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Ihr Mitgliederbrief September 2021

Liebe Rotkreuz-Freunde,

wir freuen uns, lhnen in unserem Mitgliederbrief wieder neue In-
formationen Uber unseren Kreisverband zu geben. So berichten
wir auf Seite 2 Uber die Wiedererdéffnung unserer Tagespflege
nach einer langen Corona-Pause sowie die Neuer&ffnung unseres
Bildungszentrums Pflege. Eine M&glichkeit, wie jeder ganz leicht
helfen und Gutes bewirken kann, ist das Blutspenden. Die aktu-
ellen Blutspendetermine sowie neue Meldungen rund um den
Kreisverband prasentieren wir auf Seite 3. Wir gratulieren unserem
Prasidenten Gerhard Weith zu seiner 60-jdhrigen Mitgliedschaft
im DRK und freuen uns Uber unsere Feste ,,Endlich wieder ge-
meinsam® zu berichten.

Und weil wir uns immer auch um uns selbst kimmern sollten, ha-
ben wir auf Seite 4 ein paar Ubungen zum richtigen Atmen zu-
sammengestellt. Mein Vorschlag: Unbedingt ausprobieren!
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Tagespflege 6ffnet nach langer
Corona-Pause

Bildungszentrum Pflege
Aktuelles & Termine Blutspende

Gerhard Weith - 60 Jahre
Mitglied im DRK

Endlich wieder gemeinsam
Bewusst Atmen

Like us on Facebook

Nehmen Sie sich ruhig einmal Zeit fur sich — und sammeln Sie neue
Kraft fir den Herbst. Ich freue mich, dass Sie mit uns zusammen
Menschen in Not helfen. Die Corona Pandemie hat uns unter an-
derem gelehrt, dass es sich lohnt, aufmerksam fiireinander da zu
sein. Es ist beruhigend zu wissen, dass Hilfe niemals weit ist und
sie zu bekommen ist ein ebenso schdnes Geflhl, wie sie zu geben.

Herzliche GriiBe Ihr
[ Wy 1iaees
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Uwe Kramer
Vorstandsvorsitzender



Tagespflege offnet wieder nach
langer Corona-Pause

Mit Anja Gosel ist eine neue Leiterin am
Start!

Unsere Tagespflege bietet 15 Géasten die
Moglichkeit, in Geselligkeit den Tag zu ver-
bringen. Wir bieten Schnuppertage an, wo
sich die Pflegebediirftigen alles in Ruhe an-
schauen kénnen.

Unsere Géste werden von zu Hause abge-
holt und nehmen nach ihrem Eintreffen zu-
néchst ein gemeinsames Frihstick ein.
Danach wird meist Zeitungsschau betrie-
ben, Gesellschaftsspiele ausgelibt, Kuchen
gebacken oder eine Sportrunde gedreht.
Hier richten wir uns nach den tagesaktuel-
len Wiinschen unserer Géaste. Wir haben ei-
nen Wochenplan mit vielen verschiedenen
Angeboten. Nach dem Mittagessen kdnnen
sich die Géste in speziellen Ruhesesseln ei-
ne Pause génnen und anschlieBend gibt es
eine gemeinsame Vorbereitung auf das
Kaffeetrinken. So gegen 16 Uhr startet
dann die Heimfahrt.

Unser Angebot kann je nach Wunsch auch
an einzelnen Tagen in Anspruch genommen
werden, Voraussetzung ist ein vorhandener
Pflegegrad. Die Leistungen werden groB-
tenteils von den Kranken- und Pflege-
kassen tbernommen. Unsere Tagespflege-
leiterin Anja Gosel berat gern individuell.

Deutsches
Rotes
Kreuz

Wohn- und
Betreuungszentrum
am Marienweg

Eingang Tagespflege

—_—

Stephan Druselmann - Leiter ambulanter Pflegedienst und Anja Gosel — Leiterin Tagespflege

Besuchen Sie unsere Tagespflege einen
ganzen Tag lang — kostenlos und unver-
bindlich. Rufen Sie einfach an, wir freuen
uns auf Sie!

