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Schlaf gut!
Mit Schlafhilfen aus der Natur

Liebe Leserin, lieber Leser, Seite 4

es kommt nicht alle Tage vor, mit
dem Chef der Landesregierung in
den Rdumen der Sozialstation
Pflegepolitische Themen diskutie-
ren zu konnen. Wir hatten im
Februar die Chance dazu und
haben Ministerprdsident Winfried

Neue Ausbildung:
Von der Krankenschwester
zur Pflegefachfrau

Hochmotiviert und gut

drauf — unsere Azubis in der
Pflegeausbildung (von links):
Amanda Benz, Min Zeng, Jean

Kretschmann (Griine) besonders
zwei Forderungen ans Herz gelegt:
mehr Entlastunyg fiir Angehorige,
die Beruf und Pflege vereinbaren
miissen. Und: eine Bundesrats-
initiative zur Refinanzierung der
tariflichen Bezahlung von Pflege-
krdften durch die Krankenkassen.
Die demografische Entwicklung
ist fiir uns ldngst ein klares Signal,
auf vielen Ebenen initiativ zu wer-
den. Mit politischen Vorstdfen,
mit Betreuungs- und Entlastungs-
angeboten und auch als Aus-
bildungsbetrieb. Mehr zu diesem
und anderen Themen lesen Sie in
dieser Friihjahrsausgabe unserer
Hauszeitung GEPFLEGT ZU
HAUSE.

Herzlich Ihre

Waltraud Kannen
Geschaftsfiihrerin

Wir stellen uns vor

PFLEGE LERNEN: WIR BILDEN AUS

Nothel und Lisa Steinicke

Warum eine Orange bei der Pflegetechnik hilft

Morgens um sieben in der Sozial-

station: Unsere Auszubildende Min
Zeng trifft sich mit Praxisanleiterin
Corinna Quartier. Es geht darum, zu

lernen, wie man Insulin mit einer

kleinen Nadel unter die Haut spritzt.

CORINNA QUARTIER flitzt in die Kiiche:

»Ich muss noch die Orange holen.”
Min Zeng stutzt — Orange? Hat sie
das Thema verwechselt, geht es viel-
leicht um Erndhrung? ,Nein“, sagt
ihre Anleiterin, ,die Orange brauchen
wir zum Spritzeniiben.“ Die Orange
ist ein idealer Hautersatz, wenn man
ein Geflihl dafiir bekommen muss, in

Corinna Quartier | Praxisanleiterin

Unsere Ansprechpartnerin fiir die Auszubildenden ist
ausgebildete Gesundheits- und Krankenpflegerin. Seit fiinf
Jahren begleitet und betreut sie junge Menschen auf dem
beruflichen Weg in die Pflegepraxis. Sie gibt Erfahrungen
und Kenntnisse an die Auszubildenden weiter, qualifiziert
sie fir die anspruchsvolle Tatigkeit in der hauslichen
Pflege, macht ihnen Mut und starkt ihr Selbstvertrauen.
Sie verfolgt damit auch das Ziel der Sozialstation, die Aus-
bildung stetig zu verbessern, um die kiinftigen Altenpflegerinnen und -pfleger
verantwortungsvoll, selbststandig, mit fachlicher, sozialer und personlicher
Kompetenz in den Berufsalltag zu entlassen. |
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ein Gewebe zu stechen, um eine
Flissigkeit zu injizieren. So lasst sich
gefahrlos uben, Spritzen sicher und
zugleich behutsam zu setzen.

FUR JEDE PFLEGEHANDLUNG sind meh-
rere Aspekte wichtig: Kopf, Herz und
Hand., Kopf“ heift in diesem Fall: Die
Pflegekraft weil3, wie das Insulin
wirkt, das sie spritzt. Sie kennt die
Nebenwirkungen und vieles mehr.
,Herz“ heifdt: Sie hat den Menschen,
den sie pflegt und behandelt,im Blick,
fragt nach seinem Befinden, baut
Vertrauen auf. ,Hand“ heiRt: Sie
beherrscht Spritztechnik und Hy-
giene.

UNSERE SoziaLsTATION bildet seit
ihrer Grundung 1975 Pflegekrafte
mit aus. Das heiRRt, Auszubildende
aus Krankenhausern und Pflege-
heimen der Umgebung absolvieren
den inzwischen obligatorischen
Einsatz in der hauslichen Pflege bei
uns. Seit 2012 bieten wir eigene
Ausbildungsplatze an — mittlerweile
fur vier Auszubildende. Was bewegt
sie, Pflege zu lernen? Einige Ant-
worten: ,Es erfullt mich, dlteren
kranken Menschen ein Lacheln ins
Gesicht zu zaubern.” ,Mir gefallt die
Anleitung, das selbststandige Ar-
beiten und die Wertschatzung der
Klienten.“ ,Wir werden hier als
Auszubildende sehr geschatzt.“ ,Ich
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Jeder Handgriff will gelernt sein:

Corinna Quartier (Mitte) mit Schiilerin

Amanda Benz (links) beim Hausbesuch.

bin froh, dass ich trotz Familie diese
Ausbildung machen darf.”

