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Jeder Tag ist eine neue Chance,
das zu tun, was Du mochtest.
(Friedrich Schiller)

Liebe Seniorinnen und Senioren,

ein neues Jahr - ein neuer Anfang.

Vielleicht auch die Gelegenheit, sich mit neuen Gedanken
zu befassen und eventuell notwendige Verdnderungen
herbeizufihren und seine liebgewonnenen Gepflogenheiten
zu andern.

Die jetzige Zeit erfordert ein gewisses Umdenken von uns
allen - sie ist rauer geworden.

Das sollte Sie aber nicht daran hindern, die schénen Seiten
des Lebens gemeinsam mit Gleichgesinnten zu genielRen.
Und hier bieten sich durchaus die Kaffee-Kranzchen in den
einzelnen Seniorenkreisen an. Schauen Sie sich unsere
Programm-Vorschlage an, vielleicht ist etwas Passendes fir
Sie dabei.

Wir wiinschen Ihnen eine schdne Zeit.

lhre
Gisela Lohse und der Redaktionsausschuss

(Pixabay)



Liebe Seniorinnen und Senioren,

kaum hat sich die Corona-Lage etwas ent-
spannt,stehen wir vor neuen, grof3en Heraus-
forderungen. 4
Die deutsche Wirtschaft ist durch den Ukraine- -
Krieg und die Energiekrise schwer gebeutelt.
Die Inflation, die hohen Lebensmittelpreise :
und Energiekosten belasten viele Senior:innen, besonder
schwer trifft es jene mit einer ,kleinen“ Rente. Aber stark be-
grenzte finanzielle Mittel oder gar das Erreichen der Armuts-
grenze bringen nicht ,nur‘ Geldsorgen mit sich, oft mangelt

es dadurch auch an Sicherheit und daran, ob man an einer
Veranstaltung oder anderen kostenpflichtigen Aktivitaten teil-
nehmen kann oder nicht.

Wie schwer Einsamkeit und soziale Isolation gerade éltere
Menschen belasten kénnen, hat uns die Corona-Pandemie
bereits gezeigt. Mit dem Seniorenprogramm in Gelnhausen

und den Stadtteilen wollen wir dieser Isolation entgegenwirken,
wollen wir die Gemeinschaft unter Gleichgesinnten férdern.
Gemeinsam einen schénen Nachmittag verbringen, gemeinsam
lachen, neue Erlebnisse bei einem Ausflug sammeln, sich aus-
tauschen, Hilfe finden, sich gegenseitig Mut zusprechen - auch
daflr steht unsere Seniorenarbeit.

Optimistisch bleiben - das ist angesichts der aktuellen Lage
nicht ganz einfach, aber auch nicht unméglich.

Gemeinsam schaffen wir das!

In diesem Sinne, wiinsche ich lhnen ein gesundes Jahr 2023.
Ich freue mich darauf, Sie zu sehen

Do (e CllEsln s

Daniel Chr. Gléckner
Birgermeister der Barbarossastadt Gelnhausen



Seniorenclub Gelnhausen-Mitte
Programm vom 01.01. - 30.06.2023

bis 11.01.2023

12.01.

19.01.

02.02.

09.02.

16.02.

02.03.

09.03.

16.03.

06.04.

13.04.

20.04.

14:30

14:30

14:30

14:30

14:30

14:30

14:30

14:30

14:30

14:30

10:00

Fr. Kowalski

Hr. Steigerwald

Fr. Alt

Fam. Benkert

Fr. Kowalski

Hr. Adelmann
Polizei Hanau

Fr. Zell

FERIEN
Kaffeenachmittag

Bingo

Vortrag: ,Ausgestorbene
Berufe®

Vortrag: ,Erndhrung im
Alter”

Kreppel-Essen

Filmvortrag
England/Cornwall Teil 2

Frahlingsquiz

Betrug an Senioren

Osterliches Kaffeetrinken
Filmnachmitag

Fahrt nach Speyer,
Mittagessen und dann
Zeit zur freien Verflgung.
Fahrtbeitrag 20,00€



04.05.

11.05.

18.05.

01.06.

08.06.

15.06.

22.06

14:30

09:30

14:30 Hr. Vogel

14:30 Hr. Ullmann

10:00

ab dem 29.06.23

Geburtstagsfeier

Fahrt nach Rothenburg
o.d.T.,Mittagessen, dann
Zeit zur freien Verfligung.
Fahrtbeitrag 20,00€
FEIERTAG
Johanniter-Hausnotruf
FEIERTAG

.Fitim Alter®

Fahrt Nach Heidelberg,
Mittagessen, Zeit zur

freien Verfligung.
Fahrtbeitrag 20,00€

FERIEN

FERIEN bis 31.07.23

Erstes Treffen wieder am 03.08.23

(Pixabay.de)



10.01.
24.01.

07.02.

21.02.

07.03.

21.03.

04.04.

Seniorenkreis Hailer

Programm vom 01.01. - 30.06.2023

14.30 Uhr
14.30 Uhr

10.30 Uhr

14.30 Uhr

14.30 Uhr

10:30 Uhr

14:30 Uhr

Neujahrsempfang
Kaffeenachmittag

Fahrt nach Frankfurt am Main.
Mittagessen im Paulaner.
14-15 Uhr Stadtrundfahrt mit
Reiseleitung. Kaffeetrinken im
,Cafe Mozart“ Fahrtkosten incl.
Stadtrundfahrt 20,00 €.

