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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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Liebe Leser(innen),

auch das Jahr 2021 hat uns vor groBe Herausforderungen
gestellt. Dank der guten Impfquote in unserer Einrichtung
konnten wir glticklicherweise nach und nach Lockerungen
im Rahmen der geltenden Corona-Verordnung zulassen.

Ein Hohepunkt war das im September gefeierte und sehr

gelungene Sommerfest zum 10-jahrigen Jubildum von

Sankt Barbara, welches wir mit viel Freude und viel Enga-
gement unserer Mitarbeiter planen und durchfiihren konn-
ten. Ein herzliches Dankeschdn an dieser Stelle noch einmal

an alle Beteiligte!

Nun neigt sich das Jahr schon wieder dem Ende zu, es
kommt nach dem Herbst nun die ruhige Advents- und

Weihnachtszeit mit ihren winterlichen Diften und weih-

nachtlicher Dekoration. Alles hat im Leben seine Zeit,

genieBen wir sie und schauen gemeinsam positiv in die

Zukunft!

Ihre Mevla Pektas, Einrichtungsleitung
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ALLES HAT SEINE ZEIT:

Winter und Sommer,
Herbst und Friihling,
Jugend und Alter,
Wirken und Ruhe.

Johanni?ottfried von Herder

-

DIGITALTAG

Die Welt ist digital geworden. Kaum noch etwas,
was man nicht Gbers Internet erledigen kann. Sei es
Einkaufen, Reisen buchen, Sportergebnisse abfragen
oder Uber ALEXA Musik héren. Auch der gute alte
Telefonanruf wird immer 6fter durch eine Zoomkon-
ferenz ersetzt. Um dieses Medium und die vielfalti-
gen Mdglichkeiten, die es uns bietet, auch unseren
Bewohnern nadher zu bringen, hat sich Frau Sabine
Heyden von der Firma beeconnected aus Hemsbach
gerne bereit erklart, einen digitalen Schnuppertag in
unserem Hause abzuhalten. Im eigens dafir her-
gerichteten Kreativraum konnte man allerlei tech-
nisches Gerat ausprobieren oder sich Funktionen
erklaren lassen. Egal ob Tablet, Smartphone, ALEXA
oder Spielekonsole, es war fir jeden Geschmack
etwas dabei. Die vier jungen Herren, die unseren
Bewohnern mit Rat und Tat zur Seite standen, be-
antworteten geduldig jede Frage und hatten fir alles
die passende Ldsung parat. So wurde den ganzen
Vormittag in entspannter Atmosphare geplaudert,
gefachsimpelt, erklart und gespielt. Ein groBer Spal
fUr alle Beteiligten und fir den ein oder anderen si-
cherlich auch eine Anregung, sich der digitalen Welt
etwas anzundhern und eventuelle Berihrungsangste
abzulegen. Wir bedanken und ganz herzlich bei der
Firma beeconnected, insbesondere bei den hilfsbe-
reiten Jungend-Technikern, fir diese besondere und
spannende Aktion und freuen uns, sie bald wieder
einmal bei uns begriBen zu dirfen.
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Auch in diesem Heft bringen die kleinen
Kaferchen Gllick und Gewinne.

Wie viele Marienkafer zahlen Sie?
Senden Sie uns eine Postkarte mit der
L&dsung an:

INCURA GmbH

Zeppelinstr. 4-8

50667 Koln

oder geben Sie lhre Postkarte an unserer
Rezeption ab.

Einsendeschluss ist der 31.01.2022.

§f =

3



Nach einer einjahrigen Zwangspause war es endlich so
weit. Am 18.09.2021 feierten wir ein ganz besonderes
Sommerfest. Gemeinsam mit unseren Senioren und
deren Angehdrigen feierten wir dieses unter dem Mot-
to des 10-jahrigen Jubildums unseres Hauses.

Alle halfen mit. Unsere Einrichtungsleitung tGbernahm,
zusammen mit den Damen der Verwaltung, den orga-
nisatorischen Teil und unsere Haustechniker waren flr
den Aufbau zustandig. Das Betreuungsteam bastelte
im Vorfeld mit unseren Bewohnern allerlei Dekoration
und Ubernahm das Schmiicken des Hauses und das
Service-Team der Kliche kiimmerte sich um das leib-
liche Wohl unserer Gaste.

