PILSENHOF

MONATSBLATT OKTOBER

Das Leben wird nicht einfach weniger,
nur weil es sich verdndert.
Es wird anders — und manchmal auch kostbarer.




Kurz & herzlich

Willkommen im Oktober

Der Herbst ist da —und wahrend drauBen die Natur langsam zur Ruhe kommt, gibt es
bei uns noch viele schéne Erinnerungen an gemeinsame Stunden und Erlebnisse.

In dieser Ausgabe blicken wir zurtick auf unser Grillfest im Seniorenheim, bei dem
gutes Essen, Musik und vor allem das gesellige Beisammensein fiir viele frohliche
Momente sorgten. Auch unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter waren gemeinsam
unterwegs: Der Mitarbeiterausflug ins Ultental fiihrte in eine wunderschone Stidtiroler
Landschaft und bot Gelegenheit, abseits des Alltags miteinander Zeit zu verbringen.
Uberhaupt geht es in dieser Ausgabe viel um das Miteinander, denn Gemeinschaft
tut uns gut- und zwar in jedem Lebensalter.

AuBerdem werfen wir einen etwas anderen Blick auf unser Leben: Astrologie und die
verschiedenen Lebensphasen laden dazu ein, Uber die unterschiedlichen Stationen
unseres Lebens nachzudenken. Gesundheitlich widmen wir uns einem wichtigen
Thema, das besonders im Alter haufiger auftreten kann: Harnwegsinfekte - woran
man sie erkennt und was man dagegen tun kann.

So bietet auch das Oktoberblatt wieder eine bunte Mischung aus Erinnerungen,
Gemeinschaft, Gesundheit und ein wenig Neugier auf das Leben!

Viel SpaB winscht Monika

Herzlich Willkommen im Pilsenhof
Frau Barbieri Agnes (1941) aus Terlan

Wir verabschieden uns von

Herrn Lang Benedikt Frau Mumelter
Eleonora

W+ 16.06.1945 *23.11.1929

™ | 27.08.2026 T 24.09.2026
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VORSCHAU OKTOBER

Donnerstag, 1.0ktober - Tag der Senioren ab 15 Uhr
Dienstag, 6. Oktober - NM Therapiehund Ares

16:30 Uhr Angehdérigennachmittag

19:00 Uhr Vortrag Sturzpravention
Montag, 19. Oktober - NM Erntedankgottesdienst
Dienstag, 20. Oktober - VM Therapiehund Ares
NM Besuch von Kindergartenkindern -Keep Mooving
Donnerstag, 22.0ktober - NM Torggelefest
Dienstag, 27. Oktober - Geburtstagsfeier mit Caritas

Ab Oktober verstarkt Frau Isabella Schwarz aus Terlan
unser Reinigungsteam im Pilsenhof. Sie folgt auf Ilse Kofler,
die im September unser Haus verlassen hat.

Wir freuen uns sehr, Isabella bei uns willkommen zu heiBen,
und wunschen ihr einen guten Start und viel Freude bei
ihrer neuen Aufgabe.

Gleichzeitig sagen wir Ilse ein herzliches Dankeschén fir
ihre wertvolle Arbeit und ihren Einsatz im Pilsenhof.

~~ Frau Daniela Bertella

- aus Terlan unterstiitzt unser
Fruhstuckteam als Freiwillige.
Vielen Dank fir deine
Bereitschaft und

deinen Einsatz!

Guten Start, liebe Daniela

{SEBURTSTAGE im Oktober

Mltterer Marla 02 10 1953

Ebner Josef 1010 1931

Puff Theresia 15 10. 1925
Tait S:lvana 26 10. 1925

Maar El|sabetta 31 10 1933




Gemeinschaft tut gut- besonders im Alter
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Wir Menschen sind nicht dafir gemacht, allein zu sein. Wir brauchen andere
Menschen - zum Reden, zum Lachen, zum Zuhoren und manchmal einfach nur zum
Dasein. Das gilt in jedem Lebensalter, aber besonders im Alter kann Gemeinschaft
zu einem wichtigen Teil des Wohlbefindens werden. Im Laufe des Lebens verandert
sich vieles. Menschen, die uns lange begleitet haben, sind vielleicht nicht mehr da,
die Familie lebt weiter entfernt und manche Wege werden beschwerlicher.

Umso wichtiger wird die Gemeinschaft. Denn niemand mochte das Gefuhl haben,
vergessen oder allein zu sein.

Und vielleicht das Schonste an Gemeinschaft:

Wir missen nicht alles alleine tragen -
und die schénen Momente werden noch schoéner,
wenn wir sie miteinander teilen.




Wir brauchen einander mehr,
als wir manchmal
wahrhaben wollen.

Kiihn -Gorg_Monika

Zusammenhalt wichst,
wenn jeder
seinen Beitrag leistet
nicht nur seinen

Anspruch erhebt.
Ertel Timo




Mitarbeiterausflug ins Ultental

Diesmal fuhrte es uns ins wunderschoéne Ultental.
Gemeinsam mit der beeindruckenden Frau Traudl
Schwienbacher durften wir beim Waldbaden den
Wald einmal ganz bewusst erleben und dabei viel
Interessantes Uber die Natur, die Baume, Wildkrauter
und -blumen und ihre besondere Wirkung auf uns
erfahren.

