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Vom Eise befreit sind  Strom und Bäche 
Durch des Frühlings holden, belebenden  
Blick, 
Im Tale grünet Hoffnungsglück. 
Zog sich in raue Berge zurück. 
Von dort her  sendet er, fliehend,  nur 
Ohnmächtige Schauer körnigen Eises 
In Streifen über die grünende Flur. 
Aber die Sonne duldet kein Weißes, 
Überall regt sich Bildung und Streben, 
Alles will sich mit Farben beleben.

Auszug aus „Der Osterspaziergang“ 
von Johann Wolfgang von Goethe

            Rathenower Strasse 47 

            10559 Berlin 

            Tel. 030/ 39 88 05 16/17 

          Fax       030/ 39 88 05 18
            kontakt@julias-pflegeteam.de

Foto: Marina Maksymiuk 
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Liebe Leser,

liebe Leserinnen,

wir begrüßen Sie zu unserer 
Frühlingsausgabe, diesmal u.a. 
mit dem Thema Osteoporose. 
Haben Sie eine schöne Zeit! 
Ihr Julias Pflegeteam! 

 , 
,  

   
  
 !  
 : .



                  

Frau  Jasmina  Kar  ist in  Kroatien auf-

aufgewachsen   und absolvierte  dort eine 

Ausbildung zur Kauffrau.

1984 zog  sie  nach  Berlin  und arbeitet seit 

1992 in  der   ambulanten  Pflege,  zunächst 

überwiegend   in  der direkten pflegerischen

Betreuung und Versorgung, später vor allem  

im Innendienst. 

Seit Februar 2009 unterstützt  und  ergänzt 

sie als Teamassistentin  die Büroarbeit und  

Verwaltung von Julias Pflegeteam.

Schwerpunkte ihres Aufgabenbereichs sind 

Rechnungserstellung und Abrechnungsver-

verfahren.  Des  weiteren unterstützt sie die 

Geschäftsführung   in   personaltechnischen 

Angelegenheiten. 

Frau Susanne Thoma ist Mutter von 3 be-

reits erwachsenen  Kindern  und fünffache 

Oma. Sie ist eine waschechte Berlinerin und

kennt ihren Kietz wie  ihre Hosentasche. Ihr

beruflicher Werdegang führte sie erst vor  3 

Jahren in die Pflege. Seit dieser Zeit arbeitet 

sie  in  Julias Pflegeteam  als Pflegekraft im 

grundpflegerischen    und    hauswirtschaft- 

lichen Bereich. Sie sagt von sich „ich arbei-

te gerne bei Julias Pflegeteam, mein Tätig-

keitsbereich  gefällt  mir  und ich  kann mir 

für mich  keine  andere berufliche Tätigkeit 

vorstellen“. 
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Mitarbeiter stellen sich 
vor:



  

Erkrankungen im Alter 

Osteoporose 

Im Alter  verlieren die Knochen  Mineral-
stoffe und werden allmählich dünner  und
zerbrechlicher. 
Beim Krankheitsbild Osteoporose  hat der
Verlust  an Knochengewebe  einen  Punkt 
erreicht, an dem die Knochen so zerbrech-
lich sind, dass ein Sturz, eine schnelle Be-
wegung, oder  sogar  das  Aufheben eines
Gegenstandes zum  Knochenbruch führen
kann.  Ältere  Frauen sind  wegen des Ab-
falls  des  Östrogenspiegels  während  der
Wechseljahre  besonders  gefährdet.   Die 
Erkrankung  entwickelt  sich  eher  unauf-
fällig - erste Anzeichen sind Wirbelkörper-
brüche,   häufig  als  Zufallsbefund,   aber 
auch Oberschenkelhals- und Hüftfrakturen. 

Ob jemand im späteren Leben eine Osteo-
porose entwickelt, hängt  nicht zuletzt  da-
von ab,  ob die jeweilige Person während 
ihrer Kindheit  und Jugend genug   Mine-
ralien  ins Knochengerüst eingelagert hat.
Das Knochengerüst  eines  Erwachsenen 
enthält  cirka  1kg Kalzium;  99%  davon 
sind in den Knochen eingelagert. 
Kalzium ist auch ein  wichtiger Faktor in-
nerhalb des menschlichen Blutgerinnungs-
systems;  es ist unerlässlich für die  Funk-
tion des Herzmuskels, der Skelettmuskeln 
und  reguliert  die  Reizleitung  zwischen 
den Nervenzellen. 
Wird über  längere Zeit mit der täglichen 
Ernährung   zu wenig Kalzium zugeführt, 
mobilisiert  der  Körper das  Kalzium aus 
den Knochendepots. Darunter leiden dann 
Struktur und Stabilität der Knochen.

