDAY VIVANTES HAUPTSTADTPFLEGE
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Gymnastik — die ideale

BEWEGUNG IM
ALTER

Dr. René Herrmann
Geschaftsfihrer

Liebe Leserinnen
und Leser,

konnen Sie sich noch erinnern, was vor
15 Jahren war? Damals wurde Angela
Merkel die erste Bundeskanzlerin
Deutschlands. Wir wurden mit Joseph
Ratzinger alle ein bisschen Papst und in
Schoénefeld begann man mit den
bauvorbereitenden MaBnahmen am

Haus TeichstraBe Haus SommerstraBe« Haus Jahreszeiten .
TeichstraBe 44 SommerstraBe 25¢ BuschingstraBe 29 FlUghafen Berlin Brandenburg.
13407 Berlin 13409 Berlin 10249 Berlin

Im November 2005 startete aber auch
die Vivantes Hauptstadtpflege. Damals

Haus Weidenweg Haus Leonore Haus Ida Wolff« O 4 MEIN BERLIN 2 2 REISE mit einigen wenigen Pflegeeinrichtun-
Weidenweg 42 LeonorenstraBe 17-33 Juchaczweg 21 Kiezspaziergang mit 900 Jahre Freiburg gen. Wir renovierten, feierten Richtfeste,
10249 Berlin 12247 Berlin 12351 Berlin . . . . .. . . .
Marion Voigt & Fiona Spith er6ffneten neue Hauser und integrierten
HAUPSTADTPFLEGE AKTUELL 24 Vollwertig versorgt — Tragern in die Vivantes Hauptstadtpflege
Haus Wilmersdorf Haus Ernst Hoppe Haus Seebriicke 0 8 . « . . g : T :
Berkaer Strafe 31-35 Lanzendorfer Weg 30 Am Maselakepark 20 Grofie Kampagne mit ,echten Ernihrung im Alter qullle.. Dabei hatter\ Wwir eins stets im
14199 Berlin 14089 Berlin 13587 Berlin Azubis Blick: Die Bewohnerinnen und Bewohner
WOHNEN Berlins professionell und wohnortnah zu

betreuen. Eine Erfolgsgeschichte, die

Haus Louise Schroeder u.a. Yoga in Jungfernheide, Bingo Altersvorsorge ohne en.gagierte Mitarbei’.[erinnen und
Westphalweg 1 in Haus Franckepark und Mitar- Mitarbeiter aus allen Bereichen, von der
12109 Berlin beiter ,Bolle“ in Haus Teichstrafle GESUNDHEIT Verwaltung Uber die Hauswirtschaft
Tel 03070194 113 28 Leistungstriger Darm und den Sozialdienst bis hin zur Pflege
AUSBILDUNG und den Hausmeistern nicht moglich
Haus Britz 1 4 Auf ins Leben UNTERHALTUNG gewesen wadre. Aber auch Ehrenamtli-
Buschkrugallee 139 3 0 . . . . .
12359 Berlin Quartett — Bilderritsel che spielen nach wie vor eine groB3e
TITELTHEMA mit Gewinnspiel Rolle. Ihnen allen danke ich sehr.
Tel. 030 670 66 610 1 6 .
Jubildium

Da wir leider unseren Geburtstag in
diesem Jahr nicht so feiern kdnnen, wie
wir uns das gewdnscht hatten, wollen

Tel 030 319 89 1700 . § wir zumindest in dieser Ausgabe auf
il 15 Jahre Vivantes Hauptstadtpflege
Haus Danziger StraBe .§£| zurlckblicken. Ich wiinsche lhnen viel
i | . .
Danziger Strafie 245 Freude beim Lesen und freue mich
10407 Berlin R
3 schon auf das kommende Jahr, wenn
Tel. 0304284261300 5 mit dem neuen Haus in Kaulsdorf unsere
g Geschichte weitergeschrieben wird.
Haus Franckepark L
GotzstraBe 20a A . .
12099 Berlin ~ SEITE 26 Bleiben Sie gesund!
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WWW.Vi -hauptstadtpflege.de
www.facebook.com/vivanteshauptstadtpflege
hauptstadtpflege@vivantes.de

Kinklusive Kurzzeitpflege



MEIN BERLIN MEIN BERLIN

Unser Charlottenburg

Ob pudrig oder frisch, in der Parfum-
Manufaktur Birkholz kann der ganz
personliche Duft zusammengestellt
werden. Gerade fur adltere Menschen
eine schéne Geschenkidee. Denn
nichts transportiert Erinnerungen so
gut wie Gerlche.

\!
i

Iﬁ\ Birkholz Perfume Manufacture,
KnesebeckstraBBe 55, 10719 Berlin

adddddE

Den Ludwigkirchplatz kennt Marion Voigt schon seit
ihrer Kindheit. Die Grinflache rund um die Kirche ist eine
kleine Oase der Ruhe. Der Springbrunnen platschert und
eine Charlottenburgerin fuhrt ihre finf Pudel aus.

@ Kirche und Park Sankt-Ludwig,
Ludwigkirchplatz 10, 10719 Berlin

Text: Arthur Molt, Fotos: Christian Reister

pitsommer in Charlottenburg. Das ist zwar kein Ersatz fiir den Sommerurlaub, aber weit
weniger angestaubt als es klingt. Denn rund um Ku'damm und Kantstrafle laden ausgefallene

Geschifte und Restaurants zu weiten Reisen ein. Abwechslungsreich und trotzdem unaufge- Wenn die Familie in der Stadt ist,
regt, so empfinden die Hauptstadtpflege Mitarbeiterinnen Fiona Spith und Marion Voigt den reserviert Marion Voigt gerne
Kiez. ,Eine burgerliche Wohngegend, die aber auch eine bunte Mischung bereithilt. Mit giinstigen einen Tisch in der Pizzeria Ali
Geschiften und Traditionslokalen, die sich schon seit Jahrzehnten halten®, erklirt Marion Voigt. Auch Baba. Seit den 70er-Jahren eine
Frau Spith schitzt in den Quartieren rechts und links des Ku'damms die Mischung aus alteingesessen Institution im Kiez.
Liden und innovativen Geschiftsideen. Charlottenburg muss sich nicht verstecken: Vom Altberliner
Restaurant bis zur hawaiianischen Poké-Bowl, ist hier alles zu haben. Und doch, das alte Westberlin s Pizzeria Ali Baba,
blitzt an allen Ecken hervor: Sei es Harald Juhnkes Stammkneipe oder eine Rainer-Werner-Fassbin- BleibtreustraBe 45,
der-Retrospektive im Programmkino filmkunst66. 10623 Berlin

4 Meine Hauptstadtpflege Oktober 2020 5




MEIN BERLIN

Am Kurfurstendamm weht ein Hauch franzoésischer
Lebensart durch Berlin. Im Cinema Paris laufen aktu-
elle Kinofilme aus Frankreich. Wer sie in der Origi-
nalsprache verstehen will, kann im Maison de France
auch gleich einen Sprachkurs belegen.

Cinema Paris,
Kurfirstendamm 211, 10719 Berlin

,Das Tolle an meinem
Charlottenburger Kiez ist
die Lage etwas abseits des
Zentrums. In funf Minuten
bin ich in der City und in
15 Minuten im Grunewald.”

Fiona Spith

6 Meine Hauptstadtpflege Oktober 2020

Schmokern an der frischen Luft. Der Bucherbogen
am Savignyplatz bietet eine groe Auswahl an
Bildbanden aus den Bereichen Kunst, Fotografie
und Architektur.

!ﬁ\ Stadtbahnbogen 593,
10623 Berlin

MEIN BERLIN

Als geburtige Charlottenburgerinnen kennen

die beiden Hauptstadtpflege Mitarbeiterinnen
naturlich den ,Diener Tattersall”. Die ehemalige
Lieblingskneipe von Entertainer Harald Juhnke ist
abends immer noch gut besucht.

§98

O GrolmanstralBBe 47, 10623 Berlin

Ein Globus fur das Baro? Neben hoch-
wertigen Accessoires bietet diese
Papeterie auch eine groBBe Auswahl an
Kalendern und Schreibgeréaten. Fiona
Spath kauft hier gerne Postkarten.

ﬁ UhlandstraBBe 28, 10719 Berlin

Ein Rickzugsort im Grinen. Am Savignyplatz
haben die beiden Mitarbeiterinnen einen
schonen Ort fur ein Gesprach nach Feier-
abend gefunden.

Savignyplatz, 10623 Berlin

Zeigen Sie uns lhren Kiez!
Vorschlage an:
christiane.hardt@vivantes.de
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Hinter den Kulissen des Fotoshootings

Foto: © Kathleen Friedrich
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Gro[3e Kampagne
mit ,echten” Agubis

Augenzwinkernd, sympathisch, nahbar: Die Vivantes Hauptstadt-
pflege wirbt mit einer Kampagne um neue Auszubildende. Im
Mittelpunkt stehen , echte” Azubis, die zu Fotomodels werden.

