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Weihnachten ist vorbei - das Osterfest steht vor
der Tir. Dazwischen hat die filinfte Jahreszeit
einen festen Platz in Saalhausen. Mit unter-
schiedlichen Veranstaltungen lockte auch in
dieser Session die Karnevalsgesellschaft Rote
Funken viele ,Jecke“ ins Kur- und Biirgerhaus,
direkt gegeniiber des WohnGuts Saalhausen. Fiir
Jung und Alt gab es unterschiedliche Veranstal-
tungen und alle waren gut besucht und (wie im-
mer) ein voller Erfolg. Auch der Rosenmontags-
umzug durch den gesamten Ort war ein groBes
Highlight - nicht nur fiir die Saalhauser, sondern
auch fiir alle Gaste von nah und fern.

Wir hatten seit unserer letzten Ausgabe einige
Veranstaltungen zu feiern. Chore haben zum
Advent gesungen, aber auch das WohnGut-
Ensemble ,Die Unvollendeten“ haben mit einem
Adventsliedersingen in der Lobby alle
Bewohner auf die bevorstehende Weihnachtszeit
eingestimmt. Dabei gab es zahlreiche Gansehaut-
momente.

Im neuen Jahr hatten wir bereits Besuch von den
,Drei Tenoren“. Das Restaurant war voll besetzt
und die Stimmung ausgelassen. Es wurde mitge-
summt und die eine oder andere Trane kullerte.
In Zusammenarbeit mit dem Theaterverein ,Ein-
tracht” in Lenne konnten wir unseren Bewohnern
und Angehorigen einen ganz besonderen Abend
prasentieren. Das Stiick ,,Schiff tiber Bord“ wurde
an einem Abend im Januar exklusiv fiir unsere
Bewohnerinnen und Bewohner aufgefiihrt. Mit

Selbstverstandlich haben wir auch eine eigene
Karnevalsfeier im  WohnGut ausgerichtet.
Wahrend sich Michael Maschke um die musi-
kalische Begleitung kiimmerte, war natiirlich
auch fiir das leibliche Wohl bestens gesorgt.
Die kleinen Funken und Prinzen haben den
Bewohnern  unterschiedliche  kiinstlerische
Stiicke dargeboten. Ebenso haben einige Bewoh-
nerinnen und Bewohner mit Vortragen zur guten
Stimmung beigetragen.

Den Friithling und Sommer erwartend sind wieder
zahlreiche Veranstaltungen geplant. Bleiben Sie
neugierig und besuchen Sie uns gern in unserem
Café. Fir eine private Fiihrung durch das Wohn-
Gut freue ich mich tiber Ihre Kontaktaufnahme.

Herzlichst

Jan Bialuschewski
Direktor
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Adventsliedersingen

Am 3. Advent lockte das WohnGut-Ensemble
,Die Unvollendeten® Bewohnerinnen, Bewohner
und Angehorige bei festlicher Weihnachtsstim-
mung in die Lobby. Es wurden Stiicke vorgetragen

________
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und gemeinsam gesungen - wunderbare Géanse-
hautmomente inklusive. Wir freuen uns schon
jetzt auf eine Wiederholung, vermutlich schon im
Mirz 2024.

Modenschau im WohnGut

Zusammen mit der Firma ,ich Will
Meyer Mode“ aus Altenhundem
wurde der Sportsaal zum Laufsteg.
Ein wunderbarer Nachmittag - auch
hier ist eine Wiederholung bereits in
Planung.

Wunschbaumaktion

Weihnachtszeit war Wunschbaumzeit. Dieses Mal
wollten wir Senioren aus der Region unterstiitzen
und haben dazu eine Kooperation mit dem ,Waren-
korb“ Altenhundem gestartet. Die Senioren haben
ihre Wiinsche auf Sterne geschrieben, die von un-
seren Bewohnerinnen und Bewohnern, aber auch
von Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern vom Baum
genommen werden konnten. Wir durften erfahren,
wie bescheiden Wiinsche sein konnen: Es ging um
selbstgestrickte Socken, Pantoffeln, Warmflaschen
und Gutscheine fiir die Apotheke.

Adventskonzert

Zum Adventskonzert haben wir zwei lokale Vereine
im WohnGut begriiit. Der Popchor Njoy war zum
wiederholten Mal bei uns und hat fir hochste
Begeisterung gesorgt. Der Mannergesangverein
,Unitas“ aus Lenne feierte bei uns Premiere und
hat ebenfalls einige sehr schone musikalische
Momente dargeboten. Vielen Dank und auf ein
baldiges Wiederhoren!

Drei Tenore

Nach dem Jahreswechsel gab es direkt einen
musikalischen Hohepunkt. Drei Tenore haben das
Restaurant zum Beben gebracht. Die stimmgewal-
tigen Herren konnten unsere Bewohnerinnen und
Bewohner sowie Café-Gaste begeistern.




Die Jecken hatten Saalhausen auch dieses Jahr fest
im Griff. Die Prinzessin kam zur WohnGut Karne-
valsfeier und brachte zwei Tanzgarden mit. Auch
Bewohner und lokale Karnevalisten haben fiir herz-
liche Lacher gesorgt. Die Stimmung war, auch unter
den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, ausgelassen.

Der Martinimarkt wurde nun zum zweiten Mal
veranstaltet. Leider spiegeln die Bilder nicht den
Andrang wider, den wir erfahren haben.

Es waren mehrere Hundert Menschen zu Besuch
und haben sich vom Angebot inspirieren lassen
oder nur einen kostlichen Winzerglithwein
getrunken. Der Martinimarkt wird zur Tradi-
tion im WohnGut Saalhausen und in diesem
Jahr noch groBer.



Der alljahrliche Rosenmontagsfestzug war das vor-
letzte Hurra der diesjahrigen Karnevalssaison in Saal-
hausen. Plnktlich zum Start horte es auf zu regnen,
und die ca. 2.000 Besucher wurden mit vielen liebevoll
gestalteten Wagen belohnt.

