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Gruflwort

Liebe Bewobhnerinnen und Bewohner,
liebe Angehorige, Mitarbeitende und

Freunde unseres Hauses!

heute halte ich etwas ganz Besonderes in den
Handen: die erste Ausgabe unserer Hauszei-
tung. Ein neues Projekt, das unser gemeinsa-
mes Leben in der Residenz sichtbar machen
soll — mit Geschichten, Bildern, Erinnerungen
und Momenten, die unseren Alltag so wert-
voll machen.

Unser Haus ist weit mehr als ein Ort zum
Wohnen. Es ist ein Zuhause voller Begeg-
nungen, Gesprache, gemeinsamer Aktivita-
ten und vieler kleiner Augenblicke, die oft im
Verborgenen bleiben. Mit dieser Hauszeitung
mochten wir genau diese Momente festhal-
ten und miteinander teilen.

Mein herzlicher Dank gilt allen, die an der
Entstehung dieser ersten Ausgabe mitgewirkt
haben — mit Ideen, Beitragen, Fotos und viel
Engagement. Solche Projekte leben von Ge-
meinschaft, und genau diese Gemeinschaft
macht unsere Residenz aus.

Ganz besonders danke ich unseren Bewohne-
rinnen und Bewohnern. Sie fillen dieses Haus
mit Leben, Erfahrung, Humor und Herzlich-
keit. lhre Geschichten und Ihr Vertrauen sind
das Herzstlick unserer Gemeinschaft.

Ich hoffe, dass unsere Hauszeitung kiinftig zu
einem festen Begleiter wird, der informiert,
verbindet und Freude schenkt. Fir Anregun-
gen, Wiinsche oder Beitrage fiir die nachste
Ausgabe sind wir jederzeit dankbar.

Nun wiinsche ich lhnen viel Freude beim Le-
sen unserer Premieren-Ausgabe.
Herzliche GriilRe

Delia Heinen
Residenzleitung



Herzlich willkommen!

Wir begriifien alle neuen Bewobhnerinnen und

Bewobhner unserer Residenz.

Herzlichen Gliickwunsch
zum Geburtstag!

Wir wiinschen allen Bewohnerinnen und Wir gratulieren auch unseren Mitarbeiterinnen
Bewohnern einen schénen Geburtstag. und Mitarbeitern und wiinschen ihnen alles
Lassen Sie es sich weiterhin gut gehen Gute im neuen Lebensjahr.

und bleiben Sie gesund und gliicklich.




Personliches

Mitarbeiter stellen sich vor:

Mein Name ist Sophia Heidtmann und ich
bin als Residenzberatung tatig und kiimmere
mich hauptsachlich um die Belegung.

Nach meiner Ausbildung zur Kauffrau im
Gesundheitswesen, habe ich zunachst eini-
ge Zeit im zentralen Marketing gearbeitet.
Dort konnte ich viele wertvolle Erfahrungen
sammeln, vor allem im Bereich Organisation,
Kommunikation und Service.

Mit der Zeit wurde mir jedoch immer klarer,
dass ich mir fir meine berufliche Zukunft et-
was anderes wiinsche: Ich wollte naher an
den Menschen arbeiten, den Alltag der Be-
wohnerinnen und Bewohner direkt miterle-
ben und einen persdnlicheren Beitrag leisten.
Der Wunsch nach mehr Nahe, Austausch und
echten Begegnungen hat mich schliel3lich
dazu gebracht, einen neuen Weg einzuschla-
gen.

Seit Oktober 2025 bin ich nun Teil dieser Re-
sidenz — eine Entscheidung, die ich sehr be-
wusst getroffen habe und tber die ich mich
bis heute sehr freue. Fiur mich steht der
Mensch im Mittelpunkt. Ein freundliches Ge-
sprach, ein offenes Ohr oder einfach ein kur-
zer Austausch auf dem Flur gehéren fiir mich
genauso zum Arbeitsalltag, wie meine Aufga-
ben in der Beratung.

