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Wir warcen mal kurz weg...
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Kurz & herzlich

Liebe Bewohnerinnen und Bewohner,
liebe Angehorige, liebe Leserinnen und Leser!

Der Sommer neigt sich langsam dem Ende zu und wir blicken auf viele schéne
gemeinsame Erlebnisse zurlick. Die Ferienwoche am Fennberg und der gesellige
Tag in Matschatsch haben wieder einmal gezeigt, wie wertvoll Gemeinschaft,
Begegnungen und gemeinsame Aktivitaten sind.

In dieser Ausgabe mochten ich IThnen aber auch interessante Themen rund um
Gesundheit und Pflege naherbringen. Unser Nervensystem begleitet uns ein
Leben lang. Es steuert unsere Bewegungen, unsere Wahrnehmung, unser
Gedachtnis und viele wichtige Ablaufe in unserem Korper.

Auch die Pflege hat sich in den vergangenen Jahren stark verandert. Heute
bedeutet Pflege viel mehr als nur Unterstutzung im Alltag. Im Mittelpunkt stehen
der Mensch, seine Bedurfnisse, seine Selbststandigkeit und seine Lebensqualitat.
Pflege heiBt begleiten, zuhoren, Sicherheit geben und gemeinsam Losungen
finden.

Ein weiteres wichtiges Thema dieser Ausgabe ist die Ernahrung. Die Ernahrungs-
wissenschaft hat in den letzten Jahren viele neue Erkenntnisse gewonnen. Heute
wissen wir, wie wichtig eine ausgewogene Ernahrung, ausreichend Flussigkeit und
Freude am Essen fur unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden sind.

Ich lade Sie ein, in diesen Themen zu stobern und vielleicht auch Neues zu
entdecken. Viel Freude beim Lesen dieser Ausgabe!

Herzliche GruBe
Monika




VORSCHAU SEPTEMBER

09. September - Ausflug auf den Salten
19.September - Besuch vom Mannerchor
23.September - Grillfeier im Pilsenhofgarten
01. Oktober - Tag der Senioren

GFBURTSTAGE im September

— Holler Filomena 23091933




WIR SIND DANN MAL WEG — SUMMERFRISCH IN UNTERFENNBERG

Manchmal entstehen die schonsten Erlebnisse aus einer guten Idee und etwas
Motivation. Als unser Burgermeister Hans Zelger uns auf die Moglichkeit
aufmerksam machte, das Widum in Unterfennberg fur eine Woche zu nutzen, war
schnell klar: ,,Das machen wir!“

Mit viel Herzblut und Teamgeist wurde wochenlang geplant, organisiert und
gepackt. Vom Speiseplan bis zur Bettwasche wurde alles gemeinsam vorbereitet,
damit unsere ,Summerfrisch“ zu einem unvergesslichen Erlebnis werden konnte.
Die Vorfreude war bereits im Haus deutlich splrbar.

SchlieBlich machten wir sechs Mitarbeiterinnen uns gemeinsam mit acht
Bewohnerinnen und Bewohnern im Alter zwischen 86 und 96 Jahren sowie drei
Kindern fur finf wunderschone Tage auf den Weg nach Unterfennberg.

Es wurde gekocht, gesungen, gespielt, gewandert, gelacht, gelesen, geturnt,
Ziehharmonika gespielt und die gemeinsame Zeit in der Natur genossen. Bereits zu
Beginn besprachen wir unsere Essenszeiten sowie die Moglichkeit, jederzeit ein
,Rasterle“ (Nickerchen) zu machen und Freirdume fur sich zu nutzen. Dabei kam es
durchaus vor, dass wir Mitarbeiterinnen ein Nickerchen nétig hatten, wahrend
unsere Seniorinnen und Senioren daflr keine Zeit hatten.




Marianne und Hedwig:

LEsisch awunderbarer Aufentholt. Ins hots schr guet gfolln. Is Personal wor schr aufmerksam,
hilfsbereit und super! Is Essen wor schr, schr guet. Mir hobm ins super unterholtn und schr vicl
gsegn. Es hot oanfoch olls super gepasst!

Thea:

L1 bin gonz begeistert von der
Gegend. Nicht nur von der
unbertihrten Natur, sondern a
davon, dass es

No nit so touristisch isch.

Is Essen wor perfekt und die
gesamte Gruppe sehr nett.
Klimatisch find i durch den Wold
isch es viel frischer als an
onderen Orten!




Generationen miteinander
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Otto:

Jein gwesn, mir hots gonz guet gegfolin.

I hon noch Johre wieder Ziechorgl gspielt
und die Kinder hobm Lebm gebrocht!*

Miteinander statt nebencinander
das machte diese Woche so besonders.