AuUszUBILDEN ist mit einem betracht-
lichen finanziellen und personellen
Aufwand verbunden. Aber es lohnt
sich: Auszubildende bringen aktuel-
les Fachwissen mit, regen die ,alten
Hasen“ dazu an, uber ihre Arbeit
nachzudenken, und tragen so dazu
bei, Pflege weiterzuentwickeln. Auch
viele unserer Klienten freuen sich,
wenn mal wieder ,,ein neues Gesicht*
dabei ist. Die Azubis bringen frischen
Wind mit, die Klienten genieRen die
Aufmerksamkeit und den Kontakt
mit einer jungen Generation, der sie
sonst nicht mehr so oft begegnen.
Eine Klientin brachte es so auf den
Punkt: ,Das ist doch schon, wenn
jemand mitkommt. Ich kann nicht
mehr so raus, und so bringen Sie die
Welt zu mir.“
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SCHLAFHILFEN AUS DER NATUR

. Schlaf gut!

Entspannte Schrltte zur guten Nacht

WIR VERSCHLAFEN CIRCA ein Drittel
unseres Lebens. Aber wahrend wir
schlafen, leistet unser Korper lebens-
notwendige Arbeit. Viele Heilungspro-
zesse passieren im Schlaf. Das Korper-
gewebe wird repariert, das Immun-
system gestarkt. Und was wir am Tag
erlebt haben, wird neu sortiert und
wahrend der Tiefschlafphase in das
Langzeitgedachtnis tUbertragen. Guter
Schlaf ist lebenswichtig.

Nach Erkenntnissen der Deutschen
Gesellschaft fiir Schlafforschung und
Schlafmedizin (DGSM) leiden dage-
gen uber sieben Millionen Menschen
in unserem Land an wiederkehren-
den Schlafstorungen. Sie konnen nicht
ein- oder durchschlafen. Viele Grin-
de halten vom Schlafen ab - belasten-
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Erholsamer Schlaf sorgt maRgeblich dafiir, dass wir gesund und leistungsfihig

bleiben und uns wohlfiihlen. Fiir viele Menschen sehen die Néchte jedoch ganz

anders aus. Statt Tiefschlaf und Traumen wilzen sie sich stundenlang wach im

Bett und fiihlen sich tagsiiber dann meist wie geridert. Die gute Nachricht:

Gegen Schlafstorungen ist ein Kraut gewachsen - und nicht nur eines! Die

Natur bietet viele und gut vertragliche Schlafhilfen an.

de Lebensumstande, eine ungemut-
liche Schlafumgebung, Krankheiten,
Schmerzen. Wer wochentlich drei bis
vier Nachte sehr schlecht schlaft, leidet
unter einer chronischen Schlafstorung,
die arztlich abgeklart und behandelt
werden sollte.

Bei alltaglichen Schlafproblemen hilft
es allerdings oft schon, die Zeit vor dem
Zubettgehen bewusster zu gestalten.
Man kommt besser zur Ruhe, wenn der
Tag mit einem schlaffordernden Ritual
beendet wird. Ein wohlschmeckender
Heilpflanzentee, ein sanftes Aroma aus
der Duftlampe, ein Bad oder eine kleine
Massage mit einem beruhigenden Ol -
das alles entspannt in der letzten Stun-
de vor dem Schlafengehen.

Ubrigens: Das Schlafverhalten andert
sich im Laufe des Lebens: Im Alter
verteilt sich der Schlaf oft auf Tag
(,Nickerchen“) und Nacht. Und altere
Menschen brauchen meist langer, bis
sie einschlafen.

SCHLAFFORDERNDE HEILPFLANZEN

Heilpflanzen wirken positiv auf die Ein-
schlafphase und erhohen die Schlafbe-
reitschaft, ohne die Schlafphasen zu
beeinflussen. Baldrian, Hopfen, Melis-
se, Passionsblume und Lavendel sind
die wichtigsten schlafférdernd wir-
kenden Pflanzen. Sie konnen sowohl
bei nervosen Erregungszustanden als
auch bei Schlafstorungen eingesetzt
werden. Ihr groRRes Plus: Sie beeintrach-
tigen nicht die Leistungsfahigkeit, wie
man das als Nebenwirkung syntheti-
scher Schlafmittel kennt. Dafiir tritt die
Wirkung der Heilpflanzen — regelma-
RBig abends eine Tasse Tee — erst nach
ein bis drei Wochen ein.

