Mit den besten Griiflen | Das Kommunalunternehmen des Landkreises Wiirzburg
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Vorwort

Johann Paul Friedrich Richler (1763 - 1825)

Liebe Seniorinnen und Senioren,

zweiJahre Corona! Wer hatte gedacht, dass uns dieses Thema
so lange beschaftigen wird, als die ersten Krankheitsfalle
bekannt wurden. In den ersten Ausgaben unserer Info-Post
fur Senioren haben wir das Thema immer wieder aufgegriffen
und lhnen wichtige Informationen an die Hand gegeben.

Mittlerweile ist die Info-Post weitestgehend ,coronafrei”,
denn die Medien sind voll davon und wir wollen uns darauf beschrianken, |hnen
Informationen aus dem Landkreis weiterzugeben und Sie mit abwechslungsreichen Themen
zu unterhalten.

Wahrend wir mitten im Winter diese Zeilen schreiben, freuen wir uns schon auf einen
sonnigen, warmenden Frihling und kdnnen dem oben stehenden Gedicht nur zustimmen.
Gerade lesen Sie noch die Winterausgabe und wir sind schon wieder mitten in der Erstellung
der Friihjahrsausgabe. Da sehnt man sich dann besonders nach der warmen Friihlingssonne,
einem Spaziergang im Grinen, vielleicht schon ohne Jacke, und der schonen Bllitenpracht,
die unsere Herzen jedes Jahr auf’s Neue im Friihling erwachen lasst.

An dieser Stelle méchten wir uns noch herzlich fir die zahlreichen Weihnachtswiinsche
bedanken, die uns auf den unterschiedlichsten Wegen erreicht haben. Jetzt wiinschen wir
Ihnen viel Freude beim Durchblattern und Schmaokern in der neuesten Ausgabe unserer Info-
Post flr Senioren.

Herzliche GrilRRe und bleiben Sie gesund,

Ilhre Abteilung Senioren

< Die Redaktion weist darauf hin, dass der Inhalt der Beitrige die Ansicht der Einsender
wiedergibt, die mit der Meinung der Redaktion nicht unbedingt libereinstimmt.

Wie gefillt Ihnen die Info-Post fiir Senioren?

Haben Sie Verbesserungsvorschlage, Anregungen oder mochten etwas zu unseren letzten Artikeln
erganzen? Gerne veréffentlichen wir auch lhre Beitrége.
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A Fasdebredichd

| hock im Audo un ward uf mein Mo,

der had in der Bosd drin grad was zu do.
Derweil dun mei Blicke schbaziere geh,

wie am Eck vor der Kondidorei en Pfarrer i seh.

Erwardungsvoll hiipfd die Drebbe er nauf,
un freud si vor der Diir uf a Dorde drauf.
Doch nee, er drehd um un gehd wieder ro,
der iRd doch gern Si3’s un zierd si nid so.

Er schdehd uf der Schdell, dief in Gedanke,
sei Schridd wieder Richdung Backerei wanke.
Eher besonne un nix mehr beschwingd

er Kurs vo der Kondidorei weg etz nimmd.

Der Verfiihrung had er scheind’s widerschdanne,
die Fasdezeid had a grad ewe a’g’fange.
Des Exembel had mi so dief berihrd,

i hab a Fasdebredichd gsehn, nid schdundelang ghord.

Obwohl des scho vor Jahre gewese,

hab i die Bredichd bis heud nid vergesse.

Wenn enner Wasser bredichd un Wasser a drinkd,
sei Rede viel eher ernsd mer dann nimmd.

© Doris Alberth (Landkreisbiirgerin)
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Warten

Ich kann es heuer gar nicht mehr erwarten

dass dieser Februar — der, nicht kalenderfest, so hoflich war,
dem Marz den Vortritt mal zu Gberlassen -

dass dieser Februar endlich das Regiment aufgibt,

dass Harfen tonen, blaue Bander flattern

und dass er so den Friihling einldsst in den Garten.

Bei jedem neuen Schnee- und Graupelschauer,

wenn kaum einmal die Sonne durch die Wolken kuckt,
wird jedes Gartnerherz vor Ungeduld ganz sauer,

weil in der Tasche schon der griine Daumen zuckt.

Doch halt! Da gibt es noch ganz andre Falle,

wo Menschen warten, hoffen auf ein neues Morgen:
Das Virus surft schon auf der dritten Welle

und das macht vielen alten Menschen Sorgen.

Die eine wartet drauf, im Kopfe wieder ganz gesund zu sein,
der andern ganzes Bangen gilt dem Bein,

bei einem alten Freunde ist's das Herz,

bei einem andern ist's der Tochter mysteridser Schmerz —

(auch so kann Herz-Schmerz-Lyrik sein!).

Wer wartet, der hat Zeit — ist das nicht toll?

Wie war doch friher unser Alltag so entsetzlich voll!
Was ist das fur ein Luxus heute,

Leute!

Was hatten friher wir darum gegeben,

nur einen Monat so entspannt zu leben?!

Und wird die Zeit Dir lang — schneid etwas ab,
dann hast Du viele Stiicke zu verschenken.
Und wem? Da gibt es gar nichts zu bedenken:

dem Enkelkind, der alten Tante nah am Grab,
Dem Sohn, der Tochter, die noch Hilfe brauchen,
Und sei's auch nur

dem StraBenrand in der Natur.

© Ulrike Hiinig (Landkreisbiirgerin), im Februar 2021
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Der Sonnenstrahl

Ein Sonnenstrahl dringt durch Wolken,
wie herrlich ist das anzusehen,
gleich hebt sich unser Wohlbefinden
gleich wollen wir nach drauRen gehen,
schnell Mantel an und Mdtze drauf,
und schon geht es im Dauerlauf,
den Sonnenstrahlen nun entgegen,
wie wunderbar dies zu erleben,
wie notig ist das, nach all dem Grau
nach Tagen nur noch sitzen im Bau,
die Nachrichten im Fernsehen uns nur noch lahmen,
tut Negatives man nur noch erwahnen.
Gedanken sich unendlich kreisen,
um - wie geht es weiter, was wird sich weisen?
Wie wichtig da der Sonnenstrahl,
da bleibt dir keine andere Wahl,
ihn zu geniel3en, einzufangen,
er hilft beim Hoffen und beim Bangen,
er kitzelt deine Wangen sanft
alles wird gut, er gibt uns Kraft.

© M. Hépp (Landkreisblirgerin)
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Kulturbriicken im Landkreis Wiirzburg

Kultureller Genuss fiir Demenzkranke, Angehorige und sonstige Kulturfreunde

Es ist wieder soweit! Die Kulturbriicken gehen in die vierte Runde! In geschitzter
Atmosphare wird im Sinne des Inklusionsgedankens eine Teilhabe am 6ffentlichen, kulturel-
len Leben ermoglicht, ein Stlick Lebensqualitat erhalten oder sogar zuriickgegeben.

Es war einmal ... Mdrchen und Tanze aus Nah und Fern

Es erwartet Sie ein vergniglicher Nachmittag mit Marchen,
Geschichten und Tanzen, dargeboten vom Duo Binnaz. Die
Erzahlerin Gesine Kleinwachter und Moona (Tanzerin und
Choreografin) entfiihren Sie in eine Fantasiewelt voll zauber-
hafter Landschaften, fabelhafter Wesen, geheimnisvoller
Figuren und spalliger Begebenheiten!