Es war wirklich ein groBes Abenteuer!
Doch schnell zeigte sich, dass sowohl
das Mitarbeiterteam als auch die
Bewohnerinnen und Bewohner sehr
unkompliziert waren und die
gemeinsame Zeit einfach genossen.
Die ganze Woche Uber herrschte eine
ausgesprochen positive und herzliche
Stimmung.

Besonders gefreut haben wir uns
auch uber den Besuch vom Burger-
meister, von Mitarbeitern sowie von
Angehorigen.

Ich bedanke mich von ganzem Herzen
bei allen die dabei waren und jenen
die uns rundum so groBartig
unterstutzt haben.

Evi L.



Was wir so brauchen, ist nicht viel,

ein Lachen nur - das zahlt so viel.
Tol b ot RN |

Was wir so brauchen, ist nicht weii Was wir so brauchen, ist nicht viel,
ein gutes Wort, ein kleines Ziel. ein Dach, ein Brot, ein Kartenspiel.

Ein offnes Herz, ein froher Blick, Ein Kreis von Freunden, nah und echt -
und jeden Tag ein Stickchen G[uck ehr braucht das Herz zum Gluck oft nicht.




Hande, die tragen
Es sind nicht nur die Hande,
die Wunden sanft berihren.
Es sind die vielen Herzen,
die Hoffnung Leise spuren.
Ein Blick, der Trost verspricht,
ein Wort zur rechten Zeit,
ein Lacheln voller Warme
in Krankheit und im Leid.
Pflege schenkt Vertrauen,
wenn Krafie Llangsam geh'n.
Sie hilft, den Mut zu finden,
um neue Wege zu Seh'n.
Sie misst nicht nur die Werte,
sie hért auch Sorgen an.

Sie sieht den ganzen Menschen
und glaubt an das, was kann.
Drum gilt heut all den Pflegenden
ein Dank von Herz zu Herz:
Fur eure Zeit, Geduld und Starke,
far Mitgefuhl im Schmerz.
Denn wo die Pflege Liebe tragt
und Menschlichkeit besteht,
selbst in sSchweren Stunden
ein Licht durchs Dunkel weht.

Wenn wir das Wort Pflege héren, denken viele
zunachst an Medikamente, Verbande oder Hilfe bei
der Koérperpflege. Doch Pflege umfasst viel mehr. Sie
bedeutet, einen Menschen in seiner Ganzheit zu
sehen - mit seinen BedUrfnissen, Gewohnheiten,
Wunschen und seiner Lebensgeschichte.

Ein wichtiges Ziel moderner Pflege ist nicht, alles fur
einen Menschen zu Ubernehmen. Vielmehr geht es
darum, die Fahigkeiten zu erhalten und zu fordern.
Wer sich noch selbst die Haare kammen oder den
Tisch decken kann, sollte dazu ermutigt werden.
Jeder kleine Erfolg starkt das Selbstvertrauen'
erhalt die Selbststandigkeit. L

korperlichen Beschwerden als unter Einsamkeit.
Pflege heiBt deshalb auch, Gemeinschaft zu
ermoglichen:

gemeinsam essen, Gesprache fuhren, spazieren
gehen, spielen, singen oder musizieren. Soziale
Kontakte fordern Gesundheit und Lebensfreude.
Eine Pflegekraft braucht weit mehr als fachliches
Wissen. Sie sollte Menschen mit Respekt, Geduld
und Mitgefuhl begegnen.

Sie hort zu, erkennt Sorgen oft schon, bevor sie
ausgesprochen werden, und schenkt Sicherheit in
unsicheren Momenten. Sie handelt
verantwortungsbewusst, arbeitet zuverlassig im
Team und behalt auch in herausfordernden
Situationen den Uberblick. Mit ihrer Kompetenz,
ihrer Menschlichkeit und ihrem offenen Herzen
begleitet sie Menschen durch schwere Zeiten und
tragt jeden Tag dazu bei, dass sie sich gesehen,
verstanden und gut versorgt fuhlen.

n L
it URAY ¥




Unser Nervensystem — Das Kommunikationsnetz unseres Korpers

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wie es moglich ist, dass wir einen Vogel singen
héren, den Duft einer Rose riechen oder ganz automatisch die Hand zuriickziehen,
wenn etwas heiB ist? Hinter all diesen Vorgangen steckt unser Nervensystem - ein
wahres Wunderwerk der Natur.

Man kann es sich wie ein riesiges Telefon- oder Computernetz vorstellen. Taglich
werden Milliarden von Informationen zwischen Gehirn, RUckenmark und den Nerven
im ganzen Korper ausgetauscht. Diese Nachrichten sind blitzschnell unterwegs und
sorgen dafiir, dass unser Koérper funktioniert. [885 8858

Das Gehirn - die Schaltzentrale
Das Gehirn ist das wichtigste Organ unseres Nervenstems. Es wiegt bei Erwachsenen
etwa 1,3 bis 1,5 Kilogramm und besteht aus Milliarden von Nervenzellen. Jede dieser
Zellen steht mit vielen anderen in Verbindung. So entsteht ein gigantisches Netzwerk.
Das Gehirn verarbeitet alles, was wir sehen, horen, riechen, schmecken und fihlen.
Gleichzeitig steuert es unsere Bewegungen, unser Denken, unsere Sprache, unsere
Erinnerungen und unsere Geflhle.

