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Sommer, Sonne, Sonnenschutz
So genieRen Sie den Sommer

Kreuzwortratsel
mit Preisausschreiben

Liebe Bewohnerinnen und Bewohner, liebe Leserinnen und Leser,

der Sommer ist die Zeit flr luftige Kleidung, frohliche Stimmung und leichte Hautpflege.
Denn wenn sich das Wetter von seiner schonsten Seite zeigt, hat auch |hre Haut etwas
andere Bedurfnisse als sonst. Werfen wir deshalb einen Blick auf unsere Hautpflege-
routine! Einen Artikel dazu finden Sie auf Seite 18 und aullerdem die bestenTipps
flr einen ausreichenden Sonnenschutz auf Seite 38.

Wenn Sie dartber hinaus erfahren moéchten, wie Sie lhre Bepflanzung auf dem Balkon
saisonal, kreativ und wunderschon gestalten konnen oder welche Pflanzen fiir ein gu-
tes Raumklima in lhrem Apartment sorgen, dann blattern Sie noch ein bisschen weiter.
Stobern Sie doch noch durch die Highlights unserer Residenzen und erfahren, welche
Veranstaltungen in der ersten Jahreshalfte so richtig SpalR gemacht haben.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen!

Mit herzlichen GriRen

Ihr Andreas Lammers
Geschéftsfiihrer der MUNDUS LEBEN-Gruppe



ALLES, WAS SIE UBER VITAMINE WISSEN SOLLTEN

Liebe Bewohnerinnen und Bewohner,
liebe Leserinnen und Leser,

in dieser Ausgabe mochte ich mich lThrem Wohlbefinden wid-
men und habe fiir Sie das wichtige Thema Vitamine aufbereitet.
Vitamine sind fiir den menschlichen Korper lebenswichtig. Wer
sich gesund und ausgewogen ernahrt, ist in der Regel gut ver-

sorgt.

Vitamine sind Mikronahrstoffe. Obwohl der Kérper oft nur ge-
ringe Mengen davon bendtigt, sind sie fiir unsere Gesundheit
und Leistungsfahigkeit unerlasslich. Menschen, die gesund, ab-
wechslungsreich und saisonal essen, nehmen in der Regel fast
alle wichtigen Vitamine und Mineralstoffe iber die Nahrung zu
sich. In fortgeschrittenem Alter oder bei chronischen und ent-
ziindlichen Krankheiten kann eine erhohte Vitaminzufuhr rat-
sam sein.

WAS SIND VITAMINE?

Vitamine sind organische Verbindungen, die an fast allen Stoffwechselprozessen beteiligt sind. Sie starken das Immun-
system, bauen Zellen, Knochen und Zdhne auf und sind wichtig fir die Blutbildung. Weil der Koérper Vitamine - mit
wenigen Ausnahmen, zum Beispiel Vitamin D oder Vitamin B12 - nicht ausreichend selbst herstellen kann, missen wir
sie mit der Nahrung zu uns nehmen.

Vitamine werden von Pflanzen und Mikroorganismen gebildet und sind daher viel in pflanzlicher Nahrung enthalten,
sie stecken auch in Fleisch, Fisch, Eiern, Milch und Milchprodukten.

Generell ist eine gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung in fortgeschrittenem Alter wichtiger denn je und starkt
Ihre Gesundheit, lhre Residenz unterstiitzt Sie hierbei gerne.

Herzlichst lhre
Marie

TIPPS & TRICKS, WIE SIE MIT VITAMINEN GESUND
BLEIBEN UND FIT DURCH DEN ALLTAG KOMMEN

APRIKOSEN

BROKKOLI

GRUNKOHL

LEBER

MOHREN

SPINAT

VITAMIN B1

FLEISCH

HULSEN-
FRUCHTE

KARTOFFELN

LACHS SCHOLLE

THUNFISCH VOLLKORN-

PRODUKTE

BANANE FELDSALAT

FISCH

VITAMIN B6

FLEISCH

GRUNE
BOHNEN

KARTOFFELN KOHL

LINSEN

SOJA VOLLKORN-

PRODUKTE

EIER

FISCH

FLEISCH MILCHPRODUKTE

MUSCHELN

BEEREN

HAGEBUTTE

PAPRIKA

ZITRUSFRUCHTE

AVOKADO

EIER

FISCH

BESONDERS HERING, FORELLLE UND LACHS

STEINPILZE

MAIS

MANDEL

NUSSE

PFLANZENOLE AUS RAPS

SOJA

SUSSKARTOFFEL

Vitamin A ist gut fir die Augen,
Haut, Schleimhé&ute und den
Fettstoffwechsel.

Tagesbedarf 0,8-1,1 mg

Vitamin B1 ist gut fiir Energie- und
Kohlenhydratstoffwechsel und das
Nervensystem.

Tagesbedarf1-1,3 mg

Vitamin B6 ist gut flr das
Nervensystem, die Immunabwehr
und die Beteiligung an der Bildung
roter Blutkdrperchen.
Tagesbedarf 1,2-1,6 mg

Vitamin B12 ist gut fiir den Fett-
und Kohlenhydratabbau und die
Cholesterinherstellung.
Tagesbedarf 6 mg

Vitamin C ist gut fir das
Immunsystem, den Zellschutz,
die Verringerung von Midigkeit
und die Kollagenbildung.
Tagesbedarf 100 mg

Vitamin D ist gut flir Knochen
und Muskeln, es reguliert den
Calciumhaushalt und beugt Herz-
Kreislaufbeschwerden vor.
Tagesbedarf 20 pg

Vitamin E ist gut fiir das
Immunsystem und schitzt vor
Arterienverkalkung.
Tagesbedarf 12-15 mg



WUSSTEN SIE SCHON?

Spatestens Ende April soll die kalte Jahreszeit endlich
verabschiedet werden. Traditionell wird am 30. April
eines Jahres mit dem Tanz in den Mai Abschied von
der ungemiitlichen Jahreszeit genommen und der
Friihling begrift.

Piinktlich am 1. Mai steht dann ein bunt geschmiick-
ter Maibaum auf dem Dorfplatz und verschénert dort
nicht nur fiir frisch Verliebte das Stadtbild.

Warum fiir Verliebte? In vielen Regionen gilt der Mai-
baum als besonderer Liebesbeweis. Verliebte Manner
stellen ihrer Angebeteten in der Nacht vom 30. April
auf den 1. Mai eine liebevoll verzierte Birke vor die
Haustiir. Und zum AnstoBen gibt es eine wunderbar
nach Waldmeister duftende Maibowle.

GEMEINSAM IN DEN
FRUHLING TANZEN

Musikalisch begleitet von Luis Gonzalez freuten sich unsere
Bewohnerinnen und Bewohner Uber eine mitreiRende Tanz-
veranstaltung in den Mai. Es wurde ordentlich das Tanzbein
geschwungen und mit der traditionellen Maibowle durfte
natirlich das BegieRen des Friihlings nicht fehlen.

Der Duft von Waldmeister stromte durch den Raum
und lud ein, seinen Durst mit ihm zu l6schen. Aus-
gelassen und begeistert wurde der Anfang des
schonen Monats Mai in unserer Residenz

Essen gefeiert. Die tolle Stimmung steck-

te sichtlich sowohl unsere Bewohner-

schaft als auch unsere Mitarbeitenden

an. Ob es an der guten Musik, der Bow-

le oder der Vorfreude auf den Friihling

lag, wissen wir nicht genau.

