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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser,

Seit zwei Jahren nun besteht das von dem italie-
nischen Architekten Massimiliano Fuksas ent-
worfene Frankfurter Einkaufszentrum MyZeil mit
seiner eindrucksvollen Architektur. Die gigantische
Stahl-Glaskonstruktion zieht uns in ihren Bann. Ge-
schwungene Formgestaltungen im Design sind
ebenso eindrucksvoll wie die sich dahinter verber-
gende aufwendige Technik.

Wir sehen: Viel Licht und Sonne mit all ihren Fa-
cetten waren dem Architekten bei der Deckenkon-
struktion ebenso wichtig wie uns im Wiesenhiitten-
stift Licht und sonnendurchflutete Rdume wichtig
sind.

Jetzt, wenn die Tage wieder heller werden, konnen
wir die Moglichkeiten unseres Hauses nutzen, indem
wir zum Beispiel einen Spaziergang durch unseren
Glasgang machen. Viel Helligkeit und Wirme
empfangen uns dort und wir haben einen herrlichen
Blick auf die Stadt und den Taunus. Wenn wir unsere
neu moblierte Wandelhalle besuchen, werden wir
zur Ruhe kommen und Entspannung finden.

Neugestaltete Riume und Strukturen schlieBen den
Blick fiir Vertrautes ein. Daher ist es auch unser
Anliegen, Auftrag und unsere Verpflichtung zugleich,
Altes mit Neuem zusammenzufiihren. Idealerweise
erwichst daraus eine Kombination, in der alte und
junge Menschen nebeneinander leben, arbeiten und
sich dabei wohl fiihlen konnen.

Nun wiinsche ich Ihnen schone Friihlingstage. Ge-
nieBen Sie Zeit in der Sonne drauBlen im Garten
oder auf dem Balkon. Beim Lesen unserer Haus-
zeitung wiinsche ich Ihnen viel Freude.

Herzlichst
lhre

Beatrix Schorr
Direktorin
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Neugestaltung unserer Wandelhalle

In den vergangenen Monaten wurde in einer kon-
zertierten Aktion von unserer Direktorin, dem Pflege-
personal des Wohnbereichs Mozart und den Mit-
arbeitern aus Verwaltung und Haustechnik die Wan-
delhalle neu gestaltet. Mitte Februar war es dann
soweit: Durch eine neue Mdblierung erstrahlt unsere
Wandelhalle in neuem Glanz!

Am Anfang waren jedoch viele Fragen: Wie viele
Sessel brauchen wir und wo sollen sie stehen? Wie
viele und welche Lampen wollen wir besorgen?
Griinpflanzen aller Art waren uns ebenfalls sehr
wichtig. Und natiirlich: Viel Dekoration!... Schnell
wurden auf einem Grundriss der Wandelhalle die
wichtigsten Punkte eingezeichnet und alles aufge-
schrieben, was zur Verschonerung benétigt wird.
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Dann ging’s auch schon los mit dem Besorgen. ...
Was dabei heraus kam? Sehen Sie selbst! Die mit
Bedacht ausgewédhlten Lampen sorgen in den
Abendstunden fiir warme Lichtverhiltnisse, die das
Ansprechende des Raumes noch unterstreichen. Die
Liebe zum Detail in der Gestaltung tridgt dazu bei,
dass den Menschen, die im Wiesenhiittenstift leben
und arbeiten, ein weiterer Baustein zur Erh6hung
ihrer Lebensqualitit angeboten wird. Ein offener
Raumeindruck ist geschaffen, der die Attraktion
dieses Bereichs wesentlich erhoht.

Die unterschiedliche Nutzung wird durch eine
mobile Moblierung gewihrleistet, die ohne Aufwand
der jeweiligen Situation angepasst werden kann.
Neben Veranstaltungen verschiedenster Art, die hier
durchgefiihrt werden, dient der Raum den Bewoh-
nern als zentraler Treffpunkt fiir Ge-
spriche in ihrer ,,guten Stube‘. Die
Mitarbeiter ihrerseits haben die
Moglichkeit, sich hier in den Pausen
in angenehmem Ambiente zu treffen
und zu erholen.