Foto: Gesine Kleinwachter

Der Eintritt ist freil Eine Anmeldung ist erforderlich (bei der jeweiligen Ansprechperson).

Kulturzentrum Unterpleichfeld: Am Dorfplatz 4, 97294 Unterpleichfeld
Sonntag, 15.05.2022: 15:00 - 16:30 Uhr

Blirgerbiiro: 09367 9080-0, gemeinde@unterpleichfeld.bayern.de
Veranstalter: Gemeinde Unterpleichfeld

Kulturscheune Hochberg: Wallweg 3, 97204 Hochberg

Donnerstag, 26.05.2022: 15:00 - 16:30 Uhr

Seniorenbeirat Wolfgang Knorr: 0931 49960, 0176 43710720, w.knorr@gmx.de
Veranstalter: Markt Hochberg/Seniorenbeirat

Gemeindehaus Kleinrinderfeld: JahnstraRe 1 A, 97271 Kleinrinderfeld
Sonntag, 29.05.2022: 15:00 - 16:30 Uhr

Blirgerbiiro: 09366 9077-0

Veranstalter: Gemeinde Kleinrinderfeld

Info-Post fiir Senioren



Seniorenwochen im Landkreis Wiirzburg vom 8. bis 20. Mai 2022

Die Vorbereitungen zu den 14. Seniorenwochen im Landkreis Wirzburg laufen auf Hochtou-
ren. Auch in diesem Jahr haben sich die Veranstalter wieder spezielle Angebote fiir die

Ill

Generation 55+ ausgedacht. Das Motto ,, Geschichte(n) im Alter!” soll moglichst vielen Ver-
anstaltern ermoglichen, ein vielfaltiges Angebot zu organisieren. Selbstverstandlich werden
auch wieder Aktionen aus anderen Themenbereichen, wie z. B. Gymnastik flr Seniorinnen

und Senioren, angeboten.

In diesem Jahr planen wir den Start der Seniorenwo-
chen mit zahlreichen anregenden Friihlingsaktivitaten
am Sonntag, den 8. Mai, um 15:00 Uhr in Giebelstadt.
Neben BegriiBungsworten erwartet die Gaste ein
buntes und attraktives Programm. Der Eintritt ist frei!
Fir das leibliche Wohl ist bestens gesorgt.

Als Abschlussveranstaltung planen wir am Freitag, den 20. Mai 2022, von 11:30 bis ca.
14:00 Uhr eine Stadtfiihrung durch das frankische Schlaraffenland historischer Wiirzburger
Gasthofe mit 5-Gange-Menu. Die Teilnehmer erwartet ein Streifzug durch die frankische
Kiche mit einer ausgewogenen Mischung aus humorvoller Unterhaltung und der Vermitt-
lung Wirzburger Geschichte und Kultur. Eine Anmeldung ist bis 6. Mai 2022 erforderlich; die
Kosten betragen pro Person 25 Euro.

Die Organisatoren des Kommunalunternehmens des Landkreises Wirzburg freuen sich,
auch 2022 wieder ein abwechslungsreiches Programm anbieten zu kénnen, in dem sich
altbekannte, liebgewonnene Termine und Veranstaltungen mit neuen Ideen abwechseln
und gerade den kulturellen Genuss (iber alle (Alters-)Grenzen hinweg bedienen.

Wer jetzt neugierig geworden ist und keinen der vielseitigen Programmpunkte verpassen
mochte, kann das Programmheft beim Kommunalunternehmen des Landkreises Wiirzburg
anfordern. Ab Anfang April 2022 liegt es bei den Veranstaltern
und an zahlreichen Stellen in Stadt und Landkreis Wiirzburg (in %
allen Rathdusern, bei Arzten, Apotheken und in Banken und ;‘)//
Sparkassen) aus. Zudem sind alle Veranstaltungen im Internet

unter www.seniorenwochen.info aufgelistet. 7

Kontakt und Anmeldung:

Tobias Konrad

Telefon: 0931 80442-58

E-Mail: tobias.konrad@kommunalunternehmen.de
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Genussbuch 2022 seit Februar erhaltlich

Saisonale Kostlichkeiten warten am Genusstisch fiir Seniorinnen und Senioren

Ein frisch zubereitetes Zwei-Gange-Meni (davon ein Hauptgericht), : .
das fir maximal 9,90 Euro unter der Woche in einer Gaststatte . L
serviert wird - das ist kurz zusammengefasst das Konzept. Neu seit _ Eh
2022 ist, dass dieses attraktive Angebot in einigen Restaurants jetzt :
auch am frihen Abend gilt, weshalb der bisherige Mittagstisch nun fur Senrinnen and Seciceen
unter der neuen Bezeichnung ,,Genusstisch” fortgefiihrt wird.

Das jahrlich neu erscheinende Genussbuch kam im Februar in sei-
ner flinften Auflage heraus und liegt wieder in allen Rathdusern und
im Landratsamt aus. Es listet nicht nur Kontaktdaten und Genuss-

tischzeiten der 17 teilnehmenden Gaststatten auf, sondern enthalt
auch detaillierte Auskiinfte zur Anfahrt mit Bus, Bahn oder PKW sowie zur Barrierefreiheit.

Weitere Infos zum Genusstisch gibt es bei:
Carmen Mayr (0931) 80442-21, carmen.mayr@kommunalunternehmen.de.

Der Seniorenwegweiser

Das Adressverzeichnis fiir Seniorinnen und Senioren im Landkreis Wiirzburg

Welche ambulanten Pflegedienste gibt es in der Nahe, wo kann ich . @ o}
eventuell einen offenen Mittagstisch nutzen oder ehrenamtliche v % 5
L ~ =
Unterstitzung finden? Solche und dhnliche Fragen sind ohne aufwan- g e ol .
dige Recherche oftmals gar nicht so leicht zu beantworten. e
AuRRerdem enthadlt der Seniorenwegweiser: p S
- i... q
= Adressenvon Pflegeheimen, Tagespflegen, Betreutes Wohnen = §. & . PN
N Y g AN
= Seniorentreffpunkte, Sportangebote, Ausflige e -
= Birgerbusse, Fahrdienste o

= Beratungsstellen, uvm.

Kompakt und nachvollziehbar kénnen Sie sich entweder regional oder thematisch orientie-
ren und so schnell das passende Angebot finden. Eine Ubersichtskarte am Anfang erleichtert
die Suche in der Nachbarschaft zusatzlich.

Der Seniorenwegweiser wurde neu aufgelegt und liegt z. B. in den Rathdusern, im Landrats-
amt, in Beratungsstellen sowie in den Senioreneinrichtungen des Landkreises Wirzburg aus.
Die jeweils aktuelle Version finden Sie auf der Homepage www.kommunalunternehmen.de
unter der Rubrik ,Beratung & Unterstlitzung”.

