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GrufSwort
Liebe Seniorinnen und Senioren,

die Corona-Pandemie hat momentan alle fest im Griff und schrankt unsin
unserem taglichen Leben immer noch ein. Besonders altere Menschen
sind als Risikogruppe gefahrdet. Um das Risiko einer Ansteckung zu
vermeiden, soll der Kontakt zu Menschen, die nicht im eigenen Haushalt
leben, minimiert bleiben. Die eigenen Kinder oder Enkel zu sehen, ist
oftmals nur noch auf Abstand moglich. Senioren-Treffs,
Spielenachmittage, Seniorenfruhstiick und Ausflige finden in der
aktuellen Situation leider nicht mehr statt. Schnell fiihlt man sich isoliert
und alleine gelassen.

Gerade jetzt ist es uns ganz besonders wichtig, lhnen zu zeigen, dass wir
da sind. Wir wollen Sie nicht im Stich lassen. Wir denken an Sie! Bendtigen
Sie Unterstutzung bei Einkaufen oder Botendiensten oder fuhlen Sie sich
einsam und suchen jemanden, mit dem Sie am Telefon reden kdnnen?
Mit dieser Zeitung wollen wir Ihnen Kontaktdaten, wichtige Tipps und
Informationen zur Verfiugung stellen. Wir hoffen auch, dass wir lhnen mit
Kurzgeschichten, Anekdoten und Ratseln ein bisschen die Zeit vertreiben
kdnnen.

Wir sind zuversichtlich, dass wir Sie bald wieder bei unseren Angeboten
begriiRen durfen und wiinschen lhnen trotz der schwierigen Situation
angenehme und sonnige Fruhlingstage. Bleiben Sie gesund!

Herzliche Grif3e

lhre Andrea Schulner
Erste Stadtratin
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Gartenvergnugen

Die Sonne schien, der Himmel war
blau und die Vogel zwitscherten -
ein idealer Frihlingstag, um im
Garten zu arbeiten. Voller Energie
trug ich alle Arbeitsutensilien
zusammen und reihte sie auf dem
Gartentisch auf. Ich zog soeben
meine gelben Handschuhe an, als
eine Stimme aus dem
Nachbargarten zu mir
herUberdrang...

»,Guten Morgen, Marlene.”

Ich warf einen Blick Giber den
grunen Maschendrahtzaun und
sah meine Nachbarin Franziska
auf ihrer Gartenliege das Leben
genielRen. Auf ihrem Kopf sal ein
mit Pailletten besetzter Strohhut,
und eine UbergroRRe Sonnenbrille
schutzte ihre Augen. In einer
Hand hielt sie ein Glas
Champagner. Die angebrochene
Flasche stand neben ihr auf dem
Gartentisch.

»,Guten Morgen, Franziska“,
erwiderte ich den Grul. ,Na, du
lasst es dir aber gut gehen.”

,Ach, Lene, das lasse ich mir doch
immer.“ Sie lachte und setzte sich
auf. ,Aber was hast du denn
heute vor?“ Sie schob ihre

Geschichten aus der Nachbarschaft

Sonnenbrille bis auf die
Nasenspitze hinunter und
beaugte mich neugierig tUber die
dunklen Brillenglaser.

Ich hob meine behandschuhten
Hande. ,Gartenarbeit®, sagte ich
knapp und grinste dabei.

,Gartenarbeit?, wiederholte sie
und lachte. ,,Du?

LJa, ich®, antwortete ich
bestimmt.

,Du hasst Gartenarbeit.”

»,Heute nicht®, entgegnete ich
schnippisch.

Sie sollte doch mal sehen, wie
herausgeputzt mein Garten in ein
paar Stunden sein wiirde. Kein
einzelnes Unkrauthalmchen sollte
uberleben.

»,Okaay", sagte sie und zog das
Wort unnétig in die Lange. ,Ich
fasse zusammen.“ Sie stand auf
und kam zu mir an den Zaun. ,Du
willst eine dir unliebsame Arbeit
an einem schonen Apriltag
erledigen?”

,lch liebe meinen Garten,
versicherte ich.
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Sie hob eine Augenbraue. ,Das
bezweifle ich auch gar nicht. Ich
merke nur an, dass du bisher nie
gerne in deinem Garten
gearbeitet hast und du diesen
sonnigen Apriltag

vielleicht anders verbringen
solltest. Ich jedenfalls weild mit
diesem Tag etwas Besseres
anzufangen.” Sie prostete mir zu
und nahm einen Schluck.

»,Naja“, knickte ich ein. ,Allzu viel
will ich heute nicht machen. Ich
will einfach nur mal anfangen.”

