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Liebe Leserinnen und lieber Leser,

jetzt im Marz ist es endlich wieder so weit: Wir kbnnen frohen
Mutes den Winter hinter uns lassen. Uberall lacht uns der Frih-
ling entgegen 1 in Form frohlich zwitschernder Vdgel,
aufbliihender Blumen und der Sonnenstrahlen, die nun immer
heller und kraftiger werden. Lange war es der 21. Marz, an dem
der Kalender offiziell den Fruhlingsbeginn markierte. Inzwischen
hat sich dieses Datum jedoch verschoben. Seit 2012 fallt es
bereits auf den 20. Mérz. Das hat mit der Tag-und-Nacht-Gleiche
zu tun, die als Markierungspunkt gilt, und mit komplizierten
astronomischen Berechnungen. Der Frihling beginnt namlich an
dem Datum, an dem der Tag und die Nacht genau gleich lang
sind. Von da an geht's aufwarts. Die Tage werden immer langer,
lichter und warmer. In vielen Landern wird dieses Ereignis mit
frohlichen Festen begrif3t.

Meteorologen machen sich die Sache ubrigens einfacher und
datieren ihren Frihlingsbeginn einfach auf den ersten Marz.
Damit kbnnen sie genau drei Kalendermonate abzahlen, bis
dann am 1. Juni der Sommer beginnt. Das erleichtert
Berechnungen und den Vergleich von Wetterberichten.

An welchem Tag auch immer Sie lhren Frihling beginnen, wir
hoffen, Sie werden eine schone Zeit haben. Haben Sie vielleicht
Ihre eigenen kleinen Rituale, mit denen Sie diese Jahreszeit
begrifRen? Ein Frihjahrsputz, ein Picknick im Grlnen, ein
besonderes Lied, €e? Erz2hlen Sie

Wir haben in diesem Heft wie immer viele Berichte fur Sie
zusammengestellt, um Ihnen die neuen, hellen Frihlingsstunden
zu versufRRen. Wir winschen lhnen viel Spald beim Lesen und
einen guten Start in die sonnige Jahreszeit!

Ihre Corinna Sprung
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Wir begrif3en herzlich unsere
neuen Bewohnerinnen und Bewohner
Frau Erna Landmann

Frau llse Schroder
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Veranstaltungshinweise
Es gibt zahlreiche Wochenangebo-
te, die unsere Bewohner dem
Terminkalender in der Eingangs-
halle entnehmen kdnnen.

Besonders dankbar sind wir dabei
den Ehrenamtlichen, die dieses
Programm mit ermdglichen. An
dieser Stelle verdffentlichen wir
Veranstaltungen, die nicht alltag-
lich sind. Grol3e Ereignisse werfen
ihre Schatten voraus:

Wegen Corona finden zur Zeit nur sehr eingeschrankt

Veranstaltungen statt.

Uber Anderungen informieren wir Sie zeitnah!

Bitte bleiben Sie gesund!

Ihr Betreuungsteam vom Haus Salem
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Herzlichen Glickwunsch zum Geburtstag

04.03. Frau Erna Brendler
04.03. Herr August Muller
30.03. Frau Charlotte Kehrer

Wir trauern um

Frau Henny Heldmann
Frau Kathe Wende

Herr Adolf Zimmermann
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Kalenderblatt Marz 2021

Mo ! Di | Mi Dol Fr |salso Dgrdritte Monat des Jahres, der
Marz, wurde nach dem

112|345 |6 | 7 | romischen Kriegsgott Mars be-
nannt. Er war voll kdmpferischer
8 | 911011112 13| 14| Epergie i nicht umsonst gliiht
1511617 |18 | 19| 20 | 21 dgr PIanet_Mars oft rot" vom
Himmel! Bei den alten R6mern
2212312412526 1|27 |28 | war der Marz der erste Monat
des Jahres; sie begannen den

29 13031 Jahreskreis also mit dem Friih-
08. Marz i internat. Frauentag ling. Das ist eine schone Idee,
20. Marz i Fruhlingszeitbeginn denn oft fihlen wir uns in dieser
28. Marz i _Palmsonntag Jahreszeit voller Auftrieb und

