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GESUNDHEIT, WELLNESS, PFLEGE & BETREUUNG
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EINE EINRICHTUNG DER SOZIALSTATION

Unser Motto
wIndividuell betreut werden -
Gemeinsamkeit erleben -
vorhnadene Féhigkeiten forden -
Hilfe zur Selbsthilfe sicherstellen!

Gut aufgehoben, betreut und das lber den Tag.

Sie haben Fragen zur Tagespflege, rufen Sie uns an - wir helfen Ihnen gerne!
Tel. 05132/929 84 28
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Jens Brandtstadter
Ambulante Pflege & Intensivpflege
Tel.: (051 39) 28 04 Fax: (0 51 39) 89 53 09

info@burgwedel-pflegedienst.de
www.burgwedel-pflegedienst.de
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Sie sind herzlich eingeladen, die besinnliche
Adventszeit in unserer Gemeinschaft, an einem oder
bis zu fiinf Tagen in der Woche, zu erleben.

Beim Platzchenbacken, Gliihweintrinken und Singen
verbringen wir diese Tage unter Gleichgesinnten in
vertrauensvoller und familiarer Atmosphare.

In Gemeinschaft ist es doch am schonsten.

Auf dem Amtshof 3

31303 Burgdorf 30938 Burgwedel

05136/ 804 64 99 05139/ 9519278
www.tagespflege-schmidtke.de | info@tagespflege-schmidtke.de

Gemeinsamkeit statt Einsamkeit

Wachterstieg 9
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Dammstrafle 7 ® 30938 Burgwedel
www.pflegedienst-janz.de
Telefon (05139) 895816

GroBburgwedel
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' AWO
SERVICEHAUS
BOLZUM

Wir bieten Ihnen
* Kurzzeitpflege

* Moderne stationare Pflege und
Betreuung Uberwiegend in Einzelzimmern

* einen speziellen Wohnbereich fiir
Menschen mit Demenz

* Tagespflege in unserem Servicehaus in
Bolzum

AWO Residenz Sehnde

Achardstr. 1 ¢ 31319 Sehnde
& 05138 - 5034 0
www.aworesidenz-sehnde.de e info@aworesidenz-sehnde.de
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SCHICKE'S
PFLEGEDIENST

VON MENSCH ZU MENSCH
Inhaberin: Stefanie Schicke
Fax: 05132 - 58 83 738

Fiir Menschen
von Menschen
Mail: info@schickes-pflegedienst.de

Web: www.schickes-pflegedienst.de i
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Manskestraf3e 22
31275 Lehrte

Tel.: 05132 - 58 83 737
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Dunkel, kalt, immer mude?
Was der Seele jetzt hilft

Winterblues oder Winterdepression - was ist der Unterschied?

icht jeder, der sich in der

dunkleren Jahreszeit nie-

dergeschlagen fihlt, leidet
zwangslaufig unter einer Winter-
depression. «Teilweise sprechen
wir auch nur von einem sogenann-
ten Winterblues», so Steffen Haf-
ner, Facharzt flr Psychosomati-
sche Medizin und Psychotherapie
und &rztlicher Direktor der Klinik
am schonen Moos in Bad Saulgau
in Baden-Wirttemberg.

Beim Winterblues stehen Hafner
zufolge «melancholische Gedan-
ken im Vordergrund und das Be-
dirfnis, sich vermehrt auf sich
selbst und den engeren Kreis sei-
ner Liebsten zu konzentrieren».
Die Symptome sind mild und ge-
hen oft von allein wieder vorbei.
Falls sie aber langer als zwei Wo-
chen anhalten oder sich ver-
schlimmern, ist es durchaus rat-
sam, sich professionelle Hilfe zu
suchen.

