J

Ml

-,

| —

.

J o) Llfr)=) J Neues aus dem AWO0O-Seniorenzentrum Am Feldrain

0 L et . ;
\-o vZ
\§ “_Q..

ROUTINEN
IM ALLTAG 7 \\\
'y

Wie wir unserem Tag
Struktur geben konnen

KLIMA-
FREUNDLICHER
LEBEN

Wie wir unseren €02~
Abdruck aktiv verkleinern

eeeeeeeeeeeeee

SILVESTER!
Mit guter Laune ins Neue Jahr

nnnnnnn




Elies Pastrik
Einrichtungsleiterin

Liebe Leserinnen und Leser,

ein neues Jahr, eine neue Heimzeitung. Und noch besser:
Der Frithling ist da! Die Vogel zwitschern aus voller Kehle,
die Blumen bliihen in stolzer Pracht, und die Sonne schenkt
uns nun bald endlich Idngere und vor allem wdrmere Tage.
Was kann es Schoneres geben?

Nun, zum Beispiel ein besonders leckeres Essen, passend zur
Jahreszeit. Hierflir haben wir einmal iiber die Grenzen unseres
schonen Baden geschaut und sind direkt bei unseren Nachbarn
flindig geworden. Bei aller Liebe haben wir es uns dann

aber doch nicht nehmen lassen, das Rezept ein klein wenig
»badischer« zu machen.

Dariiber hinaus haben wir in der ersten Ausgabe des Jahres
auch wieder interessante Geschichten und Tipps fiir Sie gesam-
melt. Zum einen schauen wir uns an, warum wir Menschen
Routinen brauchen, wie sie unser Leben bereichern konnen
und wie man sie am besten aufbaut — immer mit einem Auge

darauf, dass die Routine nicht zu einem langweiligen Trott wird.

AulRerdem sprechen wir ein etwas ungemiitliches Thema an:
den Klimawandel. Denn auch wenn er jede und jeden von
uns unterschiedlich beeintrachtigt, betrifft er uns doch alle
gleichermaRen. Das wirft die Frage auf, was wir im Alltag fiir
den Klimaschutz tun konnen, um unseren Teil zum groBen
Ganzen beizutragen.

Wie immer wiinsche ich lhnen viel SpaR beim Lesen.
GenielRen Sie den Friihling!
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4 ALLGEMEIN

* ROUTINEN

IM ALLTAG

Routine? Ein Wort, das viele wohl hauptsdchlich
mit Langeweile verbinden. Und wer will schon
spiefSig sein? Doch wir brauchen Routinen in
unserem Alltag. Automatismen helfen unserem
Gehirn und sorgen langfristig fiir mehr Freude -
solange die Routine natiirlich nicht wirklich
zum monotonen Trott wird.

Mit ein paar kleinen Kniffen konnen wir aktiv
unseren Alltag besser strukturieren.
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AM FELDRAIN

geht's los.

Zeitig aufstehen

Direkt das Erste am Morgen, ist es meistens auch das
Schwierigste: das Aufwachen. Doch wie soll ein geregel-
ter Tagesablauf sonst beginnen? Und direkt nach dem
Aufwachen auch aufzustehen, lohnt sich. Man hat nicht
nur mehr vom Tag, sondern man schafft sich auch einen
klaren Rahmen, ein Signal fiir Kopf und Korper: Jetzt

Friihstiicken

Wenn das Aufstehen dann geklappt hat,
geht es direkt weiter. Mit einem ordent-
lichen - also ausgewogenen — Friihstiick.
Und nein, einfach nur eine Tasse Kaffee
zahlt nicht als ordentliches Friihstiick.
Denn der Korper braucht Nahrstoffe zum
Funktionieren, das Gehirn sowieso.
Experten raten, sich fiirs Friihstiick 20 bis
30 Minuten Zeit zu nehmen, damit man
es auch genieRBen kann.

FRUHLING 2023

ALLGEMEIN 7

Bewegung

Vor dem Friihstiick, nach dem Mittagessen oder ~
am Abend, das spielt eigentlich keine Rolle.
Denn Bewegung befreit und setzt Energie frei
— egal wann. Dabei ist es weniger wichtig,

ob man spazieren geht, Sitzgymnastik macht
oder welchen Sport auch immer wie intensiv
auch immer betreibt. Es geht nicht darum, eine
Goldmedaille zu erringen. Wichtig ist es, am
Ball zu bleiben und sich langsam eine eigene
Routine aufzubauen, an der man SpaR hat.
Routinen zu entwickeln ist ein Ausdauersport
fiir sich und braucht Zeit. Doch es lohnt sich:
Feste Zeiten und Gewohnheiten bringen Struk-
tur in den Tag und sorgen fiir Entspannung

und Wohlbefinden.