Ich komme urspriinglich aus Brandenburg
und habe mich hier schnell sehr wohlgefihlt.
Das herzliche Miteinander, die Gesprache und
die vielen kleinen Begegnungen, machen die-
se Residenz fir mich zu einem besonderen
Ort. Ich schatze den taglichen Kontakt mit
den Bewohnerinnen und Bewohnern sehr und
freue mich darauf, Sie weiter kennenzulernen,
Sie zu begleiten und gemeinsam den Alltag zu
gestalten.

Herzliche GrilRe
Sophia Heidtmann



Termine

Liébe Beu}Obneriﬂneﬂ Uber alle tiglichen und regelmaRigen Ver-

anstaltungen informieren wir Sie weiterhin

und B€w0hn€7’; in unserem wochentlichen Veranstaltungs-
plan und auf unseren Aushangen.

an dieser Stelle finden Sie unsere besonderen Wir freuen uns ber Ihre rege Teilnahme!

Veranstaltungen, zu denen wir Sie herzlich

einladen. Ihre Residenzleitung

Bitte enthehmen Sie die genauen Termine und Veranstaltungen der Tafel im
Eingangsbereich.



Gedicht

Er ists

Friihling lisst sein blaues Band
Wieder flattern durch die Liifte;
Siifse, wohlbekannte Diifte
streifen abnungsvoll das Land.
Veilchen triaumen schon, wollen balde kommen.
Horch, von fern ein leiser Harfenton!
Friihling, ja du bists!

Dich hab ich vernommen.

Eduard Moricke




Wissenswertes

Girtnergliick auf Augenhohe

Ein kleines Hochbeet ist der ideale ,Garten”
auf Balkon und Terrasse.

Das eigene Gemise ziehen, den Duft von
frischen Krautern in der Nase oder das Rot
der ersten Erdbeeren bestaunen — das Gart-
nern ist fir viele von uns eine lebenslange
Leidenschaft. Da das Blicken und Knien im
Gartenbeet mit der Zeit oft beschwerlich
wird, ist das Balkonhochbeet eine wunderbare
Alternative.

Es schafft ein Stlck Barrierefreiheit im Alltag,
da die Arbeitshdhe individuell gewahlt wer-
den kann. So lassen sich die Pflanzen bequem
im Stehen oder ganz entspannt vom Garten-
stuhl aus pflegen, ohne Riicken oder Gelenke
zu belasten.

Auch die Pflege ist einfach: Lastiges Un-

krautjaten gehort fast der Vergan- 4
genheit an und die Pflanzen sind vor

Schnecken sicher geschutzt.

Auf der relativ kleinen Flache im Hochbeet
gilt das Motto: Qualitat vor Quantitat. Hier
einige besonders dankbare Kandidaten:

Aromatische Krauterkiiche: Schnittlauch,
Petersilie und Basilikum wachsen kompakt
und verfeinern jedes Mittagessen frisch vom
Balkon.

Knackige Salate: Pfliicksalate sind besonders
praktisch. Die auBeren Blatter werden geern-
tet, das Herz der Pflanze bleibt stehen und
wachst immer wieder nach.

Radieschen und Kohlrabi: Diese Sorten
wachsen schnell und sind genligsam. Im
Hochbeet kann man den Fortschritt taglich
beobachten, ohne sich bicken zu missen.
Naschobst fiir die Kanten: Erdbeeren sind
perfekt fur den Rand. Die Friichte hangen de-
korativ nach auBen, bleiben sauber und las-
sen sich bequem im Vorbeigehen pflicken.

Im Hochbeet trocknet die Erde an sonnigen
Tagen schneller aus. Eine kleine GieRkanne
mit langem Hals erleichtert das Bewassern
am Morgen oder Abend.




Das Fundament
fiir reiche Ernte:

Die schichtweise Beflillung des Hochbeets
funktioniert wie eine natirliche Heizung
und Vorratskammer. Fir ein Balkonhoch-
beet sind drei Schichten optimal:

Die Drainage-Schicht:

Grobes Material wie zerkleinerte Aste,
Zweige oder Holzhackschnitzel. Diese
Schicht sorgt dafiir, dass tiberschissiges
GieRBwasser abflieRen kann und keine
Staunadsse entsteht.