Sowas kommt dann doch eher selten
vor: Im Konferenzraum der Ge-
schiftsfilhrung stehen statt Tisch und
Stithle an diesem Tag jede Menge Ka-
meratechnik, Stative, eine Leinwand
und Softboxen. Geshootet werden hier
die Motive der neuen Azubi-Kampa-
gne ,Bereit fiirs echte Leben!“ In den
Hauptrollen vier junge Menschen,

die normalerweise in den Hiusern
unterwegs sind und dort die Bewoh-
nerinnen und Bewohner unterstiitzen,
statt vor der Kamera zu stehen.

MOTIVE FUR SOCIAL MEDIA

Dem Ergebnis sieht man das aller-
dings nicht an. ,Alle Beteiligten
hatten viel Spaf’ und die Motive sind
groflartig geworden®, sagt Christiane
Hardt, die fir das Marketing bei der
Vivantes Hauptstadtpflege zustindig
ist. Ab Oktober sind die Azubis nun in
den Social-Media-Kanilen zu sehen.
Sie werben hier fiir eine Ausbildung in
einem der 17 Hauptstadtpflege Hauser.
Die ist sicherlich auch mal herausfor-
dernd, bietet dafiir aber auch einen
sicheren Job, 1.140,69 Euro im ersten
Ausbildungsjahr und 30 Tage Urlaub.

»Wir mochten mit der Kampagne zei-
gen, wie vielseitig, kreativ und stark die
Ausbildung in der Pflege sein kann®,
berichtet Christiane Hardt. Die Anzei-
genmotive sind daher mit Anspielun-
gen auf bekannte Filme und Serien ge-
spickt. Die Slogans lauten: , Frithstiick
mit Tiffany ist mein erster Tagespunkt,

HAUPTSTADTPFLEGE AKTUELL

»In meiner Ausbildung passieren
stranger things®, ,Herr Miller, ich und
unser Game of Thrones“ und , Herr
Ott nennt mich die Herrin der Ringe®

QUEREINSTIEG MOGLICH

Bewerben konnen sich alle Schul-
abgingerinnen und -abginger ab 18
Jahren. Aber auch im Quereinstieg
sei eine Ausbildung maéglich. ,Unsere
Zielgruppe ist wie die Kampagne jung
und bunt®, sagt Christiane Hardt. Es
gebe auch viele Menschen, die zuvor
schon einmal eine Ausbildung in
einem anderen Bereich angefangen
hitten und fur die die Pflege besser
geeignet sei. ,Ein Job in der Pflege ist
nicht nur anstrengend, wie viele Au-
fenstehende denken®, sagt Christiane
Hardt, ,sondern auch mal spafiig,
sehr emotional und vor allem immer
herzlich. Genau das wollen wir mit
der Kampagne vermitteln.“ O

Mehr Informationen unter:
www.auf-ins-echte-leben.de
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HAUS BRITZ

9
,,La dolce vita”

Zeit fur BINGO

Mit selbstgemachter Pizza und Tiramisu, Tomate
Mozzarella, Weiflweinschorle, Fruity Secco und
einer supertollen Dekoration wurde im Haus Britz
ein italienischer Tag gefeiert. Alle haben mitge-
holfen und zum Gesamtgelingen beigetragen.

Der Ausflug nach Italien hat den Bewohnerinnen
und Bewohnern besonders gut gefallen und ge-
schmeckt hat es obendrein auch noch vorziiglich.
»2Molte, molte grazie“ dem gesamten Team der
Betreuung fiir die tolle Umsetzung!

Kaum ein Spiel ist so beliebt unter den Bewohne-
rinnen und Bewohnern wie Bingo. Auch im Haus
Franckepark wird es mit wachsender Begeisterung
gespielt. Allerdings wird dort nicht das gewo6hnli-
che Bingo, sondern ,Blackouts Bingo“ gespielt. Bei
dieser Art missen alle Felder abgedeckt werden.
Auf die Bewohnerinnen und Bewohner warten
immer schéne Gewinne.

Aktivitat im Garten

Ja, bei schonem Wetter kocht und isst das Team
vom Haus Weidenweg mit den Bewohnerinnen
und Bewohnern auch im Garten. Denn dieser

ist nicht nur sehr schon, sondern dort gibt es an
der frischen Luft auch ausreichend Platz fiir den
notigen Sicherheitsabstand. Dies sorgt stets fir
gute Laune und gleichzeitig werden auch die Sinne
angeregt.

HAUS SEEBRUCKE

/wel neue Hochbeete

HAUS JUNGFERNHEIDE

N a m a ste: YO g a Die Bewohnerinnen und Bewohner im Haus

Seebriicke konnen sich jetzt tiber zwei Hoch-

: beete freuen. Nicht nur eine tolle Beschiftigung
a n d e r frl SC h e n I_Uf-t an der frischen Luft, sondern auch eine Ver-
schonerung der Auflenanlage. Alle girtnern
ganz emsig und voller Freude. Mit der ersten
Entspannte Bewegungen im schénen Garten von Ernte wurde dann der Fleif} belohnt.
Haus Jungfernheide: Bei bestem Wetter halten sich '
so die Bewohnerinnen und Bewohner fit, lassen die
Kérper geschmeidiger werden und die Gedanken
und Gefiihle zur Ruhe kommen. Eine willkom-

mene und tolle Abwechslung im Alltag.

11

10 Meine Hauptstadtpflege Oktober 2020
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HAUS LOUISE SCHROEDER

Einblicke in die Arbeit ; 0
| W
der Betreuung | “

HAUS TEICHSTRASSE

Bolle — Der , Neue” aus
der Verwaltung

Die Verwaltung im Haus Teichstrafle hat seit
einiger Zeit tatkriftige Unterstitzung mit dem
Namen ,Bolle“ bekommen. Bolle ist ein fuchs-
roter Labrador, der bei Einrichtungsmanagerin
Unter fast normalen Umstidnden kénnen in- Marion Voigt ein neues Zuhause gefunden
zwischen die Betreuungsangebote wieder . hat. Der kleine Wirbelwind ist auch im Haus
mehr und mehr stattfinden. Mit Bingo spielen Teichstrafle unterwegs. Und wie das bei Jung-
und Gedichtnistraining férdern die Mitar- ! tieren so ist, muss er noch viel lernen: "Sitz",
beiterinnen und Mitarbeiter im Haus Louise | "Platz", "Bleib" und "Pfétchen geben" funkti-
Schroeder Wahrnehmung, Konzentration und onieren mittlerweile richtig gut. Besuche auf
Fingerfertigkeit! den Wohnbereichen sind aufgrund der Corona-
' Pandemie leider noch nicht méglich. Hoften
wir, dass sich das bald dandert.

Niemals geht man so ganz

Das Jahr ging viel zu schnell voriiber. Schweren Her-
zens verabschiedet das Team vom Haus Britz ihren
FSJler Kenneth, der eine Bereicherung fiir das Team
und die Bewohnerinnen und Bewohner gewesen ist.
Sie werden besonders die gemeinsamen
Tai Chi-Stunden mit ihm ver-
missen. Die im Haus selbst
gebackene Torte hat sehr
lecker geschmeckt und den
Abschied etwas versiift.
Wir wiinschen Kenneth
fiir seine Zukunft von
Herzen alles Gute,
Gesundheit und viel
Freude!

12 Meine Hauptstadtpflege Oktober 2020

ANZEIGE

HAUS FRANCKEPARK

Gottesdienst unter
freiem Himmel

An der frischen Luft bei schonstem Wetter dem

Pfarrer zuhoren, nachdenken und sich austau-
schen. Auch das ist ganz wichtig fir einige unserer
Bewohnerinnen und Bewohner und wird dankbar
regelmiflig angenommen. Wie jetzt zum Beispiel
beim Gottesdienst im Haus Franckepark.

AUS DEN HAUSERN

E-Learning-
Weiterbildung

Beim neuen E-Learning-Angebot der Vivantes
Hauptstadtpflege bilden sich unsere Kolleginnen
und Kollegen aller Berufsgruppen in den Hau-
sern weiter. Auch das Haus Seebriicke ist hier mit
dabei. Zusammen mit den Fortbildungsmagazi-
nen und den Online-Tests wird der Ehrgeiz vieler
geweckt und mit Stolz die Teilnahmezertifikate
erworben. Toll, weiter so!

Gemeinsam fur eine gesunde Zukunft.

Bl colih

BUNZL

vouce 33> BB i

Seit vielen Jahren besteht eine partnerschaftliche Zusammenarbeit
zwischen dem Unternehmen MOHAGE und der Vivantes Hauptstadt-
pflege. Fiir diese gute Zusammenarbeit, auch in herausfordernden
Zeiten, mochten wir allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern besonde-
ren Dank aussprechen. Auch in Zukunft versorgen wir zuverlassig mit
Pflege-, Hygiene- und Inkontinenzprodukten - jedoch unter einem
euen Namen: BUNZL Healthcare. Informationen zur Transformation
n Sie auf www.bunzl-healthcare.de.
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Meine Hauptstadtpflege: Die Bewer-
bungen laufen, im April 2021 startet
das neue Ausbildungsjahr. Was sollte
der neue Nachwuchs unbedingt mit-
bringen fiir diesen Beruf?