Die Karnevalsgesellschaft Saalhausen und
wir bedanken uns mit einem dreifachen
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Geschmorte Lammhaxe

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 groBe Zwiebel

1 Karotte

120 g Knollensellerie

12 Stange Lauch

4 Lammhaxen

3 ELOI

1 EL Tomatenmark

100 ml roter Portwein
250 ml kraftiger Rotwein
400 ml Lamm-Fond
(alternativ Gemisebriihe)
1 Lorbeerblatt

2 TL Speisestéarke

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

Salz

Pfeffer aus der Miihle

empfiehlt:

T
o o

Backofen auf 140 Grad vorheizen.

Die Zwiebel, die Karotte und den
Sellerie schalen. Den Lauch putzen
und waschen. Das Gemiise in etwa
1 cm groBe Stiicke schneiden.

Lammhaxen mit Salz und Pfeffer
aus der Miihle wiirzen. In einem
Briter 3 EL Ol erhitzen und die
Lammhaxen von allen Seiten bei
mittlerer Hitze anbraten. Die Ha-
xen herausnehmen und in dem
Bratfett das Gemiise (Zwiebel,
Karotte, Sellerie, Lauch) anros-
ten. Das Tomatenmark unterriih-
ren und kurz mitrosten. Mit dem
Portwein und einem Drittel des
Rotweins abloschen und samig
einkochen lassen. Den restlichen
Rotwein nach und nach angie-

Zwei Mal pro Woche erfreut uns Johannes H. mit neuen, lustigen, tief-
sinnigen und teilweise auch provokanten Weisheiten auf unserem
~Schwarzen Brett“. Diese schreibt er selbst und unterstiitzt uns mit
seiner ,Plakatmaler-Ausbildung“ auch dabei, Neuigkeiten oder Einla-
dungen zu Veranstaltungen auf unseren Tafeln zu gestalten. Wir freu-
en uns uber jeden neuen Spruch und sagen herzlichen Dank!
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Ben und einkocheln lassen. Die
Lammhaxen wieder dazu geben,
Knoblauch dazu geben und mit
dem Lammfond auffiillen, Ros-
marin und das Lorbeerblatt dazu
geben. Zugedeckt auf mittlerer
Schiene etwa 3 Stunden schmo-
ren, dabei die Haxen mehrmals
wenden.

Nach dem Ende der Garzeit die
Lammhaxen herausnehmen
und die Sauce durch ein Sieb in
einen Topf gieBen. Die Sauce auf
dem Herd ein wenig einkocheln
lassen. Die Speisestarke mit ein
wenig kaltem Wasser glattriih-
ren. In die kochende Sauce geben
und 1 bis 2 Minuten bei milder
Hitze kocheln. Die Sauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Ratatouille

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Aubergine

800 g geschilte Tomaten
2 Zucchini

125 g Tomatenmark
2 Paprika rot

2 Paprika gelb

1 Gemiisezwiebel
100 ml Olivenol

2 Zehen Knoblauch

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 Zweig Oregano

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Prise Zucker -

Selleriepliree

Zutaten fiir 4 Portionen:
400 g Knollensellerie

150 ml Sahne

150 g Butter

Muskat

Salz

Pfeffer aus der Miihle

. Sellerie putzen, schilen und in kleine Wiirfel
,‘ % schneiden. Sahne in einem Topf erhitzen, die Selle-
: "l riewlrfel zugeben und ca. 20 Minuten weich schmo-
8 }/" ren lassen. Den Sellerie herausnehmen und durch
. eine Presse in eine Schiissel driicken. Butter dazu
geben und die Sahne unterriithren. Zum Schluss mit

Salz, Pfeffer aus der Miihle und frisch geriebener
Muskatnuss abschmecken.

Das Gemiise waschen, putzen
und in ca. 2 mal 2 cm groBe Wiir-
fel schneiden. Die Gemiisezwie-
bel wiirfeln und den Knoblauch
fein hacken.

In einer groBen Pfanne das Oliven-
ol erhitzen. Zwiebel und Zucchini
darin anbraten, Paprika zugeben
und als letztes die Aubergine

zugeben. Alles ca. 5 Minuten gut
anbraten. Knoblauch und Zucker
zugeben. Tomatenmark unterriih-
ren und mit Salz und Pfeffer aus
der Miihle wiirzen.

Die geschalten Tomaten und
Krauter zugeben und alles ca. 15
Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen.
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Vormlttags Shuttle-Bus nach Schmallenberg,
nachmittags offener Sportraum mit Anleitung an den Geraten

wechselnde Highlights im Café

vormittags Gymnastikstunde, anschlieBend Bewegungsspiele,
nachmittags Shuttle-Bus nach Altenhundem

Anzeige

Donnerstag, 23. Mai 2024

Montag, 22. April 2024
Ein grofies Schuh-bidu

Bequeme Schuhe fiir anspruchsvolle
FiBe: Die Schuh-Residenz aus Miinster
kommt mit ihrem mobilen Schuhladen
in unser WohnGut und verwandelt den
Sportsaal in ein top sortiertes Schuhge-
schaft. Auf mehreren Regalen - tibersichtlich
nach GroBen sortiert - werden Schuhe der aktu-

ellen Kollektion prasentiert. Sie konnen nach Lust und

Laune stobern, unterschiedliche Modelle anprobieren und werden
natiirlich kompetent beraten.

Mittwoch, 1. Mai 2024
Maibaumschmiicken

Obwohl es die Tradition des Schmiickens und Aufstellens eines Mai-
baums in Saalhausen bisher nicht gab, zelebrieren die Bewohnerin-
nen und Bewohner diese Tradition in diesem Jahr bereits zum dritten
Mal in Folge. Selbstverstandlich darf ziinftige Musik und Maibowle
dabei nicht fehlen.

Mittwoch, 12. Juni 2024

Besuch der Chore ,,Sangeslust” und , Unitas*“

Der gemischte Chor ,Sangeslust® aus Milchenbach und der Manner-
gesangverein ,Unitas“ aus Lenne verwandeln unser Restaurant ab
19 Uhr in eine Konzerthalle. Wir sind immer wieder froh, dass wir
eine so gute Zusammenarbeit mit lokalen Vereinen haben und
unsere Bewohner davon profitieren konnen.

