Winter 2021 Das Magazin der INCURA GmbH www.incura.de

SENIORENHEIM PARKHOHE LINDENFELS

Unser Maga2in

AUS DER RESIDENZ DIE INCURA-GRUPPE STELLT VOR RATGEBER
Apfelbaum & Senioren-Residenz Gute Nacht! 10 Tipps
Hochbeet Heppenheim fGr den erholsamen Schlaf

. Besser

: B L

Inzwischen gehdren die sozialen Medien o

auch fur die INCURA Gruppe zum digitalen
Alltag. Folgt uns auf Instagram & Facebook.

i _ y
N
A S\



TITELTHEMA - IMPRESSUM - EDITORIAL

BESSER SCHLAFEN

Im Alter verandert sich der Schlaf.
Manche Menschen kénnen nicht

mehr so leicht einschlafen wie friher.
Andere werden mehrmals in der Nacht
wach oder flihlen sich trotz vieler
Stunden Schlaf am nachsten Morgen
wie geradert.

Woran das liegt? Alterungsprozesse

in den Zellen beeinflussen die innere
Uhr und bringen den Schlafrhythmus
durcheinander. Zugleich kénnen auch
zu wenig Bewegung, Krankheiten oder
Medikamente den Schlaf stéren.

Zum GlUck gibt es viele Tricks, um das
Ein- und Durchschlafen gezielt zu for-
dern - zum Beispiel mit einer schénen
Schlafumgebung, Schlafritualen oder
dem richtigen Essen. Guten Schlaf gibt
es zwar nicht auf Knopfdruck, aber wir
kénnen selbst eine Menge daflr tun.
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[ iebe Leser(inhen),

ich wlnsche allen Bewohnern, Mitarbeitern und Angehdrigen
frohe Weihnachten und besinnliche Weihnachtstage. GenieBen
Sie die Zeit mit lhren Lieben.

Wenn Ruhe einkehrt in den Stral3en,
wenn alle Hektik wird ganz klein,
kehrt in den Tagen der Besinnung
Ruhe in die Herzen ein.

Wenn Menschen sich die Hinde geben,
sich Arger, Kummer, Leid verzeihen,
keimt ein kleines Flinkchen Gllick auf.
Friede wird auf Erde sein.

Wenn Kinderaugen freudig strahlen

im funkelhellen Kerzenschein, i
tritt der Weihnachtslichterzauber !
in der Menschen Hauser ein.

(Elke Braunling)

2021 war fir viele Menschen von Corona, durch andere Krank-
heiten und Naturkatastrophen beeintrachtigt. Trotz allem ist
es fur uns alle wichtig, zuversichtlich und mit neuer Hoffnung,
neuen Gedanken in das Jahr 2022 zu blicken. Wir wiinschen
Ihnen flr das neue Jahr alles Gute und viel Gesundheit.

Sabine Blessing,
Einrichtungsleitung

Ich heiBe Sabrina Schmitt, bin 38 Jahre alt und Mut-
ter von zwei S6hnen. Ich arbeite seit einigen Jahren
in der Verwaltung eines Fitnessstudios. Lange hielt
ich mich fit, indem ich an den hauseigenen Kursen
teilnahm. Mein Interesse an einem gesunden und
fitten Lebensstil vertiefte ich in den letzten Jahren
durch zahlreiche Ausbildungen. So schloss ich neben
meiner Fitnesstraine-A-Lizenz den Fachtrainer fur
Ruckentraining und die B-Lizenz zum Ubungslei-
ter fr Rehabilitationssport erfolgreich ab. Woher
kommt mein personlicher Antrieb? Die wissen-
schaftlichen Erkenntnisse sind eindeutig. Sport und
Bewegung sind wichtige Voraussetzungen fir einen
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gesunden Lebensstil. Neben kdrperlicher Fitness tra-
gen sie auch zu geistigem Wohlbefinden bei. Dies zu
vermitteln und Menschen dabei zu unterstiitzen, liegt
mir sehr am Herzen.

