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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

herzlichen Dank für Ihre Rückmeldungen zum ersten Monatsheft. 

Viele von Ihnen wünschten sich mehr Übersicht bei Terminen und Angeboten. Wir freuen

uns, Ihnen mitteilen zu können, dass wir Ihre Wünsche im neuen Heft umsetzen:

Auf der vorletzten Seite finden Sie künftig alle wöchentlich wiederkehrenden Termine, wie

Gymnastik, Singstunden oder die Handarbeitsgruppe.

Auf der Rückseite finden Sie eine Monatsübersicht mit allen einmaligen Terminen wie zum

Beispiel unsere Ausflüge, Feste oder Vorträge. Auf Wunsch haben wir zusätzlich den

jeweiligen Wochentag ergänzt – in gut lesbarer Schrift.

Wir hoffen, dass dies zu mehr Übersichtlichkeit beiträgt und Ihnen die Planung erleichtert.

Eine weitere Neuerung betrifft unser Redaktionsteam: Mit Livia Schommer aus dem Bereich

Kultur und Betreuung begrüßen wir eine neue Kollegin, die künftig ebenfalls Artikel beisteuern

wird. In diesem Heft hat sie den Leitartikel zum Thema „Depressionen und seelische Tiefs

überwinden“ verfasst – vielen Dank und herzlich willkommen, Frau Schommer!

Besonders ans Herz legen möchten wir Ihnen unser Projekt „Lebensrückblick“. Manche von

Ihnen zögern vielleicht noch und fragen sich, ob sie „spannend genug“ erzählen können. Seien

Sie unbesorgt: Es geht nicht um Superlative, nicht um Auftritte vor der Kamera oder große

Erfolgsgeschichten. Wichtig sind Ihre persönlichen Erlebnisse, die Sie im Rückblick geprägt oder

bereichert haben. Auch unsere Schülerinnen und Schüler, die Sie begleiten, übernehmen diese

Aufgabe zum ersten Mal. Gerade deshalb ist es ein Miteinander auf Augenhöhe – ein echter

Generationendialog. Am Ende entsteht ein kleines Erinnerungsstück, vielleicht ein Fotobuch oder

eine kurze Biografie. Wir möchten Sie ermutigen: Trauen Sie sich und melden Sie sich! Zurzeit

sind noch 15 Plätze frei. Frau Langer freut sich auf Ihre Nachricht im Leserpostkasten (neben

Servicebüro Speisesaal).

Viel Freude bem Lesen wünscht Ihnen Ihr Redaktionsteam

Doris Langer, Monica Stockhammer & Livia Schommer 
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Thema

Seelisches Tief überwinden
Hilfe und Behandlung bei Depression im Alter - von Livia Schommer

„Angst vor der Zukunft“ - das macht einer Bewohnerin im SeniorenWohnen Kieferngarten,

die lieber anonym bleiben möchte, zu schaffen. Vor etwa acht Jahren wurde bei ihr eine

leichte Depression festgestellt. Die damaligen, teils schwierigen Lebensumstände, mit

denen ein Heer von Veränderungen einherging, haben maßgeblich zu der Depression

beigetragen. 

Ob jung oder alt – es kann jeden treffen

Unsere Bewohnerin ist damit in Deutschland

nicht allein: Schätzungsweise 15 bis 20

Prozent der älteren Menschen sind von einer

leichten Depression (subklinische Depression)

oder einer depressiven Verstimmung

betroffen. Seniorinnen und Senioren sind

somit zwei bis dreimal häufiger von einer

subklinischen Depression betroffen als der

Rest der Bevölkerung.

Schwere Depressionen sind im Alter aber

nicht häufiger als in jüngeren Jahren. Laut

einer Studie des Robert-Koch-Instituts sind 8,1

Prozent aller Personen im Alter von 18 bis 79

Jahren an einer schweren Depression

erkrankt. Betrachtet man nur die 70 bis 79-

Jährigen, so sind es 6,1 Prozent. 

Viele Symptome sind möglich

Eine Depression im Alter, auch Alters-

depression genannt, kann mit vielen

unterschiedlichen Symptomen einhergehen.

Bestehende Probleme werden meist als

stärker oder bedrohlicher wahrgenommen. Bei

älteren Menschen stehen oft gesundheitliche

Probleme im Vordergrund. So können

bestehende Schmerzen als zunehmend

unerträglicher wahrgenommen werden.