Selbst wenn wir schlafen, arbeitet das Gehirn weiter. Es verarbeitet Erlebnisse des
Tages, steuert unsere Traume und sorgt dafiur, dass Herzschlag und Atmung zuverlassig
weiterlaufen. =3

Das Riickenmark - die Datenautobahn \y

Vom Gehirn flhrt das Rickenmark durch die Wirbelsaule bis in den unteren Rlcken. Es
ist gut durch die knéchernen Wirbel geschutzt.

Uber das Riackenmark gelangen Informationen in beide Richtungen: Befehle vom
Gehirn zu den Muskeln und Sinneseindrucke von Haut, Muskeln und Organen zuruck
zum Gehirn.

Man kann sich das Ruckenmark wie eine groBe HauptverkehrsstraBe vorstellen, von
der viele kleinere StraBen - die Nerven - in den ganzen Korper abzweigen.

Die Nerven - Uberall im Kérper

Von Gehirn und Ruckenmark gehen Tausende von Nerven aus. Gemeinsam bilden sie
ein Netz, das nahezu jede Korperstelle erreicht.

Die Nerven nehmen Informationen auf und leiten sie weiter. Beruhren wir
beispielsweise einen kalten Stein, melden die Sinneszellen in der Haut sofort: ,Das ist
kalt!“ Diese Nachricht wird Uber die Nerven zum Gehirn geschickt. Erst dort nehmen
wir bewusst wahr, wie sich der Stein anflhlt.

Umgekehrt sendet das Gehirn Befehle an die Muskeln. Wenn wir aufstehen oder nach
einer Tasse greifen mochten, laufen diese Signale innerhalb von Sekundenbruchteilen
durch die Nerven.

Warum reagieren wir manchmal so schnell?

Es gibt Situationen, in denen unser Kérper schneller handelt, als wir denken kénnen.
Beruhren wir versehentlich eine heiBe Herdplatte, ziehen wir die Hand oft sofort
zuruck.

Das nennt man einen Reflex. Dabei wird die Information nicht erst im Gehirn
verarbeitet, sondern direkt im Riuckenmark. Erst danach erfahrt das Gehirn, was 10
passiert ist. Diese automatische Reaktion schutzt uns vor Verletzungen.



Das unbewusste Nervensystem

Viele Vorgange in unserem Korper laufen ganz von selbst ab. Wir missen nicht daran
denken, dass unser Herz schlagt oder wir atmen.

Daflr ist das sogenannte autonome Nervensystem zustandig. Es regelt unter anderem:
den Herzschlag, die Atmung, die Verdauung, den Blutdruck, die Korper- temperatur. Es
arbeitet Tag und Nacht - unser ganzes Leben lang.

Was verandert sich im Alter?

Wie viele andere Teile unseres Korpers verandert sich auch das Nervensystem mit den
Jahren. Die Weiterleitung von Informationen kann etwas langsamer werden. Deshalb
reagieren altere Menschen manchmal nicht mehr ganz so schnell wie in jungen Jahren.
Auch das Kurzzeitgedachtnis arbeitet gelegentlich etwas langsamer. Namen oder
Begriffe fallen einem vielleicht erst nach einiger Zeit wieder ein. Das ist in vielen Fallen
ein normaler Teil des Alterwerdens.

Die gute Nachricht lautet: Unser Gehirn bleibt erstaunlich anpassungsfahig. Es kann bis
ins hohe Alter neue Verbindungen zwischen Nervenzellen bilden. Wissenschaftler
sprechen von der ,Plastizitat” des Gehirns.

Was halt das Nervensystem fit?

Unser Gehirn und unsere Nerven profitieren von einem gesunden Lebensstil.
RegelmaBige Bewegung verbessert die Durchblutung und versorgt das Gehirn mit
Sauerstoff. Schon tagliche Spaziergange wirken sich positiv aus.

Ebenso wichtig ist geistige Aktivitat. Lesen, Ratsel losen, ein Musikinstrument spielen
oder eine neue Sprache lernen fordern das Gehirn heraus und fordern die Bildung
neuer Verbindungen zwischen den Nervenzellen.

Auch soziale Kontakte spielen eine groBe Rolle. Gesprache mit Freunden, gemeinsame
Unternehmungen oder das Engagement in Vereinen halten Geist und Seele aktiv.

Eine ausgewogene Ernahrung mit viel Gemuse, Obst, Vollkornprodukten, Fisch und
ausreichend Flussigkeit unterstutzt ebenfalls die Gesundheit des Nervensystems.
Nicht zuletzt braucht unser Gehirn gentigend Schlaf. Wahrend der Nacht verarbeitet es
Eindrucke des Tages und regeneriert sich.