Sommerfest im WohnGut

Zum alljahrlichen Sommerfest
laden wir unsere Bewohnerinnen
und Bewohner wieder zu einem
reichhaltigen Grillbiifett auf
unsere Terrasse ein. Die Stim-
mung am Abend im Innenhof
mit Sicht auf das wunderschone
Saalhausen ist immer sehr schon
und ausgelassen.



Tipps fur einen aktiven Frihling

Auch wenn sich viele auf den langersehnten Ruhe-
stand freuen, kann genau dieser Lebensabschnitt
zum Problem werden. Denn statt nach stressigen
Arbeitsjahren die wohlverdiente Auszeit zu genieBen,
fallt so manchem nach Kurzem die Decke auf den
Kopf. UbermiBige Ruhe kann ndmlich nicht nur zur
Entspannung, sondern auch zu Langeweile fiihren.

Doch gegen Lethargie gibt es ein wirksames Mittel:
attraktive Freizeitangebote, bei denen man sich for-
dert, mit Gleichgesinnten trifft oder neue Erfahrun-
gen machen kann.

Nachfolgend geben wir Thnen einige Tipps an die
Hand, wie Sie Ihre Freizeit aktiver und abwechs-
lungsreicher gestalten konnen.

Kreatives Arbeiten fordert die geistige Fitness.
Die Erfahrung, schopferisch zu sein, wirkt an-

regend und beglickend zugleich. Man erschafft
etwas mit den eigenen Handen, was zu Stolz und
Zufriedenheit fiihren kann. Dabei konnen auch
verloren geglaubte Fertigkeiten wieder aufgebaut
oder neu geiibt werden.

Die Freizeitangebote fiir Senioren im Kkreativen
Bereich sind duBerst vielfaltig. Von Koch-, Mal- oder
Handwerkskursen iiber Chore, Theater- und Musik-
gruppen bis zum Erlernen eines neuen Hobbys wie
Fotografie oder Einfiihrung in den Umgang mit digi-
talen Medien. Menschen in jedem Alter konnen eine
bliihende Fantasie haben und kreativ werden -
trauen Sie es sich einfach zu!

Stellen Sie sich folgende Fragen und finden Sie so
heraus, welche Aktivitaten, Aufgaben oder Ziele fir
Sie infrage kommen konnten:

Was ist mir im Leben wichtig?
Was konnte eine Herausforderung fiir mich sein?
Was mochte ich in meiner Freizeit machen?
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Sport halt fit. Auch im Seniorenalter gibt es viele
Sportarten, die Sie neu beginnen und regelmafBig
ausiiben konnen. Geeignet sind Aktivitaten, die die
Gelenke schonen, Muskeln aufbauen und das Herz-/
Kreislaufsystem starken. Wandern ist empfehlens-
wert, da Sie so auf eine schonende Art und Weise
neue Orte in der Natur entdecken konnen. Aber auch
gelegentliche Sporteinheiten wie Fahrrad fahren,
Gymnastik oder Nordic Walking bringen Schwung
in den Alltag. Schwimmen bzw. Wassergymnastik
eignen sich hervorragend fiir die Generation 50+.
Eine Stunde Wassergymnastik pro Woche kann die
Haltung der Wirbelsaule und die Beweglichkeit ver-
bessern. Erkundigen Sie sich bei Ihren ortlichen
Sportvereinen oder im Internet unter dem Stichwort
»oeniorensport in meiner Region®.

Sie missen niemanden mehr fragen, wann Sie
Urlaub machen wollen. Wenn Sie mochten, konnen
Sie von heute auf morgen verreisen. Und wer glaubt,
dass man fiirs Reisen in die weite Welt muss, liegt
falsch. In Deutschland gibt es so viel zu sehen, dass
Sie erstaunt sein werden, wie abwechslungsreich die
deutsche Kultur und Natur ist. Nutzen Sie die Mog-
lichkeit, auch auBerhalb der typischen Hochsaison
Orte zu erkunden. Vielleicht sogar Gegenden, die in
der Vergangenheit einmal eine wichtige Rolle fiir Sie
gespielt haben. Wenn Sie gerne in Gruppen reisen,
gibt es zahlreiche Angebote mit unterschiedlichen
Formen der Reisebetreuung. Vielerorts werden sogar
Reisen mit arztlicher Begleitung angeboten. So sind
Sie immer gut umsorgt.

Das Ehrenamt bietet eine hervorragende Moglich-
keit, seine Lebenserfahrung und Fahigkeiten sinn-
stiftend einbringen zu konnen. Engagieren Sie sich
ehrenamtlich und profitieren Sie auch selbst davon.
Einerseits konnen Sie anderen Menschen helfen
- andererseits fiihlt es sich gut an, gebraucht und
geschatzt zu werden. Sie arbeiten in Gemeinschaft
mit anderen, verwirklichen Projekte und lernen
Gleichgesinnte, im Idealfall sogar Freunde fiirs
Leben, kennen. Am besten suchen Sie sich eine
Tatigkeit heraus, die Ihnen besonders viel Freude
bereitet. Informieren Sie sich iiber ehrenamtliche
Tatigkeiten in Ihrer Region oder schauen Sie im
Internet unter dem  Stichwort ,Ehrenamt”.
Sie werden erstaunt sein, wie viel Bedarf an Unter-
stiitzung auch in Ihrer Nahe besteht.

Eine Fremdsprache im Alter zu erlernen ist
eine Unmoglichkeit? Falsch gedacht! Laut
aktuellen Studien sind Senioren beim Lernen
von Sachverhalten nicht besser oder schlech-
ter als andere Altersgruppen. Entscheidend
ist nur der eigene Antrieb. Trauen Sie sich,
einen Fremdsprachenkurs zu besuchen.
Ideal sind Lernangebote, bei denen man ohne
Leistungsdruck und mit SpaB an der Sache
zusammen mit anderen lernt. Vielleicht
konnen Sie am Ende die neu erlernte Fremd-
sprache sogar im Urlaub ausprobieren.

