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Etwa 100.000 über 60-jährige Men -
schen leben allein in Bochum. Ihnen
Gelegenheit zur Teilnahme am gesell-
schaftlichen Leben zu schaffen – das
ist das zentrale Anliegen des Seni -
oren-Netzwerkes, an dem sich auch
das größte Wohnungsbau-Unterneh -
men vor Ort (VBW) und die Familien-
und Krankenpflege beteiligt. 

Rita Kosthaus-Horn, im Fachdienst
Altenhilfe Bochum tätig, ist An sprech -
partnerin für das Netzwerk, dem ins-
gesamt bereits fast zwanzig Part ner
angehören – von der Apotheke über
den Betreuungs- und Pflege dienst bis
zur Praxis für Krankengym nastik.

Damit die Interessen älterer Menschen effektiver vertreten werden!

Seniorennetzwerke bündeln ihre Angebote
mit Hilfe der Familien- und Krankenpflege  

„Ziel des Seniorennetzwerkes ist es,
älteren Menschen einen Weg weiser
zu bieten für Angebote und Themen,
die für sie interessant sind, erklärt
Rita Kosthaus-Horn. 

Dazu sei es zunächst einmal wichtig
gewesen zu wissen, wer überhaupt
sol che An gebote bereitstelle. „Das
war unsere Idee zu Beginn: Möglichst
viele Part ner, die sich für ältere Men -
schen einsetzen, miteinander be -
kannt zu ma chen und eben zu einem
Netzwerk zu sammen zu bringen“,
erinnert sich Eilert Winterboer, Sach -
gebietsleiter Behin derten- und Alten -
hilfe der Stadt Bochum, und fährt fort:

„Damals wussten wir noch kaum et -
was über die Infrastruktur für ältere
Men schen hier in Bochum.“

Inzwischen haben sich drei kleinere
Netzwerke, die alle von der Stadt Bo -
chum initiiert wurden, zu einem gro-
ßen zusammen gefunden: das für den
Bereich Süd, für den Bereich Nord
und das zuletzt gegründete für Alten -
bochum. Die Partner dieses Netzwer -
kes haben sich für ihre Arbeit zu be -
stimmten Qualitätsmerkmalen ver-
pflichtet, zu denen es auch gehört,
die Bedürfnisse der Senioren im Be -
wusstsein der Öffentlichkeit präsent
zu machen. In Zukunft sollen verstärkt
weitere Dienstleister vor Ort, z.B. aus
dem Einzelhandel, eingebunden wer-
den. Denn: „Die Seniorennetzwerke“,
so Eilert Winterboer, „sind dynamisch
angelegt und sollen sich weiter ent-
wickeln!“

Stadt Bochum
Fachdienst Altenhilfe
Telefon 0234 - 91 02 844
www.bochum.de



Strukturen, Prozesse, Ergebnisse, Kundenzufriedenheit, Qualität
und Dokumentation sind Begriffe, die bereits durch die Industrie
bekannt sind – heute gehören sie auch zur täglichen Arbeit in
der Pflege. 
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So müssen die Prozesse und deren
Durch führung dokumentiert werden.
Dabei steht in allen Bereichen der
Pfle ge der Kunde im Mittelpunkt.
Um den Kunden Sicherheit zu garan-
tieren, ist ein einheitlicher Ablauf in
der Pflege wichtig, nachzuweisen und
zu verbessern. Um diesen Prozess zu
lenken, ist ein Qualitätsmanagement
erforderlich, ein Begriff, mit dem man
alle organisierten Maßnahmen be -
zeichnet, die der Verbesserung von
Produkten, Prozessen oder Leis tun -
gen jeglicher Art die nen.

Qualitätsmanagement ist
nicht mit Qualitätssiche rung
zu verwechseln: Qua -
litätssicherung ist nur ein
Teilprozess (wenn auch der
bedeutendste) eines Qua li -
tätsmanagement sys tems.
Um ein höheres Maß an
Qualität aufweisen zu kön-
nen, beauftragte die Ge -
schäftsleitung der Fami lien-

und Kranken pflege die Durch führung
einer Zertifizierung nach DIN ISO 9001
2008 der Zweig stelle F.U.K. 24.

Als Zertifizierung wird ein Verfahren
bezeichnet, mit dessen Hilfe die Ein -
haltung bestimmter Anforderungen
an Produkten, Dienstleistungen, Per -
sonen  oder Systemen nachgewiesen
wird. Anschließend werden vor Ort
alle qualitätsbezogenen Tätigkeiten
und deren Ergebnisse beurteilt, ob
die   se den geplanten Anordnungen
und Anweisungen entsprechen, wir-
kungsvoll durchgeführt werden und
geeignet sind, die von der Geschäfts -
leitung vorgegebenen Qualitätsziele
zu erreichen. 

Die wichtigste Grundlage der Zer ti -
fizierung war die Erstel lung eines Qua     -
litätsmanage ment handbuches. Die  ses
Hand buch muss be stimmte Kriterien
er füllen: nämlich alle Pro zes se darstel-
len, mit Standards, Ar beits an wei sun -
gen und Form blät tern  be schrei ben,

Zertifizierung F.U.K. 24 Rhein-Main

Hand lungen do ku men tieren und durch
Pro tokolle nachweisen. 

Meine Aufgabe als Qua li täts beauf -
tragte war es, das Qua litätsmanage -
ment hand buch zu er stellen, die Zer ti -
fizie rung vorzubereiten und die
Durch führung des Zer ti fi zierungs au -
dits zu begleiten. Es wurden Situ ati -
ons ana lysen durch  geführt, Pro zes se
beschrieben und Wech selwir kun gen
mit an de ren Pro zessen dargestellt,
Standards, Ar beits anweisungen und
Formblät ter erstellt. Zur Nach weis -
überprüfung wur den interne und exter-
ne Audits durchgeführt. 

Um die benötigten Informationen zu
erhalten, waren Gespräche mit Kun -
den, Geschäftsleitung und Mitar bei -
tern erforderlich. 

