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Dre1 Dinge helfen,
die Miihseligkeiten des Lebens zu
tragen: die Hoftnung, der Schlaf
und das Lachen. (Immanuel Kant)

Danke an Andrea M.



Neues aus den Seniorenzentren

SZ-Altstadt: : Digitale Angebote Uber ,Zoom*

Bewaltigungsstrategien: Donnerstag, 22.04., 14:45 Uhr
(mit Monika Thurner ,,Das bunte Zebra“)

Ungarngruppe: Freitag, 23.04., 15:00 Uhr
SZ-Rohrbach: Digitale Angebote Uber ,Zoom*

Gesprachskreis:  Montag, 19.4., 14.00 Uhr
Bewegungstreff: Dienstag, 20.4., 11.30 Uhr

Spieletreff: Dienstag, 20.4., 14.00 Uhr (14 tagig)
Wie immer, neue Interessierte bitte melden und Sie erhal-
ten die Zugangsdaten fiir Zoom. Wer sich damit nicht aus-
kennt, kann sich gerne fiir eine Schulung anmelden.

SZ-Pfaffengrund: Digitale Angebote liber ,Zoom*

Nah-Café: Montag, 19.4., 14.00 Uhr
Kaffeenachmittag: Dienstag, 26.4., 14.00Uhr

Wie immer, neue Interessierte bitte melden und Sie erhal-
ten die Zugangsdaten fiir Zoom. Wer sich damit nicht aus-
kennt, kann sich gerne fiir eine Schulung anmelden.

Impfterminvergabe fiir alle tiber 60-Jihrigen ab
19. April

Ab kommenden Montag, 19. April, kdnnen sich in Baden-
Wodrttemberg alle Menschen Uber 60 Jahre gegen das
Coronavirus impfen lassen. Da ein groRer Andrang zu er-
warten ist, sollten Uber 70-Jahrige in dieser Woche noch
die Chance nutzen, Termine zu vereinbaren.


https://www.baden-wuerttemberg.de/de/service/presse/pressemitteilung/pid/impfterminvergabe-fuer-alle-ueber-60-jaehrigen-ab-19-april/?&pk_medium=newsletter&pk_campaign=210413_newsletter_daily&pk_source=newsletter_daily&pk_content=Impfterminvergabe+f%C3%BCr+all
https://www.baden-wuerttemberg.de/de/service/presse/pressemitteilung/pid/impfterminvergabe-fuer-alle-ueber-60-jaehrigen-ab-19-april/?&pk_medium=newsletter&pk_campaign=210413_newsletter_daily&pk_source=newsletter_daily&pk_content=Impfterminvergabe+f%C3%BCr+all

Besser einschlafen
Mit den Jahren verdndert sich der Schlaf. Altere Menschen schla-

fen nicht mehr so tief wie frither. Uberhaupt wird ihr Schlaf stér-
anfalliger: Sie wachen oft beim kleinsten Gerausch auf. Bis zu zwei
Stunden an Wachphasen in der Nacht kommen da schon mal zu-
sammen, Toilettengédnge einberechnet. Das ist vollig normal. Ent-
scheidend ist, wie sich jemand tagsiiber fiihlt. Wer zunehmend un-
konzentriert, miide und gereizt wird oder sogar 6fter am Tag fiir
Sekunden einnickt, sollte der Sache auf den Grund gehen.

Wie kann der Arzt helfen?

Er klart, ob der schlechte Schlaf auf bereits bestehende Krankhei-
ten zuriickgeht. Vielleicht stecken auch Medikamente dahinter?
Ein paar Arzneiwirkstoffe konnen den Schlaf durchaus stéren. Ei-

ne andere Einnahmezeit oder eine angepasste Dosierung lost
manchmal das Problem. Andere Krankheiten, die Schlafprobleme
mit sich bringen und man entsprechend damit umgehen kénnen
sind: Herzschwache, Schmerzen, Depressionen, Parkinson, De-
menz, Atemwegsleiden, Harndrang.

Was konnen Sie selbst tun?

Fiihren Sie tiber zwei Wochen ein Schlaf-Tagebuch, in das Sie Zu-
bettgeh- und Aufwachzeiten, auch das Nickerchen am Mittag mi-
nutios eintragen und die Giite des Schlafes auf einer Skala von 1
bis 10 festhalten, und nehmen Sie es mit zum Arzt. Oft bringen ein
paar Verhaltensanderungen etwas. Insbesondere kommt es darauf
an auf die Schlafthygiene zu achten (siehe Kasten rechts).