Natiirlich gibt es noch zahlreiche weitere Aspekte und Dinge, die man
tun kann, um mehr Struktur in den Tag zu bekommen. Entscheidend
dabei ist es, ein Schema zu entwickeln und sich zur Belohnung auch
immer mal etwas zu gonnen.

Wichtig ist: Dranbleiben und nicht so schnell aufgeben. Denn Routinen
dauern, und Abldufe automatisieren sich nicht von heute auf morgen.
Doch die Sicherheit und die Energie, die man aus der eigenen Routine
schopfen kann, lohnen sich. C
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BENRT B 5 et

Das Jahr 2022 hat so warm auf-
gehort wie kein anderes seit Beginn
der Wetteraufzeichnung. 20 Grad
in Freiburg im Breisgau, 19 Grad

in Karlsruhe, Stuttgart und
Mannheim - und das an Silvester!

Wetterextreme haufen sich seit einigen Jahren
immer mehr. Starkregen, Uberschwemmungen
oder Hitzewellen im Sommer sind schon lan-
ge keine Ausnahme mehr. Der Grund ist klar,
es ist die globale Erwdrmung. Wissenschaftlich
4_‘#_ tausendfach belegt und menschengemacht.
Die Frage, die viele von uns dementsprechend
““ umtreibt: Was kdnnen wir, was kann ich ganz
r‘ personlich tun, um den Klimawandel aufzu-
halten? Denn auch, wenn das Thema enorm
komplex und vielschichtig ist, gibt es diverse
Stellschrauben im Alltag, an denen man t
drehen kann. Einige von diesen haben wir hier
zusammengetragen, als kleine Anregung fir
den Einstieg in eine grofRe Aufgabe. >

e



10 SPEZIAL

» MOBILITAT

Flugzeuge sind bekanntlich Klimakiller. Zu-
gegeben, Fliegen ist bequem, wenn man von
A nach B mochte. Doch insbesondere bei Kurz-
streckenfliigen und durch Privatjets werden pro
Kopf Unsummen an Kohlenstoffdioxid (CO;) ver-
braucht.

Eine einfache Gegeniiberstellung:

Die Reise von Hamburg nach Stuttgart.
Flugzeug

Dauer: ca. 1 Stunde

C0,-Ausstof3 pro Person: 325 kg

Auto

Dauer: ca. 7 Stunden

(0,-Ausstof3 pro Person: 50 kg

(bei 4 Personen)

Zug

Dauer: ca. 5 Stunden
(0,-Ausstof3 pro Person: 40 kg

AM FELDRAIN

Ahnlich Idsst es sich auf den Stadtverkehr
ibertragen: Zu FuR gehen schlagt das Fahrrad,
das Fahrrad schlagt Bus und Bahn, und Bus
und Bahn schlagen das Auto.

KONSUM & ERNAHRUNG

In den letzten Jahrzehnten hatten wir das
Gliick, zumindest theoretisch immer alles
kaufen zu konnen. Nun wird uns bewusst:
Grenzenloser Konsum, ganzjahrige Verfiigbar-
keit auch von saisonalen Produkten, billige
Textilien aus Niedriglohnldandern - all das
hat seinen Preis, fiir die Menschenrechte,
aber auch fiirs Klima. Ein Umdenken muss
her: Woher kommen eigentlich die Dinge, die
ich konsumiere? Wie und woraus werden sie
produziert? Denn auch beim Konsum ist es nicht
»Jacke wie Hose«.

Grundsatzlich kann jeder Mensch versuchen,
seinen »(0,-FulBabdruck« so klein wie maglich

FRUHLING 2023

QUELLE: WWW.ZDF.DE/NACHRICHTEN/PANORAMA/KLIMA-FLEISCH-WWF-STUDIE-100

SPEZIAL 11

Woher kommen die Dinge,

zu halten. Dieser stellt bildlich dar, wie
klimaschddlich man lebt. Dafiir berech-
net er die Menge an (0,-Emissionen,
die durch den personlichen Konsum
entstehen. Der Name stimmt allerdings nicht
ganz: Denn nicht nur CO, findet Eingang in die
Rechnung, auch andere klimaschddliche Gase
wie Methan und Lachgas werden mit einbezogen
und in (0,-Aquivalente umgerechnet.

