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Gesunde Ernédhrung

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Weihnachten ist nicht mehr weit und wir kdnnen im Jahr 2022 beim  niemand vergessen oder ausgegrenzt — und das ist in den Weihnachts-
Deutschen Roten Kreuz wieder auf bewegte Monate zuriickblicken.  wochen, die vor uns liegen, eine sehr beruhigende Botschaft.
Wir sind stolz darauf, was wir in diesem Jahr geleistet haben. Ob als  In einer Zeit, in der Grundlegendes infrage steht, kdnnen wir uns

hauptamtliche Mitarbeitende, in einem Ehrenamt, in einem Freiwilli-  auf unsere Gemeinschaft verlassen. Lassen Sie uns zusammen
gendienst, als Férdermitglied oder als Blutspenderin: Ihr Einsatz zeigt, = den Zauber der Weihnachtszeit erleben — ein wenig haben wir das
dass in unserem Verband das Miteinander groBgeschrieben wird. Die-  ja auch selbst in der Hand. Achten Sie auf sich und auf die Men-

ser Winter steht fir so viele offene Fragen — und er ist die nédchste Be-  schen um sich herum. Die Warme, fur die wir auf diese Weise sor-
wahrungsprobe fiir uns alle. Werden Lebensmittel weiter teurer? Mis-  gen, ist unbezahlbar.

sen wir frieren? Und werden wir jene ausreichend unterstiitzen
kénnen, die alleine vor existenziellen Problemen stehen wiirden? Ge-
rade die Wintermonate sind fiir alle, die ohne feste Bleibe sind, eine
kritische Zeit. Es tut gut zu wissen, dass Uberall in Deutschland eh-
renamtlich Helfende des DRK fiir Hilfebeddrftige da sind. Bei ihrer Ar-
beit geht es vor allem auch um menschliche Warme. Wertschétzung,
Respekt und Umgang auf Augenhdhe — wer mit den Helfenden
spricht, merkt schnell, welche Werte dabei zahlen. Beim DRK wird

Herzliche GriBe lhr

Uwe Kramer
Vorstandsvorsitzender
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Aktuelles

Kreisversammlung

Am 09.11.2022 fand die turnusmaBige Kreisversammlung mit der
Neuwahl des Présidiums statt. Dazu geladen waren 40 Delegierte
aus den Ortsvereinen und Einrichtungen sowie die 12 Présidiums-
mitglieder des Kreisverbandes. Mehr zu den Wahlergebnissen er-
fahren Sie im nachsten Mitgliederbrief.

Leiter Finanzen & Controlling

Seit dem 01.07.2022 ist Sebastian Kolditz als Leiter Finanzen &
Controlling im DRK Kreisverband beschéftigt. Mit Herrn Kolditz
konnten wir einen Kollegen mit breitem Erfahrungsschatz gewin-
nen und freuen uns auf eine gute Zusammenarbeit.

Neuer Tarifvertrag ab 01.01.2023

Als Mitglied der Tarifgemeinschaft wird es fir den DRK Kreisverband
Nordhausen ab 01.01.2023 einen neuen Tarifvertrag geben. Bis 2025
erfolgt eine Uberleitung zum DRK Reformtarifvertrag. Ab 01.01.2026
wird der DRK Reformtarifvertrag in vollem Umfang guiltig sein.

Facebook
Wir sagen DANKE an tber 330 Follower! Bitte ,liked“ und ,teilt”
auch zukiinftig so fleiBig weiter unsere News.

Spenden

Eine groBzligige Spende erreichte unsere Kleiderkammer von der
Fredmax GmbH. Wir sind liberaus dankbar fir 80 Paar Schuhe,
die jetzt bedirftigen Menschen zugutekommen. Weiterhin konn-
ten wir uns Uber eine Spende der Firma ,,Die Kindersitzprofis“ aus
Erfurt freuen, sie spendete Babyschalen, Basisstationen und Ein-
schlagdecken. Vielen lieben Dank dafir.

Neue Kiiche im Pflegeheim Heringen
Im Zuge der Teilsanierung wurde im Erdgeschoss eine komplett
neue Kiche eingebaut.

Blutspende im DRK-Stiitzpunkt - Tagespflege Marienweg

In den Raumlichkeiten der Tagespflege am Marienweg werden wir
ab nachstem Jahr als Blutspendestltzpunkt fungieren.

Termine: 16.03., 28.06. u. 23.11.2023 jeweils von 9 — 12 Uhr!