Nach erfolgreichem Abschluss des
Zer   tifizierungsaudits wurde die Zer ti -
fizierungsurkunde ausgehändigt.
Monika von RekowskiMonika von Rekowski
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Diese Zeiten sind vorbei! Längst ha -
ben die meisten Verbraucher ge -
merkt, dass eine Ernährung mit fri-
schen Produkten nicht nur gesünder,
sondern – bei bewusstem Einkaufs -
ver halten – auch kostengünstig ist.
Der neue Trend heißt: Selber Kochen
macht Spaß, besonders in Gesell -
schaft!
Die Küche war auf dem Land in tradi-
tionellen Bauernhaushalten das Zen -
trum des Familienlebens. Dort wur-
den alle möglichen Tätigkeiten ver-
richtet, die der Alltag erforderte.
Nicht zuletzt war sie der Treffpunkt,
an dem während der praktischen
Arbeit kommuniziert, gestritten und

gelacht wurde – und nebenbei auch
gekocht. Erst das Ideal der Kleinfa -
milie mit festgelegter Rollenverteilung
brachte in den 50-er Jahren die Ein-
Personen-Küche, in der allein die Frau
für das Schnibbeln zuständig war –
und nach Erleichterung durch Fertig -
nahrung suchte.
Heute wird das gemeinsame Kochen
vor allem von Jugendlichen wieder als
Freizeitbeschäftigung entdeckt, ge -
för dert durch Kochsendungen im
Fernsehen. Die Schreckensmeldungen
über verseuchte Lebensmittel tragen
das ihre dazu bei, das Bewusstsein für
gesunde Ernährung zu schärfen und
legen den Griff zu qualitativ hochwer-

tigen Produkten nahe. Wer nicht nur
gesund, sondern auch preiswert ko -
chen möchte, sollte nicht mit einem
fertigen Einkaufszettel in den Ge mü -
seladen gehen. Es gibt täglich neue
Angebote an günstigen Gemü se sor -
ten, aus denen sich mit etwas Fanta -
sie etwas zaubern lässt – vorausge-
setzt, man ist bereit, auch einmal et -
was Neues auszuprobieren. Das wie-
derum erhöht gerade beim Gemein -
schaftskochen den Spaßfaktor. Um -
fragen zufolge kochen bereits jetzt
vie le Angehörige der deutschen Mit -
telschicht „häufig, ambitioniert, ge -
sund und abwechslungsreich“.
Machen Sie mit!

Gesunde Ernährung liegt im Trend
Noch vor etwa zwanzig Jahren galt es als modern (und auch preiswert),
nicht mehr wie Großmutter Gemüse zu putzen, am Herd zu stehen und
selbst Essen zu kochen. Fertiggerichte waren der Renner, zu dem die fort-
schrittliche und sparsame Hausfrau griff.

GvO Bochum Lokal
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Zu viel des Guten allerdings empfin-
den wir als unangenehm, zumal star-
ke Hornhaut beispielsweise an den
Füßen schmerz hafte Schwielen bil-
den, sich entzünden und auch zu Ge -
ruchsbildung beitragen kann. Also
weg damit – aber wie?
Es nützt nichts, die betroffenen Stel -
len vollkommen von der verhornten
Haut zu befreien, im Gegenteil: Der
Körper reagiert auf solch eine Ra di -

kalkur mit vermehrter Anstrengung,
den verlorenen Schutz wieder zu er -
setzen! Da hilft nur sanfte, aber da für
regelmäßige Pflege. Und die sollte,
am Beispiel der Füße gezeigt, folgen-
dermaßen aussehen:

Zunächst nimmt man ein warmes Fuß -
bad (nicht wärmer als 38°!), dem man
einige Tropfen Badelotion oder Essig
zugesetzt hat. Fünf bis zehn Mi nuten
darf man das Bad genießen, dann
soll ten die Füße gründlich abgetrock-
net werden. Jeweils ein Fuß wird nun
einer sanften Behandlung unterzogen,
während der andere in ein trockenes
Handtuch gehüllt ist:
An nur leicht verhornten Stellen reicht
es, die aufgeweichte Haut mit einem
Bimsstein zu behandeln, den man
mehr mals mit leichtem Druck über die
betroffenen Regionen streicht. Bei
härteren Schwielen empfiehlt sich der
Einsatz von speziellen Raspeln oder
Hobeln, die das Gewebe tiefer abtra-
gen. Aber Vorsicht: Der Laie kann sich
dabei verletzen oder zu viel Horn haut
entfernen, die daraufhin umso schnel-
ler und härter nachwächst. Vom Ge -
brauch der Schere ist dringend abzu-
raten, sie dringt leicht in tiefere Haut -
schichten ein und zieht schmerzhafte
Wunden nach sich. Sinn voller ist es,

zweimal pro Woche eine nur sanft
reduzierende, aber da für regelmäßi-
ge Pflege vornehmen. 
Hühneraugen oder begrenzte

Horn  hautstellen können auch
erfolgreich mit Hühner au -

gen-Pflastern oder -Sal ben
sowie eigens dafür herge-

stellten Tinkturen behandelt

werden. Diese Pro dukte enthalten
meist den Wirk stoff Salizylsäure, die
nach einer an gemessenen Einwirkzeit
harte Haut zellen löst, sodass sie an -
schließend leicht mechanisch abgetra-
gen werden können. Allerdings müs -
sen diese stark wirksamen Mittel sehr
präzise an den richtigen Stellen auf-
getragen werden, da sonst die um -
gebende gesunde Haut in Mitleiden -
schaft ge zo gen wird.
An das Ende einer solchen Behand -
lung gehört auf jeden Fall eine gute
Fußcreme! Dazu sollte man nicht
irgendeine Körperlotion, sondern ein
speziell für diesen Zweck vorgesehe-
nes Produkt benutzen: Nur dieses
enthält einen Harnstoff, der wichtig
ist, um Feuchtigkeit zu binden und bei
Bedarf wieder an den Fuß abzugeben.
Gönnen wir unseren Füßen diese
Spezialbehandlung – schließlich sind
sie täglich über viele Stunden in enge,
Luft undurchlässige Schuhe gezwängt
und haben damit härtere Bedingun-
gen zu bewältigen als alle anderen
Körperteile!
Wer vorbeugend etwas für gesunde
Füße tun will, der achtet am besten
auf bequemes Schuhwerk und auf
sein Körpergewicht! Denn je mehr die
Füße zu tragen haben, desto leichter
entstehen Druckstellen. Abends die
Füße auslüften, hoch legen, waschen
und mit leichter Massage eincremen –
sie danken uns diese Aufmerksamkeit
mit treuen, schmerzfreien Diensten. 