So wird’s gemacht

Fir eine Tasse Tee 1 TL Teemischung
mit kochendem Wasser tiber-
briihen. 5 bis 10 Minuten bei zu-
gedeckter Tasse ziehen lassen.

4 bis 6 Wochen regelmaRig abends
trinken.

Tee zum Wohlfiihlen und Schlafen
10 g Baldrianwurzel —

20 g Hopfenzapfen

30 g Melissenblatter

20 g Passionsblumenkraut
10 g Lavendelbliiten

10 g Rosenbluten

Tee zur Beruhigung und
Nervenstarkung

60 g Melissenblatter

20 g Passionsblumenkraut
10 g Pomeranzenschalen
10 g Lavendelbliiten

Tee gegen Vollegefiihl und
Bauchweh am Abend

10 g Baldrianwurzel

je 30 g Melissenblatter
Lavendelbliiten, Fenchelsamen

Tipp: Teebeutel-Tees sind nicht
empfehlenswert, da die Wirkstoffe
durch die Zerkleinerung der Pflan-
zen verloren gehen.

SCHLAFFORDERNDE NATURREINE

Atherische Ole sind Duftstoffe von
Pflanzen. Je nach Gewachs finden sie
sich in den Wurzeln, Blattern, Nadeln,
Bliiten, Samen, im Kraut oder Holz. Ihre
beruhigenden, entspannenden und
stimmungsaufhellenden Eigenschaf-

ten entfalten sie liber den Geruchssinn
und Uber die Haut.
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Lavendel beruhigt

Zahlreiche Untersuchungen belegen
die beruhigende Wirkung des athe-
rischen Lavendel-Ols. Was viele nicht
wissen: Lavendel ist nicht gleich Laven-
del! Nur das Ol einer ganz bestimmten
Lavendelpflanze wirkt entspannend
und schlaffordernd. Sie tragt den latei-
nischen Namen Lavandula angustifo-
lia. Das wiirzig-krautige Lavendel-Ol
lasst sich gut mit dem fruchtig-war-
men Duft des Orangen-Ols kombinie-
ren. Zwei sanfte Helfer gegen inne-
re Unruhe, Reizbarkeit und Angste.
Bei stressbedingten Verspannungen
wirkt Lavendel-Ol krampflésend und
schmerzlindernd.

Das hat sich bewahrt: 1 Tropfen Laven-
del-Ol auf ein Taschentuch oder das
Bettzeug geben und tief einatmen!

RAUMDUFTE Zum BERUHIGEN

Viele dtherische Ole haben eine stress-
abbauende und psychisch ausglei-
chende Wirkung. Sie sind zugleich
hautfreundlich, schmerzlindernd und
krampflosend. Die Auswahl ist grof3.
Da ist es gut zu wissen, dass man
ganz und gar der eigenen Nase fol-
gen darf. Jeder Duft, den man als ange-
nehm empfindet, hilft zu entspannen,
erzeugt freudige Geflihle und erleich-
tert das Loslassen der Alltagssorgen.
Fiir eine schonende Verdampfung von
dtherischen Olen braucht man eine
Duftlampe, in der sich das Wasser nicht
uber 55 Grad erhitzen kann. Wichtig
ist deshalb ein ausreichender Abstand
zwischen der Heizquelle (Teelicht etc.)
und der Wasserschale.

So wird’s gemacht

Schale mit Wasser fiillen, die ange-
gebene Menge &therisches Ol
zufligen, Teelicht anziinden oder
elektrische Duftlampe anschalten.
Die Mischungen sind geeignet fiir
Raume von 20 bis 30 gm.

Sorgt fiir einen guten Schlaf
4 Tropfen Lavendel
3 Tropfen Orange

Beruhigt gestresste Nerven
3 Tropfen Lavendel

2 Tropfen Ylang-Ylang

2 Tropfen Bergamotte

Trostet bei Mutlosigkeit
2 Tropfen Zeder

2 Tropfen Lavendel

4 Tropfen Bergamotte

Schenkt Geborgenheit und Warme
2 Tropfen Benzoe Siam

2 Tropfen Lavendel

3 Tropfen Orange

Tipp: Die Schale der Duftlampe
regelmaRig von den Wachsriick-
standen der atherischen Ole mit
Alkohol oder Haushaltspiritus
reinigen.

