rche" ist icht
nur sonntags

Gemeinsam Freude haben, singen, spielen und
sich unterhalten — das kann Kirche. Das Diakonie-
Journal stellt Ihnen Beispiele aus Uetersen vor

Nutzen Sie das Angebot
der beiden Kichengemein-
den in Uetersen. Es gibt gut
besuchte Gruppen und Krei-
se, in denen man sich bei
Kaffee und Kuchen trifft,
sich austauscht oder etwas
gemeinsam unternimmt, wie
singen oder spielen.

Pastorin Daniela Stieglitz
bietet jeden 1. Montag im
Monat im Jochen-Klepper-
Haus von 15 bis 17 Uhr den
Montagskreis an (Tel. 04122
416769.

Doris Bornhodt leitet je-
den 2. Montag im Monat
im Ossenpadd 66 den Seni-
orennachmittag (Tel. 04122
44448).

Frau Goetz freut sich im
Jochen-Klepper-Haus iiber
Senorinnen, die alle zwel
Wochen, mittwochs (wieder
ab 14.10. von 15 bis 16.30
Uhr) zum gemeinsamen Sin-
gen kommen wollen (Tel.
04122 8568157).

Der Spielkreis fiir iltere
Menschen jeden, 3. Montag

im Monat, nichster Termin
am 19.10. von 14 bis 16.30
Uhr, findet ebenfalls im Jo-
chen-Klepper-Haus  unter
der Leitung von Annegret
Gimball statt (Tel. 04122
9549691).

Leider muss aufgrund der
Coronapandemie auf das
Mitbringen von Mund- und
Nasenschutz  hingewiesen
werden, bei Krankheitssymp-
tomen sollten Sie nicht teil-
nehmen.

Das sind allerdings nur
vier Beispiele. Selbstver-
standlich bietet Thre Kir-
chengemeinde in der Ueters-
ner Umgebung ein dhnliches
Angebot an. Fragen Sie in
den jeweiligen Kirchenbii-
ros an oder besuchen Sie die
Gemeindewebsites.

Benotigen Sie seelischen
Beistand? Nehmen Sie mit
Ihrer Pastorin oder Pastor
Kontakt auf oder rufen Sie
uns an — wir vermitteln ger-
ne weiter (Tel. 04122 7744).

E F Bericht
!

Ernahrung
fir die Seele

Essen ist nicht nur Nah-
rungsaufnahme, Essen ist
Kultur, soziales Miteinan-
der, es macht Spal3 und be-
stimmt unsere Gesundheit.

,Mal richtig lecker Essen ge-
hen®, rit auch Hape Kerkeling
— ein héaufig gehorter Spruch
in seinen Sketchen. Da ist et-
was dran — gutes Essen ist
fundamental fiir ein gesundes
Leben, erst recht wenn man
es auch gemeinsam mit lie-
ben Menschen genieBen kann.
Essen gehen funktioniert auch
in der Coronazeit, Sie unterstiit-
zen damit sogar die gebeutelte
Gastronomie. Aber Achtung!
,Lecker Essen®“ ist das eine
,Gesundes Essen“ mitunter
das andere. Wihlen Sie Lokale
auch nach ihrem Angebot aus.
Frische Ware und leicht be-
kommliche Speisen zahlen
sich aus. Verzichten Sie wei-
tensgehend auf Industrieware,
,Billigfleisch (am besten so
wenig wie moglich Fleisch es-
sen) und ganz wichtig, vermei-
den Sie Geschmacksverstirker.
Nun ist das im Restaurant
schwer moglich, zu kontrolier-
ren, aber man kann nachfra-
gen. Wenn Sie zu Hause ko-
chen achten Sie auf die guten
Zutaten. Essen Sie viel Gemiise
und Obst, das Ernteangebot
regionaler Produkte ist im
Herbst besonders hoch und

Wi

Hofmaérkte gibt es in der
Marsch  unzdhlige. Achten
Sie auf den Siurehaushalt in
Threm Korper, der unter ande-
rem bei hohem Fleischkonsum
aus den Fugen geraten kann.
Ubersduerung kann auch zu
Gelenkbeschwerden  fiihren.
Sprechen Sie uns gerne an, wir
geben Thnen Tipps wie sie sich
gesund und vital erndhren kon-
nen bzw. wie Sie sich einen in-
dividuellen Plan erstellen kon-
nen, angepasst an eventuelle
Intoleranzen, Allergien, Didten
oder Unvertriglichkeiten — je-
der Mensch ist anders.
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Herbst 2020!