Hornhaut entfernen – aber richtig!
Hornhaut ist nichts Schlechtes, unser Körper zeigt mit dem Aufbau ver-
dickter Hautschichten, dass er es gut mit uns meint! Die Hornhaut wird
nämlich überall dort gebildet, wo die Haut zu stark belastet ist: Das kann
an den Händen ebenso wie an den Füßen oder an anderen Körper stellen
der Fall sein. Die verdickte Haut schützt diese besonders beanspruchten
Stellen vor der Belastung und vor Verletzungen.
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An leicht verhornten Stellen

genügt es, die aufgeweichte

Haut mit einem Bimsstein

zu behandeln.

Eine gute Fußcreme gehört ans Ende

der Behandlung.
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Der Trinkbecher mit Nasenausschnitt
ist eine ideale Lösung für alle, die sich
schnell verschlucken oder ihren Kopf
nicht allein oder ausreichend nach hin-
ten legen können. Die große Öffnung
ermöglicht dem Pflegepersonal oder
den Angehörigen eine genaue Beo -
bach tung der Flüssigkeitsauf nah me.
Besonders geeignet ist diese Becher -
variante für Personen mit einge-
schränkter Beweglichkeit der Hals wir -
belsäule oder Personen mit ei ner Dys -
phagie (Störung des Schluck vorgan -
ges). Diese tritt oft in Verbindung mit
neurologischen Erkrankungnen auf,
wie z.B. nach Schlaganfall, Multipler
Sklerose oder Amyotropher Lateral -
skle  rose und macht sich durch häufi-
ges Verschlucken, Gewichtsverlust, Ap -
petitlosigkeit und körperliche Schwä   -
che bemerkbar. 

Ist der Schluckvorgang gestört, läuft
die Flüssigkeit unwillkürlich in den Ra -
chen und gelangt somit nicht in die
Speiseröhre, sondern in die Atem we ge
und Lunge. Das äußert sich in Husten,
Räuspern und gurgelndem Stimm -
klang. Liegt dann noch zusätzlich eine
Sensibilitätsstörung des Rachen- und
Kehlkopfbereiches vor, so wird der
Hustenreflex nicht mehr ausgelöst und
die Nahrung kann un bemerkt in die
Lunge eintreten.
Bei der Verwendung eines herkömmli-
chen Trinkbechers mit „Schnabel auf -
satz“ muss die Person den Kopf weit in
den Nacken legen, was den natürli-
chen Schluckvorgang stört und das
Risiko des Verschluckens erhöht.
Bei dem Becher mit Nasenausschnitt
kann die Person den Becher leeren
ohne den Kopf in den Nacken zu le gen.

Praktische Hilfen im Alltag
Eine Überstreckung wird vermie-
den, da durch den Nasenausschnitt
genug Platz ist, den Becher zum
Entleeren weit zu kippen, ohne dass

er dabei an die Nase stoßen kann.
Darüber hinaus erinnert der Becher
mit Nasenauschnitt an ein „normales
Trinkgefäß“, was besonders bei de -
menten Personen ein wichtiger Faktor
ist, denn erfahrungsgemäß wird ein
Trinkbecher mit „Schnabelaufsatz“ oft
nicht als Trinkgefäß erkannt.  
Der Becher ist aus bruchsicherem
Kunststoff, ist spülmaschinenfest und
hat ein Fassungsvermögen von 237ml.
Haben wir Sie neugierig gemacht?
Überzeugen Sie sich doch selbst vor
Ort von dem beschriebenen Becher
und noch einer Vielzahl anderer prakti-
scher Trink- und Esshilfen in unserem
Ladenlokal.
Sanitätshaus Luttermann
Hindenburgstraße 51-55
45127 Essen
Telefon 0201- 82 050 - 888

In dieser Ausgabe möchten wir Ihnen ein Hilfsmittel vorstellen,
dass sowohl zur Erleichterung der Pflege als auch zur Förderung
der Selbständigkeit von Patienten seinen Nutzen hat.
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Der praktische Trinkbecher

mit Nasenausschnitt.
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Gesundheit

Der Anfang der Entwicklung der Aku -
punktur liegt in China. Bereits in vorge-
schichtlicher Zeit wurde sie – wie ar -
chäologische Funde beweisen – in der
frühen Schang-Dynastie (1450 – 1050
v. Chr.) am kaiserlichen Hof ausgeübt.
Vom 5. Jahrhundert vor Christus bis
zum 3. Jahrhundert nach Christus wur -
de sie zu ei nem naturphilosophisch
fundierten Lehr system der Heilkunde
ausgebaut. Ihre Entwicklung war bis zu
dieser Zeit im wesentlichen abge-
schlossen. Bald breitete sich die Aku-
punktur nach ganz Ostasien aus, wo
sie bis heute noch viel verwendet wird.
Nach Europa ge langte diese Heil-
kunde Mitte des 17. Jahrhunderts, als
aus China heimkehrende Missionare
sie in Frank reich einführten.

Die Akupunktur ist eine Heilmethode
zur Behandlung innerer und äußerer
Erkrankungen über bestimmte Punkte
der Hautoberfläche. Durch Einführen
von feinen Nadel in diese Akupunktur -
punkte kommen Heilreize zustande,
die auf dem Weg der Nerven zu ent-
fernten Körperstellen und inneren Or -
ganen gelangen und dort eine Umstim -
mung herbeiführen. Es gibt auch ande-
re Heilverfahren, die auf diese Art wir-
ken. Die Akupunktur unterscheidet
sich von diesen aber wesentlich durch
ihre fein differenzierte Behandlungs -
technik und die Besonderheit der Aku -
punkturpunkte. Es kommen Na deln
verschiedener Länge und Dicke zur
Anwendung. Die Nadeln werden unter-
schiedlich tief eingestochen und blei-
ben bis zu 30 Minuten in der Haut. Der
Einstich ist nur wenig unangenehm,
danach spürt man die Nadeln nicht
mehr. Gelegentlich wird an den Aku -
punkturpunkten auch Moxa be nutzt

(Beifußkraut), welches die Aku punk tur-
punkte leicht erwärmt und die Wir kung
verstärkt.