RESIDENZ ESSEN



APPLAUS FUR DAS
PHANTOM DER OPER

So eine tolle Musical Darbietung der Nachwuchskiinstler
der Folkwang Hochschule. Timm Moritz Marquardt pra-
sentierte uns bekannte Songs aus diversen Musicals,
dazu gab es eine musikalische Begleitung am Klavier.
,Das Besondere ist, dass man mit seiner Liebe zur Musik
und zum Musical andere Menschen beriihren und gliick-

lich machen kann“, so Timm Moritz Marquardt, als er
nach seinem Auftritt noch das eine oder andere Ge-
sprach mit unseren lieben Bewohnerinnen und Bewoh-
nern gefiihrt hat. Das ist ihm ganz sicher an diesem Tag in
unserer Residenz gelungen.

1000 HERZEN WANDER-CHALLENGE 2023

Bei der 1000 Herzen Wander-Challenge in Milheim
liegt der Fokus auf der Bewegung in der Natur und dem
guten Zweck. Samtliche Einnahmen aus den Startgel-
dern gehen an die Initiative ,1000 Herzen fir Milheim*“,
Am Sonntag, den 23. April 2023, hieR es dann wieder
,Wandern flr den guten Zweck” auf dem acht km lan-
gen Wanderweg.

Das lieBen sich unsere sportlichen MUNDUSianerinnen
unserer Residenz Essen nicht entgehen und meldeten
sich bereits zum 2. Mal fiir den Lauf an. Der Weg ist das
Ziel. Bei der Challenge ist der Geist der Veranstaltung
wichtig - nicht die oder der Schnellste im Ziel zahlt, son-
dern sich zu bewegen, seinen Korper zu spliren und ak-
tiv etwas fiir die Gesundheit zu tun und dann auch noch
zu wissen, dass die Gelder fiir soziale Projekte der Stadt
im Bereich der Kinder- und Jugendarbeit eingesetzt
werden, ist ein tolles Gefiihl fir unser Team gewesen.
Die Vorfreude auf das kommende Jahr kann nun wieder
steigen!

SPANNENDES THEATER
MIT DEM AALTOMOBIL

GrolRen Beifall bekam das Theater vom AaltoMobil nach
ihrem Auftritt in unserer Residenz Essen. Sie spielten
einen Auszug aus der Produktion ,Komponisten mit Kil-
lerinstinkt” — Verdis tragischer Mordirrtum mit Musik
aus allen Genres von Marie-Helen Joél.

Mithilfe all ihres Vorwissens aus bereits gelosten Fallen
und unterstitzt von zwei singenden Schatten entwirren
die beiden Chefinspektoren die vertrackte Geschichte
um Gildas Tod in Verdis Oper ,Rigoletto” und kommen
dabei musikalisch auch bei Henry Purcell, Jacques Of-
fenbach, Queen und vielen anderen vorbei.

Unsere Bewohnerinnen und
Bewohner flihlten sich bestens
unterhalten und genossen den
kulturellen Nachmittag und die
gelungene Abwechslung mit die-
ser wunderbaren und professio-
nellen Theaterdarbietung.



3. MAL- UND ZEICHENWETTBEWERB
DER MUNDUS LEBEN SENIOREN-RESIDENZEN

Unsere Direktorin Evelyn Hauser und ihre Residenz-
beratung Karin Lehmann der Residenz Essen liber-
reichen den Preis an unseren kreativen Bewohner
und Gewinner Herrn Werner Schuster.

UNSER TALENTIERTER GEWINNER
HERR WERNER SCHUSTER

Unser Bewohner Werner Schuster wohnt schon seit
fast sieben Jahren in unserer Residenz und fiihlt sich
dort sehr wohl. Zum Malen in Aquarell kam er Mitte
der 90er Jahre, da er schon immer ein kreativer
Mensch war. Uber die Bauernmalerei fand er seinen
Weg in die Aquarellmalerei und besuchte dement-
sprechend Kurse, um seine Technik zu verfeinern
und bis heute weiterzuentwickeln.

Oftmals stecken hinter seinen Motiven Urlaubserin-
nerungen, aber auch einfach nur das kreative Nach-
malen bereitet ihm viel Freude. Nach seinen Aussa-
gen zahlt die Malerei eindeutig zu seinen Lieblings-
hobbys und wir freuen uns sehr mit ihm (ber den
1. Preis des diesjahrigen Wettbewerbes.

Kunst hat fiir uns Menschen die positiven Eigenschaften
der Entspannung, Meditation und Konzentration. Das
Bewusstsein, etwas Kreatives geschaffen zu haben, er-
flllt sogar mit Stolz. Der Kérper schittet Glickshormo-
ne aus - Zufriedenheit und Wohlbefinden breiten sich
aus. Beim Malen oder Zeichnen 6ffnen sich oft Emoti-
onsfenster im Gehirn. Die ausgelosten Empfindungen
und Gefilihle kdnnen unmittelbar ins Bild mit einflieBen.
Und ist nicht genau das das Schéne an der Kunst? Die
Moglichkeit, seinen Gefiihlen Ausdruck zu verleihen!
Das diesjahrige Motto unseres MUNDUS LEBEN Mal-
und Zeichenwettbewerb lautete:

,,Gllick & Freude”.

Unter den zahlreichen Einsendungen der wunderscho6-
nen Werke fiel es uns wieder sehr schwer zu entschei-
den, welche Arbeit in unseren Augen den 1. Platz belegt.
Einstimmig hat unsere Geschiftsleitung die wunder-
volle Interpretation des Themas in den Bildern von Herrn
Werner Schuster unserer MUNDUS LEBEN Senioren-
Residenz Essen zum Gewinner gekdrt.

Herzlichen Gliickwunsch!

Einladung zum
3. Mal- und
Zeichenwettbewerb der
MUNDUS LEBEN-Gruppe
zum Thema:

"Gliick & Freude"

Es winken 250 Euro
Gewinnerpramie
fiir den 1. Platz

Liebe Bewohnerinnen und Bewohner,

das diesjahrige Motto unseres Mal- und Zeichenwettbewerbes lautet
,Glick und Freude". Jeder verbindet mit den beiden Wortern etwas ganz
Personliches. Es kann Freundschaft, die Freude tber eine Leidenschaft,
zu einem Hobby, das Gluick Gber ein Tier oder eine schone Begegnung sein.

Wir freuen uns auf Ihre kreativen Einsendungen bis zum 15.06.2023,
die Sie gerne direkt bei Ihrer Direktion abgeben kénnen.
Viel SpaR und ganz herzliche GriRe,
lhr Andreas Lammers
Geschéaftsfihrer der MUNDUS LEBEN-Gruppe

Wir gratulieren unserem Hobbykinstler herzlichst zum wohl-
verdienten 1. Platz des 3. Mal- und Zeichenwettbewerbes un-
serer MUNDUS LEBEN Senioren-Residenzen mit einer Sieger-
pramie von 250 Euro.

