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Vorwort 

Mark Twain (1835 - 1910) 
 
Liebe Seniorinnen und Senioren,  

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

1975 veröffentlichte Rudi Carrell dieses Lied. Blickt man auf den 
Sommer 2021 zurück, könnte man meinen er hätte den Refrain in 
diesem Jahr geschrieben. Was war es doch verregnet. Der Pool für die 
Kinder war jedenfalls nicht oft in Benutzung und auch das Freibad lud nicht gerade zum 
Schwimmen ein. Im Sommerurlaub war die Regenjacke ein ständiger Begleiter. Getreu dem 
Motto: „Urlaub in Deutschland ist toll. Eine Regenjackenfigur kriege ich hin!“  

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

Trotzdem wünschen wir uns und Ihnen 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 schützen. 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 heißen Tagen sind zusätzliche 
Vorsichtsmaßnahmen zu beachten, die Ihre Ernährung und die Organisation Ihres Alltags 
betreffen. Diese haben wir Ihnen in der letzten Sommerausgabe zusammengestellt. 

Jetzt wünschen wir Ihnen viel Freude beim Durchblättern und Schmökern in der neuesten 
Ausgabe unserer Info-Post für Senioren. 

Herzliche Grüße und bleiben Sie gesund, 

Ihre Abteilung Senioren 
 
 

 Die Redaktion weist darauf hin, dass der Inhalt der Beiträge die Ansicht der Einsender 
     wiedergibt, die mit der Meinung der Redaktion nicht unbedingt übereinstimmt. 

Wie gefällt Ihnen die Info-Post für Senioren? 

Haben Sie Verbesserungsvorschläge, Anregungen oder möchten etwas zu unseren letzten Artikeln 
ergänzen? Gerne veröffentlichen wir auch Ihre Beiträge.  
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Hoch auf dem gelben Wagen  

Hoch auf dem gelben Wagen 
sitz ich beim Schwager vorn. 
Vorwärts die Rosse traben, 
lustig schmettert das Horn. 
Felder, Wiesen und Auen, 
leuchtendes Ährengold – 

ich möcht so gerne noch schauen, 
aber der Wagen der rollt. 

Postillon in der Schenke 
füttert die Rosse im Flug. 

Schäumendes Gerstengetränke 
reicht der Wirt mir im Krug. 
Hinter den Fensterscheiben 

lacht ein Gesicht so hold. 
Ich möcht so gerne noch bleiben, 

aber der Wagen der rollt. 

 

Flöten hör ich und Geigen, 
lustiges Bassgebrumm. 
Junges Volk im Reigen 

tanzt um die Linde herum, 
wirbelt wie Blätter im Winde, 
jauchzet und lacht und tollt. 

Ich blieb so gern bei der Linde, 
aber der Wagen der rollt. 

 
Text: Rudolf Baumbach in den 1870er Jahren 

Melodie: Heinz Höhne, 1922 

  

Sommerhitze  

Ach in dieser großen Hitze! 
wie können Andere das nur lieben? 
Es ist doch schön die milde Kühle. 

Ach in dieser großen Hitze, 
da treibt´s mich hin an´s frische Wasser, 
dort ich in Schmeichelwellen schwelge! 

Ach in dieser großen Hitze! 
Wie können 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 Öffnen der Schachtel ist ein Augenschmaus: Da liegen sie, die mundgerechten Schoko-
Happen, als könnten 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 Trüffelfüllung gewählt, weiß man von dem Mo-
ment an, an dem die zarte Schokohülle der feuchten Wärme des Mundes erlegen ist, welch 
sinnliches Erlebnis in den nächsten Minuten zu erwarten ist – und genießt es. Andere bieten 
Überraschungen, wenn z. B. die schokoladige Soße kleine Krokantstücke freigibt, die dann, 
wenn sich alles Übrige längst verflüchtigt hat, noch einen feinen Karamellgeschmack  
verbreiten und den Zähnen einen angenehmen Widerstand leisten. 

Noch überraschender ist jedoch jener Sturzbach, der sich ganz plötzlich aus der flüssig  
gefüllten Praline in die Mundhöhle ergießt. Anders als bei einem Gebirgsbach fließt aber 
nichts nach, und die feinen Wässerchen aus allerlei Spirituosen – oder auch das Schlückchen 
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 Stück möglichst langen Genuss zu haben, ist  
folgende:  

Ich setze mich hin, lehne mich ganz entspannt zurück und schließe die Augen, die ausge-
packte Praline schon griffbereit. Mit der flachen Seite lege ich sie mir auf die Zunge, der 
gewölbte Teil passt wunderbar in den Gaumen. Jetzt nur nicht drücken oder lutschen –  
einfach abwarten, was passiert, wie lange die dünne Hülle aus Schokolade und Zuckerguss 
ihre Aufgabe als „Gefängnismauer“ noch erfüllen kann.  

Nach einigen Sekunden bekommt diese feine Risse, und das, was seit Monaten hier  
eingesperrt war und doch in seiner flüssigen Konsistenz bestrebt ist, sich in der Fläche  
auszubreiten, das beginnt nun ganz langsam in die Mundhöhle zu sickern und dort sein  
wundervolles Aroma zu verbreiten. Der Strom wird spürbar stärker, und mit einem Mal  
brechen die Mauern des kunstvollen Gewölbes fast gleichzeitig zusammen - eine der  
berühmten „Geschmacksexplosionen“ ist die Folge. Jetzt ist volle Konzentration gefragt, um 
den Schluckreflex so lange wie möglich hinauszuschieben, mischen sich doch gerade die  
äußeren mit den inneren Werten unseres Prachtstücks auf das Köstlichste, und das gilt es so 
lange wie möglich zu bewahren. Nach dem Schlucken dann der Nachklang: Wie wunderbar, 
dem immer feiner werdenden Aroma nachzuspüren! 
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Wenn Sie jetzt ein bisschen schmunzeln, weil Ihnen 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 Achtsamkeitsübungen! 

