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Gesunder Schlaf

DRK Bennebek: Ausflug nach Hamburg

Die dritte Tagestour vom DRK-Ortsverein Bennebek fand
dieses Mal zusammen mit den Kropper Landfrauen statt. Mit
zwei Bussen der Firma Bolck und insgesamt 83 Personen ging
es in Richtung Hamburg. Unser erstes Ziel war der Olsdorfer
Friedhof, der grofite Parkfriedhof der Welt. Wir hatten eine tolle
FUhrung und waren mal mit dem Bus, mal zu Full unterwegs;
dabei haben wir alles Wissenswerte erfahren. Besucht haben
wir Graber von Kiinstlern, Politikern, Sportlern und anderen
Prominenten sowie Graber nur von Frauen oder nur von
Kindern.

Danach fuhren wir zum Mittagessen auf der Reeperbahn. Wir

bewunderten die zwei Kellner, wie schnell sie uns alle mit
einem ganz tollen Essen bedienen konnten, es war kdstlich.
Nach der Mittagspause fuhren wir mit dem Bus durch St. Pauli
zum Dahlienpark. Die schénen Blumen wurden von allen
bewundert. Die Busfahrer kochten inzwischen Kaffee und
fleiRige DRK-Frauen hatten leckeren Kuchen gebacken. Bei
einer gemitlichen Kaffeerunde an den Bussen wurden viele
nette Gesprache gefihrt. Gegen Abend waren wir wieder
zuhause. Alle waren zufrieden und ein gelungener Ausflug ging
zu Ende.

(DRK-Ortsverein Bennebek)



DRK-Pflegezentrum Gliicksburg

Das DRK-Pflegezentrum Glicksburg hat mit Robert Klukas nicht nur eine neue Leitung
bekommen, sondern auch einen ,Caretable®, der vielseitig einsetzbar ist.

In den vergangenen Monaten haben sich
einige Neuerungen im DRK-Pflegezentrum
Glucksburg ergeben. So ist die bisherige
Leitung Soren Kuhl auf eigenen Wunsch
ausgeschieden. Sein Nachfolger Robert
Klukas hat am 7. August seine Arbeit
aufgenommen. Der gelernte Altenpfleger hat
bereits Erfahrungen in der stationaren
Altenhilfe wie auch in der ambulanten Pflege
gesammelt. Er hat in den verschiedenen
Bereichen auch in leitender Position
gearbeitet — zuletzt als Pflegedienstleitung im
DRK-Pflegezentrum Rosengoorn in
Handewitt tatig. Somit war er bereits mit der
Arbeit im DRK-Kreisverband Schleswig-
Flensburg e.V. vertraut.

Zur zweiten Neuerung im Pflegezentrum
gehort ein sogenannter Caretable: das ist ein
digitaler Aktivitatstisch mit einem groRen

Neue Leitung in Gliicksburg: Robert Klukas

Touchscreen, der sich intuitiv  durch
BerUihrungen mit der Hand bedienen lasst.
Er steht auf stabilen Rollen und lasst sich
individuell in H6he und Neigung verstellen,
so dass er sowohl im Stehen als auch im
Sitzen oder Liegen genutzt werden kann. Der
Caretable bietet eine Reihe an Mdglichkeiten,
um die Bewohnerinnen und Bewohner zu
unterhalten: So kénnen Gesellschaftsspiele
wie  Mensch-argere-Dich-nicht  gespielt
werden oder es gibt spezielle
Aktivierungsangebote. ,Es kdnnen auch die
Tagesschau, das Wetter, Mediatheken und

andere  Medien wie Youtube oder
Bildergalerien genutzt werden®, erklart Robert
Klukas. Zudem ist es mdglich, die

Lokalzeitung als E-Paper zu lesen.
Anfangs sei er skeptisch gewesen, ob die
Bewohnerinnen und Bewohner die digitale

Technik annehmen wiirden, sagt Robert
Klukas. Doch dank groRer Bedienelementen
und Ubersichtlichem Inhalt kénnen selbst
Menschen ohne technische Kenntnisse das
Angebot nach kurzer Anleitung problemlos
selbstandig nutzen. Entgegen der Erwartung
.war keine Spur von Unsicherheit zu
merken®, sagt er und freut sich dartber, dass
,der Caretable ein voller Erfolg ist. Unsere
Bewohner und Bewohnerinnen lieben das
Gerat.“ Dabei kann es sowohl von
Einzelpersonen als auch von Gruppen
genutzt werden, wobei es den sozialen
Austausch anregt und Abwechslung in den
Alltag bringt.

