Liebe Leserin, lieber Leser!

Wie wichtig ein ganz normaler
Alltag ist, wissen wir oft erst
dann zu schdtzen, wenn es ihn
nicht mehr gibt. Ein ganz norma-
ler Alltag — das ist auch das Ziel
in unseren zwei Wohngemein-
schaften fiir demenzerkrankte
Menschen. Wie unser Team das
umsetzt, lesen Sie hier auf der ers-
ten Seite.

Viele Menschen fiihlen sich im
Alter einsam. Was sich — unab-
hingig von der Wohnform — da-
gegen tun liisst, beleuchten wir
fiir Sie im Innenteil. Und um Be-
leuchtung im wértlichen Sinne
geht es auf der Seite 4. Genauer
gesagt geht es um farbiges Licht
als Therapie, beispielsweise bei
Schmerzen und Depression. Eine
sehr interessante Schnittstelle
zwischen Physik und Seelenleben,
wie wir finden.

Viel Spafs beim Lesen unserer
neuen Friihjahrsausgabe von
GEPFLEGT ZU HAUSE!

Es griifsen Sie herzlich
Micha Bébel

Pflegedienstleiter

Ulrich Beer
Geschéftsfilhrung

&

Eine besondere Wohngemeinschaft

Kirchliche

Sozialstation 5222

Hockenheim e.V.

Zuhause wie gewohnt

UNSERE THEMEN

» Einsamkeit
Was lasst sich
dagegen tun?

» Licht und Farben
Therapie zu Hause

Das engagierte Team
der zweiten Wohnge-
meinéehaﬁ fiir demenz-
erkrankte Menschen

»WIr teilen das Leben und lernen*

Im erweiterten Liliane-Juchli-Haus gibt es eine zweite WG fiir acht demenzerkrankte Menschen.
Insgesamt zwolf Mitarbeitende betreuen die Mieterinnen und Mieter und teilen mit ihnen den
Alltag. Teil dieser familidren Gemeinschaft sind die Angehérigen und zwei Katzen.

Tagstiber drei und in der Nacht eine
Schicht — rund um die Uhr sind die
Mitarbeitenden in der Wohngemein-
schaft fiir demenzerkrankte Men-
schen im Einsatz. Das Team weiR,
dass Menschen, die an Demenz lei-
den, zwar manches vergessen, aber
trotzdem ein langes Leben voller
Erfahrungen hinter sich haben und
einige Fahigkeiten erhalten sind. Des-
halb nehmen sie den Mieterinnen
und Mietern nicht alles ab, sondern
erledigen die Dinge in der Wohnge-

New tm Team

Katharina Ehringer
Leiterin Demenz-WG ,Vita vitalis“

Fiir mich sind es die Begegnungen mit Menschen, die das Leben wertvoll
machen. Nach meinem Examen zur Kinderkrankenschwester habe ich mich
fiir eine Aufgabe in der Kinder- und Jugendpsychiatrie entschieden. Fast
20 Jahre begleitete ich Kinder und Jugendliche im stationiren Rahmen auf
ihrem Weg. Jetzt freue ich mich sehr tiber die neue Aufgabe, fiir demenz-
erkrankte Menschen ein sicheres und familidires Umfeld zu schaffen, in dem
ihre verbliebenen Ressourcen erhalten und geférdert werden. Ab Mai 2022
Ubernehme ich die Teamleitung fiir die ,Vita vitalis“-Wohngemeinschaft
und freue mich auf die Zusammenarbeit mit dem Team, den Angehdrigen
und dem Trégerverein. Ubrigens lebe ich mit meiner Familie seit Ende 2021
in Hockenheim und bin stolze Mama von zwei Téchtern.

Konwtalet:

Kirchliche Sozialstation Hockenheim e. « wv.\}w.sozialstétion-hdci; _
Obere Hauptstrale 47 - 68766 Hockenheim « Telefon Pflegedienstleitung 06205 94 33-33

enheim_.d;

meinschaft gemeinsam. ,Wir tiben
und lernen als Mitarbeitende immer
wieder neu, alles ganz langsam zu
machen. Wenn wir uns auf das Tem-
po der demenzerkrankten Menschen
einstellen, sind viele Dinge moglich®,
erzahlt Teamleiterin Olga Knaub.