KORPER-OLE ZUM VERWOHNEN
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Ein gut duftendes Korper-Ol auf der
Haut einreiben — das verwohnt Seele
und Sinne. Atherische Ole sind aller-
dings hochkonzentrierte Substanzen,
die niemals direkt mit der Haut in
Berlihrung kommen diirfen! Um ihren
Duft und die Wirkung fur die Kor-
perpflege zu nutzen, werden sie mit
einem sogenannten Basis-Ol gemischt.
Zu den gingigen Basis-Olen gehdren
stiBes Mandel-Ol oder das feuchtig-
keitsspendende Jojoba-Ol. Sehr ent-
spannend wirkt Johanniskraut-Ol, das
jedoch einen starken Eigengeruch hat.

So wird’s gemacht

Basis-Ol mit dtherischen Olen
mischen. Schlafférdernd sind
abendliche Einreibungen der FuR-
sohlen und des Solarplexus (Uber-
gang vom Brustkorb zur Bauch-
mitte) im Uhrzeigersinn — jeweils
uber einen Zeitraum von vier bis
sechs Wochen.

Entspannt die Muskeln
50 ml Basis-Ol,

3 Tropfen Ylang-Ylang,
6 Tropfen Lavendel

Fiir gute Traume

50 ml Basis-Ol

2 Tropfen Sandelholz
4 Tropfen Lavendel

4 Tropfen Orange

Zum Wohlfiihlen

50 ml Basis-Ol

2 Tropfen Benzoe Siam
4 Tropfen Lavendel

4 Tropfen Mandarine

Fiir den gestressten Bauch
50 ml Basis-Ol

3 Tropfen Lavendel

3 Tropfen Majoran

4 Tropfen Bergamotte

Tipp: Als erste Hilfe zum Einschla-

fen 10 ml Jojoba-Ol mit 10 Tropfen
Lavendel mischen und die Fu3soh-
len damit einreiben.

HEILPFLANZENBADER ZUM
ENTSPANNEN

Fir ein entspannendes Bad emp-
fiehlt sich eine Wassertemperatur
von 36°C bis 37°C, als Badedauer 15
bis 20 Minuten.

So wird’s gemacht

Fiir ein Vollbad 50 bis 100 g Tee-
mischung, fiir ein FuRbad ent-
sprechend weniger Teemischung
mit 2 bis 3 | Wasser libergiel3en.

15 Minuten ziehen lassen, absei-
hen und den Sud dem Badewasser
zufuigen.

Sorgt fiir tiefe Entspannung
50 g klein geschnittene
Baldrianwurzel,

50 g Hopfenzapfen

Fiir eine erholsame Nacht
30 g Lavendelbliiten,

20 g Melissenblatter,

10 g Rosenblatter

D
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Diakonie

BADER MIT ATHERISCHEN OLEN
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Bader sind die effektivste Art, die Wirk-
stoffe atherischer Ole aufzunehmen:
tber die im Wasser erweiterten Poren
der Haut oder liber das Einatmen der
aufsteigenden Dampfe.

So wird’s gemacht

Fir ein Vollbad 8 bis 10 Tropfen
atherisches Ol mit mindestens

3 EL Sahne, Honig oder Meersalz
mischen und kurz vor dem Baden
ins Wasser geben.

Fiir ein FuBbad 4 bis 5 Tropfen
dtherisches Ol mit 1 EL Sahne,
Honig oder Meersalz mischen und
ins Wasser geben.

Fiir einen erholsamen Schlaf
7 Tropfen Lavendel
3 Tropfen Orange

Zur Muskel- und Nerven-
entspannung

2 Tropfen Zeder

4 Tropfen Ylang-Ylang

4 Tropfen Lavendel

Zum Wohlfiihlen

3 Tropfen Benzoe Siam
3 Tropfen Rosenholz

4 Tropfen Lavendel

Tipp: Citrus-Ole kénnen Aller-
gien auslosen — deshalb gering
dosieren.

Autorin: Dorothea zum Eschenhoff, DuftSinn GbR,
Hemmingen, www.duft-sinn.de

Redaktion: GRIESHABER Redaktion + Medien, Bonn,
www.grieshaber-medien.de
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AB 2018 EINHEITLICHE AUSBILDUNG FUR ALLE PFLEGEFACHKRAFTE