Faschingsfeier

Kaffeenachmittag mit Vortrag von
Frau Schafer Gber Zigarrenher-
stellung in unserer Region

Fahrt nach Fulda. Mittagessen in
der Sieberzmihle. Weiterfahrt
nach Fulda. Zeit zur freien Ver-
fugung. Fahrtkosten 15,00 €

Osterfeier



18.04.

02.05.

16.05.

30.05.

13.06.

27.06.

10.30 Uhr

14.30 Uhr

10.30 Uhr

14.30 Uhr

09.30 Uhr

14.30 Uhr

Fahrt zum Hessenpark in Neu-
Anspach.

Mittagessen im Kronenhof
Fahrtkosten incl. Eintritt 25,00 €

Kaffeenachmittag mit
Uberraschung

Fahrt zum Spargelbauer Lipp nach
Weiterstadt. Mittagessen ,Spargel
satt“ Kosten 20,00 €.

Kaffeetrinken im ,Cafe Eden in
Dérnigheim. Fahrtkosten 15,00 €

Kaffeenachmittag mit Vortrag von
Hans Sarkovicz Gber 100 Jahre
Radio

Fahrt nach Bad Kreuznach/Nahe
Mittagessen im Schmidtburger
Hof in Weiler: Spiel3braten, Kar-
toffelsalat, Salatvariationen, Brot,
Wasser. 1 Wein zum Essen und
gefuhrte Weinprobe mit 5 Weinen.
Kosten 23,00 €. Weiterfahrt nach
Bad Kreuznach - Zeit zur freien
Verfiigung. Fahrtkosten: 20,00 €

Kaffeenachmittag

™

(Pixabay)



Neues im Seniorenkreis Hailer
Christa Grohs steigt mit in die Leitung des
Seniorenkreises Hailer ein

Mein Name ist Christa Grohs

Ich bin 65 Jahre alt, habe 2 S6hne, bin in

Hailer geboren und lebe auch hier mit
meinem Mann.

Nach einem abwechslungsreichen Arbeitsleben hatte ich
wieder mehr Zeit und nahm an einigen Ausflugsfahrten der
Hailerer Senioren teil.

Es waren flr mich immer schéne Ausflige mit netten Men-
schen und interessanten Zielen.

Auf einer dieser Fahrten wurde ich von Frau Eckert ange-
sprochen, ob ich Interesse hatte, mich im Seniorenkreis zu
engagieren. Es wirden immer helfende Hande fur diese
ehrenamtliche Arbeit gebraucht, um die Kaffeenachmittage
und Ausflugsfahrten vorzubereiten und auszurichten.

Ich konnte mir die Mitarbeit gut vorstellen, arbeitete dann re-
gelmalfig mit und wurde vom ganzen Seniorenkreis-Team
sehr unterstitzt.

Frau Eckert mdchte ihre Aufgabenbereiche ab 2023 an mich
abgeben. Sie hat uns aber weiterhin ihre Unterstitzung ver-
sprochen.

Die Arbeit im Seniorenkreis macht mir Spal3. Ich sehe darin
eine Mdglichkeit, Geselligkeit und Abwechslung in den Alltag
alterer Menschen zu bringen.

Ich hoffe, dass wir auch kunftig gemeinsame Aktivitdten
durchfuihren kdnnen und wirden uns freuen, wenn wir noch
viele Seniorinnen und Senioren bei uns begriflen kénnten.

lhre
Christa Grohs



Wenns Friihling wird

Die ersten Keime sind, die zarten,
im goldnen Schimmer aufgesprossen;
schon sind die ersten der Karossen
im Baumgarten.

Die Wandervégel wieder scharten
zusamm sich an der alten Stelle,
und bald stimmt ein auch die Kapelle
im Baumgarten.

Der Lenzwind plauscht in neuen Arten
die alten, wundersamen Marchen,
und drauBen traumt das erste Parchen
im Baumgarten.

Rainer Maria Rilke

(Pixabay)
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Es Wasser ldaafd nemmie...
Die Weed* en Roth,
uu de Kreuzung ,,Am Réther Hauschen*
und ,,Neue Weinbergstrale“.

Des wor emol en kloane Daich, wu mer aach es Wasser hole
konnd, woanns gebrennd hod.

Do hod de Gansherd morjens uugefoange, soj Heerd se-
soamme se peife, on do hod de Sojherd med sojm Horn ge-
blose on es doann med de Soj de Herzborn enuff zom Reul-
busch. Uu de Weed es, wei zou de oannern Brunneauslass
aach, de goanze Doach es Viehzeuch hie, woanns Dorschd
hadd, Owwer se dorfde neid dergd vum Ruhr dringe! Do
mussd mer Wasser hole zom Koche on zom Wasche, do
gobs Nojichkeide on moanchmol aach e Hoandvoll Seload
owwer Gemojs, woann die Nochbern nooch em Wasche e
Wing iwwerich hadd.

Es Weedwasser kimmd vum Woibernche, e Schdegg ower-
halb en de Quelleschdrole.

On es Woibernche heel’d su, weils hald medde em Woiberch
es! Diregd uu de Quelle koann mer dess Wasser neid mie
sieh, owwer do schdiehd e Ruhr med em Houd. Woann
mersch Uuhr druhabbd, hierd mersch gluggern. Uns hu se
vezehlt, dess do die Kenn herkomme. Woann die Mamme e
Schdeggelche Zucker vir's Fenster lehd, held de Schdorch
aus em Woibernche e Bobbelche, brengd’s erer on beil’d se
ens Boa. Drim mussd se e Woche em Bedd bleiwe.

