Sonnenblume aus der Marsch
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Friiher war der Sommer besser. Zum einen war er nicht
so heif3, zum anderen war man jiinger.

Die immer extremeren
Temperaturen im Sommer
konnen einem schon zu
schaffen =~ machen.  Der
Klimawandel ist ange-
kommen und  ldngere
Hitzeperioden iiber 32°C
sind nicht mehr selten. Altere
Menschen leiden besonders
unter der Wiarme. Wir geben
einige ,,coole* Tipps, damit
sie gut durch den Sommer
kommen:

1. Senioren haben per se
weniger Wasser, dafiir mehr
Fett im Korper. Auflerdem
haben sie weniger Durst.
Tabletten, die  Fliissig-
keitsverlust zur Folge haben,
belasten den Organismus zu-
sdtzlich. Die Duchblutung,
besonders die des Gehirns,
verschlechtert  sich  bei
Fliissigkeitsmangel. ~ Ver-
wirrtheit und  Geistesab-
wesenheit konnen Symp-
tome einer Dehydrierung
sein, also viel trinken.

2. Erstellen Sie einen
Trinkplan. Sie sollten min-
destens 1-1,5 Liter Wasser
am Tag trinken — bei vielem
Schwitzen mehr. Stellen Sie
sich am Morgen entweder
schon abgefiillte oder mit ei-
nem Strohhalm versehene
Glaser auf den Tisch. Der
Strohhalm hat, wenn Sie ithn

nach jedem frischen Getriank
entfernen, einen Strichlisten-
effekt. Das Trinkwasser mit
Orange, Zitrone, Ingwer
oder anderen natiirlichen
Zusitzen schmackhaft zu
gestalten, ist in jedem Fall
erlaubt. Meiden Sie aber zu-
viel Zucker. Apfelschorle
dagegen ist fiir den
Elektrolythaushalt  forder-
lich.

Doch iibertreiben Sie nicht.
Zu viel Wasser, besonders
bei Herzproblemen, ist auch
nicht gut. Dicke Fiile sind
ein Warnsignal, sprechen Sie
ggf. mit Threm Arzt.

3. Halten Sie Siesta.
Stehen Sie friih auf, liiften
IThre Wohnung und erledi-
gen lThren Einkauf. Ab ca.
11 Uhr schlieBen Sie die
Fenster und verdunkeln die
Wohnung, halten Sie einen
langen Mittagsschlaf und
verlegen Sie lhre tégliche
Tétigkeit auf den Abend, der
im Sommer auch noch lange
hell ist.

4. Schlafen Sie leicht zuge-
deckt, z. B. nur mit Laken.
Vielleicht hilft bei Hitze eine
,,Kiihlflasche®. Warmflasche
mit Wasser fiillen und im
Kiihlschrank runterkiihlen,
anschlieBen ans Fullende le-
gen.
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Tagespflege 2.1

Jetzt wird wieder gelacht, ge-
spielt, zusammen Zeitung ge-
lesen und gekocht. Wie schon,
in der Tagespflege geht es
fast wieder so zu, wie vor der
Pandemie.

Geoffnet hat die Tagespflege-
Einrichtung ab 1.5.2021 wieder,
aber unter strengeren Auflagen
als heute. Immerhin, man konn-
te sich wieder austauschen und
war nicht mehr alleine.

Besiegt ist Corona nicht,
auf keinen Fall, und an-
gemessene  Vorsicht  und
HygienemaBBnahmen  werden
nach wie vor eingehalten. Doch
jetzt, geimpft und mit einem
sehr geringen Infektionsrisiko,
macht der Besuch in der
Tagespflege wieder mehr Spal3.

Auch die Terrasse kann bei
schonem Wetter genutzt wer-
den, das macht auch ein Gefiihl
von Freiheit.

Wir hoffen natiirlich in-
standig, dass es sich bei den
Lockerungen nicht nur um
einen Sommereffekt handelt
und wir nicht mit einer vier-
ten Welle im Herbst rechnen
miissen. Deshalb gilt weiter-
hin, bei Krankeitssymptomen
unbedingt zu Hause bleiben.