Seit August 2021 bin ich als Ubungsleiterin in der
Parkhohe in Lindenfels aktiv und biete Seniorensport
an. Meine Uberzeugung ist das regelméaBige Bewe-
gung der SchlUssel fur Wohlbefinden im Alter ist.
Sind wir ehrlich, in Alten- und Pflegeheimen sollte sie
ein fester Bestandteil im Wochenablauf sein. Auch
wenn die Moglichkeiten durch korperliche Einschran-
kungen in manchen Fallen sehr eingeschrankt sind,
glaube ich doch die Wohltat der Abwechslung im
Alltag der Bewohner zu spiren.

So wird in den Sportstunden mit unterschiedlichen
Materialien wie zum Beispiel Ballen, Thera-Bdandern
und Koordinationsringen trainiert. Im Bestreben, die
Kurseinheiten so abwechslungsreich wie mdglich zu
gestalten und Bewohner in ihrer persdnlichen Situa-
tion bestmoglich abzuholen, arbeite ich eng mit dem
Pflegepersonal zusammen. Neben der Mobilisation
dirfen ein leichtes Kraft-Ausdauertraining sowie klei-
ne Koordinations- und Reaktionsspiele nicht fehlen.
Daneben stehen der Spal3 und die Freude an Bewe-
gung im Vordergrund.

Mitmachen ist fiir jeden méglich!

SUCHEN & GEWINNEN

Auch in diesem Heft bringen die kleinen Kaferchen
Glick und Gewinne.

Wie viele Marienkéfer zdhlen Sie?
Senden Sie uns eine Postkarte mit der Lésung an:
INCURA GmbH - Zeppelinstr. 4-8 - 50667 Kdln

oder geben Sie Ihre Postkarte an der Rezeption ab.

Einsendeschluss ist der 31.01.2022.
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SOMMERFEST

Nach der langen Zeit ohne Feste haben auch wir in
der Parkhdhe wieder unser Sommerfest in kleiner
Runde gefeiert. Es wurde viel gelacht, getanzt und
gemeinsam gesungen. Der Betreuungsdienst moti-
vierte die Bewohner zum Tanzen und Singen. Nach
Kaffee und Kuchen lies man den Nachmittag ausklin-
gen. Das Pflegepersonal unterstitzte das Ganze, so-
dass dieses Sommerfest ein voller Erfolg wurde.

Therapiehund

Ab dem kommenden Jahr 2022 wird uns Carola
Kiefer mit ihrer Hiindin Dakota einmal im Monat
besuchen. Sie wird immer am ersten Dienstag
eines Monats mit ihrer Hindin eine Gruppen-
stunde gestalten. Ihre persdnliche Vorstellung
auf den verschiedenen Wohnbereichen zeigte
groBes Interesse von Seiten der Heimbewohner,
daher hat der Betreuungsdienst, Frau Kiefer fir
diese Gruppenstunde in unserem Haus gewinnen
kénnen. Wer keine Lust auf die Gruppenstunde
hat, wird auch auf einen Spaziergang mit Dakota
eingeladen.

Am 12.08.2021 organisierte ich, in gepflegter Tradition,
ein gemeinsames Abendessen. Es bot sich an, in der
schénen lauen Abendstunde sich Zeit zu nehmen,
den Tisch zu decken. Alle Bewohner genossen es,
ohne ein schlechtes Gewissen zu haben. Mit Freude
wurde am Nachmittag Petersilie, Schnittlauch und
Kresse geschnibbelt. Wer dieses mochte, konnte sich
die Krauter als Energielieferant auf sein Butterbrot
streuen. Mit Liebe gezogene Tomaten aus unserem
Hochbeet wurden gerne verschmaust. Zu dem Hand-
und Kochkase haben wir selbst hergestellte Musik
angerUhrt. Diese Bestand aus Rotweinessig, Ol, Salz,
Pfeffer und unter Tranen geschnittenen Gemiuse-
zwiebeln, dazu wurde gutes Bauernbrot gereicht. Ein
schén gedeckter Tisch und alte Volksmusik, die leise