HAUsLICHE PFLEGE BRAUCHT bestens
ausgebildete Fachkrafte. Als Kirchliche
Sozialstationen sorgen wir von Anfang
an dafiir, dass die Qualitat der Ausbil-
dung stimmt. Wir beschaftigen des-
halb Praxisanleiter/innen und Men-
tor/innen, die die Auszubildenden und
Praktikant/innen begleiten. Damit
stellen wir sicher, dass das in der Theo-
rie gelernte Wissen auch in der Pra-
xis angewandt und vertieft wird. Nur
so lassen sich die Ausbildungs- und
Praktikumsziele erreichen. Indem wir
mit allgemeinbildenden Schulen, Fach-
schulen und Hochschulen zusammen-

HERAUSGEBER

Kirchliche Sozialstation Nordlicher Breisgau eV.,
Botzingen/Gundelfingen

Telefon 07663 8969-200

Kirchliche Sozialstation Kaiserstuhl-Tuniberg eV.,
Breisach - Telefon 07667 90588-0

Kirchliche Sozialstation Elz/Glotter eV,
Denzlingen - Telefon 07666 900980

Kirchliche Sozialstation Stephanus eV,
Teningen - Telefon 076411484

Sozialstation Mittlerer Breisgau eV.,
Ehrenkirchen - Telefon 07633 95330
Sozialstation St. Franziskus Unterer Breisgau eV.,
Herbolzheim - Telefon 07643 913080
Sozialstation Siidlicher Breisgau e\V.,

Bad Krozingen - Telefon 07633 12219

Auflage 8.800 Exemplare

Konzept, Redaktion,
Produktionsmanagement:

GRIESHABER Redaktion + Medien, Bonn
Grafik: imagedesign, K6In

arbeiten, konnen wir Ausbildungsplat-
ze fir AuBeneinsatze, Sozialpraktika
und Praxissemester anbieten.

Die bislang getrennten Ausbildungen
in der Altenpflege, Gesundheits- und
Krankenpflege sowie Kinderkranken-
pflege werden ab 2018 zu einer ein-
zigen Ausbildung zusammengefasst.
Erst im dritten Ausbildungsjahr ver-
tiefen die Pflege-Azubis ihr Fachge-
biet, das sich im Wesentlichen am Alter
der zu pflegenden Menschen orien-
tiert: Die Bandbreite beginnt bei der
Pflege von Neugeborenen und reicht
bis zur Pflege von hochbetagten Men-
schen. Uber die Vor- und Nachteile der
sogenannten ,generalisierten Ausbil-
dung” wird derzeit in Fachkreisen noch
heftig diskutiert. Zu groR ist die Sorge,
dass der Zweig Altenpflege unterge-
hen kénnte, obwohl doch gerade diese
Fachkrafte zukiinftig extrem nachge-
fragt sein werden.

AUF DIE PFLEGEKRAFTE

Wir bleiben am Ball und wollen mit
unserer offensiven Personalentwick-
lung und -gewinnung auch dazu bei-
tragen, dass sich gut ausgebilde-
te Fachkrafte verantwortungsvoll in
ihrem anspruchsvollen Beruf engagie-
ren, damit hilfebediirftige Menschen
weiterhin darauf bauen konnen, zu
Hause gut gepflegt zu werden — am
besten von uns.

Von der Krankenschwester
zur Pflegefachfrau

Waussten Sie, dass es die ,,Krankenschwester* eigentlich schon lange nicht

mehr gibt? Die traditionelle Bezeichnung fiir staatlich examinierte Kranken-
pflegekrdfte wurde bereits 2004 abgeschafft. Seitdem heifSen die Absolventen
Gesundbheits- und Krankenpfleger. Jetzt werden diese und andere Pflegeaus-
bildungen komplett reformiert. Und wer sie abschlief$t, ist dann Pflegefachfrau
oder Pflegefachmann.

Was ist das eigentlich?

Ausbildungsumlage

Aufgrund einer Verordnung des Landes Baden-Wiirttemberg sind wir — wie
jeder andere Pflegedienst — verpflichtet, uns an der Altenpflege-Ausbildung
finanziell zu beteiligen. Das geschieht tiber eine Ausbildungsumlage. Mit
diesem Geld werden Ausbildungsplatze in stationaren und ambulanten
Einrichtungen unterstiitzt — nicht zuletzt auch deshalb, um dem drohenden
Mangel an Fachkraften entgegenzuwirken.

Die Umlage wird Ihnen fiir jeden Hausbesuch mit grundpflegerischen Leis-
tungen nach dem Pflegeversicherungsgesetz in Rechnung gestellt. Derzeit
betragt die Ausbildungsumlage je Hausbesuch o,51 EUR (aber nur fiir hochs-
tens drei Hausbesuche pro Tag). Die Kosten fiir die Ausbildungsumlage
kénnen tiber Ihre Pflegesachleistung bezahlt werden.

HEITER BLEIBEN, WENN ES ERNST WIRD
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