Informationen entnommen aus https://www.senioren-ratgeber.de/

Schlafstoerungen/Demenz-Herzschwaeche-Parkinson-Besser-



https://www.apotheken-umschau.de/Medikamente
https://www.senioren-ratgeber.de/Schlafstoerungen/Demenz-Herzschwaeche-Parkinson-Besser-einschlafen-trotz-Krankheit-562675.html
https://www.senioren-ratgeber.de/Schlafstoerungen/Demenz-Herzschwaeche-Parkinson-Besser-einschlafen-trotz-Krankheit-562675.html

Kiihles Schlafzimmer: Die ideale Raumtemperatur zum Schlafen liegt
zwischen 18 und 20 Grad. Zusatztipp (nicht bei Diabetes): Nehmen Sie
ein warmes FulRbad direkt vor dem Zubettgehen. Das senkt fiir kurze Zeit
die Kérperkerntemperatur und wirkt schlafanstofRend!

Keine falschen Erwartungen! Der Schlafbedarf eines Alteren ist wie frii-
her. Sechs bis acht Stunden schlafen im Durchschnitt gesunde Senioren.
Warum viele trotzdem glauben, zu wenig zu schlafen, liegt haufig am
verschobenen Tag-Nacht-Rhythmus: Altere Menschen gehen oft schon
gegen neun zu Bett. Dann wachen viele bereits um vier oder finf in der
Frih auf, weil der Schlafbedarf gedeckt ist. Ubrigens: Wer tagsiiber ein
Mittagsschlafchen macht, sollte diese Schlafzeit mit dazurechnen.

Es werde Licht! Setzen Sie sich taglich dem natirlichen Licht aus: Gehen
Sie moglichst vormittags raus. Das Lichtsignal macht wach und stabili-
siert nebenbei lhren natlrlichen Tag-Nacht-Rhythmus. Die Lichtintensi-
tat ist daflir sogar ausreichend, wenn es regnet.

Kein Licht! Licht in der Nacht gibt Ihrer inneren Uhr falsche Signale. Vor
allem das blaue Licht von Monitoren wirkt dem Schlafhormon entgegen.
Das heilt TV und Handys aus dem Schlafzimmer raumen oder ausschal-
ten!

Gedankenkarussell ausschalten: Um abzuschalten, sind leichte kérper-
liche Aktivitaiten am Abend hilfreich. Ein kleiner Abendspaziergang, ein-
fache Yogalibungen oder konzentrierte Atemiibungen wirken entspan-
nend und vertreiben dunkle Gedanken. Anstrengender Sport allerdings
sollte drei Stunden vor dem Zubettgehen beendet sein.

Einschlafrituale nutzen: Der warme Krautertee am Ende des Tages. Das
leise Klavierstiick von Mozart. Jetzt noch ein paar Seiten im Lieblings-
buch lesen oder die schonsten Momente des Tages in einem Tagebuch
festhalten: Das kann lhr personliches Abendritual werden. Es beruhigt,
entspannt und schafft eine Routine, die dem Einschlafen zugute kommt.

Dem Tag eine Struktur geben: lhnen ist 6fter langweilig? Nutzen Sie die
vielen sozialen Zeitgeber, die durch den Tag helfen. Zu diesen Taktge-
bern gehoren feste Mahlzeiten sowie Kontakte zu Angehdrigen, Freun-
den oder Nachbarn. Gehen Sie taglich spazieren, melden Sie sich regel-
maRig bei Ihrer Familie, engagieren Sie sich in einem Ehrenamt. Auch die
morgendliche Walking-Gruppe gibt dem Tag Struktur.