Freude, bereit fur einen Neubeginn. Der Frihling ist traditionel-
lerweise die Jahreszeit, in der man das Haus von oben bis unten
kehrt und schrubbt, bis es wieder blitzeblank ist. Man wird den
Staub und Schmutz los, der sich Uber die Wintermonate ange-
sammelt hat, und reildt die Fenster so richtig weit auf, damit die
leichte, siURe Frihlingsbriese hereinziehen kann. Draul3en
zwitschern die Vogel munter in den Zweigen. Baume und Strau-
cher schlagen aus, d.h. sie setzen grine Triebe an. Das Gras
auf den Wiesen wachst saftiger und dichter. Uberall schieRen
neue Blimchen auf. Es ist eine Zeit voller Versprechungen und
sulBer Hoffnungen. Nicht umsonst sprechen wir auch von
"Fr¢hlingsgefeéeghlen", wenn wirtr

BeriUhmte Geburtstagskinder

Ein Kind des Friuhlings war Rosa Luxemburg, die beriihmte
polnisch-deutsche Sozialdemokratin. Sie wurde am 5. Mérz 1871
geboren, also vor genau 150 Jahren. Zeit ihres Lebens
engagierte sie sich fur eine faire und soziale Politik.

Auch Carl Barks erblickte im Marz das Licht dieser Welt, und
zwar am 27. des Jahres 1901. Damit ware er heute 120 Jahre
alt. Er war einer der bedeutendsten Comiczeichner des 20.
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Jahrhunderts. Berihmte wurde er vor allem flir Onkel Dagobert
und Donald Duck.

Ruckkehr aus dem Suden

In diesem Monat kehren die ersten Zugvogel aus ihren Winter-
guartieren zurick. Sie haben die kalten Monate in den warmen
Landern des Sudens verbracht und sehnen sich nun nach ihrer

Hei mat ! St ar e, Schwal ben, Kuckuck
uber den vertrauten Anblick. Sie bereichern unsere Garten und

Parks, die in den Wintermonaten oft etwas trist und leer gewirkt

haben. Nun sind sie wieder voller Leben!

Gartenarbeit im Méarz

Den ganzen Winter Uber in der Stube zu sitzen, hat Hobby-
gartnern gar nicht gefallen. Sie konnten es kaum erwarten,
endlich wieder Hand im Garten anzulegen. Nun ist es so weit:
Die ersten Gemusepflanzchen und Krauter kdnnen angesat
werden. Aul3erdem bedarf der Rasen einer guten Pflege.
Unkrauter missen entfernt werden; er sollte gemaht und
vertikuliert werden. Da steht einem bald schon der Schweild auf
der Stirn, trotz der noch kiihlen Temperaturen!

Ruckblick: Heute vor 50 Jahren

Am Sonntag, den 7. Marz 1971 flimmerte zum ersten Mal die
"Sendung mit der Maus" Uber den Bildschirm. Es ist ein Kinder-
programm, das verschiedene "Lach- und Sachgeschichten"
bietet. Die Kinder sollen darin etwas lernen und zum Nach-
denken angeregt werden. Aul3erdem werden sie von
herzigen Clips mit Maus, Elefant und Ente erheitert. (Nicht
verraten: auch Erwachsene sehen diese Sendung gerne).

Sommerzeit
Am 28. Marz stellen wir die Uhren von 2:00 Uhr auf 3:00 Uhr vor.

Sternzeichen:
Fische 20.02.2021 71 20.03.2021
Widder 21.03.2021 7 20.04.2021
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Gesund im Februar: Richtig sitzen i aber wie?

Sitzen kann jeder, kdnnte man meinen. Stimmt im Grof3en und
Ganzen auch, aber mit zunehmendem Alter gilt es einiges zu
beachten. Viele Senioren verbringen bis zu 12 Stunden taglich
im Sitzen. Wahrend der Mahlzeiten sowieso, beim Fernsehen
und oft auch beim Lesen oder wahrend Gruppensitzungen. Der
Kdrper ist im Sitzen zweimal im rechten Winkel geknickt: bei den
Knien und im Rlcken. Experten meinen eindeutig, das ist zu viel
des Schlechten.