Über die Jahrhunderte haben die Chi -
nesen mehrere hundert Haut punkte
entdeckt, von denen aus be stimmte
Körperstellen oder Organe beeinflusst
werden können. So gibt es Punkte z.B.
zur Behandlung von Herz, Lunge, Nie -
ren, Blase, Leber, Ohren usw., aber
auch Punkte mit Wirkung auf die Psy -
che. Organstörungen äu ßern sich an
den Akupunkturpunkten häufig durch
Schmerz oder Druckem pfind lichkeit.
Alle Krankheitssymp tome, auf die der
Akupunkturpunkt in dieser Wei se rea-
giert, sind von ihm aus auch therapeu-
tisch zu beeinflussen. Denn auf dem
gleichen Reflexwege, auf dem sich die
Organstörung in den Akupunk turpunk -
ten projiziert, gelangt der Na del reiz
von der Haut zu dem erkrankten Or -
gan, wo es zur Heilwir kung kommt.

Die Akupunkturpunkte liegen auf sog.
„Meridianen“. Diese Meridiane sind
gedachte Linien, die die Akupunk tur -
punkte ähnlicher Eigenschaften verbin-
den und in Längsrichtung des Kör pers
verlaufen. Jeder Meridian entspricht
einem Organ oder einer Kör per funk -
tion, wonach er benannt wird. So gibt
es einen Meridian der Nieren, des Her -
zens, des Magens, der Lunge usw. In
den Meridianen fließt nach chinesi-
scher Auffassung ein ununterbroche-
ner Energiestrom, der sich gleichmäßig
über den ganzen Körper verteilt. Wird
dieser Energie strom an einer oder
mehrerer Stellen gestört, entsteht in
einigen Körperre gionen ein Über-
schuss, in den anderen ein Mangel an
Energie. Diese Ver schie bung des ener-

getischen Gleichge wichts stellt die
Ursache für die Ent stehung von Krank-
heiten dar. Die Auf gabe des Arztes be -
steht also in der Wiederherstellung des
Gleich gewichts der Kräfte im Körper.

Durch die Nadeltherapie kann man
die körpereigene Energie, sozusagen
die Abwehrleistung des Körpers, akti-
vieren. So wird der Körper in seinen
Selbst       heilungsbestrebungen unter-
stützt und in seine natürliche Ord-
nung zurückgeführt.

Ist Ihr Interesse an Akupunktur ge -
weckt? Es wäre schön, wenn immer
mehr Menschen die Scheu vor dieser
gut verträglichen und lange erprobten
The rapie verlieren würden. Lassen Sie
sich bei Beschwerden mit Akupunktur
be handeln!

Tipp des Arztes 

Akupunkturbehandlung

Die Akupunktur hat – auch in Deutschland – in den letzten Jahren eine
weite Verbreitung gefunden. In der Praxis lässt sich täglich erleben, dass
das Interesse an der Akupunktur sehr groß ist, aber auch eine gewisse
Skepsis und viel Aufklärungsbedarf besteht. Viele Menschen wissen nur,
dass Akupunktur etwas mit Nadeln zu tun hat und aus China stammt. 

Lutz Bernhardt,

Facharzt Innere- und

Allgemeinmedizin
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Das erste Viertel des Jahres hält noch genügend kalte Tage bereit, um
Anlass für eine deftige warme Mahlzeit zu bieten. Hier ist ein Menü-
Vorschlag, der leicht umzusetzen – und trotzdem ausgefallen genug  –
ist, um Ihre Gäste in Erstaunen zu versetzen.
Verwendung finden unter anderem Kräutersaitlinge: Sie sehen großen
Steinpilzen zum Verwechseln ähnlich, sind aber nicht so teuer und das
ganze Jahr über erhältlich. Cordon-Bleu kennt jeder – aber haben Sie 
es schon mal mit Fisch zubereitet? Als Beilage eignen sich Kartoffeln,
zerlassene Butter und Salat. Zum Nachtisch gibt es Kaiserschmarrn,
diesmal mit einer besonderen Note: Er wird nämlich karamellisiert! 
Und zum krönenden Ende ein Gläschen selbst gemachter Eierlikör ...
Guten Appetit!

Deftiges für kalte Tage

Die Fernsehköche Walter & Sascha
Stemberg kreieren jeweils passend 
zur Jahreszeit eine kulinarische
Kolumne in unserem Magazin.

Die Stembergs führen das Restaurant
Haus Stemberg in Velbert, eine der
besten kulinarischen Adressen des
Bergischen Landes, heute in fünfter
Generation. 

Sascha Stemberg ist
auch in diesem Jahr
wieder donnerstags im
WDR (Aktuelle Stunde)

beim  „Kochalarm“ unterwegs.

Haus Stemberg
Kuhlendahler Straße 295
42553 Velbert 
Telefon 02053-56 49
www.stemberg.tv

Fo
to

s: 
H

au
s 

St
em

be
rg

/
Pr

es
se

, F
ot

ol
ia

.c
om

: B
ar

ba
ra

 P
he

by
; S

ei
te

 1
3:

 
Fo

to
lia

.c
om

: O
tt

o 
D

ur
st

, S
er

ge
y 

Ya
ro

ch
ki

n,
 H

er
by

 (H
er

be
rt

) M
e,

 C
hr

is
tia

n 
Ju

ng

Zutaten:
300 g geputzte Kräutersaitlinge (in dünne Scheiben geschnitten)
2 El gehackte Blattpetersilie
Olivenöl
Limonen-Olivenöl
Meersalz und schwarzer Pfeffer (aus der Mühle)
Parmesankäse (gehobelt)

Zubereitung:
In der Pfanne Olivenöl erhitzen, Kräutersaitlinge darin anbraten und mit
Salz und Pfeffer würzen. Dann die Blattpetersilie hinzugeben und die Pilze
auf vorgewärmten Tellern anrichten. 
Mit Limonen-Olivenöl beträufeln und darauf gehobelten Parmesan geben.