© Ulrike Hünig (Landkreisbürgerin), im Februar 2021 

 

Wunschdenken 

wir alle wünschten einen Sommer, 
ein Sommer wie er früher war, 
mit 40 Grad und Urlaubslaune, 
ach, wäre das doch wunderbar, 

die Badestrände ausgebucht, 
im Wasser man nach Abkühlung 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 Städten, 
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 spüren die Kinder und auch die Alten. 
Corona rät 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 abschwächen. 
So warten wir hoffnungsvoll auf eine bessere Zeit, 

und verharren mit Vorsicht mit dem was grad bleibt, 
erfreuen uns an den gegebenen Dingen, 

mit Rücksicht und Vorsicht wird es dann gelingen, 
wieder unbeschwert Leben und uns zu umarmen, 

und hoffen das Virus wird sich uns erbarmen. 

© M. Höpp (Landkreisbürgerin)  
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Hitze, Herz und Gesundheit 

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

Der menschliche Körper hat im Körperinneren eine „Wohlfühltemperatur“ von etwa 37°C 
(sog. Körperkerntemperatur). Liegt die Körperkerntemperatur in diesem Bereich, laufen die 
Funktionen und Stoffwechselprozesse optimal und reibungslos ab. Insbesondere zu hohe 
Körpertemperaturen können jedoch zu schwerwiegenden Problemen (z.B. Krampfanfall,  
Bewusstlosigkeit oder Tod) führen. Der Körper hat daher verschiedene Möglichkeiten, die 
eigene Körpertemperatur zu regulieren und überschüssige Wärme abzugeben. Zu den wich-
tigsten Funktionen zählen hierbei das Schwitzen und eine verstärkte Hautdurchblutung. 
Stellt das „Temperaturkontrollzentrum“ im Gehirn, in der Fachsprache Hypothalamus  
genannt, eine erhöhte Körperkerntemperatur fest, werden diese Gegenmaßnahmen in 
Gang gesetzt, damit der Körper nicht überhitzt. Einerseits werden die Schweißdrüsen in der 
Haut zur vermehrten Produktion angeregt: durch Verdampfen des Schweißes auf der  
Körperoberfläche wird schließlich Wärme abgegeben. Andererseits stellt der Körper die  
kleinen Hautgefäße auf der Körperoberfläche weit und das Herz pumpt vermehrt warmes 
Blut „nach außen“, um über die weitgestellten Gefäße ebenfalls Wärme abzugeben.  

Patientinnen und Patienten mit Herz- und Kreislauferkrankungen, wie zum Beispiel Blut-
hochdruck oder Herzschwäche, sind besonders anfällig für hitzebedingte Komplikationen. 
Im Falle einer Herzinsuffizienz, wie die Herzschwäche in der Fachsprache heißt, ist beispiels-
weise die Leistungsfähigkeit des Herzens eingeschränkt und das Herz schafft es nur bedingt, 
überschüssige Wärme über den Blutkreislauf auf die Körperoberfläche umzuverteilen und 
somit los zu werden. Darüber hinaus kommt es in Folge des vermehrten Schwitzens  
naturgemäß zu einem Verlust von Flüssigkeit und wichtigen Körpersalzen, den sogenannten 
Elektrolyten (z.B. Natrium oder Kalium). Der Mangel an Flüssigkeit und die hitzebedingte 
Weitstellung der Gefäße führen 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 außerdem den Blutdruck und können diesen 
Effekt noch verstärken. Andere Medikamente können die Schweißproduktion und damit die 
Kühlungsfunktion beeinträchtigen. Aufgrund dieser vielfältigen Zusammenhänge kann eine 
Anpassung der Medikamente während einer Hitzewelle sinnvoll bzw. notwendig sein.  
Besprechen Sie dies mit Ihrer behandelnden Ärztin oder Ihrem behandelnden Arzt. Sehen 
Sie jedoch von eigenmächtigen Medikamentenänderungen unbedingt ab.  

Neben einer engen ärztlichen Abstimmung sind folgende Aspekte im Alltag wichtig: vermei-
den Sie große Hitze- oder Sonnenexposition und verlegen Sie Ihre körperlichen Aktivitäten 
in die kühleren Morgen- oder Abendstunden. Insbesondere bei längeren Aufenthalten sind 
schattige und kühle (z.B. klimatisierte) Orte zu bevorzugen. Eine luftige, sommerliche  
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Kleidung oder das Tragen einer Kopfbedeckung bieten zusätzlichen Schutz vor einem Über-
hitzen des Körpers. Achten Sie ganz besonders auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr! 
Dies kann gerade bei Patientinnen und Patienten mit Herzschwäche 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 zusätzlichen 1-2 Litern. Besteht eine Einnahme von „Wasser-
tabletten“ (sog. Diuretika) ist eine individuelle Absprache mit der Ärztin bzw. dem Arzt  
sinnvoll. Messen Sie regelmäßig Ihren Blutdruck und Ihr Körpergewicht, um ein niedrigeres 
Blutdruckverhalten frühzeitig zu erkennen und Schwankungen im Flüssigkeitshaushalt zu 
vermeiden (beispielsweise deutet eine Zunahme von einem halben Kilogramm Körperge-
wicht innerhalb eines Tages in der Regel auf eine zu hohe Trinkmenge hin).  