Ein besonderes Highlight war der Besuch der kleinen
Waldmuhle, wo wir frisches Fladenbrot probieren
durften. Dabei konnten wir nicht nur genieBen,
sondern auch viel Gber den Wald, seine Schatze und
das Leben in und mit der Natur lernen.
AnschlieBend ging es zum gemeinsamen Mittagessen
nach Kuppelwies, wo wir uns starken und in
gemutlicher Runde eine schdne Zeit verbringen
konnten. Auf dem Rickweg machten wir noch einen Kneipp Stopp - eine
erfrischende Abwechslung und der perfekte Abschluss unseres Ausflugs. Es war ein
Tag voller SpaB, gemeinsamer Erlebnisse und neuer Eindrucke. Wir haben viel
gelernt, viel gelacht und einmal mehr gemerkt, was flr ein tolles und starkes Team

wir sind. Text Evi L.

INFO-Waltraud Schwienbacher, ist
eine bekannte Bauerin, Natur-
beobachterin und Visiondrin aus
dem Ultental.

1993 griindete sie die Winterschule
Ulten, um altes Wissen, traditio-
nelles Handwerk und den bewussten
Umgang mit den nattrlichen
Ressourcen des Tales weiter-
zugeben.Bis heute begeistert sie
Menschen fiir die Natur und
vermittelt ihr umfangreiches Wissen
tuber Wald, Krauter und die
nattrlichen Schatze des Ultentals.

INFO-Waldbaden bedeutet,
bewusst Zeit im Wald zu verbringen
und die Natur mit allen Sinnen wahr-
zunehmen. Durch langsames Gehen,
bewusstes Atmen und kleine
Ubungen kommt man zur Ruhe und
kann den Alltag fur eine Weile hinter
sich lassen. Dabei steht die Ver-
bindung zur Natur und die bewusste
Wahrnehmung der Umgebung
im Mittelpunkt.




DOKTOR WALD

Wenn ich an Kopfweh leide und Neurosen,
mich unverstanden fuhle und alt,
und wenn mich die holden Musen nicht liebkosen,
dann konsultiere ich den Doktor Wald.
Erist mein Augenarzt und Psychiater,
mein Orthopade und mein Internist,
er hilft mir sicher Uber jeden Kater,
ob er von Kummer oder Rotwein ist.
Er halt nicht viel von Pulverchen und Pillen,
doch umso mehr von Luft und Sonnenschein,
und kaum umfangt mich die angenehme Stille,
raunt er mirzu , Nun atme mal tief ein”.

Ist seine Praxis manchmal auch Uberlaufen,
in seiner Obhut lauft man sich gesund.
Kreislaufkranke, die noch heute schnaufen,
sind morgen ohne klinischen Befund.

Er bringt uns immer wieder auf die Beine,
das Seelische ins Gleichgewicht,
Verhindert Fettansatz und Gallensteine,
nur Hausbesuche macht er leider nicht.

Gedicht vom Forster Helmut




Die stillen Farben'des Herbstes

NUN TRAGT DER HERBST SEIN SCHONSTES KLEID.
IN WARMEN FARBEN, WEIT UND BREIT. _
ER LEUCHTET ANDERS - STILLER, WARMER %, .
UND VOLLER ERINNERUNG.

ER SPRICHT VOM WANDEL.

VOM ABSCHIED UND VOM NEUBEGINN,
VON DINGEN, DIE VERGEHEN.

OHNE WIRKLICH VERLOREN ZU SEIN.

VIELLEICHT LADT UNS GERADE DER HERBST DAZU
LANGSAMER ZU WERDEN,
ZURUCKZUBLICKEN

UND DANI(BAR ZU SEIN- FUR

o -

- — - -~ -
- iy N ey P— -
s -u.i,-“"ﬁ‘ff:-__*"- iy



Die Sterne - zwischen Glaube und Wissenschaft

Schon vor tausend Jahren beobachteten Menschen den Himmel ganz genau. Sie
schauten auf Sonne, Mond und Sterne und bemerkten, dass sich vieles regelméﬁg
wiederholte. Sie konnten daran zum Beispiel erkennen, wann eine Jahreszeit
begann oder wann die Zeit fur die Aussaat kam.

Aus dieser Beschaftigung mit dem Himmel entwickelten sich zwei Befeiche: die
Astronomie, also die wissenschaftliche Erforschung von Sternen und Planeten,
und die Astrologie. Dabei geht es um den Glauben, dass die Stellung von Sonne,
Mond und Sternen etwas Uber unser Leben und unsere Zukunft aussagen kann.

Lange Zeit waren beide Bereiche eng miteinander verbunden.