Unsere Begeisterung war riesig und unser kinstlerisch talen-
tierte Gewinner aus der Senioren-Residenz Essen hat gleich
zwei tolle Bilder eingereicht — Giberzeugen Sie sich selbst:
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ES GIBT VIELE GRUNDE ZUM FEIERN

Ob zum jahrlichen Sommerfest oder an einem Resi-

denzbesichtigungstag, man darf sich jedes Mal an tol-

len Showacts, bunten Verkaufsstanden und internatio-

nalen Kostlichkeiten in unserer Residenz Kassel erfreuen.

Wer mochte, kann sein Glick herausfordern und bei

einem Gewinnspiel unterschiedliche Preise ge-

winnen oder bei einem erfrischenden Cock-

tail die Veranstaltung einfach nur geniefRen.

Die Fihrungen durch unsere Residenz sind

flr Interessierte eine gute Gelegenheit, einen

ersten Eindruck ber das kiinftige Zuhause zu

gewinnen und unsere Bewohnerschaft und deren

Angehorige feiern oft weit bis in die Abende aus-

gelassen zusammen. Unsere Veranstaltungen wa-

ren auch in diesem ersten Halbjahr bei Jung und Alt

wieder sehr beliebt —darum werden wir auch in Zu-
kunft die Feste feiern, wie sie fallen.
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WUSSTEN SIE SCHON?

Endlich ist er da, der Sommer! Nach dem langen Friih-
ling mit regnerischen Tagen, bringt uns der Sommer
endlich Sonne und damit gute Laune. Die farben-
frohen Dahlienblumen stammen urspriinglich aus

Mexiko und schmiickten schon damals die Tempel
der Azteken. Heute bereichern sie fast jeden Balkon.
Besonders beliebt sind diese daher wegen ihrer Far-
benvielfalt und ihrer langen Bliitezeit. Sie zeigen ihre
schonsten Farben von Anfang Juli bis zum ersten Frost.




PREMIUM RESIDENZ

Gratulation! Unsere Residenz Kassel ist nach unserer
Residenz Mainz die 2. Residenz in dem Verbund der
Premium Residenzen. Mit Stolz tragt sie das Qualitats-
siegel fiir gechobenes Wohnen in fortgeschrittenen Jah-
ren. Als Mitglied der Premium Residenzen stehen wir
fiir Stil, Ambiente und erstklassigen Service in allen Le-
bensbereichen. Frau Salomon, die Direktorin der Resi-
denz Kassel, hat personlich einen guten Platz fur das
hochwertige Aushangeschild gefunden.
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PREMIUM-RESIDENZEN

14. FEBRUAR 2023 — VALENTINSTAG FUR ALLE

Am 14. Februar wird dem Heiligen Bischof Valentin ge-
dacht, der einst romischer Priester war, im dritten Jahr-
hundert Verliebte christlich traute und ihnen Blumen
Uberreichte. Am 14. Februar 269 wurde er aufgrund
seines christlichen Glaubens enthauptet. Seitdem
gilt der 14. Februar als ,Tag der Liebenden”.

Ab dem 15. Jahrhundert wurden in Eng-

land sogenannte ,Valentinspaare” ge-

bildet, die sich gegenseitig kleine

Geschenke oder Gedichte schick-

ten. Englische Auswanderer nah-

men den Valentinsbrauch mit in

die Vereinigten Staaten, und so

kam er durch US-Soldaten nach dem Zweiten Weltkrieg

in den westlichen Teil Deutschlands.
Diese Tradition setzen wir seitdem fort und driicken am
Valentinstag unsere Zuneigung aus, egal ob in einer
Partnerschaft, der Familie oder Freunden gegen-
Uber. In unserer Residenz Kassel spiirt man
an diesem ,Tag der Liebe” ganz beson-
ders viel positive Energie, gerade am
stimmungsvollen Abend, an dem un-
sere Bewohnerinnen und Bewohner
ein exzellentes 4-Gange-MenU ge-

nieRen konnten.

UNSER GEBURTSTAGSFRUHSTUCK

Anlasslich ihrer Ehrentage verwohnten und feierten wir
unsere Geburtstagskinder der Monate Februar, Marz
und April noch einmal in der Gemeinschaft. Der Morgen
begann mit einem tollen Sektfriihstiick und guter Laune.
Unser Angebot auf dem Buffet reichte von frischen Eier-
speisen mit Speck, italienischen Antipasti, frischen Sala-

ten bis hin zu einer kostlichen Lachsplatte und vielen an-
deren wohlschmeckenden Friihstlickskreationen.

Die Stunden vergingen schnell und die Gesprache gingen
gliicklicherweise nicht aus. Wir wiinschen allen weiterhin
beste Gesundheit und ein gliickliches neues Lebensjahr!




HIER LIEGT RHYTHMUS IN DER LUFT —JAZZ ZU 4 MAGISCHE KLAVIERKLANGE

Der bekannte Freiburger Pianist Thomas Weber erfreute
unsere Bewohnerschaft in der Residenz Kassel mit klas-
sischen Werken von Chopin, Bach, Scarlatti und Debussy.
Es war ein wunderbarer Klassikabend fir alle Musiklieb-
haber, dem mit viel Applaus gedankt wurde.

COOL JAZZ AUSZEIT IM
RESIDENZGARTEN

Auf unserem weitldufigen Gelande mit Naturteich be-
finden sich Sitzgelegenheiten, die bereits ab der Friih-
lingszeit zum Verweilen einladen. Gerne sucht sich un-
sere Bewohnerschaft hier ein Pldatzchen, um einige
Stunden an schonen Tagen zu verbringen. Griin soweit
das Auge reicht und trotzdem nur wenige Schritte zum
eigenen Apartment entfernt.

An einem wunderbaren Sommertag begriRte Frau
Salomon und ihr Team die Jazzband ,,Jazz zu 4“ in ihrer
Residenz in Kassel, die mit ihren swingenden Klangen
flr ordentlich Stimmung an diesem musikalischen
Nachmittag sorgten. Saxophon, Kontrabass, Klavier
und Schlagzeug lieRen die bekanntesten Jazzstiicke
erklingen und begeisterten unsere Bewohnerschaft
im Restaurant und der angrenzenden Terrasse mit ih-
ren verschiedenen Jazzarten, wie New Orleans Jazz,
Swing, Cool Jazz und vielen mehr.




DIE HAUT IM
FORTGESCHRITTENEN ALTER

Diirfen wir uns in unserer Kindheit noch tber eine glatt
aussehende Haut freuen, beginnt in den friihen Zwanzi-
gern bereits die Verlangsamung des hauteigenen Stoff-
wechsels. Ab dann verringert sich der Gehalt von Kolla-
gen und Elastinin der Haut jahrlich um etwa ein Prozent.
Dieser Prozess fiihrt nach und nach zu einem Verlust
der Spannkraft und Elastizitdat der Haut. Die ersten An-
zeichen von Faltchen bilden sich und langfristig verlie-
ren die Konturen des Gesichts ihre Festigkeit.

Mit zunehmendem Alter wird die Haut diinner und kann
Feuchtigkeit weniger gut speichern. Anzeichen von Fal-
ten wirken nun haufig intensiver ausgepragt und die
Haut neigt vermehrt zu Trockenheit. Ebenso wird auf
reifer Haut oft eine verstarkte Pigmentierung sichtbar.