Wei se die Wasserleidung gebaud hu, gong es Wasser dorch
e Ruhr ens Wasserwerg uu de Weed, vu do zom Huuch-
behalder um Herzborn, on doann esses en die Leidunge
vedaald worn. En de Woand vum Wasserwerg uu de Weed
gobs noch en Kroone zom Wasserzabbe.

Moj Oma Marieche, die éllsd Dochder vum Schaubs Fritz on
em Hannche, es 1911 en de Nochberschafd vu de Weed uff
die Weld komme. De Schdorch mussd neid weid fleije, on es
Wasser vu de Weed fir die erschd Wéasch on die Daaf konnd
mer med de hohl Hoand schebbe on hiedroah!



Noochdem de neue Huuchbehalder uff em Herzberch ge-
baud worn wor, hod mer des Wasserwerg uu de Weed
nemmie gebrauchd, es es oabgeresse worn. lwwerich es en
Brunne, uu dem sich die Reeder immer noch dreffe. Die
Kenn koanne, wej Generatione virher, nooch de Schoul e
wing erimpuddele, (Woann se elloa haamgieh derfe!), die
GruufRe hole Wasser fir die Blomme, firn Goarde on firn
Kaffee. Offiziell esses koa Dringwasser! Moanchmol es em
Sommer e goanz loang Schlange, weils Leud gebd, dei med
gruufde Kanister komme, on zimlich ville vu dene koanne
iwwerhaabd nix veschdieh, woann sich zwaa Reeder uff
Pladd onnerhale. Owwer es Wasser vum Woibernche es fir
se all do, mier daale gern!

Uufoangs es des goude Wasser Doach on Noachd gelaafe,
jetzd laafds nur noch vu 6:30 — 19:00 Uhr. Die Nochbern
wolle hald aach emol e bessi Rouh hu.

Marion Géttling-Fuchs, 2022 ©

Fur Dialektanfanger: Lesen sie den Text laut, dann wird er
leichter verstandlich.

*Wortbedeutung Weed Mittelhessisches Flurnamenbuch

(© Gottling-Fuchs)
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12.01.

26.01.

09.02.

23.02.

09.03.

23.03.

20.04.

04.05.

25.05.

15.05.

29.06.

Seniorenclub Haitz
Programm 01.01. - 30.06.2023
Beginn 15:00 Uhr

Geburtstagsfeier / Kaffeenachmittag

Frau Anna Lindner geht mit uns auf eine
musikalische Reise durch Deutschland

Vortrag von Herrn Richard Macke
,Geschichtsverein®

Vorstellung des diesjahrigen Weltgebetstagslandes
Vortrag von Frau Annette Alt ,Erndhrung im Alter”
Herr Erhard Bartel nimmt uns mit auf die Reise
durch Belgien und macht einen Stopp in der

Schokoladenstadt Briigge

~Wissenswertes und Wirkung von Krautern® von
Frau Traudel Warmbold

Vortrag von Herrn Vincent Gora - Imker und ihre
Bienen

Voraussichtlich Ausflug
Vortrag von Herrn Hanselmann ,Die Isenburger®
Vortrag von Frau Hannelore Hann (Bildungs-

partner MKK) Betreuungsverfiigung, Vorsorge-
vollmacht

GroRe Gelegenheiten, anderen zu helfen,
ergeben sich selten,
kleine dagegen taglich. (Paul Gerhardt)



Seniorenclub Hochst
Programm 01.01. - 30.06.2023
Beginn: 14:30 Uhr

11.01 Wir begruf3en das neue Jahr

08.02. Kaffeenachmittag und Gedichte von Fritz Walter
vorgetragen von Ewald Gunther

08.03. Kreuzwegandacht, danach Kaffee und Kuchen

19.04. Geburtstagsfeier aller Geburtstagskinder ab dem

1. Januar, danach machen wir eine musikalische
Reise durch Deutschland

17.05. Maiandacht, danach Kaffee und Kuchen
14.06. Kaffeetrinken. Im Anschluss spielen wir Bingo.

13.07. Wir sind eingeladen zum Sommerfest der
Haitzer Senioren. Beginn: 15:00 Uhr

(Pixabay)
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Gesundheitsvorsorge im Seniorenalter:
Was ist sinnvoll?

Von sinnvoller Gesundheitsvorsorge profitieren Sie in jedem
Fall, insbesondere im héheren Alter. Krankheiten kbnnen so
rechtzeitig erkannt und oftmals gut behandelt werden. Auch
die Lebensqualitat steigt.

Warum ist Gesundheitsvorsorge so wichtig?

Spezielle Friiherkennungs- und Vorsorgeuntersuchungen
dienen dazu, kérperliche Verdnderungen oder Krankheiten
so friih wie mdéglich zu erkennen — das verbessert die Be-
handlungsmdéglichkeiten und erhdht die Heilungschancen.
Um lange fit und gesund zu bleiben, sollten Sie also nicht
erst mit Beschwerden zum Arzt gehen, sondern die angebot-
enen Friherkennungs- und Vorsorgeuntersuchungen regel-
mafig wahrnehmen.

Welche Vorsorgeuntersuchungen sind fiir Seniorinnen
und Senioren sinnvoll?

Check-up beim Hausarzt beziehungsweise bei der Hausérz-
tin: Der Check-up beim Hausarzt oder der Hausarztin ist fur
gesetzlich Krankenversicherte alle zwei Jahre kostenlos. Er
dient der Friherkennung etwa von Nieren- und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder Diabetes.