Termine Blutspende

Siidharz Klinikum Nordhausen

jeden Montag in der Zeit von 07:30 Uhr bis 19:00 Uhr
jeden Freitag in der Zeit von 07:30 Uhr bis 11:00 Uhr
(auBer an Feiertagen)

03.01.2023 / 16:00 — 19:00 Uhr
Feuerwehr GroBwechsungen
05.01.2023 / 15:00 — 19:00 Uhr
Gymnasium Bleicherode
11.01.2023 / 08:30 — 12:00 Uhr
Bibliothek Nordhausen
12.01.2023 / 16:00 — 19:00 Uhr
Sportplatz Windehausen
17.01.2023 / 11:00 - 15:00 Uhr
Hochschule Nordhausen
18.01.2023 / 14:00 — 18:00 Uhr
Festhalle Sollstedt

24.01.2023 / 15:00 - 19:00 Uhr
Feuerwehr Niedersachswerfen
02.02.2023 / 15:00 — 19:00 Uhr
Gymnasium Bleicherode
07.02.2023 / 16:00 — 19:00 Uhr
Vereinshaus Bielen

11.02.2023 / 08:00 — 12:00 Uhr
Siidharz Klinikum Nordhausen
15.02.2023 / 14:00 - 18:00 Uhr
Agrargenossenschaft Heringen
22.02.2023 / 15:00 — 19:00 Uhr
Regelschule Wolkramshausen

Vertrauensperson Wir freuen uns, dass wir Frau Petra Scharfe fir
den DRK Kreisverband Nordhausen als Vertrauensperson gewin-
nen konnten. Sie steht ab sofort den Mitarbeiterlnnen fur Probleme
und Anregungen zur Verfiigung. Anliegen kdnnen gern schriftlich
an: vertrauensperson@drk-nordhausen.de gesendet werden.

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

Unser DRK Fest ,,Hauptamt trifft Ehrenamt*

Zum zweiten Jahr in Folge hat unser wun-
derschdnes DRK Fest auf dem Wasser-
wachtgeldnde am Kiesteich stattgefunden.
Ein paar Tropfen Regen nahmen uns nicht
den Mut und zur Belohnung strahlte die
Sonne am Ende doch. Folgende tolle
Attraktionen flr alle Altersstufen konnten
an diesem Tag entdeckt werden.

erealistische Notfalldarstellung wie Wun-
den schminken mit dem Jugendrotkreuz

¢ ein simulierter Rettungseinsatz vor allen
Augen von unserem fachkundigen Perso-
nal vom Rettungsdienst

¢ Kinderschminken, Spiele und Basteln beglei-
tet von unseren Kindertageseinrichtungen

* Bootsfahrten Uber den Kiesteich mit der
Wasserwacht

eVorflhrung des Betreuungszuges mit
Feldkliche, die uns auch mit kdstlicher
Soljanka versorgte

¢ Fettbrote und Kuchenbasar, organisiert
und zubereitet durch Spenden von unse-
ren Mitarbeitern aus den Pflegeheimen

e prall gefiillter Getrankewagen und Versor-
gung durch ehrenamtliche Helfer
und vieles vieles mehr ...

Vielen Dank an alle ehren- und hauptamt-
lichen Helfer fir die Unterstitzung beim
Aufbau und bei der Betreuung des Festes
und an alle Besucher.

»Helfen, ohne zu fragen wem!“ o
Henry Dunant

(Begriinder der Internationalen Rotkreuz-Bewegung)

DRK Fest 2022 — Hauptamt trifft Ehrenamt
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Unsere Gesundheit ist unser wichtigstes Gut!

Gesundheitstage

Unter diesem Motto starteten die Ge-
sundheitstage, zur betrieblichen Ge-
sundheitsforderung und Erhaltung eines

gesunden Unternehmens, in unseren
Pflegeheimen in Nordhausen und Herin-
gen. Dabei fiihrte fachkundiges Perso-
nal persénliche Einzelgesprache mit un-
seren Mitarbeitern und diese konnten
wichtige Informationen, Tipps und Rat-
schléage fur sich erwerben und ihr Be-
wusstsein flr ein gesundes Leben ver-
bessern. Unter anderem konnten sie aus
verschiedenen Angeboten wéhlen:
¢ Stressbewadltigung mit der AOK PLUS
Sachsen/Thiringen
esekundér Prévention fir chronische
Gesundheit z.B. Halswirbelsdulenver-
messung mit dem Gesundheitszentrum
Carpe Diem Nordhausen
¢Venenmessung mit dem Haus der Ge-
sundheit, Nordhausen
*BMI-, Cholesterin-, Blutzucker- und