,Was hast du denn vor?*

»Ach, nur ein wenig Unkraut
jaten, die Rosen dlingen - so
etwas. Spater will ich noch ins
Gartencenter und ein paar
Beerenstraucher kaufen.”

,Du willst Obst anbauen?“
Franziska hob wieder eine
Augenbraue. ,Welches denn?“

,lch dachte da an Himbeeren,
Johannisbeeren und
Stachelbeeren.”

,Aber damit verschandelst du
doch deinen schonen Garten.“

,Hallihallo. Ich habe Frihstilick
mitgebracht.” Benjamin, unser

Geschichten aus der Nachbarschaft

Nachbar, der zwei Hauser weiter
mit seinem Lebenspartner Erik
zusammenwohnte, stand mit
einer Brotchentute in der einen
und einer Schale Erdbeeren in der
anderen Hand vor Franziskas
Gartenzaun und lachelte breit.

,Hallochen, Benni. Komm rein.
Ach, du hast ja die Hande voll.
Warte, ich 6ffne dir.“ Mit ein paar
Schritten war Franziska am
Gartentor und liel8 ihn eintreten.

,0h, Lene, wie ich sehe, bist du
schon fleiBig um diese Uhrzeit®,
sagte er und legte sein
mitgebrachtes Fruhstuck auf
Franziskas Gartentisch ab.

»Wir haben 11 Uhr“ entgegnete
ich und verdrehte die Augen. ,Ich
bin schon seit drei Stunden auf
den Beinen.”

,Seit drei Stunden? Du Arme.*
Benni kam an den Gartenzaun.
,Da habe ich mit Erik noch im Bett
gelegen und wir haben...”

»,Das wollen wir gar nicht wissen®,
unterbrach ich ihn sofort. Das
Liebesleben meines Nachbarn
ging mich nun wirklich nichts an.

,Lene will ihren schonen
Ziergarten in einen Nutzgarten
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umwandeln®, wechselte Franziska
das Thema.

»Wie jetzt? So richtig mit
Kartoffeln, Radieschen, Mohren...”

»Sie will Obst anpflanzen®, sagte
Franziska.

»Ach, das ist ja toll“, erwiderte
Benni.

Ich grinste.

»Findest du?“, fragte Franziska
uberrascht und nahm einen
weiteren Schluck aus ihrem Glas.

»Aber ja“, antwortete er.

,Siehst du“, wandte ich mich an
Franziska.

,HmM.“ Sie trank ihr Glas leer.

Benni verschrankte die Arme vor
der Brust, legte eine Hand an sein
Kinn und betrachtete
nachdenklich meinen Garten.
,Dort hinten wirde ich
Johannisbeerstraucher pflanzen.”
Er zeigte auf eine kahle Stelle
zwischen meinem Sommerflieder
und der Forsythie.

»Ja, da wurde er sich gut
machen®, tberlegte ich.

Geschichten aus der Nachbarschaft

,und dort hinten kommt ein
Stachelbeerstrauch hin“, sagte er
weiter.

Wo?“, fragte ich, da ich keine
weitere Lucke zwischen meinen
Zierstrauchern ausmachen
konnte.

,Na, da hinten.“

Er verdrehte die Augen und sagte
ungeduldig: ,,Warte, ich komme
riber.”

,Weilst du, wo er meint?“, raunte
ich Franziska zu.

{3

,Nee.
,JHier”, antwortete Benni.

»,Da steht doch der Lorbeer”, sagte
ich.

»Der kommt naturlich weg®,
entschied er.

»Wie weg?“Ich traute meinen
Ohren nicht.

,Am besten wird es sein, wenn du
gleich zwei Stachelbeerstraucher
pflanzt. Du nimmst einfach dieses
Gestrupp hier weg.“ Er rupfte ein
paar braune Astchen meiner
Harlekinweide ab und verzog
dabei das Gesicht. , Ich weils
sowieso nicht, weshalb das hier
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noch steht. Es wachst dir ja schon
jetzt in den Lorbeer.” Er brach
zwei weitere knorrige Zweige ab.

»Hm. Meinst du? Schon ist sie ja
nicht mehr...“ uberlegte ich.

,Hier kannst du Erdbeeren
anpflanzen®, horte ich Franziska
nuscheln.

Ich drehte mich um. Sie alk eine
Erdbeere und ihr Glas war wieder
voll.

,und mein Lavendel? Wohin soll
ich den umpflanzen?“, fragte ich.

»In deinen Vorgarten®, antwortete

Benni.
,Das ware eine Moglichkeit.”

»,Dann sieht er wenigstens mal
ordentlich aus®, sagte Benni.

