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Unabhéangig - Selbststédndig - Sicher

Kieferngarten-
Journal

14 | 25 Urlaubsfreuden damals - schone Erinnerungen
07.07. — 20.07. So schiitzen Sie sich bei Hitze
Sommerfest “Brazilian Summer”




Titelthema

Sommer der Erinnerungen

Urlaubsfreuden von damals — und kleine Auszeiten fiir heute

Der Sommer war schon immer die Zeit der Sehnsucht: nach Sonne, Freiheit, Leichtigkeit —

und manchmal auch ein bisschen Abenteuer. Fiir viele unserer Bewohnerinnen und

Bewohner verbinden sich mit dieser Jahreszeit ganz besondere Erinnerungen: an erste

Reisen mit dem Auto, an Sand unter den FiiBen, an Picknickkérbe und Liegestiihle, an die

Vorfreude auf einen Urlaub, der einem unvergesslich blieb.

Wenn die Welt plotzlich groRer wurde

Viele unserer Seniorinnen und Senioren sind
in einer Zeit aufgewachsen, in der Urlaub alles
andere als selbstverstandlich war. Die

Kindheit war meist vom Krieg und der

gepragt -
Entbehrung und Verzicht. Eine Bewohnerin

Nachkriegszeit das bedeutete

erinnert sich: ,Wir waren Heimatvertriebene
und mussten nach 1945 ganz von vorne an-

fangen. An Urlaub war lange nicht zu denken.”
Mit dem wirtschaftlichen Aufschwung der
1950er- und 60er-Jahre anderte sich das. Wer
ein Auto besall, fuhr ins Allgdu, an den
Gardasee oder in die bayerischen Berge. Auch
Osterreich war ein beliebtes Ziel — mit seinen
Almen, Seen und der sprichwortlichen
Gemutlichkeit. Viele Bewohner erzahlen von

Strandurlauben an der Adria: ,Mit meinem Mann
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war ich 26 Jahre lang in Caorle, immer im
selben Hotel. Es war jedes Mal wie nach
Hause kommen an einem der schdnsten
Orte.”
Spater kamen  Pauschalangebote  und
Flugreisen hinzu. Spanien, Griechenland und
die Turkei wurden zu beliebten Zielen. Einige
wagten sogar Fernreisen. Damals war das

noch ein echtes Abenteuer: Fremde Lander,

Wir haben gefragt: Was war lhr schoénster
Urlaub? Wir haben einige von Ilhnen gefragt —
und ihre Antworten zeigen: Jede Reise erzahit
ihre eigene Geschichte.

Christa Binder: Wer mit Frau Binder spricht,
spurt sofort: lhre Reiselust war getragen von
Neugier, Offenheit — und ihrem ganz eigenen
Tempo. Zufrieden blickt sie auf schone
Erlebnisse zurlick — fernab groRer Touristen-
strome. ,Wir sind friiher mit dem eigenen Auto
gefahren — mit zwei Kindern wollten wir unab-
hangig und flexibel unterwegs sein“, erzahit
sie. ,Oft

Naturfreunde-Hausern,

waren wir in Osterreich, in

oder am Meer im

damaligen  Jugoslawien.”  Pauschalreisen

kamen fir sie nicht infrage. Spéater, als die

kaum touristisch erschlossen, ohne digitale
Medien. Mut und Neugier fuhrten sie an Orte,
die sich ins Gedachtnis einpragten: ,Wir hatten
nur einen Reiseflhrer in der Hand und Neugier
im Gepack — kein Handy, kein Internet. Aber
genau das hat es besonders gemacht.”

Wo auch immer die Reise hinging — Urlaub
bedeutete nicht nur Erholung, sondern auch
ein Stlck Stolz: Man hatte es sich verdient.

Kinder grofl3 waren, reisten sie zu zweit weiter
— mit dem Reisebus oder dem Flugzeug, aber
immer gut Uberlegt. Besonders eindrucksvoll
waren fur sie die Reisen in die Turkei und nach
Agypten: ,Das waren Erlebnisse, die im
Gedachtnis bleiben.”