Hien Mai Thi Le: Das Bewusstsein,
dass die Altenpflege ein gesamtheit-
liches Sich-Kiimmern ist und nicht
allein die rein medizinische Versorgung
meint.

Luu Nguyen: Die Azubis sollten unbe-
dingt Interesse fiir die Menschen und
ihre individuellen Lebensgeschichten
mitbringen.

Warum haben Sie personlich diesen
Beruf gewahlt?

Luu Nguyen: In Vietnam habe ich
bereits eine Ausbildung als Kran-
kenpfleger absolviert und nutze jetzt
die Chance, mich in Berlin weiter zu

bilden. Mir gefillt, dass in der Alten-

pflegearbeit das Sich-Kiimmern an
erster Stelle steht. Wir lernen unsere
Bewohnerinnen und Bewohner sehr
gut kennen und bauen eine Bezichung
zu ihnen auf.

Hien Mai Thi Le: Ich liebe die Arbeit
mit Menschen. Unser Beruf ist fur die
ganze Gesellschaft wichtig. Menschen
zu pflegen bedeutet fiir mich, ihnen
Lebensqualitit zu bieten. Dazu gehort
es, sich jeweils auf den Menschen indi-
viduell einzulassen, ihm zuzuhoren und
seine Bediirfnisse zu erkennen.

Was macht fiir Sie die Arbeit in lhrer
Ausbildungsstatte aus?

Hien Mai Thi Le: Besonders gut gefillt
mir die Hilfsbereitschaft im Team.
Unsere Kolleginnen und Kollegen hel-
fen uns nicht nur bei fachspezifischen
Themen, sondern auch dabei, kulturelle
Hiirden zu tberwinden. Sie bringen

Foto: © one line man—iShutterstock .com

Dieses Jahr ging bundesweit eine
neue Pflegeausbildung an den
Start, die Kinderkrankenpflege,
Altenpflege und Gesundheits- und
Krankenpflege zusammenfasst. Die
Schulerinnen und Schiler lernen
zwei Jahre lang gemeinsam die glei-
chen Inhalte. Erst im dritten Jahr
gibt es die Moglichkeit, einen Be-
reich zu vertiefen. Auszubildende,
die gerne in Altenpflegeeinrich-
tungen arbeiten wollen und hier
ihren Schwerpunkt sehen, kénnen
dann einen gesonderten Abschluss
in der Altenpflege erwerben. Es
besteht aber auch die Méglichkeit,

uns beispielsweise die Gebriauche und
kulturellen Besonderheiten der Bewoh-
nerinnen und Bewohner niher.

Luu Nguyen: Soziales Miteinander und
gegenseitiges Unterstltzen spielen eine
grofle Rolle, im Team fiihle ich mich
sehr gut betreut und aufgehoben.

Wegen der Pandemie miissen Sie
derzeit ganz besonders auf die Hygi-
enemaBnahmen achten. Bringen die
Einschrankungen weitere Herausfor-
derungen fiir die Auszubildenden
mit sich?

Luu Nguyen: Wir lernen normaler-
weise im Wechsel sechs Wochen in

der Ausbildungsstitte und dann ein
paar Wochen in der Schule. In den
vergangenen Monaten haben wir fir
die Schule zunichst von zu Hause aus
gearbeitet — das bedeutet viel Selbst-
organisation und Selbstdisziplin.

die generalistische Ausbildung
fortzusetzen und nach drei Jahren
mit der Berufsbezeichnung , Pflege-
fachfrau” bzw. ,Pflegefachmann”
abzuschlieBen. Neben einer attrak-
tiven Vergltung (bereits € 1.140,69
brutto im ersten Ausbildungsjahr)
und 30 Tagen Urlaub bietet die
Vivantes Hauptstadtpflege ihren
Auszubildenden viele Zusatzleis-
tungen. So gibt es kostenlos ein
VBB-Abo fur die Berliner Busse,
Bahnen und Fahren, Verginstigun-
gen fur Sportangebote des Urban
Sports Club sowie eine betriebliche
Altersvorsorge. O

Mittlerweile findet der Unterricht aber
auch wieder in der Schule statt — in
Gruppen aufgeteilt auf unterschiedliche
Tage, damit die Klassen etwas entzerrt
werden.

Haben Sie bereits Pldne, wie es nach
der Ausbildung weitergeht?

Hien Mai Thi Le: Ich mochte nach der
Ausbildung gerne weiterhin als Alten-
pflegerin in Deutschland arbeiten. Und
in den Urlauben mochte ich mog-
lichst oft meine Familie in Vietnam
besuchen.

Luu Nguyen: Das sind auch meine
Plane. Ich freue mich, wenn wir unsere
Ausbildung gut abschlieffen und ins
echte Leben starten konnen.

Vielen Dank fiir das Gesprach.

AUSBILDUNG

Hien Mai Thi Le hat in
Vietnam ebenfalls bereits
eine Ausbildung abge-
schlossen. Die 25-Jahrige
ist Krankenschwester.

Sie findet besonders die
kulturellen Unterschiede
der Bewohnerinnen und
Bewohner spannend und
musste sich anfangs selbst
erst an das deutsche Essen
gewdhnen.

Luu Nguyen, 25 Jahre

alt, kommt aus Vietham
und hat dort bereits eine
Ausbildung als Kranken-
pfleger absolviert. Er liebt
die Pflegearbeit und das
spannende Leben in Berlin,
vermisst aber auch seine
Familie in Vietnam.
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Jippie, endlich 15! Wir finden, trotz
unseres jugendlichen Alters haben wir

schon eine Menge erreicht: Mittlerweile

sind wir in fast allen Berliner Bezirken

vertreten, in 17 Hauptstadtpflege Hausern

finden Seniorinnen und Senioren ein

sicheres Zuhause. Es ist viel passiert in den
vergangenen Jahren. Grund genug, in ein

paar Erinnerungen zu schwelgen ...

16 Meine Hauptstadtpflege Oktober 2020

ie schnell die Vivantes Haupt-

stadtpflege wachsen wiirde,

ahnte anfangs wohl noch keiner

so genau. Im Jahr 2005 wurde
die Vivantes Forum fir Senioren GmbH gegriin-
det und ibernahm 2008 zunichst zwolf Vivantes
Pflegeeinrichtungen mit 1.563 Pflegeplitzen und
518 Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern. Von da
an ging es mit groflen Schritten vorwirts: Die
Sanierungen im Hauptstadtpflege Haus Wilmers-
dorf begannen, das Hauptstadtpflege Haus Louise
Schroeder kam hinzu, 2012 wurde der Grund-
stein fir das Haus Seebriicke in Spandau gelegt,
das Haus Ida Wolf wurde von der AWO tiber-
nommen. Neueste Zuwichse in der Hauptstadt-
pflege Familie waren im Jahr 2018 die Héuser
Danziger Strafle, Rhinstrafle, Franckepark und
Britz.

JUBILAUM IM HAUS JOHN F. KENNEDY

Einen runden Geburtstag feiert in diesem Jahr
das Hauptstadtpflege Haus John F. Kennedy:

Es wurde im November 2010 in Reinickendorf
eroffnet. Das Pflegeheim bietet Platz fiir insge-
samt 180 Seniorinnen und Senioren. Die Beson-
derheit: Neben der allgemeinen Pflege gibt es im
Haus auch einen spezialisierten Pflegebereich fiir
gerontopsychiatrische Seniorinnen und Senioren.
»Ein neues Pflegeheim mit zwei Pflegebereichen
aufzubauen ist ein Kraftakt, der sich jedoch alle-
mal lohnt®, erinnert sich Einrichtungsmanagerin

Heike Sporkhorst an die bewegten Anfangsjahre.

Die Vorteile, zwei Bereiche unter einem Dach zu
vereinen, kann Pflegedienstleiterin Ilona Bia-
lek nur bestitigen: ,,So kénnen wir individuell
schauen, welche Versorgungsform fiir welche
Bewohnerin oder welchen Bewohner zum je-

TITELTHEMA JUBILAUM

[ W

Seit 1920 ist Berlin eine Metropole: Die Stadte
Charlottenburg, Képenick, Lichtenberg, Neukélin,
Schoéneberg, Spandau und Wilmersdorf wurden
mit 59 Landgemeinden und 27 Gutsbezirken zur
Einheitsgemeinde GrofB3-Berlin.
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In Kaulsdorf entsteht aktuell ein neues Hauptstadtpflege Haus.

) Lebenshilfe

BERLIN

Seit 1960 arbeiten in der Lebenshilfe .
Berlin Menschen mit Behinderung, .

ihre Angehérigen, hauptamtliche .

und ehrenamtliche Mitarbeiter daran,
die Lebensqualitadt und die Teilhabe-
chancen jedes Einzelnen weiter zu
verbessern.

