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Vorwort

Mark Twacn (1835 - 1910)

Liebe Seniorinnen und Senioren,

»Wann wird's mal wieder richtig Sommer. Ein Sommer, wie er friiher &
einmal war? Ja, mit Sonnenschein von Juni bis September. Und nicht
so nass und so sibirisch, wie im letzten Jahr.”

1975 veroffentlichte Rudi Carrell dieses Lied. Blickt man auf den
Sommer 2021 zuriick, konnte man meinen er hitte den Refrain in
diesem Jahr geschrieben. Was war es doch verregnet. Der Pool fur die [ hen | \-'
Kinder war jedenfalls nicht oft in Benutzung und auch das Freibad lud nicht gerade zur.n
Schwimmen ein. Im Sommerurlaub war die Regenjacke ein standiger Begleiter. Getreu dem
Motto: ,,Urlaub in Deutschland ist toll. Eine Regenjackenfigur kriege ich hin!“

Naja, und wadre er dann da gewesen: Ein richtiger Sommer mit Hitze, hatten wir uns
vermutlich auch beschwert.

Trotzdem wiinschen wir uns und lhnen viele Sonnenstrahlen und hoffen auf einen Sommer,
der weniger verregnet ist. Sollte es so sein, denken Sie daran, sich und andere vor den Folgen
der hohen Temperaturen zu schitzen. Zur Bildung von Vitamin D sind wir auf die Sonne
angewiesen. Trotz dieser positiven Wirkungen ist es jedoch auch wichtig, auf einen
ausreichenden Sonnenschutz zu achten. An besonders heiBen Tagen sind zusatzliche
VorsichtsmaBnahmen zu beachten, die |hre Erndahrung und die Organisation lhres Alltags
betreffen. Diese haben wir lhnen in der letzten Sommerausgabe zusammengestellt.

Jetzt wiinschen wir Ihnen viel Freude beim Durchblattern und Schmokern in der neuesten
Ausgabe unserer Info-Post flir Senioren.

Herzliche GrulRe 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 Beitrédge.
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Hoch auf dem gelben Wagen

Hoch auf dem gelben Wagen Postillon in der Schenke
sitz ich beim Schwager vorn. fiittert die Rosse im Flug.
Vorwarts die Rosse traben, Schaumendes Gerstengetranke
lustig schmettert das Horn. reicht der Wirt mir im Krug.
Felder, Wiesen und Auen, Hinter den Fensterscheiben
leuchtendes Ahrengold - lacht ein Gesicht so hold.
ich mécht so gerne noch schauen, Ich mécht so gerne noch bleiben,
aber der Wagen der rollt. aber der Wagen der rollt.
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Text: Rudolf Baumbach in den 1870er Jahren
Melodie: Heinz Héhne, 1922

Sommerhitze

Ach in dieser groRen Hitze!
wie kdnnen Andere das nur lieben?
Es ist doch schon die milde Kihle.
Ach in dieser groRBen Hitze,
da treibt’s mich hin an’s frische Wasser,
dort ich in Schmeichelwellen schwelge!
Ach in dieser groRen Hitze!
Wie kdnnen Andere das nur lieben? |

© Eveline Klose, www.heilen-in-eisingen.de
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Pralinen achten

Pralinen sind doch was Feines. Besonders die teuren. Schon der Anblick nach dem vorsichti-
gen Offnen der Schachtel ist ein Augenschmaus: Da liegen sie, die mundgerechten Schoko-
Happen, als kénnten sie es gar nicht mehr erwarten, in unserem Mund dahinzuschmelzen.
Schon allein die Formenvielfalt! Manche lassen ahnen, welcher Kern sich in ihnen verbirgt,
andere aber nicht. Wie soll man sich da zwischen dieser oder jener entscheiden? Muss man
da nicht diese und jene kosten?

Hat man eine mit Nougat-, Marzipan- oder Triiffelfillung gewahlt, weiR man von dem Mo-
ment an, an dem die zarte Schokohiille der feuchten Warme des Mundes erlegen ist, welch
sinnliches Erlebnis in den nachsten Minuten zu erwarten ist —und geniel3t es. Andere bieten
Uberraschungen, wenn z. B. die schokoladige SoRe kleine Krokantstiicke freigibt, die dann,
wenn sich alles Ubrige langst verfliichtigt hat, noch einen feinen Karamellgeschmack
verbreiten und den Zahnen einen angenehmen Widerstand leisten.

Noch Uberraschender ist jedoch jener Sturzbach, der sich ganz plétzlich aus der flissig
gefillten Praline in die Mundhdhle ergielst. Anders als bei einem Gebirgsbach fliel3t aber
nichts nach, und die feinen Wasserchen aus allerlei Spirituosen — oder auch das Schliickchen
Kaffee — finden leider nur allzu schnell den Weg durch die Kehle in tiefere Gefilde. Da muss
man doch gleich noch eine nachschieben ...

Meine Methode, um von einem einzigen Stlick moéglichst langen Genuss zu haben, ist
folgende:

Ich setze mich hin, lehne mich ganz entspannt zurick und schlieRe die Augen, die ausge-
packte Praline schon griffbereit. Mit der flachen Seite lege ich sie mir auf die Zunge, der
gewoOlbte Teil passt wunderbar in den Gaumen. Jetzt nur nicht driicken oder lutschen —
einfach abwarten, was passiert, wie lange die diinne Hille aus Schokolade und Zuckerguss
ihre Aufgabe als ,,Gefangnismauer” noch erfillen kann.

Nach einigen Sekunden bekommt diese feine Risse, und das, was seit Monaten hier
eingesperrt war und doch in seiner flissigen Konsistenz bestrebt ist, sich in der Flache
auszubreiten, das beginnt nun ganz langsam in die Mundhohle zu sickern und dort sein
wundervolles Aroma zu verbreiten. Der Strom wird spurbar starker, und mit einem Mal
brechen die Mauern des kunstvollen Gewdlbes fast gleichzeitig zusammen - eine der
beriihmten ,,Geschmacksexplosionen ist die Folge. Jetzt ist volle Konzentration gefragt, um
den Schluckreflex so lange wie moglich hinauszuschieben, mischen sich doch gerade die
dulleren mit den inneren Werten unseres Prachtstilicks auf das Kostlichste, und das gilt es so
lange wie moglich zu bewahren. Nach dem Schlucken dann der Nachklang: Wie wunderbar,
dem immer feiner werdenden Aroma nachzuspiren!
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Wenn Sie jetzt ein bisschen schmunzeln, weil lhnen der Spruch ,,Essen ist der Sex des Alters”
in den Sinn kommt — das ist okay. Ich halte es lieber mit dem - zugegeben etwas abgedro-
schenen - Begriff der ,,Achtsamkeit”. Und das kann ich Ihnen verraten: Diese ist eine meiner
liebsten Achtsamkeitsiibungen!