Eroffnet wurden die Feierlichkeiten bei strahlendem
Sonnenschein durch eine Ansprache unserer Einrich-
tungsleitung Frau Pektas. Das reichhaltige musika-
lische Programm des Nachmittags begann mit den
LAlten Jungs” die ihre selbstkomponierten Lieder zum
Besten gaben und fir ordentlich Stimmung sorgten.
Weiter ging es mit Frau Proff und unseren Bewohnern,
die zu den Klangen von ,,Marmor, Stein und Eisen
bricht” einen einstudierten Sitztanz mit bunten Papp-
tellern auffGhrten. Damit sollte an die guten und auch
weniger guten Zeiten der letzten zehn Jahre erinnert
werden, die wir alle gemeinsam gut gemeistert und
miteinander erlebt haben. Etwas ganz Besonderes
war auch der irische Feuertanz, den unsere Pflegekraft
Saskia vom Wohnbereich 3 zusammen mit zwei ihrer
Kolleginnen aufflihrten. Wahrend Saskia die zwei
Ringe aus Fackeln rhythmisch zur Musik schwang

und dazu tanzte, wurden im Hintergrund anmutig die
Facher geschwungen. Eine spektakuldre Darbietung,
die zu Recht mit viel Applaus honoriert wurde. Der
zweite Sitztanz des Nachmittags war speziell unserer
Leitung und den Mitarbeitern gewidmet, die immer

ein offenes Ohr flr jeden haben. Emotional wurde es,
als Frau Werner, im Namen aller Bewohner, eine sehr
ergreifende Rede hielt, in der sie sich flr die gute Zu-
sammenarbeit der letzten Jahre sehr herzlich bedank-
te und unserer Einrichtungsleitung einen gebastelten
Stern Uberreichte. Da floss nicht nur im Publikum

die ein oder andere Trane. Zum Abschluss kam noch
einmal machtig Stimmung auf, als ein (fast) sponta-
ner Flashmob alle zum Mitmachen animierte. Zu dem
Lied ,,Jerusalema” kamen immer mehr Tanzer auf die
Blhne und es wurde gemeinsam performt. Nicht zu
vergessen die gute Seele des Hauses, Herr Kurz, der
das musikalische Rahmenprogramm des Nachmittags
Ubernahm und daflr sorgt, dass zwischen den einzel-
nen Programmpunkten keine Langeweile aufkam.
Zum Abschluss dieses auBergewdhnlichen Tages
Ubernahm unser Chefkoch, Herr Wolf, den Grill und es
gab fir jeden der wollte reichlich Grillgut und ver-
schiedene Salate.

So lieBen wir die Feierlichkeiten langsam ausklingen,
viele Gaste, Bewohner und Mitarbeiter saRen noch
lange im Garten zusammen, um zu erzahlen, der Mu-
sik zu lauschen und den hereinbrechenden Abend zu
genieBen.

Unser Dank und ein dickes Lob geht an all die fleiBi-
gen Helfer, die dieses schone Fest méglich gemacht
haben. Wir freuen uns auf die nachsten 10 Jahre!
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BUNTE KORBE
VOLLER GABEN

Das Erntedankfest wird hier bei uns in Deutschland
am ersten Oktober-Sonntag gefeiert. Viele Kirchen
sind zu diesem Anlass mit Erntekrdnzen und Feld-
frichten geschmuckt, so auch bei uns in Sankt
Barbara.

Am Tag zuvor wurden Kdrbe mit verschiedenen
Frichten, GemUsesorten, Herbstblattern und Gir-
landen geschmuckt. So wie es friher Ublich war,
versammelten sich die Bewohner auf den Wohnbe-
reichen, um miteinander Erntedank zu feiern. Zur
Einstimmung wurden Gedichte vorgelesen, es wurde
Uber Brauche erzahlt und es gab einige Bilder zu
sehen auf denen geschmiickte Kirchen und Ernte-
kranze abgebildet waren. Diese |8sten bei unseren
Bewohner/-innen Erinnerungen aus, und es wurde
erzahlt, wie friher gefeiert wurde.