Ein erstaunliches Netzwerk

Unser Nervensystem begleitet uns von der Geburt bis ins hohe Alter. Es ermoglicht uns
zu denken, zu fuhlen, zu lernen und mit anderen Menschen in Kontakt zu treten. Es
sorgt daflur, dass wir lachen, Erinnerungen speichern, Musik genieBen oder den Duft
frisch gebackenen Brotes wahrnehmen kénnen.

Obwohl wir seine Arbeit meist gar nicht bemerken, leistet unser Nervensystem jeden
Tag Erstaunliches. Es ist eines der komplexesten und faszinierendsten Systeme unseres
Kérpers — und verdient unsere Aufmerksamkeit und Pflege.

Woussten Sie schon?

Das menschliche Gehirn besteht aus rund 86 Milliarden Nervenzellen. Nervenimpulse
kénnen Geschwindigkeiten von tiber 100 Kilometern pro Stunde erreichen.

Das Gehirn macht nur etwa zwei Prozent unseres Korpergewichts aus, verbraucht
aber rund 20 Prozent der gesamten Energie unseres Korpers.

Das Gehirn kann bis ins hohe Alter neue Verbindungen zwischen Nervenzellen bilden
- deshalb lohnt sich lebenslanges Lernen immer. 11



Musik, Polenta und gute Laune in Matschatsch

Wie jedes Jahr, waren auch heuer, alle Seniorenwohnheime des Bezirkes Uberetsch
Unterland zu einem geselligen Sommertag nach Matschatsch eingeladen.
Zahlreiche Bewohnerinnen und Bewohner sowie Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
des Pilsenhofs nahmen gerne an diesem schonen Ausflug teil.

Der idyllische Platz mitten im Wald bot angenehme Temperaturen und eine
wunderbare Kulisse flr einen gelungenen Tag. Bei stimmungsvoller Musik, guter
Unterhaltung und bester Stimmung wurde gemeinsam gelacht, geplaudert und
gefeiert.

Auch fur das leibliche Wohl war bestens gesorgt. Polenta mit Wursteln, frische
Salate und eine groBe Auswahl an kdstlichen SuBspeisen lieBen keine Wunsche
offen. Wer wollte, konnte sich bei einem Wurfspiel messen, das Tanzbein schwingen
oder einen gemutlichen Spaziergang durch den schattigen Wald unternehmen.




Besonders schén war das Wiedersehen mit vielen bekannten Gesichtern aus den
anderen Seniorenwohnheimen. Bewohnerinnen, Bewohner und Mitarbeitende
nutzten die Gelegenheit, alte Bekanntschaften zu pflegen und neue Kontakte zu
kntUpfen. Es war ein Tag voller Begegnungen, Freude und Gemeinschaft, an den
sich alle gerne erinnern werden. Vielen Dank an alle Helfer und Helferinnen!

[nmitten der Natur konnten alle einen entspannten und geselligen Tag genie[3en.




Verruckte Tierpyramide

Wie viele Tiere kannst du erkennen?
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Die Kleinen lachen, springen, fragen,
die Alten haben viel zu sagen.
Sie kennen Freude, Leid und Zeit
und manches Stuck Vergangenheit.

Besuch der Kindertagesstatte

Das Kind schaut staunend in die Welt,
der alte Mensch zurlick sich stellt.
Der eine sieht, was kommen mag,

der andere denkt an manchen Tag.

Die kleinen Hande, weich und w
finden im Alter einen Arm.

Und fiir einen kurzen Augenblick
kehrt auch ein Stlick der Jugend zurick.

Die Kleinen schenken neues Leben, \
die Alten konnen Wurzeln geben. \ .
Der eine Zukunft, der andere Zeit - o
und beide schenken Herzlichkeit.

So gehen sie ein Stlick zusammen,
durch leise Stunden, helles Lachen.
Und wenn sich ihre Hande beruhren,
kann man die Liebe zwischen ihnen spuren.

#% Denn jung und alt - so verschieden sie scheinen -

% gehdren zusammen, mehr als wir meinen.

Das Leben wird schon, wenn man es versteht:
dass jede Generation ein Stlick weitergeht.




Die Falten der Zeit

Ein junger Mann betrachtete einen alten Baum mit seiner
tief zerfurchten Rinde und sagte zu einem Gartner:

,Der Baum ist alt geworden. Seine Rinde ist rissig und
voller Falten.”

Der Gartner lachelte.

,Gerade deshalb ist er so wertvoll. Seine Wurzeln reichen
tief in die Erde. Er hat Stirme Uberstanden, trockene
Sommer erlebt und kalte Winter ausgehalten. Er spendet
Schatten, tragt Fruchte und bietet Vogeln ein Zuhause.
Alles, was ihn gezeichnet hat, hat ihn auch stark gemacht.”
Der junge Mann schwieg einen Moment.