18 Meine Hauptstadtpflege Oktober 2020

Fest zum 10-jdhrigen Bestehen der Hauptstadtpflege

weiligen Zeitpunkt am besten passt.“ Zusitzlich
unterstiitze sich das Personal beider Bereiche und
organisiere gemeinsam Jahresfeste — beispielsweise
den Weihnachtsmarkt.

Aber nicht nur die interne Zusammenarbeit
klappt prima. Auch auf die Vernetzung nach
auflen legte Heike Sporkhorst von Anfang an
groflen Wert: , Die sozialen Kontakte vor Ort
bedeuten fiir unsere Bewohnerinnen und Bewoh-
ner Teilhabe am Kiezleben und sie sind fiir unsere
Arbeit unerlisslich.“ Deshalb ist das Haus heute
bestens vernetzt — unter anderem mit den Grund-
schulen und Kitas in Reinickendorf, mit der
Altenhilfe, den Ergotherapeutinnen und Ergo-
therapeuten sowie Logopddinnen und Logopiden
vor Ort, der Kirchengemeinde und dem Hospiz-
dienst. Eine besondere Kooperationsvereinbarung
mit ortsansidssigen Arzt- und Facharztpraxen
sorgt dartiber hinaus fiir wochentliche Visiten im

Haus.

VERANTWORTUNG UBERNEHMEN

Natiirlich kénnen sich die Bewohnerinnen und
Bewohner in all unseren Hiusern sicher und
geborgen fithlen. Dafiir sorgen derzeit insgesamt
mehr als 1.800 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.
Darunter auch 276 Auszubildende, die bei uns
frih Verantwortung iibernehmen diirfen — zum
Beispiel beim Projekt ,,Azubis leiten einen Wohn-
bereich fiir Pflegeschilerinnen und Pflegeschiler
im letzten Ausbildungsjahr. Durch die Teilnahme
soll vor allem das Selbstbewusstsein gestarkt und

.

Auszubildende aus Vietnam bereichern seit Jahren die Pflege.

der Ubergang zur Pflegefachkraft leichter fallen.
Die Schiilerinnen und Schiiler erfahren, was es
heift, selbststindig Arbeitsabliufe in der Pflege
zu planen und durchzufithren. Sie teilen die
Arbeitsschichten ein und weisen Zustindigkeiten
wie Wundbeauftragte und Hygienebeauftragte
zu. Wihrend der Projektwochen werden die Azu-
bis von Fachkriften begleitet. Alle Fachkrifte und
die Azubis gehen das inzwischen fest verwurzelte
Projekt immer wieder mit groflem Engagement
an. Rund ein Jahr dauert die gesamte Durchfiih-
rung inklusive Planung und Nachbereitung.

Aber auch die Ehrenamtlichen in den Haupt-
stadtpflege Hdusern gestalten den Alltag in den
Hiusern mit. Und sind flr uns unersetzlich: Sie
vermitteln Lebensfreude und geben viel mehr als
nur ihre Zeit. Mehr als 150 freiwillig und unent-
geltlich engagierte Frauen und Minner singen
oder tanzen mit den Bewohnerinnen und Bewoh-
nern, sie backen oder reparieren, sie lesen oder
gehen spazieren, sie horen zu und geben Trost, sie
lachen und weinen mit den Bewohnerinnen und
Bewohnern, sie gehen einkaufen und helfen bei

-~ alltiglichen Fragen. Kurzum: Sie bereichern das
Leben aller Menschen in den Hiusern. Mit dem
schon traditionellen Neujahrsempfang bei Musik
und gutem Essen sagt die Vivantes Hauptstadt-
pflege den Ehrenamtlichen alljahrlich ,Danke®
Und auch in den einzelnen Hiusern finden immer
wieder Feste oder Veranstaltungen fiir die Ehren-
amtlichen statt.

TITELTHEMA JUBILAUM

1990 wurde die landeseigene Hohen-
schonhausener Wohnungsbaugesell-
schaft mbH gegriindet. Heute gehért
die Howoge zu den groBten Vermie-

tern Deutschlands.

Ehrenamtliche spielen in allen Hausern eine wichtige Rolle.
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IM SCHEINWERFERLICHT

Von unserer filmreifen Seite durften wir uns in
den Jahren 2012 und 2013 zeigen. Szenen fiir
gleich drei Kinoproduktionen kamen in unseren
Hiusern in den Kasten. Fir den Film ,Besser

als nix“ wurde im Haus Leonore gedreht. In der
Tragikomodie, die 2014 in die deutschen Kinos
kam, spielten so prominente Schauspielerinnen
und Schauspieler wie die legendire Hannelore
Elsner und auch Martin Brambach und Wo-

tan Wilke Mohring mit. Das Hauptstadtpflege
Haus Ida Wolf iibernahm eine tragende Rolle

fiir die Komodie ,Die letzten Millionen“ — mit
Michael Gwisdek und Anna Loos in den Haupt-
rollen. Der Filmdreh im Haus Leonore war ein
Grofiprojekt: Mehrere Tage bevolkerten Schau-
spielerinnen und Schauspieler sowie Scharen

von Statistinnen und Statisten das Gelinde, um
Szenen fiir den Kinofilm ,,Sein letztes Rennen®
zu drehen. Dieter Hallervorden mimt darin einen
gealterten Marathonliufer, der von seiner Toch-
ter, gespielt von Heike Makatsch, ins Pflegeheim
gebracht wird, obwohl er noch einmal einen Ma-
rathon gewinnen will. Eine besondere Kulisse bot
vor allem der Pflegeheimpark, in dem die Haupt-
figur ihre Trainingsrunden drehte. Mit Spannung
verfolgten unsere Bewohnerinnen und Bewohner

das Schauspiel.

Sie machten auch schon die Erfahrung, selbst
einmal im Scheinwerferlicht zu stehen. Im Jahr
2012 lieflen sich einige Bewohnerinnen und
Bewohner im Haus John F. Kennedy fiir die Ab-
schlussarbeit von Martina Holler ins rechte Licht
setzen. Die damalige Studentin empfand es als
langweilig, professionelle Models abzulichten und
zu bearbeiten. Als spannende Herausforderung
nahm sie sich daher die Retusche von dlteren
Menschen vor, die bis zu dem Zeitpunkt in der
medialen Welt kaum vertreten waren. Im vergan-
genen Jahr gab es dann noch einmal ein grofies
Fotoshooting. Fir Infomaterial wie Flyer und die
Titelgeschichte des Hauptstadtpflege Magazins
verwandelten sich Bewohnerinnen und Bewohner
im Haus Seebriicke zu Top-Models. Fotografiert
wurde das Shooting selbst sowie Szenen aus der
sozialen Betreuung: Fiir die Kameras schnitten
die Bewohnerinnen und Bewohner Kartoffeln
oder wiirfelten Gemiise. Und natiirlich machten
sie dabei auch eine gute Figur.
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Dieter Hallervorden drehte im Haus Leonore.

~—o

Seit 2005 bietet die Vivantes Hauptstadtpflege
eine ganzheitliche Betreuung von Seniorinnen

und Senioren.

BLICK NACH VORN

Glamourds wie schon das Fest zu unserem
10-jahrigen Bestehen sollte auch die Jubildums-
veranstaltung in diesem Jahr werden, doch auf-
grund der Corona-Pandemie kénnen wir aktuell
leider nicht an eine Party fir alle denken. Dafur
schwelgen wir noch ein wenig in den Erinne-
rungen der Vivantes Hauptstadtpflege Hauser.
Und wir blicken gleichzeitig auf das Kommende.
Schlieflich haben wir viele Pline. Mit jugendli-
chem Eifer und Tatendrang wachsen wir weiter in
der Hauptstadt. In Kaulsdorf entsteht gerade ein
weiteres Hauptstadtpflege Haus. Packen wir’s an. O

Vﬁa ntes

HAUPTSTADTPFLEGE

_Fruher beschenkte
das Geburtstagskind
seine Gaste”

Geburtstag hat jede und jeder von uns. Die einen fei-
ern diesen Tag groB3 mit Familie und Freunden, andere
Menschen verschweigen ihn lieber. Sie wollen nicht im
Mittelpunkt stehen. Stefan Heidenreich erklart, wie es
kommt, dass wir uns selbst feiern.

Meine Hauptstadtpflege: Herr
Heidenreich, warum feiern wir un-
sere bloBe Existenz? Es ist ja keine
Leistung, Geburtstag zu haben.
Stefan Heidenreich: Nein, eine Leis-
tung ist das sicherlich nicht, aber muss
es ja auch nicht sein. Warum gefeiert
wird, lasst sich gar nicht so genau
sagen. Sicher ist, dass es schon sehr
lange personenbezogene Feste gibt.
Bereits im Romischen Reich wurden
Geburtstage gefeiert. Voraussetzung
dafiir war, dass man wusste, wann
jemand geboren wurde. Das klingt
banal, aber frither wurden diese Daten
nicht festgehalten. Die Romer legten
als eine der ersten Register an, um
zum Beispiel Steuern einzutreiben.
Jedoch war es bei ihnen auch so, dass
nicht der eigene individuelle Geburts-
tag zelebriert wurde, sondern stell-
vertretend der von einem Schutzgott,
der zufilligerweise am gleichen Tag
Geburtstag hatte wie man selbst.