Robert Griesbeck: Ein wacher Geist mit viel
Lebenserfahrung — und einem verschmitzten
Lacheln, wenn er von friher erzahlt. ,Seit 32
Jahren habe ich keinen Urlaub mehr gemacht®,
sagt er. ,Aber davor — da waren wir viel
unterwegs, gern in der Sonne: Algarve,
Kanaren, Griechenland — meine Frau und ich.”
Flugreisen, Kreuzfahrten — die beiden haben
die Welt gesehen. ,Wir haben in Minchen

gunstig gewohnt und dafir viele tolle Reisen
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gemacht”, erzahlt er. Besonders eindrucksvoll
sei Santorin gewesen: ,Diese weil3en Hauser
— vom Wasser aus sieht es aus, als lage
Schnee auf den Felsen.” Auch mit dem Auto
ging es bis nach Finnland, hoch zum Nordkap
an den Polarkreis. ,Um 23 Uhr in die Sauna —
und danach die Mitternachtssonne. Das war
wunderschoén, bis heute unvergesslich.”

Horst Mautner: Er war ein echter Globe-
trotter. Stidafrika, Sidamerika, Asien, die USA
— per Flugzeug einmal um die Welt. Er strahlt
noch immer Lebensgeist, feinen Humor und
Witz aus. Manchmal mischt sich ein leiser
Anflug von Wehmut dazu: “Ich war friher so

Christa Binder Robert Griesbeck

Reisen im Herzen - Gliicksmomente im Alltag

mobil — und jetzt ist selbst das U-Bahnfahren
kompliziert und schwierig geworden.“ Er sagt
es ruhig, aber man spurt: Die Umstellung, die
Einschrankung fallt nicht leicht.

Dietlinde Messner: Sie schwarmt ebenfalls
vom Reisen — fir sie bedeutete es etwas ganz
anderes, und doch genauso schon. Viele Jahre
ihrem Mann

war sie mit im Wohnwagen

unterwegs. lhr Lieblingsziel war Camping-
urlaub in Italien, fast drei Jahrzehnte lang. ,Das
war herrlich — ltalien, die Menschen, das Meer,
die Sonne. Wir haben das geliebt.“ Einfache
Freiheit, grolRe Erlebnisse — auch das ist

Urlaubsgliick.

Horst Mautner Dietlinde Messner

Auch wenn Reisen im Alter meist nicht mehr mdglich sind — das Geflihl von Urlaub Iasst sich auch

im Kleinen finden. Ein Spaziergang im Grunen, einen Wein oder Gericht aus einem friheren

Urlaubsland genielden, exotische Blumen betrachten oder ein Stlick Wassermelone kdnnen kleine

Auszeiten vom Alltag sein. Suchen Sie sich einen ,Lieblingsplatz® — im Park auf einer Bank, auf

dem Balkon oder am Fenster. Und vielleicht stdbern Sie ja mal wieder in alten Fotoalben und

traumen sich zurlick an den Ort, der einst so schone Ferien beschert hat.

,Reisen ist die Sehnsucht
nach dem Leben.

Kurt Tucholsky
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Hier stimmt was nicht

Finden Sie 6 kleine Veranderungen. Viel Freude beim Suchen und Entdecken!
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Anderungen
finden

Das Foto zeigt den Wendelstein und ist eines von 6 Motiven aus unseren neuen Wohnbereichen Pflege, Neubau/Haus D~ 5
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Was bei Hitze wichtig ist

Sicher durch den Sommer

Wenn die Temperaturen steigen, freuen sich viele iiber sonnige Tage im Freien. Doch fiir
altere Menschen kann eine Hitzewelle schnell zur Belastung werden — besonders dann,
wenn der Kreislauf nicht mehr so stabil wie friiher ist oder das Durstgefiihl nachlasst.
Deshalb gilt im Sommer: aufmerksam bleiben, vorbeugen und aufeinander achten.