Die Wohngemeinschaft ist dhnlich
wie eine Studenten-WG. Jeder darf
so leben, wie er mag. Es gibt kaum
etwas, zu dem ein demenzerkrank-
ter Mensch nicht doch noch etwas
beitragen kénnte. ,Es ist unsere Auf-
gabe, genau das herauszufinden und
dann demijenigen zu helfen, es alleine
zutun. Ob das die Korperpflege oder
der Toilettengang ist, das Aufhangen
der Wasche, das Abspiilen des Ge-
schirrs oder auch das Saubermachen
des Katzenklos. Jeder kann noch et-
was und darf das auch machen®, so
Teammitglied Daniela Menrath.

Olga Knaub zeigt immer wieder, wie
das Machenlassen, das Zusehen und
das Langsammachen gelingen kén-
nen. In regelmaRigen Team-Bespre-
chungen und Fortbildungen wird be-
leuchtet, was erfolgreich war und an
welcher Stelle den Mieterinnen und
Mietern etwas abgenommen wurde,
was sie selbst noch kénnen.

Einen ganz normalen Alltag leben

Die Lebensgeschichte der Menschen
spielt dabei eine wichtige Rolle. Vie-
les, was sie tun, wird verstindlich,
wenn man ihre Geschichte kennt.
Deshalb werden alle Informationen
gesammelt, die die Angehorigen oder
die Mieterinnen und Mieter selbst
geben. , Erst kiirzlich haben wir ent-
deckt, dass eine Mieterin wunder-
schone Portraits malen kann®, sagt
Betreuerin Beate Merz. ,,Der gemein-
sam verbrachte Alltag ist gleicherma-
Ben ein Geschenk fiir die demenz-
erkrankten Menschen wie auch fiir
uns Mitarbeitende. Wir lernen jeden
Tag etwas Uber das Leben und tiber
Menschen, die trotz einer schweren
Krankheit jeden Morgen mutig auf-
stehen.”

Hospizleitung 06205 94 33-18 « Verwaltung 06205 94 33-11 » Fax 06205 94 33-22 « info@sozialstation-hockenheim.de
Geschaftsfiihrer: Ulrich Beer » Pflegedienstleiter: Micha Bébel
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Einsamkeit im Alter: Was ldsst sich dagegen tun?

Weniger einsam fiihlen

Durch die Corona-Pandemie wird Ein-
samkeit starker in der Offentlichkeit
wahrgenommen und thematisiert,
aber trotzdem trauen sich viele iltere
Menschen nicht, dariiber zu sprechen
oder sich selbst einzugestehen, dass
sie sich einsam fiihlen. Rund acht Mil-
lionen Menschen zwischen 60 und 99
sind nach Schatzungen des Vereins
Silbernetz wenigstens einen Teil ih-
rer Zeit von Einsamkeit oder Isolation
betroffen. Dabei leidet nicht nur die
Seele, sondern Einsamkeit macht auch
korperlich krank.

vergleicht das Gesundheitsrisiko von
Einsamkeit mit dem tdglichen Rauchen
von 15 Zigaretten oder starkem Uber-
gewicht.

Der Tag will gefiillt werden

Elke Schilling (77) ist die Griinderin
des gemeinntitzigen Vereins Silber-
netz. Menschen ab 60 Jahren kénnen
beim Silbernetz-Telefon anrufen und
einfach einmal reden. Dariiber hin-
aus kdnnen sie auch eine so genannte
Silbernetz-Freundschaft schlieRen, bei

'» Einsamkeit kann jeden erwischen und bedeutet

nicht, dass die Angehoérigen sich nicht genug kiimmern.