Gerade im Alter scheuen viele, sich ein eige-
nes Haustier zuzulegen. Doch deswegen miis-
sen Sie nicht auf einen vierbeinigen Freund
verzichten. In stadtischen Tierheimen gibt
es zahlreiche Tiere, um die sich keiner kiim-
mert. Gerade diese freuen sich iiber einen
ausgiebigen Spaziergang oder gemeinsames
Spielen. Oder Sie konnen sich als sogenann-
ter Tierbetreuer um ein Haustier in Threm
Umfeld kiimmern. Dabei iibernehmen Sie
in regelmdBigen Abstinden die Betreuung
und Pflege eines Tieres, dessen Halter aus
unterschiedlichen Griinden weniger Zeit hat.
Vielleicht erhalten Sie dafiir sogar ein kleines
Entgelt.

Gerade im Alter ist es wichtig, dass man nur
das macht, was einem personlich am Herzen
liegt. Die Balance zwischen Ruhe und Akti-
vitat macht eine sinnvolle Freizeitgestaltung
aus. Nutzen Sie die Zeit fir die Dinge, die Sie
bis jetzt vernachlassigt haben, oder widmen
Sie sich Themen, die Sie schon immer inte-
ressiert haben. Denn eines ist sicher: Wer
Hobbys hat, dem geht es besser. Ob Ehren-
amt, kiinstlerisches, soziales oder sportliches
Engagement, Menschen, die einer Aktivitat
nachgehen, fiihlen sich gesiinder und zufrie-
dener als solche ohne regelmaBige Freizeit-
beschaftigung.
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Fit & Gesund
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Wie heilSt es so treffend: ,Was einen nicht umbringt, das macht nur stdrker.” Doch wie

kommt es, dass einige besser und andere schlechter mit den schweren Zeiten und Krisen

des Lebens umgehen? Ist es wirklich eine Frage der Einstellung?

Nicht nur das Alter bringt eine Reihe von einschnei-
denden Erlebnissen mit sich. Wenn eine Liebesbezie-
hung oder Freundschaft abrupt endet, Krankheiten
chronisch werden oder Menschen sterben, leidet
das Herz. Dabei sind es selten die kleinen Belastun-
gen, die Menschen in eine Krise stiirzen. Es sind
die Schicksalsschlige des Lebens, die eine Uberfor-
derung auslosen und den inneren Schutzschild ins
Wanken bringen konnen.

Was bedeutet Resilienz?

Das Wort Resilienz leitet sich vom lateinischen
Begriff ,resilire“ ab, was so viel wie ,abprallen®
bedeutet. Der Begriff stammt aus der Physik:
Er beschreibt eine elastische Substanz, die selbst
nach einer starken Deformation von ganz allein wie-
der in ihren urspriinglichen Zustand zuriickkehrt.

Resilienz ist die Fahigkeit, auch bei hohen Belastun-
gen die innere Starke zu bewahren, sich nicht aus
der Bahn werfen zu lassen und am Ende gestarkt
und gesund aus der Situation hervorzugehen. Es
bedeutet nicht, frei von Stress, Druck, Konflik-
ten oder Angsten zu sein, sondern erfolgreich mit
diesen Herausforderungen umgehen zu konnen.
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Doch warum scheinen die einen gut mit belasten-
den Situationen umzugehen, wahrend andere fast
daran zerbrechen? Der Schliissel liegt in der inneren
Starke oder natiirlichen Widerstandsfahigkeit eines
Menschen. Wenn es jemandem gelingt, nach einem
oder sogar mehreren Schicksalsschlagen wieder zu
einem zufriedenen, erfiillten Leben zuriickzukehren,
benutzen Psychologen den Begriff Resilienz. Wer tiber
Resilienz verfligt, kann Krisen leichter bewaltigen.

Dabei wird Resilienz niemandem in die Wiege
gelegt. Jeder Mensch kann im Laufe seines Lebens -
durch verschiedene Erfahrungen, Glaubenssatze
und Situationen - seelische Widerstandsfahigkeit
entwickeln.

Kann man Resilienz auch im

Alter lernen?

Die gute Nachricht: Resilienz lasst sich auch im
fortgeschrittenen Alter trainieren. Unser Gehirn
besitzt die Fahigkeit, sich zu verandern. Diese Neuro-
plastizitat sorgt dafiir, dass lebenslanges Lernen
kein Wunschtraum bleibt.

Die etwas unangenehme Nachricht: Resilienz-Trai-
ning erfordert die Bereitschaft zur Verdanderung,
viel Ubung und regelmiBige Arbeit. Doch der Auf-
wand lohnt sich: Mentale Starke wird das Leben
in allen Bereichen verbessern. Resilient altern
bedeutet, jede Lebensphase - trotz etwaiger Verlus-
te oder Beeintrachtigungen - gepragt von Freude
und Zufriedenheit zu betrachten und zu erleben.

Die folgenden Tipps gelten als , Erfolgsschliissel*
zur Erlangung innerer Starke und konnen hel-
fen, resilient zu werden:

O™ Akzeptieren Sie, was ist

Versuchen Sie, den Tatsachen ins Auge zu blicken,
und nehmen Sie ein Ereignis hin, wie es ist - auch
wenn es nicht leichtfallt. Konnen Sie eine Situation
nicht verhindern, machen Sie das Beste daraus. Wer
die Fahigkeit zur Akzeptanz besitzt, hat es im Leben
leichter.

O Bleiben Sie optimistisch

Ein Optimist lasst sich nicht hdngen, sondern ver-
sucht, die Dinge selbst in die Hand zu nehmen.
Wenn Sie Uberzeugt sind, dass alles wieder gut
wird, fallt es Thnen leichter, mit der momentanen
Situation fertigzuwerden. Denken Sie daran: Ohne
Regen gabe es keinen Regenbogen, und ohne schwere
Zeiten wiissten wir die guten weniger zu schatzen.

O Ubernehmen Sie Verantwortung.

Sie konnen natiirlich den anderen die Schuld geben
und sich als Opfer der momentanen Lage sehen.
Oder Sie tibernehmen einfach die volle Verantwor-
tung fir Ihr Handeln und Ihr eigenes Wohlbefinden.

Trotz Riickschldgen zum Erfolg

O™ Setzen Sie auf Freundschaften

Gute Beziehungen sind erfiillend und wirken star-
kend. Wer sich anderen Menschen anvertrauen und
enge Bindungen eingehen kann, steigert das eigene
Selbstwertgefiihl und kann Krisen gelassener liber-
stehen. Investieren Sie daher in ein wertschitzen-
des und soziales Miteinander.