,Findest du ihn so schlimm?“

»Ich bitte dich, Lene®, entgegnete
er emport. ,,Sogar Menschen mit

schwerem Augenleiden sehen das

Ungliick, das du Vorgarten
nennst.”

»Ich kann mir das alles sehr gut
vorstellen, sagte Franziska. ,,Vor
allem dein Vorgarten wird dann
ein richtig schones lilafarbenes

Geschichten aus der Nachbarschaft

Paradies — zumindest im
Sommer.“

»,Hm.“ Irgendwie hatten die
beiden Recht. Sowohl hinten als
auch vorne wiirde alles sehr
farbenfroh aussehen - und
ordentlich.

,und was fur ein kulinarisches
Fest es geben wird, wenn du erst
einmal alles erntest.“ Benni sah
traumerisch ins Leere.
,Stachelbeerkuchen,
Johannisbeergelee...”

»,Und Erdbeerbowle, erganzte
Franziska.

»,Oh ja, Erdbeerbowle. Apropos
Alkohol - ich hoffe, du hast mir
noch etwas von der Prickelbrause
ubriggelassen, Franzi.“ Benni
wechselte von meinem Garten in
Franziskas, ging geradewegs auf
den Gartentisch zu und goss sich
ein Glas Champagner ein. In
einem Zug trank er es leer. ,Ich
decke mal den Fruhstlckstisch,
Franzi“, entschied er und ging ins
Haus.

,Mochtest du auch ein
Schluckchen?”, fragte mich
Franziska.
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Erst jetzt splrte ich, wie trocken
meine Kehle war. ,Ja, sehr gerne.

¢

Franziska nickte. ,Ich hole schnell
eine zweite Flasche aus dem
Kuhlschrank.“ Sie ging ins Haus.

Und ich ging in Gedanken noch
einmal alles durch, was Benni,
Franziska und ich besprochen
hatten.

,Bitte schon.” Franziska hielt mir
das Glas hin, welches ich ebenso
wie zuvor Benni in einem Zug leer
trank. ,Noch eins, bitte“, hauchte
ich, und Franziska goss nach.

Auch das zweite Glas leerte ich
sofort. ,,Ah, das tut gut.“ Ich
blinzelte hinauf in den Himmel.
Fur April war die Mittagssonne
sehr heil. Ich merkte, wie mir
Schweil3perlen auf die Stirn
traten. AuRerdem erfasste mich
eine unerklarliche Tragheit.

Waren zwei Glaser Champagner
zu viel gewesen?

Geschichten aus der Nachbarschaft

,Bist du in Ordnung?“, fragte
mich Franziska.

JAber klar“, antwortete ich und
gahnte herzhaft. ,,Doch von der
vielen Arbeit bin ich ganz mude
geworden. Ich muss mich erst
einmal hinlegen, bevor ich
weitermache.”

Ich ging ins Haus und entschied,
dass es fuir heute reichen wiirde,
spater die Rosen zu duingen.
Gartenarbeit war wirklich
anstrengend.

Quelle: Barbara Gruiger
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Aufgewdrmt - alte hessische Rezepte

Bohnegemies
300 gr Dorrfleisch
1 Zwiebel
700 gr Bohnen (abgezogen)
4 -5 Kartoffeln (geschilt)
1 Zweig Bohnenkraut
Salz
schwarzer Pfeffer
1/4 1 Wasser
1 El Essig
5 El Sahne

Dorrfleisch und Zwiebel in Wiirfel schneiden, anbraten,
mit dem Wasser abloschen, Bohnen, Kartoffeln und Ge-
wiirze darin zum Kochen bringen, 1/2 bis 3/4 Std. fortko-
chen.

Sahne dazugeben.

Quelle: Heimat- und Geschichtsverein Rodermark
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Aufgewdrmt — alte hessische Rezepte

Gedemte Ebbel

4 gleichgroBe Apfel
Rumrosinen
oder gehackte Mandeln
oder Rohmarzipan
oder Marmelade

2 El Zimtzucker

1/2 Glas Apfelwein oder Wasser

Apfel waschen, von der Bliite her ausstechen, die Apfel
miissen unten geschlossen bleiben.

Nach Belieben fiillen, in ein feuerfestes Gefidl setzen,
Zimtzucker dariiber streuen, mit dem Apfelwein angiefen
und zugedeckt im vorgeheizten Ofen bei 200° 30 Min.
schmoren lassen.