© Ulrike Hiinig (Landkreisbiirgerin), im Februar 2021

Wunschdenken

wir alle wiinschten einen Sommer,
ein Sommer wie er friher war,
mit 40 Grad und Urlaubslaune,
ach, ware das doch wunderbar,
die Badestrande ausgebucht,
im Wasser man nach Abkihlung sucht,
laue Abende, am Balkon verweilen,
und nicht mehr den Terminen nacheilen,
ein Treffen mit Freunden und leckerem Essen,
unbeschwert sich umarmen und alles vergessen,
sich tummeln am See, und in den Stadten,
ein Eis noch am Abend am Markt noch schlecken,
Konzerte besuchen und der Musik lauschen,
gemeinsam zu lachen und Geschichten austauschen.
Die Kinder sie spielen und toben herum,
die Bienen und Wespen zeigen sich mit Gebrumm,
doch ist alles anders, man ist ganz verhalten,
das spiren die Kinder und auch die Alten.
Corona rat Vorsicht, ich halt sie auch ein,
das Unbeschwerte ist weg, es kann einfach nicht sein,
sich in Massen zu treffen, das Virus vergessen,
es wird unser Wohlsein nur weiter abschwachen.
So warten wir hoffnungsvoll auf eine bessere Zeit,
und verharren mit Vorsicht mit dem was grad bleibt,
erfreuen uns an den gegebenen Dingen,
mit Ricksicht und Vorsicht wird es dann gelingen,
wieder unbeschwert Leben und uns zu umarmen,
und hoffen das Virus wird sich uns erbarmen.

© M. Hépp (Landkreisbiirgerin)
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Hitze, Herz und Gesundheit

Der Sommer steht vor der Tiir und die warmen Temperaturen laden zum Sonnenbaden
ein. Allerdings birgt starke Hitze auch Gefahren, insbesondere fiir Patientinnen und Pati-
enten mit Herz- oder Kreislauferkrankungen. Woran liegt das und was kann man tun?

Der menschliche Kérper hat im Kérperinneren eine ,Wohlfiihltemperatur” von etwa 37°C
(sog. Korperkerntemperatur). Liegt die Korperkerntemperatur in diesem Bereich, laufen die
Funktionen und Stoffwechselprozesse optimal und reibungslos ab. Insbesondere zu hohe
Kérpertemperaturen kdénnen jedoch zu schwerwiegenden Problemen (z.B. Krampfanfall,
Bewusstlosigkeit oder Tod) fliihren. Der Koérper hat daher verschiedene Mdoglichkeiten, die
eigene Korpertemperatur zu regulieren und tberschiissige Warme abzugeben. Zu den wich-
tigsten Funktionen zdhlen hierbei das Schwitzen und eine verstarkte Hautdurchblutung.
Stellt das ,Temperaturkontrollzentrum® im Gehirn, in der Fachsprache Hypothalamus
genannt, eine erhohte Korperkerntemperatur fest, werden diese GegenmalRnahmen in
Gang gesetzt, damit der Kérper nicht tberhitzt. Einerseits werden die Schweildriisen in der
Haut zur vermehrten Produktion angeregt: durch Verdampfen des SchweiRes auf der
Korperoberflache wird schlieBlich Warme abgegeben. Andererseits stellt der Kérper die
kleinen HautgefaRe auf der Kérperoberflache weit und das Herz pumpt vermehrt warmes
Blut ,,nach aulRen”, um Uber die weitgestellten GefalRe ebenfalls Warme abzugeben.

Patientinnen und Patienten mit Herz- und Kreislauferkrankungen, wie zum Beispiel Blut-
hochdruck oder Herzschwache, sind besonders anfallig fir hitzebedingte Komplikationen.
Im Falle einer Herzinsuffizienz, wie die Herzschwache in der Fachsprache heil3t, ist beispiels-
weise die Leistungsfahigkeit des Herzens eingeschrankt und das Herz schafft es nur bedingt,
Uberschissige Warme Uber den Blutkreislauf auf die Kérperoberflache umzuverteilen und
somit los zu werden. Darlber hinaus kommt es in Folge des vermehrten Schwitzens
naturgemal zu einem Verlust von Flussigkeit und wichtigen Korpersalzen, den sogenannten
Elektrolyten (z.B. Natrium oder Kalium). Der Mangel an Flissigkeit und die hitzebedingte
Weitstellung der Gefal3e fliihren zu einem Absinken des Blutdrucks. Dies kann sich in Form
von Unwohlsein und Schwindel bemerkbar machen. Viele Medikamente, die bei Herz-Kreis-
lauferkrankung verschrieben werden, senken auRerdem den Blutdruck und kénnen diesen
Effekt noch verstarken. Andere Medikamente kdnnen die Schweilproduktion und damit die
Kdhlungsfunktion beeintrachtigen. Aufgrund dieser vielfaltigen Zusammenhange kann eine
Anpassung der Medikamente wahrend einer Hitzewelle sinnvoll bzw. notwendig sein.
Besprechen Sie dies mit lhrer behandelnden Arztin oder lhrem behandelnden Arzt. Sehen
Sie jedoch von eigenmachtigen Medikamentenanderungen unbedingt ab.

Neben einer engen arztlichen Abstimmung sind folgende Aspekte im Alltag wichtig: vermei-
den Sie grol3e Hitze- oder Sonnenexposition und verlegen Sie lhre korperlichen Aktivitaten
in die kiithleren Morgen- oder Abendstunden. Insbesondere bei langeren Aufenthalten sind
schattige und kuhle (z.B. klimatisierte) Orte zu bevorzugen. Eine luftige, sommerliche
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Kleidung oder das Tragen einer Kopfbedeckung bieten zusitzlichen Schutz vor einem Uber-
hitzen des Korpers. Achten Sie ganz besonders auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr!
Dies kann gerade bei Patientinnen und Patienten mit Herzschwache kompliziert sein (,,genug
trinken, aber nicht zu viel“). Als grobe Faustregel gilt eine normale Trinkmenge von 1,5 Litern
pro Tag und bei starker Hitze zusatzlichen 1-2 Litern. Besteht eine Einnahme von ,Wasser-
tabletten” (sog. Diuretika) ist eine individuelle Absprache mit der Arztin bzw. dem Arzt
sinnvoll. Messen Sie regelmalig Ihren Blutdruck und Ihr Kérpergewicht, um ein niedrigeres
Blutdruckverhalten frihzeitig zu erkennen und Schwankungen im Flissigkeitshaushalt zu
vermeiden (beispielsweise deutet eine Zunahme von einem halben Kilogramm Korperge-
wicht innerhalb eines Tages in der Regel auf eine zu hohe Trinkmenge hin).

Die fortschreitende Klimakrise lasst perspektivisch auch fiir Deutschland ein vermehrtes
Auftreten von Hitzewellen sowie eine Zunahme der Krankenhausaufnahmen und sogar
Todesfalle aufgrund von Hitze erwarten. Der Landkreis Wiirzburg bzw. Mainfranken zahlt
deutschlandweit zudem zu einer der warmsten Regionen und wird daher in besonderem
MalRe betroffen sein. Wenn Sie selbst im Kampf gegen die Klimakrise aktiv werden wollen,
konnen Sie sich beispielsweise an die ,For Future“-Gruppen in Mainfranken

wenden:

= Internet: https://omasforfuture.de/
= E-Mail Kontakt: wuerzburg@omasforfuture.de

Weitere Informationen zur Herzgesundheit finden Sie auf www.dzhi.de.

© Dr. med. Fabian Kerwagen, MPH

Universitétsklinikum Wiirzburg

Deutsches Zentrum fiir Herzinsuffizienz Wiirzburg (DZH) Efﬁ”ﬁ:r';?,fsﬁfﬂ,';rﬂ . ‘
Comprehensive Heart Failure Center (CHFC) Wiirzburg % ‘
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Jeder kann helfen!

Erste Hilfe (im Alter)

Ob im Haushalt, in der Freizeit, auf Reisen oder zu Hause: Unfalle oder pl6tzliche Erkran-
kungen sind immer moglich. Vor allem Erkrankungen kénnen oft lebensbedrohliche
Entwicklungen nehmen.

Im Notfall an Ort und Stelle beherzt zu handeln und Leben zu retten sollte selbstver-
standlich sein. Doch viele Menschen trauen sich dies nicht zu. Dabei gibt es nur einen
Fehler in Notfallsituationen — namlich nichts zu tun.