Der Caretable wurde in Zusammenarbeit mit
der Pflege entwickelt kommt deutschlandweit
zum Einsatz. Die angebotenen Apps werden
regelmafig aktualisiert und erganzt.

Fotos: DRK-Kreisverband Schleswig-Flensburg e.V.

SpielspaB: Der digitale Caretable ist vielseitig einsetzbar - zum Beispiel fir Mensch-argere-Dich-nicht

Fiinf neue Auszubildende fiir den DRK-Rettungsdienst

Im Oktober begriiRte Fachbereichsleiter
Lars Christophersen funf neue Aus-
zubildende zum Notfallsanitater und zur
Notfallsanitaterin im DRK-Rettungsdienst
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Schleswig-Flensburg. Die jungen Manner
und Frauen durchlaufen eine dreijahrige
Ausbildung, deren theoretischer Teil unter
Anleitung der DRK-Rettungsdienstschule

b BN

Schleswig-Holstein im Bildungszentrum
Schleswig stattfinden wird. Der praktische
Teil erfolgt auf einer DRK-Rettungswache
sowie in einem Krankenhaus.
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Fotos: DRK-Kreisverband Schleswig-Flensburg e.V.

Start in die Ausbildung: DRK-Rettungsdienstleiter Lars Christophersen (rechts) mit den neuen Auszubildenden



DRK-Familienfreizeit in Busum

Die sozialpadagogische Familienhilfe organisierte eine Freizeit flr alleinerziehende Eltern
und ihre 15 Kinder zwischen einem und 15 Jahren an der Nordsee.

Eine tolle Unterkunft, spannende Erleb-
nisse, ein intensiver Austausch und nicht
zuletzt leckeres Essen — das Fazit der
teilnehmenden Familien fiel durchweg
positiv aus. Sechs Tage lang hatten sie
gemeinsam mit funf Begleitpersonen in
der Jugendherberge Bisum verbracht.
Zu den Zielen des Aufenthalts gehorten
der Austausch, das Entdecken neuer
Aktivitditen wie auch die Starkung
sozialer Kompetenzen durch das
Gruppenerlebnis. Zudem sollte
Selbstsicherheit ebenso aufgebaut
werden wie Netzwerke oder Teamfahig-
keit.

Da der Fokus auf alleinerziehenden El-
tern lag, konnten sich die Teilnehmen-
den Uber &hnliche Herausforderungen
austauschen. ,Man flhlte sich verstan-
den”, brachte es eine Mutter auf den
Punkt. Es gab Raum fir intensive Ge-
sprache, Verstandnis fiir die eigene Situa-
tion, Zuspruch, Hoffnung und Trost —
sowie Unterstilitzung bei der Bewaltigung
des Alltags. Akute Probleme konnten re-
flektiert und neue Handlungsstrategien
erarbeitet werden.

Fir Planung und Umsetzung der Famili-
enfreizeit war Marion Hutzen-Lorenz
verantwortlich, die die Sozialpadagogi-
sche Familienhilfe des DRK-Kreisverban-
des Schleswig-Flensburg e.V. leitet.
Dabei wurden im Vorfeld gemeinsam mit
Kristin Schmidt von der Kinder- und
Jugendforderung des Kreises Schles-
wig-Flensburg der finanzielle Rahmen
sowie die Zustandigkeiten abgestimmt.
Dank einer DRK-Spende konnten alle
Eintrittsgelder bezahlt werden, so dass
die Teilnehmerinnen und  Teilnehmer
trotz eklatanter Kostensteigerungen ge-
geniiber den Vorjahren keinerlei Zuzah-
lung leisten mussten.

Die Freizeitaktivititen wurden von den
Familien in Eigenregie ausgewahlt. Dazu
gehdrten Besuche im Wellenbad, am Deich

© DRK-Kreisverband Schleswig-Flensburg e.V.