Tipp: Wer keine schweren Aste schleppen
mochte, kann zu leichtem Blahton greifen.
Er erfillt denselben Zweck und ist wesent-
lich handlicher.

Die Nahrstoff-Schicht:

Feineres organisches Material wie Laub,
Rasenschnitt oder halbverrotteter Kom-
post. Die Zersetzung dieser Schicht er-
zeugt naturliche Warme, die das Pflanzen-
wachstum anregt und eine friihere Ernte
ermoglicht.

Die Pflanz-Schicht:

Den Abschluss bildet eine hochwertige,
feinkriimelige Hochbeeterde. Sie liefert
die Nahrstoffe fiir die jungen Wurzeln
Ilhrer Pflanzen.

Wichtig: Die einzelnen Schichten beim
Beflllen leicht andriicken, da sich das
Material mit der Zeit etwas setzt. Nach
etwa funf bis sieben Jahren ist die Fillung
verbraucht” und sollte einmal komplett
erneuert werden.

Wissenswertes

Die richtige Anordnung:

Damit Ihre Pflanzen richtig gedeihen, hilft ein
kleiner Trick aus der Natur: die Mischkultur.
Pflanzen Sie hohe Sorten wie kleine Strauch-
tomaten in die Mitte oder nach hinten, damit
sie den kleineren Krautern nicht das Licht rau-
ben. Kombinieren Sie zudem Pflanzen, die
sich gegenseitig unterstiitzen: Zwiebeln und
Mohren zum Beispiel halten sich gegenseitig
Schadlinge vom Leib.

Pflanz-Schicht (ca. 40 %)
Hochbeeterde

Nahrstoff-Schicht (ca. 40 %)
Laub, Rasenschnitt,
halbverrotteter Kompost

Drainage-Schicht (ca. 20 %)
Zerkleinerte Aste, Zweige oder Blahton




Die Geschichte der Rose

Sie gilt als die schonste Blume der Welt — ein Symbol fiir Eleganz und Anmut. Doch nur wenige
kennen ihre reiche Geschichte. Ein Streifzug durch die Jahrhunderte zeigt, wie die Rose Kulturen in-

spirierte und Schénheitsrituale pragte.

An frostigen Winterabenden, wenn die Kalte
das Leben drauRen erstarren lasst, bietet das
warme Licht eines Badezimmers Zuflucht.
Eine Wanne voll dampfendem Wasser, durch-
zogen von Rosendlen, wirkt wie ein kleiner
Garten mitten im Winter. Der zarte Duft legt
sich Gber die Haut und erfillt den Raum mit

Warme und Geborgenheit. Ein Moment der
Sinnlichkeit, der an Zeiten erinnert, in denen
die Rose nicht nur ein Symbol, sondern auch
geschatztes Mittel zur Pflege und Heilung war.

T

Die Geschichte der Rose in der Schonheits-
pflege beginnt vor Tausenden von Jahren. Be-
reits in der Antike galt die Rose als eine der
heiligsten Pflanzen. In Mesopotamien, Persien
und Agypten wurde sie kultiviert und verehrt.
Die Agypter, insbesondere Kleopatra, nutzten
Rosendél und Rosenwasser zur Hautpflege
und Parfimierung. lhre Gemacher sollen mit
Rosenbliten bedeckt gewesen sein, deren
Duft sie zur Verkdrperung von Macht und
Schonheit machte.
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In der griechischen und rémischen Antike galt
die Rose als Geschenk der Gotter. Die Griechen
erzahlten, sie sei aus dem Blut der Aphrodite
entstanden — ein Symbol der Liebe und gott-
lichen Schonheit. Die Romer destillierten
Rosenwasser als Tonikum und Duftstoff, wah-
rend Rosendl als luxurioses Massageol diente.
Romische Frauen nahmen Rosenbader, um
ihre Haut zu glatten, und verwendeten Cremes,
um sie vor dem trockenen Klima zu schitzen.
Im Mittelalter gewann die Rose neue Bedeu-
tung als Symbol der Reinheit und als Heil-
pflanze. Besonders in Klostergarten wurde sie
angebaut. Mdnche und Nonnen schatzten sie
fur ihre beruhigenden, entziindungshemmen-
den und regenerierenden Eigenschaften.
Rosenwasser wurde bei Hautproblemen wie
Rétungen und Irritationen eingesetzt, wah-
rend Rosendl zur Behandlung von Wunden
und Verbrennungen verwendet wurde. Auch
Hildegard von Bingen hob die beruhigende
und regenerierende Wirkung der Rose hervor
und empfahl Rosenwasser nicht nur zur auRe-
ren Anwendung, sondern auch zur Starkung
von Geist und Seele.