AUS UNSERER RESIDENZ

im Hintergrund lief, sprachen alle Sinne an. Teilweise
wurde mit vollen Munde mitgesummt. Es hat allen
sehr gut geschmeckt, dass merkte ich, da ich kaum
mit dem Servieren hinterher kam. Zum Glick eilte
mir Hilfe herbei. Alle bedankten sich flrr den netten
Abend. Nach der guten Resonanz organisierten wir
am 07.09.2021 zweites Abendessen auf der Auf3en-
terrasse. Diesmal gab es Rihreier mit Speck und
Kdse, eingelegte Maiskdlbchen, Klrbisstlckchen,
Senf- und Honiggurken, Salatgurken und Tomaten.
Dazu wurden frisch zubereiteter Radieschen-Salat
und frisches Odenwalder Brot gereicht. Wir saBBen
bis zum Sonnenuntergang, unterhielten uns angeregt
und merkten nicht, wie die Zeit verging.
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Apfelbaum &
Hochbeet

Unser Stolz galt diesem einzigen und prachtigen Apfel
(siehe Bild), den wir von dem einen Apfelbaum (von
dreien), ernten konnten. Wir feierten ihn und teilten
ihn in acht Schnitten auf. Fast schon dematig hielten
wir das Stiickchen in unsere Hand und bissen ab. Fast
wie Profis gaben wir uns der Verkostung hin - Aus-
sehen, Geruch, Konsistenz und Geschmack. Fazit:
schéne Farbe, weich, etwas mehlig, stiB-sduerlich -
der Apfel war lecker.

Freude hatte Frau Schmitt bei der Ernte unserer
Tomaten aus dem Hochbeet. Auch diese Ernte wurde

geteilt. Nach Rlckfrage, wie sie geschmeckt haben,
gab es die Antwort: lecker! Die Nachte werden schon
kUhler, ob die restlichen Tomaten noch rot werden?
Mal sehen. Denn sie benoétigen schlieBlich die warmen
Strahlen der Sonne.

Uber die Sommermonate konnte, wer mochte, sich
am Hochbeet bedienen.

Wir freuen uns auf das nachste Erntejahr.

-
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Wohnmodelle, der enge Zusammenhalt und natiir-
lich der allseits beliebte Dachgarten machen die
Senioren-Residenz Sankt Katharina in Heppenheim
an der BergstraBe zu einem echten Wohilfiihlort.

Mal eben in der Stadt einen Kaffee trinken oder

eine Kleinigkeit einkaufen: Die Senioren-Residenz
Sankt Katharina liegt mitten im hibschen Fachwerk-
stadtchen Heppenheim und ermdglicht ein aktives
Leben im Alter. Die Senioreneinrichtung bietet rund
einhundert Pflegezimmer und insgesamt 34 senio-
rengerecht gestaltete Mietapartments. Fittere Seni-
oren kdnnen also erst einmal in ihren eigenen vier
Wanden leben und bei erhdhtem Unterstitzungsbe-
darf unkompliziert und schnell in den Pflegebereich
umziehen. Im hauseigenen Restaurant und bei den
vielen Veranstaltungen treffen sich die Senioren der
verschiedenen Wohnformen regelmaRig.

Die Architektur von Sankt Katharina ist modern-
stilvoll und zugleich gemdtlich und freundlich. Ein
Aushangeschild ist der allseits beliebte Dachgarten,
wo die Seniorinnen und Senioren gerne zusammen-
sitzen, Karten spielen oder gartnern. Auch Chorpro-
ben und andere Veranstaltungen finden hier statt.
Uberhaupt wird in der Senioren-Residenz immer viel
geboten: Es gibt ein vielfaltiges Wochenprogramm

Die zentrale Lage mitten in der Stadt, verschiedene
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mit Sport, Kultur und Gemeinschaft sowie Extra-
events wie Konzerte oder Jahreszeitenfeste. Sankt
Katharina ist auBerdem ein fester Bestandteil der
Stadt und pflegt sehr gute Kontakte und Kooperati-
onen - etwa zur Musikschule, die ein Chorprojekt im
Haus anbietet, zu den Schulen oder der Strahlemann
Stiftung. Diese unterstitzt zusammen mit INCURA
Jugendliche bei der Berufsorientierung.