Ein Hohepunkt ist der gemeinsame Ausflug ins Wattenmeer

sowie bei der ,Benjamin- Blimchen®*-
Disco ebenso wie Tanz- und Bewegungs-
angebote fir die Kinder sowie ein
Trainingsprogramm und  Selbstvertei-
digung fir die Eltern. Dabei lautete das
Motto: ,Alles kann, nichts muss.” Zu den
Ausflugszielen  gehorte  auch  das
Aquarium am Hafen, wo die 85 Zentimeter
lange Meeresschildkrote ,Poldi* bewun-
dert wurde. In der 6000 Quadratmeter
groRen ,Phanomania“ konnten Uber 200
spannende Exponate und physikalische
Phanomene entdeckt werden. Was ist ein
Feuertornado? Wie bringt man Wasser mit
bloRen Handen zum Brodeln? Diesen und
vielen weiteren Fragen gingen Grof3 und
Klein auf den Grund.

Ein weiterer Hohepunkt war die Watt-
wanderung mit einer Mitarbeiterin der
Schutzstation Wattenmeer. Neben jeder

Menge neuem Wissen wurde auch Acht-
samkeit vermittelt. Alle Beteiligten konn-
ten dem auflergewodhnlichen BarfulRer-
lebnis nach anfanglichen Widerstéanden
etwas abgewinnen. Trotz des rauen Win-
des und unerwarteter Wassermassen von
oben war die Stimmung gut.

So unterschiedlich die Tage, so &hnlich
waren die Abende, die mit einem ,Boh-
nenritual“ abschlossen, bei dem die klei-
nen Glicksmomente reflektiert wurden.
Zum Abschluss der Familienfreizeit fand
ein Lagerfeuer statt, bei dem eine Mar-
chenerzahlerin gerade die kleinen Kinder
in ihren Bann zog.

Ausnahmslos alle Familien haben deutlich
signalisiert, dass sie gerne im kommen-
den Jahr in der gleichen Konstellation rei-
sen wollen wirden. Einer Neuauflage soll-
te nichts im Wege stehen.

Fotos: DRK-KV SL-FL e.V.



Parlamentarischer Abend
,yPllegekrafte aus dem Ausland
— Chancen und Risiken*

Wie sieht die Pflege der Zukunft aus? Setzen wir alle Hoffnung auf auslandische
Pflegekrafte? Diese Fragen stellten sich am 20. September im Landeshaus Vertre-
ter*innen des DRK Landesverbandes, aus der Landespolitik und der Praxis. Unter

dem Thema ,Pflegekrafte aus dem Ausland — Chancen und Risiken®

hatte der

Landesverband in diesem Jahr wieder zum Parlamentarischen Abend geladen.

Insgesamt 110 Besucherinnen und
Besucher wollten an diesem Abend die
Vortrage von Saskia Bermbach
(Geschéftsleitung im DRK-Schul- und
Therapiezentrum Raisdorf) und Prof. Dr.
Hans Vorlander (Sachverstandigenrat
fur Integration und Migration) verfolgen
sowie eine spannende Podiums-
diskussion miterleben. Diskutanten
waren: Prof. Dr. Kerstin von der Decken
(Ministerin fir Justiz und Gesundheit),
Kerstin Ehlers (Abteilungsleiterin
Arbeitsmarkt und Fachkraftesicherung
Ministerium fir Wirtschaft, Verkehr,
Arbeit, Technologie und Tourismus),
Prof. Dr. Hans Vorlander (Sachver-
standigenrat fir Integration und Migra-
tion), Miriam Muiller (Geschéaftsfiihrerin
Startcon GmbH) und Anette Langner,
Sprecherin des Vorstandes des DRK-
Landesverbandes Schleswig-Holstein
e.V.

In ihrem GruRBwort betonte Prof. Dr.
Kerstin von der Decken: ,Was wir brau-
chen, ist ein Bindel von MaRnahmen
unterschiedlicher ~ Akteurinnen  und
Akteure. Erstens sind wir als Land ge-
fordert, Ablaufe zu beschleunigen — da
sind wir dran. Zweitens haben Arbeit-
geberinnen und Arbeitgeber Rahmen-
bedingungen so zu gestalten, dass
erforderliche Anpassungsmafinahmen
mdglichst zugig absolviert werden
kénnen. Drittens bedarf es akteurs-
Ubergreifender Infrastrukturen in Form

drk-sh.de

Prof. Dr. Kerstin von der Decken, Ministerin (Ministerium fur Justiz
und Gesundheit)
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Auf die GruBworte und Fachbeitrége folgte eine angeregte Podiumsdiskussion, moderiert

von Andreas Otto.

von Kursangeboten und Priufungska-
pazitaten.”