Info-Post fiir Senioren 8



Alles verwenden — nichts verschwenden

Das Thema Nachhaltigkeit ist in aller Munde. Erinnern Sie sich noch an die Geschichte aus

der letzten Info-Post flir Senioren ,,Mit Orangen die Welt retten“? Darin konnte die Enkelin

Tipps zum ,Ressourcen schonen” von ihrer Oma an ihre Freunde der , Fridays for Future-

Bewegung” weitergeben. Fakt ist doch, jeder fiihrt bestimmte Materialien einer anderen

Bestimmung, als der urspringlichen zu. Wir haben uns mal umgehért und gesammelt, was

gut und gerne recycelt wird. Einiges ist Ihnen bestimmt schon bekannt. Aber vielleicht ist flir

Sie doch der ein oder andere Tipp dabei, auf den Sie noch nicht gekommen sind.

Die Plastikverpackung vom Toilettenpapier eignet sich als Abfalltite fir den Mdlleimer.
Brotchentiten vom Backer werden als saugfahige Unterlage in den Bioeimer gelegt.
Kaffeesatz landet im Gemiisebeet oder in Blumentdpfen.

Hat man selbst keine Tiere, die ,Resteverwerter” sind, gibt es in der Nachbarschaft viel-
leicht welche, die sich dartiber freuen. Natirlich nur mit Riicksprache der Besitzer.

Bei nicht mehr bendtigten Schriftstlicken, die nur einseitig bedruckt sind, kann die Riick-
seite als Schmier-/Einkaufszettel wiederverwendet werden.

Gut erhaltene Kartons kdnnen als Sortier- oder Ordnungshilfe eingesetzt werden.

Mit dem Restwasser aus dem Wasserkocher/der Kaffeemaschine die Blumen gieRen.
Nicht mehr getragene Kleidungsstiicke als Putzlappen verwenden.

Statt Alu- oder Frischhaltefolie einfach einen kleinen Teller zum Abdecken nehmen oder
Speisen in Schraubglasern zwischenlagern oder einfrieren.

Sagen Sie dem Standby-Modus den Kampf an mittels Verteilerdosen mit einem An-/Aus-
Stecker und sparen Sie dabei noch bares Geld.

Gerade in der jetzigen Zeit geniel3en wir die Zitrusfriichte. Aus deren Schalen lasst sich
ganz einfach Reiniger herstellen: Befreien Sie Orangen- und Zitrusscheiben vom Frucht-
fleisch und sammeln Sie diese in einem Schraubglas, anschlieRend werden diese mit Ap-
felessig aufgegossen und an einem dunklen Ort drei Wochen aufbewahrt, durch ein Sieb
gefiltert, kann dann damit 6kologisch und nachhaltig geputzt werden.

Ubrig gebliebene SoRen/Safte/fliissige Zutaten kénnen in Eiswiirfelformen eingefroren
werden und bieten damit die Basis flr die nachste Sof3e oder die nachste Kochrunde.
Viele Lebensmittelhdndler bieten mittlerweile an, die Waren unverpackt zu kaufen. Ge-
rade beim Metzger kann eine Frischhaltebox das Einpackpapier einsparen.

Fir nicht mehr bendétigte oder gewtlinschte Guter finden sich vielleicht Abnehmer beim
Tauschmarkt Mainfranken: https.//www.tauschmarkt-mainfranken.de/.

© Abteilung Senioren in Zusammenarbeit mit Maria Bethge
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Ratsel

Zeichenfolgen

Suchen Sie im Feld zeilenweise nach der Zeichenfolge, die im Kasten rechts
dargestellt ist und markieren Sie diese. Wie oft kdnnen Sie sie finden?

E’ﬁ‘:d\

T OITKF K OK OFT K oFTr KoorTa KK

S>THSITHKTHKIK ST K ST THKS>7 K>

KITKSITIKFKSITKTKIKSTK ST S

THRSITTKSTEKSKTSITKIRKKS>TK >

FIRFTKSIKSTKSTETRKSKFT ST K S>eSK

Zahlensprache

Versuchen Sie so schnell wie moéglich herauszufinden, welche Begriffe hinter den jeweiligen

Zahlenreihen stecken.

a) 4-5-4-2-7-8-9 ) 8-4-3-9-7-4-2

b) 2-4-5-6-4-7-8 f) 5-4-3-6-4-2

c) 1-4-9-4-2 g) 2-3-5-4

d) 1-6-3-4-9-4-6 h) 6-7-4-9-4

< Die Losungen finden Sie auf S. 27.

i) 9-2-3-4-8-6-7-8-9

j) 6-7-6-7-4

k)] 9-4-1-3-4-5-6-4

) 2-4-7-5-4-2
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Wann nehme ich meine Medikamente am besten ein?

Friih — mittags — abends?
Vor — wahrend — nach der Mahlzeit?

Die Einnahme von Arzneimitteln kann doch eigentlich nicht so schwer sein, oder? Tablette
in den Mund, nachtrinken, fertig ...

Leider ist es nicht ganz so einfach. Bei vielen Medikamenten kommt es namlich darauf an,
wann sie genommen werden und auch was man dazu trinkt oder isst.

Grundsatzlich gilt: Nimmt man die Tablette auf niichternen Magen, wirkt sie in der Regel
schneller. Nimmt man sie nach dem Essen, ist sie oft vertraglicher. Aber nicht bei jedem
Wirkstoff darf man sich diesen Zeitpunkt selbst aussuchen. Grundsatzlich findet man diese
Informationen im Beipackzettel unter der Rubrik Nummer 3 mit dem Titel , Wie ist ... einzu-
nehmen?”,

Hier erfahren Sie, ob sie dieses Medikament zu einer bestimmten Tageszeit einnehmen
sollen und wie es sich in Bezug auf Mahlzeiten verhdlt. Die oft verwendeten Formulierungen
bedeuten im Klartext:

Vor dem Essen:
ca. 30-60 Minuten vor einer Mahlzeit

Mit einer Mahlzeit:
wahrend oder direkt nach einer Mahlzeit

Nach dem Essen:
in der Regel 30-60 Minuten nach einer Mahlzeit, genauere Angaben finden sich hier jeweils
im Beipackzettel

Auf niichternen Magen:
mindestens 30 Minuten vor oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit

Unabhangig von einer Mahlzeit:
zu einem beliebigen Zeitpunkt (auf nlichternen Magen oder vor, wahrend oder nach einer
Mahlzeit)

Aber warum ist das so?

Wahrend des Verdauungsvorgangs befindet sich der Speisebrei in unserem Magen-Darm-
Trakt. Neben den ganzen Nahrstoffen werden hier auch die Arzneistoffe in den Kérper auf-
genommen. Fiir manche Wirkstoffe ist es forderlich, gleichzeitig mit dem Speisebrei im Darm
aufgenommen zu werden. So werden zum Beispiel fettlosliche Vitamine wie Vitamin D
deutlich besser resorbiert, wenn sie mit fettiger Nahrung (Hauptmahlzeit) eingenommen
werden.

Info-Post fiir Senioren
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Andere Stoffe werden auf nlichternen Magen besser resorbiert, da sie sonst vom Speisebrei
,festgehalten” werden (z. B. Zinktabletten). Magensaftresistente Tabletten (z. B. ASS pro-
tect), Retardtabletten und Weichkapseln mit Atherischem Ol (z. B. Soledum, Lasea) sollten
in der Regel vor der Mahlzeit eingenommen werden, da diese sonst zu lange im Magen
verweilen und sich dort vorzeitig auflésen kénnen.