Einsamkeit ist ein Gefiihl. © ¢

In Deutschland wird bislang wenig
zum Zusammenhang von Einsamkeit
im Alter und Gesundheit geforscht,
es gibt allerdings verschiedene eng-
lische und amerikanische Studien zu
diesem Thema. Sie belegen, dass ein-
_same Menschen schlechter schlafen,
mehr Stress empfinden und Schmer-
zen wie auch Krankheitssymptome als
schlimmer wahrnehmen. Eine Studie

Elke Schilling

der sie regelmaRig einmal pro Woche
von einem festen Ansprechpartner
angerufen werden. ,Der Tag hat 24
Stunden und will geflillt werden und
viele Themen lassen sich tatsachlich
mit Fremden leichter besprechen®,
sagt Elke Schilling. ,,In der Familie wird
vielleicht abgewunken ,Ach Papa, lass
mal, das ist doch alles fiinfzig Jahre
her'*

Menschen verstarkt.

DIE SILBERNETZ-IDEE

Die Corona-Pandemie hat dieses Gefiihl bei vielen
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 Der Partner ist pflegebediirftig oder verstorben, die
~ Freundinnen und Freunde von friiher sind korperlich
eingeschrankt und kénnen nicht mehr raus, die Kinder

leben weit weg — und dann kommt die Einsamkeit.

Beim gemeinnitzigen Verein Silbernetz eV. kénnen Menschen ab
60 Jahren anrufen, die sich einsam fiihlen. Am Silbernetz-Telefon
finden sie taglich von 8 bis 22 Uhr ein offenes Ohr. Anders als bei
Krisentelefonen braucht es fiir das Gesprach kein Problem und kei-
ne Notlage. Wer sich einen regelmaRigen telefonischen Kontakt zu
einem festen Ansprechpartner oder einer -partnerin wiinscht, kann
eine so genannte Silbernetz-Freundschaft eingehen und wird dann
einmal pro Woche fiir ein personliches Telefongesprach angerufen.
Das Angebot finanziert sich tiber Spenden.

Kostenfreies Silbernetz-Telefon: 0800 4 70 80 90

Mehr Infos unter www.silbernetz.de

Einfach mal reden

Cornelia Gottwald (67) ruft mehrmals
in der Woche beim Silbernetz-Telefon
an, immer wenn sie es in ihren Tages-
ablauf einbauen kann und sich danach
flhlt. Sie hat zwei erwachsene Téch-
ter, die mehrere hundert Kilometer
entfernt leben und durch Beruf und
kleine Kinder sehr eingespannt sind.

Sie pflegt ihren bettldgerigen 94-jah-
rigen Schwiegervater und wiinscht sich
einfach jemanden, der sie versteht.

Zwar hat Cornelia Gottwald zwei
Freundinnen aus alten Zeiten und ei-
nige Bekannte, aber die winken beim
Thema Pflege ab. Sie solle ihren Schwie-
gervater in professionelle Hande geben
und ihr eigenes Leben geniel3en. ,,Das



+ Es gibt auch

Strategien, um die Ein-
samkeit zu meistern. {

sehe ich aber anders”, sagt die ehema-
lige Erzieherin. ,,Familie ist flireinander
da. In guten und in schlechten Zeiten
— das gehort sich einfach so. Ich ha-
be vor einigen Jahren ein Pflegeheim
angesehen, aber die Atmosphare hat
mir Uberhaupt nicht gefallen, das ist
nichts fir Ludwig. Einen alten Baum
verpflanzt man nicht.“ Am Silbernetz-
Telefon stellt niemand ihren Lebens-
entwurfin Frage, sie kann ,,einfach mal
reden” und durch ein gutes Gesprach
Kraft tanken. Einige ehrenamtliche
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter am
Silbernetz-Telefon kennt sie inzwischen
schon, sie freut sich aber auch tber
neue Stimmen, die Uber andere The-
men sprechen und einfach vom Pflege-
Alltag ablenken.