Die Wandelhalle als zentraler Raum
unseres Hauses ist sowohl fiir die Be-
wohner als auch fiir Besucher und
Giste eine Visitenkarte, die sich sehen
lassen kann.



Psychobiographisches Pflegemodell nach Bo6hm

Welchen Einfluss haben prigende Erlebnisse aus
Kindheit und Jugend auf unser Leben, besonders
auf unser Alter?

Dieser Frage wurde in einem Seminar nachge-
gangen, das sich mit dem psychobiographischen
Pflegemodell des Osterreichischen Pflegeforschers
Professor Erwin Bohm befasste.

Bohm geht davon aus, dass sich die Einfliisse der
ersten 25 Lebensjahre unausloschlich in unser Gehirn
einpragen. Im Alter, und vor allem bei einem Riick-
gang der geistigen Fahigkeiten, ist ein gelingendes
Leben nur dann méglich, wenn Lebensqualititen
aus der Priagungszeit wieder hergestellt werden
konnen. Diese betreffen alle Lebensbereiche.

Fiir Pflegekrifte in der Seniorenbegleitung bedeutet
das, dass sie die Lebensgeschichte der Bewohner
gut kennen miissen, um auf die individuellen Bediirf-
nisse eingehen zu konnen. Auch miissen sie in der
Lage sein, besondere Verhaltensmuster der Bewoh-
ner sachgerecht zu beurteilen und wertschétzend
auf sie eingehen konnen. Diese verantwortungsvolle
Aufgabe schlieft die Kenntnis der Zeitgeschichte,
in der die betreuten Senioren jung waren, ein.

Bohms Ansatz ist es, durch Reizanflutung (Sinnes-
reize aus Kindheit und Jugend) bei den Senioren
,,JLebenskdmpfe zu entfachen um ihre Gefiihlsebene
zu mobilisieren. So kann es gelingen, ihren Lebens-
willen zu stdrken und sie vor innerem Riickzug zu
bewahren.

Die Umsetzung gestaltet sich in deutschen Alten-
pflegeeinrichtungen mit modernen Standards schwie-

rig. Ein hohes Mal} an Service- und Komfort-
leistungen wird von Angehorigen und von Aufsichts-
behorden pauschal gefordert, auch wenn diese in
individuellen Féllen nicht der Lebenswelt und der
Normalitédt der Betroffenen entsprechen.

Wir konnen auch in unseren vorgegebenen Struk-
turen Nutzen aus dem Pflegemodell ziehen. Durch
die genaue Erforschung der Biografie (vor allem
der Kindheits- und Jugendbiografie) kann es ge-
lingen, die Bewohner in ihrer Lebenswelt zu er-
reichen und sinnvoll zu begleiten. Im Zusammen-
wirken mit anderen Maflnahmen, z. B. der bei uns
praktizierten fordernden Prozesspflege nach Monika
Krohwinkel, verhelfen wir ihnen zu mehr Wohlbe-
finden.
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Seite 6

Elisabeth Eiseles USA-Reisen

Liebe Leserin, lieber Leser, mein Name ist Elisabeth
Eisele. Ich werde in diesem Jahr 75 Jahre alt und
bin somit hier im Hause eine der jiingeren Be-
wohnerinnen. Etwas lidnger als ein Jahr wohne ich
jetzt im Wohnbereich Schiller und kann sagen, dass
ich mich gut eingelebt habe. Dennoch trauere ich
manchmal meiner Wohnung in der Briider-Grimm
Strale nach, dort habe ich iiber vierzig Jahre gelebt.

Ich mochte Thnen von meinen USA-Reisen be-
richten, zunéchst aber ein paar Worte zu mir: Ich
stamme aus Neuss in Nordrhein-Westfalen. Ende

der fiinfziger Jahre lernte ich meinen Mann kennen,
er kam aus Frankfurt. Zunichst konnte ich mir das
tiberhaupt nicht vorstellen, einmal in diese Stadt an
den Main zu ziehen. Aber die Liebe bringt ja so
einiges zu Stande und so hat sie mich 1959 nach
unserer Heirat hier her gebracht. Wir bekamen zwei
Sohne, ich blieb dann zu Hause und widmete mich
dem Haushalt und den Kindern. Als die Beiden
grofer waren und ich mehr Zeit hatte, war ich, zu-
nichst ehrenamtlich, spiter stundenweise gegen
Bezahlung im Bereich Pflege und Betreuung von