Kräutersaitlinge in Limonenöl 
mit gehobeltem Parmesan



Zutaten:
7 Eigelbe
250 g Zucker
1 Vanilleschote (ausgekratzt)
250 ml flüssige Sahne
30 ml 90% Alkohol (aus der Apotheke)
50 ml Cognac
30 ml Korn
4 cl Grand Marnier
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Zutaten für 2 Personen:
Teig:
100 g Mehl
3 Eier
1/8 l Milch
50 g brauner Zucker
20 g Rosinen
20 g Mandeln (gehobelt)
½ Zitrone
Karamell:
80 g Zucker
80 g Butter

Zubereitung (mit dem Mixer):
Zucker im Mixtopf 15 Sekunden auf Tur -
bostufe pulverisieren. Eigelbe und 1 Pri -
se Salz zugeben und 12 Sekunden auf
hoher Stufe aufschlagen.
Alle restlichen Zutaten zugeben und 15
Sekunden auf hoher Stufe unterrühren.
In Flaschen füllen und kühl lagern, zwei
Tage durchziehen lassen!

Zubereitung:
In einer Rührschüssel Mehl, Eier, Milch und
Zucker mit dem Schneebesen verrühren,
dann Rosinen, Mandeln und abgeriebene Zi -
tronenschale zugeben.
Den Teig wie Pfannkuchen in der Pfanne von
beiden Seiten backen, dann in Rautenstücke
schneiden.
In einer zweiten Pfanne Zucker und Butter zu
Karamell verrühren, Pfann kuchen-Rauten zu -
geben und mehrfach gut schwenken. Auf
Tellern anrichten und mit Puderzucker be -
streuen.

Eierlikör nach altem Hausrezept

Kaiserschmarrn

Zutaten für 4 Personen:
4 Zanderfilets ohne Haut (à ca. 130 g)
4 dünne Scheiben Blutwurst
1 Ei
Mehl
Panko (japanische Weißbrotkrume, Asialaden)
300 g gekochtes Sauerkraut
80 ml Rieslingwein
2 El Crème fraiche
Salz, Pfeffer aus der Mühle
Feines Rapsöl

Zubereitung:
In die Zanderfilets mittig eine Tasche schneiden. Beidseitig mit Salz
und Pfeffer leicht würzen. Die Blutwurst in die Tasche geben und die
Seiten gut andrücken. Das Ei glatt rühren. Die Fische erst in Mehl,
dann in Ei, dann in Panko wenden. Das Kraut in einem Topf erwärmen,
den Fisch in der Zwischenzeit in Rapsöl goldbraun braten. Vor dem
Servieren 5 Minuten ruhen lassen.  Das Kraut mit Crème fraiche und
dem Riesling-Wein sowie mit den Gewürzen verfeinern und abschme -
cken. Das Kraut auf vorgewärmten Tellern anrichten und die Zander-
Cordon-Bleus quer aufgeschnitten darauf platzieren.
Mit Dillsträußchen garnieren.

Cordon-Bleu vom Zander mit Blutwurst auf
gerahmtem Rieslingkraut
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Kaum ein Gedenktag ist so unbekannt
wie der „Tag des Schlafs“ am 21. Juni,
der im Jahr 2000 eingeführt wurde.
Dabei sind wir in Deutschland die
„schlaflose Gesellschaft“, wie die
Deutsche Gesellschaft für Psychia -
trie, Psychotherapie und Nervenheil -
kunde ihr Symposium nannte, das An -
fang Oktober 2010 in Berlin stattfand.
Zwar benötigen verschiedene Men -
schen unterschiedlich viel Schlaf,
aber der Trend geht seit einigen Jah -
ren in Richtung Schlafdefizit: Noch
vor 20 Jahren schlief der Durch -
schnitts-Deutsche eine Stunde länger
am Tag als heute. Dabei steigt eigent-
lich das allgemeine Bewusstsein für
die Pflege der Gesundheit. Nur aus-
reichender Schlaf, der von Fachleuten
als „aktive Anti-Aging-Maßnahme“ be -
zeichnet wird und auf den wir für un -
sere geistige  Fitness und ein intaktes
Immunsystem nicht verzichten kön-
nen, erfreut sich keiner besonderen
Beachtung.  

Es ist durchaus nicht so, dass alle
unausgeschlafenen Mitbürger unter
krankhaften Schlafstörungen leiden.

Oft trainiert man sich selbst das Über -
nächtigtsein an – in der irrigen An -
nah me, man habe dann mehr Zeit für
die „wichtigen“ Dinge im Leben - oder
indem man aus anderen Grün den ein-
fache Regeln für einen gesunden
Schlaf dauerhaft missachtet (sie he
Tei le I und II dieser Serie).

Ein  mal aus dem Schlafrhythmus ge -
kommen, muss der Körper das richti-
ge Einschlafen erst wieder lernen.
Erleichternd wirkt sich dabei die Tat -
sache aus, dass das Tagespensum an
Schlaf nicht unbedingt an einem
Stück erledigt werden muss. Das ha -
ben die Japaner längst erkannt: Die
Samurai (japanische Krieger) erfan-
den den sogenannten „Anwesenheits -
schlaf“, bei dem der Ruhende sich für
kurze Zeit in einem Zwischenzustand
zwischen Wachen und Schlafen befin-
det. Heute ist es in Japan für Mitar -
beiter an vielen Arbeitsstellen und so -
gar im Parlament üblich, das
„Schlaf konto“ durch einen
kurzen, im Sitzen abge-
haltenen Mit tags schlaf
aufzu fül len. Was bei

Wellness im Alltag 
Pflege und Entspannung für Körper und Seele

Hilfe bei Einschlafproblemen Teil III

uns Befremden hervorrufen würde,
gilt dort sogar als Zeichen speziellen
Eifers: Wer zwischendurch ein kleines
„Nicker chen“ macht, ist anschließend
wieder besonders leistungsfähig!