Da sagte der Gartner:

»,Mit Menschen ist es nicht anders. Jede Falte erzahlt von
einem Lachen, einer Sorge, einer uberwundenen
Schwierigkeit oder einem glucklichen Augenblick. Wer viele
Jahre gelebt hat, tragt nicht nur Falten im Gesicht, sondern
auch einen Schatz im Herzen.

Seit diesem Tag sah der junge Mann alte Menschen mit
anderen Augen.

Denn das Alter nimmt uns nicht den Wert - es macht
sichtbar, wie reich das Leben war.
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Die Jahre Fa“en wie B]étter

von einem Baum, tlen wir einst Lannten,

und_je&e Falte tragt eine Geschichte,

von Tagen, die kamen und gingen.

Frﬂher war Jie Leit ein weiter Weg,
end|os schien der Horizont,

wir |Eeren fhr entgegen,

0|'|ne zu Fragen. wohin.
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Nun sitzen wir manchmal am Fenster
und sehen dem Abend entgegen.
Die Hénr!e sinr] stE”er geworden,

doch sie erinnern sich noch

an Berijhrungen. die ]éngst vergangen sind.

Das Haar wird silbern,
der Schritt ein wenig ]angsamer.
und manches, was gestern wichtig schien,

ver]iert sich im mIHen Licht.

Doclw vie”eicht ist A|tern
nicht das Verblassen des Lebens,

sonc]ern sein |efseres Leucl\ten.

Denn injedem ge|ebten Jahr
Iiegt ein Stiick von uns,
injedem Abschied eine ]_Iebe.
in je&er Narbe ein Beweis,

dass wir wir|<|'rck lwier waren.

Und wenn am Ende
die Tage kiirzer we rc]en,
méchte ich nicht zéMen.

was mir gelu]ieben ist.

|ch machte mich erinnern
an all die Morgen,
an Lacllen und Trénen,
an Hﬁnde, die mich hielten,

an Menschen, die mein Herz ]:Jerﬂhrten.

Denn a|t zu werrlen heiﬁt vie”eicht nur,
dass man immer mehr Vergangenheit
im Herzen tragt —
und immer wenigerAngst

vor dern, was vor einem |Eegt. 17



Frau Puff Thea feiert im Oktober ihren
101. Geburtstag; sie ist flink wie
ein Wiesel und hilft wo sie kann.
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Frau Reiterer wird im November 102 Jahre alt und
, I} liest uns ohne Brille aus der Tageszeitung
o Dolomiten etwas vor!
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verlernt
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nicht so

e A -

- %
ik 3

o

o

"‘”;r-( -
—al
| A

Wir basteiﬁ Kerih und dekorieren das Haus.
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Bohnen sortieren braucht Feinmotoik und Geduld

I 'l
I

Auch Frau Larentis kann mit Uber

100 noch gut lesen und erzahlt uns
manchmal von vergangenen Zeiten.

Manchmal
braucht das Herz
kein Wort - nur ein Lied.

rau Paulato erzdhlt gerne und vig

.



Hoametfescht 2026

Langst ist unser Besuch beim Hoametfescht zu einer schénen Tradition geworden.

Wenn alle ihr schonstes Gewand hervorholen und sich gemeinsam auf dem Festplatz in
Terlan einfinden, ist die Vorfreude auf ein paar gesellige und frohliche Stunden groB. Bei
guter Stimmung, netten Begegnungen und herzlicher Gastfreundschaft lasst es sich einfach
wunderbar beisammensitzen und feiern.

Ein ganz besonderer Dank gilt der Schutzenkompanie, die mit viel Einsatz und Herzlichkeit
far das leibliche Wohl sorgt und Jedes Jahr aufs Neue eine gemutllche Atmosphare schafft

FrfjHich sein, Gutes tun

unc{ rLe Spatzpn prmgen |as<;9n




@ Haben Sie heute schon Rot getragen?

Schauen Sie sich einmal unsere Fotos an: Wie viele Rot entdecken Sie?
Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum wir manchmal gerade zu einem

bestimmten Kleidungs- stlck greifen?
Unbewusst wahlen wir Farben, die zu unserer
Stimmung passen, uns guttun oder einfach etwas in
uns ansprechen. Und gleichzeitig bewirkt die Farbe
unserer Kleidung auch etwas bei unseren Mit-
menschen. Rot bleibt dabei kaum unbemerkt. Die
Farbe wirkt lebendig und wird mit Energie, Warme,
Lebensfreude und Selbstbewusstsein verbunden.

s Schon gewusst?
Rot fallt auf! Unser Blick nimmt kraftige Rottone
besonders schnell wahr.
Farben kénnen Stimmungen beeinflussen.
Und manchmal steckt mehr dahinter, als wir denken
... Vielleicht haben Sie heute ganz unbewusst genau
die Farbe gewahlt, die Ihnen guttut. @

Was sagt uns die Farbe Grin?
Grun steht far Natur, Hoffnung und neues Leben.
Grin wird mit Ruhe, Harmonie und Erholung
verbunden. Gleichzeitig vermittelt es Frische,
Naturlichkeit und Zuversicht.

s Schon gewusst?