Die fortschreitende Klimakrise lässt perspektivisch auch für Deutschland ein vermehrtes  
Auftreten von Hitzewellen sowie eine Zunahme der Krankenhausaufnahmen und sogar  
Todesfälle aufgrund von Hitze erwarten. Der Landkreis Würzburg bzw. Mainfranken zählt 
deutschlandweit zudem zu einer der wärmsten Regionen und wird daher in besonderem 
Maße betroffen sein. Wenn Sie selbst im Kampf gegen die Klimakrise aktiv werden wollen, 
können 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 
Universitätsklinikum Würzburg 
Deutsches Zentrum für Herzinsuffizienz Würzburg (DZHI) 
Comprehensive Heart Failure Center (CHFC)  
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Jeder kann helfen! 

Erste Hilfe (im Alter) 

Ob im Haushalt, in der Freizeit, auf Reisen oder zu Hause: Unfälle oder plötzliche Erkran-
kungen sind immer möglich. Vor allem Erkrankungen können oft lebensbedrohliche  
Entwicklungen nehmen. 

Im Notfall an Ort und Stelle beherzt zu handeln und Leben zu retten sollte selbstver-
ständlich sein. Doch viele Menschen trauen sich dies nicht zu. Dabei gibt es nur einen 
Fehler in Notfallsituationen – nämlich 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 Fällen kann er schon 
durch einfache Maßnahmen schwerwiegende Folgen verhindern. Es bedarf keiner  
Routine oder Erfahrung, um in einem Notfall zu helfen. 

Die Hilfe fängt – auch zur Eigensicherung – beim Absichern der Unfallstelle an. Erst dann 
sollte - unter Berücksichtigung der eigenen Sicherheit - mit den lebensrettenden Sofort-
maßnahmen begonnen werden. Die Reihenfolge ist folgende: 

 Überblick verschaffen (Person ansprechen, Atmung prüfen: sehen, hören, fühlen) 

 Notruf 112 absetzen 

 Ist keine Atmung wahrnehmbar und scheint die Person leblos, wird mit der Herz-
druckmassage begonnen. Dazu drücken Sie 100 x pro Minute kräftig auf die Mitte 
des Brustkorbs (ca. 5-6 cm, auf Entlastung achten). Rufen Sie sich Unterstützung, um 
sich mit der Herzdruckmassage abzuwechseln. 

 Ist 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 
Körpers wird. Durch das Überstrecken des Kopfes wird sichergestellt, dass die Atem-
wege freigehalten werden.  

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

Quelle:  
Vortrag „Erste Hilfe im Alter“ (Vortragsreihe Pflegestützpunkt Würzburg) von 
Dr. Julian Küstermann (Oberarzt Anästhesie und Intensivmedizin, Main-Klinik Ochsenfurt) 
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Pressemitteilung des Polizeipräsidiums Unterfranken 

Unterfrankenweit WhatsApp-Nachrichten von vermeintlichen Angehörigen 

Bei entsprechenden Betrugsfällen erhalten aktuell unterfrankenweit potenzielle Betrugsop-
fer hierbei eine WhatsApp-Nachricht von einer ihnen unbekannten Nummer. In der  
Nachricht schreiben die Täter 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 vorgetäuscht und erklärt, es müsse 
dringend ein Geldbetrag auf ein Bankkonto überwiesen werden. Meist werden hier mehrere 
tausend Euro gefordert. 

Im weiteren Nachrichtenverlauf wird die Geldforderung darüber begründet, dass das eigene 
Handy kaputt sei und deswegen keine Online-Überweisungen getätigt werden könnten. Es 
stünde aber eine dringende Rechnung aus, die unbedingt und schnellstens beglichen  
werden müsse. Das Geld würde selbstverständlich baldmöglichst wieder zurückbezahlt  
werden. Zu bemerken ist, dass die Betrüger bei der Gesprächsführung auch per Textnach-
richt äußerst geschickt vorgehen und bei ihren Opfern gezielt Druck aufbauen.  

Das Polizeipräsidium Unterfranken rät zur Vorsicht 

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

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

Finden Sie – erst einmal ohne Hilfe und Spicken in der Auflösung – mindestens 10 (besser 
noch 15 oder 20) verschiedene Bedeutungen mit dem Wort „legen“. Guten Erfolg beim 
„Überlegen“. 

 legen  legen  legen 

 legen  legen  legen 

 legen  legen  legen 

 legen  legen  legen 

 legen  legen  legen 

 legen  legen  legen 

 legen  legen  legen 

 
© R.G. (Landkreisbürgerin) 

 

Wortgitter 

Finden Sie folgende Tiere, die im Sommer unterwegs sind (waagerecht und senkrecht): 
Ameisen, Bienen, Eidechsen, Frösche, Grillen, Heuschrecken, Hummeln, Igel, Junikäfer, 
Libellen, Raupen, Schmetterlinge, Schnaken, Störche, Vögel, Wanzen, Wespen, Zecken 
 

W A N Z E N A B J U N I K A E F E R F C 
E D E A F G H U M M E L N H V I R J R K 
S C H M E T T E R L I N G E O L A M O B 
P I G E L N O P Q G R I L L E N U R E I 
E S T I S T O E R C H E U V G W P X S E 
N Y Z S H E U 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 C H N A K E N F G H E I D E C H S E N 

 Die Lösungen finden Sie auf S. 27.  
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Zeit für Kreativität 

 

 

 
Nach dem Regen scheint 
die Sonne besonders hell.  
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„Ein Segen für die Gemeinde“ 

Die vier Seniorenzentren in Eibelstadt, Estenfeld, Kürnach und Ochsenfurt feiern in diesem 
Jahr ihr Zehnjähriges. Sie stehen exemplarisch für die Erfolgsgeschichte, die die Seniorenein-
richtungen des Landkreises Würzburg mit ihren Bemühungen um die Pflegesicherheit in der 
Region schreiben. 

