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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die Meldungen wirken lange nach, und leider héren wir sie sehr
oft, wie etwa im September: Erst sorgt in Marokko ein Erdbeben
fur Verwistungen, kurz darauf fordert ein Unwetter in Libyen
Tausende Tote. Jedes Mal wére die Lage ohne schnelle internati-
onale Unterstiitzung noch dramatischer. Uber seine Schwester-
gesellschaften ist das Rote Kreuz weltweit ein verlésslicher Part-
ner, um gezielt vor Ort zu helfen — auch dank Ihres Engagements.
Genauso verlasslich sind wir tagtaglich in Deutschland aktiv, im
Kleinen, in der Nachbarschaft, oft ohne groBe Schlagzeilen und
Aufmerksamkeit. Und zwar in einer Breite, die mich immer wieder
zutiefst beeindruckt. Auf den nachsten Seiten stellen wir lhnen ei-
nige unserer Angebote vor: Von unseren Kindertagesstétten tber
Aktivitdten unserer Senioren bis hin zu Hilfen fir psychisch belas-
tete und erkrankte Mitmenschen.

Mit ihrem unermudlichen Elan sorgen unsere Haupt- und Ehren-
amtlichen auch dafir, dass die Weihnachtszeit vielen hilfsbeduirf-
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tigen Mitmenschen als schén und hoffnungsvoll in Erinnerung
bleiben wird. Ihr Einsatz ist ein Geschenk, das wir nicht oft genug
loben kénnen. Gemeinsam machen wir den Unterschied, davon
bin ich Uberzeugt.

GenieBen Sie die kommenden Advents- und Weihnachtswochen.
Ich wiinsche Ihnen und allen, die lhnen lieb sind, Zeit zusammen
und Zeit flr sich, ganz so, wie Sie sich das wiinschen.

Herzliche GriBe lhr

i

Oliver Pilz
Kreisgeschaftsfihrer



Kindertagesstatten des BRK Wiirzburg

Die Bildung und Erziehung von Kindern
zu begleiten, ist eine wertvolle und he-
rausfordernde Aufgabe. Der BRK-
Kreisverband Wiirzburg unterstiitzt
Familien mit acht Kindertageseinrich-
tungen in Stadt und Landkreis Wiirz-
burg. Unsere Mitarbeitenden tragen
mit ihrer Arbeit dazu bei, dass die Kin-
der sich wohlfiihlen und sich voller
Neugierde ihr eigenes Bild von der Welt
machen.

Schon seit 15 Jahren besteht das BRK
Kinderhaus s.Oliver Mini Club in Rotten-
dorf. Das Kinderhaus in Tragerschaft des
BRK befindet sich auf dem Betriebsgelén-
de der Firma s.Oliver und besteht aus drei
Gruppen. Alle Kinder sind von Firmenan-
gehdrigen der Firma s.Oliver. In den Krip-
pengruppen werden jeweils 12 Kinder im
Alter von 0-3 Jahren betreut und in der
Kindergartengruppe 25 Kinder im Alter
von 2,5 bis 6 Jahren.

Das ,,Kleine Haus” ist eine Mini-Kita im
Wirzburger Stadtteil Lengfeld, die das
BRK 2021 von einem anderen Trager Uber-
nommen hat. Die Kinder kénnen sich nicht
nur im groBen Gruppenraum ausleben.
Durch nahegelegene Spielplatze, Walder
und Felder kénnen sich die Kinder mit Hil-
fe eines modernen Krippenwagens und
unter Aufsicht ihrer Betreuer*innen auch
auf Abenteuer z.B. bei der Suche nach
Feld- und Waldtieren begeben.

Das LaRaland ist eine Betriebskinder-
krippe am Landratsamt. Hier stehen den
Mitarbeitenden Betreuungspléatze fir Kin-
der im Alter von 10 Monaten bis 3 Jahren
zur Verfligung.

Eine weitere Betriebskrippe sind die
»Kunststoffkinder® (KuKis). Mitarbeiten-
de des SKZ und aus dem Industriegebiet
in Lengfeld haben hier die Mdoglichkeit,
ihnre Kinder wahrend ihrer Arbeitszeit
liebevoll betreuen zu lassen. Diese Kita

Ausflug in den

Bei allerschénstem Herbstwetter begaben
sich die Senioren aus dem BRK-Altenpfle-
geheim Dr. Dahl auf einen Ausflug nach
Sommerhausen in den Tierpark.

Die Fahrt entlang des Maines, begleitet
von strahlendem Sonnenschein, fihrte
vorbei an den malerischen Wein-Stadt-
chen Randersacker und Eibelstadt. Ange-
sichts der bekannten Weinlagen wurden
Erinnerungen wach und ausgetauscht. Der
Tierpark begeisterte durch seine wunder-
schone Anlage mit den verschiedensten
heimischen Tierarten, aber auch mit einer

Ein Gruppenraum in der Kita ,,Zauberbaum®

verfligt Uber 15 Platze.