Hautkrebs-Screening: Gesetzlich Versicherte haben alle zwei
Jahre Anspruch auf ein Hautkrebs-Screening, mit dem sich
beginnender Hautkrebs friihzeitig erkennen lasst. Bei der
Untersuchung inspiziert die Arztin oder der Arzt den gesam-
ten Kdrper auf Auffalligkeiten, im Verdachtsfall werden kleine
Gewebeproben entnommen und untersucht. Neben Derma-
tologen und Dermatologinnen fuhren auch einige Hausarzt-
praxen die Screenings durch.

14



Darmkrebsvorsorge: Zur Darmkrebsvorsorge haben gesetz-
lich Versicherte Anspruch auf zwei Darmspiegelungen im
Mindestabstand von zehn Jahren. Wird das Angebot erst ab
dem Alter von 65 Jahren wahrgenommen, reduziert sich der
Anspruch auf eine Friiherkennungskoloskopie.

Check beim Zahnarzt: Zweimal jahrlich haben Versicherte
Anspruch auf eine Zahnvorsorgeuntersuchung. Wenn Sie
also ein Bonusheft pflegen und so regelmallige zahnmedizi-
nische Vorsorgeuntersuchungen nachweisen kénnen, erhal-
ten Sie von der Krankenkasse bei Bedarf einen héheren Zu-
schuss zum Zahnersatz. Einige Krankenkassen Gibernehmen
auch die Kosten flr eine professionelle Zahnreinigung.

Vorsorge speziell fur Frauen: Frauen sollten regelméanig zur
Krebsfriherkennung in eine gynékologische Praxis gehen.
Dort wird zum einen die Brust untersucht, zum anderen der
Genitalbereich. Alle drei Jahre haben Frauen Anspruch auf
ein kombiniertes Screening aus Krebsvorsorgeabstrich
(zytologischer Untersuchung) und Gebarmutterhalskrebs-
Friherkennung (HPV-Test), klinischer Untersuchung mit
Anamnese und gynédkologischer Tastuntersuchung. Zudem
wird eine Untersuchung der genitalen Hautregion und eine
Tastuntersuchung der Brust durchgefihrt. Zwischen dem 50.
und 69. Lebensjahr haben Frauen aul3erdem alle zwei Jahre
Anspruch auf ein Mammografie-Screening zur Brustkrebs-
frlherkennung.

Vorsorge speziell fir Manner: Manner haben einmal jéahrlich
Anspruch auf eine Krebsfriiherkennungsuntersuchung der
Genitalien und Prostata beim Urologen. Gut zu wissen:

Seit 2018 kdnnen Ménner ab 65 Jahren aullerdem einmalig
eine Ultraschalluntersuchung zur Friherkennung eines
Bauchaortenaneurysmas (Erweiterung der Bauchschlagader)
in Anspruch nehmen.

15
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Detaillierte Informationen zu Krebsvorsorgeuntersuchungen
bei Mannern und Frauen gibt es auf den Seiten des Bundes-
gesundheitsministeriums.

Impfungen bieten zusétzlichen Schutz

Auch Schutzimpfungen sind in Sachen Gesundheitsvorsorge
wichtig, denn mit dem Alter wird die kérpereigene Immunab-
wehr schwacher. Der Impfschutz gegen Tetanus, Diphtherie
und Keuchhusten sollte daher regelmafig aufgefrischt wer-
den. Zudem sind fir alle ab 60 Jahren folgende Impfungen
zu empfehlen:

Grippeimpfung. Der Impfschutz muss jahrlich zur Grippe-
saison im Oktober/November aufgefrischt werden.

Eine Impfung gegen Pneumokokken, da die Erreger oft zu
bakteriellen Lungenentziindungen flihren. Impfung einmalig,
eventuell ist eine Auffrischung nach etwa sechs Jahren sinn-
voll.

Impfung gegen Girtelrose (Zoster-Impfung). Zwei Impfungen
im Abstand von 2 bis 6 Monaten.

Corona-Impfung. Infos und die stets aktuellen Empfehlungen
der Sténdigen Impfkommission des Robert Koch-Instituts
(STIKO) speziell zur COVID-19-Impfung gibt es hier.

Welche Impfung brauche ich?

Die Standige Impfkommission des Robert Koch-Instituts
(STIKO) aktualisiert jahrlich inre Empfehlungen zum Impf-
schutz von Sauglingen, Kindern, Jugendlichen und Erwach-
senen. Den aktuellen Impfkalender finden Sie auf der Inter-
netseite des Robert-Koch Institutes. Bei Unsicherheiten be-
zugliches lhres Impfschutzes kénnen Sie auch jederzeit lhren
Hausarzt oder lhre Hausarztin um Rat fragen.



Gutes Essen und ausreichende Bewegung

Einen grofRen Teil unserer Gesundheit haben wir selbst in der
Hand. Ein gesunder Lebensstil tragt malRgeblich dazu bei,
Krankheiten vorzubeugen. Entscheidend sind vor allem aus-
reichend Bewegung und eine gesunde Ernahrung. Sport
wirkt sich gleich mehrfach auf das Wohlbefinden aus: Er
wirkt gegen Stress und Angste und setzt Gliickshormone frei,
regelmalige Bewegung kann auch dabei helfen, bestimmten
Krankheiten vorzubeugen — etwa Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Bluthochdruck und sogar Demenz. Integrieren Sie also
so gut es geht Bewegung in Ihren Alltag, zum Beispiel Uber
Spaziergadnge und sanfte Sportarten wie Walking oder Nordic
Walking, Fahrradfahren, AQquagymnastik oder Pilates.