Die älteste Senioreneinrichtung des Landkreises Würzburg ist die 1964 eröffnete 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 Außenanlagen sind konsequent auf die 
Bedürfnisse aktiver Seniorinnen und Senioren ausgerichtet. Entscheidend für den Erfolg sind 
aber nicht nur die Architektur, sondern auch die Menschen, die die Häuser mit Leben  
erfüllen: qualifiziertes und hochmotiviertes Personal, das sich individuell und einfühlsam 
kümmert. 

Als erstes der vier Häuser öffnete das Kürnacher Seniorenzentrum im Januar 2012 seine  
Türen. Eine letzte Lücke wurde damit geschlossen: Für jedes Lebensalter gab es ab sofort 
eine örtliche Einrichtung – von der Kita über die Schule bis zum Pflegeheim. Endlich konnten 
pflegebedürftige Einwohnerinnen und Einwohner in ihrem Heimatort bleiben. „Die Einrich-
tung ist fest mit dem Ort verwachsen“, sagt Bürgermeister René Wohlfart. „Zudem ist es gut 
an die gemeindliche Infrastruktur und die öffentlichen Verkehrsmittel angebunden.“ Die 
Menschen, die hier arbeiten, sorgen dafür, dass sich die Bewohnerinnen und Bewohner wie 
zu Hause fühlen. „Bei persönlichen Besuchen wird immer die besonders herzliche Art des 
Pflegepersonals hervorgehoben. Man fühlt sich als Besucher auch immer herzlich willkom-
men.“  

Als einen „Segen für unsere Gemeinde“ bezeichnet Bürgermeisterin Rosi Schraud die Senio-
reneinrichtung in Estenfeld. „Aufgrund der zunehmenden Berufstätigkeit der Angehörigen 
mussten wir die Betreuung von Senioren vor zehn Jahren auf neue Beine stellen“, erinnert 
sie sich. Ähnlich wie in Kürnach, liegt das Seniorenzentrum Estenfeld naturnah in Nähe zum 

Bächlein Kürnach und der Weißen 
Mühle. „Schule, Kindergärten und 
Vereine suchen auch immer wie-
der das Pflegeheim auf und schaf-
fen die Verbindung zum Ortsle-
ben. Zeitgleich zeigt die nahezu 
durchgängige Vollbelegung des 
Pflegezentrums bis heute die hohe 
Akzeptanz und die Nachfrage nach 
Betreuungsmöglichkeiten.“ 
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Eine hohe Nachfrage nach Betreuungsmöglichkeiten sorgte auch im südlichen Landkreis für 
Bewegung. Kurze Zeit nach der Eröffnung der Senioreneinrichtungen in Kürnach und  
Estenfeld öffneten zwei weitere Häuser, in Eibelstadt und Ochsenfurt, ihre Türen. Der Land-
strich war bis dahin stark unterversorgt. So entstand in Eibelstadt das Seniorenzentrum am 
attraktiv gelegenen Kapellenberg mit Ausblick über das Maintal und die Weinberge. Als „gut 
etabliert“ beschreibt Bürgermeister Markus Schenk die Einrichtung heute. „Die pflegebe-
dürftigen Menschen können direkt an ihrem Wohnort Hilfe und Unterstützung erfahren. Für 
Familienangehörige sind die kurzen Wege von Vorteil.“ 

Im Juli 2012 eröffnete auch in Och-
senfurt das neue Haus Franziskus 
direkt neben dem bisherigen  
Pflegeheim, das auf eine jahrhun-
dertealte Geschichte zurückbli-
cken kann. Für die Ochsenfurter 
ein Glücksfall: Im Gegensatz zu  
anderen Senioreneinrichtungen 
ist man hier im Herzen der Stadt 
angesiedelt. Das macht das Haus 
sehr populär, berichtet Bürgermeister Peter Juks. Das ‚Ochsenfurter Altenheim‘, wie es bei 
uns in der Bevölkerung heißt, konnte seinen ursprünglichen Charakter bewahren. Es ist  
inmitten der Stadt und der Menschen, was zu einem regen Austausch führt.“ Die Moderni-
sierung war vor zehn Jahren überfällig, nicht nur aus Gründen der Nachfrage, sondern auch 
aus bautechnischer Sicht. „Wir mussten die Einrichtung zeitgemäß und zukunftsfähig  
aufstellen“, erinnert sich Juks. 

© Senioreneinrichtungen des Landkreises Würzburg gGmbH, Bilder: Michael Ehlers 
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Übungen zur allgemeinen Kräftigung – Teil 1 

Die folgenden Übungen bitte langsam und bewusst ausführen, immer zu beiden Seiten 
und ungefähr acht mal. 

Sie sind noch etwas ungeübt? Kein Problem! Dann machen Sie anfangs einfach weniger 
Ausführungen und führen Sie nicht alle Übungen direkt hintereinander durch. 

Was noch wichtig ist: Niemals den Atem anhalten bei der Ausführung, 
immer schön gleichmäßig atmen! 

 

1. Wir liegen mit angewinkelten Beinen auf einer Seite, der Kopf liegt auf einer Hand, die 
Fersen sind in Verlängerung der Wirbelsäule.  
Die andere Hand vor dem Körper in Herzhöhe auf die Matte aufsetzen, nun das obere 
Bein ein wenig anheben und strecken, dabei einatmen. 
Zum Ausatmen winkeln wir das Bein wieder an und drücken mit der Hand so fest wie 
möglich auf die Matte, das ist wichtig, danach den Druck wegnehmen, Bein strecken und 
einatmen. 
 