Zu festen Zeiten ins Bett gehen: Schaffen Sie sich Thren personlichen
biologlschen Rhythmus: Gehen Sie moglichst immer zur gleichen Zeit
schlafen, stehen Sie zur gleichen Zeit auf. Das kann individuell durch-
aus sehr unterschiedlich sein. Denn egal ob Eule (also Spattyp) oder
Lerche (also Friihtyp): Hauptsache, Sie bleiben Ihrem Rhythmus treu!


https://www.apotheken-umschau.de/Diabetes
https://www.apotheken-umschau.de/Sport
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https://creativecommons.org/licenses/by-sa/2.0/de/deed.en
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/2.0/de/deed.en
https://www.schlagerplanet.com/schlager-musik/peter-kraus-tutti-frutti-audio-cd-2000_p2769910.html
https://www.schlagerplanet.com/schlager-musik/peter-kraus-sugar-sugar-baby_p2780138.html
https://www.schlagerplanet.com/schlager-mp3-songs/peter-kraus-schwarze-rose-rosemarie-mp3-download-2001_p3503526.html
https://www.schlagerplanet.com/schlager-mp3-songs/peter-kraus-schwarze-rose-rosemarie-mp3-download-2001_p3503526.html

MUT MACHEN

<

Seit Monaten ist nun vor dem Haus, in dem ich
wohne, eine Baustelle. Es ist eine der Baustellen, die man so, wie sie
sind, einfach akzeptieren lernen muss. Wenn das grof3e Loch vor dem
Haus zugeschiittet ist und die Karawane weitergezogen ist, kommt sie
prompt wenige Tage spater zuriick und reilft das groRe Loch wieder
auf. Verbunden ist dies mit heftigen Debatten unter den Bauarbei-
tern, so dass ich nur hoffen kann, dass dahinter irgendein geheimer
sinnvoller Plan steht. Ab und an wird das Wasser abgestellt und
WLAN funktioniert nicht. Das Schlimmste daran aber ist das Problem,
wo man in der StraRe noch parken kann, in der jeder den Parkplatz
vor seinem Haus wie einen Augapfel hiitet und derzeit das Park-
aufkommen noch hoher ist als sonst.

Eines Tages nun komme ich nach getaner Arbeit nach Hause und be-
komme schon beim Gedanken daran, endlich zuhause zu sein, aber
mein Auto nicht los zu werden, Haarwurzelmigrane. Ich biege also ein
in meine StraBe und sehe, wie vor meiner Parkplatzeinfahrt zwei Bag-
ger stehen und daneben, die Stralle gadnzlich ausfiillend, ein Paketzu-
stellauto mit offener Tiir aber ohne Fahrer. Das heil3t also — warten.
Da aber fahren die beiden Bagger so auseinander, dass ich um das
Paketauto herumkurven kann, ich stelle schnell mein Auto ab, 6ffne
die Haustlir so, dass der Paketzusteller mit offensichtlichem Migrati-
onshintergrund mit Sicherheitsabstand das Paket abstellen kann. Und
dann kam das, was mir Mut machte. Ein herzliches , Danke” mit
strahlenden Augen. Und irgendwie hatte ich den ganzen Tag das Ge-
fuhl, wir haben Corona ein Schnippchen geschlagen.

Gudrun Wollmann

Entnommen: Kapellenbrief 88 Jg., Nr. 2 Dezember 2020



Das Lachen der Aprilfrau

Mit meiner Freundin, der Wetterfee, tanze ich durch meine Zeit. Welt, horst
du, ich bin nun bereit.” Mit lautem Singen und Rufen tanzelte die Aprilfrau
ins Land herein. Sie war bester Laune und voller Energie. Am liebsten wiirde
sie das ganze Leben im frihlingsmiiden Marzland umkrempein.

Sie war eine gliickliche Frau, bescheinigte ihr doch jedermann, dass sie ma-
chen konnte, was sie wollte. Und das tat sie auch. Wenn ihr danach war, lief8
sie sogar Schneeflocken vom Himmel rieseln. Heute aber stand ihr der Sinn
nach Sonne und frischem Bunt. ,Bunt!”, rief sie und stiirmte durchs Land.
,,Bunt braucht das Land. Blumen, wo seid ihr? Ich lasse eure Farben leuchten.
Wacht auf, ihr miden Tiere! Und ihr Menschen, kommt heraus aus euren
H&usern! Lasst uns feiern! Das Leben ist schén und wild und bunt.”