Hohe Mengen an  Eiweiß,  Fett, Salz  und 
raffiniertem Zucker über lange  Zeiträume 
vermindern drastisch  die Fähigkeit des 
Körpers,  Kalzium aus  der Nahrung zu 
resorbieren  und  in  die  Knochen  einzu- 
lagern.
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Auch Darmerkrankungen, diverse Medika-
mente wie  z.B. Mittel  gegen  Magenüber- 
säuerung, Abführ- und Entwässerungsmittel,
übermäßiger  Kaffee-  und  Alkoholkonsum,
beeinträchtigen die Kalziumaufnahme. 

Anzeichen eines Kalziummangels 

Treten  Anzeichen  wie   Verformung, 
Schmerzen,  Ödeme,  flächenhafte  Bluter-
güsse, Verkürzungen einer Extremität, ein- 
geschränkter Bewegungsumfang, Verlust 
der Blasen- und Darmkontrolle oder auch 
Lähmungen auf, suchen Sie bitte umgehend 
Ihren Arzt auf. 

Nährstoffempfehlung bei Osteoporose 

Eine gesunde und kalziumreiche Ernährung 
hilft  dem Körper seine Funktionen aufrecht
zu erhalten. 
Reich an  Kalzium  sind  Käse,  Ölsardinen, 
Heilbutt, Hering, Lachs, Sojabohnen, Grün-
kohl,  grüne Blattgemüse,  Fenchel,  Lauch, 
Brokkoli,  Vollmilch,  Joghurt  natur,   Eier,
Orangen, Weizenvollkornbrot, Erdnüsse, 
Leber, Brennesselsamen. 
Der  Arzt  verordnet  bei  einem  Mangel  
geeignete Medikamente. 

       -
   
,      -
   .  -   
     -
.     , 
,     
      . 
 ,    
 ,  -
, ,   -
     , 
 .    
    -
      -
. 

      

     -
, , ,  -
,    , 
   ,  -
     
,  
  . 

   

,    -
    -
.    
      ,  
 ,   ,  , 
, ,   ,   ,  
  ,  ,  , 
o,  ,  ,   -
  ,   .   -
      -
   . 

-4- 



                                                                                                         
Bei Osteoporose wirken  folgende  ätherische 
Öle entspannend und schmerzlindernd:Muskat 
Gewürznelke, Johanniskraut, Majoran, Ros-
marin  und Thymian. Sie können davon ein-
fach ein paar Tropfen in eine Duftlampe geben.

Wer rastet, der rostet! 

  

Ein dosiertes und regelmäßiges  körperliches 
Training erhöht die Knochenmasse. 
Gehhilfen  entlasten die  Gelenke und  den 
Rücken. Spaziergänge an der frischen Luft  
und Sonneneinstrahlung regen den Knochen-
aufbau an. 

So vermeiden Sie Stürze

Stürze gehören zu den häufigsten und grös- 
sten Problemen  alter Menschen.  30%  der  
über 65jährigen  und  40%  der über 80jäh- 
rigen  sind  in  ihrem  Haushalt bereits ein-  
oder mehrmals gestürzt. Gerade älteren Men- 
schen  gelingt  es nicht mehr,  den Körper in 
Balance zu halten,  bzw.  Sturzfolgen durch 
geeignete Abwehrreaktionen zu minimieren. 
Wurde einmal ein Sturz mit Folgen durchlebt 
(mit Prellungen, Wunden, Verstauchungen, 
Knochenbrüchen), besteht  eine  große Angst 
erneut zu stürzen. Die Betroffenen verlieren 
das Vertrauen in ihre eigene Mobilität; häufig 
erfolgt  daraus  ein  sozialer  Rückzug.  Die 
mangelnde  Bewegung  vergrößert  aber 
wiederum die Sturzgefahr.

So können Sie die Sturzgefahr minimieren: 

1. Passen Sie ihre Wohnung ihren gesund- 
    heitlichen Gegebenheiten an: 
    Entfernen Sie Stolperfallen  (Teppiche, 
    Kabel, Gegenstände in den Laufwegen). 
    Sorgen Sie für genügend Bewegungs- 
    spielraum. 
2. Benutzen Sie Hilfsmittel: 
    (Gehhilfen, Haltegriffe, Badelifter, Anti- 
    rutschmatten, Brille, Hörgerät, Nachtstuhl, 
    Hüftprotektoren, Greifzangen) 
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3. Prüfen Sie die Lichtverhältnisse in ihrer 

    Wohnung  –  ist die Beleuchtung ausrei- 

    chend  und  blendfrei? Benutzen sie ein 

    Nachtlicht!

