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Grufdwort

Liebe Gdiste, sehr geehrte Angehorige,
liebe Leserinnen und Leser unserer Zeitung!

... und wieder neigt sich ein Jahr dem Ende
entgegen.

Hinter uns liegen 11 ereignisreiche Monate,
die wir gemeinsam hier bei uns im SenVital
Osnabriick erlebt haben und natirlich auch
fur jeden Einzelnen von uns. Und wie in jedem
Jahr haben wir viele schéne Momente und
Ereignisse genieBBen durfen, aber manchmal
vielleicht auch mit dem Schicksal gehadert.
Wir haben jeder und jede fur sich gewiinscht
und geplant und manch ein Wunsch hat sich
erfillt und der ein oder andere Plan ist auf-
gegangen. Und dann waren noch ganz viele
kleine oder auch groBe Uberraschungen, die
das Leben einfach so mit sich bringt.

In einem Wunsch vermute ich Einigkeit bei
uns allen. Ich bin sicher, wir alle wiinschen,
dass die bevorstehende Adventszeit eine
friedliche Zeit werden wird. Eine Zeit in der
wir zur Ruhe kommen und uns nicht vom Tru-
bel einfangen lassen, eine Zeit der Ruhe und
der Besinnung und der Vorfreude auf das
Weihnachtsfest.

Und naturlich nicht nur in dieser Zeit, aber
eben doch besonders in diesen Tagen, sollten
wir ein Auge auf unsere Mitmenschen haben
und ihnen ein bisschen mehr Zeit und Auf-
merksamkeit geben. Ist das nicht Gberhaupt
das schonste Geschenk, das wir uns gegen-
seitig machen kénnen? Und nehmen wir uns
doch einfach auch einmal die Zeit zum Danke
sagen.

In diesem Sinne md&chte ich mich bei allen
Gasten und deren Angehdrigen hier im Sen-
Vital Osnabriick bedanken, weil Sie uns in
diesem Jahr lhr Vertrauen geschenkt haben.
Und nicht zuletzt moéchte ich mich bei allen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern im Sen-
Vital bedanken, weil sie ihre Fachlichkeit und
ihre Personlichkeit daflir eingesetzt haben,
dieses Vertrauen zu rechtfertigen.

Ich winsche allen eine friedliche Adventszeit
und starten Sie zuversichtlich ins Neue Jahr!

Ilhre Ulrike Pesch-Krabbenhoft
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Herzlich willkommen!
Wir begrrifsen alle neuen Bewohnerinnen und
Bewohner unserer Residenz.

Herzlichen Gliickwunsch
zum Geburistag!

Wir wiinschen allen Bewohnerinnen
und Bewohnern einen schénen
Geburtstag.

Lassen Sie es sich weiterhin gut gehen
und bleiben Sie gesund und glicklich.

Wir gratulieren auch unseren Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeitern und
wiunschen ihnen alles Gute im neuen
Lebensjahr.




Personliches

25-jdghriges Dienstjubildum

Wir gratulieren unserer Praxisanleiterin Frau
Sendrowski herzlich zum 25. Dienstjubilaum
und bedanken uns, dass sie uns bereits so
eine lange Zeit mit viel Engagement die Treue
halt. Nach vielen Jahren in der Pflege, auch
als Wohnbereichsleitung, umfasst der jetzige
Aufgabenbereich die Begleitung aller Pflege-
schiler in unserem Haus aus verschiedenen
Schulen durch die komplette Ausbildung und
andere wiederum berufsbegleitend durch
das Studium. Mit ihrer freundlichen, gewin-
nenden Art und ihrer umfangreichen fachli-
chen Kompetenz gelingt es ihr immer wieder,
ihre Schiler erfolgleich zu motivieren und zu
begeistern.

An dieser Stelle nochmals vielen herzlichen
Dank. Wir wiinschen weiterhin ganz viel Er-
folg und sind sehr froh, sie in unserem Team
Zu wissen.




Termine

Liebe Bewohnerinnen
und Bewohmner,

an dieser Stelle finden Sie unsere besonde-
ren Veranstaltungen, zu denen wir Sie herz-
lich einladen.

Uber alle taglichen und regelmaBigen Ver-
anstaltungen informieren wir Sie weiterhin
in unserem wochentlichen Veranstaltungs-
plan und auf unseren Aushangen.

Wir freuen uns Uber lhre rege Teilnahme!