Der Ricken leidet unter der Belastung des Gewichts vom Ober-
korper, die Muskeln in den Beinen werden hart und verkrampfen
sich. Dazu kommen Schultern und Nacken, die sich allmahlich
versteifen. Langes und starres Sitzen bekommt uns und unse-
rem Korper nicht gut. Was konnen wir tun? Das Einfachste ist,
ofter zwischendurch mal aufstehen und wieder setzen. Das sollte
allerdings mit der Umgebung abgesprochen sein, sonst erntet
man nur Verwunderung und eventuell Ablehnung, weil andere
sich gestort fuhlen. Am besten, man erklart vorher, warum man
sich erhebt und streckt und bittet die anderen mitzumachen. Viel-
leicht in einem Rhythmus von einer halben oder % Stunde. Das
tut allen gut. Man kann wieder tief durchatmen, die Arme
strecken, den Kopf mal nach rechts, mal nach links drehen, nach
vorn und nach hinten neigen.

Sitzt man wieder, ist es eine gute Idee, die Beine zu strecken
und zu dehnen. Anschlieend kommen noch die FuRRe dran:
nach rechts und links drehen, zum Korper heran und wieder
wegbewegen. Nun noch ein paar Mal mit geradem Oberkorper
tief Ein- und wieder Ausatmen! Jetzt sind Sie wieder gerustet
und voller Aufmerksamkeit fir das, was vor lhnen liegt. Das
Ganze braucht nicht mehr als 5 Minuten zu dauern. Probieren
Sie es aus i allein, oder gemeinsam mit anderen!

ePeveVe
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Redewendungen:Ei ne Lei che i m Keller

Diese Redewendung sollte man besser nicht wortlich
verstehen. Damit ist nicht gemeint, dass ein Mord begangen
wurde, keine Sorge. Der Ausdruck besagt nur, dass jemand ein
dunkles Geheimnis aus seiner Vergangenheit hat. Vielleicht hat
er einmal einen schweren Fehler begangen und damit Schuld
auf sich geladen. Was es genau ist, wird er nicht verraten i und
sokann man nur dar ¢ber munkel n

Die Urspringe dieser Redewendung sind eigentlich sehr
traurig. Sie beziehen sich auf neugeborene Babys im
Mittelalter, die kurz nach der Geburt verstorben sind. lhre Eltern
durften sie nicht auf dem kirchlichen Friedhof beisetzen. Dazu
hatten die Babys bereits getauft sein missen. Nun wollten ihre
Eltern sie aber natirlich auch nicht irgendwo im Wald
verscharren, denn im damaligen Glauben lauerten dort bdse
Geister. Also entschieden sich die meisten dazu, die
Babyleichen im Keller zu begraben. Dort befanden sich ihre See-
len weiterhin unter dem Schutz ihrer Eltern. Der Boden
bestand friher aus bloRer Erde oder Lehm, sodass das
Beerdigen | eicht zu bewer kst el

Wer also eine Leiche im Keller hat, hitet ein dunkles Geheimnis
T aber er muss deshalb kein schlechter Mensch sein.

Heilpflanze des Jahrs 2021: Der Meerrettich

Im Siden unseres Landes und in Osterreich nennt man ihn
AKrenfi. Das Wort kommt aus de
Herkunft der Pflanze in Osteuropa hin. Die Wurzel des Meer-
rettichs wird als Gemuse oder GewdUrz seit dem Mittelalter in der
Pflanzenheilkunde hier bei uns verwendet. Das Hauptwachstum
ist im spaten Sommer. Wenn die Blatter Gber der Erde anfangen
zu welken, sind die unterirdischen Knollen dick genug fir die
Ernte im spaten Herbst.

Die Knollen enthalten reichlich Vitamin C, Vitamine B1, B2 und
B6, aulerdem Kalium, Calcium und Magnesium. Eine bestimmte
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https://de.wikipedia.org/wiki/Ascorbins%C3%A4ure
https://de.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B1
https://de.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B2
https://de.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
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Sorte Ol sorgt fir den bekannten Geruch und Geschmack, der
die Augen zu Tranen reizt. In der Heilkunde wurde der Meer-
rettich zum Beispiel in der Schifffahrt gegen die Vitamin-
Mangelkrankheit Skorbut mitgefuhrt. Die Wurzel wurde gerieben
oder gepresst und loffelweise eingenommen.