Herstellung, Transport, Nutzung und Entsor-
gung unterscheiden sich bei allen Produkten
erheblich und haben so auch unterschiedlichen
Einfluss auf den C0,-Abdruck. Es lohnt sich,
beim Shoppen auf ein paar Aspekte zu achten:

Weniger ist mehr —= Kaufe ich gerade nur, um zu
kaufen? Ist der Kauf sinnvoll oder notwendig?
Reparieren statt wegwerfen — Muss es direkt
etwas Neues sein oder reichen Ersatzteile?
Gebraucht statt neu — Nicht nur gut fiirs Klima,
sondern auch fiir den Geldbeutel.

Auch bei der Erndhrung kann und sollte man
sich fragen: Woher kommen die Dinge, die ich
esse? Und vor allem: Was esse ich liberhaupt?
Der globalisierte Anbau und Transport von Nah-
rungsmitteln hat die (0,-Emissionen in den
letzten Jahrzehnten explodieren lassen. Friiher
gab es nur im Juni und Juli Erdbeeren; frische
Apfel ab Ende August. Ein Aspekt, der durch Super-
marktketten und die Globalisierung von Lie-
ferketten vollkommen erodiert wurde. Und die
Gewadchshduser, die diese ganzjahrig bunten
Obst- und Gemiiseregale ermdglichen, miissen
beheizt werden, oder die Produkte werden von
weit entfernt eingeflogen oder verschifft. Eine
einfache Rechnung.

Reduziert man etwa seinen Konsum von
Fleisch, spart man weiter (0, ein. So wiir-
den etwa 56 Mio. Tonnen (0, eingespart wer-
den, wenn Deutschland seinen Fleischkonsum
halbieren wiirde. Das hat eine WWF-Studie
herausgefunden. Denn nach wie vor ist die

die ich esse? Und vor allem:
Was esse ich iiberhaupt?

industrielle Tierhaltung einer der groRten
Treibhausgasproduzenten weltweit. Aktuell
lassen sich rund 15 % der weltweiten Emissi-
onen auf diesen Industriezweig zuriickfiihren.
Aber selbst wenn man den Fleischkonsum nicht
direkt von 100 auf 0 stellt, kann es sich — schon
allein aus gesundheitlichen Griinden - lohnen,
den Fleischkonsum zu reduzieren.

Das Thema Klimawandel ist ungemiitlich. Das
wird sich nicht andern. Und dennoch lohnt es
sich, positiv und optimistisch zu bleiben. Denn
in der Diskussion geht es nicht darum, strik-
te Verbote auszusprechen oder auf alles Schone
und Leckere zu verzichten. Es geht darum, ein
Bewusstsein zu entwickeln, als Einzelperson
und als Gesellschaft. Ein Bewusstsein dafiir,
dass unser Handeln Konsequenzen hat und
dafiir, dass unsere Lebensweise der letzten
flinfzig bis hundert Jahre diesem Planeten
extrem geschadet hat. Wir haben viele Stell-
schrauben, an denen wir drehen konnen. Und
einige — wenn auch nicht alle - liegen direkt
bei uns, in unserem Alltag. -
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SILVESTER!

Mit guter Laune, einem Léicheln im Gesicht und einer
Neujahreskrone ging es fiir die Angestellten und
ie Bewohnerinnen und Bewohner in das Neue Jahr 2023.
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In warme Decken gepackt freuten sich die Bewohnerinnen

Am 06.01.2023 haben sich die Sternsin- und Bewohner des AWO Seniorenzentrums iiber den Be-

ger mit dem Stern der drei Weisen auf such des Posaunenchores der evangelischen Kirche, des-

den Weg zu uns gemacht. Warm angezo- sen Mitglieder nach dem Gottesdienst noch an mehreren

gen haben wir dem schonen Gesang der Stationen in Reilingen haltmachten und weihnachtliche

Sternsinger gelauscht. Klange auf ihren Instrumenten zum Besten gaben. C
Piinktlich am 06.12.2022 fand sich ‘ Gemeinsam mit dem Team der Bauunternehmung Miiller & Winger zeigen sich Biirger-
der Nikolaus ein. Mit einem Sack voller meister Stefan Weisbrod (links), Einrichtungsleiterin Elies Pastrik (Bildmitte) und

AWO0-Geschaftsfiihrer Ralf Marco Prinz (rechts) zufrieden iiber den Baufortschritt der
neuen Begegnungsstatte. C

Leckereien schaute er bei den Bewoh-
nerinnen und Bewohnern vorbei und
trug voller Inbrunst sein »DrauBen
vom Walde, da komm ich her« vor. Zu
der anschlieBenden Nikolausparty im
Freien waren sowohl die Bewohne-
rinnen und Bewohner der Einrichtung
als auch Angehorige, Besucherinnen
und Besucher herzlich willkommen.