@™ Achten Sie auf Ihren Korper

»Ein gesunder Geist wohnt in einem gesunden Kor-
per“: Das wusste schon der romische Dichter Juve-
nal. Wollen Sie innere Starke aufbauen, sollten Sie
bei den taglichen Routinen auf Ihr korperliches
Wohl achten, zum Beispiel, dass Sie genug schla-
fen, sich an der frischen Luft bewegen, ausreichend
Wasser trinken und auf eine gesunde Erndhrung
achten.

@™ Suchen Sie nach Losungen

Resiliente Menschen lassen sich durch Probleme
nur kurzzeitig aus der Ruhe bringen. Sie sehen das
Ganze eher als Herausforderung. Statt sich zu fra-
gen ,Warum hat es gerade mich getroffen?”, fragen
Sie sich: ,Jetzt hat es mich getroffen. Was kann ich
tun, um aus der Situation moglichst schnell und
heil wieder herauszukommen?“

@™ Setzen Sie sich Ziele

Man sollte jeden Tag etwas tun, das einem ein
Gefiihl von Erfiillung und Sinn gibt. Sie sind der
Regisseur in Threm eigenen Leben. Zu einem selbst-
bestimmten Leben gehort es, Ziele zu definieren
und diese aktiv zu verfolgen. Die Gewissheit, einen
Plan zu haben, starkt Ihre innere Kraft.

Es war einmal ein Mann, dessen Weg von zahlreichen Schicksalsschlagen

gepflastert war:

- Er machte Bankrott.
- Er verlor seine Freundin, die er tiber alles liebte.
- Er erlitt einen Nervenzusammenbruch.

- Er kandidierte mehrfach fiir den Senat bzw. den Kongress und wurde nicht gewahlt.
- Er wollte Vizeprasident werden und wurde geschlagen.

Zweifellos ein entmutigender Lebenslauf - nicht jedoch fiir Abraham Lincoln.
Trotz vieler Hindernisse und Niederlagen wurde Lincoln zum popularsten
Prasidenten der Vereinigten Staaten, unter anderem auch deshalb,

weil er die Sklaverei abschaffte.



Der sogenannte Enkeltrick ist eine
besonders hinterhdiltige Form des Betrugs.
Gut organisierte Betriigerbanden suchen
in Telefonblichern gezielt nach Personen
mit dlteren Vornamen. An der Adresse
erkennen sie dartiber hinaus, ob ihr Opfer
in einem besseren Viertel wohnt.

Der Anruf wird haufig mit der Frage: ,Rate mal, wer
hier spricht?“ eingeleitet. So soll das Opfer dazu ver-
leitet werden, einen Namen aus dem Verwandten-
oder Bekanntenkreis zu nennen. Im Gesprach mit
dem ,Enkel“ wird dann eine Notlage oder ein finan-
zieller Engpass vorgetauscht und um Bargeld gebe-
ten. Oft werden die Betroffenen durch wiederholte
Anrufe so unter Druck gesetzt, dass sie schlieBlich
dazu bereit sind, einen meist hohen Geldbetrag zur
Verfiigung zu stellen. Die Masche der Betriiger ist
auBerst raffiniert. Doch es gibt Wege, wie Sie sich vor
derartigen Angriffen schiitzen konnen.
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So konnen Sie
sich schutzen

Seien Sie misstrauisch, wenn Sie jemand
am Telefon raten lasst, um wen es sich
handelt! Fordern Sie Anrufer grund-
satzlich dazu auf, ihren Namen selbst
zu nennen. Sie konnen beim Anrufer
auch Dinge erfragen, die nur der richtige
Verwandte/Bekannte wissen kann.

Wenden Sie sich nach einem solchen
Anruf an Ihre Familie oder eine Person
Ihres Vertrauens und halten Sie mit
ihnen Riicksprache. Vertrauen Sie sich
stets jemandem an, der gerade emotional
nicht so alarmiert ist und die Situation
rationaler einschitzen kann.

Lassen Sie sich nicht dringen und
unter Druck setzen. Nehmen Sie sich Zeit,
um die Angaben des Anrufers zu tber-
prifen. Rufen Sie die jeweilige Person
unter der Ihnen bekannten Nummer an
und lassen Sie sich den Sachverhalt
bestatigen. Nutzen Sie dabei aber nicht
die Riickruffunktion Ihres Telefons.

Sprechen Sie am Telefon nie tiber person-
liche und finanzielle Verhaltnisse. Geben
Sie keine Kontodaten oder Passworter
preis.

Sie sollten unter keinen Umstanden Wert-
sachen oder Geld an Thnen unbekannte
Personen aushdndigen - besonders nicht
hohere Betrage.

Kommt Thnen ein Anruf verdachtig vor,
informieren  Sie  unverziiglich  die
Polizei unter der Nummer 110.

Der Rosmarin
Rosmarin ist nicht nur ein tolles Gewlirz, sondern
macht sich auch noch gut als Zimmerpflanze. Stellen
Sie den immergriinen Strauch an ein sonniges Platz-
chen, dort fiihlt er sich am wohlsten. Rosmarin halt
Ihnen die schadlichen Stoffe in der Luft vom Hals.
Man sagt der intensiv riechenden Zierpflanze auBer-
dem nach, dass sie die Miidigkeit reduziere und die
Gedachtnisleistung verbessern konne.

Die Orchidee

Orchideen verzaubern nicht nur mit ihrer Schon-
heit. Thr leichter, wohltuender Duft soll stimmungs-
aufhellend wirken. Sie konnen getrost im Schlafzim-
mer platziert werden, da sie nur wenig Sauerstoff
verbrauchen und nachts sogar Sauerstoff freiset-
zen. Orchideen sollten einmal nass gegossen werden
und dann erst wieder, wenn die Erde getrocknet ist.
Die meisten Orchideen fiihlen sich bei indirekter
Sonneneinstrahlung am wohlsten.

