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Daheim im Alter Daheim im Alter

Biessenhofen + Bidingen Aitrang + Ruderatshofen

Liebe Seniorinnen und Senioren

Haben Sie schon mal an einer Bushaltestelle gewartet? Mehr oder weniger ge-
duldig wird dort das Kommen des angekindigten Gefahrts herbeigesehnt. Sol-
che Haltestellen kennen wir alle. Dagegen
Besonderes. Unser Fotograf hat letztes Jahr in Rieder eine solche entdeckt. Auf
diesem schattigen Bankchen wirde man doch gern Platz nehmen und ge-
spannt abwarten, was da so auf einen zuko
Gespannt durfen sie auch sein, was Sie im aktuellen Seniorenblattle erwartet:
Neben den Neuigkeiten aus dem Quartiersbiro informieren wir Sie dartber, wie
Sturze verhindert werden kdnnen und stellen ein aktuelles Buch zum Thema De-
menz vor. Zudem ist in dieser Ausgabe viel vom Kochen die Rede: gemeinsames
Kochen in der Biessenhofener Mittelschule oder ganz einfach daheim Kochen
nach einem guten Rezept - denn das Essen hélt bekanntlich Leib und Seele zu-
sammen, und die Liebe geht ja sowieso durch den Magen.
In unseren Gemeinden sind zahlreiche Talente vorhanden. So sind im Blattle
nicht nur Fotos und handgemalte Bilder av
heimischen zu finden. So z. B. ein Brief - und Liebesbeweis - der 18 -jahrigen Lena
an ihre Oma. Lena ist eine frohliche junge Frau, die fur ihr Leben gern malt und
bastelt. Sie ist gerne mit ihrer Oma unterwegs. Lena hat das Down -Syndrom.
Ubrigens: auch fur andere Liebesbeweise ware es manchmal gut, eine Halte-
> SR jpm— \ﬁ{</\; stelle zu ﬁnder]: ein La-

BN cheln oder ein gutes
Wort, eine Blume oder
ein Kompliment - ein-
fach mal anhalten und
verteilen, die Freude ist
Ihnen dabei garantiert!
GenielRen Sie das War-
ten, den Frihling und
das Leben!

Beste Grif3e aus dem
Quartiersburo!
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Kochen 60 + D A W"
d&Wo finde ich das Nudel si - S
Karotten schneiden - und wann gi bt ds

essen?0 Viele Fragen schwi
Biessenhofener Mittelschule. Hauswirtschafterin Chris- -
tine Reischl lasst sich nicht aus der Ruhe bringen. =
Sie hat f¢r dKochen 60+0 e
Zutaten eingekauft und an die einzelnen Kichenzei-
len verteilt, Rezepte ausgedruckt, Getranke bereitge-
stellt und sogar an die Tischdeko gedacht. Zusam-
men mit Helferin Gabi Lingenheil begleitet sie die an-
gemeldeten Gaste durch den Vormittag. Gemein-
sam wird gerthrt und geschnippelt, gebraten und
probiert - und nattrlich auch geredet und gelacht.

Seit Februar wird 1 x im Monat, i. d. R. am Samstag
gemeinsam gekocht. Christine Reischl gab den An-
stol3 zu diesem tollen Projekt und traf bei Quartiers-
managerin Regina Wegmann mit ihrer Idee auf offe- :
ne Ohren. Fleischkyg¢echl-Burugnes
Aprikosendatschi, Spinatknddel und noch viel < |
mehr Leckereien wurden seitdem verspeist. N —
Der US-Gastronom Guy Fieri hatrecht: aBe i m KoEs =
dreht sich alles um Menschen. Essen ist vielleicht die
einzige universelle Sache, die wirklich die Kraft hat,
al |l e zusamme n 2Web mitkochgre méchte,
kann sich gern melden im Quartiersbiiro oder direkt
bei Christine Reischl ( 08343 923 659

Sonntagskaffee im Naturfreundehaus

Wo kann man gemitlich einkehren? Die Natur- ; "% P——
freunde Kaufbeuren bieten in ihrer Hutte in Bies- pEs a1
senhofen sonntags ab 14 Uhr Kaffee und Kuchen 7 -

an. Gaste sind herzlich willkommen. @::afmm an A
AulRerdem gibt es im Sommer Schmankerlsonnta- ; 3 A
ge mit Mittagessen ab 12 Uhr: 17.05 - 21.06 - 19.07. | *‘y 1 5y X//:///
- 16.08. Hierfur zwei Tage vorher Anmeldung bei: A %, ' ;‘7/

Peter Breitschadel ( 08341 18187 2



Stilrze vermeiden

Mei st kommt es anuro zu einer Prellung
briche, Platzwunden oder Kopfverletzungen kénnen die Folgen eines Sturzes
sein und ernsthafte Komplikationen und Einschréankungen nach sich ziehen.