Mit der Renaissance erlebte die Rose eine
wahre Blltezeit — im wortlichen und Gbertra-
genen Sinne. Sie wurde zum Statussymbol
von Eleganz, Raffinesse und Luxus.

In den prachtvollen Garten der italienischen
Flrstenhdfe und der franzosischen Koénige
war sie allgegenwartig. Sie wurde nicht nur
wegen ihres Duftes und ihrer Schénheit kulti-
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viert, sondern auch als wesentlicher Bestand-
teil der aufkommenden Parfimkunst. Die
Damaszener-Rose, Uber den Orient nach
Europa gelangt, wurde wegen ihres intensi-
ven Aromas und ihrer hohen Konzentration
an atherischen Olen geschitzt. Adlige Frauen
wie Katharina von Medici lieBen malk-
geschneiderte Duftmischungen anfertigen,
die nicht nur als Parfiim, sondern auch als
Hautpflege dienten. Rosenwasser wurde ein
fester Bestandteil der taglichen Schonheits-
rituale, da es die Haut klarte und mit Feuch-
tigkeit versorgte.

Ein berihmtes Ritual fur den luxuriosen Um-
gang mit der Rose war das ,Rosenbad” das
Konigin Elisabeth 1. von England pflegte:
warmes Wasser mit Rosenblattern, Milch und
Honig, um die Haut geschmeidig zu halten
und als Symbol der Reinheit und Weiblichkeit.

Mit der Industrialisierung im 19. Jahrhundert
wurde die Rose fir die breite Bevélkerung zu-
ganglich. Verbesserte Destillation ermoglichte
die Herstellung grolRerer Mengen von Rosen-

wasser und Rosendél. Unternehmen wie
Guerlain nutzten Rosenessenzen als Herz-
stiick in Parfims und Hautpflegeprodukten.
Erste Rosencremes und -seifen wurden in den
Parfimerien der grol3en Stadte verkauft und
wurden besonders bei trockener Haut ge-
schatzt.

In den 1960er- und 1970er-Jahren erlebte die
Rose eine Wiedergeburt als Symbol fiir Na-
turverbundenheit und Harmonie. Rosenbader
und selbstgemachte Cremes aus Rosenwasser
und natiirlichen Olen wurden zu einem Aus-
druck von Selbstfiirsorge und Natirlichkeit.
Ihr warmer Duft galt als Mittel, um Stress und
Angst zu lindern und wurde haufig in Kombi-
nation mit Meditation oder Yoga verwendet.
In der Aromatherapie fand Rosendl Anwen-
dung, um einen Zustand innerer Ruhe und
Entspannung auszulésen oder zu férdern.
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Heute ist die Rose aus der Welt der Kosmetik ‘ Service—Tipps

und Hautpflege nicht wegzudenken. lhre Viel- Wie man die Rose in die eigene Pflege inte-
seitigkeit macht sie zu einer der beliebtesten griert

Zutaten fur verschiedene Produkte: Rosenbader im Winter:

- Rosenwasser: Ein warmes Bad mit Rosenessenzen ver-
Das durch Destillation gewonnene Rosenwas- wandelt kalte Winterabende in ein ent-
ser ist ein Klassiker in der Hautpflege. Es ist spannendes Spa-Erlebnis. Geben Sie einige
besonders fiir empfindliche Haut geeignet, Tropfen reines Rosendl oder eine Badees-

da es beruhigend wirkt, R6tungen reduziert senz mit Rosenwasser ins Badewasser. Fiir
und Feuchtigkeit spendet. Viele Toner fir einen zusdtzlichen Hauch von Luxus kon-
sensible Haut enthalten Rosenwasser, da es nen getrocknete Rosenblatter hinzugefiigt

die Haut sanft klart und den pH-Wert aus- werden. Das warme Wasser hydratisiert die
gleicht. Haut, wahrend der Rosenduft beruhigend
- Rosenél: auf die Sinne wirkt und ein Gefiihl von Ge-
Dieses wertvolle dtherische Ol ist reich an An- borgenheit vermittelt.

tioxidantien und Vitaminen, die die Zellrege- Feuchtigkeitsspendende

neration férdern und die Haut vor freien Ra- Rosenmasken:

dikalen schiitzen. Es eignet sich besonders fiir Eine Maske mit Rosenextrakt oder -6l ist
trockene und reife Haut, da es intensiv pflegt ideal fir strapazierte Winterhaut. Sie kon-

und sichtbar glattet. Im Winter kann Rosendl nen eine fertige Maske ver-wenden- oder
direkt auf die Haut oder als Zusatz in Cremes eine DIY-Maske herstellen: Mischen Sie 1EL

und Seren verwendet werden, um Trocken- Rosenwasser mit 1 TL Honig und etwas Jo-

heit und Spannungsgefihle zu lindern. ghurt. Diese Kombination spendet Feuch-
JRosenextrakt: tigkeit, beruhigt und revitalisiert die Haut.

Dieser konzentrierte Wirkstoff wird haufig in Lassen Sie die Maske 15 Minuten einwirken

Anti-Aging-Produkten eingesetzt. Er strafft und spillen Sie sie anschlieBen-d r_nit I<:;1uwar-
die Haut, mildert Filtchen und schiitzt vor T T ab - d-as Ergebnis ist eine ge-
Ui i e schmeidige und erfrischte Haut.

Dariiber hinaus gibt es eine Vielzahl von Pro- AL SIS L L

dukten, die die Rose in verschiedenen Duf- gf)s:l}crdem-e:d‘ - b q £l
trichtungen prasentieren. Wahrend die Da- le Fande sind Im Winter besonders antal=

" . lig fir Trockenheit und Risse. Eine reichhal-
maszener-Rose mitihremschweren, sinnlichen : .
. e . , tige Handcreme mit Rosenextrakt oder Ro-
Aroma haufig in Parfims und Badezusatzen

verwendet wird, findet die leichte Frische der senol spendet Feuchtigkeit, beruhigt und

Wildrose ihren Platz in Tagescremes und Koér- Sl fj'e aclls Ff" e|r-1e |nten-5|ve e
. tragen Sie abends eine dicke Schicht Rosen-
perlotionen.

creme auf, ziehen Baumwollhandschuhe an
und lassen die Creme tiber Nacht einwirken.
Am Morgen fiihlen sich lhre Hinde weich

Julia Indenbaum

und gepflegt an.



Wir nehmen

Abschied...

...von unseren verstorbenen il
Bewohnerinnen und Bewohnern

i -

LS

.S

am Ende eines mithsam gewordenen Weges.

Franz von Assisi
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In eigener Sache

Friihjahrsmiidigkeit

Hohere Temperaturen, langer Tageslicht: Im
Frahling bliht die Natur auf. Bei vielen Men-
schen passiert aber genau das Gegenteil. 39 %
der Frauen und 22 % der Manner in Deutsch-
land sind vor allem eines: Mide.