Zum Abschluss wurden noch einige Lieder aus dieser
Zeit gesungen. Natlrlich kamen auch die gefullten
bunten Kérbe zum Einsatz und somit wurden alle
Sinne geweckt. Uber eines waren wir uns alle einig,
es wird heute nicht mehr geschatzt, was man hat,
und man vergisst viel zu oft DANKE zu sagen!
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100 Jahre

- ein Grund zum Feiern

Sie hat sich hundertfach verewigt. Und als

Eva Liitzenkirchen am Mittwoch im Haus Sankt
Barbara am Weinheimer Schlossberg ihren

100. Geburtstag feierte, erinnerte sie sich an ein
Leben mit Bildern: Aquarelle, Zeichnungen und
Olgemalde. Ihr langes und erflltes Leben ist
gemalt. Erst seit dem vergangenen Jahr wohnt
sie in Weinheim. Sie ist eine Klnstlerin mit wa-
chem Geist und einer durchaus noch resoluten
Art. Ihr Sohn Andreas, der mit seiner Frau in
Buchklingen wohnt, hat die Mutter in seine Nahe
geholt, als sie nicht mehr alleine leben konnte.
Bis vor drei Jahren wohnte Eva Lutzenkirchen
noch selbststandig und fir sich in Karlsruhe,

bis zum 95. Lebensjahr fuhr sie noch mit dem
Fahrrad durch die Stadt. Erst nach einem Sturz
spurte sie das hohe Alter und wechselte ins
Seniorenheim nach Weinheim.

Am Mittwoch feierte sie mit der Familie und
Freunden, drei Enkeln und sechs GroBenkeln
sicher nicht zufallig im ,,Kreativraum® von
Sankt Barbara ihren dreistelligen Ehrentag.

Ihr Sohn hatte das Zimmer mit Bildern seiner
Mutter ausgestattet. Zuvor hatte Stadtratin
Elisabeth Kramer im Namen der Stadt und in
Vertretung von Oberblrgermeister Manuel Just
der Jubilarin gratuliert.

Die zierliche Frau halt sich geistig und korperlich
fit. Jeden Donnerstag bekommit sie die Zeitschrift
,Die Zeit", in der sie sich am liebsten dem Kult-
urteil widmet. Und taglich unternimmt sie einen
kleinen Spaziergang, manchmal sogar mit dem
Rollator in die FuBgangerzone. Eva Litzenkirchen
wurde 1921 in Lubeck geboren. Nach einer Aus-
bildung zur Technischen Zeichnerin begann sie

in den 40er-Jahren ein Studium der ,,Gebrauchs-
grafik und Wandmalerei* an der Hochschule flr
Bildende Kulnste in Hamburg. Nach dem Krieg
wurde sie in Karlsruhe ansassig, studierte dort an
der Staatlichen Akademie der Bildenden Kiinste.
Ihr Mann war Journalist und Schriftsteller. 1949
wurde sie Mutter.

Seit den 50er-Jahren gehorte sie fest der Karls-
ruher Kunstszene an. 1965 war sie Griindungs-
mitglied der Karlsruher Klinstlergenossenschaft.
Sie musizierte und verfasste lyrische Texte. 1998
war ihre letzte Einzelausstellung in der Badi-
schen Landesbibliothek Karlsruhe zu sehen.
Werke von Eva Lutzenkirchen schmiicken unter
anderem Museen in Freiburg und die Staatliche
Kunsthalle in Karlsruhe - und ihr Zimmer in
Sankt Barbara in Weinheim.

Artikel aus den Weinheimer Nachrichten vom 07.10.2021

Die INCURA Gruppe stellt vor

Heppenheim y

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 Wohlfiihlort.

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

INCURA-GRU

‘Senioren- ReS/den'}ﬁ

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.
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Be//a die Schéne

Im September besuchte uns der Falkner Herr Becker
mit seiner Ehefrau. Zur Freude aller Bewohner und
Bewohnerinnen, nach so langer Zeit endlich einmal
wieder. Diesmal brachten sie das Steinkauz-Weib-
chen Charlotte mit und Bella! Bella ist ein wunder-
schénes Wanderfalkenweibchen. In ihrer schénen
Mittelaltertracht und einem neuen Programm wurde
die Zeit mit den gefiederten Gasten nicht lang. Zwei
neue Lieder zum Mitsingen und Mitbewegen brach-
ten die Anwesenden in leichten (Fligel-)Schwung.
Auch Bella schwang ihre Fliigel und spannte sie auf.
Damit zeigte sie den staunenden Bewohnerlnnen
noch mehr von ihrer Schénheit. Herr Becker hat uns
verraten, dass mit diesem Wanderfalkenweibchen ein
Traum von ihm in Erflllung gegangen ist. Der schéne
Horus, der uns sonst besucht hatte, lebt leider nicht
mehr. Durch einen Freund horte Herr Becker von
Bella und schaut sie sich an. Sie ist ein besonderer
Greifvogel, denn sie lasst sich von ihm streicheln
und frisst ihm sogar aus der Hand. Das ist sonst bei
Greifvdgeln, auch in Gefangenschaft, nicht der Fall.
Mit ihren vier Jahren wird uns Bella hoffentlich noch
oft besuchen, denn ein Wanderfalke kann bis zu