Was konnen Sie tun, um Stlrze zu vermeiden?

Haltegriffe anbringen -im Bad, am Eingang oder im Gang.

Brille und Horgerate nutzen, um die Umwelt gut zu erkennen!

Gutes Schuhwerk tragen und Stolperfallen (z. B. Teppiche) vermeiden.

Dazu kann eine Wohnraumberatung in den eigenen vier Wanden hilfreich
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verbessernden MaCnahmeno. KBRKtO8342- @66 @34 B e

1 Gehhilfen (wenn nétig) nutzen: Rollator, Gehstock.
1 Nachts Licht anmachen bzw. Nachtlichter mit Bewegungssensor nutzen.
1 Trainieren: Viel Bewegung! Gleichgewicht und Kraft kbnnen ganz gezielt

gestarkt werden. Es gibt auch spezielle Kurse zur Sturzpravention - fragen Sie

nach bei lhrer Krankenkasse. Gemeinsam macht’s mehr Spalf3!
1 Wer allein zuhause ist und sich unsicher fihlt, kann einen Hausnotruf bean-
tragen. Anbieter sind z. B.. BRK 08342- 966 910 und Johanniter 0831 521 570

Buchti pp: alLebensmut trotz(t)

Die Autorin Dr. Sarah Straub fordert einen Perspektivenwechsel: Menschen mit
Demenz mussen Mitglieder unserer Lebensrealitat sein und verdienen Wirde

und Respekt. Mensch bl ei bt Mensch. a Wi
einer Person an ihrer geistigen Leistungsfahigkeit zu n : :

1 DR, SARAH STRAUB
bemessen. Die Begleitung eines an Demenz er- E

krankten Menschen ist voller Herausforderungen.
Doch ich bin der festen Uberzeugung, dass es auch
die Chance birgt, unsere Menschlichkeit, unsere
Resilienz und unsere Fahigkeit zur N&achstenliebe
ganz neu zu entdecken. Auch inmitten von Verlust
und Veranderung kann Hoffnung und Perspektive DClﬂCﬂZ
gedei hen. 0 Als Psychol ogi-n
Sprechstunde und auch als Angehdrige erzahlt sie

bewegende Geschichten, die Mut machen méch- e
ten. Bei Interesse kdnnen Sie dieses Buch auch gern T
im Quartiersbiro in Biessenhofen ausleihen! Qrose
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Das ist Lena mit ihrer geliebten

- =2
o - Oma Elfriede. Sie sind gern zu-
- sammen unterwegs, uUberall
& (N dort, wo es etwas zu erleben
| T Y ; gibt. Wie man sieht, sind die
Dflhc [.é/m SOPhIéC/x/? zwei ein gutes Team J !

Es klappert die Muhle ...

abDer Fre¢ehling
cheln der Nat |
aufmerksam durch die
Gemeinde spaziert, kann
in vielen Garten und An-
wesen  Fruhlingsblumen
und Pflanzen in voller
Pracht bewundern. Jeder
Tag ist eine neue Chance,
die Welt zu entdecken!
Unser Foto zeigt die Ottili-
enkirche in Hérmanshofen,
das Mihlrad im Vorder-
grund.




Al t e Rezepte: aHuUNGQger rosnkdoralsysyl evr. nalde
... SO heil3t ein Buch, das Bidinger Koche und Kdchinnen gestaltet haben. Darin

sind einfache Rezepte aus den damals vorhandenen Lebensmitteln: Kartoffeln,

Me h I , Ei er alch habe groCe Hochachtu
mi t ei nfachen Mi tteln eine grocCe Schar
schreibt Herausgeberin Waltraud Mair im Vorwort. Hier eine kleine Kostprobe:
Késbroasmer

250 g Quark, ca. 300 g Mehl, 1 Ei, Saltz, Butterschmalz

Quark, Ei und Salz vermengen, so viel Mehl zugeben und zwischen den Handfla-

chen reiben, dass trockene Brosel entstehen. In einer Pfanne mit Butter-

schmalz knusprig braun rosten. Dazu wird Apfelkompott oder Kraut gereicht.