In Sachen Ern&hrung gilt: Je bunter und frischer Sie essen,
desto besser. Denn stark verarbeitete Produkte und Fertig-
gerichte enthalten oft viel Salz, Zucker, Zusatzstoffe und
schlechte Fette. Wer nicht mehr selber kochen kann oder
mag, fir den gibt es verschiedene Angebote die "Essen auf
Radern" anbieten, womit frisch gekochtes Essen bis an die
Haustur geliefert wird. Auch die Malteser bieten einen sol-
chen Menuservice an. Zudem ist ausreichendes Trinken
wichtig — am besten Wasser oder ungesufte Tees.

Vitaminpillen sind in der Regel uiberfliissig

Die Werbung ist voll mit ihnen: Vermeintliche Wunderpillen,
die uns dank zahlreicher Vitamine und Mineralstoffe gesund
halten, Viren und Bakterien abwehren und einem Nahrstoff-
mangel vorbeugen sollen. Die Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung e. V. (DGE) hat kurzlich die aktuelle Datenlage zur
Vitaminversorgung der Bevdélkerung gepruift und festgestellt,
dass Deutschland kein Vitaminmangelland ist. Die meisten
Menschen sind ausreichend mit Vitaminen versorgt, Mangel-
krankheiten sind dul3erst selten. Bei einer ausgewogenen
Ernéhrung, in der viel frisches Gemuse und Obst auf dem
Teller landen, braucht man die Pillen also nicht.
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Zumal laut DGE einige Praparate sogar zu hoch dosiert sind
und bei zu hohen Zufuhrmengen Uber einen langeren Zeit-
raum ein Gesundheitsrisiko darstellen kénnen.

Soziale Kontakte halten gesund

Wer einsam ist, neigt eher dazu, krank zu werden. So ist laut
einigen Expertinnen und Experten bei einsamen Menschen
unter anderem das Risiko erhéht, an Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen zu erkranken. RegelmaRiger Kontakt zu anderen und
ein gutes soziales Netzwerk, Unterstitzung und wertschét-
zende Beziehungen wirken hingegen als echte Kraftspender:
Sie férdern das koérperliche und seelische Wohnbefinden,
machen zufrieden, kbnnen Stress lindern. All das wirkt sich
positiv auf die Gesundheit aus. Ubrigens: Wer schlecht hért,
kann sich nicht gut unterhalten und beginnt haufig, sich zu-
rickzuziehen. Das muss nicht sein. Gehen Sie bei Hérbe-
schwerden zum Hértest — Horgerate sind heute fast unsicht-
bar und ermdéglichen Ihnen wieder eine aktive Teilnahme am
sozialen Leben.

Jogging fiirs Gehirn

Ratsel, Puzzle, Sudoku, Memory, eine neue Sprache lernen:
Wer sein Gehirn immer wieder neu fordert, unterstiutzt die
Bildung neuer Verknipfungen und Verbindungen zwischen
den Nervenzellen. Das steigert die Gedachtnisleistung. So
macht Gesundheitsvorsorge Spal3.

(Pixabay)



Gnocchi mit griinem Spargel

250 g Gnocchi

250 g Spargel, grin

Salzwasser

100 g Cherrytomaten

Y4 Becher Schmelzkase mit Gouda
Ya Becher Schlagsahne

Y Bund Petersilie

Salz und Pfeffer

1 EL Butter

Y4 TL Zucker

(Pixabay)

Spargel waschen, die Enden abschneiden und evtl. schéalen.
Die Stangen in Stlicke schneiden.

Zum Salzwasser einen halben Teel6ffel Zucker zu-

geben und zum Kochen bringen. Den Spargel 2 - 3 Minuten
bissfest kochen,anschliel3end abschrecken und abtropfen
lassen.

In der Zwischenzeit die Tomaten waschen und halbieren und
die Petersilie fein hacken.

2 EL Butter in eine hohe Pfanne geben und schmelzen lassen.
Die Gnocchi hinzugeben und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
braten, dabei bitte mehrmals wenden.

Den Spargel hinzugeben, ebenso die halbierten Tomaten und
die Petersilie. Einen Essléffel Schmelzkase dazugeben und
mit den restlichen Zutaten in der Pfanne vorsichtig vermen-
gen.

Wenn der Kase verteilt ist, einen weiteren Essléffel hinzu-
geben. Diesen auch mit den Zutaten vermengen und mit
einem halben Becher Sahne aufgiefen. Zum Schluss nach
Belieben abschmecken.

guten ;z]g]oetz't/
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Gememsdhait der Alteren Generdation Meerholz
Veranstaltungeprogramm im 1. Habjahr 2025
KK = KaffeeKr« nzchen immer mittwochs von 15-17 Uhr

(Offnung 14 Uhr) im Ev. Gemeindezentrum, Kirchweg 1 in Meerholz
TF = Tagesfahrten immer mittwochs - Abfahrt piinktlich/

Rickkunft geschitzt!