Der Alterungsprozess der Haut ist zunachst vor allem bio-
logisch und genetisch bedingt. In Zusammenhang mit die-
ser natlrlichen Hautalterung spielen besonders bei Frau-
en die Wechseljahre eine Rolle. Diese besondere Zeit geht
mit hormonellen Verdanderungen einher, die sich unter
anderem auf die Haut auswirken.

Insbesondere der sinkende Ostrogenspiegel macht sich
hier bemerkbar, denn Ostrogene wirken an der Bildung
von Kollagen mit und beeinflussen den Feuchtigkeitsge-
halt sowie die Widerstandsfahigkeit der Haut.

Ein weiterer entscheidender Faktor ist die umweltbeding-
te Hautalterung. Einflisse wie UV-Strahlung, Luftver-
schmutzung, Stress, Nikotin und eine unausgewogene
Ernahrung sorgen fiir eine Uberzahl an freie Radikalen in
unserem Korper. Sie konnen den Zellen nachhaltig scha-
den und beglinstigen eine vorzeitige Alterung der Haut
und macht sie anfalliger fiir Hautkrankheiten.

Man kann seine Hautalterung auch durch die Erndhrung
beeinflussen. Rhabarber hat z.B. einen hohen Vitamin C-
Gehalt, das als Antioxidans sehr gut fur die Haut ist. Auch
Karotten mit etwas Ol sind durch ihren Vitamin A-Gehalt
empfehlenswert, ebenso wie Omega-3-Fettsdauren aus
Olivenol und Nussen.

WAS REIFE HAUT JETZT BRAUCHT

Es wird wieder warmer und auch die Pollen flie-
gen verstarkt. Worauf man bei der Pflege achten
sollte, damit Sonnenschaden und allergische Re-
aktionen keine Chance haben, lesen Sie im nach-
folgenden Bericht.

Endlich scheint die Sonne und wir verbringen wie-
der mehr Zeit draulRen.

Doch die frische Luft bringt auch Herausforderun-
gen fiir unsere duRere Hulle mit sich. Sie braucht
jetzt starkeren UV-Schutz und eine andere Pflege
als im Winter. Pollen von Birken, Grasern oder
Akazien konnen nun zum Problem fiir Neuroder-
mitiker oder zu Allergien neigende Menschen
werden.

Im Frihjahr sollte man wieder zu einer leichteren
Creme wechseln, immer abgestimmt auf den
Hauttyp.

Generell ist eine gewisse Pflegeroutine wichtig,
dann sieht die Haut auch im Alter besser und ge-
siinder aus. Experten raten neben der taglichen
Reinigung und Tagescreme morgens ein Serum
mit Antioxidantien wie Ascorbinsaure oder Feru-
lasdure zu verwenden, abends sei ein Serum mit
Hyaluronsaure sinnvoll.

DIE HAUT RICHTIG SCHUTZEN:

Dermatologen sehen viele Arten von Haut-
krebsvorstufen und -varianten vor allem im Ge-
sicht. Gerade heller Hautkrebs entsteht in 80 Pro-
zent der Falle an Stellen, die haufig der Sonne
ausgesetzt sind. Daher ist es wichtig, vor allem
das Gesicht konsequent zu schiitzen. Das bremst
auch die Hautalterung, die durch UV-Exposition
beschleunigt wird.

Ob man dabei eine Tagespflege mit hohem Licht-
schutzfaktor (LSF) wahlt oder eine separate Son-
nencreme, sei egal, wichtiger ist, dass es sich da-
bei um LSF 50 handelt.

Allein fur das Gesicht bendtigt man etwa zwei
Kronkorken voll.

SONNENALLERGIE VORBEUGEN

Die Haut fangt nach einem Sonnenbad an zu
jucken und zeigt rotliche Flecken? Das konn-
ten erste Anzeichen einer beginnenden Son-
nenallergie sein.

Diese tritt meist von Marz bis Juni auf, wenn
man lange keiner Sonnenstrahlung ausge-
setzt war. Den Symptomen lasst sich am
besten vorbeugen, indem die Haut langsam
an Sonnenstrahlung gewohnt wird. Auch
Sonnenschutzmittel mit hohem UVA-/UV-B-
Schutz und antioxidativen Pflegewirkstoffen
sind empfehlenswert.

Aber die Sonne hat auch viele positive Ei-
genschaften, weil ein Zusammenhang zwi-
schen Wohlbefinden, Vitamin-D-Synthese
und Licht besteht. Deshalb sollte man die
Sonne immer in MaRen genielen.



EINE WUNDERVOLLE ABENDSTIMMUNG

CANDLE LIGHT DINNER
IN LUDWIGSHAFEN

WUSSTEN SIE SCHON?

Was ist das Besondere an einem Candle Light Dinner?
Ein Candle Light Dinner ist ein romantisches Abend-
essen, das bei gedimpftem Licht und Kerzenschein
stattfindet. Es ist eine besondere Art, Zeit miteinan-
der zu verbringen und die Atmosphare zu genief8en.
Ein mehrgangiges Menii begleitet von bezaubernden
Klavierklangen, ausgesuchten Weinen und schénen
Blumendiiften, versprechen uns stilvolle Momente,
die uns lange in Erinnerung bleiben.

Begleitet von sanften Klavierklan-

gen, genossen unsere Bewohnerin-

nen und Bewohner ein perfektes

Candle Light Dinner in unserer Resi-

denz Ludwigshafen. An einem schénen

Marzabend wurde das gewdhnliche

Abendessen zu einem besonderen Highlight

und man konnte die wundervolle Stimmung bei Ker-

zenschein, einem leckeren Essen und der Musik von

Herrn Gundlach spiiren, wenn man das Restaurant be-

trat. Kulinarik ist wohl einer der schonsten Geniisse

und vor allem bei einer gelungenen Kombination mit
einem gemitlichen Ambiente.

SOMMERLICHER COCKTAILNACHMITTAG

Was gibt es Schoneres, als den Sommer mit einem Cocktail
willkommen zu heiRen? Typischerweise bestehen Cocktails
aus zwei oder mehr Zutaten, darunter mindestens einer Spiri-
tuose. Sie werden mit Eis im Cocktail-Shaker, Rihrglas oder
direkt im Cocktailglas einzeln frisch zubereitet, in einem pas-
senden Glas angerichtet und sofort serviert und getrunken.
Ublicherweise ist jedes Cocktail-Rezept mit einem einprigsa-
men Namen versehen. Einige Cocktails sind international be-
kannt und werden von Barkeepern weltweit gemixt. Der
Cocktailnachmittag in unserer Residenz Ludwigshafen war
ganz individuell auf die Winsche unserer Bewohnerschaft
ausgerichtet und hatte residenzeigene Kreationen a la
MUNDUS LEBEN im Angebot.

RESIDENZ LUDWIGSHAFEN




OSTERBASTELN

Vorfreude ist oft die groRte Freude und so gelang unseren
lieben Bewohnerinnen und Bewohner die Dekoration fiir
das bevorstehende Osterfest ganz besonders gut in die-
sem Jahr. Ostern fiel dieses Mal auf Anfang April und das
Wetter war zu der Zeit noch alles andere als freundlich.
Umso schoner schmiickte man gemeinschaftlich in der
Residenz mit selbstgebastelten Papierkiken, bunten Os-
tereiern und fréhlichen Hasen aus Stoff. Nun konnten sie
kommen, die drei Osterfeiertage mit Familien und Freun-
den in unserer Residenz.