Heute ist Meerrettich bekannt und beliebt als ein Mittel gegen
Erkaltungskrankheiten und gegen Magen-Darm-Stérungen. Er
soll sich zudem positiv auf die Fettverbrennung auswirken.
Ahnlich wie der Knoblauch besitzt die Meerrettich-Knolle
antibiotische und krebsvorbeugende Substanzen. Bei Atemwegs
i und Harnwegserkrankungen wirkt er entziindungs-hemmend.
In zu grof3en Mengen roh gerieben eingenommen kann er aller-
dings Durchfall hervorrufen.

In der Kiche wird die Knolle meist gerieben zu Fisch- und
Fleischgerichten gereicht. Man kennt ihn auch als Sahnemeer-
rettich mit Preiselbeeren zu Wild in Franken und Hessen oder zu
gekochtem Rindfleisch in der Lausitz. In Quark und Frischkase
ist er ein gesunder Brotaufstrich. Der Volksmund sagt, eine
Scheibe roher Meerrettich im Geldbeutel lasst diesen niemals
leer werden. Welche Rezepte und Gerichte kennen Sie aus lhrer
Heimat, in der die Knolle verwendet wird? Erzéhlen Sie uns
davon!

Meeretiich
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Worterklarung: Was ist eine Aussteuer?

Eine unverheiratete Tochter im Hause zu haben, war fir Eltern
friher eine kostspielige Angelegenheit. Denn Frauen war es
nicht gestattet, arbeiten zu gehen. Somit konnten sie fur die
Familie kein Einkommen erwirtschaften. Eltern war es deshalb
daran gelegen, ihre Tochter zu verheiraten. Dann wirde namlich
der Ehemann fir ihren Unterhalt sorgen.

Aber weil eine Ehefrau eine solche finanzielle Birde bedeutete,
entschieden sich junge Manner nicht leichtfertig zu diesem
Schritt. Sie erwarteten von der Familie ihrer Braut eine Geste,
die ihnen finanziell etwas unter die Arme griff. Geschenke, die
sich im Haushalt des frischgebackenen Brautpaares nitzlich
erweisen wirden. Das konnten ganz praktisch Stihle oder Topfe
sein, aber auch Armleuchter oder Gemalde. Reiche Tdochter aus
feinem Hause verbrachten oft viele Stunden damit, diese
Aussteuer (oder "Mitgift") vorzubereiten. Sie bestickten Kissen,
hakelten Zierdeckchen, fertigten Tischdecken u.a. an. lhnen
wurde zudem oft auch eine monetare Aussteuer mit auf den
Weg gegeben, d.h. der Brautvater Uberschrieb seiner Tochter
(oder ihrem zukinftigem Ehemann) eine Summe Geld. Je
reicher die Familie der Braut, desto Uppiger musste die Mitgift
ausfallen!

Personllchkelten Goya - der erste Maler der Moderne

Vor genau 275 Jahren, am 30. Marz 1746,
wurde einer der bedeutendsten spanischen
Kinstler geboren: Francisco Jose de Goya
y Lucientes, kurz: Goya. Er wurde bekannt
durch seinen freien, kithnen Malstil, durch
seine satirischen Zeichnungen und eine
erschreckende Realitatsnahe.

Aufgewachsen in einer Kkinderreichen
Familie in Fuendetodos, nahe Saragossa,

- R 0 erhielt er bereits als Jugendlicher Unterricht
in der Malerel AnschlieRend arbeitete Goya zundachst fur die ko6-
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nigliche Teppichmanufaktur, ehe er im Alter von vierzig Jahren
zum Hofmaler berufen wurde. Damals war die Malerei ein Klar
geregeltes Handwerk. Ein Maler hatte darzustellen, was ihm in
Auftrag gegeben wurde. Kunst war nichts Freies, Kreatives,
sondern nur ein Abbild dessen, was der Kunde sehen wollte.