Die unmittelbar geleistete Erste Hilfe spielt eine entscheidende Rolle, da der Notarzt
durchschnittlich erst nach zehn Minuten eintrifft.

Im Notfall kommt es jedoch oft auf die ersten Minuten an!

Dabei steht der Ersthelfer am Beginn der Rettungskette. In vielen Fallen kann er schon
durch einfache MaRRnahmen schwerwiegende Folgen verhindern. Es bedarf keiner
Routine oder Erfahrung, um in einem Notfall zu helfen.

Die Hilfe fangt —auch zur Eigensicherung — beim Absichern der Unfallstelle an. Erst dann
sollte - unter Bertlicksichtigung der eigenen Sicherheit - mit den lebensrettenden Sofort-
malknahmen begonnen werden. Die Reihenfolge ist folgende:

= Uberblick verschaffen (Person ansprechen, Atmung priifen: sehen, héren, fiihlen)
= Notruf 112 absetzen

= |st keine Atmung wahrnehmbar und scheint die Person leblos, wird mit der Herz-
druckmassage begonnen. Dazu driicken Sie 100 x pro Minute kraftig auf die Mitte
des Brustkorbs (ca. 5-6 cm, auf Entlastung achten). Rufen Sie sich Unterstitzung, um
sich mit der Herzdruckmassage abzuwechseln.

= |st die Person bewusstlos bzw. Atmung vorhanden, wird sie in die stabile Seitenlage
gebracht. Wichtig hierbei ist nicht die korrekte Umsetzung der einzelnen Schritte der
Seitenlage. Ziel ist vielmehr, dass der Mund des Betroffenen zum tiefsten Punkt des
Kérpers wird. Durch das Uberstrecken des Kopfes wird sichergestellt, dass die Atem-
wege freigehalten werden.

Bis zum Eintreffen des Rettungsdienstes kénnen diese relativ simplen MalBnahmen
entscheidend dazu beitragen, den Ausgang eines Notfalls positiv zu beeinflussen.

Quelle:
Vortrag , Erste Hilfe im Alter” (Vortragsreihe Pflegestiitzpunkt Wiirzburg) von
Dr. Julian Kiistermann (Oberarzt Andisthesie und Intensivmedizin, Main-Klinik Ochsenfurt)
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Pressemitteilung des Polizeiprasidiums Unterfranken

Unterfrankenweit WhatsApp-Nachrichten von vermeintlichen Angehdérigen

Bei entsprechenden Betrugsfallen erhalten aktuell unterfrankenweit potenzielle Betrugsop-
fer hierbei eine WhatsApp-Nachricht von einer ihnen unbekannten Nummer. In der
Nachricht schreiben die Tater dann beispielsweise: "Hallo Oma, mein Handy ist kaputt und
das ist meine neue Nummer." Sobald das Opfer auf die Nachricht reagiert, wird — analog
zum bekannten , Enkeltrick” — per Telefon eine Notlage vorgetauscht und erklart, es musse
dringend ein Geldbetrag auf ein Bankkonto iberwiesen werden. Meist werden hier mehrere
tausend Euro gefordert.

Im weiteren Nachrichtenverlauf wird die Geldforderung dariiber begriindet, dass das eigene
Handy kaputt sei und deswegen keine Online-Uberweisungen getétigt werden kénnten. Es
stiinde aber eine dringende Rechnung aus, die unbedingt und schnellstens beglichen
werden misse. Das Geld wiirde selbstverstandlich baldmoglichst wieder zuriickbezahlt
werden. Zu bemerken ist, dass die Betrliger bei der Gesprachsfiihrung auch per Textnach-
richt dullerst geschickt vorgehen und bei ihren Opfern gezielt Druck aufbauen.

Das Polizeiprasidium Unterfranken rat zur Vorsicht

Wer solche Nachrichten von vermeintlichen Familienmitgliedern oder nahestehenden
Menschen erhilt, sollte unter keinen Umstanden Geld an ein Bankkonto iberweisen - egal
ob im In- oder Ausland. Stattdessen sollte versucht werden, dieses Familienmitglied telefo-
nisch tUber die bislang bekannte Nummer zu kontaktieren. Stellt sich heraus, dass es sich um
einen Betrugsversuch handelt, sollte der Chatverlauf nicht geléscht und die Polizei
verstandigt werden.

Weitere Informationen:
https://www.polizei.bayern.de/unterfranken/schuetzenvorbeugen/senioren/index.html/322685

Polizeiprasidium
Unterfranken

B ET R U G AN S E N Io R E N -[> Gesundes Misstrauen ist keine Unhéflichkeit!

Die Kriminalpo At auf! = Der Anrufer macht Druck? Das ist Teil der Masche.
Legen Sie einfach auf.

> Die echte Polizei fordert niemals Vermdgen von
Ihnen,
um Ermittlungen durchzufiihren!

=

1> Verwandte fordern sofortige finanzielle Hilfe? %

Seien Sie misstrauisch! Ei

.n,buchanuw pr. N ~—> Ubergeben Sie nie Geld oder Schmuck an Eg

i . Unbekannte! ii
-3

UF // 2
thnen kommt etwas verdachtig vor? KOSTENLOSE BERATUNG UNTER
Zweitelhafter wa Im Zweifel auflegen und die Polizei anrufen! KPI ASCHAFFENBURG: 06021/857-1830 bzw. -1832

der Polizei? KPI SCHWEINFURT: 09721/202-1835 bzw. -1836
N O t r U f 1 1 0 KPI WORZBURG: 0931/457-1830 bzw. -::31
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Denksport-Aufgabe

Finden Sie — erst einmal ohne Hilfe und Spicken in der Aufldsung — mindestens 10 (besser
noch 15 oder 20) verschiedene Bedeutungen mit dem Wort ,legen”. Guten Erfolg beim

,Uberlegen”.

legen

legen

legen

legen

legen

legen

legen

© R.G. (Landkreisbiirgerin)

Wortgitter

legen
legen
legen
legen
legen
legen

legen

legen
legen
legen
legen
legen
legen

legen

Finden Sie folgende Tiere, die im Sommer unterwegs sind (waagerecht und senkrecht):

Ameisen, Bienen, Eidechsen, Frosche, Grillen, Heuschrecken, Hummeln, Igel, Junikafer,

Libellen, Raupen, Schmetterlinge, Schnaken, Stérche, Vogel, Wanzen, Wespen, Zecken
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& Die Losungen finden Sie auf S. 27.
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»Ein Segen fiir die Gemeinde”

Die vier Seniorenzentren in Eibelstadt, Estenfeld, Kiirnach und Ochsenfurt feiern in diesem
Jahrihr Zehnjahriges. Sie stehen exemplarisch fir die Erfolgsgeschichte, die die Seniorenein-
richtungen des Landkreises Wiirzburg mit ihren Bemihungen um die Pflegesicherheit in der
Region schreiben.

Die alteste Senioreneinrichtung des Landkreises Wirzburg ist die 1964 er6ffnete und 2003
sanierte Seniorenwohnanlage am Hubland. Sie deckte lange Zeit den Pflegebedarf ab. Durch
den demografischen Wandel entstanden in den vergangenen Jahren aber in immer mehr
Orten Seniorenzentren, vier davon alleine im Jahre 2012. Alle Anlagen bieten dank moderns-
ter Bauweise viel Wohnlichkeit und Vertrautheit. Die Aulenanlagen sind konsequent auf die
Bedurfnisse aktiver Seniorinnen und Senioren ausgerichtet. Entscheidend fur den Erfolg sind
aber nicht nur die Architektur, sondern auch die Menschen, die die Hauser mit Leben
erflllen: qualifiziertes und hochmotiviertes Personal, das sich individuell und einflihlsam
kimmert.