Senioren titig.
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Mein Mann hatte viele Geschwister, sie lebten mit
den Eltern in der DDR und eine weitere Schwester
in Mississippi. Zu allen hatten wir einen guten Kon-
takt. 1977 reisten wir zusammen mit unseren beiden
Sohnen zum ersten Mal iiber den Atlantik. Das war
beeindruckend — eine vollig andere Welt! Etwas
ganz Besonderes war, dass wir meine Schwieger-
mutter, die als Rentnerin besuchsweise aus der DDR
in den Westen konnte, mit nach Amerika genommen
hatten. Ein Rentnerbesuch in den Westen war ja sei-
tens der DDR gerade noch akzeptiert, aber, bis in
die USA, das war duBerst ungewohnlich. Als dort
die Presse Wind davon bekam, war es das Thema.
Noch heute habe ich davon einen Zeitungsbericht
vom 15. August 1977 (sie sehen ihn auf dem aktu-
ellen Foto mit mir). Wir konnten froh sein, dass
unsere Familie in der DDR deshalb keine Schwierig-
keiten bekommen hatte.

Seite 7

Bei einem unserer Besuche bei meiner Schwigerin
haben wir ein sehr nettes Ehepaar aus Missouri
kennen gelernt. Wir trafen uns mehrfach und sind
zusammen durch die Staaten gereist. Gemeinsam
hatten wir eine schone Zeit gehabt. Auch nach dem
plotzlichen Tod meines Mannes im Jahr 1991 bin
ich noch regelmiBig dort hin geflogen, insgesamt
15 Mal! Es waren interessante Jahre, in denen ich
viel gesehen und erlebt habe.

Zum letzten Mal bin ich 2006 geflogen. Reisen war
jedoch nicht mein einziges Hobby. Wir hatten einen
Kleingarten, in dem wir uns sehr gerne aufhielten.

Ich habe immer gerne gekocht und mit besonders

viel Freude fiir viele Leute. Auch an unsere Hunde
denke ich gerne zuriick. Zum Teil scheinen die Er-
innerungen noch ganz nah, vieles ist ja noch nicht
so lange her.

Schon ist es, wenn meine S6hne mit ihren Familien
und auch die beiden Enkel zu Besuch kommen. Mal
sehen, wie es weiter geht — das néchste Etappenziel
wird mein 75. Geburtstag sein. Darauf freue ich
mich schon sehr.
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Gesprichskonzert mit dem Cellisten Alban Gerhardt

Im Zusammenarbeit mit der Carlo-Mierendorft-
Schule gab es ein Gesprichskonzert mit dem be-
kannten Cellisten Alban Gerhardt, zu dem zwei
fiinfte Klassen in Begleitung ihrer Lehrerinnen in
das Wiesenhiittenstift gekommen waren. Einige un-
serer Bewohnerinnen und Bewohner waren auch
dabei.

Der Cellist hatte sich im Vorfeld gewiinscht, dass
das Publikum viele Fragen stellt, auf die er seine
Beitrdge aufbaut. So hatten sich die Kinder Fragen
tiber den Werdegang des Cellisten, sein Instrument,
die Lénder, in denen er schon gespielt hat und — na-
tiirlich — sein Honorar iiberlegt. Fragen zum Honorar
beantwortete er immer dulerst diplomatisch...
Zwischendurch spielte er — librigens immer aus-
wendig — Ausziige aus Cellokonzerten von Johann
Sebastian Bach bis zur Moderne.

Alban Gerhardt wurde in Berlin als Kind einer Mu-
sikerfamilie geboren. Der Vater spielte bei den Ber-
liner Philharmonikern. Mit neun Jahren begann er
das Cellospiel, zuvor hatte er Klavier gespielt. Mit
18 Jahren hatte er seinen ersten gro3en offentlichen
Auftritt.

Er hat mittlerweile etwa 50 Cellokonzerte aufgefiihrt
und bereits auf fast allen groBen Biihnen Europas,
der USA, Australiens und Asiens gespielt. Nur in
Afrika war er noch nicht. Auf die Frage, warum
nicht, antwortet er: ,,Bisher hat mich noch niemand
eingeladen. Wenn ich eingeladen werde, jederzeit

'66

gerne

Die Kinder hatten viele Fragen und die Zeit verging
wie im Flug. Fiir alle war es eine lohnenswerte Er-
fahrung. Einige unserer Bewohnerinnen holten sich
hinterher noch ein Autogramm vom
Kiinstler.