SUSSES ERDBEERFEST

Rund um die Erdbeere ging es bei einer Veranstal-
tung in unserer Residenz Ludwigshafen. Frische
SiuRe in allen Variationen — so lag der Duft der Erd-
beeren schon (liberall in der Luft. Ob Kuchen, Mar-
melade oder andere SiiBspeisen aus der leckeren
Sommerfrucht, es war alles ein Genuss. Neben dem
Verzehr der vielen Leckereien nutzte unsere Be-
wohnerschaft die Gelegenheit fiir ein kleines
Tanzchen zum Erdbeerfest. Einige tanzbe-
geisterte Mitarbeitende wagten sich eben-

falls auf die Tanzfliche und so hatten alle

einen sehr schonen gemeinsamen Abend.

AUSFLUG ZUM RAHNENHOF

Unser Ausflug zum Rahnenhof war ein voller Erfolg! Inmitten des
groBRten zusammenhidngenden Waldgebietes Deutschlands, dem
Naturpark und UNESCO-Biospharenreservat Pfalzerwald, liegt das
Naturfreundehaus Rahnenhof. Ein Abstecher, um die herrliche
Umgebung zu genielRen und das tagesgastronomische Angebot zu
nutzen, lohnt sich in jedem Fall. So auch zu unserer Tour bei som-
merlichen Temperaturen. Bei selbstgebackenem Kuchen, Kaffee,
Eis, Pommes Frites und kiihlen Getranken genossen unsere Be-
wohnerinnen und Bewohner den Aufenthalt dort sehr. Und ganz
nach dem Motto: ,Kleine Kinder spielen gern, GroRe noch viel lie-
ber”, wurde geschaukelt und auch das alte ,Hickelspiel“ wieder
ausprobiert.

SOMMER, SONNE, GUTE LAUNE

Die ausgelassene Stimmung steckte sicht-

lich sowohl unsere Bewohnerschaft als auch

unsere Mitarbeitenden an.

Ob es an der guten Musik, der Bowle oder
der Vorfreude auf den Sommer lag, wissen
wir nicht genau, aber mit witzigen Party-
Outfits und gutem Essen gelang die Feier fiir
Jung und Alt gleichermalRen und alle hatten
viel Spal.



WIR RENOVIEREN FUR SIE!

IHR KOMFORT UND IHR WOHLBEFINDEN IN IHREM ZUHAUSE LIEGEN UNS AM HERZEN

Die MUNDUS LEBEN-Gruppe hat stets das Ziel, all ihren Bewohnerinnen und Bewohnern ein Hochstmal} an Komfort
und Wohlbefinden zu bieten. Um diesem Ziel auch weiterhin gerecht zu werden und die Herausforderungen der Zu-
kunft zu bewaltigen, flihren wir in verschiedenen Bereichen unserer Senioren-Residenz in Ludwigshafen Renovierungs-
arbeiten durch. Dabei arbeiten wir ausschlieRRlich mit den besten Fachfirmen und Fachplanern zusammen. Selbstver-
standlich bemihen wir uns in der Umsetzung der Renovierungsarbeiten um eine behutsame Vorgehensweise.

UNSERE RENOVIERUNGSARBEITEN SIND GESTARTET

Wir haben mit den Renovierungsarbeiten hier in unserer
Residenz in Ludwigshafen begonnen.

Alle Arbeiten sind in einzelne Bauabschnitte eingeteilt.
Und jeder Bauabschnitt erfolgt Gber einen bestimmten
Zeitraum, einige davon sind sogar schon erfolgreich ab-
geschlossen. Es gibt daher auch immer wieder Zeiten, in
denen keine Renovierungsarbeiten stattfinden, damit
unsere Bewohnerinnen und Bewohner die renovierten
Bereiche erst einmal in vollen Ziigen genielRen kénnen.
Hinzu kommt, dass unsere Bewohnerinnen und Bewoh-
ner in vielen Bereichen von den Renovierungsarbeiten
kaum etwas mitbekommen. Wir konnten hierzu bereits
bestmogliche Erfahrungen in unserer Residenz in Kassel
in den vergangenen Bauabschnitten sammeln und sind
auf alle Eventualitdten perfekt vorbereitet.

Im vergangenen Herbst fiel mit dem Ausbau des ehe-
maligen HL Marktes im Erdgeschoss der Startschuss fir
unsere umfangreichen Renovierungsmafnahmen. Die
MUNDUS LEBEN-Gruppe konnte diesen fiir sich gewin-
nen und an dem neu entstandenen Platz erschaffen wir
einen grofRzlgigen Empfangsbereich mit einladender
Rezeption und ein Biro fiir unsere Residenzberatung.
Dartiber hinaus finden sich in dem Entrance gemiitliche
Sitzgelegenheiten, die zum gemeinsamen Spielen und
Beisammensein einladen werden, wieder. Im hinteren
Bereich werden neue Moglichkeiten der Lagerung ent-
stehen. Die Glasfassade werden wir mit einer Schiebe-
tur herrichten, die Wande verschonern und die FuRRbo-
den erneuern. Insgesamt wird alles viel heller und
freundlicher sein.



DER ERSTE BLICK
DURCHS SCHLUSSELLOCH

Am Anfang des Jahres 2022 erfolgte die weitere
Flursanierung, die jeder bereits in den oberen
Etagen, den Musterfluren unserer Residenz in
Ludwigshafen bestaunen kann. Die langen Flure
sind jetzt taghell und bunter und zeigen sich in
neuem Glanz.

Wir haben in der vierten Etage begonnen und
sukzessive die komplette Beleuchtung erneuert.
Das heiRt, es wurde eine LED-Beleuchtung neu
installiert, die fir mehr und helleres Licht sorgt.
Zudem wurde in den Fluren ein neuer hochwer-
tiger Teppich verlegt und auch die Decken und
die Wande erhielten einen neuen Farbanstrich.

NEUE APARTMENTS
FUR SIE

Durch den Umbau der 5. Etage sind bereits sieben neue
Apartments in unterschiedlicher GroRe entstanden.
Hier haben wir besonders auf ein zeitgemaRes Hochst-
maR an Komfort geachtet. ,Lebensfreude in den eige-
nen vier Wanden“, so kdnnte man unsere Umgestaltung
beschreiben.

helle und

freundliche
Raume

WEITERE BAUABSCHNITTE SIND
IN DER PLANUNG

Wir konnten in den vergangenen Monaten schone eine
tolle Veranderung schaffen und die Planung des K-
chen- und Restaurantumbaus ist schon fortgeschritten.
Dieser Teil der MaBnahmen wird ebenfalls noch in die-
sem Jahr beginnen.



WUSSTEN SIE SCHON?

Mainzer Weine, direkt von den Winzern probieren,
mitten im Herzen der Stadt, auf einem der schons-
ten Wochenmarkte Deutschlands: Das alles kdnnen
Sie beim traditionellen Mainzer Marktfriihstiick seit
mehr als 25 Jahren genieBen. Was ware ein Mainzer

Frithstiick, ohne die Beigaben Weck, Worscht und
Woi, die man gleich nebenan bei einem der vielen
Metzgerstinde bekommt?