11.01. KK 11:00 Uhr Neujahrsempfang

25.01. TF Abfahrt 11:00 Uhr nach Aschaffenburg,
Mittagessen, Stadtrundfahrt im Bus,
Kaffeetrinken, Rickkehr gegen
18:00 Uhr, Fahrtbeitrag 15,00 €

08.02. KK Fasching

22.02. TF  Abfahrt 11:00 Uhr, Modeparadies
,Die Fabrik“ in Obernau, Mittagessen in
Heimbuchenthal. Rickkehr ca. 18:00 Uhr.
Fahrtbeitrag 15,00 €

08.03. KK Thema wird noch bekannt gegeben

22.03. TF Abfahrt 10:00 Uhr nach Worms, Mittagessen
Stadtrundfahrt im Bus, Kaffeetrinken, Rick-
kehr gegen 19:00 Uhr. Fahrtbeitrag 20,00 €

05.04. KK Thema wird noch bekannt gegeben

19.04. TF  Abfahrt 10:00 Uhr, nach Amorbach,

Mittagessen im Gasthof ,Ohrnbachtal”,
Kaffeetrinken, Ruckkehr gegen 19:00 Uhr.
Fahrtbeitrag 20,00 €



03.05. KK Thema wird noch bekannt gegeben

17.05. TF Bauer Lipp in Weiterstadt, weitere Details
werden noch bekanntgegeben

31.05. KK Thema wird noch bekanntgegeben

14.06. TF Abfahrt 10:00 Uhr, Hoherodskopf,

Mittagessen in Bermuthshain, Kaffeetrinken
auf dem Hoherodskopf, Riickkehr gegen
18:00 Uhr, Fahrtbeitrag 15,00 €

28.06. KK Thema wird noch bekanntgegeben

Kontakte:

TF: Sonja und Helmut Henkel Tel: 66750
KK und TF: Dieter Ullrich Tel: 67357

' 5’\*
/ h.*q“ﬂ w;\\ =‘\
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Deutsches
Rotes

Seniorenkreis Roth Kreuz

Programm 01.01.-30.06.2023 _ Ao L . M,

11.01.

25.01.
08.02.
22.02.
08.03.
22.03.
05.04.
19.04.
03.05.
17.05.
31.05.
14.06.

28.06.

mittwochs 14:30 Uhr

DRK Raum, Rathausstrasse

Sitztanz mit Frau Leo
Sing mal wieder...
Faschingsfeier
Heringsessen - Aschermittwoch

Feier zum internationalen Frauentag
Vortrag: ,Seniorensicherheit”
Osterfruhstick (10:00 Uhr)
Spielenachmittag
Besuch der Adlerwerke
Gedéachtnistraining
Erdbeerfest

Bingo

Senioren-Kino

(Annika Wecke)



Aktive Seniorenfreizeit

Nordic-Walking

Dienstags um 08.00 Uhr,

mit Aufwdrmung, Atemgymnastik und Dehniibungen.
Treffpunkt: Waldfriedhof

Ansprechpartnerin: Evi Diehl, Telefon: 06051-66930

Nordic-Walking

Montags von 09.00 — 10.30 Uhr und

Donnerstags von 19.00 bis 20.00 Uhr,

mit Aufwérmungs-, Lockerungs- und Dehnlibungen.
Treffpunkt: Parkplatz Mehrzweckhalle Meerholz.
Ansprechpartnerin: Jaqueline Dorn, Telefon: 06051-66285

Gymnastik mit und ohne Stuhl

Mittwochs um 09:30 Uhr

Treffpunkt: Jahnhalle Hailer

Ansprechpartnerin: Evi Diehl, Telefon: 06051-66930

Lesekreis
Termine erfragen Sie bitte unter:
Ansprechpartnerin: Ulla Péllen, Telefon: 06051-67418

Malkurs

Stadtteil Meerholz

Bei Interesse melden Sie sich bitte bei:
Ansprechpartnerin: Gieselinde Schust, Tel: 06051-68078

Handy- und Digitalsprechstunde

von der Verbraucherberatung im Stadtladen in Gelnhausen
Info und Terminvereinbarung im Stadtladen unter:

06051 — 8857 896. (Termine ab 09.03.2023)
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(Pixabay)
Zahlen des Lebens

Meistens leben wir ja einfach so unser Leben - ohne grof3
Uber Details nachzudenken. Zum Beispiel Giber solche Fra-
gen: Wie oft habe ich etwas eigentlich schon gemacht?
Naturlich wissen wir, wie viele Jahre wir schon hier auf der
Erde sind. Sollten wir dies allerdings in Tagen oder gar Stun-
den ausdriicken, missten wir erst einmal nachrechnen.

Der belgische Autor Charly Delwart hat genau das fiir die
Dauer seines Erdendaseins getan: 385440 Stunden - jeden-
falls zum Zeitpunkt der Berechnung. Aber das ist nur der An-
fang: Delwart hat sein ganzes Leben statistischen Untersu-
chungen und Berechnungen unterzogen und daraus ein Buch
gemacht (“Leben in Zahlen®). Zum Beispiel bekennt er, wie
oft er bei Priifungen geschummelt hat ( immerhin 30-mal).
Oder wie haufig er sich taglich in soziale Netzwerke einloggt
(50-mal). Und dass er bereits 97 Quadratmeter Pizza im Lauf
seines Lebens verzehrt hat.

Nun mag man sich fragen: Wozu das Ganze? Ist das nur ein
Spleen? Oder hat es sogar etwas zwanghaftes, das eigene
Leben so zu berechnen und aufgelistet alles zu wissen? All
das mag durchaus zutreffen. Aber diese Zahlen des Lebens
fihren manchmal auch zu spannenden Einsichten.

So listet Delwart unter dem Stichwort ,iberhéhte Wachsam-
keit“ auf, das er sich 104-mal in 365 Tagen vorgestellt hat,
dass gerade etwas schreckliches passiert sein muss, oder
unmittelbar bevorsteht. Tatsachlich gab es in diesem Jahr in
seinem Leben aber nur drei Ereignisse, die am Ende in die
Kategorie ,Drama“ gerechnet werden dirfen.