Am Schluss des eineinhalbstiindigen
Gesprichskonzerts hatte es der Solist
sehr eilig, weil der nichste Auftritt
wartete: Ein Konzert in der Frank-
furter Alten Oper.
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Kooperation mit benachbarten Einrichtungen

Der nachbarschaftliche Kontakt zu Einrichtungen
wie z.B. der Carlo-Mierendorff-Schule, der Kin-
dertagesstitte im Bogen oder der Liesel-Oestreicher
Schule ist uns sehr wichtig. Vielleicht haben Sie
schon von gemeinsamen Projekten gelesen oder ge-
hort. Wir berichten in dieser Ausgabe liber eine
Aktion der Liesel-Oestreicher-Schule, an der eine
Bewohnerin unseres Betreuten Wohnens beteiligt
war.

Der 17. Februar stand in der Grundschule unter dem
Motto ,,Unsere Schule liest. Eine Stunde wurde in
allen Klassenzimmern vorgelesen. Die Vorleserinnen
und Vorleser kamen aus der Schule selbst, aber auch
andere hatten sich bereit erklart, fiir die Kinder an
diesem Tag etwas zu lesen. Wir wurden von der
Lehrerin, Frau Rathgeb, angesprochen. Erika Frisch
aus dem Betreuten Wohnen konnte sich vorstellen,
bei diesem Projekt mitzuwirken. Nach kurzer Be-
denkzeit hatte sie sich fiir Till Eulenspiegel ent-

schieden.

Am Vorlesetag fiillte sich der Klassenraum nur
zogerlich. Knapp zehn Kinder — zumeist aus der
vierten Klasse — wollten etwas liber den Schalknarren
horen. Recht bald war klar, dass die wenigsten diese
Geschichten kannten; nur zwei Kinder hatten schon
etwas von Till Eulenspiegel gehort. Frau Frisch gab
eine kurze Einfiihrung und las dann zwei der von
Erich Kistner nacherzihlten Episoden. Tills Tanz
auf der Wischeleine mit anschliefendem Sturz in
die Saale wie auch sein ,,besonderes Kunststiick®,
200 linke Schuhe der Zuschauer einzusammeln und
vom Hochseil herunter fallen zu lassen, was schluss-
endlich zu einer grolen Rauferei fiihrte, verfehlten
thre Wirkung nicht. AnschlieBend malten einige der
Kinder, was ihnen zu diesen Geschichten einfiel.

Eine, wie wir finden, gelungene Aktion.

Das dlteste Altenpflegeheim Frankfurts
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Ehrenamt im Wiesenhiittenstift

Ehrenamtliche Titigkeit ist ein unverzichtbarer Be-
standteil unserer Arbeit. In vielen Féllen kommt sie
Bewohnerinnen oder Bewohnern mit wenig sozialen
Kontakten zugute, oder Ehrenamtler fiihren andere
Aktivitdten und Titigkeiten aus, die von den Kos-
tentrdgern nicht finanziert werden. In diesem Heft
wollen wir Thnen einige Bewohnerinnen und Be-
wohner aus unserem Betreuten Wohnen vorstellen,
die es sich zur Aufgabe gemacht haben, ehrenamtlich
bei Pflege des Gartens rund um das Gebédude Gra-
vensteiner-Platz 1 mitzuwirken.

Giinter Fuchs lebt hier zusammen mit seiner Frau
Gertrud. Der Ruhestand ermoglicht es dem Real-
schullehrer, seinen vielseitigen Interessen nachzu-
gehen. Im Friihjahr und Sommer trifft man ihn ge-
legentlich im Vorgarten beim Gieflen oder im Kampf
gegen das Unkraut. Bei der Liste, die er uns mit
Wiinschen zur Anschaffung von Gartengeriten pri-

TTI

Grete Press und Giinte Fuchs

sentierte, wurden zwei Dinge deutlich: Herr Fuchs
hat Vorkenntnisse in diesem Metier und er bekennt
sich bei der Beseitigung der weniger willkommenen
Gewichse klar zur Handarbeit. Chemie mochte er
nur, wenn es nicht anders geht, zur Diingung ein-
setzen.