Bei manchen Arzneimitteln ist jedoch auch die Tageszeit relevant: Cholesterinsynthese-
Hemmer (z. B. Simvastatin) sollten in der Regel abends eingenommen werden, da die
korpereigene Cholesterin-Produktion nachts am grofSten ist. Prdaparate mit ,Cortison”
hingegen sollten morgens eingenommen werden, da der kérpereigene Cortisol-Spiegel frih-
morgens seinen Hohepunkt erreicht und so der Tagesrhythmus der korpereigenen Produk-
tion nicht beeinflusst wird.

Aber nicht nur der Einnahmezeitpunkt ist fir eine optimale Arzneimittelwirkung entschei-
dend. Manchmal kommt es auch darauf an, was man dazu trinkt: Weit bekannt ist zum
Beispiel hier die Tatsache, dass sich Doxycyclin (ein Antibiotikum) nicht mit Milch und Milch-
produkten (Joghurt) vertragt. Hier kommt es zu einer Komplexbildung aus dem Calcium in
der Milch und dem Arzneistoff, sodass das Antibiotikum praktisch ,abgefangen” wird und
nicht mehr wirken kann.

Ein weiteres Beispiel ist die Grapefruit: Wer regelmaRig Medikamente einnimmt, sollte
frische Grapefruit bzw. Grapefruitsaft meiden: Die Inhaltsstoffe dieses Safts verandern den
Arzneimittelstoffwechsel im Korper: manche Arzneistoffe wirken schwacher, manche
starker. Der Einnahmezeitpunkt bzw. der Abstand zwischen Medikament und Grapefruit ist
hier unerheblich!

Aber auch das Gegenteil kann vorkommen: Die Aufnahme von Eisen (aus Eisentabletten
oder Tropfen) wird durch die gleichzeitige Vitamin-C-Einnahme deutlich gesteigert. Es
empfiehlt sich also, die Eisentablette mit einem Glas (frisch gepresstem) Orangensaft
einzunehmen!

Daher gilt hier wie auch bei vielen anderen Fragen rund um das Thema ,Arzneimittel”:
Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Lieber einmal zu viel als einmal zu wenig. Dafiir sind
wir da.

© Michael Dickmeis, Fachapotheker fiir Allgemeinpharmazie, Geriatrie

Argnec und Weiry
wollen zur rechien Zedt genonunen secn:

e
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Dehniibungen - Teil 2

Die folgenden Ubungen dienen zur Lockerung und sollen immer langsam
und nie ruckartig ausgefihrt werden.
Eine bestimmte Anzahl der Ausfiihrungen lege ich nicht fest,
allerdings sollten es schon mindestens finf sein.
Alle Ubungen fiihren wir beidseitig aus, also jeweils rechts und links.

7. Zu den letzten beiden Ubungen legen wir uns auf die Matte oder auf den Teppichboden.
In der Riickenlage strecken wir beide Arme in Schulterhdhe seitlich aus, ein Bein strecken
wir, das andere stellen wir an.

Nun ziehen wir das angewinkelte Bein Uber das gestreckte, wobei der Fuld aber auf der
Seite bleibt; er geht also nicht lber das gestreckte Bein riber.

Wir drehen uns in der Hifte, bis das Knie vom angewinkelten Bein auf die Matte kommt,
dabei hebt sich automatisch der Arm von der Seite des angewinkelten Beins vom Boden.
Zuletzt ziehen wir den Arm, der nun in die Hohe ragt, leicht zurlick Richtung Matte. So
haben wir auch eine diagonale Dehnung.

Ubung 7 Ubung 8

8. Diese Ubung gleicht der vorherigen, nur ziehen wir zusétzlich das Knie des angewinkelten
Beins noch Richtung Oberkorper, dabei ,,hangen” wir den Full des angewinkelten Beins in
die Kniekehle des gestreckten Beins ein, um eine starkere Dehnung zu erhalten.

Denken Sie immer daran, auf Pausen zu achten und ruhig und gleichmaRig zu atmen.
Wenn es lhnen zu anstrengend wird, missen Sie nicht alle Dehniibungen an einem Tag
machen; aber machen Sie sie haufiger, es wird allgemein zu wenig gedehnt!

Nun wiinsche ich viel Spaf8 beim Dehnen. Zum besseren Verstdndnis sind die Ubungen
wieder mit Bildern versehen.

Bernhard Roth, Ubungsleiter aus Rottendorf. Die Bilder sind wieder von meiner Kollegin
Regina Scharff.

Info-Post fiir Senioren
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Lockdown-Projekt

Es geschah an einem Tag kurz vor Ostern 2020, als die Familie
beim gemeinsamen Frihstick tberlegte, wie die neu gewonnene
Zeit sinnvoll genutzt werden kann. Vater und Tochter kamen auf
die glorreiche Idee: ,,Wir bauen einen Stall und halten Hihner.”

Gesagt - getan: Im Sinne der Nachhaltigkeit wurden von Uberall
her mogliche Baumaterialien zusammengesucht und fleilig

gezimmert und geschraubt. Sogar an einen schicken Anstrich fiir
das Haus wurde gedacht.

Kurze Zeit spater war es soweit und wir sechs Hiihner wurden von unserem bisherigen
Besitzer eingefangen und in einen Karton geladen. Nach kurzer Zeit im Kofferraum voller
Hoffen und Bangen, was da auf uns zu kommen mag, waren wir am Ziel angekommen.

Da stand sie, unsere ,,Villa Kunterbunt®; ein kleiner Stall mit
einer riesigen Wiese davor. Endlich nicht mehr nur ein
dunkler Stall, ausgelegt mit Stroh und Getreide als Futter. Wir
waren erst einmal etwas skeptisch, denn bis dahin hatten wir
so etwas noch nie gesehen. Da wir aber von Haus aus sehr

neugierig sind, wurde gleich mal fleiBig gepickt, und das griine
Zeug unter unseren FllRen schmeckte einfach wunderbar. Vor
Freude streckten wir uns und schiittelten unsere Fliigel.

Auch unsere neuen Besitzer waren immer eifrig am Scharren neben unserem neuen
Zuhause. ,,Was die wohl vorhaben?“ Und es wurde noch besser: Es kam der Sommer und es
folgte ein kulinarisches Erlebnis nach dem anderen. Wir bekamen Unkraut ohne Ende,
Rasenschnitt oder Obst- und Gemisereste aus dem Nutzgarten nebenan. Insekten und
Schnecken krabbelten durch und erganzten unseren vielfaltigen Speiseplan.

Sie sehen, wir kdbnnen von unseren neuen Besitzern nur Positives berichten. Und weil wir so
glickliche Hihner sind, legen wir natirlich auch fleiRig Eier, die taglich aus unserem
Legenest verschwinden.

Es hat schon auch seine guten Seiten, wenn die Menschen mal mehr Zeit fiir sich haben und
nicht nur hektisch durch die Welt rennen. Man hoért ja munkeln, dass wir Hihner zunehmend
Einzug in die Garten von Familien auf dem Land halten. Ist es doch auch sehr praktisch, uns
als Haustiere zu halten: Wir lieben alle Obst- und Gemiisereste, legen dafiir leckere Eier und
sind obendrein immer lustig anzuschauen. Getreu dem Motto: , Ich wollt ich war” ein Huhn,
ich hatt’ nicht viel zu tun...”“. Wobei - eigentlich sind wir ja den ganzen Tag am Scharren und
Picken ...