  
 

2. In der Rückenlage ist ein Bein angestellt, das andere strecken wir nach oben, wobei der 
Fuß waagrecht ist. Die Arme liegen neben dem Körper ausgestreckt, die Handrücken 
drücken auf die Matte. Einatmen, dann das Becken und das gestreckte Bein anheben, bis 
der Oberkörper und der Oberschenkel des angestellten Beins eine gerade Linie bilden, 
dabei langsam ausatmen. Absenken und wieder einatmen. 
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3. In der Rückenlage beide Beine anwinkeln, die Füße vom Boden abheben und die Beine 
nun nach rechts drehen bis möglichst auf die Matte, dann nach links. Die Arme liegen 
neben dem Körper auf der Matte, den Kopf entgegen der Beinbewegung drehen. 

   

4. Wir knien uns jetzt auf die Matte, die Hände sind unter den Schultern, die Knie unter der 
Hüfte. Versuchen Sie nun eine Körperspannung aufzubauen, dann wird ein Bein in  
Verlängerung der Wirbelsäule gestreckt, dazu der gegenüberliegenden 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 möglich  
annähern, dann wieder in die Streckung kommen. 
 

Ein guter Rat: Verzweifeln Sie bei dieser Übung nicht! Aller Anfang ist schwer, aber Sie 
werden bald einen Erfolg verspüren, wenn Sie die Übung öfter 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 Rücken, die Arme längs neben dem 
Körper und entspannen bei gleichmäßigem Atmen. 

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

Nun noch viel Spaß bei den Übungen und denken Sie daran, bei gänzlich unbekannten und 
dadurch schwierigen Übungen anfangs einfach weniger Ausführungen zu machen. 

© Bernhard Roth, Übungsleiter aus Rottendorf. 
Die Bilder sind wieder von meiner Kollegin Regina Scharff.  
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Senioren bekommen Hilfestellung 

Es geht um die Nutzung des Internets 

Unter dem Motto „Digital mobil in Stadt und Landkreis Würzburg“ werden auch im Jahr 2022 
wieder Kurse mit internetfähigen Leihtablets angeboten. 

Digital – Lotsen aus dem Internetcafé „Von Senioren für Senioren“ Würzburg geben täglich 
über das Internet Hilfestellung beim Einstieg in die Nutzung des Internets. In kleinen Lernein-
heiten und vielen Gelegenheiten zum Üben werden die Älteren langsam und mit viel Geduld 
über so manche Hemmschwelle geführt. Die vorangegangenen Kurse belegen, dass der  
eingeschlagene Weg der Heranführung an das Internet richtig und erfolgreich ist. Am Kurs-
ende werden die Seniorinnen und Senioren, die teilweise sogar erstmals mit einem Compu-
ter in Berührung kommen, E-Mails schreiben, mit ihren Kindern und Enkeln über das Inter-
net chatten und u.a. online eine Zugverbindung herausfinden können. Die Lernbegleitung 
geht über insgesamt sechs Wochen. Täglich, Montag bis Freitag, werden am Vormittag ein-
einhalbstündige Lerneinheiten über das Internet angeboten. Bei Bedarf können zusätzlich  
Online-Sprechstunden oder der virtuelle Stammtisch besucht werden. 

Die nächsten Kurse starten am 5.9.2022 sowie 2.11.2022, dazu können sich Interessierte 
schon jetzt anmelden.  

Einfach ein kurzes Schreiben an den Verein: 
„Internet von Senioren für Senioren e.V.“  
c/o Peter Wisshofer 
Unterer Kirchbergweg 34 a 
97084 Würzburg 

Bei der Anmeldung bitte komplette Adresse sowie Telefonnummer angeben. Für Rückfragen 
steht Ihnen unsere telefonische Hotline unter 0171 2676908 (es meldet sich Herbert 
Schmidt) zur Verfügung. 

 

Peter Wisshofer, Vereinsvorsitzender,  
bei der Ausgabe der Leihtablets. 

Foto:  
Herbert Schmidt 

 

Zum Lernen ist niemand 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 für Freizeitaktivitäten erkunden? Der Wein&WiesenSprinter bietet Ihnen zahlreiche 
Möglichkeiten. Als praktisches, sehr familienfreundliches Angebot für die Urlaubs- und  
Ausflugsplanung lädt er Sie ein, Ihre 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 führt von  
Erlabrunn bis nach Röttingen an der Tauber. Als Schätze am Wegesrand warten Städte,  
Ortschaften und typisch fränkische Dörfchen auf Sie.  

Der Freizeitbus mit Fahrradanhänger bringt dabei nicht nur Sie bequem zu den schönsten 
Ausgangspunkten für Ihre Rad- und Wandertouren in der Region. Auch Ihr Bike wird  
komfortabel und sicher transportiert. Mit dem Fahrrad im Huckepack überwindet der  
Freizeitbus etliche Höhenmeter oder längere Distanzen. Verbinden Sie Ihre Fahrradtour mit 
einer landschaftlich, historisch, kulturell und kulinarisch vielfältigen Entdeckungsreise 
„quer“ durch den Landkreis Würzburg. In rund 10 Gemeinden kann zugestiegen und das 
Fahrrad bequem auf- und abgeladen werden. Selbstverständlich sind auch alle „Nicht-Rad-
ler“ herzlich willkommen! Einfach einsteigen und den Tag autofrei genießen. 

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

© APG (Das Kommunalunternehmen des Landkreises Würzburg)   
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Tiere in der Natur 

Mal wieder Kind sein und die kleinen Freuden des Lebens genießen 

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 über selten 
gesehene oder scheue Erdbewohner. 

Bei einer kurzen Rast ließ ich mich im „Märchenwald Sambachshof“ 
auf einer Steinmauer nieder und staunte nicht schlecht, als ich diese 
hübsche Eidechse neben mir entdeckte. An Besucher wohl  
gewöhnt, 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 
saß dieses Hirschkäfer-Männchen mitten auf dem Weg. Die Hirsch-
käfer gehören zu den größten und auffälligsten Käfern in Europa. 
Die relativ selten gewordenen Käfer 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 störte, dass wir zu mehreren um sie herumstanden 
und sie eingehend begutachteten.  