4. Tragen Sie festes und passendes Schuh- 

    werk und vermeiden sie ungeeignete 

    (schleifende) Kleidung. 

5. Nehmen  Sie an einem  Kraft- und Ba- 

    lance - Training teil – bewegen sie sich 

    sicher und vorsichtig. 

6. Wenn Sie alleine leben, empfiehlt sich  

    die Installation eines Hausnotrufs. 

7. Achten Sie auf Nebenwirkungen von 

    Medikamenten – nehmen Sie Schlaf- 

    mittel nicht zu spät am Abend ein. 

Als Kunde von Julias Pflegeteam werden  

Sie  in regelmäßigen Abständen  über Ihr 

individuelles Sturzrisiko informiert.  

Gerne beraten wir Sie professionell über 

sturzvorbeugende  Maßnahmen  in  ihrer  

Wohnung. 
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Die Augen sind der Spiegel der Seele…  –  …

Schon  die  alten  Schamanen  des  Ostens
konnten in den Augen Krankheiten erkennen. 
Die  Augen  als  hochempfindliche  Sinnes-
organe sind nach heutiger Medizin für cirka 
80% der Informationsaufnahme verantwort-
lich. Augenerkrankungen sind oft die ersten 
Vorboten  einer  innern oder neurologischen 
Erkrankung. Dosiertes  Sonnenlicht  auf  die 
Lederhaut des Auges wirkt stimulierend und 
heilend, verbessert das Weiß der Lederhaut, 
die Wahrnehmung von Licht und Farbe und 
nährt die Energiezentren des Körpers. 
Begrüßen Sie die Frühlingssonne mit  einem 
kurzen Sonnenbad mit geschlossenen Augen. 
von Herr Doktor  Meyer 

Übung für einen frischen Blick: 

Den Kopf still halten.  
Ruhig ein-  und   ausatmen.   Die Augen sind 
geöffnet. Den Blick gezielt langsam nach oben 
und unten,  nach  rechts  und  links  wandern 
lassen. Übung 3-4mal wiederholen, dabei die 
Blickrichtung wechseln. Trainiert die Augen-
muskeln, fördert die Durchblutung der Augen.

Und was den Augen sonst noch gut tut... 

Blinzeln Sie, rollen Sie ihre Augen bei ge-
schlossenen Lidern  - die Augenlider mas-
sieren dabei den Augapfel. 
Ermüdete und  gestresste Augen besänftigt 
man mit einer Kompresse mit abgekühltem 
Augentrosttee. (1Eßl. auf 150 ml kochendes Wasser) 

Extrakte der Heidelbeere verbessern die Seh-
fähigkeit bei Nachtblindheit. Eine Augenauf- 
lage mit Baldrianwurzel macht müde Augen 
munter. (1Eßl. auf !/4l kochendes Wasser)

Vit. C, E,  Betacarotin und Zink können fort- 
schreitendem Sehverlust entgegenwirken. 
Achtung!  Auch Augen können Sonnenbrand 
bekommen (UV-Strahlung). Fachärzte vermu-
ten einen Zusammenhang zwischen intensiver 
Sonnenbestrahlung und altersbedingten Augen-
erkrankungen. 
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Wir gratulieren herzlich





Alt macht nicht die Zahl der Jahre, 

alt machen auch nicht graue Haare. 

Alt ist, wer den Mut verliert 

und sich für nichts mehr interessiert. 

  

Humor  JJJJ

Er: "Liebling, wenn Du mich noch einmal 

küsst, gehöre ich Dir für immer!"  

Sie: "Danke für die Warnung, Schatz." 



Unsere Kundin, Fr.Kolotilova, möchte sich bei 

allen Mitarbeitern  von  Julias Pflegeteam  

bedanken, besonderes bei Irena Indruliene, 

Sandra Imbrasiene, und Rosa Bartel.  
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 JJJJ 
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 Julias Pflegeteam,  
,    
.

Redaktion für den deutschsprachigen Teil: 

Anna Rehwald - Kramer 

Julias Pflegeteam, Rathenower Straße 47 

10559 Berlin,       Tel. 030/398 805 16/17 
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