Bei Gliihwein, Punsch und kostlichen
selbstgebackenen Waffeln kam Weih-
nachtsmarkt-Feeling auf. Am Stand
des AWO Ortsverbandes Hockenheim
konnten die anwesenden Kinder krea-
tiv werden und hatten die Moglichkeit,
kleine Geschenke fiir das kommende
Weihnachtsfest zu basteln. C°
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Schwarzwald-Quiche

Herzlich Willkommen Was gibt es Schoneres, als in der Friihlingssonne zu sitzen?! Auf dem
FUR DEN TEIG Balkon oder der Terasse, mit einem kiihlen Getrank. Und mit einer leckeren
SARAH FINK * 250 g Mehl Quiche — da haben sich unsere franzdsischen Nachbarn wirklich selbst
* 160 g Butter tibertroffen. Doch wir haben den Klassiker noch ein bisschen verbessert.
: * 1Ei Indem wir ihn badisch gemacht haben!
Mein Name ist Sarah Fink. Ich bin 20 Jahre alt. * 1 Prise Salz
Derzeit bin ich Studentin an der Dualen Hochschule Zubereitung
in Villingen-Schwenningen. Ich bin alle drei Monate FUR DIE FULLUNG Fiir den Miirbeteig Mehl, Butter, das Ei und die Prise Salz zu einem Teig
hier vor Ort im Sozialen Heimdienst tatig. * 150 g Schwarzwalder verkneten. Diesen zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und
Schinken fiir 30 Minuten im KiihIschrank ruhen lassen.
Bereits in meiner Schulzeit hat mir das Arbeiten » etwas Butter zum
mit Menschen viel SpaR gemacht, weshalb ich mich Braten In der Zwischenzeit den Schinken in Wiirfel schneiden, mit etwas heiRem
immer bei der Schiilermitverantwortung (SMV) und * 1 Zwiebel Wasser libergieRen und kurz ziehen lassen. Die Zwiebel und den Porree
spater dann als Schiilersprecherin engagiert habe. * 1 Stange Porree in Scheiben schneiden. Die Eier verquirlen, den Gruyere grob hobeln und
* 4 Eier zusammen mit der Sahne zu den Eiern geben. Mit Pfeffer abschmecken.
Mein Freiwilliges Soziales Jahr (FSJ) habe ich in » 250 ml Sahne
einem Wohnheim fiir Menschen mit Behinderung gemacht. Dies hat mir noch * 1 Prise Pfeffer Den Teig ausrollen, in eine Quicheform geben und mit einer Gabel einstechen.
mehr gezeigt, dass ich unbedingt mit Menschen arbeiten mdchte. Mir war es * 100 g Gruyere Kdse Im Ofen bei 180° C etwa 10 Minuten vorbacken. Den Teig herausnehmen,
wichtig, praxisnah zu lernen, weshalb ein duales Studium fiir mich genau das den Schinken, die Zwiebeln und den Porree liber dem Teig verteilen
Richtige ist. und mit der Eier-Kdse-Sahne-Mischung bedecken. AbschlieRend die Quiche

noch etwa 30 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist.
In meiner Freizeit spiele ich gerne Tennis und Querflote, jeweils in einem Verein.
Ich freue mich auf schone Gesprdche und gute Zusammenarbeit mit Ihnen allen.

.
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DAS AWO-SENIORENZENTRUM AM FELDRAIN

Unsere Leistungen und Qualitatsmerkmale

Sicher und geborgen — das AWO-Seniorenzentrum

Am Feldrain in Reilingen bietet pflegebediirftigen Menschen T E I' E FO N

individuelle Pflege und Betreuung nach modernen Standards. 06205 3793-0

v/ 84 stationdre Platze; v/ Freie Arztwahl
davon sind alle Einzelzimmer
v/ Tagliche Freizeitaktivitdten
v/ Jedes Zimmer mit modernen Pflegebetten
und mit eigenem Duschbad sowie v/ Friseur und FuBpflegeservice
TV- und Telefonanschluss
v/ RegelmadRige Arztvisiten und Therapeutenbesuche
v/ Offenes Haus, in dem Gaste und Freunde
gern gesehen und willkommen sind

v/ Hausgemeinschaftskonzept mit eigener
Kiiche und Sonderkostformen

v Kurzzeitpflege und Verhinderungspflege

AWO-Seniorenzentrum Am Feldrain

Am Feldrain 1 - 68799 Reilingen . .

eniorenzentrum
Tel. 06205 3793-0 < A0 | Am Feldrain
E-Mail: info.szreilingen@awo-baden.de

Reilingen

www.awo-seniorenzentrum-am-feldrain.de