@ Gruntone werden haufig als angenehm und
entspannend empfunden.

@ Griin bringt Natur ins Leben

@Y Grin wirkt harmonisch

Die Farbe wird oft mit Ausgeglichenheit, Sicherheit
und innerer Ruhe verbunden.

wo Rot leuchtet.

ist die freude nicht weit.

s
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; , ¥l Ein Garten ist ein kleines Stiick Himmel auf Erden.
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Der Garten lehrt uns Gelassenheit.
Alles hat seine Jeit:
das Saen, das Wachsen, das Plihen und das Ernten —

so wie im [ eben.




V2 Der Garten und die Zeit

Ein Garten hat seinen eigenen Rhythmus.

Er erinnert uns daran, dass alles seine Zeit
braucht. Zuerst wird gesat, dann darf etwas
wachsen, spater blihen und schlieBlich geerntet
werden. Nichts geschieht von heute auf morgen.

Vielleicht ist genau das eine der schonsten
Lektionen, die uns ein Garten schenken kann:
Geduld und Gelassenheit. Wir kdnnen nicht an
einer Pflanze ziehen, damit sie schneller wachst.
Wir kdnnen ihr nur gute Bedingungen geben, sie
pflegen und ihr Zeit lassen.

Auch im Leben ist es oft so. Es gibt Zeiten des
Anfangs, des Wachsens, des Blihens und des
Erntens. Manche Dinge brauchen langer, als wir

und gerade dann, wenn wir nicht damit rechnen.

Ein Garten ladt uns deshalb ein, innezuhalten
und den Augenblick wahrzunehmen: den Duft
einer Blume, das Summen der Bienen, das erste
Grin im Frihling oder die reifen Friichte im
Sommer.

Vielleicht lehrt uns der Garten vor allem eines:
wir missen nicht immer schneller werden.

.. Manche Dinge dirfen einfach ihre Leit brauchen.




Erndhrung heute - Was die Wissenschaft inzwischen besser weifs

Butter oder Margarine? Eier oder lieber nicht? Fett macht dick — oder doch der
Zucker? Wer die Entwicklung der Ernahrungswissenschaft in den letzten Jahrzehnten
verfolgt hat, konnte manchmal den Eindruck gewinnen, dass sich die Empfehlungen
standig andern. Tatsachlich hat die Forschung in den vergangenen 20 Jahren enorme
Fortschritte gemacht. Viele frihere Annahmen wurden Uberprift - und manches
musste korrigiert werden.

Die gute Nachricht: Gesunde Ernahrung ist heute weniger kompliziert als viele
denken. Es geht nicht um Verbote, sondern um die richtige Auswahl und das richtige
MasB.

& Eine kleine
Frither zihlte vor allem das Fett ' Handvoll Nisse
In den 1980er- und 1990er-Jahren galt Fett als der groBe Feind. t:f;ifgfﬁn:;:_s
Lebensmittel mit méglichst wenig Fett wurden empfohlen, und Kreislauf-
die Supermarktregale flllten sich mit "Light-Produkten". Erkrankungen

Heute wei man: Nicht jedes Fett ist ungesund. Unser Kérper braucht EEILCUBSICIEET
Fett sogar dringend - fiir das Gehirn, die Nerven, die Zellwande und [ ﬁo e
die Aufnahme wichtiger Vitamine. IR EEs
Entscheidend ist die Art des Fettes. Pflanzliche Ole wie Oliven- oder Rapsol, Nisse,
Samen und fettreicher Seefisch enthalten wertvolle ungesattigte Fettsauren.

Dagegen sollten stark verarbeitete Fette und groBe Mengen an frittierten Speisen

eher die Ausnahme bleiben.

Zucker riickte starker in den Fokus -
Wahrend fruher vor allem Fett verantwortlich gemacht wurde, steht heute
der UbermaBige Zuckerkonsum im Mittelpunkt vieler Studien.

Besonders problematisch sind zuckerhaltige Getranke, StBigkeiten und stark 0
verarbeitete Lebensmittel. Sie liefern viele Kalorien, machen aber oft nicht lange satt.
Zu viel Zucker erhéht das Risiko fiir Ubergewicht, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Karies. Das bedeutet jedoch nicht,
dass man nie wieder ein Stuck Kuchen genieBen darf.
Viel wichtiger ist die tagliche Gesamtmenge.

]U[CE

¥ Ein halber Liter Limonade

enthalt haufig 15 bis 18 Stlick
Wiurfelzucker.