Als erstes der vier Hauser 6ffnete das Kirnacher Seniorenzentrum im Januar 2012 seine
Turen. Eine letzte Licke wurde damit geschlossen: Fir jedes Lebensalter gab es ab sofort
eine ortliche Einrichtung —von der Kita Gber die Schule bis zum Pflegeheim. Endlich konnten
pflegebedlrftige Einwohnerinnen und Einwohner in ihrem Heimatort bleiben. ,Die Einrich-
tung ist fest mit dem Ort verwachsen®, sagt Blirgermeister René Wohlfart. ,Zudem ist es gut
an die gemeindliche Infrastruktur und die 6ffentlichen Verkehrsmittel angebunden.” Die
Menschen, die hier arbeiten, sorgen dafiir, dass sich die Bewohnerinnen und Bewohner wie
zu Hause fihlen. ,Bei personlichen Besuchen wird immer die besonders herzliche Art des
Pflegepersonals hervorgehoben. Man flhlt sich als Besucher auch immer herzlich willkom-

o

men.

Als einen ,,Segen flir unsere Gemeinde” bezeichnet Blirgermeisterin Rosi Schraud die Senio-
reneinrichtung in Estenfeld. , Aufgrund der zunehmenden Berufstatigkeit der Angehdrigen
mussten wir die Betreuung von Senioren vor zehn Jahren auf neue Beine stellen, erinnert
sie sich. Ahnlich wie in Kiirnach, liegt das Seniorenzentrum Estenfeld naturnah in Ndhe zum
Bachlein Kirnach und der WeilRen
Muhle. ,,Schule, Kindergarten und
Vereine suchen auch immer wie-
der das Pflegeheim auf und schaf-
fen die Verbindung zum Ortsle-
ben. Zeitgleich zeigt die nahezu
durchgangige Vollbelegung des
Pflegezentrums bis heute die hohe
Akzeptanz und die Nachfrage nach
Betreuungsmoglichkeiten.”
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Eine hohe Nachfrage nach Betreuungsmaoglichkeiten sorgte auch im sudlichen Landkreis fur
Bewegung. Kurze Zeit nach der Eroffnung der Senioreneinrichtungen in Kirnach und
Estenfeld 6ffneten zwei weitere Hauser, in Eibelstadt und Ochsenfurt, ihre Tliren. Der Land-
strich war bis dahin stark unterversorgt. So entstand in Eibelstadt das Seniorenzentrum am
attraktiv gelegenen Kapellenberg mit Ausblick Gber das Maintal und die Weinberge. Als ,,gut
etabliert” beschreibt Blirgermeister Markus Schenk die Einrichtung heute. ,Die pflegebe-
dirftigen Menschen kdnnen direkt an ihrem Wohnort Hilfe und Unterstiitzung erfahren. Fir

|II

Familienangehorige sind die kurzen Wege von Vortei

Im Juli 2012 er6ffnete auch in Och-
senfurt das neue Haus Franziskus
direkt neben dem bisherigen
Pflegeheim, das auf eine jahrhun-
dertealte Geschichte zurickbli-
cken kann. Fir die Ochsenfurter

ein Glucksfall: Im Gegensatz zu
anderen Senioreneinrichtungen
ist man hier im Herzen der Stadt

angesiedelt. Das macht das Haus [Es

o - - ="

sehr popular, berichtet Birgermeister Peter Juks. Das ,0Ochsenfurter Altenheim’, wie es bei
uns in der Bevolkerung heil3t, konnte seinen urspriinglichen Charakter bewahren. Es ist
inmitten der Stadt und der Menschen, was zu einem regen Austausch fuhrt.” Die Moderni-
sierung war vor zehn Jahren Uberfallig, nicht nur aus Griinden der Nachfrage, sondern auch
aus bautechnischer Sicht. ,Wir mussten die Einrichtung zeitgemafl und zukunftsfahig
aufstellen”, erinnert sich Juks.

© Senioreneinrichtungen des Landkreises Wiirzburg gGmbH, Bilder: Michael Ehlers

Senioreneinrichtungen s,
des CandkreiseE Wirzburg Ehrenamtliche Helfer gesucht!

Was kénnen Sie tun,
um unseren Bewohnern eine Freude zu bereiten?

Sie bringen Abwechslung in den Alltag unserer Bewohner,
indem Sie mit ihnen wochentags oder am Wochenende
Folgendes unternehmen:

spazieren gehen | Spiele spielen | vorlesen | Ausfllige begleiten
Nachmittagskaffee gestalten | Unterhaltung und vieles mehr...
... Vielleicht haben Sie ja eine gute Idee!

Neben der Freude am Umgang mit Menschen
erhalten Sie fiir lhre Hilfe eine Aufwandsentschiddigung
von 4,50 € /Stunde.

Machen Sie mit! Sie sind unbezahlbar.

Sie finden uns in:
» DER EINE WARTET, BERGTHEIM | KURNACH | ESTENFELD | WORZBURG (HUBLAND)
DASS DIE ZEIT SICH WEAREDELY EiseLSTADT | OCHSENFURT | Aus | RGTTINGEN
DER ANDERE PACKT SIE KRAFTIG AN,
UND HANDELT. «

Senioreneinrichtungen des Landkreises Wiirzburg
Bei Interesse kontaktieren Sie gerne unsere Pflegedienstleitungen!
‘www.senioreneinrichtungen.info

JoOHANN WOLFGANG GOETHE

Info-Post fiir Senioren
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Ubungen zur allgemeinen Kriftigung — Teil 1

Die folgenden Ubungen bitte langsam und bewusst ausfiihren, immer zu beiden Seiten
und ungefahr acht mal.

Sie sind noch etwas ungeibt? Kein Problem! Dann machen Sie anfangs einfach weniger
Ausfiihrungen und fiihren Sie nicht alle Ubungen direkt hintereinander durch.

Was noch wichtig ist: Niemals den Atem anhalten bei der Ausfiihrung,
immer schon gleichmalig atmen!

. Wir liegen mit angewinkelten Beinen auf einer Seite, der Kopf liegt auf einer Hand, die
Fersen sind in Verlangerung der Wirbelsaule.
Die andere Hand vor dem Koérper in Herzhohe auf die Matte aufsetzen, nun das obere
Bein ein wenig anheben und strecken, dabei einatmen.
Zum Ausatmen winkeln wir das Bein wieder an und dricken mit der Hand so fest wie
moglich auf die Matte, das ist wichtig, danach den Druck wegnehmen, Bein strecken und
einatmen.

. In der Riickenlage ist ein Bein angestellt, das andere strecken wir nach oben, wobei der
Full waagrecht ist. Die Arme liegen neben dem Korper ausgestreckt, die Handricken
driicken auf die Matte. Einatmen, dann das Becken und das gestreckte Bein anheben, bis
der Oberkorper und der Oberschenkel des angestellten Beins eine gerade Linie bilden,
dabei langsam ausatmen. Absenken und wieder einatmen.

Info-Post fiir Senioren | 12. Ausgabe
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3. In der Riickenlage beide Beine anwinkeln, die Flile vom Boden abheben und die Beine
nun nach rechts drehen bis moglichst auf die Matte, dann nach links. Die Arme liegen
neben dem Korper auf der Matte, den Kopf entgegen der Beinbewegung drehen.