Einen Einblick in ihren Praxisalltag ge-
wahrte Saskia Bermbach. Die Leiterin
des Schul- und Therapiezentrums
Raisdorf berichtete von ihren Erfahrun-
gen nach nun schon vier Jahren Zu-
sammenarbeit mit inzwischen insge-
samt neun philippinischen Fachkraften
und den organisatorischen Hurden: ,Es
dauert alles sehr lange und die Be-
hérden geben kaum Ruckmeldung. Ich
wilrde mir eine zentrale Anlaufstelle fur
diese Prozesse in Schleswig-Holstein
winschen.”

In seinem Vortrag
Weiterentwicklung der

,Positionen zur
Fachkrafteein-

zentrum Raisdorf

wanderung“ sprach Prof. Dr. Hans
Vorléander Uber die Position des Sach-
verstandigenrats zur Weiterentwick-
lung der Fachkréafteeinwanderung und
beschrieb insbesondere die rechtli-
chen Médglichkeiten, die die Neuerun-
gen im Bereich der Fachkréaftesaule mit
sich bringen. Er betonte, dass die
rechtlichen Voraussetzungen ,gar nicht
so schlecht sind. Aber es hapert massiv
an der Umsetzung®.

Birokratie-Dschungel, Sprachhiirden,
Fachkraftemangel — Die Podiums-

diskussion widmete sich schlieBlich
den Chancen und Risiken, die eine An-
werbung auslandischer Fachkrafte mit
sich bringt.

Fotos: DRK-LV SH

Saskia Bermbach, Geschéftsleitung im DRK-Schul- und Therapie-



Sommerfest mit Doppel-Looping,
Wasserrutsche und ganz viel Spaf3

Es sollte ein groes Sommertreffen
nach Corona werden, ohne Zwang, bei
dem es nicht um Wettbewerbe und
Fortbildungen geht. ,Unser Ziel war es,
unseren Mitgliedern eine Mdglichkeit zu
bieten, sich in ausgelassener Atmos-
phére zu vernetzen und dabei einfach
Spal} zu haben®, sagt Jugendrotkreuz-
Referentin Laura Liken Uber eine
bislang einmalige Veranstaltung des
JRK Schleswig-Holstein: Ein Tag im
Hansapark fir jeden aus dem JRK, der
Lust auf Achterbahnen, Karussells und
viel Spall mit Gleichgesinnten hatte.
Die Nachfrage fir das JRK-Som-mer-
event Ende Augst war mit insgesamt
360 angemeldeten JRKIler*innen, in-
klusive Gruppenleitungen und Orga-
Team, groB. Finanziert wurde der Aus-
flug mit Hilfe einer Férderung des Sozi-
alministeriums. Es reichte neben den
Eintrittskarten sogar noch fiir einen
kleinen Verzehrgutschein. Die Anreise

Rund 350 JRKIer hatten Spal® im Hansa Park.

wurde in den Kreisverbanden organi-
siert. So wurden Reisebusse oder die
kreisverbandseigenen Kleinbusse fur
die Fahrt genutzt. Im Hansapark hatte
das Orga-Team aus dem Landesaus-
schuss schon morgens einen Pick-
nickplatz mit Decken und Banken her-
gerichtet. ,Das war der Pausenplatz, an
dem wir den ganzen Tag fir alle Wasser
und Obst bereitgestellt  haben.
Auflerdem gab es dort dreimal am Tag
ein Quiz fur alle drei Altersstufen.“ An-

© DRK-LV SH

sonsten entdeckten die Kinder und Ju-
gendlichen gemeinsam mit ihren Grup-
penleitungen die Fahrgeschafte des
Hansaparks, vom Barracuda Slide
Uber das Achterbahn-Highlight ,Der
Schwur des Karnan“ bis zur Wildwas-
serbahn. Alles in allem ein gelungenes
Sommerfest, befindet Laura Liken:
LWir haben viele tolle Riickmeldungen
bekommen. Einige Kinder erzahlten
glicklich, dass sie zum ersten Mal im
Hansapark sein konnten.”