Es ist zwar nicht wissenschaftlich erwie-
sen, aber es ldsst sich beobachten, dass es
Pflanzen gibt, die sich positiv auf die Stim-
mung auswirken kdnnen. Unsere griinen
Mitbewohner sorgen nicht nur daftir, dass
Rdume schoner und gemiditlicher werden,
sondern haben auch eine Wirkung auf
die Seele. Nachfolgend stellen wir Ihnen
vier Zimmerpflanzen vor, die Energie und
Lebensfreude verbreiten sollen.

Der Jasmin

Die Jasminpflanze gehort zu den wohlriechendsten
Blutenpflanzen. Das Besondere an ihr ist die beru-
higende Wirkung auf Menschen. Auch wird athe-
risches Ol aus dem Jasmin-Duft gewonnen, das als
Aromatherapie zum Einsatz kommt. Das Duftwunder
wird héufig als kunstvoll geflochtene oder geschwun-
gene kleine Skulptur-Ranke angeboten. Die mehrjah-
rige Pflanze mag es sonnig und bevorzugt eine hohe
Luftfeuchtigkeit. Staunasse vertragt sie jedoch nicht.

Die Friedenslilie

Diese Zimmerpflanze hat viele Talente. Zum einen
bereinigt sie die Luft von schadlichen Gasen. Zum
anderen lasst sie IThr Wohlbefinden steigern und
fihrt zu Entspannung bzw. erholsamem Schlaf. Ein
anderer Name fiir dieses griine Blatter-Gewachs ist
Einblatt. Am wohlsten fiihlt sich die Friedenslilie an
einem schattigen Platzchen. Dort gedeiht sie ganz
wunderbar und entfaltet ihren reinigenden Effekt.
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Salate sind lecker, schnell @ S

zubereitet und eignen sich

hervorragend zum Mitbringen.

Verfeinert mit herzhaften Dressings sorgen

Sie ftirimmer neue geschmackliche Héhepunkte.
Lassen Sie sich von unseren Salatrezepten inspirieren.

Griiner Salat mit French-Dressing

Zutaten fiir 4 Portionen:
750 g gemischte Blattsalate,
z.B. Kopf- oder Feldsalat
200 g Cocktailtomaten

1 Salatgurke

1 Bund Schnittlauch

Fiir das Dressing:

2 bis 3 EL Salatcreme

3 EL Joghurt, 3,5 % Fett

2 EL Creme légere

1 bis 2 EL Tomatenketchup
Salz, Pfeffer, Zucker (Prise)

Blattsalate vorsichtig waschen
und gut abtropfen lassen. Geben
Sie die Salatblatter in eine groBe
Salatschiissel.

Waschen Sie die Tomaten sowie
die Salatgurke und trocken Sie
diese ab. Halbieren Sie die Cock-
tailtomaten und entfernen Sie die
Stangelansatze. Schneiden Sie die
Gurke in Scheiben. Schnittlauch
abspiilen, trocken tupfen und in
feine Rollchen schneiden. Geben

Sie die Tomatenhalften, Gurken-
scheiben und Schnittlauchroll-
chen zu den Salatblattern und
vermischen Sie alle Zutaten.

Verriihren Sie fiir das Dressing
die Salatcreme, Joghurt, Creme
légere und Ketchup miteinander
und schmecken Sie es mit Salz,
Pfeffer und Zucker ab. Jetzt den
Salat mit der SoBe vermengen
und servieren.

Spaghetti-Salat

Zutaten fiir 4 Portionen:
300 g Spaghetti

200 g Cocktailtomaten
125 g Mozzarella

100 g Salami

100 g schwarze Oliven
100 g gegrillte Paprika
(aus dem Glas)

1 Salatgurke

1/2 rote Zwiebel
frische Petersilie

20 WohnGutKurier

Fiir das Dressing:

6 EL Olivenol

3 EL WeiBweinessig

1 TL Honig

1 gehackte Knoblauchzehe
1 TL italienische Krauter
10 g geriebener Parmesan
Salz, Pfeffer

Bereiten Sie die Spaghetti nach
Packungsangabe zu. Zwiebel klein
wiirfeln, Oliven in Scheiben und
Paprika in Streifen schneiden.

Salatgurke wiirfeln, Cocktailtoma-
ten halbieren und Salami sowie
Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden.

Rithren Sie alle Dressing-Zutaten
zu einer SoBe an. Geben Sie nun
alle Zutaten in eine groBe Schiis-
sel und vermischen Sie diese.

Stellen Sie den Salat bis zum Ver-
zehr Kkalt, verteilen Sie ihn auf
kleine Schiisseln und streuen Sie
geriebenen Parmesan dartiber.

Kartoffelsalat mit Rducherlachs

Zutaten fiir 4 Portionen:
900 g gekochte,
festkochende Kartoffeln

300 g Raucherlachs in Scheiben
300 g griechischer Joghurt
80 g Radieschen

20 g Schnittlauch

4 hartgekochte Eier, Groe M
2 El Olivenol

1 Schalotte, ca. 25 g

1 Zitrone

Salz

Pfeffer

Platzieren Sie die Raucherlachs-
scheiben auf einem groBen Teller.
Betraufeln Sie den Raucherlachs
mit Zitronensaft, salzen Sie ihn
leicht und stellen ihn erst einmal
beiseite.

Schélen Sie die gekochten Kartof-
feln und wiirfeln Sie diese. Waschen
und trocken Sie die Radieschen
und schneiden Sie sie in Scheiben.

Griechischer Bauernsalat

Zutaten fiir 4 Portionen:
500 g Tomaten

200 g Schafskase

100 g schwarze Oliven

2 Zwiebeln

1 Salatgurke

1 gelbe Paprika

1 griine Paprika

Oregano

Fiir das Dressing:
125 ml Olivenol

1 Zitrone

Salz, Pfeffer

Die Eier schalen und vierteln. Den
Schnittlauch fein hacken. Nun die
Schalotte schélen und in ganz feine
Wiirfel schneiden.

Vermischen Sie fiir das Dressing
in einer groBen Schiissel den grie-
chischen Joghurt mit dem Saft ei-
ner halben Zitrone, 2 El Olivenol,
Pfeffer und einer Prise Salz. Dann
die Schalottenwiirfel und den fein
gehackten Schnittlauch hinzufi-
gen und unterriihren.