4. Wir knien uns jetzt auf die Matte, die Hande sind unter den Schultern, die Knie unter der
Hifte. Versuchen Sie nun eine Korperspannung aufzubauen, dann wird ein Bein in
Verlangerung der Wirbelsaule gestreckt, dazu der gegentiberliegenden Arm. Arm gerade
nach vorne, Bein gerade nach hinten, nicht seitlich ausweichen.

Nun beugen wir Arm und Bein, indem wir Knie und Ellenbogen so weit wie moglich
anndhern, dann wieder in die Streckung kommen.

Ein guter Rat: Verzweifeln Sie bei dieser Ubung nicht! Aller Anfang ist schwer, aber Sie
werden bald einen Erfolg verspiiren, wenn Sie die Ubung 6fter gemacht haben.

Sollte es anfangs zu schwer sein, so strecken Sie nur Arm und Bein, halten Sie die Span-
nung einige Sekunden und setzen wieder ab, ohne Beugung.

Zur Abschluss legen wir uns einfach auf den Riicken, die Arme langs neben dem
Kérper und entspannen bei gleichmaBigem Atmen.

Einmal Bauchatmung, das heiRt wir atmen bewusst zum Bauch hin,
dann wieder Brustatmung.

Nun noch viel SpaR bei den Ubungen und denken Sie daran, bei gidnzlich unbekannten und
dadurch schwierigen Ubungen anfangs einfach weniger Ausfiihrungen zu machen.

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

Info-Post fiir Senioren | 12. Ausgabe
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Senioren bekommen Hilfestellung

Es geht um die Nutzung des Internets

Unter dem Motto ,,Digital mobil in Stadt und Landkreis Wirzburg” werden auch im Jahr 2022
wieder Kurse mit internetfahigen Leihtablets angeboten.

Digital — Lotsen aus dem Internetcafé ,Von Senioren fiir Senioren”“ Wiirzburg geben taglich
Uber das Internet Hilfestellung beim Einstieg in die Nutzung des Internets. In kleinen Lernein-
heiten und vielen Gelegenheiten zum Uben werden die Alteren langsam und mit viel Geduld
Uber so manche Hemmschwelle gefiihrt. Die vorangegangenen Kurse belegen, dass der
eingeschlagene Weg der Heranflihrung an das Internet richtig und erfolgreich ist. Am Kurs-
ende werden die Seniorinnen und Senioren, die teilweise sogar erstmals mit einem Compu-
ter in Berihrung kommen, E-Mails schreiben, mit ihren Kindern und Enkeln Gber das Inter-
net chatten und u.a. online eine Zugverbindung herausfinden kénnen. Die Lernbegleitung
geht Giber insgesamt sechs Wochen. Taglich, Montag bis Freitag, werden am Vormittag ein-
einhalbstiindige Lerneinheiten Uber das Internet angeboten. Bei Bedarf kdnnen zusatzlich
Online-Sprechstunden oder der virtuelle Stammtisch besucht werden.

Die nachsten Kurse starten am 5.9.2022 sowie 2.11.2022, dazu kdnnen sich Interessierte
schon jetzt anmelden.

Einfach ein kurzes Schreiben an den Verein:
,Internet von Senioren flr Senioren e.V.“
c/o Peter Wisshofer

Unterer Kirchbergweg 34 a

97084 Wiirzburg

Bei der Anmeldung bitte komplette Adresse sowie Telefonnummer angeben. Fir Rickfragen
steht lhnen unsere telefonische Hotline unter 0171 2676908 (es meldet sich Herbert
Schmidt) zur Verfligung.

Peter Wisshofer, Vereinsvorsitzender,
bei der Ausgabe der Leihtablets.

Foto:
Herbert Schmidt

Zumv Lerner G5t neemand zu alt.
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Mit Bike & Bus zu Stadt, Land, Fluss!

Wein&WiesenSprinter und MaintalSprinter fahren wieder!

Sie wollen unsere traumhafte Region gerne einmal ohne eigenes Auto und trotzdem indivi-
duell fur Freizeitaktivitaten erkunden? Der Wein&WiesenSprinter bietet Ihnen zahlreiche
Moglichkeiten. Als praktisches, sehr familienfreundliches Angebot fiir die Urlaubs- und
Ausflugsplanung ladt er Sie ein, lhre Tour zwischen Eisenheim bis nach Marktheidenfeld
individuell zu planen. Unterwegs finden Sie Kultur, Kunst, Architektur, Geschichte und die
Freuden einer Wein- und Genusslandschaft. Die Tour des MaintalSprinters fiihrt von
Erlabrunn bis nach Roéttingen an der Tauber. Als Schatze am Wegesrand warten Stadte,
Ortschaften und typisch frankische Dorfchen auf Sie.

Der Freizeitbus mit Fahrradanhanger bringt dabei nicht nur Sie bequem zu den schénsten
Ausgangspunkten fir lhre Rad- und Wandertouren in der Region. Auch lhr Bike wird
komfortabel und sicher transportiert. Mit dem Fahrrad im Huckepack Uberwindet der
Freizeitbus etliche Hohenmeter oder langere Distanzen. Verbinden Sie lhre Fahrradtour mit
einer landschaftlich, historisch, kulturell und kulinarisch vielfaltigen Entdeckungsreise
»quer” durch den Landkreis Wirzburg. In rund 10 Gemeinden kann zugestiegen und das
Fahrrad bequem auf- und abgeladen werden. Selbstverstandlich sind auch alle ,Nicht-Rad-
ler” herzlich willkommen! Einfach einsteigen und den Tag autofrei genielSen.

Die Sprinter sind seit dem 30. April 2022 wieder unterwegs. Alle Informationen zum Fahr-
plan, zu den Haltestellen und auch zur Gastronomie und den Sehenswirdigkeiten entlang
der Route finden Sie unter www. WeinundWiesenSprinter.de oder www.MaintalSprinter.de.

© APG (Das Kommunalunternehmen des Landkreises Wiirzburg) _APG

Der Landkreis-Bus !

\Wein 2 \Wiesen
Sprinter

Info-Post fiir Senioren | 12. Ausgabe 17
|



Tiere in der Natur

Mal wieder Kind sein und die kleinen Freuden des Lebens genieBen

Mit Kindern in der Natur zu sein, ist immer ein ganz besonderer Zauber. Irgendjemand
entdeckt immer ein interessantes Tier und auch als Erwachsener freut man sich liber selten
gesehene oder scheue Erdbewohner.

Bei einer kurzen Rast lief8 ich mich im ,,Marchenwald Sambachshof”
auf einer Steinmauer nieder und staunte nicht schlecht, als ich diese
hibsche Eidechse neben mir entdeckte. An Besucher wohl
gewohnt, blieb sie eine ganze Weile neben mir sitzen, sodass ich in
aller Ruhe fotografieren konnte und auch die Kinder sie noch
bestaunen konnten.

Bei einem Ausflug in den Wildpark ,,An den Eichen” in Schweinfurt
sal’ dieses Hirschkafer-Mannchen mitten auf dem Weg. Die Hirsch-
kafer gehoren zu den groRRten und auffalligsten Kafern in Europa.
Die relativ selten gewordenen Kafer lieben alte Eichen, kein Wunder
also, dass wir ihn dort entdeckt haben.

Im Wald beobachteten wir im letzten Jahr eine kleine Maus, die sich
auch nicht daran storte, dass wir zu mehreren um sie herumstanden
und sie eingehend begutachteten.