Symptome, die auf eine Altersdepression hin-

deuten können, sind beispielsweise eine

anhaltende Traurigkeit, Leere oder Hoff-

nungslosigkeit. Der Verlust von Freude an

Aktivitäten, die früher Spaß gemacht haben,

Schlafstörungen, Appetit- oder Gewichtsver-

änderungen, eine verminderte Konzentra-

tionsfähigkeit, Entscheidungsprobleme sowie

ein schlechtes Gedächtnis. Ebenfalls können

Gefühlsbelastungen wie Schuldgefühle,

Wertlosigkeit oder übermäßige Selbstkritik

auftreten. Betroffene ziehen sich meist zurück

und haben keine Energie mehr. Es können

auch körperliche Beschwerden ohne

ersichtliche Ursachen wie chronische Schmer-

zen oder Magen-Darm-Beschwerden auf-

treten. Suizidgedanken und suizidale

Handlungen können vorkommen. Diese

müssen sehr ernst genommen werden.

Eine subklinische Depression ist eine

depressive Verstimmung, die nicht alle

Kriterien für eine diagnostizierbare (schwere)

Depression erfüllt, aber dennoch zu

Beeinträchtigungen im Alltag führen kann.
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Thema

Aktiv bleiben und am Leben teilnehmen

Auch die Bewohnerin aus dem Senioren-

Wohnen Kieferngarten, hat gesundheitliche

Probleme, die ihr viele Sorgen bereiten:

Bereits in jüngeren Jahren war ihr Gehör so

stark beeinträchtigt, dass sie Hörgeräte

bekam. Seit Kurzem hat sie auch Probleme

mit ihren Augen. Eine bereits erfolgte

Operation und eine möglicherweise noch

ausstehende belasten sie sehr. Die Angst

davor „zu erblinden und taub zu sein und

somit völlig abgeschottet leben zu müssen“ ist

groß. Denn vor allem soziale Kontakte und

viele Aufgaben, die sie privat und im

SeniorenWohnen Kieferngarten ausübt, sowie

eine Vielzahl an Aktivitäten halten sie stabil

und geben Freude am Leben zurück: „Soziale

Kontakte sind mir sehr wichtig. Es ist gut, mit

anderen zusammenzukommen und beschäf-

tigt zu sein“. Behandelt wird sie unter anderem

mit Antidepressiva. Aber vor allem Bewegung

und Muskelentspannung nach Jacobson

helfen ihr, sich gut zu fühlen.

Die richtige Diagnose stellen

In der Regel ist die erste Anlaufstelle der

behandelnde Hausarzt beziehungsweise die

Hausärztin. Eine klare Diagnose erfolgt oft

durch ein Gespräch und dem Ausschluss

anderer Erkrankungen. Berücksichtigt werden

beispielsweise die medizinische Vorge-

schichte sowie aktuelle Beschwerden. Im

Gespräch werden unter anderem Fragen zur

Beurteilung der Stimmung, zu Interessen,

Schlafverhalten, Appetit und Energie sowie

zur Konzentration gestellt. Um die Diagnose

Depression oder depressive Verstimmung zu

stellen, werden auch andere gesundheitliche

Ursachen wie Schilddrüsenprobleme oder

mögliche Nebenwirkungen von Medikamenten

ausgeschlossen. 

Bei Bedarf werden Betroffene von ihrem

Hausarzt an Fachärzte wie einen Psychiater

oder Psychotherapeuten oder an eine

gerontopsychiatrische Abteilung weitergeleitet.

Hilfe annehmen ist keine Schande

Wenn Sie bei sich eine Depression oder

eine depressive Verstimmung vermuten,

zögern Sie nicht, ihren Hausarzt oder ihre

Hausärztin zu konsultieren. Wichtig ist, Hilfe

anzunehmen, um sich wieder besser zu

fühlen – damit Sie auch weiterhin aktiv und

mit Freude ihren Lebensabend genießen

können!
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Veränderungen

Große Schritte im Alter 
Wie Veränderungen gelingen können - von Doris Langer

Ein Umzug in eine neue Stadt, ein Jobwechsel oder das Einleben in einer fremden

Umgebung: Für jüngere Menschen sind solche Veränderungen oft Alltag –

Herausforderungen, die mit etwas Organisation und Offenheit gut gemeistert werden. Doch

im Alter ist das anders. Der Schritt in ein Seniorenheim ist für viele ein tiefer Einschnitt. Er

bedeutet Abschied – vom bisherigen Zuhause, von liebgewonnenen Gewohnheiten, von

einem Lebensabschnitt.