 

Haben Sie gewusst, dass in Kirchheim eine vor Jahren ausgebüxte 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 über die Felder 
haben flüchten sehen. 
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Gerade aufgestanden, machte ich es mir in unserem Ferienhaus auf dem Sofa bequem.  
Hinter mir war eine große Fensterfront, aus der ich, noch müde und gedankenverloren, nach 
draußen schaute. Nachdem das Reh erstmal seine Notdurft in „unserem Garten“ verrich-
tete, knabberte es genüsslich an den Blättern und frühstückte wohl. 

Ich liebe ja unseren Garten, Eidechsen lassen sich trotz der 
Steinmauern leider selten sehen. Dafür seit letztem Jahr 
immer öfter ein Igel. Dieser süße, kleine Gartenbewohner 
saß gestern in der Wiese und ließ sich bewundern.  
Aufgrund der Größe bestimmt das Igelkind. Denn der vom  
letzten Jahr (der allabendlich in der Dämmerung das  
Katzenfutter klaute) war schon etwas größer gewesen.  

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

Bei der Maibaumaufstellung konnten wir (nach einem  
kurzen Regenschauer) in einem kleinen Blumenbeet über 
30 Schnecken sammeln, in sämtlichen Größen. Ich bin mir 
nicht bewusst, wann ich schon einmal so winzig kleine  
Babyschnecken gesehen habe. Die Schnecken wurden extra 
auf ein Blätterbett gesetzt und durften anschließend natür-
lich wieder zurück in ihr Blumenbeet.  
 
Es gibt also viel zu entdecken, dafür muss man gar nicht weit fahren. Nur rausgehen, die 
Augen offenhalten und für das besondere (Fühl-)Erlebnis evtl. noch Kinder mitnehmen.  
Jetzt im Sommer macht ein Ausflug in die Natur besonders viel Spaß! 

© Melanie Ziegler  
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„Vom Kreuzle zur Frankenwarte“ 
Ein beliebter Höchberger Wanderweg 

Die Heimat bleibt doch immer 
Der schönste  Fleck der Welt.  

  

 

Bereits in der Frühlingsausgabe habe ich einen ausführlichen Wanderweg durch Höchbergs 
Fluren beschrieben. Nachdem es jetzt in den Sommer reingeht, sind die Sparziergänge mit 
entsprechender Einkehr angesagt, bei denen man auch im Freien sitzen kann. 

Ein beliebter Wanderweg bei den Höchbergern ist die Wanderung vom „Kreuzle“, wie es bei 
den Höchbergern genannt wird, zur Frankenwarte Würzburg.  

Das „Kreuzle“ erreicht man vom Höchberger Marktplatz aus, die Brunnengasse hoch, bis zur 
alten Linde. In der Sonnemannstraße, am oberen Brunnen angelangt, geht es links die  
Sonnemannstraße hoch, vorbei an der Präparantenschule bis zur Kreuzung und geht gerade 
aus den „Weg zum Kreuz“ weiter. Dort stößt man direkt auf den Ausgangspunkt „Kreuzle“, 
zwei große Bäume umrahmen ein Materl und zum ersten Ausruhen stehen dort zwei Bänke.  

 
Höchberger Kreuzle Marktplatz Höchberg 

Schon allein das kurze Stück vom großen 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 Nähe befindlichen Brunnenstube gespeist wird.  

Man geht dann den Kapellenweg Richtung Frankenwarte, ein sogenannter Höhenweg - 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 „Käppele“. Auch gastronomisch 
gibt es gerade für Biergartenliebhaber Möglichkeiten, hier eine Rast einzulegen. Zum einem 
im Nikolaushof in der Nähe vom Käppele oder im Schützenhof.  

Dort kann man neben zünftiger Brotzeit und erfrischenden Getränken einen wundervollen 
Ausblick auf Würzburg genießen. 

Zurück kann man den gleichen Weg zu Fuß nehmen oder mit dem Bus der Linie 35 runter in 
die Leistenstraße fahren und von dort mit der Linie 17 wieder nach Höchberg. 

Für ausdauernde Wanderer gibt es noch die Möglichkeit von der Frankenwarte durch die 
Annaschlucht bis runter in das schöne Steinbachtal zu wandern. 

Wer von auswärts kommt, hat die Möglichkeit am Höchberger Waldsportplatz zu parken. 
Von dort läuft man den Herrenweg runter in den Altort, vorbei an der Kirche „Mariä Geburt“ 
bis zum Marktplatz und dann den oben beschriebenen Weg weiter. 

Wer sich vor dem Spaziergang stärken will, hat einige Möglichkeiten 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 
Höchberger Wanderwegen. 

Zusammengestellt von Wolfgang Knorr, Vorsitzender Seniorenbeirat Höchberg 
Quellen: Heimatbuch & Chronik Markt Höchberg 
Bilder: Wolfgang Knorr  
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Rechtliche Vorsorgemöglichkeiten 

Rechtliche Betreuung/Vorsorgevollmacht/Betreuungsverfügung 

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

 Wer handelt und entscheidet für mich?  
 Wird mein Wille im Fall der Fälle auch beachtet werden? 

Eine Vertretung kann aufgrund von psychischen Erkrankungen oder körperlichen, 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 bevollmächtigt wurde bzw. noch bevollmächtigt werden kann (Vorsorgevollmacht). 
Von daher ist es sinnvoll, in gesunden Tagen vorausschauend einer Vertrauensperson die 
Regelung der Angelegenheiten zu übertragen. Das Gericht wird nur dann eingeschaltet, 
wenn freiheitsentziehende Maßnahmen erforderlich sind oder Uneinigkeit über das weitere 
medizinische Vorgehen besteht. 