Diippel: Eine tiefe Verbindung iiber Grenzen hinweg

Bereits zum 34. Mal versammelten sich Vertreter und
Vertreterinnen des Danischen und des Deutschen Roten
Kreuzes an dem Ort, der gleichermalen an Krieg, Leid und
Tod sowie eine tiefe Verbundenheit zwischen beiden
Rotkreuzgesellschaften er- innert: dem Rotkreuzgedenkstein
im danischen Dybbgl (deutsch: Dippel).

Der DRK-Landesverband Schleswig-Holstein war an die- sem
Tage vertreten durch den Prasidenten Torsten Geerdts sowie
Anette Langner, Sprecherin des Vorstandes. Ebenso waren
der ehemalige Prasident des DRK Landesverbandes
Schleswig-Holstein, Georg Gorrissen, Leif Kiihl, stellvertre-
tender Jugendrotkreuz-Landesleiter, Axel Rasch, Referent
Verbreitungsarbeit, und Taalke von Reden, Leitung Freiwilli-
gendienst, anwesend. ,Dieser Krieg liegt lange zuriick",
sagte Torsten Geerdts, Prasident des DRK-Landesverban-
des Schleswig-Holstein, in seinen GruBworten an die Re-
prasentanten des Danischen Roten Kreuzes. ,Doch auch
heute, beinahe 159 Jahre spater, sehen wir uns immer noch
mit sinnlosem Leid und Tod durch Konflikte und Krisen
konfrontiert. Taglich erreichen uns Bilder von leidenden
Menschen, die ihre Existenz oder ihre Angehdrigen verloren
haben.“ Mit der Blumenniederlegung am Gedenkstein erin-
nerten beide Rotkreuzgesellschaften an all diejenigen, die
sich insbesondere in Kriegszeiten seit jeher fir die Mensch-
lichkeit eingesetzt haben.

Im Anschluss an die Zeremonie begaben sich die Gaste nach
Broagerhus. Dort stellte Frode Sgrensen, ehemaliger
Parlamentspolitiker und Minister, sein Buch ,Det Rade Hjor-
ne“ vor, in dem er von |. P. Nielsen berichtet — einem Mann,
der von 1917 bis 1924 insgesamt 34.000 notleidende deut-
sche Kinder zur Erholung nach Nordschleswig holte. Sgren-
sen betonte, Nielsens Liebe habe wahrend seines gesamten
Schaffens stets den Kindern gegolten. So habe er die Wor-
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Torsten Geerdts am Gedenkstein in Dippel.

te gepragt: ,Die Groflten kdnnen darum kampfen, wer von ih-
nen die Verantwortung fir Unfrieden und Kriege tragen soll.
Eines ist jedoch sicher: die Kinder haben keine Schuld.” Die
Sonderausstellung zum 150. Lebens- und Werkjubildum von
I. P. Nielsen sowie ein Besuch an dessen Grab auf dem Bro-
ager Kirkegard standen ebenso auf dem Programm der Rot-
kreuz-Delegierten.

Als Schauplatz der letzten Schlacht des deutsch-danischen
Krieges im Jahr 1864 — bekannt als die Erstiirmung der Dup-
peler Schanzen — gilt der Stein in Diippel heute als Symbol fur
Humanitadt und erinnert zudem an die beiden Rotkreuz-
Pioniere Dr. Louis Appia und Charles van de Velde. Sie gel-
ten als die ersten Rotkreuz-Delegierten in der Geschichte, die
wahrend eines Kriegsgeschehens die Hilfeleistungen vor Ort
als neutrale Beobachter Gberpriften. Das alljahrliche Treffen
mit Reprasentanten des Roten Kreuzes aus Deutsch- land
und Danemark findet am Tag der Unterzeichnung der ersten
Genfer Konvention, dem 22. August, statt.



© Nata Bene/adobe.stock.com

Entspannungsiibungen und Meditation am Abend begtinstigen einen gesunden Schiaf.

