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Sommer 2026 — Fur viele Menschen die schonste Zeit des Jahres.

Wenn die Tage langer werden, die Sonne haufiger scheint und die Natur in voller Blute
steht, steigt oft auch die Lebensfreude. Gerade fur Senioren bietet der Sommer zahlrei-
che Vorteile fur Gesundheit, Wohlbefinden und soziale Kontakte.

Die warmen Temperaturen laden dazu ein, mehr Zeit im Freien zu verbringen. Spazier-
gange im Park, gemutliche Stunden auf dem Balkon oder im Garten fordern die Bewe-
gung und starken Kreislauf sowie Muskulatur. Gleichzeitig sorgt das Sonnenlicht dafur,
dass der Korper Vitamin D bildet, wichtig fur die Knochen und das Immunsystem.

Auch die Seele profitiert vom Sommer.

Helles Tageslicht hebt haufig die Stim-

mung und kann helfen, sich aktiver und
ausgeglichener zu fuhlen.

Ein weiterer Vorteil ist die Vielfalt an
frischem Obst und Gemuse. Erdbeeren,
Kirschen, Tomaten oder Salate schme-
cken im Sommer besonders gut und
liefern wichtige Vitamine. Eine leichte
Ernahrung fallt bei warmem Wetter oft
leichter und unterstutzt das Wohlbefin-
den.

Naturlich sollte man an hei3en Tagen
auch vorsichtig sein. Ausreichend trinken,
leichte Kleidung tragen und die Mittagshit-
ze meiden sind wichtige Regeln.

Ein kleines Sommergedicht

mmerwind und Sonnenfchem,
zum Troaumen ein.

+ und sacht,
cht.

So
laden uns )
Blumen bluhen punt #
die Natur erwacht mit Ma

Vogel singen £roh ihr L\ej, i,
wahrend warm der {%bend 9 L.,;d .
Sommerzel’r, so schon un mi d al
maocht das Herz ganz Lroh und still

nhe warm, die Blumen bunt.

RSt 2ur sommerstund.

Lachen K\\na‘\'
\/ége\ singen G“~
schone Tage 5!

e Lufte wehn.
nd zu sehn.



Worauf miissen Senioren im Sommer achten?:

Die Temperaturen steigen im Sommer.

Viele Menschen freuen sich Uber Sonnenschein und warme
Tage. Doch gerade fur Senioren kann grol3e Hitze schnell zur
Belastung werden. Mit einigen einfachen Vorsichtsmalinahmen
lasst sich der Sommer jedoch gesund und angenehm geniel3en.

Besonders wichtig ist ausreichendes Trinken.

Altere Menschen verspiiren oft weniger Durst als jingere. Der
Korper braucht aber gerade bei warmem Wetter gentgend Flus-
sigkeit. Wasser, Saftschorlen oder ungesufter Tee sind ideal.
Arzte empfehlen meist eineinhalb bis zwei Liter taglich.

Die Mittagssonne sollte vermieden werden.

Zwischen 11 und 16 Uhr sind die Temperaturen oft am hochs-
ten. In dieser Zeit ist ein kihler Platz im Schatten oder in der
Wohnung angenehmer und geslnder. Spaziergange oder Ein-
kaufe sollten besser in die Morgen- oder Abendstunden legen.

Die Kleidung den Temperaturen anpassen.

Leichte Kleidung aus Baumwolle oder Leinen hilft dem Korper,
sich abzukulhlen. Ein Sonnenhut oder eine helle Kopfbedeckung
schutzen zusatzlich vor starker Sonneneinstrahlung. Ebenso
wichtig ist Sonnenschutz fur die Haut, denn altere Haut reagiert
empfindlicher auf UV-Strahlen.

Bewegung ja — aber bitte in MaRen.

Leichte Bewegung bleibt auch im Sommer wichtig. Spaziergan-
ge im Schatten und Gymnastik fordern die Gesundheit. An sehr
heil3en Tagen sollte man sich jedoch nicht Uberanstrengen.