Die Menschen glaubten, dass besondere Ereignisse am Himmel auch etwas uber
das Leben auf der Erde verraten kénnten. Kénige lieBen sich von Sterndeutern
beraten, und spater entstanden die zwolf Tierkreiszeichen, die wir heute noch
kennen: Widder, Stier, Zwillinge, Schitze...

Unser heutiges Horoskop, wie wir es aus Zeitschriften und Zeitungen kennen, ist
allerdings eine relativ junge Erscheinung. Im 20. Jahrhundert wurden kurze Tages-
und Wochenhoroskope popular. Fur viele gehoren sie bis heute zum Alltag -
manche lesen sie aus Uberzeugung, andere einfach aus Neugier oder zum
Vergnugen.

Wissenschaftlich gibt es keine Belege dafur, dass die Stellung der Sterne bei
unserer Geburt unsere Personlichkeit bestimmt oder unsere Zukunft vorhersagen
kann. Trotzdem hat die Astrologie nichts von ihrer Faszination verloren.

Vielleicht liegt das daran, dass wir Menschen uns selbst gern besser verstehen
maochten. Wir suchen nach Mustern, nach Orientierung und manchmal auch fiach
einem kleinen Hinweis darauf, was das Leben flr uns bereithalt.

Und so schauen wir noch immer zum i{immel — wie die Menschen vor uns.

Nicht unbedingt, weil die Sterne unsere Zukunft kennen. Sondern vielieicht, weil es
einfach guttut, gelegentlich den Blick Uber den Alltag linaus zu richten.

Vielleicht sagen uns die Sterne weniger dariber,
was morgen passieren wird, als dariuber, wonach
wir Menschen seit )eher suchen: Orientierung,
Hoffnung und einen Platz im groRen Ganzen.




Unsere Ulli hat sich getraut...

Am 5.9.26 haben sich Ulli und Moriz das Jawort gegeben.
Wir liefSen es uns nicht nehmen, dem Brautpaar an diesem

besonderen Tag personlich zu gratulieren. So machten sich

einige Mitarbeiter, Freiwillige und Bewohnerin Resi auf nach
Lana. Bewaffnet mit bunten Luftballons, Plakaten und

Feuerteufel tiberraschten wir die Braut nach der Trauung in

der Klosterkirche Lanegg. Ulli hat sich sehr gefreut!
Herzlichen Glickwunsch!!!




Ultner Fladenbrot backen

Rezept Ultner Fladenbrot:
300 gr Vollkorn Dinkelmehl
3EL Ol >
etwas Brotklee
etwas Leinsamen
etwas Kimml
etwas Krautersalz
Schale Wasser
ganz wenig Hefe

Alle Zutaten zu einem Teig verkneten

~ evtl. etwas ruhen lassen und so dinn wie
- méglich ausrollen und bei 220 Grad ein
paar Min backen

Schmeckt am besten zu Speck oder Kase




Steinpilz und Pfifferlinge

Wenn im Spatsommer und Herbst die Wilder Stdtirols nach feuchter Erde duften,
beginnt fiir viele Pilzfreunde eine besonders schone Zeit. Steinpilze und
Pfifferlinge gehoren zu den beliebtesten heimischen Spelsepllzen Doch woran
erkennt man sie — und wie bereitet man sie am besten zu? g i
Der Steinpilz - fest und aromatisch

Der Steinpilz hat meist einen braunen, glatten bis leicht filzigen§
Hut und einen kraftigen, oft bauchigen Stiel. Unter der Kappe g%y
befindet sich kein Lamellenblatt, sondern ein feiner Rohrenschwamrn Bei

jungen Pilzen ist dieser weif3, spater wird er gelblich bis olivgriin. Ein kleiner
Kichen-Irrtum hélt sich hartnéackig: Der ,Schwamm® unter der Kappe muss nicht
entfernt werden. Bei jungen, festen Steinpilzen kann er problemlos mitgegessen
werden. Das angenehm nussiges Aroma macht den Steinpilz zum idealen Begleiter
fir Speck, Knodel, Risotto oder Gerichte mit Gerste. Besonders praktisch:
Getrocknete Steinpilze entwickeln ein sehr intensives Aroma und geben auch im
Winter Saucen und Suppen eine besondere Note.

Der Pfifferling - klein, gelb und wiirzig

Der Pfifferling fallt durch seine gelbe bis goldgelbe Farbe auf. Sein Hut ist hdufig
unregelmafSig gewellt und leicht trichterformig. Unter dem Hut befinden sich
keine diinnen Lamellen, sondern dicke, stumpfe Leisten, die am Stiel herablaufen.
Auch der Stiel ist fest und gelblich. Typisch ist aufSerdem sein angenehmer, leicht
fruchtiger Geruch. In der Kiiche passt sein etwas pfeffriger Geschmack
hervorragend zu Butter, Zwiebeln, Speck und Eiern, z.B ein Bauernomelett mit
Pfifferlingen.

Beim Putzen gilt: Pfifferlinge moglichst
nicht lange in Wasser einweichen, weil
sie sich schnell vollsaugen. Besser vor-
sichtig abbiirsten oder abwischen und
nur bei starker Verschmutzung kurz
abspiilen.