Tomaten waschen und achteln.
Gurke waschen und ungeschalt
in diinne Scheiben oder Stiicke
schneiden.

Die gelbe und die griine Paprika
waschen, entkernen und in
diinne Streifen schneiden.

Die Zwiebeln schédlen und in
feine Ringe schneiden. Schafs-
kase wiirfeln und mit Oregano
bestreuen.

Geben Sie im Anschluss die Kar-
toffelwiirfel und Radieschenschei-
ben zum Dressing hinzu und riih-
ren Sie alles vorsichtig, bis sich
das Dressing gleichmaBig verteilt
hat.

Dann kann auch schon serviert
werden: Verteilen Sie den Kartof-
felsalat auf Teller und garnieren
Sie ihn mit Raucherlachs und Ei.

Tomaten, Gurke, Paprika, Zwie-
beln und Schafskdse in eine
Schiissel geben und Oliven hin-
zufiigen.

Zum Abschluss Olivenol, Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer zu einem
Dressing verriihren und tber
den Salat geben.




Nicole Wellemenin
Spate Ernte

ISBN 978-3-492-07195-6
Piper Verlag

22,- Euro

Spdte Ernte

Im Jahr 1943 traumt die junge Sidtirolerin Lene
von einer gliicklichen Zukunft auf dem Hof ihrer
groBen Liebe Elias. Wie hart das Schicksal ist,
das in der rauen Bergwelt auf sie wartet, ahnt sie
nicht. Viele Jahrzehnte spater baut ihre Enkelin
Anna in ebendieser kargen Landschaft mit viel Hin-
gabe alte Apfelsorten an. Als sie die Mittfiinfzige-
rin Lis kennenlernt, die eine schwere Schuld tragt,
gewahrt Annaihr Unterschlupfaufdem Hof. Mitihrer
behutsamen Art ermoglicht Anna Lis, sich zu off-
nen und zu heilen.

1
Hendrik Groen | HENI{RI-ILK ﬁjﬂﬂlliﬂ

Unkraut kommt Y Een i 1t
selten allein AR o
ISBN 978-3-492-07223-6
Piper Verlag

22,- Euro

Unkraut kommt selten allein

Als Emma Quaadvliegh nach dem Tod ihres Mannes
eine Parzelle in einem Kleingartenverein erbt, ver-
liebt sie sich sofort in das gemiitliche, etwas chao-
tische Gartenhaus. Zum Gliick spielt es keine Rolle,
dass sie keine Ahnung von Gartenarbeit hat, denn
freundliche Nachbarn bieten ihr sofort ihre Hilfe
an. Aber auch der Vorsitzende des Vereins kommt
uneingeladen zum Tee, um sie an die exakte
Heckenhohe und die empfohlene Unkrautbekamp-
fung zu erinnern. Schnell stellt sich heraus, dass es
im griinen Paradies nicht immer friedlich zugeht.
Doch Emma und ihre neuen Freunde sind fest ent-
schlossen, ihre blithenden Oasen zu genieBen -
auch wenn sie dazu den Gartenverein auf den Kopf
stellen miissen.

Heinz LabensKky und seine Sicht auf die Dinge

Heinz Labensky hat auch nach der Wende den Osten Deutschlands nie
verlassen und sitzt in einem Seniorenheim die Zeit ab. Bis eines Tages
ein Brief die Tristesse unterbricht und Licht ins Dunkel des groten
Ratsels seines Lebens bringt: Das Verschwinden seiner Jugendliebe
Rita. Er steigt in den Flixbus nach Warnemtinde, um der Sache auf den
Grund zu gehen. Auf der Fahrt animieren den mit blithender Fantasie
gesegneten Labensky die verschiedensten Mitfahrenden zu einer Rei-
se durch die eigene Vergangenheit und er erzahlt eine haarstrauben-
de Geschichte nach der anderen. Doch am Meer angekommen, muss
Labensky eine Entscheidung treffen. Will er die Wahrheit erfahren
und die Realitat so akzeptieren, wie sie ist? Oder will er weiter in sei-
ner selbst geschaffenen Fantasiewelt leben?

Tsokos & Tsokos

Heinz Labensky und
seine Sicht auf die Dinge
ISBN 978-3-426-28419-3
Droemer Knaur Verlag
22,- Euro

Anzeige

Wir sind fir Sie da

Niemand beschaftigt sich gerne mit den Themen
Tod und Bestattung. Im Moment des Verlustes
eines geliebten Menschen stiirzen so viele Gefiihle
und Aufgaben auf die Trauernden ein, dass eine
einfiihlsame, respektvolle Beratung und Hilfe
wichtig wird. In dieser schwierigen Situation
begleiten und unterstiitzen wir Sie mit Erfahrung
und viel Empathie.

Bestattungen
Josef Didam

Alles hat seine Zeit...

die Zeit des Zusammenseins,
die Zeit des Gliicks,

die Zeit der Trauer

und die Zeit der dankbaren

Erinnerung.

Am Stiinzel 18 « 57392 Schmallenberg-Grafschaft « 02972.60 92
www.bestattungen-josef-didam.de
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Wohnung

- Einbaukiiche

- Terrasse oder Balkon

- Gegensprechanlage

- Warmestrahler im Bad
- Schwellenfreie Dusche
- Abstellraum

Sicherheit

- Brandmeldesystem/
Rauchmelder

- Notrufsystem

Notfallservice
- 24-Std-Notrufbereitschaft

- Hilfe bei Bettwaschewechsel

- Abwesenheitsbetreuung
der Wohnung

Reinigung
- Wochentliche Reinigung
der Wohnung

- Fensterreinigung (12-wochig)