Eine Freundschaft per Telefon

Wolfgang Klinck (62) ist einer der
Ehrenamtlichen, die feste Telefon-
freundschaften Uber das Silbernetz
pflegen. Er lebt in einem Dorf in der
Nahe von Freiburg und fand sich vor
zwei Jahren nach einer Re-Organisati-
on seiner Firma im Vorruhestand wie-
der. ,Wie fiille ich jetzt meine Zeit?“,
fragte sich der Naturwissenschaftler
und besann sich auf das, was ihm sonst
noch Freude macht, namlich Menschen
zu begegnen, mit ihnen ins Gesprach
zu kommen und sie zu unterhalten.
Durch einen Bericht in der Zeitung
stiel er auf das Silbernetz und wurde
nach einer psychologischen Schulung
zum ,,Silbernetz-Telefonfreund®. Jetzt
telefoniert er regelmaRig jeden Mon-
tag mit Sofia, einer Seniorin, die im
Grofdraum Hamburg lebt. ,\Wir reden
uber Alltagsdinge und kommen dar-
tber ins Gesprach. Ich erzahle aus dem
Leben meiner Tochter und dann dreht
sich das Gesprach natiirlich auch viel
um Beziehungen.”

Vertrauensvoller Kontakt
ist wichtig

Sofia lebt in einer barrierefreien Wohn-
anlage fir Senioren, wird von einem
Pflegedienst betreut und bekommt
hauswirtschaftliche Unterstiitzung.
RegelmiRig hat sie bei kleinen Ein-
ladungen auch Kontakt zu anderen.
»Auf den ersten Blick mag man nicht
glauben, dass sie einsam ist”, sagt
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Ein kleiner Plausch im Alltag. Das schafft Verbundenheit — und tut Alt und Jung gut.

Wolfgang Klinck, ,,aber es fehlt ihr das
Wichtigste, namlich ein vertrauens-
voller Kontakt, wo sie auch einfach
mal schimpfen oder sich ausheulen
kann.“ Die Kinder haben bis auf eines
den Kontakt zu Sofia abgebrochen.
Wolfgang Klinck hort zu und ist da. Er
kommentiert nicht und bewertet nicht.

Bereits seit einem guten Jahr besteht sagen sozial vorzusorgen. Und da das

die Telefonfreundschaft und der jun-
ge Ruhestandler Klinck splirt deutlich
die Freude bei Sofia, wenn er anruft.
Fir ihn selbst erdffnet sich durch die
Gesprache ein genauerer Blick darauf,
wie es im vierten Lebensabschnitt aus-
sehen kann.

Was hilft gegen Einsamkeit?

Einsamkeit ist ein subjektives Gefiihl,
aber der Verlust von Ehepartnern, Ge-
schwistern und Freunden gilt allgemein
als eines der gréf3ten Risiken fiir Einsam-
keitim Alter. Neu gewonnene Freunde
konnen die verstorbenen Freunde, mit
denen man aufgewachsen ist, nicht
immer ersetzen. Das Gefiihl von Ein-
samkeit ist haufig auch mit fehlendem
Lebensinhalt verbunden. In einer Studie
aullerten Seniorinnen und Senioren,
dass sie sich unbedeutend flihlen, keine
Verbundenheit mit anderen Menschen
besteht, sie sich verloren fihlen und
keine Kontrolle mehr Uber ihr Leben
haben.

Es gibt aber auch Strategien, um die
Einsamkeit zu meistern. Seit Jahren
wiirde sie bei aufkommender Einsam-
keit einfach etwas fiir andere tun, sagt
eine Seniorin. Dieses Mitgefiihl schafft
Verbundenheit und Sinn. Dariiber hin-
aus kann es helfen, das Altern und
Alleinsein zu akzeptieren. Menschen,
die das Altern akzeptieren, sind zwar

alleine, fihlen sich aber weniger ein-
sam. Auch in jungeren Jahren |dsst sich
vorausschauend schon etwas dafiir tun,
um spdter nicht einsam zu sein. Oft-
mals sind der Beruf und der Alltag in
der Mitte des Lebens so fordernd, dass
Beziehungen kaum gepflegt werden.
Gerade das ist aber wichtig, um sozu-

Thema Einsamkeit durch die Pandemie
starker im offentlichen Fokus steht, ist
es fur die Jiingeren eine gute Idee, die-

S FRANZISKA BRONNEN LIEST

MINETTE WALTERS

IDER NACHBAR]

ses Wissen zu nutzen, um sich ein paar
Minuten Zeit zu nehmen — fiir einen
kurzen Plausch mit dem alten Herrn
von gegenuber oder fir einen Anruf
bei der alten Nachbarin.