AuBerdem

Jeden 2. Dienstag im Monat bieten wir von
14 bis 16 Uhr, in den Raumlichkeiten der
Tagespflege, unsere kostenfreie Pflege-
beratung an.

Vereinbaren Sie einen Termin unter:
03631/4753-40!

KONTAKT:

Anja Gosel
Tagespflegeleitung
03631/4753-70

Neueroffnung Bildungszentrum Pflege

Wir bieten Ihnen die Mdéglichkeit, sich
oder Mitarbeiter lhres Unternehmens in
den Themen der Pflege, des Qualitats-
management oder im Wundmanage-
ment fortzubilden.

Mit interessanten Workshops bringen wir
Ihnen die Praxis néher und erleichtern so-
mit die Umsetzung in den Arbeitsalltag.

Mit unseren zertifizierten Kursen und den
diversen Weiterbildungen erflillen Sie die
Anforderungen der verschiedenen Pri-
fungsinstanzen und erhéhen den qualitati-
ven Anspruch lhres Unternehmens.

Unsere Schulungen richten sich an die un-
terschiedlichen Einrichtungen des Gesund-
heitswesen, wie etwa Kliniken, stationare
und teilstationére Pflegeeinrichtungen, am-
bulante Pflegedienste, aber auch an Arzt-

praxen, Kinderpflegeeinrichtungen und
Kindertagesstétten.

Die Schulungen finden groBtenteils
Inhouse statt. Wir kommen direkt zu Ihnen,
in lhr Unternehmen und schulen vor Ort. Sie
haben damit die Mdglichkeit, fir den ge-
nannten Schulungspreis, bis zu 20 Mitar-
beiter (max. Kapazitat pro Schulung) gleich-
zeitig zu schulen.

Unser Motto lautet: ,,Aus der Praxis - fiir
die Praxis!“

Auf dieser Basis stehen wir fir kompeten-
te, zielorientierte und praxisnahe Schulun-
gen!

KONTAKT:

Patrick Tschirr
Referent Fortbildung
0173/3566172
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Aktuelles

DRK stellt sich auf langeren Hilfseinsatz ein

Wir halfen mit und waren bereits das zweite Mal zum Einsatz
ins Katastrophengebiet ausgerickt, jeweils mit 3 Einsatzfahr-
zeugen und 7 Kameraden, unter den Kameraden war auch Frau
Apel als Vorstandsmitglied um zu helfen.

Bergwacht rettet Hiindin bei Ellrich
Aus einem rund fiinf Meter tiefen Erdloch rettete die Bergwacht
Ellrich Hindin Cleo, das Tier war 5 Tage darin gefangen.

Erste Hilfe fir Kinder

Ehrenamtliche Helfer des Kreisverbandes waren zu Gast in der
Grund- und Regelschule am Férstemannweg in Nordhausen und
haben ca. 30 Schilern einen Einblick in die Erste Hilfe gegeben.

Stadtparkfest Nordhausen

Zum 2. Nordh&duser Stadtparkfest waren wir mit einem Ret-
tungswagen vor Ort und das Team vom Rettungsdienst erklar-
te die Funktionsweise.

Jugendcamp Wasserwacht Nordhausen

Am letzten Juli Wochenende konnte erfreulicherweise in die-
sem Jahr wieder unser Jugendcamp in der Ausbildungsstatte
der Wasserwacht, am Forellensee, stattfinden. 13 Kinder u. Ju-
gendliche konnten Schnuppertauchen, Ubungen mit Motor-
boot durchflihren, Verbandibungen ausfiihren und eine
Bootstour Uber den Sundhauser See machen, im Anschluss
gab es einen gemiitlichen Grillabend mit Feuerwerk.