Haben Sie gewusst, dass in Kirchheim eine vor Jahren ausgebiixte Herde an Mufflons unter-
wegs ist? Bei einem Waldspaziergang konnten wir diese bewundern. Diese scheuen Tiere
halten sich bevorzugt im Wald auf, umso mehr freuten wir uns, als wir sie tber die Felder
haben fliichten sehen.

Info-Post fiir Senioren | 12. Auszabe 18



Gerade aufgestanden, machte ich es mir in unserem Ferienhaus auf dem Sofa bequem.
Hinter mir war eine groRe Fensterfront, aus der ich, noch miide und gedankenverloren, nach
drauflen schaute. Nachdem das Reh erstmal seine Notdurft in ,,unserem Garten” verrich-
tete, knabberte es genisslich an den Blattern und frihstiickte wohl.

Ich liebe ja unseren Garten, Eidechsen lassen sich trotz der
Steinmauern leider selten sehen. Dafiir seit letztem Jahr
immer ofter ein Igel. Dieser siiBe, kleine Gartenbewohner
sall gestern in der Wiese und liel sich bewundern.
Aufgrund der GroRRe bestimmt das Igelkind. Denn der vom
letzten Jahr (der allabendlich in der Dammerung das
Katzenfutter klaute) war schon etwas groRer gewesen.

Eine groRe Freude fiir die Kinder ist aktuell das Schnecken
Sammeln. Wann hatten Sie das letzte Mal eine Schnecke
auf der Hand? Was macht man nicht alles fiir Kinder...

Bei der Maibaumaufstellung konnten wir (nach einem
kurzen Regenschauer) in einem kleinen Blumenbeet Uber
30 Schnecken sammeln, in samtlichen GroRen. Ich bin mir
nicht bewusst, wann ich schon einmal so winzig kleine
Babyschnecken gesehen habe. Die Schnecken wurden extra
auf ein Blatterbett gesetzt und durften anschliefend natdr-

lich wieder zuruck in ihr Blumenbeet.

Es gibt also viel zu entdecken, daflir muss man gar nicht weit fahren. Nur rausgehen, die
Augen offenhalten und fiir das besondere (Fihl-)Erlebnis evtl. noch Kinder mitnehmen.
Jetzt im Sommer macht ein Ausflug in die Natur besonders viel Spaf3!

© Melanie Ziegler
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,vom Kreuzle zur Frankenwarte”

Ein beliebter H6chberger Wanderweg

Die Hecmal blecht doch cwmumer
Der schonste Fleck der Welt:

A1
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Bereits in der Frihlingsausgabe habe ich einen ausfiihrlichen Wanderweg durch Hochbergs
Fluren beschrieben. Nachdem es jetzt in den Sommer reingeht, sind die Sparziergange mit
entsprechender Einkehr angesagt, bei denen man auch im Freien sitzen kann.

Ein beliebter Wanderweg bei den Hochbergern ist die Wanderung vom ,Kreuzle”, wie es bei
den Hochbergern genannt wird, zur Frankenwarte Wirzburg.

Das ,Kreuzle” erreicht man vom Hochberger Marktplatz aus, die Brunnengasse hoch, bis zur
alten Linde. In der Sonnemannstralle, am oberen Brunnen angelangt, geht es links die
Sonnemannstralie hoch, vorbei an der Praparantenschule bis zur Kreuzung und geht gerade
aus den ,Weg zum Kreuz“” weiter. Dort st6l3t man direkt auf den Ausgangspunkt ,Kreuzle®,
zwei grolRe Baume umrahmen ein Materl und zum ersten Ausruhen stehen dort zwei Banke.
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Hochberger Kreuzle Marktplatz Hoéchberg

Schon allein das kurze Stiick vom grof3en Brunnen am Marktplatz hoch zum zweiten Brunnen
ist sehr interessant, weil es dort einen offenen Wasserlauf vom oberen Brunnen hinunter
gibt, der von einer in der Nahe befindlichen Brunnenstube gespeist wird.

Man geht dann den Kapellenweg Richtung Frankenwarte, ein sogenannter Héhenweg - und
was wichtig ist: vom ,Kreuzle” zur Frankenwarte geht es ohne Steigung.
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Auf dem Weg zur Frankenwarte hat man einen tollen Ausblick auf den Hexenbruch und nach
knapp 3 km erreicht man auch schon die Frankenwarte.

Hexenbruch Frankenwarte

Es lohnt sich, den Aussichtsturm zu besteigen, denn hier hat man einen tollen Rundblick.
Von der Frankenwarte aus ist es auch nicht mehr weit zum ,, Kappele“. Auch gastronomisch
gibt es gerade fur Biergartenliebhaber Moglichkeiten, hier eine Rast einzulegen. Zum einem
im Nikolaushof in der Nahe vom Kappele oder im Schitzenhof.

Dort kann man neben zinftiger Brotzeit und erfrischenden Getrdanken einen wundervollen
Ausblick auf Wiirzburg genielRen.

Zuriick kann man den gleichen Weg zu FuB nehmen oder mit dem Bus der Linie 35 runter in
die LeistenstralRe fahren und von dort mit der Linie 17 wieder nach Hochberg.

Fiir ausdauernde Wanderer gibt es noch die Mdoglichkeit von der Frankenwarte durch die
Annaschlucht bis runter in das schéne Steinbachtal zu wandern.

Wer von auswarts kommt, hat die Moéglichkeit am Hochberger Waldsportplatz zu parken.
Von dort lauft man den Herrenweg runter in den Altort, vorbei an der Kirche ,,Maria Geburt”
bis zum Marktplatz und dann den oben beschriebenen Weg weiter.

Wer sich vor dem Spaziergang starken will, hat einige Moglichkeiten im Ort oder schleckt
vielleicht ein erfrischendes Eis auf dem Weg zum , Kreuzle”.

Unter www.markthoechberg.de gibt es weitere Beschreibungen und einen Plan von den
Hochberger Wanderwegen.

Zusammengestellt von Wolfgang Knorr, Vorsitzender Seniorenbeirat Héchberg
Quellen: Heimatbuch & Chronik Markt Héchberg
Bilder: Wolfgang Knorr
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Rechtliche Vorsorgemaoglichkeiten

Rechtliche Betreuung/Vorsorgevollmacht/Betreuungsverfiigung

Vorsorge ist nicht nur eine Frage des Alters. Wir alle konnen durch Unfall oder Krankheit in
die Lage kommen, dass wir wichtige Angelegenheiten unseres Lebens nicht mehr selbst
regeln kdnnen. Mit einer Vorsorgevollmacht oder Betreuungsverfligung kénnen Sie Einfluss
darauf nehmen, wer Sie in diesem Fall vertreten soll. Folgende Fragen konnen Sie sich dazu
stellen:

=  Wer handelt und entscheidet fir mich?
= Wird mein Wille im Fall der Falle auch beachtet werden?

Eine Vertretung kann aufgrund von psychischen Erkrankungen oder kérperlichen, geistigen
oder seelischen Behinderungen erforderlich sein. Welche Krankheiten eine Betreuung erfor-
derlich machen, ist gesetzlich geregelt. Entscheidend dabei ist, dass der Betroffene aufgrund
dieser Krankheit/Behinderung seine Angelegenheiten nicht mehr selbst regeln kann. Die
Bestellung eines Betreuers (gesetzlichen Vertreters) ist nur notwendig, wenn keine andere
Person bevollmachtigt wurde bzw. noch bevollmachtigt werden kann (Vorsorgevollmacht).
Von daher ist es sinnvoll, in gesunden Tagen vorausschauend einer Vertrauensperson die
Regelung der Angelegenheiten zu lbertragen. Das Gericht wird nur dann eingeschaltet,
wenn freiheitsentziehende MalRnahmen erforderlich sind oder Uneinigkeit tiber das weitere
medizinische Vorgehen besteht.