15 Jahre alt werden. Erstaunlich war auch zu erfahren,
dass groBe Greifvogel eine Taube aus acht Kilometer
Entfernung noch ,, ausmachen” kdnnen. Charlotte,
das Steinkauzweibchen, erfreute uns mit ihren unter-
schiedlichen Verhaltensreaktionen auf verschiedene
Greifvogellaute. Auf das Rufen eines Steinkauzmann-
chens schaute sie sich interessiert um. Vor dem Ruf
eines Uhu, eines ihrer Fressfeinde, duckte sie sich auf
der Hand von Frau Becker. Es ist wirklich schén zu
héren und zu sehen, wieviel Freude und Liebe das
Ehepaar Becker in ihre Schiitzlinge investiert. Und
das ist nicht der einzige Grund, warum wir uns auf

FEUER!

Das Wohl unserer Bewohner und Bewohnerinnen ist
unser hochstes Gut. Daher werden alle Mitarbeiter in
den unterschiedlichsten Bereichen weiter- und fortge-
bildet. Sei es Erste Hilfe, Hygiene-, Daten- oder Brand-
schutz. Gerade der Brandschutz wird dabei, sowohl im
privaten wie auch im betrieblichen Umfeld oft unter-
schatzt bzw. gar ignoriert. Dies fUhrt tagtaglich zu so-
wohl tragischen wie auch vermeidbaren Unfallen. Umso
wichtiger ist daher ein geschulter und routinierter Um-
gang mit solchen Situationen. Um dies auch in unserem

den nachsten Besuch heute schon freuen.

Haus gewahrleisten zu kdnnen, nehmen unsere Mitar-
beiter regelmaBig an diesen Brandschutz-Schulungen
teil. Los ging es diesmal mit einem theoretischen Teil, in
dem in einer PowerPoint-Prasentation die Grundlagen
der Brandbekdmpfung und Brandvermeidung erklart
wurden. Zudem wurden die Verhaltensweisen bei ei-
nem ausgebrochenen Feuer beschrieben und die tech-
nische Handhabung der verschiedenen Feuerldscher-
Varianten und Brandschutztlren detailliert vorgestellt.
Da auch die beste Theorie nicht immer die Praxis er-
setzen kann, gab es zum Abschluss fir alle Teilnehmer
noch die Mdglichkeit, den Umgang mit einem Feuer-
|[6scher an einer extra daflir im Freien aufgebauten
Feuerstelle ausgiebig zu testen, woran alle Beteiligten
groBen Spal hatten. Natirlich hoffen wir, das Gelernte
niemals praktisch anwenden zu mussen, fir den Fall
der Falle sind wir aber zumindest gut auf den Ernstfall
vorbereitet. Wir bedanken uns dafir bei der Firma Fire-
check und insbesondere bei unserem Dozenten, Herrn
Dimarco, fur diese lehrreiche und kurzweilige Unterwei-
sung in den Sicherheitsstandards des Brandschutzes.

Was darf beim ersten Ausbildungstag in der Senio-
ren-Residenz Sankt Barbara nicht fehlen? Natdrlich
die Schultite! Und was ist drin? StBigkeiten, Stifte,
Radiergummi und Vitamine in Form eines Hohes-C-
Trinkpackchens - so wie damals bei der Einschulung.
Doch die drei neuen Auszubildenden haben die
Schule nattrlich langst abgeschlossen und méch-
ten mit einer Ausbildung in der INCURA Senioren-
Residenz Weinheim die Weichen fir ihre berufliche
Zukunft stellen.