Und er fordert Mut. Denn während die Lebensreise früher von Aufbruch und Wachstum geprägt

war – das erste eigene Zimmer, die erste größere Wohnung, das selbstgebaute Haus – geht es im

Alter oft darum, loszulassen und sich zu verkleinern, Ballast abzuwerfen. Und das fällt nicht leicht.

Frau Maria Gruber kennt das Leben im Heim

bereits – sie war 14 Jahre in einer anderen Ein-

richtung, bis diese insolvent wurde. „Ich habe

viele Häuser angeschaut, auch außerhalb von

München“, erzählt die gebürtige Münchnerin.

„Dann habe ich mich für den Kieferngarten

entschieden.“ Zunächst hatte sie Respekt vor

der Größe des Hauses: „Der große Saal hat

mir Angst gemacht“, gibt sie offen zu. Doch sie

hat sich schnell eingewöhnt. „Ich habe reizende

Tischnachbarn. Und das Essen ist ein Traum –

gar kein Vergleich zum vorherigen Heim!“ Für

sie ist klar: „Es kommt nicht auf das Haus an.

Es sind die Menschen, die zählen.“ Am Ende

entscheidet nicht das Gebäude darüber, ob

man sich wohlfühlt. 

Viel wichtiger sind die Begegnungen im Alltag –

ein freundliches Wort des Personals, ein

offenes Ohr, ein gemeinsames Lachen mit den

Mitbewohnern. Wo die Chemie stimmt, entsteht

Geborgenheit.

 

„Ich hätte nicht gedacht, 
dass ich nochmal umziehen muss“

Herr Arno Philippi  lebt seit Juni im Kiefern-

garten. Eigentlich hatte er nicht vor, in ein Heim

zu ziehen – doch gesundheitliche Gründe und

das Zureden seines Sohnes führten zur

Entschei-dung. Wichtig war ihm, dass es eine

Einrichtung des Bayerischen Roten Kreuzes

sein sollte: „Ich kenne das BRK aus meiner

beruflichen Zeit – deshalb wollte ich dorthin.“

Der schwerste Schritt war für ihn nicht der

Abschied von Nachbarn oder vom Stadtviertel,

sondern die Änderung der Richtung: „Als junger

Mensch vergrößert man sich ständig, in jeder

Lebensphase macht man Fortschritte. Jetzt

wird alles wieder kleiner. Das zu akzeptieren ist

nicht leicht.“ Vieles aus seiner alten Wohnung

hat er verschenkt. „Die Möbel passen einfach

nicht mehr rein. Was soll's.“ Noch fühlt sich der

neue Alltag manchmal wie ein Hotelleben an –

fremd und ungewohnt. Doch Herr Philippi lässt

sich Zeit. Er schaut sich um, tastet sich

langsam an Angebote heran und beginnt, neue

Kontakte zu knüpfen.

„Man wird kleiner – nicht nur im Raum,
auch im Leben“
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Frau Jeschar ist 86 Jahre alt und lebt seit

inzwischen 14 Jahren im Kieferngarten. Der

Einzug war eine Folge gesundheitlicher

Einschränkungen – irgendwann wurde das

Kochen zu Hause zu mühsam, und es war klar:

Allein geht es nicht mehr. Doch das Einleben

fiel ihr nicht leicht. „Es hat bestimmt zwei Jahre

gedauert“, sagt sie. „Mit Aufs und Abs.“ Heute

fühlt sie sich wohl – besonders das tägliche

Mittagessen genießt sie: „Das ist wirklich gut

hier.“ Ihr Weg macht deutlich: Es ist ganz

normal, dass man sich im Alter langsamer

umstellt. 