Aus ihrer Rocktasche zog sie ein riesiges, blitenweilRes Taschentuch, breitete
es auf einer Gartenmauer aus und setzte sich darauf. Herrlich war es, die Bei-
ne baumeln zu lassen und die Seele gleich mit. ,Komm, setz dich zu mir!“,
rief sie dem alten Mann, der schweren Schrittes mit eingezogenem Kopf an
ihr vorbei schlurfte. Der aber schiittelte den Kopf. ,Keine Zeit. Ich bin schon
viel zu spat. Man erwartet mich auf der anderen, der kiihlen Seite.”

»Ach, du bist es, Winter! Dann aber schnell! Beeile dich!”, rief die Aprilfrau
und leise murmelte sie: ,Hier braucht dich gerade niemand mehr.”

,lch weild nicht so recht.” Der Alte war stehen geblieben. Er schob sich den
Hut aus der Stirn, schniefte und zog ein grolRes, derbes Taschentuch aus der
Hosentasche. Er schiittelte es und im gleichen Moment war die Luft von ei-
nem wirren Schneegestober erflillt. ,,Ach du lieber Schreck!“, riefen die Leu-
te, die gerade drauflen unterwegs waren und ihre Mantel Gber dem Arm ge-
tragen hatten. ,Erst schwitzt man und dann schneit es, das ist verriickt!“
,Wir sind verriickt! Horst du, alter Mann?“ Die Aprilfrau lachte hellauf. , Dies
ist der SpalR meiner Zeit. Verriicktsein macht so viel Freude.”

»,Na, wenn du meinst. Mich macht es mide. Unséaglich mide”, brummte der
Alte. ,,Und alt.” ,,Dann ruhe du dich aus und ich mache hier weiter. Alles zu
seiner Zeit, nicht wahr? Winter und Friihling, Altsein und Jungsein ... und alles
ist irgendwie schon, anders, aber schon”, sagte die Aprilfrau und sprang un-
ternehmungslustig von der Mauer. Und wahrend der Winter weiter murrend
gen Norden weiter schlurfte, zog die Aprilfrau den immer noch schlafrigen
Frihling aus seinem Versteck und tanzte mit ihm jeden Tag ein bisschen
mehr durch das Land der Sonne entgegen.

© Elke Braunling & Regina Meier zu Verl
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Danke an Maria G.



Friihlings-Ratsel-Teil 3:

1. Es sitzt ein braunes Tier im Klee, tut niemand was zulei-
de.

Zwei Loffel hat es auch dabei,

Doch nicht fur Suppe oder Brei.

Es frisst gern Riiben und auch Kohl

Welches Tier ist es?

2. Zum Bemalen der Eier wirst du mich brauchen,
Ich liebe es, in der Farbe zu tauchen

3. Auf mir zu spielen macht sehr viel SpaR,
In mir versteckt auch die Eier der Osterhas.
Ich brauche die Sonne und auch den Regen,
Dann kann ich mich Wachsen heftig regen.
Ich bin griin und auch ganz schlank,

Ich wachse auf Erde und auch auf Sand.

4. Kleines Lamm, sag mir bray,
Deine Mutter ist ein ...?

Losungen Friihlings-Ratsel-Teil 2:

1.Sonne 2. Hummel 3.Osterei 4. Kiken 5. Huhn




Liebe Interessierte,

wenn Sie Verbesserungsvorschlage oder einen
eigen Beitrag in Form von einem Gedicht, Ratsel,
Geschichte, Rezept (oder eine ganz neue ldee!)
haben, konnen Sie uns diese gerne telefonisch
oder per E-Mail mitteilen und an diesem Projekt

mitwirken. Dartber wiirden wir uns sehr freuen!

Seniorenzentrum Altstadt:

06221—181918 al I f Al ROGIX RS KF

Seniorenzentrum Pfaffengrund:

06221—700555 &1 LJF I G Sy 3 NHzy RX |

Seniorenzentrum Rohrbach:

06221—334540 a1 NP KND I OKX R g K|

www.diakonie-heidelberg.de

www.seniorenzentren-hd.de

Wir wiinschen lhnen gute Unterhaltung und sind
gespannt auf lhre Beitrage.

lhre Teams der drei Seniorenzentren


tel:+49-6221-181918
mailto:szaltstadt@dwhd.de
tel:+49-6221-700555
mailto:szpfaffengrund@dwhd.de
tel:+49-6221-334540
mailto:szrohrbach@dwhd.de
http://www.diakonie-heidelberg.de
http://www.seniorenzentren-hd.de