Eine weitere Besonderheit, die das Leben im Hep-
penheimer INCURA-Standort so komfortabel macht,
ist das gute Personal. Das Team aus den verschie-
denen Arbeitsbereichen Pflege, Betreuung, Kiiche
und Verwaltung arbeitet Hand in Hand und halt - vor
allem auch seit der Coronakrise - fest zusammen.
Werte wie Vertrauen, Wertschatzung und Respekt
pragen die gesamte Hausgemeinschaft.




Rezept

Butter-Weihnachtspldtzchen

Zutaten

500 g Mehl

200 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
350 g Butter

3 Eier

1 Zitrone

1 Prise Salz

Zubereitung
Das Mehl in die Schissel geben und mit dem Zucker sowie dem

Vanillezucker verrihren. Die Butter in Flockchen am Rand verteilen.

Zwei Eigelb und ein ganzes Ei in die Mitte in eine Mulde geben.
Die Halfte der Zitronenschale mit einer feinen Reibe dartberreiben
und Salz dazugeben.

Alles mit einem Knethaken (oder den Handen) zu einem glatten
Teig verkneten. Nun den Teig fir eine Stunde im Kihlschrank
kthlen.

Arbeitsflache mit etwas Mehl bestreuen und den Teig darauf
ausrollen (ca. 1 cm dick). Mit Férmchen nach Belieben ausstechen
und auf einem Blech mit Backpapier auslegen.

Bei 175 °C 10 bis 12 Minuten backen.
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VERANSTALTUNGEN riﬁ, @ @

ACHTUNG

Eventuell entfallen

= on ‘;‘;\g \eranstaltungen wegen
= Corona. Bitte beachten
> Sie entsprechende
Aushange.
WOCHENAKTIVITATEN
Montag 10.30 Uhr  Speiseplanbesprechung Speisesaal EG

Speisevorschlage, moégliche Kritik, Verbesserungen

Mittwoch 10.00 Uhr  Gymnastik Speisesaal EG

Sturzprophylaxe und Bewegungstibungen
14.00 Uhr  Spaziergang, Ausflug, Einkaufsfahrten alle WB

Ndhere und weitere Umgebung

Donnerstag 16.00 Uhr  Gottesdienst Speisesaal EG
im Wechsel evangelisch und katholisch

Freitag 10.00 Uhr  Hauswirtschaftliches Angebot Speisesaal EG
Backen, Kochen, Handarbeiten

Samstag 13.00 Uhr ~ Wodchentlich wechselndes Angebot Speisesaal EG
Kreatives Gestalten, Kosmetik und Wellness,
individuelle Zimmerbesuche

Taglich 12.30 Uhr  Mittagstisch fiir Gaste und Besucher alle WB
Tagliches Angebot flr Blrger der Umgebung
Betreuung bei den Mahlzeiten alle WB
Betreuung der Bewohner(innen) alle WB

in Gruppen und individuell

Hinweis zu unseren R
Veranstaltungen ke

Bei Erstellung dieses Heftes konnten wir noch nicht abse-
hen, ob Gruppenangebote, Feste oder Ausfliige stattfinden
dirfen. Bitte informieren Sie sich direkt in Ihrer Residenz,
zum Beispiel tGber die Aushange am Schwarzen Brett.
Vielen Dank fiir lhr Verstandnis!

Gute Nacht!

Gesunder Schlaf ist flr Kérper und Geist enorm
wichtig. Nur bei ausreichendem und tiefem Schlaf
kébnnen wir regenerieren, Gelerntes abspeichern und
Krankheiten abwehren. Mit diesen zehn Tipps unter-
stltzen Sie das Ein- und Durchschlafen:

1. Wohlfiihlumgebung

Ihr Schlafraum sollte gemUtlich und entspannend sein.
Achten Sie auf eine sanfte Beleuchtung, eine solide
Ordnung und eine Raumtemperatur zwischen 18 und
20 Grad. Liften Sie lhr Schlafzimmer mehrmals tag-
lich und denken Sie an eine passende Matratze.