Reinhold Haag fragte uns recht bald nach seinem
Einzug, ob er uns beim Gieen des Gartens unter-
stiitzen konne. Der gelernte Schriftsetzer lebt zu-
sammen mit seiner Frau Katharina bei uns. Neben-
beruflich kiimmerte sich das Ehepaar in seiner Ge-
meinde um zwei kircheneigene Gebdude und den
dazugehorigen Garten.

Edith Jost kommt aus der Altenpflege. In erster
Linie ist es ihr zuzuschreiben, dass sich ein kahles,
steiniges Fleckchen Erde entlang des Hauses in eine
bunte Oase verwandelt hat. Ihr Einsatz und die Ar-
beit der Mitgértnerinnen und -gértner haben sich
gelohnt: Im letzen Jahr griinte und bliihte es hier
tiber mehrere Monate.

Grete Press sagt von sich, dass sie keine geiibte
Girtnerin sei. Mit der Pflege ihrer Balkonbe-
pflanzung fiihlt sich die gebiirtige Dénin jedoch
nicht ausgelastet. Gelegentlich trifft man sie im Vor-
garten, wo sie sich der Bekdmpfung des Unkrautes
widmet.



Herta Reichenbicher lebt bei uns, hilt sich aber zu-
sammen mit ihrer Familie auch oft in Thiiringen
auf. Als Jugendliche hat sie oft in einer benachbarten
Girtnerei mitgeholfen und sich vieles abgucken
konnen. Weil es vom Arbeitspensum fiir sie nicht
mehr zu schaffen war, hat Frau Reichenbédcher im
letzten Jahr ihren Garten in Frankfurt abgegeben.
Einige Pflanzen, von denen sie sich nicht trennen
wollte, hat sie mitgenommen und ihnen hier einen
neuen Platz gegeben.
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Das Ergebnis konnte sich sehen lassen: Zusammen
mit den Blumen von Frau Jost erbliihte in der letzten
Saison der zuvor eher kahle Streifen entlang des
Zaunes zum Nachbargrundstiick bunt und iippig.

Vielleicht haben auch Sie eine Idee, wie Sie sich
bei uns ehrenamtlich einbringen konnen.

o
R
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Fasching 2011 im Wiesenhiittenstift

Eigentlich geht es ja am 11.11. schon los mit der
Kampagne. Da waren wir aber noch mit der Martins-
und spéter mit der Weihnachtsgans beschiftigt.
Doch einige Zeit spiter taten sich einige Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter zusammen, um etwas fiir
die Faschingsfeier auf die Beine zu stellen. Schnell
war man sich einig, dass gemeinsam getanzt wird
und es mit dem Wilden Westen zu tun haben sollte.
Professionell sah das aus, was Helena Beidinger
und Aura Del Rosario vortanzten. Fritz Hofmann
war begeistert, brachte das aber noch nicht zustande.
Immer mehr Interessenten kamen dazu: Maureen
Malveda, Jasmina Stanojlovic und Jiirgen Stark
wollten mitmachen. Zunéchst sah alles ziemlich
chaotisch aus. Wolfgang Rubach bot an, als Gitte
aufzutreten, die sich einen Cowboy als Gatten
wiinscht. Nun waren da ja schon so viele Cowboys
und -girls, nur, der Richtige war noch nicht dabei.
Dann aber erschien Andreas Hiittemann, das war
ER!
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Fortan wurde nahezu tiglich eine halbe Stunde ge-
probt, das war auch notig. Was dabei heraus kam,
haben die vielen verkleideten und fantasievoll ge-

schminkten Festgéste auf dem grofen Kostlimball
am 3. Mérz zu sehen bekommen. Zu dem Lied Achy
Breaky Heart tanzten vier und zum Tennessee-Waltz
fiinf Cowboys und -girls sowie ein Schaf. Gitte trat
auf und sang ,,Ich will nen Cowboy als Mann*, den
bekam sie dann auch. AnschlieBend kam, sang und
rockte Elvis Presley, er wurde vom Haus engagiert.
Erfolgreich mit ihrer Sitztanzeinlage fiir alle war
auch Vanessa Hasbach, unsere Hochleistungssport-