Blutdruckmessung sowie die Kérper-

fettanalyse mit der Elisabeth Apotheke,

Nordhausen
Im Pflegeheim Nordhausen Nord fand
zusatzlich das alljahrliche Sportfest statt.
Der Kreissportbund Nordhausen und die
Verkehrswacht Nordhausen fiihrten Jung
und Alt durch mehrere Etappen. Mit da-
bei waren der berlihmte Stiefelweitwurf,
Shuffleboard, Kegeln, Parcours, Ver-
kehrsratsel und der Schleuderwurf. Nach
den sportlichen Betatigungen gab es fiir
alle Mitstreiter Urkunden, Medaillen und
eine kraftige Starkung aus der Kiiche.
Die Tage waren ein voller Erfolg und wur-
den von allen gern angenommen. Vielen
Dank fiir die Unterstiitzung an die Mitwir-
kenden und Teilnahme aller.

30 Jahre ,,Christoph 37‘ Die Retter aus der Luft

30 Jahre Nordhduser Luftrettung, ein
Grund zum Feiern! Am 1. Oktober stan-
den die Tiren zu unserer Luftrettungs-
station fir alle offen. Der ein oder ande-
re Regentropfen hielt dabei niemanden
ab und so fanden viele Besucher den
Weg zu uns um einmalige Einblicke zu er-
haschen. Auf dem Parkplatz des Stidharz
Klinikum Nordhausen konnten viele Fahr-
zeuge aus Rettungsdienst, Katastro-
phenschutz, Feuerwehr und Polizei be-
wundert werden und sogar Christoph 37
sowie der Polizeihubschrauber waren vor
Ort. Ebenso waren die Kreisverkehrs-
wacht Nordhausen, der Kreissportbund
Nordhausen, unser Katastrophenschutz
und DRK Bergwacht Ellrich / Stidharz da.
Neben Blutdruck messen, Blutzucker
messen und Sehstarkentest konnten sich
unsere kleinsten Besucher sogar
schminken lassen. Fir alle gab es Infor-
mationen Uber den DRK Kreisverband
Nordhausen e.V., die DRK Luftrettung

30 Jahre Luftrettung

und das Sidharz Klinikum Nordhausen.
Zusammenfassend war das Jubildum ein
voller Erfolg und wir bedanken uns bei

+
N

allen Besuchern sowie allen haupt- und
ehrenamtlichen Helfern fiir die Unterstiit-
zung und Teilnahme.

Zertifizierung Bildungszentrum

Zertifizierung Bildungszentrum

Wir sind jetzt zugelassener Tréager flir
MaBnahmen der beruflichen Aus-, Fort-
und Weiterbildung (AZAV). Unser Vor-
standsvorsitzender Uwe Kramer und
Vorstand Doreen Apel Uberreichten
Herrn Tschirr, Leiter Bildungszentrum
Pflege, ein Prasent als Dank fur den Auf-
bau und erfolgreichen Abschluss der
Zertifizierung. Das Zertifikat wurde von
der APV-Zertifizierungs GmbH nach er-

folgreichem Audit an den DRK Kreisver-

band Nordhausen e.V. Ubergeben.

Ihr Ansprechpartner:
Patrick Tschirr

Tel.: 03631 4753 51
Mobil: 0173 3566172
patrick.tschirr@drk-nordhausen.de

K Kreisverband Nordhausen e.V.
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https://www.facebook.com/people/DRK-Kreisverband-Nordhausen-eV/100023171272453/?fref=mentions&__xts__[0]=68.ARC9gTo-bWFQyrROo5UOPIhW5bMdNct-3VsbYi3KAglxJ-r5-U1uOs_OsjTgKKiGUSefPr9qrMn2iLFg7vBMX2IzcD1RfCFn1jpWzz-P3GyzUNDmiIu6lr9pDZINGOungquktPUEp-Er8QojwVve5eeG9sRRnd7-ovzTGQd9_-gRDBbDbqxO_sOgTOqdY6FQRwHMwXp2Fo-HUEB7vRAO2CqRqyWpLsN_i7-BH2iWApi3aUCGgc8F5uw9V40VoAWGnRUeBlqANVDBAVBt7LAgQJZqXgz20Yz5liic52tq_LnwBORSOhTL8w
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Essen Sie bunt!