Die Namen der geschilderten
Personen sind geandert.

Autorin: Sabine Anne Liick
© GEPFLEGT ZU HAUSE
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Voller Energie:
Elke Schilfling

———

ERFUNDEN FUR EINEN ROMAN -
UMGESETZT VON EINER ENGAGIERTEN FRAU

Elke Schilling, ehemalige Staatssekretarin fiir Frauenpolitik in
Sachsen-Anhalt, griindete 2016 den gemeinniitzigen Silbernetz e.V.
Ihr Schliisselerlebnis war, dass sie den einsamen Tod ihres Nach-
barn zu spat bemerkte. Etwa zur gleichen Zeit las sie den Krimi

»Der Nachbar® von Minette Walters, darin wird unter anderem die
Idee eines Altennetzwerks geschildert. Elke Schilling fragte bei der
englischen Autorin an, ob ein solches Netzwerk tatsichlich existiere.
Tatsdchlich hatte sich die ,Silver Line — Helpline” nach Erscheinen
des Buchs in England gegriindet. Nach diesem Vorbild gestaltete
Elke Schilling Silbernetz eV. in Deutschland.

Fur alle Spannung liebenden Krimifreunde ist der 2001 erschienene
Thriller ,,Der Nachbar” von Minette Walters tibrigens immer noch
lesenswert. Gebraucht oder als Hérbuch von Random House Audio,

13,95 Euro.

& Fotos: Paulscharl (Links), Wollgang_Schmidt (rechis)
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Auch in der hauslichen Pflege leicht umzusetzen

Mit Licht und Farben
das Wohlbefinden steigern

Unsere Stimmung ldsst sich durch Licht und Farben

beeinflussen. Was schon lange bekannt ist, wurde i

erst in den vergangenen Jahren verstarkt im Klinik-
alltag erforscht. Die nachgewiesenen positiven

Wirkungen kénnen Sie auch in der hduslichen Pflege

mit einfachen Mitteln erzielen.

Welche Méglichkeiten gibt es, ab-
seits von Medikamenten Schmerzen
zu lindern und das Wohlbefinden

zu steigern? Diese Frage haben sich
in den letzten Jahren viele Kliniken
gestellt. Auch Stefan Scharnagel, der
Teamleiter des Akutschmerzdienstes
am Klinikum Bayreuth, beschaftigt
sich schon lange damit und sagt: , Ja,
es gibt einige gute Moglichkeiten.”
Dazu gehoren unter anderem Musik,
Akupressur, dtherische Ole und ganz
besonders Licht und Farben. Das be-
statigen die Riickmeldungen vieler
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So wirken die Farben
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= anregend

| Farbe Assoziation ~ Wirkung Anwendung
i BLAU Entspannung » entspannend = Schmerzen
e « beruhigend
| » schmerzstillend
E
i GELB Leichtigkeit aufmunternd Melancholie
: ‘ - Angst
+ Nervositat
GRUN Gleichgewicht = beruhigend « Unruhe
= harmonisierend = Angst
VIOLETT Wiirde = dampfend » Stress
« schlaffordernd = Schlafstorung
- mentale Hyperaktivitat
ORANGE Freude - starkt den Lebensmut - Appetitlosigkeit
- verbessert die Stimmung - schlechte Stimmungslage
- steigert den Appetit
I ROT Energie « aktivierend » korperlicher I

Erschopfungszustand

@ lotos: Philips

Patientinnen und Patienten. ,,Bis zu
80 Prozent der Wahrnehmung laufen
iiber den Sehsinn und die MalRnah-
men sind relativ einfach umzusetzen®,
erklart Scharnagel.