Feierte frither jeder Geburtstag?
Nach dem Ende des Romischen
Reichs waren es zunichst nur zwei
Gruppen: Die Adligen und die
Gebildeten. In die unteren Schichten
wanderte die Tradition, sich selbst

zu feiern, nur langsam. So richtig
durchsetzen konnte sich das Feiern des
Einzelnen sogar erst im 19. Jahrhun-

dert. Das hing auch damit zusammen,
dass die Kirche Ablassbriefe handelte
und so das Subjekt zu einem Vertrags-
partner machte, was sich von seinen
Stinden freikaufen konnte.

Bei den Katholiken war aber ja im-
mer der Namenstag wichtiger als der
Geburtstag ...

Das stimmt so nicht ganz. Katholiken
haben zwar schon lange ihre Heiligen-
feste, den Namenstag jedes Einzelnen
zu feiern, etablierte sich allerdings erst
im 19. Jahrhundert. Und zwar in Ab-
grenzung zu den Protestanten, die den
Geburtstag hatten. Die Katholiken
wollten sozusagen ihr eigenes, subjekt-
bezogenes Fest etablieren.

Kuchen und ein Standchen gehéren
heute zu den Geburtstagsbrauchen.
Haben sich diese verandert?

Oh ja. Frither kannte man das Wiirgen
des Geburtstagskindes. Dabei um-
armt oder ,umhalst‘ man jemanden so
fest, dass dieser um Luft ringen muss.
Vermutlich stammt dieser Brauch aus
dem Alemannischen. Ein weiterer,
verlorengegangener Brauch ist das
Gebinde, von dem Goethe schreibt.
Es handelt sich dabei um einen Blu-
menstrauf}, der um den Ellenbogen
getragen wurde. Der, ich nenne es
mal ,Geschenkewahnsinn“ wie wir

TITELTHEMA JUBILAUM

Stefan Heidenreich

lebt in Berlin, forscht Giber Kunst,
Medien und Okonomie und hat unter
anderen an den Universitaten Kéln
und Basel unterrichtet. In seinem Buch
.Geburtstag. Wie es kommt, dass wir
uns selbst feiern” geht er der Kulturge-
schichte des Geburtstagsfests nach.

ihn heute kennen, hat sich erst relativ
spit entwickelt. Frither war es eher
anders herum, das Geburtstagskind
beschenkte seine Giste.

Gibt es denn Lander, in denen die
Menschen heutzutage ihren Ge-
burtstag gar nicht feiern?

Ehrlich gesagt, ist mir keines mehr
bekannt. Es gibt Linder, da sind
Geburtstage sicherlich wichtiger als in
anderen. Aber mittlerweile feiern wir
tberall auf der Welt Geburtstage, in
Europa sowieso, aber auch in China
beispielsweise.

Wie kam es dazu, dass Sie ein Buch
geschrieben haben, das sich an eine
breite Zielgruppe richtet und nicht
an ein Fachpublikum?

Die Idee zu dem Buch entstand, weil
zwar alle Geburtstag feiern, aber bis
jetzt niemand dartber geschrieben
hat, wie dieses so weit verbreitete Fest
zustande kam. Mich hat am Ende aus
medienwissenschaftlicher Sicht am
meisten interessiert, wie es mit frithen
Datenerhebungen und Verwaltungen
zusammenhingt, was es historisch fiir
die Entwicklung des selbstbestimmten
Subjekts bedeutet und was fiir ein Be-
grift vom Menschen dahinter steht. O
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- Freiburg im
Breisgau

Vor 900 Jahren verlieh Konrad von Zahringen
der ,Freien Burg” das Marktrecht und legte den
Grundstein fir die Stadt Freiburg, die heute als eine
der jiingsten Stadte in Deutschland bekannt ist.
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igentlich wollte die Stadt Freiburg das

Stadtjubildum in diesem Jahr grof§

feiern. Doch dann kam Corona und

machte den Planerinnen und Planern
einen Strich durch die Rechnung. Nun ist das
Jubildum einfach verlingert worden und zieht sich
bis in den Sommer 2021.

Oberbiirgermeister Martin Horn: ,Das ist eine
gute Nachricht fiir alle Freiburgerinnen und
Freiburger, die sich mit tollen Ideen fiir unseren
Stadtgeburtstag engagiert haben.”

JUBILAUMSPROGRAMM

Mit der Er6finung der Ausstellung ,freiburg.
archidologie. — 900 Jahre Leben in der Stadt.”
fiel am 23. November 2019 der Startschuss zum
Jubildumsprogramm. Im Juli 2021 soll es mit
dem Mittsommernachtstisch und einer Fest-
woche seinen glanzvollen Abschluss finden.

Doch auch abseits des Jubildums bietet Freiburg
seinen Gisten viel. Die Stadt schaftt den Spagat
zwischen Tradition und Moderne: Historische
Altstadt, moderne Architektur, Green City und
allerorten Kunst machen die Stadt im Breisgau
zu einem beliebten Ausflugsziel.

FREIBURGER MUNSTER

Zu Freiburgs herausragenden Sehenswurdigkeiten
zihlt das Freiburger Minster. Seine Konstruk-
tion dauerte mehr als 300 Jahre, so dass die
meisten Bauherren das Endergebnis nie zu
Gesicht bekamen. Der 116 Meter hohe West-
turm der Kirche wurde bereits 1869 von dem
bekannten Kunsthistoriker Jacob Burckhardt als
,der schonste Turm der Erde” tituliert.

Buntes Treiben herrscht wochentags am Vormit-
tag auf dem groflen Miinstermarkt rund um
Freiburgs Wahrzeichen. Frisches Obst, Gemise
und Blumen locken die Menschen genauso wie
die ,Lange Rote®, Freiburgs legendire Bratwurst.

DIE BACHLE

Kein Weg vorbei fithrt in Freiburg am Bichle.
Hier kann man die Seele und Fiifle gleichzeitig
baumeln lassen. Das seicht plitschernde, klare
Wasser der Freiburger Bichle verleitet nicht nur
Kinder dazu, im kithlen Nass zu plantschen. Die
mit Flusswasser der Dreisam gespeisten Wasser-

oben: 15,9 Kilometer
~Bachle” durchziehen
Freiburg

rechts: Von innen
und auBen ein Juwel:
das Neue Rathaus

ldufe rinnen durch unzihlige Gassen der Altstadt.
Die flach gepflasterten Rinnen versorgten im

12. Jahrhundert, zur Zeit der Stadtgriindung, die
Menschen mit Trink-, Brauch- und Loschwasser. O

Weitere Infos unter: www.visit.freiburg.de

Freiburg ist zu weit weg?

Auch Berlin feiert ein Jubildum, denn vor 100
Jahren verabschiedet der PreuBische Landtag

ein Gesetz, das 8 Stadte, 59 Landgemeinden und
27 Gutsbezirke zu ,,GroB-Berlin” vereint. Zwei
Sonderausstellungen widmen sich dem Thema: Im
Markischen Museum heiB3t es ,,Chaos & Aufbruch -
Berlin 1920/2020” und im Kronprinzenpalais
~Unvollendete Metropole. 100 Jahre Stadtebau fiir
(GroB-)Berlin”
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SPEZIAL

Vollwertig versorgt,

—

Nur Schonkost im Alter? Das muss nicht sein. Die
Vivantes Hauptstadtpflege weiB3, dass Seniorinnen - —
und Senioren eine genauso abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung brauchen wie in jungen Jahren.

m Alter verindert sich unserer Kérper: Muskel- und

Knochenmasse und der Wassergehalt nehmen ab, der

Fettanteil steigt. Viele dltere Menschen sind korperlich

nicht mehr so aktiv und haben dementsprechend einen
geringeren Energiebedarf. Im Vergleich zu jingeren Jahren
brauchen Seniorinnen und Senioren circa 200 bis 300 Kalo-
rien weniger am Tag, dafiir aber mehr Nihrstoffe.

Trotzdem essen iltere Leute oft zu wenig und nihrstoff-
arm. Das liegt zum einen am reduzierten Geruchs- und
Geschmackssinn, der den Appetit hemmt. Zum anderen an
Einschrinkungen der Kaufunktion, Schluckbeschwerden
oder an verschiedenen Krankheiten.