Blutspendetermine

Siidharz Klinikum Nordhausen

jeden Montag in der Zeit von 07:30 Uhr bis 19:00 Uhr
(nicht am 20.09.2021)

jeden Freitag in der Zeit von 07:30 Uhr bis 11:00 Uhr
(nicht am 24.12.2021 und 31.12.2021)

09.09.2021 / 15 - 19 Uhr

ehem. Férderzentrum Bleicherode
14.10.2021 /15 - 19 Uhr

ehem. Férderzentrum Bleicherode
26.10.2021 /15 - 19 Uhr

Feuerwehr Niedersachswerfen
04.11.2021 / 15 - 19 Uhr

ehem. Férderzentrum Bleicherode
09.11.2021 / 16 - 19 Uhr
Vereinshaus in Bielen

10.11.2021 / 14 - 18 Uhr
Agrargenossenschaft Heringen
17.11.2021 /15 - 18 Uhr

Praxis fir Allgemeinmedizin Steikert/Uhl in lifeld
01.12.2021 / 14:30 - 19:00 Uhr
Regelschule Elirich

02.12.2021 / 15:00 - 19:00 Uhr
ehem. Férderzentrum Bleicherode

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.drk-nordhausen.de

Gerhard Weith — 60 ]ahre Mitglied im DRK

VIELEN DANK FUR IHRE TREUE!

Auch als 75-Jahriger halt unser Prasident in seiner Frei-
zeit die Faden in der Hand.

Wir sind stolz auf unseren Présidenten und seine 60 jahrige Mit-
gliedschaft beim DRK. Unser Vizeprasident vom DRK-Kreis-
verband, Thomas Spaniel und unser Vorstandsvorsitzender
Uwe Kramer gratulieren Gerhard Weith zu dieser ganz beson-
deren Leistung. Ein Leben fiir und im DRK, diese Beschreibung
ist hier nicht Gbertrieben. Neben dieser langjahrigen und vor
allem aktiven Mitgliedschaft war Gerhard Weith auch haupt-
amtlich préagend fir den DRK-Kreisverband Nordhausen. Der
mittlerweile 75-jahrige Rentner ist bis heute ehrenamtlich au-
Bergewodhnlich engagiert. Als Prasident des Roten Kreuzes im
Landkreis Nordhausen wacht er in seiner Freizeit weiterhin Uber
die Geschicke des Verbandes. Die Kameraden des Prasidiums,
die Aktiven, die Férdermitglieder, die Freunde und Beschéftig-
ten sind ihm sehr dankbar.

Endlich wieder gemeinsam

Fur eine lange Zeit fanden gemeinsame Veranstaltungen und
Events coronabedingt nicht mehr statt. Umso mehr freuten sich
nun die Bewohner/innen unserer Pflegeheime in Nordhausen
sowie die Gaste der Tagespflege, dass endlich wieder zusam-
men etwas erlebt wurde und unsere geplanten Sport- und Som-
merfeste stattfinden konnten. Das hatten viele so sehr vermisst.
Zum Sportfest konnten alle Teilnehmer/innen in Kooperation
mit dem Kreissportbund und der Verkehrswacht Nordhausen
sowohl ihre kdrperliche Fitness als auch ihr Reaktions- und
Konzentrationsvermdgen auf die Probe stellen. In Begleitung
der sozialen Betreuung und Ergotherapie haben alle mit viel
Freude und hoher Eigenmotivation die Aufgaben gemeistert.
Bei der abschlieBenden Urkunden- und Medaillenvergabe
schaute man in Uibergliickliche und stolze Gesichter.

Ein herzliches Dankeschdén an den Kreissportbund, die
Verkehrswacht Nordhausen und an alle Mitarbeiter und
Mitarbeiterinnen unserer Einrichtung fir den erlebnisreichen
Vormittag. AnschlieBend gingen wir in den gemtlichen und
geselligen Teil des Tages, mit kulinarischen Kostlichkeiten
und musikalischer Unterhaltung, Gber. Ab und zu mit Eierlikér,
Wein, Friichtebowle, Bier oder alkoholfreiem Erfrischungs-
getrénk anstoBen - so lasst es sich leben. ,,So ein Tag so wun-
derschdn wie heute, so ein Tag der dirfe nie vergehn...” —
umschreibt die Stimmung unserer Bewohner/innen wohl
ziemlich genau.

Ein groBer Dank gilt hier nattrlich auch den fleiBigen Mitar-
beiter/innen, die diesen Tag zu einem wirklich schénen un-
vergesslichen Erlebniss werden lieBen.