,Gerade Seniorinnen und Senioren schwitzen weniger und bemerken oft nicht, wenn der Kérper
Uberhitzt*, erklart Michéle Schori, Leiterin des Ambulanten Pflegedienstes. ,Deshalb ist es wichtig,
schon bei maRiger Hitze MaRnahmen zu treffen, um den Organismus zu entlasten.”

Viel Trinken: Mindestens 1,5 Liter am Tag sollten es sein — am besten
Wasser, ungesufter Tee oder verdinnte Saftschorlen. Auch Suppen
oder Kaltschalen zahlen mit. Gut sind auch wasserreiche Lebensmittel
wie Gurken, Tomaten, Melone oder Joghurt. Schwere, warme Speisen
konnen an heilRen Tagen den Kreislauf zusatzlich belasten — leichte Kost
ist hier die bessere Wahl.

Leichte Kleidung: Luftige, helle Stoffe aus Baumwolle oder Leinen sind
ideal, dazu ein Sonnenhut oder eine Kappe fiir den Aufenthalt im Freien.
Wer spazieren gehen mochte, sollte dies méglichst am friihen Morgen
oder am spaten Abend tun, wenn es noch oder wieder angenehm kuhl
ist. Die Mittagszeit — zwischen 11 und 17 Uhr — gilt es zu meiden.

Kiihle Raume: Auch die eigenen vier Wande lassen sich gut gegen
Hitze wappnen: Friih morgens kraftig durchliften, tagsiuber Fenster und
Vorhange schlieflien — und abends erneut durchliften. Elektrische Gerate
wie Fernseher oder Lampen produzieren zusatzliche Warme und sollten
mdglichst sparsam genutzt werden. Ein Ventilator kann angenehme
Abkuhlung bringen — aber bitte mit Sicherheitsabstand und nicht auf
Dauerbetrieb.

Aufeinander achten: ,Viele kleine Dinge kbnnen zusammen eine grof3e
Wirkung haben®, so Michéle Schori. ,Wenn dann noch jemand
regelmafig nachfragt, ob es einem gut geht, ist das die beste Vorsorge.*
Das Miteinander spielt in hei’en Tagen eine besondere Rolle: Ein kurzer
Anruf, ein gemeinsames Getrank oder ein Spaziergang im Schatten — all
das gibt Sicherheit und starkt das Wohlbefinden.
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Gesundheitsrisiken bei Hitze

Dehydrierung (Austrocknung): Mit dem Alter lasst das Durstgefunhl
nach. Viele a&ltere Menschen trinken zu wenig, was bei hohen
Temperaturen schnell zu einem Flissigkeitsmangel fihren kann.

Folgen: Schwache, Kopfschmerzen, Verwirrtheit, Kreislaufprobleme,

Verstopfung, erhdhter Puls.

Hitzeschlag: Der Korper Uberhitzt, weil er sich nicht mehr ausreichend
abkihlen kann. Besonders gefahrlich, wenn die Person sich nicht mehr
selbst helfen kann.

Warnzeichen: Fieber Uber 40 °C, trockene Haut, Bewusstseins-

stdérungen, keine Schweilibildung mehr — akuter Notfall!

Kreislaufzusammenbruch (Orthostatische Hypotonie): Durch Hitze-
belastung weiten sich die Blutgefale — der Blutdruck fallt ab, was zu
plétzlichem Schwindel oder Ohnmacht flihren kann.

Risikofaktoren: Blutdrucksenkende Medikamente, zu wenig Flussigkeit.

Verwirrtheit und Delir: Besonders bei Menschen mit Demenz oder
kognitiven Einschrankungen kann Hitze geistige Verwirrtheit verstarken
oder ein Delir auslosen.

Anzeichen: Unruhe, Orientierungslosigkeit, Halluzinationen.

Thrombose- und Herzinfarktrisiko: Hitze kann das Blut eindicken — bei
Bewegungsmangel oder Vorerkrankungen steigt das Risiko fir
Blutgerinnsel oder Kreislaufprobleme.