Steinpilze und Pfifferlinge
wachsen besonders gerne
in lichten Waldern, zwischen
Moosen und unter Fichten
oder Buchen.

12



KNAPPIN MOIDL

Der 20. September war flr die Bergknappen Silberbergwerk Terlan ein ganz
besonderer Tag: Ihre Vereinsfahne wurde im Rahmen einer feierlichen Hl. Messe
gesegnet. Ein wichtiger Moment fur den Verein, denn eine Fahne steht nicht nur fur
Gemeinschaft und Zusammenhalt, sondern erinnert auch an die Geschichte und die
Tradition, die von Generation zu Generation weitergetragen werden.

Bei diesem besonderen Anlass durfte
naturlich auch Ehrenmitglied Moidl
Profanter nicht fehlen. Sie gehort seit
vielen Jahren zur Gemeinschaft der
Bergknappen und lieB es sich nicht
nehmen, diesen festlichen Tag
mitzuerleben.

Nach der HL. Messe zogen die Bergknappen
und die zahlreichen geladenen Vereine
gemeinsam zur weltlichen Feier auf den
Festplatz von Terlan. Ein schoner Tag, der
einmal mehr zeigte, wie lebendig
Traditionen sein kdbnnen, wenn Menschen
sie gemeinsam pflegen und weitertragen.




Die Lebensphasen - und was uns im Laufe des
Lebens wichtig wird

Unser Leben ist ein Weg mit vielen Stationen. Jede Lebensphase bringt ihre
eigenen Aufgaben, Wiinsche und Herausforderungen mit sich. Was uns mit
zwanzig wichtig ist, kann mit sechzig oder achtzig ganz anders aussehen. Dabei
gibt es kein festes Drehbuch: Jeder Mensch entwickelt sich in seinem eigenen
Tempo und macht seine ganz personlichen Erfahrungen.

Kindheit und Jugend - die Welt entdecken

In der Kindheit wird die Welt Schritt fiir Schritt grofder. Wir lernen, Beziehungen
aufzubauen, Vertrauen zu entwickeln und unsere eigenen Fahigkeiten zu entdecken.
In der Jugend kommt der Wunsch hinzu, selbststindig zu werden und den eigenen
Platz im Leben zu finden. Freundschaften, erste Liebe, Ausbildung und die Frage
+~Wer mochte ich sein?“ gewinnen an Bedeutung.

Das Erwachsenenleben - Verantwortung iibernehmen

Im Erwachsenenalter stehen haufig Beruf, Partnerschaft und Familie im Mittelpunkt.
Man Gibernimmt Verantwortung, trifft wichtige Entscheidungen und baut sich ein
eigenes Leben auf. Es ist eine Zeit, in der viele Menschen viel leisten: Sie arbeiten,

kiimmern sich um Kinder oder Angehorige, fiihren einen Haushalt f’;\ @,
und versuchen gleichzeitig, ihre eigenen Wiinsche nicht aus den |\ ) [
ng g g Rimamm T
Augen zu verlieren. QICTTITTITITTI O
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\L\&| D) I ) I oy
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Irgendwann kommt fiir viele Menschen eine Phase des Nachdenkens

Die Kinder werden selbststdndig, berufliche Ziele sind erreicht oder verandern sich,
und manche fragen sich: Was mochte ich eigentlich noch?

Die Lebensmitte kann deshalb auch eine Zeit des Umbruchs sein. Manche beginnen
ein neues Hobby, reisen mehr, verdndern beruflich etwas oder erfiillen sich einen
lange aufgeschobenen Wunsch. Andere entdecken, dass ihnen weniger Dinge 1~

mehr Zeit fir sich und andere wichtig sind. - -

Das hohere Alter - Zeit fiir neue Priorititen

Mit dem Eintritt in den Ruhestand verandert sich der Alltag oft
grundlegend. Der Beruf gibt nicht mehr den Tagesrhythmus vor.
Das kann zunachst ungewohnt sein, eroffnet aber auch neue Freiheiten.
Nun entsteht Zeit flir Dinge, die frither zu kurz gekommen sind: fiir
Freunde, Familie, Reisen, Kultur, Natur oder einfach fiir einen ruhigen
Morgen ohne Termindruck. Gleichzeitig konnen Veranderungen dazu-
gehoren - etwa der Abschied von vertrauten Menschen, gesundheitliche
Einschrankungen oder die Erkenntnis, dass manches nicht mehr so
selbstverstandlich moglich ist wie friiher.
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Die spite Lebensphase - was wirklich zahlt

Die letzte Lebensphase wird haufig nur mit Einschrankungen und Abschieden

verbunden. Doch sie kann weit mehr sein. Sie ist auch eine Zeit der Erfahrung,
Gelassenheit und inneren Reife.