Ihre Residenzleitung

Vorschau auf unsere Sonderveranstaltungen

Marz

08.03.2024
Internationaler Frauentag

30./31.03.2024
Osterfeierlichkeiten in allen
Wohnbereichen

Anderungen vorbehalten!

Die Raumlichkeiten entnehmen Sie bitte

auch unseren Veranstaltungsplanen
und Aushéangen.

April

03.04.2024
Maibaum aufstellen

Mai

19./20.05 2024
Pfingsten

Es folgen eventuell noch weitere Unterneh-
mungen/Veranstaltungen.

Die Termine dafir werden dann selbstver-
standlich zeitnah bekannt gegeben.



Erlebnisse

Geselliges Beisammensein

Im Monat August haben wir in zwei Wohn-
bereichen ein geselliges Beisammensein mit
Angehorigen gefeiert. Viele Bewohner*in-
nen haben bei der Vorbereitung geholfen.
Namensschilder fir die Tische, Dekoration
gestaltet, Kuchen gebacken und Salate vorbe-
reitet. Die Mitarbeiter aus der Pflege haben
fur ihre Gaste gegrillt und es gab Unmengen

an Kuchen. Dieser wurde dann beim gemein-
samen Jakollo spielen oder Geschicklichkeit
Uben mit dem Schwungtuch, sowie gemein-
samen Tanzen wieder abtrainiert.

Es gab genug Zeit fir Gesprache und ein offe-
nes Ohr fur Anliegen. Ein wirklich gelungener
Nachmittag.




Erlebnisse

You Are My Sunshine ...

Das war der Titel des diesjahrigen Pro-
gramms der theaterpadagogischen Werk-
statt und erfreute uns auch in diesem Jahr
wieder. Bei herrlichstem sonnigen Sommer-
wetter konnten wir gemeinsam den vorge-
tragenen Gedichten, dem Tanz und den Lie-
dern zuhoren. Es wurde lautstark mitgesun-
gen, denn Lieder ... die das Leben besingen ...
kennen kein Alter. Es war ein wunderschoéner
Nachmittag.
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Erlebnisse

Unser Heimbeirat feiert Bergfest

Am 5. Oktober feierten die Damen unseres
Heimbeirates Bergfest. Ein wirklicher Grund
mal einen Ausflug zu machen. Gemeinsam
ging es ins Café ,Erste Sahne”. In frohlicher
Runde bei leckeren Waffeln mit roter Grutze
wurden Geschichten aus dem Leben ausge-
tauscht. Das Wetter war herrlich und wir ha-
ben uns gemeinsam am Rauschen der Blatter
erfreut und waren gern noch langer zusam-
men geblieben.

An dieser Stelle der Hinweis: der Heimbeirat
trifft sich jeden ersten Donnerstag im Monat.
Wenn Sie Fragen, Anliegen oder Beschwer-
den haben, kénnen Sie sich jederzeit an Frau
E. Gerlemann, als Vorsitzende des Heimbeira-
tes, wenden.



Erlebnisse

Erntedank-Goitesdienst

Nicht nur die Bauern auf den Feldern bedan-
ken sich im Herbst flr die Friichte des Jahres.
In unseren Hausern gestaltete Frau Pastoral-
referentin Gosmann auch in diesem Jahr mit
einem bunt geschmickten Korb mit Ernte-
gaben den Gottesdienst zum Erntedank in al-
len Wohnbereichen. Die meisten Bewohnern
sind dankbar fur die Herzlichkeit, die Pflege,
die Betreuung, das gute Essen, das freundli-
che Wort, die Besuche von lieben Menschen,
die Gesundheit, die noch da ist und die Ge-
meinschaft, die untereinander gelebt wird.
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Erlebnisse

Wunschkonzert
in Haus 4

Am 27. September 2023 hatten die Bewohner
des Hauses 4 ein Wunschkonzert mit Mo und
Di. Es wurde fleiBig gefeiert, gesungen, ge-
tanzt und gelacht und natdrlich auch das ein
oder andere Mal angestoBen.




Diabetes:

prudzcare

In den USA laufen seit Anfang 2021 erste
klinische Studien im Bereich der Zelltherapie

Neue Behandlungsmoglichkeiten

Seit es kanadischen Forschern 1922 erfolgreich gelang, einen Menschen mit Insulin zu behandeln,
sind 100 Jahre vergangen. Seitdem hat sich der Forschungsstand nicht sonderlich weiterentwickelt.
Nun sollen neue klinische Studien den erhofften Durchbruch bringen.