© Melanie Ziegler (Abteilung Senioren)
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Fruhlingserwachen in den Bergen

Gerne laden wir Sie hier zu einem kleinen gedanklichen Ausflug in die Berge ein. Vielleicht
waren Sie schon selbst einmal zur Frihlingszeit in den Alpen zum Wandern oder um die
Seele baumeln zu lassen. Bekannte Ziele innerhalb Deutschlands sind beispielsweise Oberst-
dorf, Garmisch-Partenkirchen oder auch das Berchtesgadener Land. Zudem sind Osterreich,
die Schweiz und Sudtirol beliebte Reisegegenden, um die Berge zu erkunden und deren Reiz
zu entdecken.

Setzt in den Bergen allmahlich die Schneeschmelze ein
und beginnen die Wiesen und Walder zu griinen, so weil}
ein Jeder: Der Frihling kiindigt sich sachte und zaghaft
an. Kleine Rinnsale bahnen sich ihren Weg in den nachst-
groBeren Bach oder Fluss, die Pegelstinde nehmen

wahrend dieser Zeit oft deutlich zu. Und wer spitzt da so
frech ums Eck? Es ist ein Murmeltier, das soeben aus
seinem Winterschlaf erwacht ist. Es reckt und streckt sich erst einmal, bevor es sich hungrig
auf die Futtersuche macht. Sechs Monate hat es in seinem Bau verbracht, warm und wohlig
eingebettet. Auf seiner Erkundungstour nach dem langen Winter begegnen ihm ein paar
junge Gamsen. Sie springen und toben Uber die saftigen Frihlingswiesen, auf denen die
ersten Blumen hervorspitzen. Alpenveilchen, Enziane,
Trollblumen, Alpen-Kuhschellen, Alpenmohn, Glocken-
blumen und noch unzdhlige weitere Blumenarten
erblicken in diesen Tagen das Licht der Welt. Die ersten
Sonnenstrahlen des Friihlings haben zwar noch nicht viel
Kraft, dennoch lockt die sanfte Warme viele Pflanzen

und Tiere aus ihrer Winterruhe.

Auch wir sind in die Alpen gereist, um die frische Bergluft des Friihlings einzuatmen und
neue Energie zu tanken. Frith morgens steigen wir in die Gondel, um die ersten Hohenmeter
geschickt zu Gberwinden. An der Bergstation angekommen, begriiSt uns bereits ein wunder-
barer Blick auf die sanften Hiigel des Alpenvorlands. Voller Tatendrang schniiren wir unsere
Wanderschuhe noch einmal fest, setzen den Rucksack auf und begeben uns mit unseren
Wanderstocken auf den ausgeschilderten Weg. Das erste Stiick ist steil, doch es tut gut, sich
in der Natur zu bewegen. Am Wegesrand horen wir es

L o
immer wieder klingeln und bimmeln, denn der Almauf- B

trieb hat begonnen und die Bauerinnen und Bauern
treiben ihre Kiihe allmahlich auf die hoher gelegenen
Almen. Nach zwei Stunden erreichen wir schlielRlich eine
Alpe, auf der wir unsere wohlverdiente Pause einlegen.
Das frische Radler und der Kaiserschmarrn schmecken
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nach der Anstrengung besonders gut. Vor uns liegt ein glasklarer Bergsee, der zum Baden
einladt. Vielleicht doch lieber erst im Hochsommer. Ein Blick durch unser Fernglas lasst uns
staunen, denn im karstigen Gerdllfeld unterhalb einer Bergspitze entdecken wir eine Gruppe
Steinbdcke. Auch sie genieBen die ersten warmenden
Sonnenstrahlen des Frihlings. Nach ausgiebiger Starkung
treten wir den Riickweg an, wieder vorbei an Blumenwie-
sen, an gllicklichen Kiihen und stets mit einem herrlichen
Blick auf die majestatische Bergkulisse. An diesen Ausflug

werden wir uns sicher immer wieder gerne erinnern.

© Linda Vierheilig (Abteilung Senioren)

Die giinstige Fahrkarte fiir einen Ausflug mit Familie und Freunden

Mit der glinstigen Tageskarte Plus konnen Sie den ganzen Verkehrsverbund Mainfranken
VVM entdecken. Ob ein Ausflug mit den Enkelkindern zum Tierpark Sommerhausen, zum
Badesee in Erlabrunn oder einfach mal Ochsenfurt, die Stadt der Tiirme, besichtigen.
Zusammen mit einem weiteren Erwachsenen und vier weiteren Personen unter 15 Jahren
konnen Sie einen vollen Tag lang unterwegs sein. Ab Preisstufe 10 ist die Tageskarte Plus
sogar im gesamten VVM-Tarifgebiet gliltig (Netzkarte). Besonders attraktiv ist der Wochen-
endbonus: Wer samstags mit einer Tageskarte Plus unterwegs ist, kann diese auch am
darauffolgenden Sonntag noch nutzen.

Unschlagbar ist auch der glinstige Preis. Als Familie oder Kleingruppe ist man schon ab
6,20 Euro unterwegs; die Netzkarte ist flir 18 Euro erhaltlich. Die Fahrkarte kann direkt im
Bus, an Fahrkartenautomaten und bei der APG in der Juliuspromenade 40 — 44 in Wirzburg
erworben werden. Sollten Sie Riickfragen haben, kénnen Sie sich jederzeit bei der APG be-
raten lassen — gerne auch telefonisch unter 0931 45280-0.

Alle Vorteile im Uberblick:

= Gultig fur zwei Erwachsene und deren eigene Kinder/Enkelkinder unter 15 Jahren oder
zwei beliebige Personen und maximal vier weitere Personen unter 15 Jahren.

= Sijeist ca. 20 % gunstiger als die ehemalige Familientageskarte.

= Sijeist zwischen der angegebenen Start- und Zielwabe den ganzen Tag lang (bis 3:00 Uhr
des Folgetags) gultig.

= Ab Preisstufe 10 ist die Tageskarte Plus im gesamten VVM-Tarifgebiet giltig (Netzkarte).

Quelle: _.APG

APG (Das Kommunalunternehmen des Landkreises Wiirzburg) Der Landkreis-Bus m
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Ausflugsziel Frickenhausen am Main

Als Chlodhild, die Frankin aus dem 8. Jahrhundert, kann ich Ilhnen versichern, dass Fricken-
hausen immer ein Besuch wert ist. Ich weiR gar nicht so richtig, was ich Ihnen erzahlen soll
— Ortsgeschichte oder Spaziergang, alles ist erwdahnenswert. Heute mochte ich vom Wein-
heiligen-Weg schreiben. Er ist ca. 4,5 km lang und ist ein gut befestigter Rundweg. Am Main
parkend oder mit dem Bus kommend, geht es erst einmal Richtung Oberes Tor, um in die
Weinberge zu gelangen. Die Kapellensteige hat es in sich. Spatestens jetzt weill jeder,
warum es 14 Kreuzwegstationen gibt. Aber diese sollen nicht nur zum Verschnaufen genutzt
werden, sondern sind auch einen intensiveren Blick wert. Die von Ottmar Kleindienst
erschaffene Bilder zeigen durch Abbildungen von Hausern den Bezug zum Ort. Fast oben
angekommen steht man vor der beeindruckenden Valentinuskapelle.