Kohlenhydrate sind nicht alle gleich
Friher wurden Kohlenhydrate haufig pauschal empfohlen. Heute unterscheidet man
genauer.

Vollkornbrot, Haferflocken, Hllsenfrichte und Kartoffeln liefern Ballaststoffe,
Vitamine und Mineralstoffe. Sie sorgen fur einen langsameren Anstieg des
Blutzuckers und halten langer satt.

WeiBbrot, suBe Backwaren oder stark gezuckerte Fruhstucksflocken dagegen lassen
den Blutzucker rasch ansteigen und wieder abfallen. Das flhrt haufig dazu, dass man

schneller wieder Hunger bekommt. - A
T O ‘". ! v
g=d - b !
3 L ¥ N / 'I,J._:_-.'\_
.. &
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EiweiB gewinnt an Bedeutung - besonders im Alter

Eine der wichtigsten Erkenntnisse der letzten Jahre betrifft die EiweiBversorgung
alterer Menschen.

Mit zunehmendem Alter baut der Kérper Muskelmasse schneller ab. Ausreichend
EiweiB kann helfen, Muskeln zu erhalten und damit Kraft, Beweglichkeit und
Selbststandigkeit langer zu bewahren.

Gute EiweiBquellen sind Milchprodukte, Joght{rt Kase, Eier, Fisch, Hlulsenfrichte
sowie in MaBen mageres Fleisch.

Gerade Senioren profitieren davon, wenn Jede Mahlzeit etwas Eiwei3 enthalt.

Ballaststoffe - kleine Helfer mit groBer Wirkung
Ballaststoffe galten friher vor allem als Mittel gegen Verstopfung. Heute kennt man
ihre viel umfassendere Bedeutung. =

Sie fordern eine gesunde Darmflora, unterstiitzen die Verdauung, helfen bei der
Blutzuckerregulation und kdnnen das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken.
Viel Ballaststoffe stecken in Vollkornprodukten, Gemuse, Obst, Bohnen, Linsen und
Nussen.

% Im
Der Darm - unser zweites Gehirn? me”fcgliChe”hDarm
& % . 5 = epen menr
In kaum einem Bereich wurde in den letzten Jahren so intensiv : :
i ) ) ) Mikroorganismen
geforscht wie beim sogenannten Mikrobiom. als Menschen auf
Damit sind die Milliarden von Bakterien gemeint, die unseren der Erde. Die

Darm besiedeln. Heute weiB man, dass diese kleinen Mitbe- meisten davon sind
wohner weit mehr leisten als nur bei der Verdauung zu helfen. RRiziichs HEtEE
Sie beeinflussen unser Immunsystem, die Stoffwechselgesundheit und méglicher-
weise sogar unsere Stimmung und unser Wohlbefinden. Besonders gunstig fur die
Darmflora sind ballaststoffreiche Lebensmittel sowie fermentierte Produkte wie
Naturjoghurt, Kefir oder Sauerkraut. =~

el

Was wir heute anders sehen

Die Ernédhrungswissenschaft hat einige friihere Uberzeugungen deutlich verandert.
Eier galten lange als Cholesterinbombe. Heute weil3 man, dass sie bei den meisten
Menschen den Cholesterinspiegel weit weniger beeinflussen als friher angenommen.
Flr gesunde Menschen gehoren Eier durchaus zu einer ausgewogenen Ernahrung.
Kaffee wurde ebenfalls lange kritisch betrachtet. (@)
Inzwischen zeigen viele Studien, dass maBiger Kaffeekonsum sogar mit gesund- f
heitlichen Vorteilen verbunden sein kann - vorausgesetzt, man vertragt ihn gut.
Butter ist kein "Gift", aber auch kein Wundermittel. Sie darf in kleinen Mengen
genossen werden. Pflanzliche Ole werden jedoch wegen g P P ou I apR T e P

ihrer gunstigeren Fettsaurezusammensetzung bevorzugt. EEE-EREVSRYIEENeTo T8 el-Elg 1l
~ Vitamine als Gemise, das mehrere
Essen ist mehr als Nahrstoffe Tage im Kihlschrank gelagert wurde

Eine weitere wichtige Erkenntnis lautet: Nicht einzelne Lebensmittel entscheiden
Uber die Gesundheit, sondern das gesamte Ernahrungsmuster. Menschen, die Gber-
wiegend frisch kochen, viel GemUse essen, ausreichend trinken, sich regelmaBig
bewegen und Mahlzeiten bewusst genieBen, leben oft gestinder als Menschen, die
standig Kalorien zahlen. 25




Marie und Sophie spielen auf

Ein herzliches Dankeschéon an alle
unsere jungen Sommerjobler: Asia,
Lea, Greta, Marie, Sophie und
Fabienne, die uns Uber die
Sommermonate so engagiert und
fleiBig unterstutzt haben!