Frihjahrsmudigkeit ist trotz des namens keine
Frage der Jahreszeit, sondern der Temperatur.
Das ist das Resultat des Umstellungsprozes-
ses des Organismus auf die warme Jahreszeit.
Steigt nun die Temperatur fir ein paar Tage
an - reagiert der Kérper mit einer Erweite-
rung der BlutgefaRe — und damit sackt der
Blutdruck vorriibergehend ab. Die Folgen sind
Miudigkeit und Abgeschlagenheit. Besonders
betroffen sind oft wetterfiihlige Menschen
und solche mit niedrigem Blutdruck, Frauen
ofter als Manner. Kurzfristig helfen die ub-
lichen Wachmacher wie Kaffee und frische
Luft. Effektiver aber ist es die Friihjahrsmi-
digkeit nachhaltig zu bekampfen — und zwar
vom ersten warmen Tag an.

Tipps gegen Friihjahrsmiidigkeit

- Geduld haben: Machen Sie sich bewusst,
dass Sie nicht krank sind. Der Zustand lh-
res Kopers hat einfach mit der Jahreszeit zu
tun.

- Warm und kalt duschen: Wechselgtisse
bringen den Kreislauf in Schwung

- Spazieren gehen: Laufen in der Natur ent-
spannt. Zudem hilft Tageslicht dem Korper
seinen natirlichen Rhythmus zu finden.

- Moderat Sport treiben: Bewegung bringt
den Kdrper in Schwung und hellt die Stim-
mung auf. Wichtig dabei: Den Korper nach

14

der Ruhepause im Winter nicht gleich tiber-
strapazieren.

- Sonne tanken: Sonnenstrahlen auf der Haut
unterstitzen die Bildung von Vitamin D,
dessen Spiegel im Winter sinkt.

- Leichte Kost: Nach den winterlichen Kalori-
enbomben jetzt die Vitaminvorrate mit Ge-
miuse und Obst auffrischen.

Schlaf - wir bringen Licht ins Dunkel

Im Reich der Tiere gibt es Kurz-und Lang-
schlafer. Kurzschlafer sind Elefanten mit 2 bis
4 Stunden, Pferde schlafen nur ganze 3 Stun-
den und Giraffen immerhin 4 bis 5 Stunden.
Langschlafer sind Katzen mit 12 bis 16 Stun-
den. Bei Faultieren war irgendwie klar, dass
sie lange schlafen, namlich 16-17 Stunden.
Fast den ganzen Tag schlafen Fledermause
namlich volle 20 Stunden.

Dornréschen war richtig mide und schlief im
Marchen der Gebrider Grimm 100 Jahre. Am
15. Marz ist der Welttag des Schlafes.

Eine kleine Nachtmusik: 62 % nutzen Musik
als Einschlafhilfe, am beliebtesten dabei ist
Klassik mit 32%.
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Ich bin
STOLZ DARAUF

... in einem der schénsten und sinnvollsten Berufe liberhaupt zu arbeiten.

... hilfsbediirftigen Menschen ein selbstbestimmtes Leben zu ermaglichen.

... Menschen Tag fiir Tag ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern.

... einen Teil dazu beizutragen, dass die Pflege genau die Anerkennung bekommt,
die sie verdient.

Ich bin
PROUD TO CARE.

Unsere Initiative proud to care hat es sich zur Aufgabe gemacht, Pflegekréafte aus ganz
Deutschland zu vereinen, um gemeinsam fiir ein besseres Image des Berufsfeldes zu
kdmpfen und so wieder mehr Menschen fiir die Pflege zu begeistern.

WIR SIND PROUD TO CARE! K > =
Jetzt mehr erfahren und mitmachen #proudtocare



Wissenswertes
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Haarausfall im Alter

Ursachen und Behandlungsmaiglichkeiten

Mit zunehmendem Alter laufen viele korper-
liche Vorgange langsamer ab. Die Ursache
liegt in der schwindenden Produktion von
Wachstumshormonen. Genauso wie sich
Hautzellen dann nicht mehr so schnell re-
generieren, wachsen auch Haare irgend-
wann nicht mehr so rasch nach — und werden
somit grau und spiirbar weniger. Doch dem
Prozess lasst sich durchaus etwas entgegen-
wirken.