Und warum steht die da? Ganz einfach:

1692 waren ploétzlich alle Glieder des
Blttner Valentin Zang gelahmt. Eine
schreckliche Sache. Nach zwei Jahren
versprach er Gott, dass er bei einer
Heilung ihm zu Ehren eine Kapelle in
die Weinberge bauen wirde. Der
Deal war perfekt und wirklich, er war
sofort geheilt. Am 9.9.1699 war es
endlich soweit und die Valentinuska-
pelle wurde eingeweiht. Die Kapelle
ist heute noch im Familienbesitz und

daher leider auch nicht immer
geoffnet. Aber vielleicht kdnnen Sie durch ein Fensterchen hineinschauen. Daflir missen Sie
sich nur etwas strecken. Aber genieRen Sie jetzt erst einmal den wunderschénen Blick auf
die Lebensader, auf unseren Main.

Und nun wollen wir aber mal losgehen. An der Sitzbank beginnt auch schon der Weinheili-
gen-Weg. Dieser Weg beschreibt die Weinheiligen im Jahreslauf. Die friiheren Generationen
vertrauten ihren Flirsprechern bei Gott und baten sie um Hilfe. Vor allem die Abhangigkeit
von Klima und Wetter veranlasste sie, ein besonderes Vertrauensverhialtnis zu verschiede-
nen Heiligen einzugehen. Aus der Vielzahl der Heiligen wurden fiir die Landwirtschaft und
den Weinbau bestimmte Heiligen ausgesucht. Weil3e Schilder sind auf dem gesamten Weg
aufgestellt. Darauf immer der Monat mit einem passenden Gedicht zur Wettersituation und
darunter immer eine Erklarung bzw. eine Information zum Heiligen selbst. Ich mdchte ein
solches Schild mal vorstellen. Also machen wir uns auf den Weg.
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Beginnend natlrlich mit dem Monat Januar. ,Ist Dreikonig still und klar, gibt’s ein reifes
Winzerjahr. Ist es aber nass, bleibt leer das Fass.” Nun die Information dazu: Die heiligen
drei Konige Kaspar, Melchior und Balthasar waren Weise, die aus dem Morgenland nach
Bethlehem reisten, um Jesus als den neugeborenen Konig anzubeten. Nach ihrem Tod
gelangten ihre Gebeine zunachst nach Mailand und dann durch den Reichskanzler Rainald
von Dassel in den Kélner Dom, wo sie in einem kostbaren Schrein aufbewahrt werden.

Und so begleiten uns fiir jeden Monat ein Gedicht mit einer Erklarung bis hin zum Dezember.
Ich verspreche Ihnen, die Schilder sind beeindruckend, interessant und manchmal sogar
amusant. Am Ende des Rundweges befindet sich ein weiterer magischer Ort - terroir-f. Hier
in Frickenhausen mit dem Motto , Die Wahrheit liegt im Wein, Wein segnet”. Ist das nicht
ein schones Motto? Ich kann nur raten, bringt euch einen Wein mit und geniel3t unter den
schattigen Baumen ein Glaschen Frankenwein. Und ich verrate euch, ihr werdet dort nicht
alleine sein. An einer Tafel sitzen bereits 13 Personen. Mehr sage ich aber nicht, lasst euch
Uberraschen. B

Neugierig geworden? Ich hoffe es sehr. Ich wiinsche lhnen einen schonen
Spaziergang und bitte nicht vergessen - ein Glaschen Frankenwein und eine
Kopfbedeckung!

www.franken-erlebnis.de
Bilder: Andrea und Manfred Trumpfheller

Der Wiirzburger Gesundheitstag

Ein Ausflugsziel ist (bei hoffentlich schénem Wetter) auch der 12. Wiirzburger Gesundheits-
tag mit dem Motto #gesundmitherz am 14. Mai 2022 in der Wiirzburger Innenstadt.

Wahrend eines Bummels durch die Innenstadt kdnnen Sie sich von 10 — 16 Uhr an zahlrei-
chen Stinden informieren. Uber 100 Vereine, Organisationen, Beratungsstellen und Selbst-
hilfegruppen aus dem Sozial- und Gesundheitsbereich wirken mit Informationsstanden und
Aktionsflaichen am Gesundheitstag mit und ermdglichen einen niedrigschwelligen Aus-
tausch. Organisator ist das Aktionskomitee Gesunde Stadt unter der Federfiihrung des stad-
tischen Aktivbiros.

Auch wir (Abteilung Senioren) sind an diesem Tag vor Ort und wir freuen uns auf zahlreiche
Besucher und nette Gesprache. Informieren Sie sich Uber unsere vielfaltigen Beratungsan-
gebote, stobern in den zahlreichen Broschiiren und Flyern und drehen Sie an unserem
Glucksrad.
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Auf in die Natur — durch Hochbergs Wald und Flur

Nicht umsonst verwendet man in Hochberg gerne den Slogan
,Stadtnah wohnen — Naturnah leben”

So gibt es rund um und in Hochberg einige Sehenswirdigkeiten, die es bei einem Spazier-
gang zu erkunden lohnt.

Was gibt es Schoneres, als im Frihling frische Luft zu schnup-
pern und die Natur zu geniel3en. Trotz Stadtnahe, gibt es in
Hochberg einige schone Wanderwege.

Ein schoner Wanderweg ist zum Beispiel der Weg zur Fran-
kenwarte oder Steinbachtal. Ausgangspunkt ist das , Kreuzle”
(s. Bild), welches am Ende der StralRe ,,Weg zum Kreuz“ steht.

Nicht nur fir Weinkenner ist der ,Weinwanderweg” interessant, der als Natur- und Wein-
wanderweg am Parkplatz WaldstraBe Hochberg beginnt und liber den Alleeweg und den
Hexenbruchweg durch die Weinberge unterhalb der Festung Marienberg bis zur Burkarder
Kirche flihrt, Dauer ungefahr eine Stunde.

Der wohl bekannteste und alteste Wanderweg ist der Natur(lehr)-pfad, der in den Jahren
1933/34 vom Hochberger Verschénerungsverein angelegt wurde und heute noch gepflegt
wird.

Ausblick von der Kapelle zum Guten
Hirten auf Hochberg, im Hintergrund
die Frankenwarte

Der Naturpfad Teil 1:

Dieser beginnt in Wiirzburg in der Frankfurterstrafde 122, an der Nordostecke des Schiffer-
kinderheimes, mit einem leichtbefestigten FuRweg. Entlang der Mainwiesen, am Norbertus-
heim des Klosters Oberzell vorbei, in die Frankfurterstralle, iberquert man nach ca. 200 Me-
ter die StraBe hoch oberhalb des Schwesternfriedhofes zieht der Waldweg mit mehreren
Ruhebanken bis zum Gemarkungsdreieck Wiirzburg/Zell/Hochberg.