Ob tatkraftig im Speisesaal oder
gemeinsam mit Eviin der Freizeit-
gestaltung - eure Hilfe war flr uns eine
wertvolle Unterstltzung. Gleichzeitig
habt ihr unseren Heimbewohnerinnen
und Heimbewohnern mit eurer
frischen, offenen Art schéne
Abwechslung und viele nette
Momente geschenkt.

Danke flr euren Einsatz, eure Zeit und
eure tolle Unterstutzung! Wir haben
uns sehr Gber euch gefreut und
wuinschen euch alles Gute fir die
Zukunft!

Frau Mumelter hort ” |
aufmerksam zu od
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Lob

Lieber Gott im Himmel droben,
heute will ich dich mal loben.
Alles lief im rechten Gleis:
Kaffee gerade richtig heil3,
Dusche nass und angenehm,
Schuhe schick und doch bequem,
Spiegel, der ermunternd spricht:
»Nein, ganz hasslich bist du nicht!,
Auto gar nicht abgesoffen,
mich im Job selbst Ubertroffen,
Himmmel klar und ziemlich blau,
auf dem Heimweg fast kein Stau,
abends furchtbar viel gelacht -
Dank! Das hast du gut gemacht!

Gute Nacht

Mitternacht. Ich geh' zu Bett.
Ach, ist so ein Bett doch nett!
Kuschel mich in meine Kissen,
muss von nichts mehr etwas wissen,
brauch'rein gar nichts mehr zu tun,
und kann viele Stunden ruhn.
Und ich sag' zu meinen Sorgen:
Gute Nacht, ich seh' euch morgen,
klart euch, wie ihr's haufig macht,
schon mal etwas Uber Nacht,
denkt schon mal ein bisschen dran,
wie man euch vertreiben kann,
findet einen Losungsschritt,
und den teilt mir morgen mit,
aber keinesfalls vor acht!
So, das war's dann. Gute Nacht!

Selbstkritik

Wenn man oft ganz
panisch denkt,
ach, man ist doch
sehr beschrankt,
nie wird man
sein Ziel erreichen,
dannist das ein
gutes Zeichen.
Zweifeln tun nur
die Genialen,
nur die Klugen
leiden Qualen.

Denn die richtigdummen

Kalber
kritisiern sich

/(E niemals selber.
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DAS SCHMUNZEL-FINALE

Eine Blondine beschlief3t, ihr altes Auto zu verkaufen. s
Es ist schwierig, da der Tacho bereits 250.000 km aufweist. '-.‘EL‘ ‘
Nach langerem Uberlegen beschlief3t sie, ihre Freundin um Rat zu bitten.
Ihre Freundin sagt ihr: "Bist du bereit, etwas lllegales zu tun?"
"Ja, ich muss das Auto auf alle Félle loswerden."
"Dann bring es zu meinem Freund Tony, der ist Automechaniker.
Er kann dir den Tacho auf 50.000 km runterschrauben."”
Die Blondine geht gleich am nachsten Tag zu Tony, der ihr sofort den Tacho umstelit.
Einige Tage spater trifft die Brinette wieder auf die Blondine und fragt sie:
"Na, hast du dein Auto verkauft?"
"Bist du wahnsinnig? Jetzt mit 50.000 km behalte ich es!"

"

*kk

Eine Bé&uerin ist beim Anwalt und will sich scheiden lassen.
Der Anwalt: "Da brauchen wir einen Grund. Séuft er vielleicht?"
Béauerin: "Der? Den sauf ich dreimal unter den Tisch!"
"Gibt er Ihnen kein Geld?"
"Der soll es wagen, einen Pfennig zu behalten!"
"Schlagt er Sie?"
"Den schmeif3 ich selber achtkantig aus dem Fenster!"
"Wie ist es denn mit der ehelichen Treue?"
"Da kriegen wir ihn, Herr Anwalt! Das zweite Kind ist nicht von ihm!"

ki

"Heiner, wach auf, es ist 12 Uhr, wir gehen zum Essen!" sagt der Beamte
zu seinem Kollegen, der am Schreibtisch eingeschlafen ist.
"Ach", brummt dieser, "geh allein zum Essen, ich arbeite heute durch ..."

*h*k

"Herr Ober — wieso sind zwei Spiegeleier teurer als zwei Ruhreier?"
"Weil man Spiegeleier nachzdahlen kann ..."

e o
o2

*kk

Fragt eine Frau aufgeregt ihren Arzt: "Herr Doktor, ich habe andauernd
Kopfschmerzen, Ohrensausen, Rickenschmerzen, Wadenkrampfe, Seitenstechen,
Augenflimmern, Husten, Hexenschuss, Schwindelanfalle und Schittelfrost ...

- was fehlt mir denn bloB?"
w Schaut sie der Arzt Uber den Brillenrand an: "Was soll
5 lhnen fehlen? Sie haben doch schon alles!"

*kk
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