Unterscheidung:

= Vorsorgevollmacht:
Bevollmachtigung einer Vertrauensperson, die lhre Interessen vertritt

» Betreuungsverfiigung:
Festlegung, welche Person die rechtliche Betreuung bei Bedarf Gibernehmen soll oder
wer keinesfalls daflir in Frage kommt

= Rechtliche Betreuung:
Vom Gericht festgelegte Person, deren Wirken durch das Amtsgericht ,Giberwacht”
wird

Bei allen drei Formen werden verschiedene Aufgabenkreise (z. B. Aufenthaltsbestimmung,
Vermogensverwaltung, Gesundheitsfiirsorge) festgelegt. Die Vertreter ibernehmen dabei
nur Aufgaben, die tatsachlich eine Betreuung erfordern.

Fir die Vorsorgevollmacht/Betreuungsverfliigung gibt es keine Formvorschriften, eine
schriftliche Verfassung ist empfehlenswert. Bei Fragen zur Rechtssicherheit kdnnen Sie sich
Rat bei Anwalten, Notaren oder Betreuungsbehdrden einholen. Sinnvoll, aber nicht notwen-
dig: Durch eine Beglaubigung (Betreuungsbehoérde, Notar) wird bestatigt, dass Sie das
Formular eigenhandig unterschrieben haben.

Info-Post fiir Senioren
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Patientenverfiigung

Mit einer Patientenverfiigung dokumentieren Sie, wie Sie behandelt werden méchten, wenn
Sie nicht mehr selbst entscheiden kénnen. Dadurch bewahren Sie lhr Selbstbestimmungs-
recht und konnen Einfluss auf eine spatere arztliche Mallnahme nehmen. Die Patientenver-
figung sollte mit einer Vertrauensperson (die Sie in den Gesundheitsangelegenheiten
vertreten soll), dem Hausarzt und/oder dem Pflegedienst besprochen werden.

Niemand ist verpflichtet, eine Patientenverfiigung zu verfassen. Die Patientenverfligung
wird schriftlich erstellt und durch eine eigenhdandige Namensunterschrift unterzeichnet
(Beglaubigung durch Notar méglich). Aber auch miindliche AuRerungen miissen bei der
Feststellung des mutmaRlichen Patientenwillens vom Vertreter beachtet werden. Es ist
empfehlenswert, die Patientenverfliigung in bestimmten Zeitabstanden zu Uberprifen, ob
die getroffenen Festlegungen noch gelten sollen oder nicht.

Bewahren Sie die Patientenverfligung so auf, dass Arzte/Bevollmichtigte/Betreuer, diese
moglichst schnell und unkompliziert finden. Bei der Aufnahme in ein Krankenhaus oder
Pflegeheim sollten Sie auf Ihre Patientenverfligung hinweisen.

Beschreiben Sie moglichst konkret, in welchen Situationen die Patientenverfliigung gelten
soll und welche Behandlungswiinsche Sie haben. Eine fachkundige (arztliche) Beratung kann
helfen, Widerspriiche zwischen einzelnen Festlegungen zu vermeiden. Die Beschaftigung
mit den folgenden oder ahnlichen Fragen kann helfen, sich dartber klar zu werden, welche
Hilfen Sie in bestimmten Situationen in Anspruch nehmen wollen oder nicht.

= Was ist mir in meinem bisherigen Leben wertvoll gewesen?

= Was hatte ich mir anders gewiinscht?

= Mochte ich moglichst lange leben?

= Qder ist mir die Lebensqualitat wichtiger als die Lebensdauer?

=  Wovor habe ich, im Hinblick auf mein Sterben, Angst?

= Wie bin ich mit Krankheiten, Schicksalsschlagen fertig geworden?

= Kann ich fremde Hilfe gut annehmen oder habe ich Angst, anderen zur Last zu fallen?
= Welche Erfahrungen habe ich mit Leid, Behinderung oder Sterben anderer gemacht?
=  Was bedeutet mir mein Glaube angesichts von Leid und Sterben?

Haben Sie eine Patientenverfligung, ist es sinnvoll, diese mit einer Vorsorgevollmacht fir
Gesundheitsangelegenheiten oder einer Betreuungsverfligung zu kombinieren.

Entscheidungshilfen sowie Textbausteine fiir die Patientenverfiigung finden Sie in einer
Broschiire des Bundesministeriums der Justiz.

Fir die Vorsorgevollmacht/Betreuungsverfligung werden Musterformulare zur Verfliigung
gestellt.

= In der néichsten Ausgabe geben wir Tipps zur Vorbereitung auf die Pflegebegutachtung.
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Geschichten aus dem Landkreis

Erinnerungen

Viele Stunden verlebten wir im schénen Wiesengrund. Unter den Briicken der kleinen
Bachlein wateten wir barfuR herum, bauten Damme aus Schlamm und fingen Kaulquap-
pen, die wir im Schulunterricht vorzeigten oder daheim in einem mit Wasser gefiillten
groRen Gurkenglas beobachteten. Manches Mal kam uns auch ein Frosch oder gar eine
Krote in die Finger. Das Seegassle im Dorf mit dem durchflieBenden Rinnsal lud ebenfalls
zum Verbleiben, Spielen und Wasser planschen ein.

Mit Hingabe pfliickten die Madchen die Ganseblimchen, die Uberall im Gras blihten,
wandten daraus kunstvolle Kranzchen, Ketten sowie Armbander und hangten sie sich um.
Kletten eigneten sich ferner vorziglich als Spielmaterial. Wir bewarfen uns auch gegensei-
tig damit. Nicht so schén, wenn man sie in die Haare kriegte und sie nur schwer wieder
heraus bekam. Teilweise mussten sie herausgeschnitten werden. Aus Maisbobbele und
rotem Klatschmohn lie3en sich kleine Plippchen basteln. Wir rupften die ersten wildwach-
senden Veilchen und Schliisselblumen im Frihling und im Sommer die Bahnnegerle und
Mohnblumen am Bahndamm, blaue Kornblumen auf den Feldern, Glocken-, Dotter- und
Butter-, Margareten- und Kuckucksblumen auf den Wiesen und brachten unserer Mutter
StraufRe in leuchtenden Farben mit heim.

[...]

Die groRen Hirschkafer mit ihren glanzenden rotbraunen Fligeln und langen schwarzen
Geweihen setzten wir in eine alte Schissel oder Wanne mit Sand hinein. Damit sie sich
wohlfiihlten, bauten wir ihnen eine kleine Landschaft aus Zweigen und Steinen und lieen
sie darin herum laufen. Aber Vorsicht, mit den Scheren konnten sie uns auch mal kraftig
zwicken.

In den Sommernachten fielen die Schnaken in der Nacht Gber uns her. Frith waren wir am
ganzen Korper voller Schnakenstiche, die schrecklich juckten. Wenn sie herumsurrten und
uns nicht einschlafen lieBen, haben wir mit einer zusammengefalteten Zeitung Jagd nach
den Qualgeistern gemacht. So manche Spuren an den Wanden zeugten davon.

Gegen die Mickenplage im Sommer wurden klebrige Fliegenfanger in den Zimmern aufge-
hangt. Angezogen von dem sonderbaren Geruch, der davon ausging, blieben die meisten
Fliegen daran haften.