Frau Dilara Torkay (links im Bild) ist mit 18 Jahren die
jingste Auszubildende des Trios und hat vorher ein
FSJ im Krankenhaus absolviert. Mit der Ausbildung
zur Pflegefachfrau méchte sie den Einstieg in die
Altenpflege schaffen und auch spater in diesem Be-
reich arbeiten. Neben ihr steht Frau Naveena Shresta,
die vor der Ausbildung als FSJ-lerin in der Behinder-
tenarbeit tatig war und sich von der Arbeit im Sankt
Barbara eine sichere, berufliche Zukunft verspricht.
Ganz rechts im Bild ist Herr Tine Lozar zu sehen, der
schon seit zwei Jahren als Pflegehelfer in unserer
Senioren-Residenz arbeitet und sich deshalb fir eine
Ausbildung zum Pflegefachmann entschieden hat. Mit
der 2020 neu eingeftihrten ,Generalistischen Pfle-
geausbildung”“ missen sich die Auszubildenden nicht
mehr zwischen Alten-, Kranken- und Kinderkranken-
pfleger entscheiden, sondern kbnnen mit dem neuen
Berufsabschluss Pflegefachfrau bzw. Pflegefachmann

-
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spater in verschiedenen Pflegebereichen tatig sein.
,Wir arbeiten mit verschiedenen Praxispartnern
zusammen, um unseren Azubis wahrend ihrer Zeit in
unserer Einrichtung auch Einblicke in andere Pflege-
bereiche zu ermdglichen”, erklart Einrichtungsleiterin
Mevla Pektas die neue, zeitgemaRe Pflegeausbildung.
Nach drei Jahren wird die Ausbildung wie gewohnt
mit einer staatlichen Prifung abgeschlossen. Doch
das ist flr Dilara Torkay, Naveena Shresta und Tine
Lozar derzeit noch Zukunftsmusik. Bis dahin sind sie
fester Bestandteil der INCURA-Gemeinschaft und wir
heiBen sie in Weinheim herzlich willkommen!

Am Donnerstag, den 13. September hatte die Seni-
oren-Residenz Sankt Barbara Besuch von Marcos
Moden. Endlich wieder, nach so langer Zeit, nach
Herzenslust shoppen zu kénnen, war fir unsere Seni-
oren eine groBe Freude. Coronabedingt war dies die
letzten Monate leider nicht méglich. Und so verwan-
delte sich der Kreativraum ruckzuck in eine Einkaufs-
meile. Die ersten Kunden lieBen auch nicht lange auf
sich warten, um gemeinsam mit den hilfsbereiten
Mitarbeiten von Marcos Moden in Ruhe das neue
Sortiment zu erkunden. In gemdtlicher Atmosphare
wurde gestdbert, anprobiert, beraten und diskutiert
und viele waren um ein paar schéne Kleidungsstlicke
reicher.
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Eventuell entfallen
T 0N ““’“ﬁ,/ \eranstaltungen wegen
(BEB'% — Corona. Bitte beachten
Sie entsprechende
Aushange.