Quelle: Heimat- und Geschichtsverein Rodermark

10



Mehr
Generationen

: — 1y
" %Haus Senioren-Post StadtRodermark )@

Fit bleiben
Fitness-Workout fiir Senioren

AUFWARMEN

1. Marschieren auf der Stelle, Knie leicht anheben und Arme im
Marsch-Takt mitnehmen (bis 30 zahlen)

2. Stehen mit gecffneten FiilRen, wippen von Seite zu Seite und Arme
ziehen nach vorne (15 Wiederholungen), dann nach oben
(15 Wiederholungen)

3. Fersen Richtung Po ziehen zur Mobilisation der Knie, Arme vorne
verschranken (bis 30 zdhlen)

4. An Stuhl festhalten, 1 Bein in die Luft, FuR kreisen
(10 Wiederholungen/FuR)

5. Stehen mit gedffneten FuBen, Schultern kreisen nach hinten in
moglichst groflen Bewegungen (10 Wiederholungen)

6. Marschieren auf der Stelle, Knie leicht anheben und Handgelenke
dabei kreisen in beide Richtungen (bis 30 zahlen)

7. ,Uber Kreuz“ Bewegungen: Rechte Hand zu linkem Knie und
umgekehrt (5 Wiederholungen pro Seite), rechte Hand zu linker
Schulter und umgekehrt (5 Wiederholungen pro Seite), rechte Hand

zu linker Ferse und umgekehrt (5 Wiederholungen pro Seite)

8. Gehirntraining Basisvariante: rechtes Bein nach vorne linker Arm

nach vorne >seien Sie kreativ und denken Sie sich Ubungen aus

Quelle: Pixabay
11
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Fit bleiben

Trainingsvariante (z.B. montags, mittwochs und freitags)

Beginnen mit dem AUFWARMEN

Kraftigung/Stabilisation:
1. Ubung (Beine): an Wand stellen mit dem Riicken, anlehnen und

in sitzende Position begeben (90° Beine, bis 15 zahlen,
2 Wiederholungen)

2. Ubung (Beine): aufs Bett oder eine Matte legen auf den Riicken,
FuRe aufstellen und die Hufte zur Decke schieben
(15 Wiederholungen)

3. Ubung (Arme): Arme seitwérts im 90° Winkel, Ellenbogen auf
Schulterhéhe, Daumen zeigen nach hinten und Arme bewegen
sich in dieser Position ein wenig nach hinten
(10 Wiederholungen, Pause, 10 Wiederholungen)

4. Ubung (Arme): setzen Sie sich auf einen Stuhl mit Armlehnen,
Hande halten Armlehnen fest und versuchen Sie, Ihren Po mit der
Kraft der Arme hochzudriicken - senken ohne hinzusetzen

(10 Wiederholungen Pause: hinsetzen, 10 Wiederholungen)

Balance: - Stellen Sie sich auf instabilen Untergrund, z.B. ein Kissen

1. Ubung: zuerst mit beiden FiiBen, dann wenn maglich auf 1 Bein
stellen (jede Variante bis 5 zdhlen, 5 Wiederholungen)

2. Ubung: zuerst mit Augen offen, dann wenn méglich mit Augen
zu (jede Variante bis 5 zahlen, 5 Wiederholungen)

3. Ubung: legen Sie ein Handtuch gerollt Iangs auf den Boden und
steigen Sie immer wieder von einer auf die andere Seite

(10 Wiederholungen)

12
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Fit bleiben

Koordination: - 1 Schritt zur Seite hin und her, ,,FtifSe auf und zu“

1. Ubung: Arme abwechselnd nach vorne und zur Seite ,,vor - vor -
Seite — Seite” (bis 10 zdhlen, 5 Wiederholungen)

2. Ubung: Arme abwechselnd hoch und tief ,, hoch - hoch - tief -
tief“ (bis 10 zdhlen, 5 Wiederholungen)

Beweglichkeit:
Arme vor der Brust verschranken, Oberkérper mit geradem Rucken

langsam nach vorne beugen und wieder aufrichten (bis 20 zdhlen,

Pause, nochmal wiederholen)

Bleiben Sie gesund und passen Sie auf sich auf.

Julia & Adi Akinwale und das ganze GuFiE Team

_GﬁelGuFuE

CESUNDHEIT-FITNESS - ERLEBNIS

13
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Spafs und Ratsel

Spriiche und Verse, Abzdhlreime fur
"Kriesches und Suchsches"

Hinner Hitzel Hannes Haus, henke hunnert Hemmer haus,
hunnert Hemmer henke haus, hinner Hitzel Hannes Haus.

‘ Setzt e Wermche uffem Termche,
hott e Schermche unnerm Armche,
kimmt e Stermche, werft's Wermche
mitt em Schermche unnerm Armche
| vom Termche,

Linse, wou sinnse, im Dippe sie hippe,
sie koche drer Woche
unn seun immer noch sou hart wie inn Knoche.