Das Besondere an Goya war, dass er seine eigene Sichtweise in
seinen Gemalden einflieBen lie3. Er fertigte Abbilder der
damaligen Welt an, wie sie war, voller Schrecken, Tod, Prostitiu-
tion und anderer "Unfeinheiten". In einer satirischen Bilderserie
prangerte er die Schwéachen der Menschheit an. Als die
franzosischen Truppen unter Napoleon das Land einnahmen,
zeigte er den Krieg in all seiner Grausamkeit. In anderen Bildern
stellte er die Sunden der Kirche dar und die Hasslichkeit des
Stierkampfes. Besonders seine spaten Werke wirken duster und
belastet. Sie zeigen, wie sehr er unter den politischen Unruhen
und den Lebensumstanden seiner Zeit litt. Seine erhohte
Sensibilitat fihren Experten zum Teil aber auch auf eine
mysteriése Krankheit zurtick, die ihn im Alter von 46 Jahren
befallen hatte. Uber Wochen hinweg war er sehr schwach,
teilweise sogar gelahmt. Er litt unter Halluzinationen und Unter-
leibsschmerzen. Zwar erholte er sich anschliel3end wieder, aber
er hatte sein Gehor verloren. Den Rest seines Lebens uber
nahm er die Welt daher auf ganz andere Weise wahr.

Goya war mit Josefa Bayeu verheiratet, die ihm sage und
schreibe 24 (1) Kinder gebar. Fast alle verstarben bereits in sehr
jungem Alter; nur der Sohn Xaver Utberlebte.

Goya wurden auf3erdem verschiedene Affaren nachgesagt, u.a.
mit der spanischen Herzogin Maria von Alba und seiner spateren
Haushalterin Leocadia Zorilla. Gerlchten zufolge hatte er mit
letzterer ein uneheliches Kind, Maria del Rosario Weiss, die
spater ebenfalls Malerin wurde.

Trotz seiner gesundheitlichen Probleme erreichte Goya das
hohe Alter von 82 Jahren. Er verstarb am 16. April 1828 an
einem Schlaganfall in Bordeaux. Begraben wurde er in Madrid.
Seine Werke sind heute im dortigen Museum "Prado"
ausgestellt.
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Gedichte

Im Frihling

von Julius Sturm

Freude, wohin mein Auge schaut,
Duftende Blumen, fréhliche Lieder;
Meiner Klage dustern Laut

Hallt kein Echo wieder.

Freue dich, Welt, der sel'gen Zeit,
Blihet ihr Veilchen, jubelt inr Lerchen!
Ich will still mein tiefes Leid

In der Brust verbergen!

Lob des Friuhlings
von Ludwig Uhland

Saatengrtn, Veilchenduft,
Lerchenwirbel, Amselschlag,
Sonnenregen, linde Luft!

Wenn ich solche Worte finge,
Braucht es dann noch grof3er Dinge,

Dich zu preisen, Fruhlingstag?

Ev. Altenhilfezentrum Haus Salem, Am Johannisberg 4, 37213 Witzenhausen



Heimzeitung

Ausgabe Marz 2021

Rezept von der Oma: Bohnen-Lachs-Gratin

300 g breite Stangenbohnen
2 Stiele Bohnenkraut oder

1 TL getrocknetes Bohnen-
kraut

150 g Creme fraiche
Salz, Pfeffer

% altbackenes Brotchen
1 %2 EL weiche Butter

2 Lachsfilets

2 TL Zitronensaft

Bohnen putzen und in mund-
gerechte Sticke schneiden,
8-10 Min. garen, abgiel3en
und mit kaltem Wasser
abschrecken. (Die Bohnen
bleiben auch grin, wenn
z.B. dem Kochwasser 1-2
Messerspitzen Natron zuge-
setzt wird).

Créme fraiche salzen, pfeffern, mit dem Bohnenkraut verrihren
und mit den vorgegarten Bohnen mischen. Die Brotwdtrfel mit
1 EL weicher Butter vermischen.

Eine Auflaufform mit der restlichen Butter einfetten, die Bohnen-
Créme-fraiche-Mischung in die Form fullen, die gewilrzten
Lachsfilets darauflegen, und mit den Brotwurfeln bedecken.

Im heil3en Ofen bei 180° (Umluft nicht empfehlenswert) im unte-
ren Drittel 20 Min. backen.

Guten Appetit!
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Ratsel

Bilderratsel
Wer findet die 9 Fehler?

Wortschnecke
In dieser Wortschnecke .
sind die Leerzeichen, ‘?JmtdemK/nO' ch
Kommas und c§ wdall 9,
Punkte Ayestohlenfiwor- S @ W sy,, %j
den. Liest man es von é S . % %
innen nach auBen ergibt & & ° eb@/) 3 @
sich ein @ = W 302 2
Kinderreim. C o = > Q w S
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MCEINTEGES

Wie lautet der Kinderreim?
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