MANGEL- UND UNTERERNAHRUNG VORBEUGEN

»Mangel- und Unterernihrung vorbeugen und dabei die
Selbstbestimmtheit und Wiirde der Bewohnerinnen und Be-
wohner so lange wie moglich erhalten — das ist unsere grofite
Herausforderung®, sagt Nadine Jaenisch, Leiterin Hauswirt-
schaftsmanagement bei der Vivantes Hauptstadtpflege.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter nutzen verschiedene
Ansitze: Zum Einsatz kommen beispielsweise in der Kon-
sistenz angepasste Lebensmittel. , Fiir viele Pflegebedurftige
sind Konsistenz und Farbe der Mahlzeiten ein Problem.-

| DieTop 4

Lieblingsgerichte der
Bewohnerinnen und Bewohner

Koénigsberger Klopse

e Bratwurst mit Sauerkraut

GrieBbrei

Eisbein

Menschen mit Kau- oder Schluckbeschwerden wird oft
einfach nur ein farbloser Brei serviert. Fur Demenzkranke
ist das besonders schwierig, da sie ihr Essen nicht wiederer-
kennen®, erklirt Andrea Krege, Hauswirtschaftsmanagerin.
Hierfiir gebe es clevere Losungen: So kann passiertes Brot
auch als Scheibe angerichtet werden. - p

.

CLEVERE HILFSMITTEL L

Um die Selbststindigkeit der Bewohnerinnen und. Br-5.f
wohner so lange es geht zu bewahren, greift die Vivantes *
Hauptstadtpflege auflerdem zu verschiedenen Hilfsmitteln:
So nutzen die Teams in den Hiusern rotes Geschirr, da der
Farbkontrast von Rot und Weif$ auch noch mit fiinf Prozent
Sehleistung sichtbar ist.

Fleischkl6schen stehen
den Bewohnerinnen und Be
~»wohnern nach wie vor hoch

»In 15 Jahren sind unsere Angebote deutlich individueller
geworden. Wir gehen noch mehr auf die einzelnen Bedirf-
nisse der Bewohnerinnen und Bewohner ein, richten das
Tischgedeck entsprechend ihrer motorischen Fihigkeiten
her und passen den Ernihrungsplan an®, resimiert Jaenisch.
Auch individuelle Essenswiinsche bleiben nicht unbeachtet:
Koch- und Backgruppen, spezielle Thementage wie das
Erdbeerfest, das vietnamesische Neujahrsfest oder die Spar-
gelzeit bringen kulinarische Abwechslung in den Alltag der

Seniorinnen und Senioren. O

Fotb: © bizinaAiStoak.com




WOHNEN

Gymnastik —

die ideale Altersuvorsorge

FIT IM ALTER

Dien Kérper 17 haltes, gaisiis leish Slpiten,

Buchtipp

.Fitim Alter” von Ingo
Frobdse, Matthias Riedl,
Anna Cavelius und Johannes
Pantel, Grafe und Unzer
Verlag GmbH, 160 Seiten

In dem Ratgeber erklart
Erndahrungsmediziner Dr.
Matthias Riedl wie Menschen
ab 60 effektiv ihr kdrperliches
und mentales Potenzial bis
ins hohe Alter erhalten und
verbessern. Das Buch enthalt
interessante Informationen
rund um die Themen alters-
gerechte Bewegung (auch
fur Spateinsteigerinnen und
-einsteiger), Erndhrung, Ge-
hirntraining und Anregungen
fur ein aktives Miteinander
sowie Rezepte, anschaulich
erklarte Trainingsprogramme
und MentalGbungen.
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Wer rastet, der rostet. Um im hohen Alter nicht an Lebens-
qualitat zu verlieren, sollten sich Seniorinnen und Senioren
regelmaBig bewegen. Gymnastik wirkt hier wie ein kleiner
Jungbrunnen. Selbst in der Corona-Krise kénnen Sie die
Sportart ohne groBen Aufwand betreiben.

ereits ab dem 30. Lebensjahr reduziert sich unsere
Muskelmasse allmihlich. Mit steigendem Alter
werden wir zudem anfilliger fir Erkrankungen
und die Genesung dauert linger als in jungen Jah-
ren. Deshalb ist es wichtig, den Kérper mit Bewegung fit zu
halten — Gebrechlichkeit ist kein unabwendbares Schicksal.

Regelmiflige Sportiibungen fordern nicht nur die Durch-
blutung der Gefifle und den Muskelaufbau, das Training
hilt auch die Gelenke geschmeidig und beugt etlichen
Krankheiten vor. Gerade in Zeiten der Corona-Pandemie
ist Gymnastik ideal, um aktiv zu bleiben. Es kann tiberall
und jederzeit betrieben werden. Im Stehen oder im Sitzen.
Sportklamotten an, Matte ausgerollt und schon geht’s los.
Schlechtes Wetter ist keine Ausrede mehr. Neu- oder Wie-
dereinsteiger sollten lediglich vorab einen Arzt konsultieren,
ob sie auf bestimmte Ubungen besser verzichten sollten —

beispielsweise bei Muskel- oder Gelenkbeschwerden.

Ein wichtiger Aspekt fiir die Wirksamkeit der Ubungen ist
Regelmifigkeit. Anfinger sollten etwa zwei- bis dreimal
pro Woche trainieren, Fortgeschrittene vier- bis fiinfmal die
Woche. Circa finfzehn Minuten gentigen schon fiir eine
Trainingseinheit. Ungeiibte sollten sich zu Beginn aber nicht
zu viel zumuten, denn lange vernachlissigte Muskelgrup-
pen sind anfillig fur Verletzungen. Lernen Sie vier einfache
Ubungen kennen, die Ihre Beweglichkeit im Alter erhalten.
Diese kénnen auch im Sitzen ausgefihrt werden und sind
somit auch fir Rollstuhlfahrer geeignet. O

seimeeuGe: Die Seitbeuge ist eine gute Ubung zum Auf-
wirmen. Stellen Sie sich dafiir breitbeinig hin, winkeln die
Arme an und stemmen Sie sie in die Hiifte. Nun vorsich-
tig, soweit es geht, zur Seite lehnen. Kurz halten, dann

zur anderen Seite beugen. Beine und Hiifte bleiben dabei
gerade, nur der Oberkorper soll sich bewegen. Die Ubung
etwa zwei bis drei Minuten lang ausfiihren, bis Sie sich
aufgewirmt und zum Sport breit fiihlen. Bei Bedarf kon-
nen Sie diese Trainingseinheit — wie auch alle anderen — im

Sitzen ausfiithren.
Foto: © Ridofranz—-iStock.com

ARME KREISEN: Als erstes stellen Sie
ihre Fifle schulterbreit auf den Boden.
Strecken Sie ihre Arme zur Seite aus,
so dass sie parallel zum Boden sind.
Die Handflichen zeigen zur Decke.
Kreisen Sie mit den Armen jeweils
zehn Mal nach vorne und nach hinten.
Versuchen Sie dabei, méglichst locker
in den Schultern zu bleiben. Falls es
Ihnen schwerfillt, beide Arme gleich-
zeitig zu kreisen, konnen Sie es auch
einzeln versuchen. Wiederholen Sie die

Ubung zwei bis drei Mal.

siTzGYMNASTIK: Um Thre Beine zu stir-
ken, kénnen Sie Folgendes tun: Setzen
Sie sich auf einen Stuhl und stellen Sie
die Fifle schulterbreit auf den Boden.
Nun wippen Sie mehrere Male von der
Ferse zu den Zehen, um ihre Fufle zu
dehnen. Anschlieflend strecken Sie ihre
Beine abwechselnd gerade nach vorn
und lassen die Fifle leicht kreisen.

Foto: © KatarzynaBialasiewicz—iStock.com

BALL WERFEN: Sie kénnen bei der Sitzgymnastik
aber auch kleine Hilfsmittel hinzunehmen, wie
etwa einen kleinen Schaumstoffball. Bei dieser
Ubung werfen sie den Ball von einer Hand in
die andere. Das wiederholen Sie einige Minuten
lang. Auf diese Weise trainieren Sie nicht nur
Thre Koordinationsfihigkeit, sondern auch Ihre
Reaktionszeit.

WOHNEN

Foto: © shapecharge—iStock.com

Foto: © kzenon—iStock.com



GESUNDHEIT

Leistungs-
TRAGER

Bescheiden ist er, und er drangt sich
nicht in den Vordergrund. In erster

Linie arbeitet er fur das ,,Gemeinwohl”:
unser Darm. Er kann weit mehr als nur
verdauen, wenn er seine volle Leistung
nicht bringt, dann geht es uns nicht gut.
Was macht den Darm fir uns so wichtig?

er Darm ist das grofite
Verdauungsorgan des
Menschen und gleichzeitig
eines seiner wichtigsten
Organe, die medizinische Forschung
bezeichnet ihn sogar als bedeutendste
Schaltzentrale im Kérper neben dem
Gehirn. Mit seiner Linge zwischen
finfeinhalb bis knapp acht Metern
entscheidet er mit, ob wir gesund
sind oder nicht. Sein Arbeitsauftrag:
lebenswichtige Nihrstoffe aus den ver-
speisten Nahrungsmitteln in die Zellen
aufnehmen. Rund 30.000 Tonnen
Nahrung und 50.000 Liter Flissigkeit
schleust der muskulose Schlauch in
einem durchschnittlichen Menschen-
leben durch den Kérper. Mit seinen
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zahllosen Zotten und Ausstiilpungen
bringt es der Darm auf eine Oberfliche
von rund 300 Quadratmetern, damit
ist er grofler als ein Tennisplatz. Das
zarte Nervennetz mit mehreren 100
Millionen Nervenzellen umschlingt
die Muskeln der Darmwand von der
Speiserchre bis zum Anus.