Im Stadtteil Sanderau, ein wenig versteckt
in der GartenstraBe befindet sich unsere
Mini-Kita Kinderwiese. Neben einem gro-
Ben Gruppenraum hat die Einrichtung als
besonderes Highlight eine eigene Spiel-
wiese, was flr Mini-Kitas nicht selbstver-
sténdlich ist. AuBerdem besteht Zugang
zu angrenzenden Parkanlagen, bei denen
die Kinder sich aus unseren modernen
Krippenwagen heraus auch mal riesige
Schiffe auf dem Fluss Main ansehen kon-
nen.

+-ES war einmal vor langer Zeit, als im
Stadtle, heute eher bekannt als Heidings-
feld, sich wundersame Dinge zutrugen. Ei-
ner Legende nach hdrte man in der Innen-
stadt immer wieder ein grelles Lachen und
manch einer meinte kleine Wichtel durch
die Stadt ziehen zu sehen.” - so oder so
dhnlich kam die Mini-Kita ,,Heidingsfel-
der Stadtwichtel“ im ,Stadtle“, dem alten

Tierpark

groBartigen Cafeteria, in der das Kuchen-
buffet keine Wiinsche offenlésst.

Ein herzliches Dankeschén an das gesam-
te Team des Tierparks Sommerhausen
und an die Wirzburger Versorgungs- und
Verkehrs-GmbH (WVV). Im Zuge der Initi-
ative ,,Mitarbeiter helfen Menschen“ unter-
stitzt die WVV ehrenamtliches Engage-
ment ihrer Mitarbeitenden und stellte uns
einen Bus zur Verfligung. Der Fahrer, Tho-
mas Lang, ist bereits seit 30 Jahren im
Fahrdienst der WVV und immer wieder im
Ehrenamt beim BRK Wirzburg tétig.

Ortskern des Wiirzburger Stadtteils Hei-
dingsfeld, zu lhrem Namen.

Ebenfalls in Heidingsfeld, jedoch nicht im
Altort, sondern am Katzenberg, findet
man die ,Katzenberg-Wichtel“ Diese Mi-
ni-Kita liegt inmitten eines neu angelegten
Wohnkomplexes, den Katzenbergterras-
sen. In der kleinen Einrichtung mit nur ei-
ner Gruppe herrscht eine familidare Atmo-
sphédre. Umliegende Wiesen, Spielplatze
und Felder sind mit unseren groBen Wa-
gen gut zu erreichen.

Jungste Einrichtung ist die Kita ,,Zauber-
baum* in Veitshéchheim, die im Sommer
2023 eroffnet wurde. Der dreigruppige Na-
turkindergarten, bestehend aus einer Kin-
dergartengruppe und zwei Krippengrup-
pen, kann aktuell 49 Kinder ab 10 Monaten
bis zum Schuleintritt aufnehmen. Derzeit
befindet sie sich libergangsweise in einer
modernen Container-Anlage. Ein Neubau
mit weiteren Gruppen ist geplant.
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Sozialpsychiatrie des BRK

Krisen und Probleme begegnen jedem Menschen auf seinem Lebensweg. Haufig meistern
wir diese selbst, oder mit Hilfe von uns nahestehenden Menschen. Manchmal gelingt es
jedoch nicht und wir brauchen fachliche Hilfe. Deshalb bietet der Sozialpsychiatrische
Dienst (SPDI) des BRK-Kreisverbandes Wiirzburg verschiedene Unterstiitzungsangebote

in Wiirzburg, Ochsenfurt und Kitzingen.

In den Beratungsstellen des BRK wird zunachst die aktuelle
Situation und der individuelle Bedarf geklart. Zu den Hilfsan-
geboten gehdéren Einzel-, Paar- und Familienberatung, unter-
stlitzende Begleitung, Information Uber krankheitsbezogene
Fragen und konkrete Alltagsbewéltigung (z.B. Wohnen, finan-
zielle Schwierigkeiten, Beschéaftigungslosigkeit), Haus- und
Klinikbesuche sowie Freizeit- und Kontaktgruppen. Immer
wichtiger wird dabei der SPDI als Beratungsangebot fir
Menschen in krisenhaften Lebenssituationen. Bei Bedarf
erfolgt eine Weitervermittlung an andere soziale, psychologi-
sche und medizinische Einrichtungen, Kliniken, Arzte und Be-
hérden. Unser Angebot richtet sich nicht nur an direkt
Betroffene, sondern auch an Angehdrige, Kolleg*innen oder
Nachbarn.

Die Tageszentren sind teilstationare Einrichtungen fir psy-
chisch erkrankte Menschen. Sie erganzen die bisher vorhan-
denen Angebote und schlieBen eine Liicke zwischen ambu-
lanter und stationdrer Versorgung. Sie bieten eine
kontinuierliche, stitzende und aktivierende Betreuung. In
diesem geschutzten Rahmen besteht fiir die Klient*innen die
Méglichkeit, ihre vorhandenen Fahig- und Fertigkeiten zu
Uberprifen und zu férdern, sowie verloren gegangene Kom-
petenzen wiederherzustellen. Damit bieten unsere Tages-
zentren einen wichtigen zweiten Lebensbereich und eine da-
mit verbundene Tagesstruktur.