,»Du bist, was du isst“, besagt ein Sprichwort, das auf den
deutschen Philosophen Ludwig Feuerbach zuriickgeht.
Was Feuerbach im 19. Jahrhundert formulierte, ist heute
durch zahlreiche Studien belegt: Gesunde Erndhrung hat
maBgeblichen Einfluss auf das kdrperliche und seelische
Wohlbefinden und kann sogar die Genesung von Krank-
heiten férdern.

Vom ausgewogenen Speiseplan in der DRK-Kita, Uber ein viel-
féltiges Angebot beim DRK-Menuservice und den speziellen
Erndhrungsanforderungen von Menschen in DRK-Pflegeein-
richtungen — im Deutschen Roten Kreuz ist gesunde Erndhrung
ein wichtiges Thema. Auch in den DRK-Krankenhausern macht
man sich die gesundheitsférdernde Wirkung von gezielter Er-
nahrung zu Nutze. Alicia von Muhlen ist Erndhrungsberaterin
der DRK Kliniken Berlin Westend und erarbeitet fir ihre Patien-
tinnen und Patienten individuelle Speiseplane. ,Essen ist mehr
als nur Nahrungsaufnahme®, sagt sie. ,,Es beeinflusst unsere
Stimmung, strukturiert den Alltag und bringt Menschen zusam-
men an den Tisch.”

Der richtige Erndhrungsplan kann bei Erkrankungen Erstaunli-
ches bewirken. ,Mit der richtigen Erndhrung férdern wir die
Wundheilung nach OPs. Es zeigt sich, dass Patientinnen und Pa-
tienten, die keine Mangelerndhrung aufzeigen, im Schnitt weni-
ger Tage im Krankenhaus verbringen und seltener Infektionen
bekommen®, erklart Alicia von Muhlen. Die Erndhrungsexpertin
ist nicht nur flr operierte Menschen im Einsatz, sie berat zum
Beispiel auch stationar aufgenommene Personen, die an Diabe-
tes, Endometriose, entzlindlichen Darmerkrankungen oder kar-
diologischen Krankheiten leiden. ,lch schaue mir die arztlichen
Berichte, Laborergebnisse und den Gewichtsverlauf an. Im Ge-
sprach mache ich mir einen Eindruck vom Allgemeinzustand der
Person. Auf dieser Grundlage erstelle ich einen individuellen Er-
nahrungsplan®, beschreibt Alicia von Muhlen ihre Arbeit. Die Pa-
tientinnen und Patienten erhalten auBerdem Infomaterial und Re-
zeptvorschlédge, damit sie zu Hause am Ball bleiben.

Eine Erndhrungsberatung ist auch ohne Krankenhausaufent-
halt moglich. ,Gerade bei Erkrankungen, die den Stoffwechsel
betreffen, kann durch eine Ernahrungsumstellung viel erreicht
werden“, so die Expertin. Hierzu brauchen Interessierte eine
Uberweisung von Hausarztin oder -arzt. Die Krankenkassen
Ubernehmen 80 bis 100 Prozent der Kosten fur finf Termine.
»Heutzutage ist Erndhrung ein groBes Thema: Aus den Medi-
en erhalten wir stdndig neue, manchmal widersprichliche In-
formationen. Einige Menschen sind dadurch stark verunsichert,

auch in diesem Fall ist eine Erndhrungsberatung sinnvoll“, sagt
Alicia von Muhlen.

Gerade im Winter ist gesunde Ernahrung wichtig fir die Ab-
wehrkréfte und das Wohlbefinden. Der Tipp der Expertin: ,,Es-
sen Sie mdglichst bunt! Wenn es viele Farben auf dem Teller
gibt, erhalten wir in der Regel viele verschiedene Vitamine und
Mineralstoffe. Oft werden einzelne Lebensmittel als Superfood
geyhpt, aber die Mischung macht’s!“ Fir viele Menschen sei
es aus Zeitgriinden eine Herausforderung, abwechslungsreich
und gesund zu essen. ,,Greifen Sie ruhig mal zu tiefgekihltem
Gemise. Es ist schon gewaschen und geschnitten und enthalt
viele gesunde Nahrstoffe — ganz im Gegensatz zu Lebensmit-
teln aus dem Glas oder der Konserve.”

An kalten Tagen schworen viele Menschen auf die heiBe Zitrone
als Booster flirs Immunsystem. Die Ernahrungsberaterin rat ab:
,HeiBes Wasser zerstort die Vitamine im Zitronensaft, trinken
Sie ihn besser mit einem kalten Getrank gemischt.”

Like us
on Facebook!
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