Bei der Winterdepression oder
Seasonal Affective Disorder (SAD)
wiederum kdnnen spezifische
Symptome und solche einer klas-
sischen Depression zusammen
auftreten. Dazu gehoren:
* Starkes Schlafbedirfnis (Hyper-
somnie)
* HeiBhungerattacken, insbeson-
dere auf StiBes und Kohlenhydrate
* Antriebslosigkeit
* Stimmungsschwankungen, er-
hohte Reizbarkeit
* Soziale Isolation, weniger Inte-
resse an Freizeitaktivitaten
Symptome wie HeiBhunger
und ein ausgepréagtes Schlafbe-
dirfnis gelten als typisch flr die
Winterdepression. Von einer Win-
terdepression spreche man, wenn
die Symptome mindestens zwei
Jahre lang bestehen.
Denn: Ein charakteristisches
Merkmal der Winterdepression sei

«ihr wiederkehrender Verlauf», so
Héafner: «Mit dem Einsetzen des
Frihlings lassen die Symptome
meist nach, nur um in der Herbst-
und Wintersaison erneut aufzutre-
ten.» Wer Jahr fur Jahr in dieser
Zeit die Symptome bemerkt, sollte
Uber eine arztliche Abklarung
nachdenken. Hafner rat, vorsorg-
lich die eigenen Energiereserven
in der dunklen Jahreszeit zu stéar-
kenund so einer Winterdepression
entgegenzuwirken.

Wie kann man im Alltag einer
Winterdepression vorbeugen?
* Mehr Licht

Raus aus dem Haus: «Regel-
maBiger Aufenthalt im Freien, ins-
besondere bei Tageslicht, wirkt
stimmungsaufhellend», sagt Haf-

ner. Das natlrliche Licht habe
selbst an grauen Tagen positive
Effekte auf den Biorhythmus und
das Wohlbefinden.

Zu Hause oder im Biro emp-
fiehlt er Tageslichtlampen. Ein Ta-
geslichtwecker, der den Sonnen-
aufgang simuliert, kdnne helfen,
besserin den Tag zu starten.

* Bewegen

So wird man im Wortsinn aktiv
gegen den  Stimmungsabfall:
«Sport reduziert das Stressemp-
finden und fordert zugleich die
Freisetzung von Gllickshormo-
nen», erklart Psychosomatiker
Héafner. Und besser durchschlafen
kdnne man dadurch auch.

* Gesunder Schlafrhythmus
Die langere Dunkelheit

drauBen fiihrt dazu, dass der Kor-
per vermehrt das Schlafhormon
Melatonin ausschttet. Zu ausgie-
biges Dosen oder langes Schlafen
kann Depressionen beglinstigen,
so Hafner.

«Wer merkt, dass durch das
Liegenbleiben schlechte Laune
entsteht, sollte gegebenenfalls
seine Bettzeit verkirzen.»

* Soziale Kontakte pflegen

Auch wenn es manchmal Uber-
windung kostet: «Sozialer Aus-
tausch und gemeinsame Aktivita-
ten zahlen zur Basis einer gesun-
den Psyche», erklart Hafner. So
lasse sich die mentale Wider-
standskraft starken, und man kén-
ne den Anforderungen des Alltags
besser begegnen.
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Nicht jeder, der
sich im Winter nie-
dergeschlagen
fiihlt, leidet unter
einer Winterde-
pression.

Foto: Stratenschulte/
dpa

Arzte und Psychiater empfehlen
manchmal auch Vitamin D. Es wird
in der Haut mit Hilfe von UV-Licht
der Sonneneinstrahlung gebildet
und ist wichtig fiir Knochen, Mus-
keln und Immunsystem. Vitamin D
beeinflusst aber auch Botenstoffe
wie Dopamin und Serotoninim Ge-
hirn, die unter anderem an der Re-
gulierung von Aktivitat, Stimmung
und psychischer Verfassung be-
teiligt sind, heiBt es von den Ober-
berg-Fachkliniken fiir Psychiatrie.
Bevor eine Einnahme von Vitamin-
D-Praparaten erfolgt, sollte ein
maoglicher Vitamin-D-Mangel un-
bedingt Uberpriift werden. (DPA)

Ist es Gurtelrose?