Nebenkosten

- Wasser, Heizung, Strom

- Grundsteuer

- Abfall und StraBenreinigung

- Gebdudeversicherung

- Aufzug inkl. Wartung

- Treppen- und Flurbeleuchtung

- Gartenpflege und Winterdienst

- Instandhaltung und Reinigung
der Gemeinschaftsflachen

Nutzung der Gemein-
schaftseinrichtungen
- Gartenanlage

- Sportsaal

- Salon

Mittagessen
- Taglich mittags 3 Meniis zur

Auswahl (3 Gdnge) mit umfang-

reichem Salatbifett
- Didtkost nach Absprache

Erweiterter Service

- Kostenfreie Nutzung des
Shuttle-Busses im Stadtgebiet

- Hilfs- und Handwerkerdienste

- gl
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Personlicher Service

- Rezeptionsdienst

- Vermittlung von
Friseur-/FuBpflege-/Kosmetik-/
Textilreinigungsservice

- Sekretariatshilfe (z.B. Kopien)

- Apotheken-Service

- Teilnahme an hauseigenen
Kursen/Veranstaltungen

- Organisation privater
Festlichkeiten und externer
Reservierungen

- Brotchen- und Zeitungsdienst

Preisbeispiel fiir
das Service-Wohnen:
3 Zimmer z.B. 88 m?

inkl. 7 m?-Balkon

ab EUR 4.200,-

Auflosung Heft 03/2023

Die Gewinner des Bilderratsels
aus Heft 03/2023 sind:

1. Preis: J. Schneider aus Netphen
2. Preis: S. Holl aus Siegen
3. Preis: K. Scharenberg aus Essen

Original und Falschung -

finden Sie die 5 Fehler! ‘

Im rechten Bild

haben sich 5 Fehler
eingeschlichen.
Vergleichen Sie die linke
mit der rechten Aufnah-
me und Kkreisen Sie die
gefundenen Fehler deut-
lich erkennbar ein.

Schneiden Sie die Karte
aus und senden Sie diese
mit komplettem Namen
und Ihrer Adresse an die

WohnGut
Saalhausen GmbH
Fasanenweg 8
57368 Lennestadt

Der Rechtsweg ist aus-
geschlossen. Mitarbeiter
des WohnGuts sind nicht
zur Teilnahme berechtigt.

Die Gewinner werden wie immer von uns informiert. Wir driicken Ihnen
die Daumen! Mit etwas Gliick warten tolle Preise auf Sie:

1. Preis: Probewohnen im Wert von mindestens EUR 399 -

inkl. Vollpension fiir 2 Personen
2. Preis: Einladung zu einer Abendveranstaltung inklusive Abendessen
3. Preis: Einladung zu Kaffee und Kuchen in unserem schénen

Café fiir 2 Personen




Bild © Klaus-Peter Kappest

Haben wir Ihr
Interesse geweckt?

Damit Sie sich sicher sein konnen, dass Sie die richtige
Entscheidung treffen, mochte ich Sie dazu einladen, sich einen
personlichen Eindruck von der besonderen Atmosphare, der kultivierten
Behaglichkeit, der wunderschonen Lage und der eleganten Gemiitlichkeit
unseres WohnGuts Saalhausen zu verschaffen.

Gerne lade ich Sie zu einem personlichen Besichtigungstermin, Kennenlernen oder Probewohnen ein.
Wir konnen Fragen und Sorgen besprechen.

Ich freue mich auf Sie. Ihr Jan Bialuschewski

ohnGut
Bitte senden Sie mir Informationen Daﬁsbf;(:‘to «IS/}ZI alhausen GmbH
zum WohnGut Saalhausen zu.
nehmen saalhausen@wohngut.de
Bitte rufen Sie mich zwecks wir fiir Sie! Telefon 02723 7181-0
www.wohngut.de

Terminvereinbarung an.

Antwort
Name
orabe WOHNGUT
Saalhausen
PLZ/Ort
WohnGut
Telefon Saalhausen GmbH
Fasanenweg 8
E-Mail 57368 Lennestadt

Pressesprecher Frank Segref (1.)
tiberreicht den Scheck iiber 5.000 Euro
an Georg und Angelika Franke und
gratuliert zum Hauptgewinn beim
monatlichen Gewinnsparen.

Ehepaar aus Schonholthausen mit Scheck tuber
5.000 Euro im Kloster Grafschaft uberrascht

Schonholthausen/Grafschaft Ein iiberraschender
Besuch von der Volksbank Sauerland loste jetzt bei
Angelika und Georg Franke wahrend ihres Aufent-
halts im Kloster Grafschaft groe Freude aus: In der
Monatsverlosung des Gewinnsparvereins fiel der
monatliche Hochstgewinn von 5.000 Euro auf eines
ihrer Lose. ,Wir freuen uns riesig! Das Geld ist fir
eine besondere Anschaffung vorgesehen, so die
gliicklichen Gewinner.

Die Gewinnsparer aus Schonholthausen folgen
einem Erfolgsrezept, mit dem man sich nicht
nur Gewinnchancen, sondern einen garantierten
Gewinn sichern kann: Georg Franke kauft gleich
zehn Gewinnsparlose mit aufeinander folgenden
Losnummern. Mit ,10-Gewinnt!“ ist bei der End-

nummernverlosung ein Gewinn im Monat garan-
tiert. Gewinnsparen ist die clevere Kombination aus
Gewinnen, Sparen und Helfen. Von 5 Euro je Los
spart der Teilnehmer 4 Euro an. Dariiber hinaus
werden in regelmidBigen Zusatzziehungen weitere
attraktive Gewinne verlost - und das ohne Extra-
Einsatz fiir die Teilnehmer.

Das Beste: Unsere Heimat gehort immer zu den
Gewinnern! Denn 25 Prozent des Spieleinsatzes
flieBen an gemeinniitzige Projekte und Institu-
tionen. Insgesamt flossen im letzten Jahr 580.000
Euro tiber die Volksbank Sauerland in regional tati-
ge soziale und gemeinniitzige Einrichtungen.
Weitere Informationen unter:
www.vb-sauerland.de/gewinnsparen
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Wir sind die Bank mit der genossenschaftlichen Idee. Als Genossen-
schaftsbank tibernehmen wir Verantwortung fiir die Region und die
Menschen, die hier leben und arbeiten. Deshalb starken wir die lokale
Wirtschaft und fordern gemeinniitzige Projekte und Initiativen, die sich
vor Ort fiir den gesellschaftlichen Zusammenhalt starkmachen.

Fincl us on Volksbank
i@ Sauerland eG _m_