Kennen wir das nicht alle? Dieses Geflhl der Sorge, die uns
unruhig macht, ja sogar manche Nacht den Schlaf kostet.
Sorgen um Geld, Gesundheit, die Zukunft im Allgemeinen,
darum, was aus den Kindern wird. Warum wir dazu neigen,
uns mit der Vorstellung von Katastrophen zu belasten, ist
schwer zu erklaren. Vielleicht steckt der Gedanke dahinter,
gewappnet zu sein. Von etwas Unliebsamen nicht auch noch
Uberrascht zu werden, wenn es denn eintreten sollte.
Vielleicht glauben wir so die Kontrolle erlangen zu kénnen.
Aber im Grund ahnen wir, dass das Leben auf diese Weise
nicht funktioniert.

Wie viel besser wére es, stattdessen derartige Gedanken los-
zulassen. Vielleicht hilft es ja, sich klarzumachen, dass das
Verhaltnis von Sorgen und tatsachlichen Ereignissen sich in
der Gré3enordnung von 104 zu 3 bewegt. Oder um es mit
den Worten Mark Twains auszudricken: ,Es gab in meinem
Leben viele Katastrophen. Einige sind sogar passiert...”

(Genehmigt durch Uwe Bockelmann, Chefredakteur
»1V Horen und Sehen®)

(Pixabay)

25



Veranstaltungshinweise

Hier eine kleine Auswahl aus dem
umfangreichen Gelnhduser Kulturprogramm

Fr, 13.01.2023 | 20.00 Uhr
Neujahrskonzert LumiMare
Ehemalige Synagoge

Ein Trio, das in keine Schublade passt. Querfléte, Kontrabass
und Klavier. Ruhevolle Klange im Wechsel mit vitalen Pas-
sagen. Loslassen, Treibenlassen.

Bruchlos geht es von einem Gedanken zum anderen. Klassik,
Minimalmusic, Jazz, Weltmusik, Latin, Avantgarde.lrgendwo
dazwischen lasst sich diese Musik verorten. Aber eigentlich
braucht LumiMare keine Genrebegriffe,denn sie machen ein-
fach Musik, eigenwillig, unkonventionell und grenziiberschrei-
tend. Eine wilde Mischung aus all dem, was die Musiker in-
spiriert. Stile werden gekonnt durcheinander gewirbelt, mitein-
ander verknipft, vermischt. Nichts lassen sie aus. LumiMare
begeistert, I&sst sich nicht festlegen. Sie schimmern, schau-
men, toben und strahlen,um dann im nachsten Moment wie-
der in ein ruhiges FlieRen und sanftes Leuchten Uberzugehen.
Sie entflhren ihr Publikum vom manchmal stressigen Alltag
und katapultieren es mitten hinein in ihren einzigartigen
Klangkosmos, voller Tiefe und Inspiration. Ein Kurzurlaub fur
die Ohren sozusagen.

Mathias Schabow (Piano),
Michaela Neuwirth (Querfléte)
und Uwe Rapp (Kontrabass).

(Stadt Gelnhausen)
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Di, 14.02.2023 | 20.00 Uhr
Valentinskonzert- Pulsar Trio
Ehemalige Synagoge

Augen zu und Ohren weit auf! Das Pulsar Trio setzt mit dem
Dunkelkonzert auf ein einzigartiges Klangerlebnis, das unse-
ren Gehorsinn zu 100% aktiviert und damit das Publikum auf
eine Live -Traumreise einladt: Tagtraume und Bilder entste-
hen, diesmal weniger auf der Bihne als im eigenen Kopf.
Der leichtfiiRsige Mix aus orientalischen Vibes und jazzigen
Grooves ist so brillant wie einzigartig in der Musiklandschaft.
In der ersten Halfte des Konzerts ist es komplett dunkel.
Eventuell gibt es kleine Rotlichtlampen an den Instrumenten,
das Publikum kann nach Belieben zusatzlich Augenmasken
aufsetzen (beides wird von der Band gestellt). Um die Stille
zu fihlen, wird zwischen den Stlicken nicht geklatscht, es
gibt keine Moderation. In der zweiten Halfte wird sehr lang-
sam das Buhnenlicht aufgedreht — ,die Sonne geht auf”. Die
Augen kénnen immer mehr der Interaktion der Band folgen,
die Stille zwischen den Songs wird gebrochen, es wird kon-
zertanter und endet in angenehmer Lichtstimmung, alle Sinne
sind erfillt von der Musik.

Beate Wein (Piano),
Matyas Wolter (Sitar)
Aaron Christ (Drums)

((c) Benjamin Maltry)
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06.05.2023 | 20.00 Uhr
KEIN AUFWAND - Teil 1
Andreas Martin Hofmeir
Kulturherberge

Er gewann als erster Tubist Uberhaupt den ECHO Klassik als
.instrumentalist des Jahres®, er ist Professor am Mozarteum
in Salzburg und war Griindungsmitglied der bayerischen Kult-
band LaBrassBanda. Jetzt besinnt er sich wieder auf seine
kabarettistischen Wurzeln! In seinem trockenen Stil liest er
aus seinen Erfahrungen als Tubist und Weltreisender, in epi-
scher Breite und lyrischer Wirze. Dazu gibt’s brasilianische,
ungarische und argentinische Musik aus der Tuba, begleitet
mit Jazzpiano.