Die Sensoren des ,Darm-Immun-
systems® ertasten sektndlich, welche
Bakterien sich gerade im Inneren des
Darms vermehren, welche Substanzen
sie ausscheiden und welche chemischen
Prozesse im Nahrungsbrei ablaufen.
Die Darm-Denkzentrale entscheidet
blitzschnell, flexibel und autonom, sie

passt den Blutfluss an, hilt Nachbar-

organe auf dem Laufenden, bestimmt,
welche Stofte in den Kérper dirfen und
welche abtransportiert werden. Rund
100 Billionen Bakterienzellen sind
dabei im Einsatz. In nur einem Gramm
Darminhalt siedeln mehr Lebewesen
als Menschen auf unserer Erde! Den
grofiten Teil dieser Darmflora, auch
Mikrobiom genannt, bilden genau diese
Bakterien, aber auch Viren und Pilze.
Das komplexe Okosystem nimmt Ein-
fluss auf unsere Verdauung und damit
auf unser Wohlbefinden. Zwischen
diesen kleinen Mitbewohnern und
unserem Korper besteht eine wechsel-
seitige Beziehung. Durch Lebensstil
und Erndhrung kénnen wir auf unsere
Darmflora positiv einwirken und damit

unser Immunsystem, von dem sich etwa
80 Prozent im Darm befindet, nachhal-
tig stirken.

INTELLIGENTE DARMBAKTERIEN

Dr. Hans-Ulrich Jahn, Chefarzt in der
Klinik fir Gastroenterologie, Dia-
betologie und Geriatrie im Vivantes
Klinikum Kaulsdorf, erklirt, was genau
im Verdauungsprozess passiert: ,Die
Darmbakterien tibernehmen einen
wichtigen Anteil der Verdauung fiir den
Menschen. Sie zersetzen unverdauliche
Nahrungsbestandteile wie beispielsweise
Ballaststofte, indem sie diese in Kompo-
nenten zerlegen, die unser Korper auf-
nehmen kann. Dartiber hinaus geht man
davon aus, dass sie in der Lage sind,
Buttersdure und auch andere kurzkettige
Fettsduren zu produzieren, und damit
zur Erndhrung der Darmschleimhaut
beitragen. In der Folge wird die Im-
munfunktion der Darmflora gestirkt,
und dhnlich einem Platzhalter werden
korperfremde Bakterien verdringt und
bekdmpft.“ Auf diese Art ldsst sich der
Korper beispielsweise vor chronischen
Entzindungen wie etwa Rheuma oder
auch vor Darmentziindungen schiitzen,
die Abwehrkrifte werden gestirkt und
das Risiko fiir Ubergewicht gesenkt.

GUTER ODER SCHLECHTER FUTTER-
VERWERTER?

Die Zusammensetzung des Mikrobioms
ist bei jedem anders, sie ist so indi-
viduell wie ein Fingerabdruck. Ein
anschauliches Beispiel: Der Unterschied
zwischen adipésen und schlanken Men-
schen macht sich vor allem an Vertre-
tern der beiden Stimme Bacteroidetes
und Firmicutes fest. Bei Normalgewich-
tigen dominieren die Bacteroidetes-,

bei Adipdsen hingegen die Firmicutes-
Stimme. Eine derartige Verschiebung
der Hauptstimme wirkt sich unmittel-
bar auf den Energiestoftwechsel aus.

So produziert das Mikrobiom von
Adipésen deutlich mehr Enzyme,

die unverdauliche Kohlenhydrate wie
Zellulose spalten kénnen. Damit holen
diese Menschen viel mehr Energie aus
ihrer Nahrung als Menschen, bei denen

Bakterien des Stammes Bacteroidetes
dominieren — das Attribut ,schlechter
oder guter Futterverwerter bekommt
so eine biologisch nachvollzichbare
Bedeutung.

DEM DARM GUTES TUN

Was konnen wir dazu beitragen, dass
unser Darm gut arbeitet und uns gesund
erhilt? Dr. Hans-Ulrich Jahn: ,Eine
gesunde Darmflora ldsst sich durch
ausgewogene Ernihrung férdern: mit
reichlich ungesittigten Fettsduren, viel
Gemiise, Samen, Friichten, Getreide,
Hulsenfrichten und Nissen — kombi-
niert mit méifligem Verzehr von Fisch,
Hithnerfleisch. Milchprodukte, rotes
Fleisch, stark verarbeitetes Fleisch und
Stfigkeiten sollte man nur in geringen
Mengen zu sich nehmen. Zusitzlich tun
probiotische Lebensmittel gut, wie etwa
Joghurt, Kefir, bestimmte Késesorten
oder eingelegtes Gemiise sowie prabio-
tische Nahrungsmittel wie Bananen,
Chicorée, Zwiebeln, Knoblauch oder
Spargel. Dazu sollte man sich regelmi-
Rig bewegen und chronischen Stress
vermeiden.“ O

Mehr Infos unter: www.dge.de
www.darmflora-ratgeber.de

Kontakt

Dr. med. Hans-Ulrich Jahn
Chefarzt der Klinik fur Innere
Medizin, Gastroenterologie,
Diabetologie und Geriatrie im

Vivantes Klinikum Kaulsdorf
Myslowitzer Str. 45
12621 Berlin

Tel. 030 130 17 2240
hans-ulrich.jahn@vivantes.de
www.vivantes.de
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ERKRANKUNGEN
UND VORSORGE

Einige Darmerkrankungen verlau-
fen akut, andere chronisch. Akute
machen sich durch Ubelkeit,
Erbrechen, Bauchschmerzen oder
Durchfall bemerkbar, sie wer-

den durch Viren, Bakterien oder
Nahrungsmittelunvertraglichkei-
ten ausgeldst. Meist bleiben sie
folgenlos und klingen nach ein
bis zwei Wochen ab. Chronische
Erkrankungen beeintrachtigen
die Gesundheit lebenslang.

Im Rahmen des Krebsfruher-
kennungsprogramms kénnen

Sie ab dem Alter von 50 Jahren
regelmaBig Untersuchungen

zur Darmkrebs- Friiherken-

nung in Anspruch nehmen. Ist
ein Mitglied Ihrer Familie an
Darmkrebs erkrankt, sollten Sie
bereits zehn Jahre vor dem Alter,
in dem die Erkrankung festge-
stellt wurde, mit lhrer Vorsorge
beginnen. Wird Darmkrebs in
einem frihen Stadium erkannt,
sind die Heilungsaussichten gut
bis sehr gut.

Weitere Infos: www.bundesge-
sundheitsministerium.de/krebs-
frueherkennung.html

speichel-



Quartett

Halten Sie lhre grauen Zellen fit! Sudoku, Quiz oder Ratsel — Denksport ist
ein Plus fur den Kopf. Eines der Bilder A bis D unterscheidet sich von den
anderen. Welches ist es?

Losung

Das Los entscheidet. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden.

Einsendeschluss: 30.11.2020

Wenn Sie gewinnen wollen, senden Sie den richtigen
Buchstaben an: christiane.hardt@vivantes.de

Name und Adresse nicht vergessen!

Oder per Post an:

Vivantes Forum fir Senioren GmbH
z.H. Christiane Hardt

Alt-Wittenau 90

13437 Berlin

Die im Rahmen dieses Gewinnspiels erhobenen personenbezogenen Daten nutzen wir ausschlieflich zur Durchfihrung
und Abwicklung des Gewinnspiels. Die Verarbeitung der Daten erfolgt nach der Datenschutzerklirung:

www.vivantes-hauptstadtpflege.de/datenschutz
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Die
Krauter
1n meinem

Garten

GEWINNEN SIE EINE AUS-
GABE VON ,,DIE KRAUTER
IN MEINEM GARTEN”

in ausfithrliches Werk,

das moderne wissen-
schaftliche Erkenntnisse
mit traditionellen Uberliefe-
rungen und ganzheitlichen
Energieformen aufs Beste
verbindet. In einem um-
fassenden Pflanzenlexikon
werden tber 500 wirksame
Heilpflanzen unserer Heimat
von Alant und Alpenveil-
chen bis Zwergholunder und
Zwiebel beschrieben.

Ubersichtlich alle Informa-
tionen mit tber 700 Farb-
fotos, Anbauanleitungen,
Bliite- und Sammelzeit,
Trocknung, Anwendung

als Heilmittel, Rezepte

mit Zubereitung fiir Tees,
Tinkturen, Weine, Likére,
Schnipse, Essig, Sifte, Sal-
ben und Béder. Zugeordnete
Edelsteinenergien, TCM,
Kriutermagie, Planeten-
zuordnung, Homéopathie,
Bach-Bliten, Schufiler
Salze, und viele Tabellen zur
Mittelfindung, Symptome-
Verzeichnis, Kriutergirten,
Sachregister. Das grofie
Kriuterhausbuch fiir den
stindigen Gebrauch in Gar-
ten und Kiiche.