Wer eine richtige Insomnie (Schlaf stö -
rung) entwickelt hat, sollte nicht ein-
fach nur Schlafmittel schlucken. Sie
verlieren irgendwann ihre Wirkung
und können die Gesundheit nachhal-
tig schädigen. Statt dessen haben
Schlaf forscher verschiedene Metho -
den entwickelt, mit denen dem Pro -
blem zu Leibe gerückt werden kann.
Allerdings benötigt man für alle etwas
Geduld, fachkundige Anleitung und
den festen Willen, einige Gewohn hei -
ten zu ändern. Zu den Methoden ge -
hören zum Beispiel:

Entspannungstechniken
Autogenes Training, progressive Mus -

kel entspannung, Medi ta -
tion, Yoga oder
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Goldmann Verlag
Taschenbuch, 288 Seiten 
ISBN 978-3-442-46868-3
8,95 Euro

Herbst des Lebens? Generation Silber? Unsinn! Marie Sharp wird dem-
nächst 60 und denkt garnicht daran, das zu beschönigen. Im Gegenteil:
sie findet, dass das ein Grund zum Feiern ist. Schon wegen all der Dinge,
die sie jetzt nicht mehr machen muss, wie etwa Volkshochschulkurse
besuchen. Nichts hasst Marie so sehr wie umtriebige Senioren, die nur so
alt sind, wie sie sich fühlen. Sie hingegen stürzt sich kopfüber in das
Vergnügen, nicht mehr jung sein zu müssen. Dazu gehört ihre neue Rolle
als Großmutter und eine alte Liebe. Denn Maries Jugendschwarm ist wie-
der zu haben ...

Auf unterhaltsame und sehr humorvolle Art werden hier Schwächen und
Eitelkeiten des Älterwerdens entlarvt. Aber auch Anregungen zum Nach -
denken kommen nicht zu kurz: Wer auf die 60 zugeht und noch nicht über
den Sinn des Alterns nachgedacht hat, findet hier einen Anlass. Die Fest -
stellung der Protagonistin, dass man sich auch im Alter nicht künstlich
inszenieren, sondern zu sich selbst und seinen Schwächen stehen sollte,
macht Mut und fördert Gelassenheit und Zuversicht.

Tai-Chi wirken gut, müssen aber sach-
gerecht gelernt und regelmäßig geübt
werden.

Schlafrestriktion
Hierbei wird die Schalfdauer zunächst
für begrenzte Zeit stark verkürzt und
erst langsam wieder verlängert, wenn
der Patient gelernt hat, während der
verkürzten Zeit durchzuschlafen.

Stimuluskontrolle
Der Patient hält regelmäßige Zeiten
für das Zu-Bett-Gehen ein und steht
wieder auf, wenn er nach 10 Minuten
nicht eingeschlafen ist. Das gleiche
gilt, wenn er nachts aufwacht – aller-
dings ist der nächtliche Gang zum
Kühl schrank strikt verboten. Nah -
rungs aufnahme kurbelt nämlich den

Buchtipp

Nein! Ich will keinen Seniorenteller! 
Das Tagebuch der Marie Sharp
Virginia Ironside

Stoffwechsel an und verhindert da -
durch das erneute Einschlafen.

Kognitive Techniken
Ein Feind des Schlafes ist das Grü -
beln. Bei dieser Methode lernen die
Patienten, störende Gedanken auszu-
blenden und durch beruhigende zu
ersetzen. Dazu gehört auch der Ver -
such, bewusst wach zu bleiben - was
häufig das Gegenteil zur Folge hat.

Wer genauere Auskünfte und persön-
liche Beratung wünscht, der wendet
sich am besten an einen Somnologen
(Schlafforscher) oder einen Psycho -
logen – denn eine rechtzeitige Be -
handlung sollte man nicht verschla-
fen.
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Entspannungstechniken wie Tai-Chi können helfen

Schlafstörungen in den Griff zu bekommen.
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Gesundheit

Pflanzen leben – wie andere Lebe -
wesen auch – von dem, was sie aus
ihrer Umgebung aufnehmen. Sie ent-
ziehen der Luft, dem Wasser und der
Erde Substanzen und wandeln sie in
ihrem Inneren durch äußerst kompli-
zierte Vorgänge in Stoffe um, die sie
für ihre Ernährung gebrauchen kön-
nen. 
Eine besondere Gruppe bilden dabei
die Pflanzen, die solche Stoffe enthal-
ten, die für den Menschen zur Unter -
stützung seiner Gesundheit nützlich
sind. Man verwendet sie im Ganzen
oder in Teilen zur Herstellung von
Heil mitteln und nennt sie Heil- oder
Arzneipflanzen. Sie werden zur Krank -
heitsvorbeugung oder Unterstützung
von Heilungsprozessen eingesetzt
und entfalten oft eine erstaunliche
Wirksamkeit, die häufig chemische
Me dikamente ersetzen kann. Die heu-
tige große Beliebtheit pflanzlicher
Medizin hat eine lange Vorgeschichte:
Bereits die Klosterfrau Hildegard von
Bingen, die manchmal als erste deut-
sche Ärztin bezeichnet wird, verfasste
in den Jahren um 1150 Abhandlungen
über den Zusammenhang von Pflan -
zen und Krankheiten, die bis heute
Beachtung finden und eine eigene

naturkundliche Richtung begründet
ha ben, die sog. „Hildegard-Medizin“.
Eine grundlegende Rolle spielt dabei
der Gedanke der Einheit von Mensch
und Natur, der seit dem letzten Jahr -
hundert wieder viele Anhänger gefun-
den hat. 
In dieser Serie möchten wir Ihnen
nach und nach einige der wichtigsten
Heilpflanzen vorstellen. Sie werden
staunen, welche Pflanzen alle zu die-
ser Gruppe gehören! Unsere erste
Vorstellung gilt der Aloe Vera.