Und da die Mainzerinnen und Mainzer gesellige Zeit-
genossen sind, gehort selbstverstindlich auch ein
ausfiihrliches Schwatzchen dazu.
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UNSER FROHLICHES MARKTFRUHSTUCK

Grinde zum Feiern gibt es in Mainz viele.
Ein ganz Besonderer ist das traditionelle
Marktfrihstiick in unserer Residenz. Eine
ausgelassene Stimmung mit leckerem Es-
sen, korrespondierenden Weinen und ange-
regten Gesprachen lieBen den Vormittag zu
einer Lieblingsveranstaltung in den ersten
Monaten des Jahres werden.

RESIDENZ MAINZ

DAMENRUNDE

Wenn es draufRen heiss

wird, bleibt man gerne

in den kuhlen Innenrau-
men und spielt eine Runde
Bridge oder andere Karten-
spiele. Dabei ldasst man sich
natlirlich nur vom Fotografen
in die Karten schauen ...




UNSERE -
FASTNACHTSSITZUNG

Die ndrrischen Tage begannen in diesem Jahr wieder
mit einer groRen Fastnachtssitzung in unserer Mainzer
Residenz. Ein buntes Programm aus verschiedenen kar-
nevalistischen Darbietungen wie Wortbeitragen, Lieder
zum Mitsingen, Musik und Tanzeinlagen wurden unse-

ren teils lustig kostlimierten Bewohnerinnen und Be-
wohnern geboten.

Die sogenannte ,Fiinfte Jahreszeit” wird auch von un-
seren MUNDUSianer-Jeckinnen und Jecken traditionell
gerne gefeiert.

Malteser

DANKSAGUNG EHRENAMT

Einen Abend voller Dankbarkeit haben wir im Januar
dieses Jahres fiir alle, die sich in unserer Residenz Mainz
ehrenamtlich engagieren, gerne ausgestattet. Mit ei-
nem 4-Gange-Men( bei Kerzenschein und korrespon-
dierenden Weinen von einem der besten Winzer aus
Rheinhessen, haben wir nicht nur die Gaumen der Eh-
renamtlerinnen und Ehrendamtler verwéhnen kénnen,

sondern auch einmal in frohlicher Runde DANKE sagen
dirfen fur die vielen helfenden Hiande des Malteser
Hilfsdienstes, der katholischen und evangelischen Kir-
che der ansassigen Gemeinden, unserer Bewohner-
schaft, die sich in der Gartenpflege oder der Bibliothek
einsetzen und unserem gesamten Bewohnervorstand.
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EHRENAMTLICH
ENGAGIEREN

ES IST EIN SCHONES GEFUHL, GEBRAUCHT
ZU WERDEN

Ehrenamtliches Engagement ist ein Zeichen von Verantwortung
und Solidaritat mit der Gesellschaft und ist ein wichtiger Bestand-
teil des alltaglichen Miteinander. Durch die zusatzlichen Unter-
stltzungsleistungen und die Zeit, die Ehrenamtliche fiir Bewohne-
rinnen und Bewohner einbringen, ermoglichen Sie zusatzliche
wertvolle Betreuung und Aktivitaten. Sie geben der Bewohner-
schaft einen wichtigen Halt und sind lhnen eine groRe Stiitze. Im
Ehrenamt kann man neue Fahigkeiten entdecken, vorhandene
nutzen und zusatzliche erlernen. Durch das Ehrenamt lernt man
interessante Menschen kennen, kann Ideen einbringen und die
eigenen Kompetenzen erweitern.

SIND SIE AN EINER EHRENAMTLICHEN
TATIGKEIT INTERESSIERT?

Sie kénnen sich hierfir durch Schulungen, die die Pflegeeinrich-
tungen organisieren, qualifizieren lassen. Zudem kdnnen sie kos-
tenlos an den Pflegekursen der Pflegekassen teilnehmen.

Zugelassene Pflegeeinrichtungen konnen ferner fir ehrenamtli-
che Unterstitzung als erganzendes Engagement bei allgemeinen
Pflegeleistungen eine Aufwandsentschadigung zahlen.

Weitere Informationen erteilt Ihnen gerne die zustandige Senio-
ren-Residenz und das Bundesgesundheitsministerium unter:

www.bundesgesundheitsministerium.de
service/begriffe-von-az/p/pflegekurse.de

Schauen Sie gerne auf unsere Website unter:

www.mundus-leben.de
oder sprechen Sie unsere Direktion in den Senioren-Residenzen
direkt an. Wir freuen uns sehr auf Sie und beraten Sie gerne.

¢ Rollstuhlbegleitung
¢ Hilfe beim Einkaufen
oder beim Arztbesuch

e Begleitung von Ausfliigen
e Gesprachspartner sein
e Gartenpflege
e Literatur- oder Bastelgruppen
¢ eigene Ideen einbringen
etc.

UNSERE RESIDENZEN-DIREKTION STELLT
DAS EHRENAMT VOR:

WAS IST DAS BESONDERE AN IHRER SENIOREN-RESIDENZ?

MUNDUS LEBEN Senioren-Residenz Essen
Direktorin: Evelyn Hauser

Sie haben ein freundliches Lacheln, Zeit flir Gesprache, horen zu und leisten
Gesellschaft. Unsere engagierten Ehrenamtlichen sind die guten Seelen der
Residenz und unterhalten mit Spielen und bieten Abwechslung im Alltag. Sie
sind nicht nur herzlich willkommen, sondern tragen ebenso einen wichtigen
Teil in unserer Gesellschaft bei.

E-Mail: essen@mundus-leben.de

MUNDUS LEBEN Senioren-Residenz Kassel
Direktorin: Monika Salomon

Eine ehrenamtliche Tatigkeit ist eine lohnende Tatigkeit, denn man bekommt
die Belohnung nicht in Form des Geldes, sondern des Gliicks und der person-
lichen Fahigkeit und Lebenserfahrung, die spater fiir einen niitzlich sein kon-
nen. Unsere Bewohnerschaft genieRt es sehr, fir ein nettes Gesprach oder
einen schonen Spaziergang, Menschen zu haben, die fir sie da sind und sie
wahrnehmen.

E-Mail: kassel@mundus-leben.de

MUNDUS LEBEN Senioren-Residenz Ludwigshafen
Direktorin: Natalie Malik

Ein ganz wesentlicher Aspekt bei einem ehrenamtlichen Engagement ist die
Tatsache, gebraucht zu werden. Unsere Teammitglieder im Bereich Ehren-
amt genielen es, helfen zu kdnnen und aufrichtige Dankbarkeit und Wert-
schatzung zu erleben — im Alltag ebenso wie zu besonderen Anldssen, wie
Feiern oder Ausfliigen. Es profitiert also nicht nur unsere Bewohnerschaft —
es ist ein Gewinn fiir beide Seiten.

E-Mail: ludwigshafen@mundus-leben.de

MUNDUS LEBEN Senioren-Residenz Mainz
Direktor: Olav Uhlig

Unsere Bewohnerschaft und Mitarbeitenden engagieren sich fiir ein herzli-
ches, verantwortungsvolles und solidarisches Miteinander. Wir schatzen die
Kultur des freiwilligen Engagements sehr und Interessierte haben eine Fiille
an unterschiedlichen Einsatzmoglichkeiten bei uns, wie z.B. das Gestalten
von Vortragen, Musikkreisen, Filmabenden, Veranstaltungen und Lesungen.