Ein beliebtes Ziel fir die Dorfbewohner war die Griinanlage , Karolinenruhe®, direkt am
Moosbach gelegen. Dort gab es Blumenwiesen, hohe Birken und Kastanienbdaume,
blihende Blische und Hecken, Sitzbdanke und Lauben zum Verweilen, einen Sandkasten
zum Spielen und ein kleines Wasserbecken. Die Frauen und Mitter unterhielten sich,
strickten und hakelten, wahrenddessen die Kinder zusammen spielten und herum rannten.
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Die Jugendlichen hatten ihren Treffpunkt ,,Am Marienbild“, mitten im Dorf.

Berihmt war das ,Blaue Loch”, ein durch den Abraum entstandener Wassertiimpel im
Steinbruch auf dem Anstaltsberg. Hier haben viele Kirchheimer das Schwimmen gelernt.

Naturlich gab es auch sonst noch einige Attraktionen. Einmal im Jahr wurde auf dem
grofden Platz vor dem Jugendheim in der Egenburgstralie ein Jahrmarkt von der fahrenden
Schaustellerfamilie Hotz aufgebaut. Es gab neben SchieRbuden ein Karussell mit bunt
bemalten Holzpferden und Holzkutschen und eine Schiffschaukel. Wir durften das Karussell
anschieben, um es richtig in Fahrt zu bringen und zu beschleunigen. Jeder war auf diesen
Posten aus, denn dafiir bekam man eine Freifahrt. Eine Freikarte erhielt auch derjenige,
dem es gelang, indes sich das Karussell mit der Drehorgelmusik immer schneller drehte,
einen goldenen Ring aus einem Kasten zu ziehen. Es wurde grolSer Eifer an den Tag gelegt,
denn wer wollte nicht der Gllckliche sein. Die Schiffsschaukel zog neben den Kindern und
Jugendlichen auch so manchen Erwachsenen an. Neidische Blicke, aber auch Applaus,
galten dem Helden, der einen Uberschlag oder gleich mehrere hintereinander schaffte.

Eine andere Sensation waren die Seilakrobaten, die ihre Kunststliicke auch auf den
kleineren Dorfern vorfihrten. Die Seiltanzer und Artisten liefen tGber das gespannte Draht-
seil bis zur Kirchturmspitze oder fuhren mit dem Motorrad hinauf. Die Spannung war
riesengrold und lied die Zuschauer den Atem anhalten. Sie klatschten Beifall und waren von
der grandiosen Darbietung begeistert.

Zu den beeindruckenden Ereignissen zdhlten auch die Mandver der amerikanischen
Armee. Wenn die Panzer, Lastwagen und Jeeps durch das Dorf rollten, standen wir an den
Strallen und winkten den als besonders kinderfreundlichen bekannten Amerikanern zu.
Wir riefen ,Ami Tschocklat’ und ,Ami Schewingam’. Sie hatten mehr als genug davon und
schenkten uns lachend Schokolade und Kaugummis. Ein bisschen Angst hatten wir aber
trotzdem vor den Soldaten, zumal wir Kleinen die ersten farbigen Menschen zu Gesicht
bekamen und wir ihre Sprache nicht verstanden.

Aufregend war es, wenn nach der Getreideernte die grol3e Dreschmaschine in den Ort kam.
Bei dem Bauern, der gerade Dreschtag hatte, gab es fir alle ein ,,Dreschbrot” mit ,,Glumbe“
(Quark oder auch Madde und SiR). Dafiir stellten wir Kinder uns in einer Schlange hinter-
einander auf und warteten geduldig ab bis wir an die Reihe kamen.

Das Korn brachte der Bauer mit seinem Fuhrwerk in eine nahe Muhle. Dort wurde es vom
Miller zu Mehl gemahlen und konnte sackeweise an Backer und Privatleute weiterverkauft
werden.

© Roswitha Mayer (Landkreisbiirgerin)

& Frau Roswitha Mayer, geboren 1948 in Wiirzburg und aufgewachsen in Kirchheim/Ufr.,
hat ihre Kindheitserinnerungen in einem Biichlein niedergeschrieben. Wir méchten Sie
gerne daran teilhaben lassen und werden nach und nach Ausziige daraus verdffentlichen.
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Termine

Vortragsreihe des Pflegestiitzpunktes Wiirzburg:

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

Referentin: Dr. Lotte Possler, Oberarztin, Main-Klinik Ochsenfurt
Ort: Veranstaltungssaal, Main-Klinik Ochsenfurt,
Am Greinberg 25, 97199 Ochsenfurt

12.07.2022, 14:00 - 15:30 Uhr: Seniorenarbeit und -angebote der Stadt Wiirzburg

Referenten: Hendrik Litke, Sandra Groffmann, Hermine Seelmann
Fachbereich Soziales, Stadt Wiirzburg
Ort: Quartier Heuchelhof, Treffpunkt , Altes Schwimmbad®,
Den Haager StraBe 18, 97084 Wiirzburg

09.08.2022, 14:00 - 15:30 Uhr: ,,auf einmal ist alles anders.“

Referentin: Angelika Kraus, Fachstelle fir pflegende Angehérige
Das Kommunalunternehmen des Landkreises Wirzburg
Ort: Veranstaltungssaal, Main-Klinik Ochsenfurt,
Am Greinberg 25, 97199 Ochsenfurt

13.09.2022, 14:00 - 15:30 Uhr: Hospiz- und Palliativbegleitung

Referentin: Melanie Ziegler, Abteilung Senioren
Das Kommunalunternehmen des Landkreises Wiirzburg
Ort: Pflegestiitzpunkt Wiirzburg, Bahnhofstralle 11, 97070 Wiirzburg

Eine Anmeldung ist erforderlich unter 0931 207814-14 Pﬂ ege St Utz p un kt

oder kontakt@pflegestuetzpunkt-wuerzburg.info. ( Wiirzbu rg
@

Anmeldeschluss: 1 Woche vor Veranstaltung. *’ﬂﬁdﬁib‘ffzﬁung
und -kKoordination

Unser Pflege-Info-Café:

Bei Kaffee und Kuchen nehmen wir uns gerne Zeit fur lhre ganz per-
sonlichen Fragen zu Themen wie Pflege, Wohnen, Alter und Demenz.

Donnerstag, 14. Juli 2022, 14:00 Uhr
Pfarrheim St. Michael, RathausstraRe 3, 97268 Kirchheim

Weitere Info’s bekommen Sie unter:
0931 80442-18 oder melanie.ziegler@kommunalunternehmen.de.
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© Martina Schreiter (Landkreisblirgerin)

Losungen

Denksport-Aufgabe

anlegen gelegen vorlegen langlegen hochlegen
ablegen verlegen loslegen hinterlegen zusammenlegen
auflegen zerlegen erlegen umlegen nahelegen
auslegen zulegen entlegen festlegen nachlegen
belegen hinlegen zuriicklegen unterlegen bereitlegen
© R.G. (Landkreisbiirgerin)
Wortgitter
W|(A/N|Z|E|N/A|B|J U|N|I K|A|E|F|E|R|F|C
E DIEIA|FIGIH|UMM|E|L|{N/IH|V|I |R|J|R|K
S|ICIH M|E|T T\ E|R|L|I|N|G|IEIO|JL|A|M|O|B
P I|G|E[LINJO|IP/ Q|G|R|I|L|L|E|N|U|R|E]I
E|S|T|I |S|TIO|E|R|C|H|E|U|V|G|W|P|X|S|E
N | Y| Z|S HIE|lU/S|C|H|R|E|C|K|E|N|E A|C|N
B|C|Z E|C/K E([N/D|L|I |B|E|L|L|E|N|E|H|E
S| CIH N/A/(K|E(N|F|G|H|E|I D/ E|C|H|S|E|N
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Wir helfen

zusammen!
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