dozentin. Mit einer Polonaise brachte Musiker Carlos
noch mehr Bewegung in den Saal. Ganz zum Schluss
ging Elvis mit einigen deutsch gesungenen Liedern
nochmals richtig aus sich heraus und begeisterte
seine Fans. Es wurde geklatscht, getanzt und gelacht,
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die Héinde gingen zum Himmel und alle meinten,
dass die Stimmung in diesem Jahr ganz besonders
gut war. Den Akteuren, wie auch den Zuschauern
hat es sehr viel Spa3 gemacht!
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Unsere Weihnachtsfeier 2010

Letztes Weihnachten hatten wir einen herrlichen
Winter, so wie wir ihn schon seit Jahren nicht mehr
erlebt haben: wir blickten aus den Fenstern und
sahen die Schneeflocken leise vom Himmel rieseln
— was fiir ein mirchenhafter Anblick. Erinnerungen
an unsere Kindheit wurden wach — der Duft von
Bratipfeln, siien Plidtzchen, die Gemiitlichkeit in
einem warmen und wohligen Haus. Die Vorfreude
auf ein besinnliches und festliches Weihnachten in

einer Schneelandschaft ist gleich doppelt so groB.

Aber nicht nur diese winterliche Behaglichkeit und
unser gemiitliches Beisammensein mit den schonsten
Weihnachtsliedern und Gedichten verlieh unserer
Weihnachtsfeier einen wundervollen Zauber: Unsere
Direktorin Frau Schorr liel sich eine besondere
Uberraschung fiir unser Festmenii einfallen:

NE_=

Neben all den kulinarischen und sinnlichen Geniissen
auf unserer Festtafel war der Hohepunkt eine tra-
ditionelle Vogelsberger Wildschweinbratwurst, die
wir eigens fiir das Wiesenhiittenstift und unsere
Feier herstellen lieBen.

Das Wildschwein stammte aus den heimischen

Wildern des Vogelsberges und wurde von einem
ortlichen Jéiger erlegt. Ein traditioneller Hausmetzger
bereitete nach einem alten Familienrezept die Wurst
mit viel Krdutern und Gewiirzen und einer groflen
Portion Liebe zum Detail zu. So wurden unsere
Sinne mit einem besonderen Geschmackserlebnis
aus Tradition, Handwerk und Lebensqualitit
verfiihrt. Wir wussten gar nicht, wohin zuerst greifen,
welche Leckerei wir als nédchstes probieren sollten:
es gab feine Vorspeisen, festliche Meniis aus unserer
Wildschweinbratwurst, Entenbrust, Rehbraten und
Zanderfilet, Hessische und hausgemachte Beilagen-
spezialititen und einen kronenden siilen Abschluss
vom kostlichen Dessertbuffet.



J. W. von Goethe erinnert uns in seinen Wilhelm
Meisters Lehrjahren daran, dass Lebensmittel nicht
nur satt machen, sondern Lebensqualitit vermitteln
und dass man die Qualitit und die Miihen der Zu-
bereitung schmecken kann:

,,... Bedenken Sie, was Natur und Kunst, was Handel,
Gewerke und Gewerbe zusammen schaffen miissen,
bis ein Gastmahl gegeben werden kann. Wie viel
Jahre muss der Hirsch im Walde, der Fisch im Fluss
oder Meere zubringen, bis er unsre Tafel zu besetzen
wiirdig ist, und was hat die Hausfrau, die Kochin
nicht alles in der Kiiche zu tun! Mit welcher Nach-
lassigkeit schliirft man die Sorge des entferntesten
Winzers, des Schiffers, des Kellermeisters beim
Nachtische hinunter, als miisse es nur so sein. Und
sollten deswegen alle diese Menschen nicht arbeiten,
nicht schaffen und bereiten, sollte der Hausherr das
alles nicht sorgféltig zusammenbringen und zu-
sammenhalten, weil am Ende der Genuss nur vor
tibergehend ist? Aber kein Genuss ist voriibergehend;
denn der Eindruck, den er zuriicklisst, ist bleibend,
und was man mit Flei3 und Anstrengung tut, teilt
dem Zuschauer selbst eine verborgene Kraft mit,
von der man nicht wissen kann, wie weit sie
wirkt ...