Vorsicht: Besonders bei bekannten Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

,Hitze wird oft unterschétzt — doch gerade
fiir 4ltere Menschen kann sie schnell
zur ernsten Gefahr werden. Wer friihzeitig

reagiert, schiitzt sich und bleibt stabil.“

Michéle Schori
Leitung Ambulanter Pflegedienst
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Evangelischer
Gottesdienst

Am Donnerstag, den 17. Juli 2025
um 17:30 Uhr in der Kapelle, Haus

Rétsel - Aufldsung von Seite 5 )
C/U1. Mit Abendmahl.
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Fensterreinigung im Juli + ﬁ

In der Woche von Montag, 7. Juli bis Freitag, 11. Juli 2025 ist
die externe Firma fur Fensterreinigung wieder bei uns im Kieferngarten im Einsatz.
Bitte beachten Sie: Die Reinigung erfolgt ausschlief3lich bei Bewohnerinnen und
Bewohnern, die die Zuwahl zur Fensterreinigung gebucht haben.

Die Durchfuhrung findet zu den gewohnten Reinigungszeiten statt. Wer keine feste
Reinigungszeit hat, erhalt den individuellen Termin schriftlich.

Bei Fragen hilft lhnen gerne Frau Johanna Schimkus, Leitung Hauswirtschaft, unter
Telefon 323003 — 6801 weiter.




K+B informiert

Veranstaltungen im Juli

03.07. & 17.07.117:00 Uhr

Sommerfest A, B C

Brunnenhof oder Speisesaal

Wir freuen uns auf Live-Musik, gutes Essen
vom Grill und Samba di Janeiro!

Bitte kommen Sie nur zu dem Fest, fiir das Sie
sich angemeldet haben.

Ihre Abteilung Kultur & Betreuung

11.07.116:00 - 20:00 Uhr
Nachbarschaftsfest

Brunnenhof oder Speisesaal

Wir laden die Nachbarschaft zu uns in den
Kieferngarten ein. Im Mittelpunkt steht das
Kennenlernen neuer Menschen — ganz
unkompliziert und offen. Die Sitzplatze werden
ausgelost, damit spannende Begegnungen
entstehen konnen. Essen gibt es auf die
Hand: Grillwurst- oder Steak in der Semmel,

Kaiserschmarrn im Titchen & Eis.

10.07. | Busausflug Deininger Weiher
Abfahrt: 13:30 Uhr vor Haus D

Von der Seeteraasse des Waldhauses
Deininger Weiher haben Sie einen schdnen
Ausblick auf den Moorsee und das Natur-
schutzgebiet.

Vorverkauf: Fr, 04.07.

von 11:45 bis 12:15 Uhr im Speisesaal

25.07. 1 Busausflug

Waldgasthof Filzenklas

Abfahrt: 13:30 Uhr vor Haus D

Wunderschon gelegener Hof mit Biergarten
und kleinem Weiher. GenieRen Sie entspannte
Stunden in idyllischer Umgebung bei Kaffee,
Kuchen oder einer bayerischen Brotzeit.

Bitte beachten Sie: In der Gaststatte ist keine
Kartenzahlung méglich!

Vorverkauf: Mo, 21.07.

von 11:45 bis 12:15 Uhr im Speisesaal.
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07. - 13. Juli 2025

Montag 07.07.

9:30-11:00 Garten der Begegnungen ,Verborgene Nachbarschaft"

15:00 Strick- und Hakelrunde mit Frau Reichenstetter
15:00 Geburtstagsfeier (fur alle im Juni geborenen)
16:00 Singkreis mit Klavierbegleitung

Dienstag 08.07.
08:45/10:00 Gymnastik - Sich regen bringt Segen

15:00 Brettspiele

Mittwoch 09.07.

08:45 Wascheabholung

09:00 Bastelgruppe

10-11:30 Acker-Rendevous Ernahrungs-Workshop

09:00 Geh- und Stehgymnastik - Herzfit

10:00 Steh- und Sitzgymnastik - Bleib in Gang
14:30 Mandala Malen mit Frau Senninger

14:30 Kartenspielertreff

15:00 Seniorenkreis der evangelischen Gemeinde

Donnerstag 10.07.