Mehr Informationen:
www.freya.at
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Sie wollen einen abwechslungs-
reichen Job mit Verantwortung?

Dann kommen Sie zu uns. Mit einem innovativen Qualitatskonzept
und professionell ausgebildetem Pflegepersonal ist die Vivantes
Hauptstadtpflege Marktfihrer unter den Pflegeheimbetreibern
in kommunaler Tragerschaft. Wir helfen Menschen, in Wirde zu
altern.

Daflr suchen wir verantwortungsbewusste Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter, die mit SpaB und Leidenschaft dafiir sorgen, dass sich
unsere Bewohnerinnen und Bewohner in unseren 17 Hauptstadt-
pflege Hausern sicher und geborgen flhlen.

Zur Verstarkung unseres Teams suchen wir
in Teil- / Vollzeit ab sofort

Pflegefachkrafte
Pflegehelfer*innen

Melden Sie sich bei uns!

Vivantes Forum fiir Senioren GmbH
Geschaftsfihrung

Alt-Wittenau 90 ¢ 13437 Berlin
Bewerbungen per E-Mail an
hauptstadtpflege@vivantes.de

=
o
9
<
°
2
fe}
£

© Matthias Enter -

IMPRESSUM

IMPRESSUM

Meine Hauptstadtpflege

VERANTWORTLICH IM

SINNE DES PRESSERECHTS
Vivantes Forum fiir Senioren GmbH
Alt-Wittenau 90

13437 Berlin

REDAKTION

Christiane Hardt

Tel. 030 130 11 1810

Fax 030130 11 1813
christiane.hardt@vivantes.de

www.vivantes-hauptstadtpflege.de

KONZEPTION

Sputnik GmbH

Presse- und Offentlichkeitsarbeit
Tel. 030 609 84 9740

Fax 030 609 84 9749
brockmann@sputnik-agentur.de

www.sputnik-agentur.de

Redaktionsteam: Julius Brockmann,
Violetta Stahurski, Manuel Goerlich,
Arthur Molt, Tina Theifling

Grafik und Layout: SODESIGN, Berlin

BILDNACHWEISE

Titelbild: © Ink Drop — shutterstock.com,

S. 3: © X21de — Reiner Freese,

S. 16/17: © Ink Drop — shutterstock.com,

S. 18: © X21de — Reiner Freese, S. 19 links:
Christian Reister, Logo S. 17: wir.berlin, S.
18: Lebenshilfe Berlin, S. 19: Howoge, S. 29:

AlonzoDesign — iStock.com

Alle Rechte vorbehalten. Simtliche Texte und
Bilder unterliegen — sofern nicht anders ge-

kennzeichnet — dem Copyright von Vivantes
Forum fiir Senioren GmbH. Eine Verviel-
filtigung, Verbreitung und Weitergabe der
Inhalte ist ohne eine schriftliche Genehmi-

gung nicht gestattet.



el.r'gierig?
“Hienrgibt-es alle
Infofmationen

zur. D.3 Famlllle

.Life - Style - Business - Family - Tech - Max"

So heiBBen die sechs der sieben bestellbaren und ab Oktober lieferbaren vorkonfigurierten Modelle. Sie basieren auf
dem Basismodell ID.3 "Pro Performance" mit einer 58-kWh-Batterie (Netto-Batterie-Energie-Inhalt) fiir bis zu
420 km Reichweite (WLTP) und einem 150kW Performance Heckantrieb. Dieser liefert ein maximales Drehmoment
von 310 Nm fiir nahtlosen Beschleunigungsspaf3 in knappen 3,4 Sekunden aus dem Stand auf 60km/h.

Die Zukunft steht bereit. Steigen Sie ein.

Nutzen Sie unser attraktives Leasing Angebot fiir Privatkunden!

ID.3 Pro Performance
150 kW (204 PS) 1-Gang-Automatik

Kraftstoff Strom, Kraftstoffverbrauch 17100 km:
14,5 kWh/100 km, COz-Emissionen g/km komb.: 0
Effizienzklassen: A+1, Jahressteuer fir dieses Fahr-

Lackierung: Mondsteingrau Schwarz
Innendesign: Platinum Grey - Soul-Schwarz/soul-schwarz /
Dusty Grey Dark/ Schwarz/Schwarz

Ergebnisse der Berechnung

zeug: 0 € ?, Energietragerkosten bei einer Lauf-
leistung von 20.000 km Stromkosten 904,80 €
bei Strompreis von 0,3120 €/kWh

Fahrzeugpreis 32.924,99 €
jahrliche Fahrleistung 10.000 km
Laufzeit 48 Monate
einmalige Sonderzahlung 6.000,00 € **
monatliche Leasingrate 257,00 € %3

Ausstattung: LED-Scheinwerfer mit Fahrlichtschaltungs
automatik, Ambientebeleuchtung 10-farbig, Multifunktions-
lenkrad Touch-Bedienung, e-Sound, App-Connect Wireless,
AuBenspiegel elektrisch einstell- und beheizbar, Digitaler
Radioempfang DAB+, Einparkhilfe, Klimaanlage "Air Care
Climatronic", Ladekabel Mode 3 Typ 2, 16 A, Radio "Ready 2
Discover", Schliisselloses Startsystem "Keyless Start",
Telefonschnittstelle, Verkehrszeichenerkennung, u.v.m.

' Ein Angebot der Volkswagen Leasing GmbH, Gifhorner Str. 57, 38112 Braunschweig, fir die wir als ungebundener Vermittler gemeinsam mit dem Kunden die fur den Leasing-
vertrag nétigen Vertragsunterlagen zusammenstellen. Bonitét vorausgesetzt. Uberfiihrungspauschale und Zulassungskosten berechnet der ausliefernde Betrieb separat. Alle Preise
inkl. der aktuell giltigen gesetzlichen Mehrwertsteuer. Es besteht ein gesetzliches Widerrufsrecht fur Verbraucher.

2 Die einmalige Sonderzahlung entspricht der aktuellen BAFA Férderung. Sie muss durch den Kunden beantragt und vor der Auslieferung des Fahrzeugs an das ausliefernde
Autohaus lGiberwiesen werden.

3 Der Umweltbonus (fur Basismodelle bis zu einem Nettolistenpreis von 40.000 €) setzt sich derzeit zu zwei Dritteln (6.000 €) aus einem staatlichen Anteil (Bundesanteil), der vom
Bundesamt fur Wirtschaft und Ausfuhrkontrolle (BAFA), Referat 422, Frankfurter StraRe 29-35, 65760 Eschborn, www.BAFA.de ausgezahlt wird, sowie zu einem Drittel aus einem
Herstelleranteil zusammen. Der Herstelleranteil, Gbernommen von der Volkswagen AG, wird automatisch vom Nettolistenpreis abgezogen und mindert somit die gesetzliche
Umsatzsteuer. Der Herstelleranteil ist nur verfugbar fur Fahrzeuge mit einer Zulassung in Deutschland. Die Auszahlung des Bundesanteils erfolgt durch das BAFA nach positivem
Bescheid des von Ihnen gestellten Antrags. Antrage auf Férderung mit einem erhéhten Bundesanteil (Innovationspréamie) i. H. v. 6.000 € kénnen beim BAFA bis zum 31.12.2021
gestellt werden. Die Gewahrung des Umweltbonus mit gleichen Bundes- und Herstelleranteilen i. H. v. jeweils 3.000 € (netto) endet mit Erschépfung der bereitgestellten Forder-
mittel, spatestens am 31.12.2025. Ein Rechtsanspruch besteht nicht. Nahere Informationen erhalten Sie bei uns.

Das Angebot gilt fiir Privatkunden bis 31.12.2020 und nur solange der Vorrat reicht. Anderungen und Irrtiimer vorbehalten. Abbildung zeigt Sonderausstattung gegen Mehrpreis.

Volkswagen Automobile Berlin GmbH

Tempelhof Charlottenburg Spandau Zehlendorf Tegel
Oberlandstr. 39-41 Franklinstr. 5 Am Juliusturm 10 Goerzallee 251 Berliner Str. 68
12099 Berlin 10587 Berlin 13599 Berlin 14167 Berlin 13507 Berlin

Tel. 030/ 8908 1022
verkauf-tempelhof
@vw-ab.de

Tel. 030/ 8908 1333
verkauf-charlottenburg
@vw-ab.de

Tel. 030/ 8908 1623
verkauf-zehlendorf
@vw-ab.de

Tel. 030/ 8908 1422
verkauf-spandau
@vw-ab.de

Tel. 030/ 8908 1822
verkauf-tegel
@vw-ab.de

Sitz Berlin - AG Charlottenburg - HRB 54308 - GF: Andreas Wappler, Henri Striibing - USt.-IdNr.: DE243910510

www.vw-ab.de