Dort am Waldrand biegt der Weg in sidlicher Richtung ab, entlang des Hochberger Ortsteil
,Hexenbruch” bis zu den Forstackern.

Uber die StraRenbriicke, die den Altort Hochberg mit dem Ortsteil ,,Hexenbruch verbindet,
entlang der Sportplatze erreicht man den Herrenweg der den Abschluss des Wanderweges
»Naturpfad Teil 1“am Ende an der Wallfahrtskirche Maria Geburt findet.

Die Wandermarkierung besteht aus einem blau umrandeten Rechteck mit einem blauen Bal-
ken von links oben nach rechts unten auf weilem Hintergrund.

Info-Post fiir Senioren

20



Naturpfad Teil 2:

Reizvoll und unter Wanderern sehr beliebt ist auch der zweite
Teil des Naturpfades. Am Waldsportplatz sind reichlich Park-
platze vorhanden. Die Markierung flihrt vom Waldsportplatz
Hochberg aus bis zum Gut Erbachshof, vorbei an der
Scheckertswiese, auf dem sich jetzt ein Waldkindergarten
befindet, und den bekannten Hochberger Timpeln Pfadfin-
dersee, Schwemmsee (siehe Bild), Bauernsee, Kroétensee und
Langsee (s. Bild).

Kommt man aus dem Wald heraus, geht es auf einem befes-

tigten Weg Richtung Erbachshof. Auf der Strecke erhebt sich |

links der Zweierberg, dort steht auf der Anhéhe auch die
Kapelle ,Zum guten Hirten“ (s. Bild), die vor 20 Jahren einge-
weiht wurde und vom Kapellenverein gepflegt wird. Dort eine
Rast einzulegen, ist empfehlenswert. Der Innenraum der
Kapelle kann jederzeit besichtigt werden und ladt zu einem
stillen Gebet ein. Davor gibt es Tisch und Banke zum Ausruhen
mit einem tollen Blick auf Hochberg (s. Foto).

Nach der Rast geht es wieder zuriick auf den befestigten Weg
und weiter Richtung UmgehungsstraRe. Durch eine Unterfiih-
rung kommt man auf die andere Seite der Umgehungsstralie.
Etwa 50m rechts nach der Unterfiihrung liegen der Langsee
und die Ochsenwiese.

Ein Hinweisschild am Wegesrand macht die Rivalitdt der
Hochberger ,Kracke” und den Waldbittelbrunner ,Spoatze”
deutlich (s. Bild). Weiter geht es Richtung Erbachshof, an dem
der Naturpfad endet. Sollten die Waldwege einmal nicht be-
gehbar sein, gibt es folgende Moglichkeiten: Man parkt am
Spielplatz Vogelnest, da findet man auch Trimmgerate fir
Erwachsene zum Aufwarmen und dann geht es los auf dem
befestigten Weg zur Kapelle ,,Zum guten Hirten” und weiter
zum Erbachshof.

Unter www.markthoechberg.de gibt es weitere Beschreibun-
gen und einen Plan von den Héchberger Wanderwegen.

hemsciue ,

e Boowse” frenaviis L
. choser Zai, e haula ngst varianges si- ssammi foigander Sprach:
—
O du liete Sunn
© Schain & weng nach
Schoin & & wong nach Hoehberch ng
Sonst hange dis ihr Kapf so

—_LExEe

Zusammengestellt von Wolfgang Knorr, Vorsitzender Seniorenbeirat Hochberg

Quellen: Heimatbuch & Chronik Markt Héchberg
Bilder: Wolfgang Knorr
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Leistungen der Pflegeversicherung — Teil 3
Vereinbarkeit von Familie und Beruf:

Erganzend zu den bisher vorgestellten Leistungen der Pflegeversicherung gibt es fir
Angehorige pflegebediirftiger Menschen noch die Moéglichkeit einer Arbeitsfreistellung mit
Lohnausgleich. Einen Anspruch darauf haben Beschaftigte, die einen nahen Angehdrigen in
hauslicher Umgebung pflegen. Alle Freistellungsmdglichkeiten kdnnen miteinander kombi-
niert werden. Die wichtigsten Merkmale bzw. Unterschiede finden Sie in dieser Tabelle:

Fiir nahe Angehdrige (z. B. Eltern, GroReltern, Ehegatten, Lebenspartner, Geschwister, Enkelkinder)

Bei akuter Pflegebediirftigkeit
Sozialversicherte, vom Arbeitgeber . €

nicht bezahlte Freistellung von
Arbeitsleistung (vollstindig oder

Freistellung, bei einer
Mindestarbeitszeit von 15 um eine bedarfsgerechte Pflege zu
Wochenstunden im Durchschnitt  organisieren oder pflegerische Versorgung

teilwei
eHtwebe) sicherzustellen
bis zu 6 Monate bis zu 24 Monate bis zu 10 Arbeitstage
Arbeitgeber mit mehr als 15 Arbeitgeber mit mehr als 25 o o
N S5 Unabh der Beschaftigt hl
Beschaftigten Beschaftigten PR EE R ML O 2RI B B

Pflegeunterstiitzungsgeld als

FREERINE dirsh dusites Badlelicn Entgeltersatzleistung durch die Pflegekasse

Ergdanzende Informationen

Beantragung von Landespflegegeld:

Menschen, die mit Pflegegrad 2 oder hoher eingestuft wurden und ihren Hauptwohnsitz in
Bayern haben, haben Anspruch auf jahrlich 1.000 Euro. Mit dem Landespflegegeld sollen
pflegebedirftige Menschen eine Wertschatzung und eine finanzielle Unterstitzung
bekommen. Den Antrag erhalten Sie beim Bayerischen Landesamt fir Pflege:
https://www.lfp.bayern.de/landespflegegeld/.

Hilfe zur Pflege (ambulant/stationdr):

Der Bezirk Unterfranken tibernimmt Leistungen, sofern sie durch die Pflegeversicherung, ei-
genes Einkommen bzw. das der Angehdrigen nicht getragen werden konnen (s. Grafik).

Leistungen der Eigenes Einkommen Unterhaltspflichtige Auf Anltrag
: ! A Restbetrag liber das
Pflegeversicherung und Vermégen Angehdrige Sosialamt

Die Pflege kann in einer Einrichtung (Pflegeheim, Tages-, Kurzzeitpflege) oder in ambulanter
Form (zu Hause oder in ambulant betreuter Wohngemeinschaft) erfolgen. Im Pflegestitz-
punkt Wirzburg konnen Sie sich vom Bezirk Unterfranken zu diesem Thema beraten lassen.
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Gesetzesanderungen zur Pflegereform

Seit Januar 2022 gibt es innerhalb der Pflegeversicherung neue Regelungen. Einige mochten
wir lhnen hier vorstellen:

1. Inder hauslichen Pflege wurden die monatlichen Pflegesachleistungen um 5 % erhdht:
= Pflegegrad 2: 724 €
= Pflegegrad 3: 1.363 €
= Pflegegrad 4: 1.693 €
= Pflegegrad 5:2.095 €

2. Wie bisher kann ein Teil (40 %) der Pflegesachleistungsbetrage fir Entlastungsleistungen
genutzt werden. Diese kdnnen nun ohne vorherigen Antrag bei der Pflegekasse verwen-
det/umgewandelt werden.