Aloe Vera
Die „Echte Aloe“, wie sie auch ge -
nannt wird, besitzt einen Kosenamen:
„Wüstenlilie“ nennen ihre Liebhaber
sie -  und das will etwas heißen, denn
durch besondere Schönheit zeichnet
diese Pflanze sich eigentlich nicht
aus. Fast ohne Stamm wächst sie in
dichten Gruppen, mit dicken, graugrü-
nen, lanzettförmigen Stachel-Blät -
tern, die höchstens am Rand einen
leichten rosa Schimmer aufweisen.
Nur wenn sie blüht, kommt etwas Far -
be ins Bild: Kleine gelbe Blütendolden
überragen dann den Blattkranz. Ihr
Saft ist bitter; auch ihr Fleisch, das
die Konsistenz einer Melone hat und

Heilpflanzen Lebenshilfe aus der Natur

genießbar ist, lässt sich an den star-
ken Bitterstoffen erkennen. Ursprüng -
lich von den Kanarischen Inseln stam-
mend, wird sie inzwischen in allen tro-
pischen und subtropischen Gegenden
der Welt kultiviert. Aber auch in euro-
päischen Gärten wächst sie gut, wenn
sie im Winter vor Frost geschützt wird.
Woher kommt ihre ungewöhnliche Be -
liebtheit?
Die Blätter der Aloe Vera speichern
eine gelartige Substanz, die in vielfäl-
tiger Weise heilwirksam ist, vor allem
für die Haut. Dieses Gel enthält u.a.
Wasser, Mineralien (z.B.: Eisen, Man -
gan, Magnesium, Calcium, Zink, Kup -
fer, Phosphor, Kalium), Vitamine (A, C,
E, B), Enzyme, Aminosäuren und se -
kundäre Pflanzenstoffe (Flavonoide).
Derzeit sind 300 Wirkstoffe der Aloe
Vera-Gele bekannt! 
Die wissenschaftlichen Untersuchun -
gen zur Wirksamkeit der Aloe Vera
sind noch nicht abgeschlossen, aber
be reits jetzt wird sie auf folgenden
Ge bieten erfolgreich angewandt:

Anwendungsgebiete:
Abszesse, Akne, Fußpilz, Neuroder -
mitis, Herpes, schlecht heilende Wun -
den, Prellungen, Exzeme, Schuppen,
Haarausfall, Verbrennungen, Schock,
Stärkung des Immunsystems bei
Erkältungen, AIDS, Krebs, Arthritis,
Gicht, Ischias, Fibromyalgie, Rheuma,
Probleme des Magens, der Niere und
der Bauchspeicheldrüse, Arterioskle -
rose, Angina Pectoris, Parodontitis.
Wir können gespannt sein, was die
Wüstenlilie noch für Überraschungen
für uns bereit hält!

Die Blätter der Aloe Vera speichern eine

gelartige, heilwirksame Substanz.
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Entsprechend dem Wort „Erkältung“
glauben die meisten Menschen, sie
hät ten  diesen Zustand einer Verküh -
lung zu verdanken – dabei gibt es Er -
kältungen auch in tropischen Ländern,
in denen von Kälte keine Rede sein
kann! Was also ist eine Erkältung, was
ein grippaler Infekt und was eine echte
Grippe (lateinisch: Influenza)?
Eine echte Influenza-Grippe wird durch
Viren übertragen. Diese verbreiten
sich keineswegs besonders gern in
kaltem Klima, sondern wandern unab-
hängig von den Außentemperaturen
von Mensch zu Mensch  durch soge-
nannte Tröpfcheninfektion. Das heißt:
Wenn ein kranker Mensch niest oder
hustet, entlässt er tausende von feins -
ten Feuchtigkeitspartikeln in die Luft,
die dann von anderen Menschen ein-
geatmet werden. In diesen Tröpfchen
stecken die Grippeviren. Menschenan -
sam mlungen sind deshalb der güns -
tigs te Ort für eine Grippeübertragung,
aber auch an Türklinken oder anderen
Gegenständen können die Erreger
haf  ten und bei Berührung übertragen

werden – auch durch Händeschütteln.
Gegen Influenza kann man sich imp-
fen lassen, was besonders chronisch
kranken und alten Menschen eine
Über   legung wert sein sollte.
Die harmlosere Erkältung ist eben-
falls eine Viren-Erkrankung. Allerdings
ha ben wir uns bereits so an diese Art
von Erregern gewöhnt, dass unser Ab -
wehrsystem meist in der Lage ist, sie
rasch zu bekämpfen oder ganz ab zu -
wehren. Vorübergehend befallen sie
vor zugsweise die Schleimhäute in Na -
se, Mund und Rachen. Da Viren grund -
sätzlich nicht mit Antibiotika be -
kämpft werden können, hilft nur Ab -
warten, bis sie sich von selbst wieder
verabschieden. Das Gefährliche an
Er kältungsviren liegt in ihrer Fähig -
keit, das Immunsystem zu schwächen
und dadurch anderen Krankheiten
den Weg zu bereiten. So kann sich zu
einer Erkältung zusätzlich eine bak -
teriel le In fektion einstellen, die dann
allerdings auf Antibiotika reagiert.
Medikamente gegen Erkältung wirken
also nicht gegen die eigentliche Ur -

sache der Erkrankung, können aber
helfen, die unangenehmen Begleiter -
schei nungen abzuschwächen. Wich -
tig ist dabei vor allem, die Schleim -
häute feucht zu halten, denn trockene
Schleim  häute sind besonders anfällig.
Dafür eignet sich als preiswertes
Haus  mittel das Inhalieren über dem
Kochtopf oder die Methode mit Hilfe
eines Inhaliergerätes aus der Apo the -
ke.
Generell gilt bei allen erkältungsbe-
dingten Erkrankungen die alte Weis -
heit: Vorbeugen ist besser als Heilen!
Vorrangig muss das Immunsystem ge -
stärkt werden, damit sich Erkäl tungs-
und Grippeviren erst gar nicht ansie-
deln können. Hundebesitzer ha ben
da  bei einen entscheidenden Vor teil:
Sie müssen bei Wind und Wetter an
die frische Luft. Warm angezogen
Kälte und Regen trotzen – das ist der
bes te Schutz gegen Erkältungen und
Grip pe. Auch der regelmäßige Sauna -
be such gilt für viele Menschen als be -
währtes Vorsorgemittel.