2. Leichte Kost

Gut verdauliche Mahlzeiten férdern den Schlaf.
Verzichten Sie daher auf Fettiges, Blahendes, starke
Gewlrze und Zucker. Zwischen der letzten Mahlzeit
und dem Zubettgehen sollten zwei bis drei Stunden
liegen. Es gilt die Faustregel: je spater, desto leichter.

3. Clever trinken

Senioren sollten viel trinken, mindestens eineinhalb
Liter pro Tag - damit die Nacht ungestért bleibt,
allerdings am besten vor 18 Uhr. Muntermacher wie
Kaffee, Cola oder griiner Tee sind spatestens ab dem
Nachmittag tabu.

4. Einschlafrituale

Der Korper ist ein Gewohnheitstier. Taglich gleiche
Einschlaf- und Aufstehzeiten sowie Abendroutinen -
etwa eine warme Dusche - helfen dabei, abzuschal-
ten und Kdérper und Geist auf das Schlafengehen
vorzubereiten.

5. Kippe aus

Nikotin wirkt anregend, weshalb Raucher schlechter
und weniger tief schlafen als Nichtraucher. Eine Ziga-
rette ist also kein geeignetes Abendritual.

6. Stecker ziehen

Handys, Laptops und Fernseher geben ein spezielles
Licht ab, das munter halt und am Einschlafen hindert.
Experten empfehlen, zwei Stunden vor dem Zubett-
gehen auf Bildschirmmedien zu verzichten.

7. Das Bett nur zum Schlafen nutzen

Sie lieben es, tagstiber im Bett zu lesen, einen Film
zu schauen oder zu telefonieren? Nutzen Sie das Bett
besser nur zum Schlafen - sonst konditionieren Sie
Ihren Korper falsch und er kommt nicht zur Ruhe.

8. Den Tag aktiv gestalten

Langeweile ist ein Schlafkiller. Abwechslungsreiche
Tage mit schénen Erlebnissen, sozialen Begegnun-
gen, viel Tageslicht und kérperlicher Bewegung (min-
destens 30 Minuten) hingegen lassen uns abends
erschépft und glticklich in die Kissen sinken.

9. Schone Diifte

Atherische Ole wie Lavendel, Jasmin oder Neroli wir-
ken entspannend und kénnen direkt in der Schlafum-
gebung angewandt werden - zum Beispiel mit einem
Duftsackchen oder einem Kissenspray.

10. Immer schdn entspannt

Entspannungstechniken wie autogenes Training oder
progressive Muskelentspannung reduzieren die Rei-
ze, verlangsamen den Stoffwechsel und lassen das
Gehirn zur Ruhe kommen. Perfekt fir einen guten
Schlaf!



Ganz einfach
Freude schenken

Mit unserem Restaurant-Café-Gutschein schenken
Sie zu jedem Anlass das Richtige! Der Gutschein
kann Uber jeden von Ihnen vorgegebenen Betrag
ausgestellt werden. Erhaltlich in unserem Restau-
rant-Café.

IN(CURA
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SENIOREN-RESIDENZ

SENIORENHEIM PARKHOHE LINDENFELS GMBH
Freiensehnerstr. 9 - 64678 Lindenfels
Telefon 06255/9605-0 - info@parkhoehe.incura.de

WEITERE STANDORTE

SENIOREN-RESIDENZ HEPPENHEIM GMBH
Sankt Katharina
Telefon 06252/9599-500

SENIOREN-RESIDENZ SCHIFFERSTADT GMBH
Sankt Johannes
Telefon 06235/4930-0

Sankt Sebastian
Telefon 06232/9008-0

SENIOREN-RESIDENZ WEINHEIM GMBH
Sankt Barbara
Telefon 06201/7205-400

SENIOREN-RESIDENZ LINZ GMBH
Sankt Antonius

Telefon 02644/944-0

KURPARK-RESIDENZ BAD SALZSCHLIRF GMBH
Telefon 06648/9111-0

SENIOREN-RESIDENZ BENSHEIM GMBH
Villa Medici

Telefon 06251/7046-0
SENIOREN-RESIDENZ MALSCH GMBH
Telefon 07246/94416-0

Telefon 07247/80096-0

www.incura.de