Ursachen

Von Haarausfall im Alter bleiben nur wenige
Menschen verschont. Etwa um die Vierzig
machen sich sowohl bei Mannern als auch
bei Frauen die ersten Anzeichen bemerkbar.
Dabei handelt es sich hierbei nicht um einen
Haarausfall im eigentlichen Sinne, sondern
nur um ein verlangsamtes Nachwachsen der
Haare aufgrund abnehmender kérpereigener

Wachstumshormone. Eine weitere Ursache ist
16

die Produktion mannlicher Hormone, sodass
es bei Mannern auch ganz normal ist, dass
sie mit dem Alter ihre Haare verlieren. Aber
auch Frauen haben einen bestimmten Anteil
mannlicher Hormone im Blut. Dieser wird
mit Einsatz der Menopause immer gréBer
und kann unter anderem auch den Ausfall
von Kopfhaaren zur Folge haben. Fur das
weibliche Geschlecht ist dieser Prozess be-
sonders unangenehm, da kraftiges und vol-
les Haar doch einen wichtigen Bestandteil
ihrer Schénheit symbolisiert. Mit zunehmen-
dem Alter verlieren Haare zudem auch ihre
urspringliche Farbe - sie werden grau oder
gar weiB. Sie sind dann meist viel diinner als
stark pigmentiertes Haar, was das Volumen
noch zusatzlich beeintrachtigen kann. Krank-
heitsbedingter Haarausfall hingegen, wie
zum Beispiel die so genannte Alopezie (kreis-
runder Haarausfall), hat andere Ursachen
und bedarf einer arztlichen Betreuung.



Behandlungsmaoglichkeiten

Die biologische Uhr lasst sich nicht aufhalten,
aber es gibt durchaus Methoden und Hilfs-
mittel, die wieder eine gewisse Fllle in das
Haar bringen kénnen. Die Ernahrung spielt
hierbei eine wichtige Rolle. Empfehlenswert
ist eine fettarme und mineralstoffreiche Kost
bestehend aus magerem Fleisch, Gefllgel,
Fisch und Meeresfrichte, Milch, Obst und
Gemuse. Eine zusatzliche Versorgung mit
Zink und Eisen durch bestimmte Nahrungs-
erganzungsmittel kann ebenfalls hilfreich
sein, sollte aber nur nach Ricksprache mit
dem Hausarzt geschehen. AuBerlich bieten
sich verschiedene Methoden an. Alle MaB-
nahmen zielen jedoch darauf ab, die Haar-
wurzel wieder zu aktivieren und die Kopf-
haut zu durchbluten. Empfohlen werden in
dem Zusammenhang unter anderem Kof-
feinshampoos oder auch verschiedene Ole,
wie Klettenwurzel- und Rizinusél (im Droge-
riemarkt erhaltlich). Was im Einzelfall am
besten wirkt, kann allerdings individuell ver-

Wissenswertes
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schieden sein und muss daher ausprobiert
werden. Was hingegen unumstritten ist:
Wer schones Haar haben mochte, muss es
auch pfleglich behandeln. Tipps hierzu: Haa-
re nach dem Waschen nicht trocken rubbeln,
sondern mit einem Handtuch umwickeln.
Danach vorsichtig durchkammen. Alles, was
unndtig am Haar zieht wie Spangen oder
strenge Zopfe, streichen. Gleiches gilt fir
heiB fohnen - auch das strapaziert das Haar
unnotig. Lieber auf eine milde Warmestufe
stellen oder an der Luft trocknen lassen.
Svenja Pohlmann
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Wir sind fur Sie da,
wenn Sie uns brauchen!

Mediqg ‘betreut Sie in allen Versorgungs-
bereichen — personlich und zuverlassig.

SRONONORONCINC

Enterale Infusions- Stoma Wunde Tracheostoma Ableitende Diabetes
Ernahrung therapie Inkontinenz

Informieren Sie sich jetzt kostenfrei unter
Telefon 0800 3344800 - kundenservice@mediq.de - www.mediqg.de

Mediq Deutschland GmbH - 66663 Merzig
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Residenz Ambiente Berlin

Am Friedrichshain 18 - 10407 Berlin
Telefon 030 75658-0
berlin@residenz-ambiente.de
www.residenz-ambiente.de