Liebe Leserinnen und Leser,

der Herbst ist gekommen, die
Tage werden kiirzer und Aktivita-
ten im Freien beschwerlicher. Das
Wetter kann auch auf die Stim-
mung driicken, wir kennen das
alles — alle Jahre wieder. Aber mit
zunehmendem Alter kann sich
Miidigkeit und Traurigkeit ver-
stiarken, deshalb haben wir diese
Ausgabe dem Thema gewidmet
und wollen auf kleine Tipps hin-
weisen, die jeder Mensch im All-

||

tag emrlchten kann Bewegung
und Erndhrung sind zwei Stiitz-
pfeiler, die ein gesundes Leben
fordern konnen. Dariiber hinaus
stirken Sie Thr Immunsystem,
wenn es Threr Psyche und dem
Korper gut geht. Gute Abwehr-
kréfte werden im Herbst und spe-
ziell in der Grippe- und Corona-
zeit besonders benotigt.

Apropos Corona, wir bieten nach
wie vor unter strengen aber an-
nehmbaren Bedingungen die Ta-
gespflege an, die auch weiterhin
gut angenommen wird. Spielen,
bewegen, reden, lachen und ge-
meinsam Kochen ist gut fiir die
Seele — erst recht im Herbst. Ich
wiinsche Thnen einen goldenen.
Herzlichst, Ihre Maren Freundt
(Leiterin Diakoniestation)

Tigliche sportliche Ubungen, wenn es geht an der frischen Luft, mobilisieren
den Kreislauf und heben die Stimmung — trotzdem vorher den Arzt fragen!

Bewegung gegen Schwer-
mut, das ist das Einfachste
was man machen kann,
um lange gesund zu blei-
ben — aber trotzdem kann
es so schwierig sein aus
der Lethargie heraus zu
kommen.

Wer krank ist, bleibt im Bett,
das ist ganz klar. Aber mit dem
Ausspruch ,liegen bleiben* ist
noch etwas anderes gemeint.

,Liegen bleiben* heil3t sich fallen
zu lassen, sich aufzugeben, weil
man keine Lust und Kraft mehr
hat, am Leben teilzunehmen —
das ist nicht gut. Bewegung, fri-
sche Luft, mit lieben Menschen
reden kann helfen wieder Spal3
und Freude zu erleben — gerade
jetzt, wo die Tage wieder kiirzer
werden und der Herbst Einzug
hilt, Regen und Stiirme auf die
Stimmung schlagen. Jetzt ist es

.

oo Titelthema
My

Liegen blelben ist keine Option

angesagt, sich zu AKTIVITA-
TEN aufzuraffen. ,Liegen Blei-
ben* ist jetzt gefdhrlich und kann
zu depressiven Verstimmungen
fiihren. Es ist ein Teufelskreis-
lauf. Antriebslosigkeit fordert
Antriebslosigkeit, wihrend Mo-
bilitdt Lust auf mehr macht. Auch
das Immunsystem wird durch Be-
wegung gestirkt und ein kréftiges
ist besonders wichtig, um gesund
durch den Herbst und Winter zu
kommen. Es schiitzt nicht nur
gegen Covid 19! Aber, was kann
man tun? Tégliches Spazierenge-
hen ist besonders hilfreich, man
ist an der frischen Luft und tankt
Sonne, wenngleich sie im Herbst
auch nicht mehr so stark scheint.
Trotzdem, Sonne ist wichtig vor
allem Licht, natiirliches Licht
weckt die Sinne und macht wach.
Vielleicht treffen Sie beim Spa-
zieren gehen ein bekanntes Ge-
sicht, bleiben Sie stehen und hal-