Tageslicht nutzen

Zunéchst einmal gehort zum richtigen
Einsatz von Licht und Farben etwas
eigentlich Simples, ndmlich, den Tag-
Nacht-Rhythmus einzuhalten. Um ei-
nen erholsamen Schlaf zu fordern, soll-
te die Helligkeit im Zimmer immer der
jeweiligen Tageszeit angepasst sein.
Wenn der pflegebedirftige Mensch
in der Nacht Unterstiitzung benétigt,
bedeutet das, nur so viel Licht wie ge-
rade notig zu machen. Am Tag sollte,
wann immer méglich, das Tageslicht
genutzt werden. Die Mittagszeit bietet
sich fiir einen aktivierenden Spazier-
gang an. Ist das nicht moglich, achten
Sie als pflegende Angehdrige darauf,
die Fenster zu 6ffnen, die Vorhange
aufzuziehen und frische Luft und Licht
ins Zimmer zu lassen. Ein schdner, son-
niger Nachmittag sollte also nicht fir
den Einsatz von Farblampen genutzt
werden, sondern stattdessen eher die
dunkleren, triiben Stunden.

Farblampen fiir triibe Stunden

In triiben Stunden kdnnen Sie mit ei-
ner Farblampe zum Wohlbefinden des
pflegebedirftigen Menschen beitra-
gen. Jeder Farbe wird eine bestimmte

Quelle: Stefan Scharnagel, ,,Schmerzpatienten behandeln®, Thieme Verlag

Wirkung zugesprochen (siehe Tabel-
le). Je nach persénlichem Bediirfnis
und Symptomen kénnen Sie eine
passende Farbe auswdhlen. Wenn
es darum geht, die Stimmung aufzu-
hellen und Depressionen entgegen-
zuwirken, eignet sich beispielsweise
ein orangefarbenes Licht; plagt sich
die Patientin oder der Patient mit
Schmerzen, kann blaues Licht beru-
higend wirken, und bei Kopfschmer-
zen und Migraneanfillen ist violettes
Licht gut geeignet, die Beschwerden
zu lindern. Im Klinikum Bayreuth ha-
be sich die Lampe , Living Colors” der
Firma Philips flr diese Einsdtze be-
wahrt, berichtet Stefan Scharnagel.
Die Lampe kostet um die 80 Euro,
sie ist dimmbar und alle Farbnuan-
cen sind uber eine Fernbedienung
wahlbar.

Positive Effekte bei Unruhe,
Demenz, Angst

,Bei Patientinnen und Patienten
mit motorischer Unruhe, Demenz
und Angsten zeigt sich ein positiver
Effekt durch den Einsatz der Farb-
lampen®, sagt Scharnagel, ,,ebenso,
wenn es um die Verbesserung der
Stimmungslage geht.” Auch Sonnen-
auf- oder -untergange kénnen durch
das Dimmen der Helligkeit und den
Farbverlauf simuliert werden. Die-
se Methode habe sich vor allem zur
Schlafférderung bewahrt. Achten Sie
zu Hause darauf, die Lampen so zu

platzieren, dass der pflegebedirftige
Mensch nicht geblendet wird, und be-
grenzen Sie die Anwendung auf ein
angenehmes Zeitmal’ von ungefahr
30 bis 60 Minuten.

Giinstige Alternative: Farbbrillen

Eine Alternative zur Farblampe sind
farbige Brillen, die ebenfalls genutzt
werden kénnen, um belastende Sym-
ptome zu reduzieren und das Wohl-
befinden zu steigern. Die Brillen sind
natirlich nur fur Patientinnen und

Stimmungsaufheller Orange

Patienten geeignet, die kognitiv in
der Lage sind, die Ziele einer solchen
Farbtherapie zu verstehen, und die Bril-
le tragen moéchten. Rund 20 Euro kos-
ten die Brillen und sind in allen Farben
zu haben. Sie sollten ebenfalls rund 30
bis 60 Minuten getragen werden, um
die gewlnschte Wirkung zu erzielen.

Autorin: Sabine Anne Liick
© GEPFLEGT ZU HAUSE