—Tael
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Corona hat uns zusammengeschweift

Jetzt schitzen
wir unsere Enkel!




Endlich!

Liebe Leserinnen und Leser,
ich habe jetzt einfach die Hoff-
nung, optimistisch in die Zukunft
zu schauen. Klar miissen wir auf-
passen und die Pandemie ist noch
nicht besiegt, aber die Inziden-
zen und die Moglichkeiten, sich
impfen zu lassen, stimmen einen
froh.

Ja, wir haben Leid erfahren, aber
das betraf nicht nur uns, vie-
le hatten eine schwere Zeit und
viele werden sie noch haben. So
betrifft es auch die jungen Men-
schen, die zwar gesundheitlich
glimpflich davon gekommen
sind, aber nichtsdestotrotz noch
immer erheblich unter den Ein-
schrankungen leiden. Wir haben
uns in dieser Ausgabe dem The-
ma gewidmet und einer GroB-
mutter im Gespridch mit Threm
studierenden Enkel zugehort.
Die Tagespflege hat wieder ihren
normalen Betrieb aufgenommen
— die Universititen noch nicht,
aber auch da habe ich Hoffnung,
dass es bald wieder auf dem
Campus ,,heil* hergeht. Apropos
,,hei*. Trinken Sie besonders an
sehr warmen Tagen viel Wasser,
das brauchen Sie, um fit zu blei-
ben (zu werden). Geniellen Sie
trotzdem den Sommer. Sonne ist
gesund fiir die Psy-
che, auch wenn sie
_ manchmal iiber-
. treibt.

\ Herzlichst, Ihre
Maren Freundt

(Leiterin
Diakoniestation)

Vorlesungen und Seminare wer-
den immer noch ,,online* abge-
halten. Studenten investieren viel
in die gesundheitliche Sicherheit
der Bevolkerung.
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Lockdown,

Quarantane
Schutzmasken sind MaB3-
nahmen, die Leben geret-
tet haben. Doris Lutz und
ihr Enkel Lennart erzdhlen
Uber ihre unterschiedliche
Betroffenheit.

Corona sollte niemand be-
kommen — das ist klar. Dies
gilt auch fiir jlingere Menschen.
Zwar sind schwerwiegende
Krankheitsverlaufe bei Junio-
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} Corona hat uns viel abverlangt, den GroBeltern, aber auch der jiingeren Generation.

Vielen Dank fiir die Rucksichtnahme

ren selten, aber es geht auch um
unkalkulierbare Spitfolgen. Wo-
moglich hitten wir keine Ein-
schrinkungen erlebt, wenn sich
das Virus bei jedem so verhalten
wiirde, wie bei Jugendlichen.
Viele Senioren haben enorm ge-
litten, sind schwer krank gewor-
den oder gestorben. Dennoch
haben die eingeleiteten Corona-
MaBnahmen eine weitaus gro-
Bere Katastrophe verhindert. Die
Solidaritdt aller Menschen und
die Riicksicht besonders der il-
teren Generation gegeniiber ist
beispiellos gewesen. Doris Lutz,
Oma von Enkel Lennart P., er-
innert sich noch sehr gut an die
regelmédBigen Telefonate und
die mutmachenden Worte in der
isolierten Zeit. Aber auch Lenn-
art P. hatte es nicht leicht in der
Pandemie. Er studiert in Kiel In-
formatik ,,ONLINE®, wie es so
schon heute heiflt. Es ist bereits

Vergteht,
fehtigdi

das vierte Semester, das er allei-
ne in seiner Wohnung absolviert
— Vorlesung am Laptop. ,,Das
Studentenleben hatte ich mir an-
ders vorgestellt, stellt er fest, ,,es
geht nicht in erster Linie um Par-
ty machen, mir fehlt der soziale
Austausch, der so wichtig ist fiir
die Orientierung und Entwick-
lung in meinem Alter*.