3. Die Leistungen fiir Kurzzeitpflege stiegen um 10 % an: von bisher 1.612 €/Kalenderjahr
auf 1.774 €/Kalenderjahr. Durch eine Kombination mit Verhinderungspflege stehen
Pflegebedurftigen somit max. 3.386 €/Kalenderjahr zur Verfigung.

4. Wenn die hausliche Versorgung oder eine Kurzzeitpflege in unmittelbarem Anschluss an
eine Krankenhausbehandlung nicht sichergestellt werden kann, besteht ein Anspruch
auf Ubergangspflege im Krankenhaus (liingstens 10 Tage je Krankenhausbehandlung).

5. Die Pflegeversicherung zahlt bei der Versorgung im Pflegeheim fiir Heimbewohner in
den Pflegegraden 2 bis 5 einen Zuschlag zur Reduzierung des pflegebedingten Eigenan-
teils. Dieser Zuschlag steigt mit der Dauer des Aufenthalts in einer Pflegeeinrichtung.

Beratung im Alter — Wir stehen Ihnen gerne zur Seite!

Beratungsangebote zu Pflege, Demenz
und Wohnen im Alter

Unsere Beratungsstandorte:

Abteilung Senioren | Zeppelinstraie 67 | 97074 Wiirzburg
Main-Klinik Ochsenfurt | Am Greinberg 25 | 97199 Ochsenfurt
Pflegestiitzpunkt Wiirzburg | Bahnhofstraie 11 | 97070 Wiirzburg

Das Kommunalunternehmen

Unabhdngige Beratung fiir Pflegebediirftige und Angehorige des Landkreises Wiirzburg

= In der néichsten Ausgabe stellen wir Ihnen rechtliche Méglichkeiten der Vorsorge vor.
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Malerei im Mai

Im warmen Wonnemonat Mai Auch Wand'rer im Voriiberschreiten
da geh ich gern spazieren, erfreu’n sich an der Malerei
mit Zeichenstift, ich bin so frei, und lassen sich so gern verleiten
hab heute Malerei-Alliren. zu einer heit’ren Plauderei.
Plazier mich auf die griine Bank, Da fliegt ein Vogelchen hierher,
blick an die Bliimlein schon, es schaut und zwitschert nett.
sag mit dem Zeichenstift Gott Dank, Ich freue mich, doch hinterher
das Bild 1aBt sich schon gut anseh’n. macht’s auf dem Bild mir einen Fleck!

© Eveline Klose, www.net-klose.de

Alles new machit der Mad;
machi die Seele frisch und fred:

Hermavwv Adawr voww Kamp r
%@
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v

© R.G. (Landkreisbiirgerin)
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Friuhlings-Spaziergang

Alle sind sie wieder da,

die gesamte Vogelscha’,

Frih morgens, so man noch im Bette,
zwitschern sie schon um die Wette.

Wohl dem, der durch die Lande zieht,
so manches fir’s Gem(it er sieht.

Die Natur ist iber Nacht erwacht

und entfaltet ihre ganze Pracht.

Stiefmitterchen, Tulpen und Narzissen,
Steingdrten wie grole, bunte Kissen.
Vielfaltig das Grin, kraftiges Gelb,

in rot oder orange, wie es gefallt.

Der Ginster strahlt im Sonnenschein,
zum Verweilen ladt der Flieder ein.
Die Bluten der Badume, hinten ein Hase,

ein Augenschmaus, ein Duft flr die Nase.

Das zarte Griin an Asten und Zweigen,
Knospen in rosa Farbe sich zeigen,
Bliten wie Seide in weiR gehalten

und so ihren ganzen Glanz entfalten.

Ein Farbenspiel so wunderschon,
man sich daran nicht satt kann seh’n.
Gefuhle erwachen weit und breit,
phantastisch diese Frihlingszeit!

Jetzt heildt es viel nach drauRen geh’n,

nach dem naturgedeckten Tisch zu seh’n.

Ein Spaziergang, der sich einfach lohnt,
zumal man reichlich wird belohnt.

© Manfred Klose (Landkreisblirger)
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Invden klecnsten Dingen zeigt die
Natur die allergrofSten Wunder:
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Termine

Vortragsreihe des Pflegestiitzpunktes Wiirzburg:

12.04.2022, 14:00 - 15:30 Uhr: Mein Recht am Lebensende

Referent: Prof. Dr. Alexander Schraml
Vorstand des Kommunalunternehmens des Landkreises Wiirzburg

Ort: Veranstaltungssaal, Main-Klinik Ochsenfurt, Am Greinberg 25, 97199 Ochsenfurt

10.05.2022, 14:00 - 15:30 Uhr: ,,Ich habe mich schon gewaschen” — Neue Wege fin-
den im Pflegealltag mit Menschen mit Demenz, Unterstiitzungsangebote im Alltag

Referenten: Maria-Lynn Stromsdorfer, Kathrin Wist (HALMA e.V.)
Fachstelle flr pflegende Angehorige, Fachstelle flir Demenz und Pflege

Ort: Pflegestiitzpunkt Wirzburg, BahnhofstraBe 11, 97070 Wiirzburg

14.06.2022, 14:00 - 15:30 Uhr: Herzerkrankungen im Alter

Referent: Dr. Lotte Possler, Oberarztin, Main-Klinik Ochsenfurt

Ort: Veranstaltungssaal, Main-Klinik Ochsenfurt, Am Greinberg 25, 97199 Ochsenfurt

Eine Anmeldung ist erforderlich unter: Pﬂ eges‘t Utz p un k't

0931 207814-14 oder Wil rzburg
kontakt@pflegestuetzpunkt-wuerzburg.info. (. Pflegeberatung

und -koordination

Unser Pflege-Info-Café:

Wir mochten uns mit lhnen in vertrauensvoller Atmosphare
austauschen und nehmen uns gerne Zeit fur lhre ganz
personlichen Fragen rund um das Thema Pflege.

Dienstag, 15. Marz 2022, 15 Uhr
ServiceWohnen Rottendorf
HauptstraBe 29 b, 97228 Rottendorf

Eine Anmeldung ist erforderlich unter:
0931 80442-18 oder melanie.ziegler@kommunalunternehmen.de.

Anmeldeschluss: jeweils eine Woche vor Veranstaltung.
Die Veranstaltungen finden im Rahmen der aktuell giiltigen Corona-Regelungen statt.

Info-Post fiir Senioren
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© Martina Schreiter (Landkreisbiirgerin)

Losungen

FHRITKFKIKSIFKSDFFEXK SI>FFXKFKS (5x)
S2FKRKSDFTKFKIKDIFKIFTFKSS>FKS>FK (5x)
HKOIFTKIFTOIKFKDIFKFK IKS>FXK S>FHF (4x)
FTHRIFTEFKIFTEFRK INKFIFTK IKKS>FXKS>F (5x)
FIRKFKIKSIFRKDIFFXRIKFHIFKS>F 5K (4x)
a) Ehering e) Neugier i) Gruenling

b) Rehlein f) Heuler j) Lilie

c) Feger g) Ruhe k) Gefuehle

d) Fluegel h) Liege I) Reiher
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