Zuerst die schlechte Nachricht: Typ-1-Diabetes ist
bis heute unheilbar. Betroffene sind lebenslang auf
den Dreischritt aus Blutzuckerwertmessung, dem
Berechnen von Kohlehydraten und Insulininjektio-
nen angewiesen. Tatsachlich lebenslang? Die For-
schung ist auf der Suche nach einem Durchbruch.

Zelltherapie statt Insulin?

Seit Anfang 2021 laufen in den USA erste klinische
Studien im Bereich der Zelltherapie. Dabei sollen
die durch das Immunsystem zerstorten Zellen
durch transplantierte Zellen ersetzt werden ,,die in
der Lage sind, den Blutzuckerspiegel zu Gberwa-
chen und darauf zu reagieren, indem sie Insulin
produzieren und so den Blutzuckerspiegel in nor-
male physiologische Bereiche bringen”, so die Lei-
terin des Forschungsprogramms , Typ-1-Diabetes”
Felicia Pagliuca. Erste Patientendaten werden im
Laufe des Jahres 2022 erwartet. Geldnge der
Durchbruch, kénnten an Typ-1-Diabetes-Erkrankte
in Zukunft auf die Insulinspritze verzichten.

12

Abspecken statt Insulin

Im Gegensatz zum Typ-1-Diabetes lasst sich der
Typ-2-Diabetes, mit Gber 90 Prozent die haufigste
Diabetesform, in den meisten Fallen ohne Insulin
kontrollieren. Mit und ohne zusatzliche Tabletten-
einnahme. Tatsache ist: je mehr Kilo Typ-2-Diabe-
tiker auf die Waage bringen, desto mehr Insulin
mussen sie spritzen. Und erlangen dadurch noch
mehr Kdrpergewicht, was wiederum zu weiteren
Krankheiten fihren kann. Mit frihzeitigem Ab-
specken und dem Halten des Gewichts kann aller-
dings verhindert werden, dass tberhaupt Insulin
gespritzt werden muss.

Eine Studie der britischen Newcastle University
belegte bereits 2018, dass Diabetes Typ 2 in vie-
len, jedoch nicht in allen Fallen, mit einer Ernah-
rungsumstellung und Gewichtsreduktion ebenso
gut behandelt werden kann wie mit Insulin und
anderen Medikamenten.



(’)V’(?ud‘w a\e Gesundheit

Die Studienteilnehmer zwischen 20 und 65 Jahren
mit einem BMI von Uber 27 kg/m2 wurden drei
Monate lang mit eiweiBBreichen Nahrstoff-Skakes
erndahrt und nahmen insgesamt nur knapp 900
Kalorien am Tag zu sich. Die Tabletten gegen Dia-
betes wurden gleich zu Beginn der Studie abge-
setzt. Wahrend dieser Zeit bekamen die Teilneh-
mer eine Erndhrungsberatung und wurden zu
mehr Bewegung angeleitet. Das Studienergebnis
zeigte: Je kirzer die Erstdiagnose Diabetes Typ 2
zurucklag und je mehr die Teilnehmer an Gewicht
verloren hatten, desto groBer war der Erfolg. Bei
einem Gewichtsverlust von mindestens 15 Kilo lag
die Chance bei 86 Prozent, langfristig komplett
auf Diabetes-Medikamente verzichten zu konnen.
Wer mindestens sieben Kilo abgenommen hatte,
hatte nur eine Chance von sieben Prozent, dieses
Ziel zu erreichen.

Wer an Typ-2-Diabetes leidet, muss nun keinesfalls
auf eiweiBreiche Nahrstoff-Shakes umstellen -
eine Umstellung der Ernahrung erzielt ahnliche
Resultate. So zum Beispiel:

* Vollkornbrot statt WeiBmehl und Zucker

* Gemuse und Vollkornnudeln/Vollkornreis statt
Fast Food und Fertigprodukte

e Eiwei3 in Form von Hulsenfriichten, Nussen,
Milchprodukten und Fisch anstelle von zu viel
eiweiBBreichem Fleisch

* Verzicht auf stiBe und kohlehydrathaltige Snacks

» Wasser und ungesuBte Tees anstatt Limonaden
und Fruchtsafte

* Mehrstiindige Essenspausen zwischen den
Hauptmahlzeiten einlegen, damit der Kérper
auf Fettverbrennung schalten kann.