Viele dltere Menschen wissen sehr genau, was ihnen guttut und was sie nicht
mehr brauchen. Kleine Dinge konnen wieder eine grofde Bedeutung bekom-
men: ein Gesprach mit einem lieben Menschen, ein gemeinsames Essen, ein

Spaziergang, Musik, ein vertrauter Ort oder das Gefiihl, gebraucht zu werden.

Gleichzeitig kann die spate Lebensphase eine Zeit des Ruickblicks sein. Was habe

ich erlebt? Welche Entscheidungen waren wichtig? Welche Menschen haben

ein Leben gepragt? Worauf bin ich stolz? Und gibt es etwas, das ich noch weiter

geRerdmochte?

Dabei peht es nicht darum, nur zurtickzuschauen. Auch im hohen Alter darf es

Zukunft geben. Ein neues Hobby, eine Freundschaft, ein Ausflug oder ein kleiner

personficher Wunsch kann dem Alltag neue Farbe geben. Lebensfreude hangt

nicht alkein davon ab, was noch moglich ist, sondern auch davon, welchen Wert
wir dgm geben, was méglich bleibt.

Vielleicht liegt darin eine besondere Starke des Alters: Man muss nicht mehr alles
erreichen. Man darf auswahlen, was wirklich wichtig ist.

Jede Lebensphase hat ihre eigene Aufgabe. Die Kindheit schenkt uns das Entdecken,
die Jugend das Aufbrechen, das Erwachsenenleben das Gestalten und das Alter die
Moglichkeit, Erfahrungen zu bewahren, weiterzugeben und den Augenblick
bewusster zu erleben.

Das Leben wird nicht einfach weniger, nur weil es sich verandert.
Es wird anders - und manchmal auch Kostbarer.

Alle Erfahrungen dieser Lebensphasen begleiten uns und bilden ein inneres
Fundament fiir die spdteren Jahre. Wer gelernt hat, Verdnderungen anzunehmen,
Abschied zu nehmen, neue Wege zu suchen und auch schwierige Zeiten zu
bewiiltigen, kann oft leichter mit den Verdnderungen des Alters umgehen.
Auch die spite Lebensphase gehért zu unserem Lebensweg. Sie ist kein bloRes
Anhdngsel nach den ,eigentlichen* Jahren, sondern ein eigener und wertvoller
Lebensabschnitt. Wer sich erlaubt, auch diese Phase anzunehmen, kann darin

neue Aufgaben und Formen von Lebensfreude entdecken.

AL




Aui aufn Tschaufn

Am Morgen noch regnerisch und kalt-

b . doch wir haben den ganzenTag im Sonnenschein verbracht

- _:_. Besoners schon fanden wir,
& ; dass Marghit das erste Mal
mitgekommen ist. -
und es hat ihr sichtlich
gut gefallen!
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Der Herbst kommt nicht
mit lautem Schritt -
er schleicht sich still

ins Land.
Und nimmt.
wenn wir ihn lassen.
ein wenig Ruhe

mit an die Hand.
A Ly _\-"‘(_ -

w Eines Morgens

riechst du den Herbst.

Iis ist noch nicht kalt:
es ist nicht windig:
es hat sich eigentlich
gar nichts geindert-

und doch alles.




Grillgenuss & gesellige Stunden

Was gibt es Schoneres als einen gemeinsamen
Nachmittag mit gutem Essen, Musik und vielen
lieben Menschen?

Beim Grillfest im Pilsenhof durften wir wieder
einmal erleben, wie schon Gemeinschaft sein
kann. Bewohnerinnen und Bewohner,
Angehorige, freiwillige Helferinnen und Helfer,
Mitglieder des Verwaltungsrates sowie
Vertreterinnen und Vertreter der Gemeinde
folgten der Einladung und verbrachten
gemeinsam gesellige Stunden.

Unser Kiichenteam sorgte mit viel Einsatz fiir das
leibliche Wohl und verwohnte alle mit kdstlichen
Speisen. Bei gutem Essen und anregenden
Gesprichen wurde gelacht, erzahlt und so
manche schone Erinnerung geteilt.




Ein besonderer Moment des Festes war die Ehrung unseres Hausmeisters Herbert, der seit 20
Jahren mit viel Engagement im Pilsenhof tétig ist. Fiir seinen langjahrigen Einsatz und seine
wertvolle Arbeit wurde ihm herzlich gedankt und zu diesem besonderen Dienstjubilaum gratuliert.

Auch Renate aus dem Kiichenteam stand an diesem Tag im Mittelpunkt: Nach vielen Jahren
engagierter Arbeit im Pilsenhof verabschiedet sie sich in den wohlverdienten Ruhestand. Ihre
Kolleginnen bereiteten ihr einen ganz personlichen Abschied und trugen ein liebevoll verfasstes

K § Gedicht vor. Ein schéner und beriihrender Moment, der
- von Herzen kam. Fiir ihren langjdhrigen Einsatz und die

2 vielen Jahre des gemeinsamen Wirkens wiinschen wir
Renate fiir ihren neuen Lebensabschnitt alles Gute und
viel Gesundheit.