Wie der lateinische Name „Asthma bronchiale“ schon andeutet, handelt es sich hier um
eine Erkrankung der Bronchien. Darunter versteht man Abzweigungen der Luftröhre, die
sich in zwei Hauptbronchien teilt, welche jeweils in einen Lungenflügel münden. Bei
Asthma kann es zu Anfällen von Luftnot kommen. Ursache dafür ist eine krampfartige
Zusammen ziehung der Bronchialmuskulatur, ge koppelt mit einer erhöhten Schleim -
produktion unter Anschwellung der Bronchialschleimhaut. Typischer wei se bereitet nicht
das Einatmen, sondern das Ausatmen Probleme. Es bleibt zu viel Luft in den Lungen zu -
rück und es kommt nicht genug Luft nach, um den Sauerstoffbedarf zu be friedigen.
Dadurch hat der Betroffene Angst zu ersticken. Ein Asthma-Anfall kann mehrere Stun -
den dauern und lebensgefährlich sein.
Die Hauptursache für Asthma sind Allergien. Aber auch Infektionen, Ein wirkung von
Stäu ben oder Gasen sowie psychische Faktoren können Asthma auslösen.

Was bedeutet eigentlich ... Asthma ?

Den Begriff „Grippe“ benutzen wir meist für alle erkältungsähnlichen Erscheinungen,
die uns vor allem in den Übergangszeiten des Jahres heimsuchen. Damit meinen wir
dann Symptome wie eine laufende Nase, Husten und Schmerzen in den Gliedern,
begleitet von allgemeiner Abgeschlagenheit. 
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Erkältung oder Grippe (Influenza) 
Ein großer Unterschied:
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Rätsel

Die Gewinner des letzten Rätsels 
(Ausgabe 4/2010):

1. Preis für Günter Gaede, Herne
(Ein Tagesausflug für zwei Personen)

2. Preis für Gertrud Maiwald, Bochum
(Zwei Freikarten Varieté et cetera)

3. Preis für Sieglinde Schiwek,
Recklinghausen
(Zwei Freikarten Varieté et cetera)

4. Preis für Edith Meschonat, Essen
(Kochbuch „vegetarisch kochen“, 
Haus Stemberg)

Herzlichen Glückwunsch 
unseren Gewinnern!

1. Preis 
Ein Tagesausflug 
mit F.U.K. -Reisen 
für zwei Personen

2. Preis 
Zwei Eintrittskarten 
für die ZOOM Erlebniswelt
Gelsenkirchen

3. Preis 
Zwei Freikarten für das
Varieté et cetera

4. Preis 
Ein Gutschein von 
Douglas
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Liebe Rätselfreundin, lieber Rätselfreund,

der französische Schriftsteller Honoré de Balzac (1799–1850) 
hat sich sein Leben lang mit dem Phänomen des „Vergessens“ bzw.
„Erinnerns“ beschäftigt. Wir haben einen besonders schönen Satz
von ihm zu diesem Thema gefunden. Leider ist er uns in viele kleine
Teile zerrissen. Bitte helfen Sie uns, ihn wieder zusammen zu setzen!
Dafür brauchen Sie eine Schere und Klebstoff. Schneiden Sie die
unten abgebildeten Teile aus und kleben Sie sie so in die unteren
Kästchen, dass ein vollständiger Satz entsteht.
Viel Spaß!

Lösungssatz

Den Lösungssatz senden Sie bitte an:
Familien- und Krankenpflege Bochum 
z.H. Petra Müller
Paddenbett 13, 44803 Bochum

Einsendeschluss ist der 15.04.2011.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

H Ö N   G  E  S E  S    T  R  Ä   A  B  E   E  R  N C H T R

D A   N .  M A   S     L    C  H .   E  B E  R S C V  E  R

S E N   E R R U N  G L I    E  R  I G  E N V E N N E
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Zweigstellen der Familien- 
und Krankenpflege Bochum

Bochum-Mitte
Paddenbett 13 
44803 Bochum
Telefon 0234 - 307 96-0 
Telefax 0234 - 307 96-20

Bochum-Wattenscheid
Voedestraße 16
44866 Bochum 
Telefon 02327 - 98 71-0
Telefax 02327 - 98 71-99

Pflegebüro am Bergmannsheil
Bürkle-de-la-Camp-Platz 2
44789 Bochum
Telefon 0234 - 932 56 56-0
Telefax 0234 - 932 56 56-5

Beratungsbüro
Karl-Friedrich-Straße 112
44795 Bochum
Telefon 0234 - 43 43 09
Telefax 0234 - 43 50 47

Beratungsbüro
Alte Bahnhofstraße 82
44892 Bochum
Telefon 0234 - 29 60 58
Telefax 0234 - 29 43 81

Beratungsbüro
Feldsieper Straße 19
44809 Bochum
Telefon 0234 - 577 08 07
Telefax 0234 - 579 68 35

Beratungsbüro
Dorstener Straße 149
44809 Bochum
Telefon 0234 - 524 92 72
Telefax 0234 - 524 93 43

F.U.K.24 
Außerklinische Beatmungs- und
Intensivpflege/Rhein Main 
Bruchstraße 23
55263 Wackernheim
Telefon 06123 - 71 12 76

Im Internet finden Sie uns unter:
www.fundk-bochum.de

Als Kunde der Familien- und Krankenpflege
bekommen Sie jederzeit kompetente, umfassende
und kostenlose Beratung. Wir sind in Bochum an
neun Standorten für Sie da.

Wir freuen uns auf Ihren Anruf!



Mehr erleben mit Gleichgesinnten!
Entdecken Sie die neuen
traumhaften F.U.K.-Reiseziele 
für das Jahr 2011! 

Jetzt bestellen

Gratis-Katalog
2011

Einfach den Coupon ausfüllen, abtrennen und an F.U.K.-Reisen senden.
Kurz darauf halten Sie unseren neuen Katalog in den Händen!

Bitte senden Sie mir den kostenlosen F.U.K.-Reisekatalog 2011 zu!

Hier die gewünschte Anzahl an Katalogen eintragen.

Bitte fügen Sie auch Informationsmaterial zu den Dienstleistungen 
der Familien- und Krankenpflege Bochum bei.

Name, Vorname

Straße, Nr.

PLZ Ort

Senden Sie den Coupon 
bitte an diese Adresse:

F.U.K. -Reisen
Beratungsbüro
Feldsieper Straße 19
44809 Bochum

Hinweis:
Durch die Katalog-Bestellung
gehen Sie keinerlei Verpflich tun gen
ein. Alle Ihre Angaben werden
streng vertraulich behandelt und
unter keinen Umständen an Dritte
weitergegeben.

$