Gabriele Rucker, 85, zog aus einer

gemeinsamen Wohnung mit Sohn und

Schwiegertochter aus. „Das Zusammenleben

war nicht immer so einfach“, gesteht sie. Der

Wechsel ins Seniorenwohnen fiel ihr nicht so

schwer. „Ich kannte zwei Damen aus dem

Haus – das hat geholfen.“ Anfangs fürchtete

sie, vielleicht allein zu sein. „Aber man kennt

sich schnell. Ich habe gute Kontakte und

mache bei den Ausflügen mit. Ich fühle mich

hier wohl, denn hier kann ich tun, was ich will,

ich habe meine Freiheit – es war die richtige

Entscheidung.“

„Es hat bestimmt zwei Jahre gedauert –
aber jetzt passt es“

„Ich kannte schon zwei Damen hier – 
das hat mir Mut gemacht“

Frau Gruber, Herr Phlippi,
Frau Rucker und Frau Jeschar
haben sich im Kieferngarten
gut eingefunden

So unterschiedlich die Geschichten dieser

Bewohnerinnen und Bewohner auch sind – sie

zeigen eines:  

Veränderungen im Alter brauchen Zeit. Und

Vertrauen. Es hilft, wenn man Menschen um

sich hat, die einem dabei zuhören,

begleiten, stärken. Sodass der neue Ort

nicht nur ein Gebäude ist, sondern zu einem

neuen Zuhause werden kann. 

Veränderungen



Rikscha

Gesundheit & Vorsorge
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Rikscha für Oktober buchen
Sie möchten den Spätsommerwind im Gesicht

spüren – gefahren von einem Rikscha-

Piloten? Dann reservieren Sie einen Termin

unserer kostenlosen E-Bike-Rikscha! Unsere

Fahrerinnen und Fahrer radeln für Sie

ehrenamtlich. 

Start: jeweils 14 Uhr (oder später)

Dauer: variabel, maximal 3 Stunden

Absage: Sollte das Wetter nicht mitspielen

oder Sie sich unwohl fühlen, können Sie die

Fahrt jederzeit, auch kurzfristig, absagen.

Termine im Oktober: 

Täglich buchbar, auch am Wochenende. 

Ausnahmen: nicht mittwochs, nicht am 7.10.

Dr. Sonja Wirth - Fachärztin für Allgemeinmedizin

Ab sofort übernimmt Frau Dr. Sonja Wirth regelmäßig hausärztliche Besuche im SeniorenWohnen

Kieferngarten. Unser Ziel ist es, hier im Kieferngarten eine nahegelegene und möglichst breit

gefächerte medizinische Versorgung sicherzustellen – mit Fachkräften unterschiedlicher

Richtungen wie Kardiologie, Diabetologie oder auch der hausärztlichen Betreuung. 

Neue Hausärztin im Kieferngarten

„Mein Name ist Dr. Sonja Wirth. Ich bin Fachärztin für Allgemeinmedizin, Notfallmedizin und

Akupunktur. Meine medizinische Ausbildung und Weiterbildung habe ich hier in meiner

Heimatstadt München absolviert. Ich freue mich darauf, Sie hausärztlich zu betreuen und zu

begleiten. Mein oberstes Ziel ist es, Ihnen bei Erkrankungen schnell, kompetent und effektiv zu

helfen. Ich setze mich für die Vermeidung von Komplikationen und Linderung von Beschwerden

ein. Für Ihre Anliegen bin ich einmal wöchentlich persönlich vor Ort.“

Die Kontaktdaten von Dr. Wirth finden sich auf  der aktuellen Ärzteliste. Für Terminvereinbarungen

oder Rückfragen stehen unsere Pflegekräfte gerne zur Verfügung.

TICKETS 
25.9.
12-12:30 Uhr
Speisesaal



Balkonreinigung

In den Häusern A, B und C stehen Ihnen im U1 Waschmaschinen und

Trockner zur Verfügung. Die Handhabung der Geräte kann zu Beginn

jedoch etwas kompliziert erscheinen. Um Ihnen dies zu erleichtern, lade

ich Sie herzlich zu einer Einweisung in deren Funktionsweise ein.

Einweisungstermin am 26. September  (U1, Waschmaschinenraum)

Haus A: 09:00 – 09:40 Uhr

Haus B: 09:45 – 10:20 Uhr 

Haus C: 10:30 – 11:10 Uhr 

Die Teilnahme ist auf 10 Personen pro Haus beschränkt. Eine Anmel-

deliste liegt auf der jeweiligen Waschmaschine aus. 