Unterscheidung: 

 Vorsorgevollmacht: 
Bevollmächtigung einer Vertrauensperson, die Ihre Interessen vertritt 

 Betreuungsverfügung: 
Festlegung, welche Person die rechtliche Betreuung bei Bedarf übernehmen soll oder 
wer keinesfalls dafür in Frage kommt 

 Rechtliche Betreuung: 
Vom Gericht festgelegte Person, deren Wirken durch das Amtsgericht „überwacht“ 
wird 

Bei allen drei Formen werden verschiedene Aufgabenkreise (z. B. Aufenthaltsbestimmung, 
Vermögensverwaltung, Gesundheitsfürsorge) festgelegt. Die Vertreter übernehmen dabei 
nur Aufgaben, die tatsächlich eine Betreuung erfordern. 

Für die Vorsorgevollmacht/Betreuungsverfügung gibt es keine Formvorschriften, eine 
schriftliche Verfassung ist empfehlenswert. Bei Fragen zur Rechtssicherheit können Sie sich 
Rat bei Anwälten, Notaren oder Betreuungsbehörden einholen. Sinnvoll, aber nicht notwen-
dig: Durch eine Beglaubigung (Betreuungsbehörde, Notar) wird bestätigt, dass Sie das  
Formular eigenhändig unterschrieben haben.  
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Patientenverfügung 

Mit einer Patientenverfügung dokumentieren Sie, wie Sie behandelt werden möchten, wenn 
Sie nicht mehr selbst entscheiden können. Dadurch bewahren Sie Ihr Selbstbestimmungs-
recht und können Einfluss auf eine spätere ärztliche Maßnahme nehmen. Die Patientenver-
fügung sollte mit einer Vertrauensperson (die Sie in den Gesundheitsangelegenheiten  
vertreten soll), dem Hausarzt und/oder dem Pflegedienst besprochen werden. 

Niemand ist verpflichtet, eine Patientenverfügung zu verfassen. Die Patientenverfügung 
wird schriftlich erstellt und durch eine eigenhändige Namensunterschrift unterzeichnet  
(Beglaubigung durch Notar möglich). Aber auch mündliche Äußerungen müssen bei der  
Feststellung des mutmaßlichen Patientenwillens vom Vertreter beachtet werden. Es ist 
empfehlenswert, die Patientenverfügung in bestimmten Zeitabständen zu überprüfen, ob 
die getroffenen Festlegungen noch gelten sollen oder nicht. 

Bewahren Sie die Patientenverfügung so auf, dass Ärzte/Bevollmächtigte/Betreuer, diese 
möglichst schnell und unkompliziert finden. Bei der Aufnahme in ein Krankenhaus oder  
Pflegeheim sollten Sie auf Ihre Patientenverfügung hinweisen. 

Beschreiben Sie möglichst konkret, in welchen Situationen die Patientenverfügung gelten 
soll und welche Behandlungswünsche Sie haben. Eine fachkundige (ärztliche) Beratung kann 
helfen, Widersprüche zwischen einzelnen Festlegungen zu vermeiden. Die Beschäftigung 
mit den folgenden oder ähnlichen Fragen kann helfen, sich darüber 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 hätte ich mir anders gewünscht? 
 Möchte ich möglichst lange leben? 
 Oder ist mir die Lebensqualität wichtiger als die Lebensdauer? 
 Wovor habe ich, im Hinblick auf mein Sterben, Angst? 
 Wie bin ich mit Krankheiten, Schicksalsschlägen 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 Patientenverfügung, ist es sinnvoll, diese mit einer Vorsorgevollmacht für 
Gesundheitsangelegenheiten oder einer Betreuungsverfügung zu kombinieren. 
 
Entscheidungshilfen sowie Textbausteine für die Patientenverfügung finden Sie in einer  
Broschüre des Bundesministeriums der Justiz.  
Für die Vorsorgevollmacht/Betreuungsverfügung werden Musterformulare zur Verfügung 
gestellt. 

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

Erinnerungen 

Viele Stunden verlebten wir im schönen Wiesengrund. Unter den Brücken der kleinen 
Bächlein wateten wir barfuß herum, bauten Dämme aus Schlamm und fingen Kaulquap-
pen, die wir im Schulunterricht vorzeigten oder daheim in einem mit Wasser gefüllten  
großen Gurkenglas beobachteten. Manches Mal kam uns auch ein Frosch oder gar eine 
Kröte in die Finger. Das Seegässle im Dorf mit dem durchfließenden Rinnsal lud ebenfalls 
zum Verbleiben, Spielen und Wasser planschen ein. 

Mit Hingabe pflückten die Mädchen die Gänseblümchen, die überall im Gras blühten, 
wandten daraus kunstvolle Kränzchen, Ketten sowie Armbänder und hängten sie sich um. 
Kletten eigneten sich ferner vorzüglich als Spielmaterial. Wir bewarfen uns auch gegensei-
tig damit. Nicht so schön, wenn man sie in die Haare kriegte und sie nur schwer wieder 
heraus bekam. Teilweise mussten sie herausgeschnitten werden. Aus Maisbobbele und  
rotem Klatschmohn ließen sich kleine Püppchen basteln. Wir rupften die ersten wildwach-
senden Veilchen und Schlüsselblumen im Frühling 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 
Sträuße in leuchtenden Farben mit heim. 

[…] 

Die großen Hirschkäfer mit ihren glänzenden rotbraunen Flügeln und langen schwarzen 
Geweihen setzten wir in eine alte Schüssel oder Wanne mit Sand hinein. Damit sie sich 
wohlfühlten, bauten wir ihnen eine kleine Landschaft aus Zweigen und Steinen und ließen 
sie darin herum laufen. Aber Vorsicht, mit den Scheren konnten sie uns auch mal kräftig 
zwicken. 