Trotzdem war es fiir ihn
selbstverstindlich  Riicksicht
auf die Gefihrdeten, meist
dlteren Menschen in der schwe-
ren Zeit zu nehmen.

,.Dafiir bin ich euch sehr
dankbar*, sagt Doris Lutz, ,,und
ich denke, jetzt sind wir an der
Reihe, Solidaritit zu zeigen.
Es kann nicht sein, dass &ltere

Geimpfte alle Freiheiten
offen genieBen und die
Studenten bleiben in ihrer
Bude®, eschauffiert sie sich.
»Wir sind jetzt zwar ge-
schiitzt, aber evtl. noch an-
steckend und ihr sollt jetzt
nicht krank werden.*

,,Jolle Ansicht, Oma, aber
wir konnen ja auch nicht
warten, bis alle geimpft
sind. Trotzdem wiirde ich
mir wiinschen, dass an die
Uni nicht als letztes gedacht
wird. Die soziale Entwick-
lung der Jugendlichen und
der Studenten ist prigend fiir
das gesellschaftliche Mitei-
nander in der Zukunft und
somit auch systemrelevant.*

,,Das stimmt, Lennart, das
hat im Extremen die Nach-
kriegszeit gezeigt. Corona ist
nicht vergleichbar mit friiher,
aber auch einschneidend®.

Redaktion: Sie feiern in diesem
Jahr Ihr 20-jdhriges Dienstjubi-
ldium — herzlichen Gliickwunsch.
D.Bornholdt: Oh, vielen Dank.
Ja, das stimmt, ich bin 2001
wieder in meinen Beruf einge-
stiegen und bin seitdem in der
Diakoniestation Uetersen tdtig.
Zwei Umziige habe ich beglei-
tet, einmal vom Tornescher Weg
ins Jochen-Klepper-Haus und
nun wieder in den Tornescher
Weg aber in die 76 A!

Gesprach mit

Doris Bornholdt
20 Jahre Pfegefachkraft
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Redaktion: ,,A“ - ist ganz wich-
tig, ist ja schlieflich hier keine
,B“- Adresse — Kleiner Scherz.

Sie sagen: wieder eingestiegen?

D. Bornholdt: Ja, ich habe 1987
meine Ausbildung zur Altenpfle-
gerin in Elmshorn absolviert und
anschlieffend eine Familie ge-

griindet. Als meine drei Kinder
im Schulkindalter waren bin ich
wieder eingestiegen. In der Dia-
koniestation ist ,,familienfreund-
liches Arbeiten* moglich, da wir
sehr selbstdndig gestalten konnen.
Redaktion: Was reizt Sie an der
Arbeit?

D. Bornholdt: Die Gespriiche
und das Miteinander mit dem
Menschen. Ich hore gerne zZu
und freue mich, dass die Senio-
ren dankbar dariiber sind, wenn
ich ihnen helfe. Man bekommt
soviel zuriick. Die medizinische
Tdtigkeit ist reizvoll, aber das
Zwischenmenschliche ist we-
sentlich, auch die Vielseitigkeit
der Arbeit und die Wechsel der
Aufgabengebiete. So war ich
zwischenzeitlich auch in der
Tagespflege tdtig.

Redaktion: Ist es trotz Termin-
druck noch moglich zuzuhoren?

D. Bornholdt: Oh, ja. Aber
auch deshalb, weil man iiber
die lange Zeit ein gutes Zeitma-
nagement gelernt hat. Pflegear-
beiten und Gesprdche sind so
gut vereinbar.

Redaktion: Und wenn alles ge-
schafft ist?

D. Bornholdt: ... dann gehe
ich joggen, zum Pilates oder
Riickentraining und sehr gerne
auch zum Singen. Ich bin Mit-
glied im Chor der Kantorei in
Uetersen.

Redaktion: Vielen Dank fiir
das nette Gesprdch.