Fir die musikalische Stimmung sorgten Blechkldnge und
Ziehharmonikas. Bald wurde nicht mehr nur zugehort -
es wurde sogar das Tanzbein geschwungen. Die frohliche
Stimmung war tiberall zu spiiren.

@ | Ein solches Fest lebt von den Menschen, die es
%, mitgestalten. Deshalb gilt allen, die mitgeholfen,
_ vorbereitet, organisiert, musiziert, bewirtet oder
# einfach mit ihrer guten Laune zum Gelingen beigetragen



Harnwegsinfekte im Alter —\J "

warum sie haufiger werden

Brennen beim Wasserlassen, haufiger Harndrang und Schmerzen im

Unterbauch - eine Blasenentziindung kann sehr unangenehm sein. Mit |
zunehmendem Alter treten Harnwegsinfekte haufiger auf. Doch warum ist das so?
Und gibt es Unterschiede zwischen Frauen und Mannern?

Harnwegsinfekte entstehen meist dadurch, dass Bakterien tiber die Harnréhre in die
Blase gelangen und sich dort vermehren. Frauen sind davon grundsitzlich haufiger
betroffen als Mdnner. Mit zunehmendem Alter konnen jedoch bei beiden Geschlechtern
zusatzliche Faktoren hinzukommen.

Warum steigt das Risiko im Alter?

Mit den Jahren verdandert sich der Korper. Die Blasenmuskulatur kann schwacher
werden und die Blase entleert sich manchmal nicht mehr vollstandig. Daduirch-bleib
Restharn zurtick - und darin kénnen sich Bakterien leichter vermehren.
Auch andere Faktoren konnen eine Rolle spielen: eingeschrankte
Beweglichkeit, Inkontinenz, bestimmte Erkrankungen wie Diabetes oder
die Verwendung eines Blasenkatheters konnen Harnwegsinfekte begunstlgen
Hinzu kommt, dass das Immunsystem im Alter weniger leistungsfahig sein kann.
Infektionen kénnen dadurch leichter entstehen oder einen schwereren Verlauf
nehmen.

Warum sind Frauen haufiger betroffen?

Frauen haben eine deutlich kiirzere Harnrohre als Manner. AufSerdem
liegt die Harnrohrenoffnung nédher am After. Bakterien aus dem Da
konnen deshalb leichter in die Harnrohre gelangen und bis zur Blase
aufsteigen. Nach den Wechseljahren kommt ein weiterer Faktor hinz
Der Ostrogenspiegel sinkt. Dadurch verindern sich die Schleimhéute
im Genital- und Harnréhrenbereich und die natiirliche Schutzfunktion
kann abnehmen. Harnwegsinfekte werden dadurch begiinstigt.

Und warum bekommen Manner im Alter haufiger Probleme?

Bei jingeren Mdnnern sind Harnwegsinfekte vergleichsweise selten. Im hoheren Alter
spielt jedoch héufig die gutartige Vergrofderung der Prostata eine Rolle. Die Prostata
liegt unterhalb der Blase und umschlief3t einen Teil der Harnrohre. Wird sie grofder,
kann sie die Harnréhre einengen.

Die Folge: Die Blase kann sich schlechter entleeren und es bleibt Restharn zurtck.
Typische Beschwerden einer vergrofderten Prostata sind ein schwacherer Harnstrahl,
haufiges Wasserlassen und das Gefiihl, die Blase nicht vollstandig entleeren zu kdnnen.
Deshalb sollte ein Harnwegsinfekt bei einem alteren Mann arztlich abgeklart werden -
insbesondere, wenn er wiederholt auftritt.
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Nicht jeder Keim im Urin bedeutet eine Infektion
Gerade im hoheren Alter findet man héaufiger Bakterien im Urin, obwohl \
keine Beschwerden bestehen. Fachleute sprechen dann von einer
asymptomatischen Bakteriurie.

Das ist wichtig zu wissen: Ein positiver Urintest allein bedeutet nicht automatisch,
dass eine Blasenentziindung vorliegt und Antibiotika notwendig sind. Entscheidend
sind immer die Beschwerden und die gesamte medizinische Situation.

Welche Beschwerden sollte man ernst nehmen?

Typische Anzeichen eines Harnwegsinfekts sind Brennen oder Schmerzen beim
Wasserlassen, haufiger und starker Harndrang sowie Schmerzen im Unterbauch. Der
Urin kann verandert riechen oder trib erscheinen.

Fieber, Schiittelfrost, Schmerzen im Riicken oder seitlich im Bereich der Nieren sowie
ein deutlich schlechter Allgemeinzustand konnen darauf hinweisen, dass sich die
Infektion ausbreitet.

- ~
Frauen und Manner - unterschiedlich, aber beide betroffen & ARAD
Frauen bleiben auch im héheren Alter haufiger von Harnwegsinfekten
betroffen. Bei Mannern nimmt das Risiko insbesondere dann zu, wenn

die Prostata den Harnabfluss behindert.

Was kann man tun, um Harnwegsinfekten vorzubeugen?