Ich freue mich auf Ihr Kommen!

Ihre Johanna Schimkus,  Hauswirtschaftsleitung Reinigung und Wäsche

Hauswirtschaft

Einweisung in die Nutzung der Waschmaschinen und Trockner

Waschen vor Ort erklärt

Bitte beachten Sie: Die Reinigung erfolgt aus-

schließlich bei Bewohnerinnen und Bewoh-

nern, die die Zuwahl zur Balkonreinigung

gebucht haben. Die Durchführung findet zu

den gewohnten Reinigungszeiten statt. Wer

keine feste Reinigungszeit hat, erhält den

individuellen Termin schriftlich

Bei Fragen hilft Ihnen gerne Herr Hud, Firma

Fila unter Telefon 323003 – 1006 weiter.

Die nächsten Balkonreinigungstermine: 

Haus B:   08. – 12.09.

Haus A:   15. – 19.09.

Haus C:   22. – 26.09.
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Ankündigung: Balkonreinigung 

Am 26. 9.
Bitte vorher
eintragen!



Schwarzes Brett

Digitale Sprechstunde
Die nächsten digitalen Sprechstunden (Hilfe mit dem Computer oder Handy)finden am Dienstag, 16.09. und 23.09.statt. Interesse? 

Melden Sie sich gerne bei Kultur &Betreuung: Tel.: 323003-6842
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Fußpflege: Podologische Behandlung 
bei Herrn Honku

Mittwoch, 10. September  ab 7:30 Uhr,
Aufenthaltsraum Haus A
Bitte ein Handtuch mitbringen. Ein Paravent steht als
Sichtschutz bereit.

Wenn Sie bereits behandelt wurden: Uhrzeitvergabe
über Frau Schori unter Telefon 323003-6022

Wenn Sie neu interessiert sind: Eine Abrechnung über
die Krankenkasse ist unter bestimmten Voraussetzungen
möglich.
Infos siehe Journal, Heft 11, Seite 6  oder bei Frau Schori.

Fußball  im September: Allianz-Arena

Samstag, 06.09.,17:45 Uhr

FC Bayern (Frauen) : Bayer 04 Leverkusen

Samstag, 13.09., 18:30 Uhr

FC Bayern : Hamburg SV

Freitag, 26.09., 20:30 Uhr

FC Bayern : Werder Bremen

Journal: Ihre Meinung zählt!
Ob Anregung, Idee oder einfach nurNeugier: Kommen Sie vorbei,sprechen Sie mit oder hören Sie zu,was andere zum Kieferngartenjournalsagen. Nächster Termin:

Montag, 15. September 10:45 UhrHaus. C, UG 1, Clubraum UG 1 Wir freuen uns auf Sie!

Kurioses ?!

Wussten Sie schon?
Eine Bewohnerin schlug vor, eine neue Rubrik mit spannenden und

kuriosen Fakten zu starten. Ein Beispiel dazu lieferte sie gleich mit:

Wussten Sie, dass Schnecken Zähne haben? Tatsächlich besitzen

Schnecken je nach Art zwischen 1.000 und 12.000 winzige Zähne – eine

faszinierende Tatsache aus der Natur!

Haben Sie auch etwas Wissenswertes, Kurioses – dann schreiben

Sie uns!



Veranstaltungen

Haus / App.-Nr. Tel.-Nr. 

25.09.  I  18:00–20:30 Uhr I Speisesaal

Oktoberfest 

Sie sind herzlich eingeladen zu Hendl (bitte unten ankreuzen) mit

Kartoffelsalat. Buntes Programm mit den Daglfinger Musikanten und  

Oktoberfestspielen. Lassen Sie sich überraschen!  

03.09.  I  10:00–15:00 Uhr I Wintergarten  U2

Kleiderverkauf  

Der Herbst steckt in den Startlöchern. Beim Kleiderverkauf von Fr.

Hausmann (Wolltussy) können Sie Ihre Garderobe entsprechend um das

ein oder andere schöne Stück ergänzen. 

EC- Kartenzahlung möglich.