WOCHENAKTIVITATEN

Montag 10.30 Uhr  Sitzgymnastik mit dem Betreuungsteam Wohnbereiche
15.15 Uhr Einzelbetreuung, Spaziergdange, Einkaufe Wohnbereiche
mit dem Betreuungsteam Gute NaCh t/
15.30 Uhr Bibelkreis/\_lorlgsen mit_Frau Nordhoff Krei?tiv_raum, 10 Tipps fir den erholsamen Schlaf
und Frau Friedrich-Treplin 14-taglich
wechselnd
Gesunder Schlaf ist flr Kérper und Geist enorm
Dienstag 10.30 Uhr  Sitzgymnastik mit dem Betreuungsteam Wohnbereiche wichtig. Nur bei ausreichendem und tiefem Schlaf
kénnen wir regenerieren, Gelerntes abspeichern und
15.15 Uhr Einzelbetreuung, Spaziergange Wohnbereiche . g . P .
mit dern Betreuunasteam Krankheiten abwehren. Mit diesen zehn Tipps unter-
2 stltzen Sie das Ein- und Durchschlafen:
Mittwoch 10.30 Uhr  Gedachtnistraining mit dem Betreuungsteam Wohnbereiche
. ) ) 1. Wohlfiihlumgebung
15.30 Uhr  Einzelbetreuung mit dem Betreuungsteam Wohnbereiche Ihr Schlafraum sollte gemdtlich und entspannend sein. 6. Stecker ziehen
15.30 Uhr  Uberraschungsnachmittag mit dem Betreuungsteam variabel Achten Sie auf eine sanfte Beleuchtung, eine solide H.andys, Laptops und Fernseher gepen ein spe;ielles
Ordnung und eine Raumtemperatur zwischen 18 und Licht ab, das munter halt und am Einschlafen hindert.
Donnerstag 10.30 Uhr  Spiel und SpaB mit dem Betreuungsteam Wohnbereiche 20 Grad. Liften Sie lhr Schlafzimmer mehrmals tag- Experten empfehlen, zwei Stunden vor dem Zubett-
lich und denken Sie an eine passende Matratze. gehen auf Bildschirmmedien zu verzichten.
15.15 Uhr Einzelbetreuung, Spaziergdnge, Einkdufe Wohnbereiche
mit dem Betreuungsteam 2. Leichte Kost 7. Das Bett nur zum Schlafen nutzen
Freitag 10.00 Uhr  Speiseplanbesprechung mit dem Betreuungsteam, Kreativraum, Gut verdauliche Mahlzeiten férdern den Schlaf. Sie lieben es, tagstiber im Bett zu lesen, einen Film
jeden zweiten und vierten Freitag jeden 2. und Verzichten Sie daher auf Fettiges, Blahendes, starke  zu schauen oder zu telefonieren? Nutzen Sie das Bett
4. Freitag Gewlrze und Zucker. Zwischen der letzten Mahlzeit besser nur zum Schlafen - sonst konditionieren Sie
15.00 Uhr  Musiknachmittag mit Herrn Kurz und Restaurant und dem Zubettgehen sollten zwei bis drei Stunden Ihren Korper falsch und er kommt nicht zur Ruhe.
dem Betreuungsteam liegen. Es gilt die Faustregel: je spater, desto leichter.
; _ : 8. Den Tag aktiv gestalten
15.30 Uhr Einzelbetreuung mit dem Betreuungsteam Wohnbereiche 3. Clever trinken Langeweile ist ein Schlafkiller. Abwechslungsreiche
Samstag 10.30 Uhr  Einzelbetreuung mit dem Betreuungsteam eInbersiche Sgnioren sollten vie! trihken, mindestens einei.nhalb Tage mit schéngn Erlebni?sen, spzialen Begegnun—.
Liter pro Tag - damit die Nacht ungestért bleibt, gen, viel Tageslicht und korperlicher Bewegung (min-
15.15 Uhr Einzelbetreuung, Spaziergdange Wohnbereiche, allerdings am besten vor 18 Uhr. Muntermacher wie destens 30 Minuten) hingegen lassen uns abends
mit dem Betreuungsteam Garten Kaffee, Cola oder griiner Tee sind spatestens ab dem  erschépft und gliicklich in die Kissen sinken.
Sonntag 10.30 Uhr  Einzelbetreuung mit dem Betreuungsteam Wohnbereiche Nachmittag tabu. . .
9. Schone Diifte
10.30 Uhr  Gottesdienst mit Herrn Hausl, jeden dritten Sonntag Restaurant, je- 4. Einschlafrituale Atherische Ole wie Lavendel, Jasmin oder Neroli wir-
den 3. Sonntag Der Kérper ist ein Gewohnheitstier. Taglich gleiche ken entspannend und kénnen direkt in der Schlafum-
1515 Uhr Einzelbetreuung, Spaziergange e Elnschl-af— und Aufstehzeiten sowie Abe_ndroutmen - geburlg angewandt v.verden.— zum Beispiel mit einem
mit dem Betreuungsteam Caiitan etwa eine warme Dusche - helfen dabei, abzuschal- Duftsackchen oder einem Kissenspray.

Bei Erstellung dieses Heftes konnten wir noch nicht absehen, ob Gruppenangebote, Feste oder Ausfllige
stattfinden dirfen. Bitte informieren Sie sich direkt in lhrer Residenz, zum Beispiel Uber die Aushange am
Schwarzen Brett. Vielen Dank fiir Ihr Verstandnis!
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ten und Korper 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.

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
SANKT BARBARA

SENIOREN-RESIDENZ

SENIOREN-RESIDENZ WEINHEIM GMBH
Sankt Barbara - Am Schlossberg 12 - 69469 Weinheim
Telefon 06201/7205-400 - info@stbarbara.incura.de

WEITERE STANDORTE

SENIOREN-RESIDENZ LINZ GMBH
Sankt Antonius
Telefon 02644/944-0

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

Sankt Sebastian
Telefon 06232/9008-0

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

SENIORENHEIM PARKHOHE LINDENFELS GMBH
Telefon 06255/9605-0

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

SENIOREN-RESIDENZ BENSHEIM GMBH
Villa Medici
Telefon 06251/7046-0

SENIOREN-RESIDENZ MALSCH GMBH
Telefon 07246/94416-0

SENIOREN-RESIDENZ DETTENHEIM GMBH
Telefon 07247/80096-0

www.incura.de