» Ausreichend trinken: Wer ausreichend Flissigkeit zu sich nimmt, muss haufiger
Wasser lassen und spilt damit die Harnwege. Wie viel sinnvoll ist, hangt allerdings
von der personlichen Situation ab. Menschen mit Herz- oder Nierenerkrankungen
sollten die Trinkmenge mit ihrer Arztin oder ihrem Arzt besprechen.

» Nicht unnétig lange einhalten: Wenn die Blase gefiillt ist, sollte man moglichst zur
Toilette gehen und den Urin nicht regelméf3ig tiber langere Zeit zurtickhalten.

» Die Blase méglichst vollstindig entleeren: Besonders bei Mannern mit
vergrofRerter Prostata ist darauf zu achten, ob nach dem Wasserlassen ein
Restgefiihl bleibt.

 Auf gute Intimhygiene achten: Regelmafdiges, aber schonendes Waschen reicht
aus. Aggressive Seifen, Intimsprays oder haufige Scheidensptilungen kénnen die
natiirliche Schutzfunktion der Schleimhaut beeintrachtigen.

* Nach dem Toilettengang von vorne nach hinten wischen: Das gilt insbesondere fiir
Frauen und hilft, Darmbakterien nicht in Richtung Harnrohre zu bringen.

» Bewegung und Selbststandigkeit erhalten: RegelméfSige Bewegung unterstiitzt die
allgemeine Gesundheit und kann helfen, moglichst lange eine gute Blasenfunktion
und Mobilitdt zu erhalten.
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Almabtrieb: Ein Stuck Sudtiroler Tradition

Lautes Glockenlauten hallt durch das Tal,
bunte Blumen leuchten auf den Képfen der
Kithe und immer mehr Menschen versammeln
sich am Strafdenrand. Es ist Almabtrieb - einer
der farbenprachtigsten Brauche in Stdtirol.
Nach einem langen Sommer auf den saftigen
Bergwiesen beginnt fiir Kiihe, Schafe, Ziegen
und Pferde im Spatsommer die Heimreise.
Wenn die Temperaturen sinken und der
Herbst ndherkommt, werden die Tiere von
den Almen zurtick in die Stélle im Tal
gebracht. Je nach Wetter und Héhenlage
finden die Almabtriebe meist zwischen Mitte
August und Mitte Oktober statt.

Doch die Riickkehr ist alles andere als
gewohnlich. Hat die Herde den Sommer
gesund und ohne grofdere Zwischenfille
tiberstanden, werden die Tiere festlich
geschmiickt. Blumen, Kranze, Bander und

grofde Glocken machen aus der Heimkehr ~ "
einen beeindruckenden Anblick. Im Tal warten Geschmuckt - d StOLZ
bereits Einheimische und Besucher auf die zurick ins Tal.

Tiere. Musik, traditionelle Kleidung und
typische Stdtiroler Spezialititen machen den
Almabtrieb zu einem richtigen Volksfest.

Fur die Bauern ist der Almabtrieb jedoch mehr
als ein schones Fest. Er ist der Abschluss eines
arbeitsreichen Sommers und ein Zeichen
daftir, dass Mensch und Tier sicher ins Tal
zurtickgekehrt sind.




Wer die
Natur
achtet,
bewahrt
ein Stiuck
ZuKunft.

Wo Mensch, Tier und Natur im Einklang Leben, ist Heimat.

Was wachst und Lebt, verdient Respekt.




Kennst du deine Heimat: Sulden

— e
- c i

Wer nach Sulden fahrt, hat bald das Gefiihl, in eine andere Welt einzutauchen. Das Dorf liegt
auf rund 1.900 Metern Meereshohe am Ende des Suldentals und gehort zur Gemeinde Stilfs.
Rundherum erheben sich die machtigen Gipfel der Ortlergruppe. Besonders beeindruckend ist
nattirlich der Ortler mit 3.905 Metern, der hochste Berg Stidtirols. Sulden liegt mitten im
Nationalpark Stilfserjoch und ist von einer aufRergewohnlichen Hochgebirgslandschaft
umgeben.

Heute kennt man Sulden als beliebten Sommer- und Winterort. Wanderer, Bergsteiger und
Skifahrer kommen hierher, um die besondere Bergwelt zu erleben. Doch das war nicht immer
so. Noch vor rund 200 Jahren war Sulden ein abgelegenes und nur schwer erreichbares
Hochtal. Die Menschen lebten vor allem von Viehzucht und der Bewirtschaftung der Almen.
Auch der Bergbau spielte in der Geschichte des Gebietes eine Rolle.

Vom einsamen Hochtal zum Urlaubsort

Einen wichtigen Wendepunkt brachte das Jahr 1804. Am 27. September gelang dem Passeirer
Josef Pichler, genannt ,Pseirer Josele, die Erstbesteigung des Ortlers. Damit begann auch das
Interesse der Bergsteiger an dieser beeindruckenden Bergwelt zu wachsen.