In den Sommernächten fielen die Schnaken in der Nacht über uns her. Früh waren wir am 
ganzen Körper voller Schnakenstiche, die schrecklich juckten. Wenn sie herumsurrten und 
uns nicht einschlafen ließen, haben wir mit einer zusammengefalteten Zeitung Jagd nach 
den Quälgeistern gemacht. So manche Spuren an den Wänden zeugten davon. 

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

Ein beliebtes Ziel für die Dorfbewohner war die Grünanlage „Karolinenruhe“, direkt am 
Moosbach gelegen. Dort gab es Blumenwiesen, hohe Birken und Kastanienbäume,  
blühende Büsche und Hecken, Sitzbänke und Lauben zum Verweilen, einen Sandkasten 
zum Spielen und ein kleines Wasserbecken. Die Frauen und Mütter unterhielten sich, 
strickten und häkelten, währenddessen die Kinder zusammen spielten und herum rannten. 
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Die Jugendlichen hatten ihren Treffpunkt „Am Marienbild“, mitten im Dorf. 

Berühmt war das „Blaue Loch“, ein durch den Abraum entstandener Wassertümpel im 
Steinbruch auf dem Anstaltsberg. Hier haben viele Kirchheimer das Schwimmen gelernt. 

Natürlich gab es auch sonst noch einige Attraktionen. Einmal im Jahr wurde auf dem  
großen Platz vor dem Jugendheim in der Egenburgstraße ein Jahrmarkt von der fahrenden 
Schaustellerfamilie Hotz aufgebaut. Es gab neben Schießbuden 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 dafür 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 großer Eifer an den Tag gelegt, 
denn wer wollte nicht der Glückliche sein. Die Schiffsschaukel zog neben den Kindern und 
Jugendlichen auch so manchen Erwachsenen an. Neidische Blicke, aber auch Applaus,  
galten dem Helden, der einen Überschlag oder gleich mehrere hintereinander schaffte. 

Eine andere Sensation waren die Seilakrobaten, die ihre Kunststücke auch auf den  
kleineren Dörfern vorführten. Die Seiltänzer und Artisten liefen über das gespannte Draht-
seil bis zur Kirchturmspitze oder fuhren mit dem Motorrad hinauf. Die Spannung war  
riesengroß und ließ die Zuschauer den Atem anhalten. Sie klatschten Beifall und waren von 
der grandiosen Darbietung begeistert. 

Zu den beeindruckenden Ereignissen zählten auch die Manöver der amerikanischen  
Armee. Wenn die Panzer, Lastwagen und Jeeps durch das Dorf rollten, standen wir an den 
Straßen und winkten den als besonders kinderfreundlichen bekannten Amerikanern zu. 
Wir riefen ‚Ami Tschocklät‘ 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 große Dreschmaschine in den Ort kam. 
Bei dem Bauern, der gerade Dreschtag hatte, gab es für alle ein „Dreschbrot“ mit „Glumbe“ 
(Quark oder auch Madde und Süß). Dafür 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 Mühle. Dort wurde es vom 
Müller zu Mehl gemahlen und konnte säckeweise an Bäcker und Privatleute weiterverkauft 
werden. 

© Roswitha Mayer (Landkreisbürgerin) 

 Frau Roswitha Mayer, geboren 1948 in Würzburg und aufgewachsen in Kirchheim/Ufr.,  
    hat ihre Kindheitserinnerungen in einem Büchlein niedergeschrieben. Wir möchten Sie  
    gerne daran teilhaben lassen und werden nach und nach Auszüge daraus veröffentlichen. 
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Termine 

Vortragsreihe des Pflegestützpunktes Würzburg: 

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

Referentin: Dr. Lotte Possler, Oberärztin, 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 Würzburg 

Referenten: Hendrik Lütke, Sandra Großmann, Hermine Seelmann 
Fachbereich Soziales, Stadt Würzburg 

 Ort: Quartier Heuchelhof, Treffpunkt „Altes Schwimmbad“, 
   Den Haager Straße 18, 97084 Würzburg 

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

Referentin: Angelika Kraus, Fachstelle für pflegende Angehörige 
Das Kommunalunternehmen des Landkreises Würzburg 

 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 Würzburg 

 Ort: Pflegestützpunkt Würzburg, Bahnhofstraße 11, 97070 Würzburg 

 
Eine Anmeldung ist erforderlich unter 0931 207814-14 
oder kontakt@pflegestuetzpunkt-wuerzburg.info. 
Anmeldeschluss: 1 Woche vor Veranstaltung. 

 

Unser Pflege-Info-Café: 

Bei Kaffee und Kuchen nehmen wir uns gerne Zeit für Ihre ganz per-
sönlichen Fragen zu Themen wie Pflege, Wohnen, Alter und Demenz. 

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

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

Lösungen 

Denksport-Aufgabe 

anlegen gelegen vorlegen langlegen hochlegen 
ablegen verlegen loslegen hinterlegen zusammenlegen 
auflegen zerlegen erlegen umlegen nahelegen 
auslegen zulegen entlegen festlegen nachlegen 
belegen hinlegen zurücklegen unterlegen bereitlegen 

© R.G. (Landkreisbürgerin) 

Wortgitter 

W A N Z E N A B J U N I K A E F E R F C 
E D E A F G H U M M E L N H V I R J R K 
S C H M E T T E R L I N G E O L A M O B 
P I G E L N O P Q G R I L L E N U R E I 
E S T I S T O E R C H E U V G W P X S E 
N Y Z S H E U 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 C H N A K E N F G H E I D E C H S E N 
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