08:45/10:00 Gymnastik - Sich regen bringt Segen
Gedachtnistraining

13:30 Busausflug zum Deininger Weiher

Freitag 11.07.

10:00 Smalltalk-Club: Let’s speak English

Lenas Anderungsschneiderei
immer dienstags, ab 17:30 Uhr

Infos Frau Getzreiter:
323003-2011 (AB)

B/U1 Aufenthaltsraum
Café Kieferngarten

Speisesaal

A/U1 Gymnastikraum

B/U1 Aufenthaltsraum

Haus B
C/U1/Aufenthaltsraum

Infos Frau Getzreiter:
323003-2011 (AB)

Entfallt!

C/U1 Aufenthaltsraum
B/U1 Aufenthaltsraum

C/U1 Clubraum

A/U1 Gymnastikraum
Entfallt!

Abfahrt vor Haus D

C/U1 Clubraum

C/U1 Aufenthaltsraum

88
®“
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14. - 20. Juli 2025

Montag 14.07.

15:00 Strick- und Hakelrunde mit Frau Reichenstetter

16:00 Singkreis mit Klavierbegleitung

Dienstag 15.07.

08:45/10:00 Gymnastik - Sich regen bringt Segen
15:00 Brettspiele

Mittwoch 16.07.

08:45 Wascheabholung
09:00 Bastelgruppe

} } Geh- und Stehgymnastik - Herzfit
09:00/10:00 Steh- und Sitzgymnastik - Bleib in Gang

14:30 Mandala Malen mit Frau Senninger

14:30 Kartenspielertreff

Donnerstag 17.07.

Gedéchtnistraining

) Informations- und Plauderstunde mit der
15:00
Bewohnervertretung

Sommerfest fiir die Hauser A, B und C: Live-Musik,
17:00 Samba-Show und natirlich leckeres Essen vom Grill!
Getranke nach Karte. Wir freuen uns auf Sie!

17:30 Evangelischer Gottesdienst

Freitag 18.07.

10:00 Smalltalk-Club: Let’s speak English

Kasse - ab sofort im Neubau
@ montags und mittwochs (aul3er feiertags), 9:30-11:30 Uhr

Treffen zum Boulespiel
immer freitags 15 Uhr bei schénem Wetter

B/U1 Aufenthaltsraum

Speisesaal

A/U1 Gymnastikraum
B/U1 Aufenthaltsraum

Haus C

C/U1 Aufenthaltsraum
A/U1 Gymnastikraum

C/U1 Aufenthaltsraum
B/U1 Aufenthaltsraum

Entfallt!

A/B/C/U1
Aufenthaltsraume

Bei gutem Wetter im

Brunnenhof, sonst im
Speisesaal

C/U1 Kapelle

C/U1 Clubraum

Haus D
EG, Zimmer 03

Boule-Bahn
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Termine

Arzte-Sprechstunden

Di, 08.07. & Di, 29.07.

Augenoptikerin Frau Kirchner 14:30 Uhr 0176 93163269
Arztezimmer B / 205

Orthopide Dr. Neuner Fr, 11.07. 089 - 380 33 186
15:30 Uhr

Termine Uber
Fr. Schori

Podologe Hr. Honku Mi, Aufenthaltsraum A Tel.: 323003-6022

(nur fir Diabetiker)
Allgemeinmedizin Medical Center Immer dienstags 828 : g?é ggg 696
Innere Medizin Freimann 09:00 - 11:00 Uhr (am 08.07
Kardiologie Dr. B6hme Arztezimmer B / 205 keine épréchstunde')
Wascheabholung Monatsverpflegung August
Haus B 09.07. ab 08:45 Uhr Haus A Di, 29.07. ab 09:00 Uhr
Haus C 16.07. ab 08:45 Uhr Haus B Mi, 30.07. ab 09:00 Uhr
Haus A 23.07. ab 08:45 Uhr Haus C Do, 31.07. ab 09:00 Uhr
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