Herbst 2025: Unsere Bewohner-Zeitung Metr OP

Seniorenzentrum
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Der Herbst — Eine Zeit der Ruhe und der Farben

Der Herbst ist eine besondere Jahreszeit. Wenn die Tage kurzer werden und die Tempe-
raturen langsam sinken, zieht eine stille Schonheit durchs Land. Die Baume kleiden sich
in warme Farben — leuchtendes Rot, sattes Orange und goldgelbes Laub schmucken

Walder, Alleen und Garten. Es ist, als wurde die Natur vor dem Winter noch einmal in
voller Pracht erstrahlen.

Spaziergange durch raschelndes Laub, ein gutes Buch oder eine Tasse Tee — das alles
gehort nun dazu. Die Abende werden langer, und oft denkt man in dieser Jahreszeit be-
sonders gern zuruck: an vergangene Herbstfeste, an Kastaniensammeln mit den Enkeln
oder an gemutliche Nachmittage mit selbst gebackenem Apfelkuchen.
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Wintervorbereitungen:

So bleiben Sie fit & sicher in der kalten Jahreszeit

Der Winter bringt nicht nur frostige Temperaturen und Schnee, son-
dern auch einige Herausforderungen fur die Gesundheit und Sicher-
heit. Doch mit den richtigen Vorbereitungen kann die kalte Jahreszeit
angenehm und ohne Sorgen genossen werden.

Gesundheit & Wohlbefinden

Kalte, Wind und weniger Sonnenstunden kdnnen das Immunsystem
schwachen. Um gesund durch den Winter zu kommen, ist es wichtig,
das Immunsystem zu unterstutzen:

* Ausgewogene Ernahrung: Frisches Obst und Gemuse mit vielen
Vitaminen helfen, die Abwehrkrafte zu starken.

* Bewegung: Auch im Winter sollten Sie Bewegung in lhren Alltag
einbauen, um das Immunsystem fit zu halten. Kurze Spaziergan-
ge an der frischen Luft oder unsere Morgengymnastik sind ideal.

Sturzprophylaxe — Sicherheit im Winter

Im Winter steigt das Risiko, auf rutschigen Stral’en oder Wegen zu
stlirzen. Besonders bei Schnee und Eis ist Vorsicht geboten. Hier
sind ein paar hilfreiche Malinahmen:

* Gutes Schuhwerk: Tragen Sie rutschfeste, wasserdichte Schu-
he mit einer dicken, profilierte Sohle. Achten Sie darauf, dass lhre
Schuhe im Winter genuigend Halt bieten.

e Salz und Streugut: Rund um das Metropol Seniorenzentrum
streuen bei Glatte Salz oder Streugut, um die Gehwege rutschfrei
zu halten.

* Aufmerksames Gehen: Gehen Sie langsamer und vorsichtiger,
um Stlrze zu vermeiden. Achten Sie darauf, den Blick auf den Bo-
den zu richten, um rutschige Stellen rechtzeitig zu erkennen.

Mentale Gesundheit im Winter

Die dunkle Jahreszeit kann zu Stimmungsschwankungen oder gar
Winterdepressionen flhren. Hier sind einige Tipps, um die mentale
Gesundheit zu unterstitzen:

* Tageslicht nutzen: Auch wenn es kurzer hell ist, sollten Sie mog-
lichst viel Tageslicht tanken. Nutzen Sie sonnige Tage fur Spazier-
gange oder setzen Sie sich in der Nahe eines Fensters, um das
naturliche Licht zu genielden.

* Soziale Kontakte: Der Winter ist auch die Zeit, in der soziale Iso-
lation zu einem Thema werden kann. Versuchen Sie, regelmallig
Kontakt zu Freunden, Familie oder Nachbarn zu halten, sei es
durch Telefonate, Videoanrufe oder personliche Treffen.

Was gehort nicht dazu?
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Kennen Sie die Namen dieser Personlichkeiten?

Im Verwaltungsburo erhalten Sie fur das Erraten des Losungswortes ein kleines Geschenk!

Was bin ich?

,lch bin leicht wie eine Feder, aber selbst
der starkste Mann kann mich nicht fur lange
halten. Was bin ich?“

»Ich bin immer hungrig, muss immer essen,
aber ich werde nie satt. Was bin ich?*
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Interessantes aus Bad Waldliesborn lippstadt
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Ein einmaliges Naturerlebnis

Der Nebelweg in Bad Waldliesborn ist ein auf3ergewohn-
liches Erlebnis und bietet dem Besucher eine einzigarti-
ge Mischung aus Natur und Ruhe. Bei einem Spazier-
gang durch die parkahnliche Anlage wird man von einem g
zarten Nebel umhdullt, der sanft durch die Luft schwebt. "a‘;;
Dieser feine Wasserschleier sorgt nicht nur fur eine er-
frischende Abkuhlung an warmen Tagen, sondern unter-
streicht auch die zauberhafte Atmosphare der Garten.
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Wie funktioniert der Nebelweg Bad Waldliesborn?

Diese Installation stellt eine Mischung aus fortschrittlicher Technologie und durchdachtem
Design dar, um Besucher und Anwohner mit einem besonderen Erlebnis zu verzaubern.
Das Highlight: Zahlreiche Dusen, die in hohe Metallstelen integriert sind, verspruhen ei-
nen feinen Wassernebel, der sich unter dem Blatterdach der Baume verteilt.

Bad Waldliesborn bietet im Kurpark Wohltaten fiir Korper und Geist

Der Nebelweg bietet nicht nur eine willkommene Abkuhlung, sondern hat noch weite-
re positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden. Pollenallergiker konnen im Kurort Bad
Waldliesborn aufatmen, da das Wasser des Nebels die Luft reinigt und die Pollenbelas-
tung reduziert. Zudem wirkt das feuchte Klima beruhigend und entspannend.
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16.09. Gertrud Hotte

20.09. Manfred Kammler
01.10. Gerd Felstau

04.10. Marianne Lobemeier
06.10. Elisabeth Stallmeister
16.10. Hannelore Schenk
18.10. Rolf Henning
19.10. Agnes Striethorst
27.10. Isolde Freitag
08.11. Siegfried Baer
14.11. Jutta Adamczyk
14.11. Christel Buschhoff

24 .11. Heinz Mies

Mitarbeiter-Vorstellung

Name
Michelle Kinder

Position / Abteilung
Pflegedienstleitung

Was gefalilt dir an der Arbeit am meisten?
Die kreativen Herausforderungen
und das tolle Team.

Hobbys / Interessen
Kochen, Flohmarkte, Reise, Musik