Im Laufe des 19. Jahrhunderts kamen immer mehr Bergsteiger und Reisende nach Sulden. Ein
wichtiger Mann fiir die Entwicklung des Ortes war Theodor Christomannos. Er setzte sich
dafiir ein, dass eine Fahrstraf$e nach Sulden gebaut wurde. Auch der Tourismus nahm nun
langsam Fahrt auf. Das 1893 eroffnete Sulden-Hotel war ein Zeichen dafiir, dass aus dem
abgelegenen Bergdorf allméhlich ein beliebtes Reiseziel wurde.

Besonders spannend ist auch die Geschichte der Hintergrathiitte. Sie steht in Verbindung
mit den frithen Ortlerbesteigungen und den Pionieren des Alpinismus. Im Ersten Weltkrieg
wurde die hochalpine Landschaft rund um Ortler und Konigspitze sogar zum Schauplatz
heftiger Kampfe. Soldaten hielten damals Stellungen auf {iber 3.000 Metern Hohe - unter
extremen Bedingungen mit Eis, Schnee, Lawinen und Kalte. Heute erinnern Museen und noch

vorhandene Uberreste an diese ungewdhnliche und schwierige Zeit.
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Kreativitat Kennt Kein Alter

Kreativitat kennt kein Alter. |
~ Sie braucht keine perfekten
Hénde und keine grofien
Worte -
nur ein wenig Neugier und
die Freude daran, etwas
entstehen zu lasse

Denn solange wir
neugierig bleiben,
bleibt auch ein Sttick
von uns in Bewegung.

Wir gestalten, probieren
aus, erinnern uns und
entdecken Neues.

Wie wertvoll und schon
sind doch immer
wieder die kleinen
Ausfliige ins Dorf!

Sie bringen Abwechslung =55

in den Alltag, bLht‘I]l\L]] r ‘!

Begegnungen und lasser
vertraute Orte
und Gesichter
lebendig bleiben.

Im Bild rechts:
Moidl bei einem
Besuch in der
Terlaner Apotheke.




So sind halt wir

unseren ganz eigenen Kopf

Wir migen s, wenn die Dinge so gemacht werden,
wie wir €S gewohnt Sind,

So sind halt wir - jeder mit Seiner eigenen

Creschichte und seinem ganz persinlichen Wesen.

Moidl kocht heute mal
Crrantemmelade...

L)
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\9'7\, DAS SCHMUNZEL-FINALE

y Ad | Sagt der Lehrer zu Fritzchen: “Du hast bei Lara abgeschrieben.
Bei Aufgabe 1 hat sie geschrieben: 'WeiB ich nicht. Und du: 'lch auch nicht.”

*kk

Ein Flugpilot flog einmal ein Flugzeug mit lauter FuBballern drin, das Flugzeug
wackelte und der Pilot fragte den Flugbegleiter: "Wieso wackelt das Flugzeug so?
Wir stirzen gleich ab!" "Die spielen dahinten FuBball", sagte der Flugbegleiter. Also
ist er nach hinten gegangen und kam gleich wieder zurtck. Das Flugzeug wackelte
nicht mehr und der Pilot fragte: "Was hast du denen gesagt?" "Ich habe ihnen

gesagt, sie sollen drauBen spielen.”

*hk

Lehrer: "56% aller Schuler in dieser Klasse verstehen keine Prozentrechnung!"
Schuler: “Aber Herr Lehrer, so viele sind wir doch gar nicht!” @

*kk 3

Ein Millionar am Bankschalter: "Sie haben sich gestern bei der Auszahlung

- um 10.000 Euro geirrt." Bankangestellte:
—- "Das kann ja jeder behaupten! Sie hatten das sofort
g beanstanden mussen. Jetzt ist es zu spat!"

Millionar: "Schon gut, dann behalte ich das Geld eben .."

*kk

Heinz, hast du eigentlich schon Urlaubsplane gemacht?"
"Nein, wozu? Meine Frau bestimmt, wohin wir fahren, mein Chef bestimmt,
wann wir fahren, und meine Bank, wie lange wir fahren."

*kk ‘@:@}.
b
L

"Gegen |hr Ubergewicht hilft leichte Gymnastik", mahnt der Doktor.
"Sie meinen Liegestltze und so?"
"Nein, es genugt ein Kopfschitteln, wenn man lhnen etwas zu essen anbietet."

*kk

Ein junger Mann auf der Baustelle protzt mit seiner Kraft herum. Er verspottet
gern Mitarbeiter, vor allem einen der alteren Bauarbeiter.
Nach einer Weile hat der genug von dieser Angeberei und sagt: "Jetzt wollen wir
doch mal sehen, ob du tatsachlich so stark bist, wie du denkst. Ich wette einen
Wochenlohn mit dir, dass du nicht in der Lage bist, etwas das ich mit der

Schubkarre auf die andere Seite der Baustelle fahre, wieder hierher zurtick zu
karren!" "Kein Problem", sagte der Kraftprotz, "die Wette gilt!"

Der alte Mann holte die Schubkarre und sagte zu dem Angeber,

"Okay, dann setz dich mal in die Schubkarre!"
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