Das betreute Wohnen fiir psychisch erkrankte Menschen
richtet sich an Personen, die in psychiatrischer Behandlung
sind oder waren, die sich aufgrund ihrer psychischen Situati-
on verunsichert, bedroht oder verwirrt fihlen, die nach ei-
nem Aufenthalt in einer psychiatrischen Klinik oder einer Re-

habilitationseinrichtung Schritte in die Selbstdndigkeit
machen mdéchten oder die ihre momentane Situation als
kontaktarm, einengend oder krankmachend empfinden und
dafir ein individuelles Unterstiitzungsangebot brauchen und
wunschen.

Die Arbeitsprojekte flir psychisch erkrankte Menschen
schaffen Beschaftigungsmdglichkeiten, um zu einer Stabili-
sierung im Arbeitsleben mit verbesserter Tagesstruktur zu
gelangen und die Integration zu férdern. Neben Bistros an
der Sportuni, an der Uni am Wittelsbacherplatz und am Fried-
rich-Koenig-Gymnasium ist das Café Perspektive das groB-
te dieser Projekte. Das Ausflugscafé am Waldfriedhof bietet
16 Menschen einen Arbeitsplatz mit fachlicher Begleitung.
Mit seinen leckeren Mahlzeiten und selbstgemachten Torten
ist es ein beliebtes Ziel fir Wanderer und eine wichtige An-
laufstelle fir Besucher des Waldfriedhofs. Der Fortbestand
dieses Inklusionsprojekts wird durch regelméBige Spenden
von Firmen und aus der Bevdlkerung ermdglicht.

Ein weiterer Arbeitsbereich des SPDI ist die Initiative fir
traumatisierte Fliichtlinge. Hier erhalten geflichteten
Menschen, unabhangig von Herkunftsland, Aufenthaltssta-
tus und Alter, die unter psychischen Belastungen oder Er-
krankungen leiden, eine psychosoziale Einzelberatung, bei
Bedarf mit Sprachmittlung, sowie Information Uber soziale
und therapeutische Hilfsmdglichkeiten und bei Bedarf eine
Weitervermittlung. AuBerdem beraten wir auch Personen,
die in der Versorgung und Betreuung von gefliichteten Men-
schen tatig sind.

Zur Finanzierung all dieser Angebote ist das Rote Kreuz auf
Spenden angewiesen.
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Entspannungsiibungen und Meditation am Abend beglinstigen einen gesunden Schlaf.

Gesunder Schlaf fiir
mehr Lebensqualitat

Jede dritte Person in Deutschland bewertet ihren Schilaf als mittelmasig,
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 Kdrper
erholt sich, Herzfrequenz und Blutdruck sinken, gleichzeitig laufen in den Zellen
Reparaturprozesse, die Wundheilung ist beschleunigt und das Immunsystem wird
gestarkt. Gesunder Schlaf halt nicht nur den Korper fit, sondern ist auch fir die
Psyche sehr wichtig, denn das Gehirn verarbeitet die Eindriicke des Tages.
sErholsamer Schlaf hat einen immensen Einfluss auf unsere Lebensqualitat®, erklart
Dr. Arne Bottcher, Oberarzt der Klinik und Poliklinik fiir Hals-, Nasen- und Ohrenheil-
kunde im Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf (UKE). ,,Wir brauchen ihn zur
Regeneration und ist dieser Prozess gestodrt, kann das weitreichende kdrperliche
und psychische Folgen haben.”

Ist der Schlaf dauerhaft gestdrt, beeintrachtigt das Gesundheit und Wohlbefinden:
Betroffene fuhlen sich tagsliber 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 splrbar verbessert. Einerseits sollte die Umgebung stimmen: Das
Schlafzimmer sollte kiihl, ruhig und dunkel sein. Matratze und Bettwasche sollten
eine gute Qualitat haben und sich angenehm anfihlen.

Es ist andererseits sinnvoll, den Kérper bereits am Abend auf den Schlaf einzustim-
men. Dazu ist es ratsam, auf schwere Mahlzeiten am Abend zu verzichten, den
Medienkonsum zu reduzieren und mit Entspannungstibungen zur Ruhe zu kommen.
Arne Bottcher rat auBerdem 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 Geflhl hat, nicht erholt aufzuwachen®, betont Arne
Béttcher.

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 posi-
tiv zu beeinflussen:

1. Natiirliches Licht tags-
liber tanken: Spaziergénge
bei Sonnenschein sind beson-
ders im Winter wertvoll, eine
Tageslichtlampe kann unter-
stitzend wirken.

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

3. Bildschirmzeit reduzieren:
Blaues Licht, das von elektroni-
schen Gerdten 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 Geréte insbe-
sondere am spaten Abend zu
reduzieren.
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