E-Mail: mainz@mundus-leben.de



UNSERE KUNST IN DEN EIGENEN REIHEN AUSFLUG NACH ELTVILLE

EINE GESCHICHTE IN FARBHOLZSCHNITTEN
,WIE JAPAN DEN WESTEN ENTDECKTE“

Einem spannenden Vortrag von unserem Be-
wohner Herrn Prof. Dr. Dambmann lauschte
unsere Bewohnerschaft in der Residenz Mainz.
Welch Freude auch fiir den Autor, dass das In-
teresse grof® war fir den japanischen Farb-
holzschnitt und sein Einfluss auf die westliche
Kunst. Im 19. Jahrhundert lernten die Kiinstler
in Europa die fiir sie neue Welt der japani-
schen Kunst kennen.

Nach der Offnung Japans in den 1850ern ge-
langten zunehmend japanische Farbholz-
schnitte nach Europa, wo die Werke von
Kinstlern wie Hokusai, Hiroshige oder Utama-
ro zu einer Inspirationsquelle fir viele westli-
che Kinstler wurden, die den Weg in die Mo-
derne bereiteten.

KREATIVE WANDUNIKATE

Die wundervollen Quilts unserer
Bewohnerin Frau Jann sind echte
Unikate. Ein Talent, dass sie in ih-
rer aufwandig kunstvollen Arbeit
in unserer Residenz Mainz ausge-
stellt hat und damit viele Bewun-

derer fiir die farbenfrohen und indi-

viduellen Stiicke gefunden hat. Sich
zu entscheiden, welches am Schénsten

ist, scheint fast unmaoglich.
Eltville ist eine besonders schone ,,Perle” im Rheingau.

Sie ist als die Stadt ,,des Weines und der Rosen” be-
kannt, vor allem aber ist sie eine geschichtstrachtige
Stadt, mit ihrer behutsam restaurierten Altstadt, ist sie
eine Oase der Beschaulichkeit fiir Weinfreunde und
Historiker, die in Eltville Landschaft, Wein und Kultur
geniellen wollen.

Entlang der schonsten Mohnblumenwiesen genossen
unsere Bewohnerinnen und Bewohner ihren Ausflug
bei strahlendem Sonnenschein.

Der Quilt ist eine vielseitig verwendbare Textilie,
die als Tagesdecke dienen kann, sich aber auch als
Wandteppich eignet. Fir die Zeit der Ausstellung
waren sie ein Schmuck an den Wéanden unserer
Residenz. Die selbstgefertigten Taschen fanden
ebenfalls ihre Begeisterung bei den weiblichen Be-
trachterinnen. Frau Jann verwendet auch bei ih-
nen den bunt fréhlichen Look, der sich gut zu ver-
schiedenen Outfits kombinieren l3sst.
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PRIMA KLIMA MIT ZIMMERPFLANZEN

Gutes Raumklima mit Pflanzen: Zimmerpflanzen steigern das Wohlbefinden. Zimmerpflanzen sind
nicht nur Sauerstofflieferanten und Luftbefeuchter. Einige Arten kdnnen sogar Umweltgifte wie
Formaldehyd absorbieren. Menschen atmen Kohlendioxid und Feuchtigkeit aus, beides lagert sich
in der Raumluft an.

POSITIVE EFFEKTE VON ZIMMERPFLANZEN

Zimmerpflanzen in der Wohnung oder im Apartment bieten nicht nur dsthetischen Mehrwert. Sie
verfligen Uber zahlreiche andere positive Eigenschaften, von denen wir profitieren kdnnen. Lesen
Sie, welche Vorteile uns Zimmerpflanzen bieten und welche Pflanzen besonders geeignet sind.

1. Zimmerpflanzen als Gestaltungselement

Zimmerpflanzen sind ein wichtiges Gestaltungselement und untermalen unseren Einrichtungsstil.
Egal ob einzeln oder in Gruppen angeordnet, setzen sie zusammen mit dem passenden Gefass
gewlinschte Akzente im Raum.

2. Zimmerpflanzen verbesseren die Raumluft und das Wohlbefinden

Baumaterialien, Mobel oder Reinigungsmittel kdnnen die Raumluft belasten und zu gesundheitli-
chen Beschwerden fiihren. Studien belegen, dass Zimmerpflanzen Giftstoffe in der Luft teilweise
herausfiltern kénnen und so zu einem besseren Raumklima und frischer Raumluft beitragen. Posi-
tive Auswirkungen gibt es auch auf der psychologischen Ebene zu verzeichnen. Zimmerpflanzen
leisten einen wichtigen Beitrag zum Wohlbefinden. Menschen fiihlen sich in der Nahe von griinen
Pflanzen wohler und stressige Situationen werden besser bewaltigt. Dank Zimmerpflanzen wer-
den positive Emotionen stimuliert, was sich auf die Stimmung und Psyche von Menschen aus-
wirkt. Und nicht zuletzt verspriihen griine Pflanzen Frische und Energie.

3. Zimmerpflanzen férdern die Konzentration

Zimmerpflanzen in der Wohnung sind fiir eine kontinuierliche Luftfeuchtigkeit und frischen Sauer-
stoff besorgt. So produziert zum Beispiel eine 1,5 m hohe Schefflera-Pflanze pro Stunde einen Li-
ter Sauerstoff. Das wirkt sich positiv auf die Konzentration aus und macht griine Pflanzen beliebt,
beugt Kopfschmerzen, trockener Haut oder Erkaltungen vor und stimuliert — was sich auf die Stim-
mung und Psyche von Menschen auswirkt. Und nicht zuletzt verspriihen griine Pflanzen Frische
und Energie.

DIE PASSENDEN PFLANZEN FINDEN

Diese Zimmerpflanzen sind fir das Begriinen von
Wohnraumen besonders geeignet:

¢ Ficus-Arten, wie zum Beispiel der Gummibaum,
die Birkenfeige oder die Geigenfeige: Ficus-Arten
sind einigermassen anspruchslos und sie fihlen
sich sowohl neben dem Fenster wie auch im
Schatten der Sitzgruppe wohl.

e Dracaena-Arten: Mit ihrem einfachen Stiel und
den langen schmalen Blattern sind ebenso die
Dracaena-Arten (Drachenbaum) eine gute Wahl.
Die aus den Tropen stammenden Pflanzen gedei-
hen im Wohnzimmer bestens. Die zahlreichen Ar-
ten stellen aber unterschiedliche Anspriiche an
die Pflege.

¢ Schefflera oder Strahlenaralien bevorzugen das
ganze Jahr einen warmen, halbschattigen und
hellen Standort im Haus, sollten jedoch geschiitzt
vor direkter Sonneneinstrahlung stehen.

¢ Philodendron-Arten, bendtigen eine gleichmaRi-
ge Bodenfeuchtigkeit. Wichtig ist, dass es jedoch
nie zur Staundsse kommt. Daher empfiehlt es
sich, 15 Minuten nach dem GielRen das noch im
Untersetzer stehende Wasser abzuschiitten. Der
Bedarf ist nicht so hoch, daher ist ein Wassern
alle 3 bis 5 Tage ausreichend.