Auf erste Warnzeichen achten.

Schwindel, Kopfschmerzen, Mudigkeit oder Kreislaufprobleme
konnen Anzeichen fur zu gro3e Hitze sein. In solchen Fallen
sollte man sich sofort ausruhen, etwas trinken und maoglichst
einen kuhlen Ort aufsuchen. Senioren, die Medikamente ein-
nehmen, sollten aul3erdem beachten, dass manche Arzneimittel
den Korper empfindlicher gegenuber Hitze machen kdnnen.

Der Sommer bietet viele schone Seiten.

Frische Luft, Sonne und gemeinsame Stunden mit Familie oder
Freunden tun Korper und Seele gut. Wer gut auf sich achtet,
kann die warme Jahreszeit entspannt und gesund geniel3en.
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Kennen Sie die Namen dieser wilden Tiere ?

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

Ein kleiner Witz Ein kleines Ratsel
Zwei Senioren sitzen auf der Park- Ich habe Stadte, aber keine Hauser.
bank. Sagt der eine: Ich habe Walder, aber keine Baume.

JIch habe jetzt ein Gedachtnis wie Ich habe Fliisse, aber kein Wasser.
ein Sieb.”

Fragt der andere: ,Seit wann? Was bin ich?

Der erste: ,Seit wann was?* suBNpUET SUIT



Interessantes aus LIPPSTADT

Drei Hauser - ein starkes Klinikum!

Das Dreifaltigkeits-Hospital (DFH), das Evangelische
Krankenhaus (EVK) Lippstadt und das Marien-Hospital
in Erwitte haben sich zum Klinikum Lippstadt — Christ-
liches Krankenhaus zusammengeschlossen. Mit rund
700 Betten, 2.500 engagierten Mitarbeitenden, einem
breit gefacherten medizinischen Angebot und gebun-
delter Kompetenz ist das Klinikum der zentrale Gesund-
heitsversorger fur Lippstadt und die gesamte Region.

KLINIKUM LIPPSTADT
M CHRISTLICHES KRANKENHAUS

,Die Klinik fur Kardiologie, Pneumologie und internistische Intensivmedizin am Klinikum
Lippstadt wurde von der Deutschen Gesellschaft flr Kardiologie erneut als Vorhofflimmer-
zentrum zertifiziert. Damit bestatigt die Fachgesellschaft die hohe Behandlungsqualitat,
die besondere Expertise des arztlichen Teams sowie die moderne technische Ausstattung
der Klinik unter der Leitung der Chefarzte Dr. EImar Offers und Dr. Marc SchloRer.

Mit der Einflhrung der sogenannten Cholangioskopie, einer hochmodernen Technik zur
Untersuchung der Gallen- und Bauchspeicheldrisengange, war die Lippstadter Klinik be-
reits 2023 Vorreiter fir den gesamten Kreis Soest. Durch die Anschaffung eines neuen
flexiblen Mini-Endoskops mit hochauflésender Kamera wird die Untersuchung im Klinikum
Lippstadt nun weiter verbessert: Die Darstellung der sensiblen Organe erfolgt mit bisher
unerreichter Prazision. Die Patienten profitieren von einer besonders schonenden Unter-
suchung und kurzeren Untersuchungszeiten.

Historischer Stadtkern, romantische Gassen,
griine Oasen, gemtitliche Cafés und endlose
Radwege - so préasentiert sich das (iber 835
Jahre alte Lippstadt. Von einer erfolgreichen
Hansestadt hat sich Lippstadt inzwischen zu
einem lebendigen Technologie-, Wirtschafts-
und Hochschulstandort entwickelt.

Der Lippe verdankt die Stadt nicht nur ihren
Namen, sondern auch den Wasserreichtum
im Zentrum. Besonders in Szene gesetzt
werden Lippstadts Wasserwege im Dun-
keln durch die Lichtkunstobjekte entlang der
Lichtpromenade Lippstadt. Das Foto zeigt
das historische Rathaus im Herzen der Stadt.