In manchen Féllen

lasst sich Diabetes

mit ausgewogener
Erndhrung behan-

deln
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Gesundheit

Pradiabetes? Mehr Bewegung
schafft Abhilfe!

Anders als der Typ-1-Diabetes ist der Diabetes Typ
2 keine Immunerkrankung, die in der Regel schon
im Kindesalter auftritt und keine Erkrankung, die
von heute auf morgen entsteht. Sehr haufig ent-
wickelt sie sich Uber Jahre hinweg aus einer Vor-
stufe, dem sogenannten Pradiabetes, das heift,
es kommt zu einem Anstieg der Blutzuckerwerte.
Schuld daran sind ein permanentes Uberangebot
an Kohlehydraten, Ubergewicht, Fettleibigkeit
und Bewegungsmangel. Wird all das vermieden,
muss aus dem Pradiabetes nicht unbedingt ein
Typ-2-Diabetes werden.

Die Fachzeitschrift ,Diabetes” berichtete im De-
zember 2021 Uber die Ergebnisse einer ,Pradia-
betes-Lebensstil-Interventions-Studie” (PLIS) des
Deutschen Zentrums fiir Diabetesforschung. Die
Studie (zwolf Monate plus zwei Jahre Nachbeob-
achtungszeit) ergab, dass sich bei vielen Men-
schen mit Pradiabetes mehr Bewegung und ge-
sunde Erndhrung positiv auf das Krankheitsbild
auswirken. Unter den 1.105 Studienteilnehmern
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Wer regelméBig
Sport treibt, kann
seinen Blutzucker-
spiegel dauerhaft
senken

befanden sich Menschen mit einem niedrigen
und einem erhohten Risiko, an Diabetes Typ 2 zu
erkranken. Um eine lange Studienauswertung
kurz zu machen: die Teilnehmer mit einem hohen
Risiko, die eine intensivierte Lebensstil-Intervention
mit Verdoppelung der erforderlichen Bewegung
erhielten, zeigten nach zwolf Monaten verbes-
serte Blutzucker- und kardiometabolische Werte.
Auch das Fett in der Leber hatte sich bis in den
Normalbereich reduziert. Das zeigt, dass sich
durch eine intensive Lebensstil-Intervention (ge-
sundes Essen, mehr Bewegung) der Typ-2-Diabetes
hinauszégern oder sogar ganz vermeiden lasst.
Far mehr Bewegung ist nicht unbedingt eine Mit-
gliedschaft in einem Fitnessstudio notwendig.
Geeignete Sportarten sind zum Beispiel auch:

* Wandern

* Schnelles Gehen

* Nordic Walking

* Radeln

* Tanzen

Wichtig ist, dass regelmaBig mindestens flnf-
bis sechsmal in der Woche 30 Minuten am Stlick
trainiert und gesuinderes Essen nicht vernachlas-
sigt wird.

Cornelia Lohs



...von unseren verstorbenen

Bewohnerinnen uiwewohnern

Es ist besser, etwas gehab
und wieder verloren zu haben,
als es nie gehabt zu haben.

Walisisches Sprichwort

15
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DER PFLEGE EINE STIMME

12 B

Pflegekrafte miissen zusammens ehen - wie hier belm
ersten proud to care Pflegekongress',,Pflege meets Ruhpolding 2022*.

Die Pflege verdient mehr Gehor und Anerken-  zur Aufgabe gemacht, Pflegekrifte aus ganz
nung, da sind wir uns einig. Doch wie kon- Deutschland zu vereinen und gemeinsam fiir
nen wir das Image der Pflege verbessern und eine bessere Reprisentation des Berufsfeldes
wieder mehr Menschen fiir diesen vielfaltigen  zu kimpfen — mit Events fiir Pflegende, inno-
Berufszweig begeistern? vativen Konzepten und vielem mehr.

Die Antwort: Wir miissen gemeinsam an Denn ja, Pflege ist eine Berufung, auf die man
einem Strang ziehen und ein neues Selbst- stolz sein kann! Eine sinnstiftende Arbeit, bei
bewusstsein bei den Pflegenden schaffen! der man am Ende des Tages weif3, dass man
Wir vom proud to care e. V. haben uns daher einen wichtigen Beitrag geleistet hat.

WE ARE PROUD TO CARE!