Gesunder Schlaf fur
mehr Lebensqualitat

Jede dritte Person in Deutschland bewertet ihren Schlaf als mittelmaBig,
schlecht oder sehr schlecht. Zu diesem Ergebnis kommt eine Studie der
Techniker Krankenkasse. Wer nicht gut schlaft, muss sich aber nicht damit
abfinden.

Warum ist guter Schlaf so wichtig? Schlaf hat eine heilsame Wirkung: Der Kérper er-
holt sich, Herzfrequenz und Blutdruck sinken, gleichzeitig laufen in den Zellen Re-
paraturprozesse, die Wundheilung ist beschleunigt und das Immunsystem wird ge-
starkt. Gesunder Schlaf halt nicht nur den Korper fit, sondern ist auch fiur die Psyche
sehr wichtig, denn das Gehirn verarbeitet die Eindriicke des Tages.

+Erholsamer Schlaf hat einen immensen Einfluss auf unsere Lebensqualitat®, erklart
Dr. Arne Bottcher, Oberarzt der Klinik und Poliklinik fir Hals-, Nasen- und Ohrenheil-
kunde im Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf (UKE). ,Wir brauchen ihn zur
Regeneration und ist dieser Prozess gestort, kann das weitreichende korperliche und
psychische Folgen haben.”

Ist der Schlaf dauerhaft gestort, beeintrachtigt das Gesundheit und Wohlbefinden:
Betroffene fiihlen sich tagsiiber abgeschlagen, sind weniger leistungsfahig und ha-
ben Probleme sich zu konzentrieren. Auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Blut-
hochdruck werden durch schlechten Schlaf beglinstigt.

Wer auf eine gute Schlafhygiene achtet, kann selbst viel dazu beitragen, dass sich die
Schlafqualitat spirbar verbessert. Einerseits sollte die Umgebung stimmen: Das
Schlafzimmer sollte kuhl, ruhig und dunkel sein. Matratze und Bettwasche sollten eine
gute Qualitat haben und sich angenehm anfuhlen.

Es ist andererseits sinnvoll, den Koérper bereits am Abend auf den Schlaf einzustim-
men. Dazu ist es ratsam, auf schwere Mahlzeiten am Abend zu verzichten, den Me-
dienkonsum zu reduzieren und mit Entspannungsiibungen zur Ruhe zu kommen. Arne
Bottcher rat aulerdem dazu, taglich etwa zur gleichen Zeit zu Bett zu gehen, sich
tagsliber ausreichend zu bewegen, Sport zu treiben und auf Alkohol und Niko- tin zu
verzichten.

Wer dennoch unter Schlafproblemen leidet, sollte Hilfe in Anspruch nehmen.
~Schlafstérungen sollte man nicht auf die leichte Schulter nehmen und sich arztli-
chen Rat suchen, wenn man das Gefihl hat, nicht erholt aufzuwachen®, betont Arne
Boéttcher.

Viele Krankenkassen bieten auf ihren Webseiten weitere Tipps und Informa-
tionen zu Programmen fiir besseren Schlaf oder Online-Schlaftrainings.

Licht an
— Licht aus!

Licht spielt eine entschei-
dende Rolle beim Schlaf-
Wach-Rhythmus. Es signali-
siert dem Korper, wann es Zeit
ist zu schlafen und auf-
zustehen. Folgende Tipps
helfen, den Rhythmus positiv
zu beeinflussen:

1. Natiirliches Licht tags-
tiber tanken: Spaziergange
bei Sonnenschein sind beson-
ders im Winter wertvoll, eine
Tageslichtlampe kann unter-
stltzend wirken.

2. Wenig Beleuchtung am
Abend: Die Helligkeit der In-
nenbeleuchtung kann mit einem
Dimmer oder einer Lampe mit
geringer  Wattzahl  minimiert
werden. So erhalt der Koérper das
Signal, dass es bald Zeit fur die
Nachtruhe ist.

3. Bildschirmzeit reduzieren:
Blaues Licht, das von elektroni-
schen Geraten wie Smartpho-
nes, Tablets und Computern
ausgestrahlt wird, hat eine
hemmende Wirkung auf die
Melatoninproduktion. Dieses
Hormon reguliert den Schlaf. Es
wird daher empfohlen, die
Nutzung dieser Gerate insbe-
sondere am spaten Abend zu
reduzieren.
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