Fronleichnam

An Fronleichnam werden
in Bernbach nach alter
Tradition  wunderschone
Bodenbilder gelegt, lange
Zeit von Ehepaar Masch-
ke, die bereits verstorben
sind. Die Vorbereitung
nimmt einige Tage in An-
spruch, wie die Mesmerin ¢
Frau Kirchmay
ist ein Familienwerk: Altar
herrichten, Baume aufstellen Gras méa-
hen, Blumen pflicken - da helfen alle 3
zusammen. 0 Gesammel ty
tenblatter, z. B. von Stiefmitterle und :
Pfingstrosen - die Blutenstdnde der Ko-
niferen eignen sich hervorragend als
Gesichtsfarbe ... Mit Tapetenkleister
wird das Gras am Vortag auf grofRe
Holztafeln geklebt. Am Festtag geht es

dann in aller Friihe los. Wind, Regen EAARSEFINERET N EE PUNAMLS

und Sonne kénnen dem Kunstwerk zusetzen, dann missen Schirme aufgestellt
werden. Vielen Dank fur die Bilder von Frau Zink, Rita und Marlene Kirchmayr!



Buchstaben streichen |
Nehmen Sie eine Zeitung und entscheiden Sie sich fir einen bestimr

staben, beispielsweise das E. Diesen streichen Sie dann im kompletten Text
durch. Steigern kénnen Sie die Aufgabe, indem Sie sich mehrere Buchstaben
aussuchen. Dann kénnen Sie z.B. das E durch streichen und den Buchstaben U
unter streichen - und das beim gleichen Lesedurchgang!

Rickwartssprechen

Ruckwartssprechen fordert unser Sprachzentrum und die Konzentration. Denken

Sie sich einen Satz aus, und sprechen diesen nun riickwérts, mit dem letzten Wort
beginnend. Beginnen Sie mit kurzen Satzen und steigern Sie sich!

Natirlich kann man auch Worter riickwarts sprechen - aus Baum wird Muab!

3 Bauernregeln: Jeder Zahl muss der entsprechende Buchstabe des ABC
zugeordnet werden, z. B. ist D die Zahl 4!

91920 4518 1011421118 65213820 21144 12121 239184
4119 618215101818 201815311514 21144 181218

2351414 913 1011421118 229512 1452512 1920597514 239184
19938 5914 193815514519 6182158101818 26597514

1011421118 13211919 221518 111512205 11141311514
2351414 495 51814205 72120 19151212 191311514

Schmetterlinge

Bringen Sie die Bil-
der in die richtige
Reihenfolge, Be-
ginn ist Bild A. Von
einem Bild zum
nachsten wird nur
jeweils ein Merkmal
verandert, d. h., es
kommt nur ein
Merkmal dazu oder
weg. Jedes Bild
darf nur einmal ver-
wendet werden.
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Worte ... 690 { oo

Worte kdnnen heilen oder verurteilen.
Worte kdnnen schenken oder Freude vereiteln.
Worte konnen loben oder harsche Kritik austeilen.
Worte kbnnen trgsten

oder mit Schmerz tiberschitten.
Worte konnen schiitzen

oder im Regen stehen lassen.
Worte kbnnen aufrichten oder beleidigen.
Worte kdnnen zudecken oder blo3stellen.
Worte kbnnen gleichstellen oder abwerten.
Worte kénnen glucklich oder traurig machen.
Gute Worte senden Liebe, bose Worte séaen Hass.
Ich habe die Wahl.

w

Denk’ eSkiiyis 3s7dyRsy G2y 1yyStasa wAyl Ay

Wenn Deine Mutter alt geworden, Und alter Du geworden bist,
Wenn ihr, was friither leicht und miihlos, nunmehr zur Last geworden ist,
Wenn ihre lieben treuen Augen nicht mehr wie einst im Leben seh'n,
Wenn ihre miid gewordnen Fiil3e sie nicht mehr tragen woll'n beim Geh'n
Dann reiche inr den Arm zur Stiitze, geleite sie mit froher Lust,
Die Stunde kommt, da du sie weinend zum letzten Gang begleiten muf3t!
Und fragt sie dich, so gib ihr Antwort, Und fragt sie wieder, sprich auch du,
Und fragt sie mehrmals, steh' ihnr Rede, nicht ungestiindin sanfter Ruh'l
Und kann sie Dich nicht recht verstehen, erklar ihr alles froh bewegt;
Die Stunde kommt, die bitt're Stunde,
daDichihrMund 2QDFK QLFKWY PHKU IUIJW <

Klaus M., 82 Jahre, in einem Bericht Uber pflegende Angehorige: keiner fragt die
pflegenden Angehérigen, wie es denn eigentlich ihnen mit dieser Situation geht.
Alle erkundigen sich nach meiner Frau. Keiner fragt nach mir. Klar, sie ist ja die,
die krank ist. Mein Nachbar ist der Einzige, der ab und zu nach mir fragt. Dartber
freue ich mich dann, weil ich dann merke: Ich bin ja auch noch wichtig.