Flir mehr Spass am Leben kann man etwas tun

Regelmaﬁlge Spazierginge oder
wenn Sie konnen, fahrten mit
dem Fahrrad durch die Natur
wirkt oft Wunder.

ten Sie einen Plausch und wenn
Ihnen dabei kalt wird, verabre-
den Sie sich zum Kaffeetrinken
zu sich nach Hause. Das macht
SpaBl und fordert die sozialen
Beziehungen, das wiederum
regt den Geist an usw. Sie se-
hen das Einfache, das Alltig-
liche kann die Losung fiir ein
langes gesundes Leben sein,
es miissen nicht unbedingt ein
Sportabzeichen angestrebt, eine
unnotige komplizierte Diidten-
planung und sonstige ehrgeizige
Selbstoptimierungsprogramme
erstellt werden. Es muss Spal3
machen — Punkt. Denn nur dann
halten Sie es auf Dauer durch.
Steigern Sie behutsam Thr
tagliches Bewegungspensum
und erfreuen Sie sich an den
kleinen Erfolgen, der im iibri-
gen sehr schnell zu spiiren sind
— probieren Sie es aus!

Redaktion: Frau Moller Sie
sind schon im Jochen Klepper
Haus mit im Team der Diakonie
gewesen, wie kam es dazu?

S. Moller: Ja, das stimmt ich
habe urspriinglich Verkduferin
gelernt und in Uetersen gear-
beitet, aber mein Mann und ich
wollten eine Familien griinden
und wir entschieden uns, dass
ich fiir die dann mittlerweile drei
Kinder zuhause bleiben werde.
Redaktion: Und als sie erwach-

Gesprach mit

Sigrid Moller
Tagespflege

sener wurden, konnten Sie wieder
erwerbstdtig werden, ich vermei-
de den Begriff , arbeiten gehen*,
denn drei Kinder, konnen durchaus
auch Arbeit machen.

S. Moller: Oh, dass stimmt, wenn-
gleich es die schonste und sinn-
vollste Arbeit der Welt ist (lacht).

Weil, ich gerne mit Menschen zu tun
habe undich erfuhr,dass die Diako-
nie Mitarbeiter sucht, habe ichmich
dort beworben, jetzt bin ich in der
Tagespflege titig, mit Liebe und
Leidenschaft.

Redaktion: Was macht Sie da so
gliicklich?

S. Moller: Alles! Die Kollegen,
die Gdiste, es ist wie eine grofie
Familie. Die meisten Gdste kom-
men tiglich, wir spielen, reden
und kochen miteinander. — Wobei
gemeinsam kochen, leider jetzt
durch die Pandemie nicht mehr
geht, schade.

Redaktion: Hatr sich sonst,
durch Corona viel im tiglichen
Ablauf verdndert?

S. Moller: Wir versuchen soviel
wie moglich ,,normal“ zu hal-
ten, aber klar, die Gdiste sitzen
nur zu zweit am Tisch, stirnsei-
tig gegeniiber, alles wird stindig

desinfiziert, mehrfaches Hdinde-
waschen, tiglich werden alle Be-
ziige, Decken, Handltiicher... ge-
waschen. Ein Mehraufwand der
aber notwendig ist. Bisher haben
wir keinen ,,positiven* Fall!
Redaktion: ... und das soll so
bleiben. Ich habe gehort Sie
fahren gern Rad und gehen viel
schwimmen — tolle Hobbies.

S. Moller: Ja, ich bewege mich
gerne in der Natur — das ist ge-
sund und macht gliicklich — passt
Jja auch zu dieser Ausgabe.
Redaktion: Stimmt, vielen Dank
und bleiben Sie gesund.