So erkennen Sie’'s und handeln richtig

s tutirgendwie weh, man will

sich kratzen, und dannist da
noch so ein Abgeschla-
genheitsgefiihl: Diese Symptome
sind erst einmal unspezifisch, kdn-
nen aber auch auf eine Giirtelrose
hindeuten. Kerstin Lommel, Chef-
arztin der Dermatologie und Aller-
gologie im Helios Klinikum Berlin-
Buch, erklart, wie man eine Guirtel-

rose erkennt und welche Behand-
lung helfen kann. Wie entsteht
eine Glrtelrose?

Die Glrtelrose (Herpes zoster)
ist eine Nervenerkrankung und
wird durch das Varizella-Zoster-
Virus ausgeldst - dasselbe Virus,
das im Kindesalter Windpocken
verursacht. Nach Abklingen der
Windpocken bleibt das Virus

Wir unterstiitzen Sie und lhre Angehdérigen
einflihlsam und zuverldssig in allen Bereichen
der ambulanten Alten- und Krankenpflege.

Wir sind fiir Sie da. Jederzeit.

““HANNOVER

Hausliche Alten- und Kra
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A5 DIAKONIESTATIONEN

Ehlbeek 2 | 30938 Burgwedel
Tel. 05139 27002 | www.dsth.de
@diakoniestationenHannover

«schlafend» in den Nervenzellen
des Korpers zuritick und kann Jah-
re spater wieder aktiv werden.
«Besonders haufig tritt eine Gir-
telrose bei Menschen ab 50 Jah-
ren auf oder in Phasen, in denen
das Immunsystem geschwécht
ist», so Lommel.

Erste Symptome kénnen Schmer-
zen in den betroffenen Hautberei-
chen, Abgeschlagenheit, Beriih-
rungsempfindlichkeit und Fieber
sein. Eine Gurtelrose trittin der Re-
gel nur einseitig an Armen, Beinen
oder Rumpf auf - oder auch am
Kopf, wenn der Trigeminusherv
betroffen ist.

Ein bis zwei Tage nach den ers-
ten Beschwerden komme der cha-
rakteristische Ausschlag: «Das
eindeutigste Symptom flr eine
Glrtelrose ist ein Hautausschlag
bestehend aus in Gruppen ste-
henden Blaschen auf geroteter
Haut in den betroffenen Arealen»,
so die Facharztin. «Die Blaschen
sind mit einer klaren Flussigkeit
geflllt und verkrusten nach eini-
gen weiteren Tagen.»

Schnelle Behandlung - fiir
einen milderen Verlauf: Bereits bei
ersten Anzeichen einer Girtelrose
sollten Betroffene kurzfristig eine
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Arztin oder einen Arzt aufsuchen:
Um einen moglichst komplika-
tionsfreien Krankheitsverlauf zu
erreichen, sollte die Behandlung
mit einer antiviralen Medikation
méglichst friih beginnen, rat Lom-
mel. «im besten Fall in den ersten
Stunden nach dem Auftreten des
Ausschlags auf der Haut.» AuBer-
demkénnen Schmerzmittel einge-
nommen werden, eine entspre-
chende Hautpflege den Juckreiz
lindern und antiseptische MaB-
nahmen verhindern, dass auch
noch eine bakterielle Infektion hin-
zukommt.

Die Gurtelrose bildet sich bei
den meisten Menschen nach etwa
funf bis sieben Tagen zurlick. Ver-
lauft sie jedoch schwerer, werden

Hautblaschen und
Juckreiz sind typi-
sche Symptome
der Giirtelrose.
Foto: Gentsch/dpa
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Betroffene stationdr aufgenom-
men und medizinisch tberwacht.

Die Fllssigkeit in den Bléschen ist
ansteckend und kann durch
Schmierinfektionen  Ubertragen
werden. Patientinnen und Patien-
ten kénnen die Ansteckungsge-
fahr fir ihre Mitmenschen gering
halten, indem sie den Ausschlag
mdglichst gut bedecken.

Im Gesichtsbereichist das aber
schwierig. Daher sollte dann vor
allem der Kontakt mit Schwange-
ren, Kindern und Menschen mit
Immunschwéache gemieden wer-
den. (DPA)