Foto: alfcermed/Pixaby

%
!
-

_'4‘.."',

$

3

.
1

sdk \ -

Bewusst atmen

Rund 20.000 Atemziige machen wir
am Tag und das véllig unbewusst.
Wie wichtig unser Atem ist, merken
wir oft erst, wenn die Luft nicht mehr
selbstverstandlich in den Korper
stromt.

Vor einiger Zeit waren es vor allem
Sportbegeisterte, Achtsamkeitstibende
oder Menschen mit Lungenproblemen,
die sich intensiv mit dem Thema Atmung
befasst haben. Die Corona-Pandemie
jedoch hat auch bei vielen anderen den
Fokus auf die Atmung verschoben. Uber
die Luft, die wir einatmen, kbnnen wir
uns mit dem Virus infizieren. ,Etwas
kommt ins Bewusstsein, was vorher
unbewusst war. Und es wird uns un-
heimlich, dass so ein feiner, unsichtba-
rer Vorgang nun ,giftig* sein kann®, er-
klart Bettina Sawall, Atemtherapeutin
aus Luneburg.

Dabei ist unsere Atmung stark mit unse-
rem Wohlbefinden verbunden. Bei An-
spannung, wie zum Beispiel unter Stress
oder Angst, atmen wir flacher. ,,Angstli—
ches, verflachtes Atmen ,bedriickt‘ uns
im wahrsten Sinne des Wortes. Die
Zwerchfellmuskeln werden fest und dri-
cken auf Nerven und Gewebe®, be-
schreibt Sawall die Folgen. Als korperli-
che Beschwerden kénnen dadurch un-
ter anderem Erschdpfungszustande,
Gelenkbeschwerden, Verspannungen
oder Schlafstérungen entstehen. Je lan-
ger unsere Stress- oder Angstphase

anhalt, desto mehr ermidet unser Vital-
system.

Gezielte Atem- und Kdrperiibungen 16-
sen Verspannungen und lindern Be-
schwerden. ,Manchmal gentigen zwei
bis drei Stunden einer Atemtherapie, um
ein Umschalten im Denken und Empfin-
den zu erreichen. Dann geht es nur um
ein Aufrdumen von Vorstellungen, die
gestort haben®, erklart Sawall, die die
Atemtherapie nach Middendorf prakti-
Ziert.

Atemtherapie ist jedoch nicht gleich
Atemtherapie: Bei einem physiothera-
peutischen Ansatz geht es vor allem da-
rum, die Atemmuskulatur zu starken.
Beispielsweise werden bei chronischen
Lungenerkrankungen alle Muskeln und
Sehnen behandelt, die fiir ein freies At-
men notwendig sind. Bei anderen An-
satzen werden Atemmuster auch in Be-
ziehung zu Angsten oder Belastungen
gesetzt. So haben wir durch bewusstes
Atmen die Moglichkeit, Stress und
Angstzusténde zu durchbrechen und flr
mehr Gesundheit und Wohlbefinden zu
sorgen.

Bewusstes Atmen spielt auch bei
den Yoga-Programmen des DRK
eine groBe Rolle.

Informieren Sie sich liber unser viel-
faltiges Kursprogramm online unter
www.drk.de/hilfe-in-deutschland/
kurse-im-ueberblick

Die 4-7-8-
Atmung

Der US-Mediziner Andrew Weil hat
aus Atemtechniken der traditionellen
Yogalehre eine moderne Ubung ent-
wickelt: Die 4-7-8-Atmung beruhigt
und hilft bei Schlafproblemen oder
Stress. Die Ubung baut sich aus Ein-
atmung, Atemstille und Ausatmung
auf. Am Anfang sollten Sie sich zwei-
mal téglich Zeit dafiir nehmen.

So wird’s gemacht:

Legen Sie die Zungenspitze an den
Gaumen hinter die Schneidezahne.
Hier sollte sie wahrend der ganzen
Ubung bleiben - egal ob der Mund
geoffnet oder geschlossen ist. Atmen
Sie nun durch die Nase ein und zah-
len dabei bis vier. Halten Sie die Luft
an und zahlen Sie dabei bis sieben.
Nun atmen Sie durch den Mund aus
und z&hlen dabei bis acht. Wiederho-
len Sie diesen Rhythmus vier Mal.

QR-Code

Like us on Facebook!
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