(Quelle: Auszug aus ,,Wilhelm Meisters Lehrjahre 5. Buch
von J.W. von Goethe)
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Da konnen wir Goethe nur beipflichten. Essen ist
unsere Leidenschaft und uns macht es Spal3, Ihre
Lebensqualitit durch gesunde, abwechslungsreiche
und neue Aktionsideen zu bereichern.
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Frithjahrsmiidigkeit...

... Woher sie kommt und was wir dagegen tun konnen

Jetzt, wenn die Tage wieder deutlich langer und die
Nichte kiirzer werden, fiihlen sich viele von uns
besonders ohne viel Energie und Antrieb.

Woran kann das liegen?

Im Friihjahr hat der Organismus die Aufgabe, sich
auf den Sommer umzustellen. Oft gibt es keine
lange Ubergangszeit des Friihlings, sondern der
Wechsel von Winter auf Sommer passiert schnell.
Der Koérper muss sich an einen neuen Tag-Nacht
Rhythmus gewo6hnen.

Ein weiterer Grund fiir die Frithjahrsmiidigkeit ist
der im Winter sehr niedrige Serotonin-Spiegel. Sero-
tonin sorgt in unserem Korper fiir gute Laune. Fiir
dessen Bildung ist viel Tageslicht verantwortlich.
Es ist also wichtig, dass wir uns wieder mehr im
Freien authalten.

Wenn es langer hell ist, gehen wir spéter ins Bett
und wachen morgens frither auf. Der Rhythmus
wird durcheinander geworfen und wir sind tagsiiber
hiufiger miide.

Was konnen wir tun?

Zunichst einmal heif3t es hinaus ans Tageslicht und
viel an die frische Luft gehen. Durch Spazierginge
im Freien wird unser Korper mit Sauerstoff versorgt,
was den Kreislauf in Schwung bringt. Durch die
Sonne wird die gute Laune angeregt.

Das dilteste Altenpflegeheim Frankfurts

Des Weiteren kann ein kurzes Mittagsschldfchen
helfen, um wieder auf Touren zu kommen. Dieses
sollte aber nicht ldnger als 30 Minuten sein. Sonst
wird zuviel Melatonin produziert, das fiir den Schlaf
verantwortlich ist und den Rhythmus erneut durch-
einander bringen kann.

Viel frisches Obst und Gemiise kann dazu beitragen,
den Korper optimal mit Vitaminen und Mineral-
stoffen zu versorgen. Des Weiteren ist es wichtig,
ausreichend zu trinken. Machen Sie hier reichlich

Gebrauch von unseren Saftstationen, die sich auf

jedem Wohnbereich befinden. In unserem schénen
Innenhof kénnen Sie entspannen, zur Ruhe kommen
und dabei die Sonne genielen. So werden wir fit
fiir den Friihling!



Hausfeste und Ausfliige 2011

Friihlingsfest Mi., 6. April
Kaffee mit Erdbeerkuchen Mi., 22. Juni
Sommerfest Do., 18. August
Ausfliige Juni und September

Herbstfest mit Zwiebelkuchen Do., 6. Oktober
und Federweiller

Martinsgansessen Fr., 11. November
Nikolausfeier Di., 6. Dezember
Weihnachtsbasar So., 11. Dezember
Weihnachtsfeier Do., 15. Dezember
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12.30 Uhr

14.30 Uhr (auf den Wohnbereichen)
12.30 Uhr (mit Angehorigen)
Ausfliige der Wohnbereiche

(auf den Wohnbereichen)

(auf den Wohnbereichen)
15 Uhr (mit Angehorigen)
12.30 Uhr (mit Angehorigen und Giisten)

16.30 Uhr

Weihnachtsfeiern der Wohnbereiche mit Angehorigen

Do., 8.Dezember 16.30 Uhr WB Bach
Di., 13. Dezember 16.30 Uhr WB Schiller

Mo., 19. Dezember 16.30 Uhr WB Roth

Di., 20. Dezember 16.30 Uhr WB Mozart u. Kistner

Bei Hausfesten und auch am Tag zuvor ist die Cafe-
teria nicht geoffnet.
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