11.09.  I  Abfahrt: 13:30 Uhr vor Haus D

Busausflug zum Café Winklstüberl in Fischbachau

Dafür ist das Café Winklstüberl wohl bekannt - Kuchen und Torten aus

eigener Hand! Wir freuen uns auf einen schönen Nachmittag mit Ihnen.

Bitte beachten Sie: Im Café ist leider keine Kartenzahlung möglich!

Vorverkauf: Mo, 08.09. von 11:30 bis 12 Uhr im Speisesaal.

Anmeldung zum Oktoberfest am 25.09. 

O´zapft is! Wir laden Sie herzlich zu unserem schönen Oktoberfest im

Speisesaal ein.   Anmeldung bitte bis Freitag, 12.09. in die Box vor

dem Speisesaal-Büro. Bitte kreuzen Sie an: ich hätte gerne ein

Highlights im September

Vorname Name

halbes Hendl mit Kartoffelsalat

Hähnchenschenkel mit Kartoffelsalat
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Montag

09:30 – 11.30 Uhr Kasse geöffnet D neu I EG I Zimmer 03

15:00 Uhr Strick- und Häkelrunde B I U1 I Aufenthaltsraum

16:00 Uhr Singkreis mit Klavierbegleitung Speisesaal

Dienstag

08:45 I 10:00 Uhr Gymnastik – (Entfällt am 30.09.!) A I U1 I Gymnastikraum

15:00 Uhr Brettspiele B I U1 I Aufenthaltsraum

17:30 Uhr Lenas Änderungsschneiderei C I U1 I Aufenthaltsraum

Mittwoch

09:00 Uhr Bastelgruppe C I U1 I Aufenthaltsraum

09:30 – 11.30 Uhr Kasse geöffnet D neu I EG I Zimmer 03

14:30 Uhr Mandala malen C I U1 I Aufenthaltsraum

Donnerstag

08:45 I 10:00 Uhr Gymnastik – sich regen bringt Segen A I U1 I Gymnastikraum

10:00 I 11:00 Uhr Gedächtnistraining C I U1 I Clubraum

Freitag

10:00 Uhr Smalltalk-Club: Let`s speak English C I U1 I Clubraum

15:00 Uhr Boulespiel (nur bei schönem Wetter) Boule-Bahn

Wochenplan

Regelmäßige Termine
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1. bis 30. September

Mi, 03.09. 08:45 Uhr Wäscheabholung Haus A

10:00 –
15:00 Uhr

Kleiderverkauf Wintergarten

Do, 04.09. 14:00 Uhr Gespräch mit der Küchenleitung C I U1 I Clubraum

Mo, 08.09. 11:30 –
12.00 Uhr Vorverkauf für den Busausflug Speisesaal

15:00 Uhr Geburtstagsfeier Café Kieferngarten

Mi, 10.09. 08:45 Uhr Wäscheabholung Haus B

15:00 Uhr Seniorenkreis ev. Gemeinde C I U1 I Clubraum

Do, 11.09. 13:30 Uhr Busausflug Café Winklstüberl Abfahrt vor Haus D alt

17:30 Uhr Evangelischer Gottesdienst C I U1 I Kapelle

Mo, 15.09. 10:45 Uhr Journal: Redaktionsgespräch C I U1 I Clubraum

Di, 16.09. 14:00 –
16:15 Uhr Digitale Sprechstunde C I U1 I Clubraum

Mi, 17.09. 08:45 Uhr Wäscheabholung Haus C

Do, 18.09. 15:00 Uhr Informations- und Plauderstunde
mit der Bewohnervertretung A I B I C I U1 Aufenthaltsr.

Di, 23.09. 09:00 Uhr Monatsverpflegung für Oktober Haus C

14:00 –
16:15 Uhr Digitale Sprechstunde C I U1 I Clubraum

Mi, 24.09. 08:45 Uhr Wäscheabholung Haus A

09:00 Uhr Monatsverpflegung für Oktober Haus B

Do, 25.09. 09:00 Uhr Monatsverpflegung für Oktober Haus A

12:00 Uhr Rikscha-Tickets für Oktober Speisesaal

17:30 Uhr Evangelischer Gottesdienst C I U1 I Kapelle

18:00 Uhr Oktoberfest Speisesaal

Di, 30.09. 09:00 Uhr Sprechstunde Dr. Böhme Entfällt!

Termine & Veranstaltungen 

Monatsplan 