Willst du mehr iiber unsere Initiative erfahren oder méchtest
uns sogar im Kampf fiir eine starkere Pflege unterstiitzen? f > =
Dann informiere dich gleich unter: www.proud-to-care.de #proudtocare




Gesund durch

die kalte Jahreszeit

Wissenswertes
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S

Gesund durch die kalte Jahreszeit? Gar nicht so einfach, denn trockene Heizungsluft und
standige Temperaturschwankungen erhohen das Erkdltungsrisiko. Doch ein starkes Immun-
system kann helfen, sich besser gegen Erreger zur Wehr zu setzen.

Mit den folgenden Tipps lasst sich das Wohl-
befinden steigern und zugleich das Immun-
system unterstutzen:

- Achten Sie auf eine ausgewogene Ernah-
rung. Inwiefern es zusatzlich sinnvoll sein
kann, diese noch mit Nahrungserganzungs-
mitteln zu unterstiitzen, sollte in Absprache
mit lhrem Hausarzt erfolgen.

- Trinken Sie etwa zwei Liter Wasser oder un-
gesuliten Tee pro Tag, um die Schleimhaute
feucht zu halten. Andernfalls kénnen sich
Bakterien leichter vermehren, da diese nicht
abtransportiert werden.

- RegelmaRige Bewegung wie Spazieren oder
Nordic Walking starkt ebenfalls die korpe-
reigene Abwehr. Zudem regen Aktivitaten
an der frischen Luft die Durchblutung des

Korpers an und helfen, den Stoffwechsel zu
regulieren sowie den Blutdruck im Normal-
bereich zu halten.

- Fir eine intakte Immunabwehr benétigt der

Korper Vitamin D. Uber die Nahrung kann nur
ein Teil davon aufgenommen werden, den
groBeren Anteil produziert der Korper selbst
uber das Sonnenlicht. Auch bei bedecktem
Himmel reichen 30 Minuten am Tag aus, um
die Vitamin-D-Produktion anzukurbeln. Da-
bei sollten Gesicht, Hinde und Unterarme un-
bedeckt sein.

- Gesunder Schlaf: bei ausreichendem und er-

holsamem Schlaf werden im Kérper regene-
rative Prozesse aktiviert. Umgekehrt hat
(dauerhafter) Schlafmangel eine Schwa-
chung der Immunitat zur Folge, da Stresshor-
mone ausgeschiittet werden. Empfohlen
werden ca. 7 bis 8 Stunden pro Nacht.

- Gegen trockene Heizungsluft hilft regelma-

Rig durchliften.

Um das Immunsystem zu starken und einer
Erkaltung vorzubeugen, gibt es also zahlrei-
che Moglichkeiten. Und zu guter Letzt ein
Tipp fir das ganze Jahr: Lachen Sie doch mal!
Denn wer regelmaliig lacht, wirkt nicht nur
positiv auf andere, sondern baut auch das
durch Stress produzierte Cortisol im Korper
ab.
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(% MEDIQ) ot the Leart of bhealtacare

WIR SIND DA,
WENN SIE UNS BRAUCHEN!

Seit 30 Jahren versorgen wir bundesweit chronisch kranke und pflegebedurftige Men-
schen mit medizinischen Produkten und Dienstleistungen.

Wir mochten dazu beitragen, die Lebensqualitat und Mobilitat unserer Patienten zu star-
ken und zu verbessern.

Unser Service fur Sie:

. Versorgung in den Therapiebereichen enterale Ernahrung, IV-Therapien, Stoma,
Tracheostoma, Wundversorgung, ableitende Inkontinenz und Diabetes.

° Beratung durch einen personlichen Ansprechpartner vor Ort.
° Abstimmung der Versorgung mit dem behandelnden Arzt.
. Schnelle und zuverlassige Lieferung der benotigten Produkte, einfach auf Rezept.

Sie mochten nahere Informationen?
Dann fragen Sie nach uns. Wir sind regelmaldig in |hrer Einrichtung.

Kostenlose Informationen:
0 800-33 44 800

Mediq Deutschland GmbH e 66661 Merzig
kundenservice@mediq.de ¢ www.medig.de




SenVital Senioren- und Pflegezentrum Osnabriick-Haste
Wilhelm-von-Euch-Strafse 2 - 49090 Osnabriick

Tel. 0541/ 6693-09 - www.senvital.de
info-osnabrueck@senvital.de