In bester Tradition eines Gerhard Polt oder Karl Valentin
schildert er seinen Kampf mit dem Instrument, dem ungelieb-
ten Uben, die Schwierigkeiten beim Reisen, den plétzlichen
Zusammenprall des Landburschen mit der Grof3stadt Berlin
und seinem hauseigenen Einbrecher Jirgen... Nach diesem
Abend darf sich jeder mal ein bisschen als Tubist flhlen.
Diese tragikomische und atmospharische Mixtur hat sich aus
dem Stand als Erfolgsprogramm entpuppt, so entwaffnend
und witzig sind die allesamt wahren Geschichten, so ver-
traumt und mitreiRend virtuos die Musik.

((c) Hans Griinthaler)
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25.05.2023 | 20.00 Uhr

ICH SAG'S JETZT NUR ZU IHNEN
Stefan Waghubinger
Kulturherberge

In seinem vierten Soloprogramm rittelt
Waghubinger an Tiren, begegnet Plusch-
elefanten und antiken Géttern, schiel3t auf
Rasenroboter und ist endlich einmal ein
Gewinner. Kein Wunder, spielt er doch
gegen sich selbst Monopoly. Dabei

kommt er auf die spieltheoretische Einsicht:
,Wenn man beim Wurfeln kein Glick hat,
muss man sich beim Wurfeln mehr anstrengen®.

Wieder einmal entstehen Geschichten mit verbliffenden
Wendungen, tieftraurig und zum Brillen komisch. Zynisch
und warmherzig, banal und zugleich erstaunlich geistreich.
Eine Umkreisung der wirklich wichtigen Dinge, warum es so
viel davon gibt und warum wir so wenig davon haben.

Die Allgemeine Zeitung Mainz schreibt zu ihm: ,Federleicht
und geschliffen. Es gibt nur wenige Kabarettisten, die es mit
Waghubingers Formulierungskunst aufnehmen kénnen —
und es gibt nur ganz wenige Kollegen, bei denen geschliffe-
ne Texte so federleicht durch den Saal schweben®.

Stefan selbst sagt von sich nur, er betreibe dsterreichisches
Jammern und Nérgeln, aber mit deutscher Griindlichkeit.

((c) Gero Groschel)

Infos zu weiteren Konzerten und Ausstellungen der
Stadt Gelnhausenwerden auf der Webseite:
www.gelnhausen.de veréffentlicht. Ndhere Informationen
erhalten Sie bei der Tourist-Info, Obermarkt 8,

Tel: 06051-830300
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Das Leben

Ein alter Mann zeigte mir ein leeres Glas und flllte es mit
grolen Steinen. Danach fragte er mich, ob dieses Glas voll
sei. Ich stimmte ihm zu.

Er nahm eine Kiste mit Kieselsteinen aus seiner Tasche und
schittete diese in das Glas. Natdirlich rollten sie in die Zwi-
schenraume. Wieder fragte er mich, ob das Glas nun voll sei.
Lachelnd sagte ich ja.

Der Alte seinerseits nahm nun wieder eine Schachtel. Dies-
mal war es Sand. Er schittete auch diesen in das Glas und
auch dieser verteilte sich in den Zwischenrdumen.

Nun sagte der alte Mann:

,lch méchte, dass Du erkennst, dass dieses Glas wie Dein
Leben ist. Die groRen Steine sind die wichtigen Dinge im
Leben wie z.B.: Deine Liebe, Deine Familie und Deine
Gesundheit, also Dinge, die - wenn alle anderen wegfielen
und nur Du Ubrig bleibst - Dein Leben immer noch erfillen
wirden.

Die Kieselsteine sind andere, weniger wichtige Dinge, wie
z.B. Deine Arbeit, Dein Haus, Dein Auto.

Der Sand symbolisiert die ganz kleinen Dinge im Leben.
Wenn Du den Sand zuerst in das Glas fillst, bleibt kein
Raum fir die Kieselsteine und die groRe Steine.

So ist es auch in Deinem Leben, wenn Du all* Deine Ener-
gie fur die kleinen Dinge im Leben aufwendest, hast Du fir
die groflden keine mehr. Achte daher immer auf die wichtigen
Dinge. Nimm Dir Zeit fur die Liebe und Deine Familie, achte
auf Deine Gesundheit, es wird immer noch genug Zeit ge-
ben fur Arbeit, Haushalt, usw.

Achte zuerst auf die grof3en Steine, denn sie sind es, die
wirklich zahlen....der Rest ist nur Sand....”

(Verfasser unbekannt)



” &/{/é/fe doine Lot
donn du tobst nar TETZT and HEATE.
Morgen Rannst di gestern micht nachholon wd
spiter Kommt f/‘a%e/‘ abe du donkst”

/ Veﬁfaﬁfw M/efamf/

lhnen allen wiinsche ich von Herzen
eine gesunde und behitete Zeit,
bleiben Sie achtsam und
wohlwollend mit sich selbst!

Herzlichst Ihre Seniorenbeauftragte

Gerlinde Scheuermann
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SENIORENCLUBS

Gelnhausen-Mitte
Jutta Hofmann-Engel

j-hofmann-engel@gelnhausen.de

Margit Zell (Fahrten)

Hailer

Gisela Lohse
dielohses.gn1946@gmail.com
Christa Grohs

familie .grohs@t-online.de

Haitz:

Kunegunde Deuschel
Kuni_Deuschel@web.de
Doris Brill

Héchst:
Gerlinde Werner
gerlinde.werner@gmx.de

Meerholz
Dieter Ullrich
hans-dietrich-ullrich@gmx.net

Roth
Annette Alt
annette.alt@arcor.de

Seniorenbeauftragte
Gerlinde Scheuermann
sib@gscheuermann.de
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