¢ Farngewachse eignen sich flir Raumlichkeiten mit
beschrankten Lichtverhaltnissen. Dort, wo nicht
genligend Tageslicht vorhandenen ist, sollten fiir
Innenbegriiner Pflanzenleuchten installiert wer-
den.

TIPPS FUR ALLERGIKER

Bestimmte Pflanzen kdnnen Allergien hervorrufen.
Menschen mit einer Latex-Allergie sollten keinen
Ficus Benjamini im Apartment aufstellen. Pollen-
Allergiker sollten auf bliihende Zimmerpflanzen ver-
zichten. Intensiv duftende Pflanzen koénnen Kopf-
schmerzen hervorrufen. Auch feuchte Blumenerde,
in welcher Schimmelpilze gedeihen, sollte vermie-
den werden. Abhilfe schaffen Hydrokulturpflanzen.
Dabei gedeihen die Pflanzen nicht in der Erde, son-
dern in Gefallen, die mit Blahton und einer Nahr-
I6sung geflillt sind. Ein weiterer Vorteil dieser Me-
thode liegt darin, dass die Zimmerpflanzen deutlich
weniger oft gegossen werden missen.

Basilikum:

Der Basilikum mag es sonnig und windgeschitzt. Regel-
maRiges GieRen ist ein Muss.

Thymian:

Thymian bevorzugt einen sonnigen Standort. Im Topf
bendtigt er etwas mehr Wasser als im Beet.

Minze:

Minze wachst schnell und fiihlt sich auch im Halbschat-
ten in nahrstoffreicher Erde wohl. Je sonniger der Platz,
desto mehr Wasser bendtigt sie.

Rosmarin:
Rosmarin ist robust, wachst gut in der Sonne und gibt
sich mit maRigem GieRen zufrieden.

Oregano:
Oregano liebt es sonnig und muss nur maRig gegossen
werden.

Zitronenmelisse:

Zitronenmelisse wachst an einem hellen Standort ohne
pralle Sonne schnell und bendtigt viel Platz. Im Topf
missen Sie sie haufig giellen.

Petersilie:
Petersilie wachst gut an eher schattigen Platzchen und
in nahrstoffreichen, feuchten Boden.



RATSELSPASS MIT PREISAUSSCHREIBEN

Abk. fii strenger mutige
fehlerlos [ Y Zufluss [} Ober- ur Iy Vege- B Hancglllung Y
Sonnenschutz ist ein Muss! Die Sonne und ihre UV-Strahlen regen die Auto- Nord- birger- _EE Fahrrad-
. . . . L . schlange afrikaner meister dringend typ
Vitamin D-Produktion an, steigern den Serotoninspiegel, sowie das Y Y
Gluckshormon Endorphin. Einige Grinde, warum uns die warmende L —32::;’: -
Sonne guttut. UV-Strahlen tragen jedoch nicht nur dazu bei, dass sich beim
unser Wohlbefinden verbessern kann. Sie beschleunigen die Hautal- - S
. .. . . . Schmier- .o Stachel-
terung und die Verdanderung der Temperatur wirkt sich auf die Haut vorrich- ™ tier
aus, wodurch sie schneller austrocknet. Lingst ist auch klar: UV- lung O kurz:
Strahlung der Sonne ist umweltbedingtes Risiko Nummer eins fir bosartig kl' Il
eine Hautkrebserkrankung. Daher schitzen Sie Ihre Haut! Denken Sie L |n§'en|e
immer an eine feuchtigkeitsspendende Hautpflege mit hohem Licht- britischer
schutzfaktor (LSF). Lassen Sie sich hierzu doch in der Apotheke lhres — Jagd;“”d —
Vertrauens beraten. Noch wichtiger ist es, malvoll mit der Sonne umzu- Af?ikaln ?U,efiebg
gehen, die Sonne in der Mittagszeit zu meiden und korperbedeckende falsch m
Kleidung zu tragen. Nicht zu vergessen: Achten Sie beim Kauf von Kopf- ST Y o
bedeckungen und Sonnenbrillen auf eine UV-400-Kennzeichnung. L g‘n'ugg,i -
aufsetzen
(Flugzeug)
g:?dgeei- - Anregung
gfg;tti%her Berater
an dieser
SO GENIESSEN SIE DEN SOMMER - =
Leucht-
gas
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. o T . . . und ... arabische Zahlen
meiden Sie die intensive Mittagshitze Stadt glatten
schitzten Sie sich mit einer Kopfbedeckung, einem Tuch und ggfs. - \/ Sprecher p— \/ Aufstel-
einer Sonnenbrille zur Vermeidung eines Sonnenbrandes Geflnie. Ihuigtgér—
cremen Sie sich gut ein und ggfs regelmaRig nach welt einander
zu intensive Sonne kann schadlichen Hautkrebs verursachen Kf;—h - \ Rick- [ \J
zu viel Sonne kann die Hautalterung beschleunigen und Pigment- Eg’;c.m‘;';n ECTCNIRE)

P = Back-
flecken beglinstigen Nutztier mittel
bei Sonnenallergien verwenden Sie besser ein Sonnenschutzgel L \J Kloster-
frau
Kreis-
zahl
Schiffs- Y |18 Buch-p ADK. fur |
haltetau stabe Dienstag
chemische Abk. fir Kfz
Verbindung Denkmal Zittau
k \ FuRglied p= \
Das Lésungswort war: GELASSENHEIT ;iaBbUeCh'
Heil- Bundes- v
getrank - staat -
der USA

Liebe Ratselfreunde,

schicken Sie bitte das Losungswort unseres neuen Ratsels mit lhrem Namen, lhrer Apartmentnummer und
Residenz beziehungsweise lhrer Adresse per Mail an marketing@mundus-leben.de oder geben Sie es hier in
der Residenz an der Rezeption ab. Unter allen Teilnehmern verlosen wir wieder einen Uberraschungspreis.
Einsendeschluss ist der 15. November 2023



MUNDUS LEBEN
| J Senioren-Residenzen

Ein Zuhause ist der Ort, an dem man sich geborgen
und das Herz daheim fuhlt, wo man willkommen ist
und Warme und Herzlichkeit die Raume erfillen, wo
man so sein kann, wie man ist und wo jederzeit Ver-
standnis auf einen wartet.

Die MUNDUS LEBEN-

Gruppe berat Sie gerne Uber

die individuellen auf Ihre Bedirfnisse abgestimmten

Wohnkonzepte.

Unsere MUNDUS LEBEN
Senioren-Residenzen:

Senioren-Residenz Essen
Girardetstralle 16

45131 Essen

Tel.: (0201) 72 07-0
essen@mundus-leben.de

Senioren-Residenz Kassel
Wilhelmshoher Allee 319
34131 Kassel

Tel.: (0561) 935 73-0
kassel@mundus-leben.de

Senioren-Residenz Ludwigshafen

PranckhstraRRe 47
67061 Ludwigshafen
Tel.: (0621) 67 19 00-0

ludwigshafen@mundus-leben.de

Senioren-Residenz Mainz
Grole Bleiche 44

55116 Mainz

Tel.: (06131) 21 66-0
mainz@mundus-leben.de

www.mundus-leben.de