Owerairer Stinkbock,

esse gern die Spitzeweck,
trinke garn de siefle Weu,
wolle ewwer koa Stinkbock seu.

Oans, zwaa, drei, vier, finf, sechs, siewe,
eine alte Fraa kocht Riewe

eine alte Fraa kocht Speck

und Du bist wegg.

Schnecke-Haus, Schnecke-Haus,
streck deu vier, finf Herner raus,
woann de se nitt eraus streckst,
worf ich dich in Groawe,

fresse dich die Atzel unn die Roawe.

Quelle: Heimat- und Geschichtsverein Rodermark

14
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Spafs und Rdtsel

Buchstabengitter

fur Erwachsene

LWSKVBMNPE

RMEKMINSELEKMOLDTIMERKMHKLC

BEZFTOLWBEZFT

Il TADGERSTENKORNRMYTNDLMEF
ZOLJNERZZOLJNERZUI
ORARZNEIMITTEHL

YOCVBNSHYXCVBNSHULLERTIA
TREDUE

LKJ FMX

NEEHPKBES

EAUFBBUEETUFBGUERNBVFIWM
I DETRZMAIWETRZMANVSGS SUW

KAEUETWLAQ

Il KT ZEDUE

1 OGS

S FWFECDESFPFIRWECYHRTMNT

WFHLSEWQJAPANEWQDSCU

SKZRECAWA

UPELFFMWUPELFNMETZADKCLM
WHIHNLRKEHYHFAHRZEUGRTWL

EAGI ZAHSEAGI ZA
RGJNUOIRRIJNUT

RQOBACMUS

IWETRRMAIWZTRZMANVEGSSUW

WFKAMINQWFHLCEWEDSRUI OGS
S FYFEDLEWFYFEWDEDYARTMNX

EAGI ZAUGENARZT

SKILECAWA

UPELFNMELPELFNMETZZDKCLL
WHBKNEAKLHKOREAKLMCIRTWN

RGJNUTIREGUJUNUT

RQOI ANMUS

Hubschrauber

Oldtimer
Fahrzeug
Motorrad

Japan
Korea
Florida
Schweiz

Augenarzt
Gerstenkorn
Arzneimittel

Die Worter kdnnen waagrecht, senkrecht oder diagonal im Gitter angeordnet sein.
Medizin

Wenn Sie ein Wort gefunden haben, kreisen Sie dieses mit einem Stift ein.

In diesem Buchstabengitter befinden sich 16 Worter.

Insel
Himmel
Kamin
Welle

fa)

YA

(O

www.Raetseldino.de

15
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Spafs und Rdtsel

11 *13

3]

Zu welchem Landkreis gehorten Ober-Roden
und Urberach bis 1977?

Unter welchem Namen wurde Urberach
1275 erstmals erwahnt?

Bekannter Schriftsteller aus Rodermark?
Welcher Blrgermeister war von 1982-1993
im Amt?

Wie heil3t das Kloster, dass in Ober-Roden
gestanden haben soll?

Wie heilst das Maskottchen von Rodermark?
Kulturhistorische Erlebnisstatte auf der
Bulau?

Wie viele Stadtteile hat Rodermark?
Apfelweinkeltereiin Urberach?

10. Welches Gewerbe wurde friiher in Urberach

oft betrieben?

11. Landbackerei in Ober-Roden?
12. Wie heil3t ein Apfelweinlokal in Urberach?
13. Fruherer Name der Nellbreuning-Schule?

Erstellt mit XWords - dem kostenlosen Online-Kreuzwortratsel-Generator
https://www.xwords-generator.de/de

16
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Welcher Schlager ist gemeint?

=
-
=

(.

Alles, was Spafs macht, halt jung.

Curd Jirgens (1915-1982)

17
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Spafs und Rdtsel

Heiliger Hoppsassa...

In die Zeit der Flur- und Bittprozessionen pafit eine Anck-
dote, die aus dem Urberach der 20er Jahre stammt. Mit il
soll keineswegs religioses Brauchtum in seinem tieferen Sinn
kritisiert werden, sondern es sei lediglich an einen lustigen
Zwischentall erinnert. Dieser konnte sich naturlich nur er
eignen, weil die Akustik und Stimmenibertragung bei ciner
langen Prozession ihre Tucken hatte.

Also: Es war bel einer Bittprozession. Der Vorbeter verlas
die Allerheiligenlitanei. Er sang: "Heiliger Mathias..." Das
Volk antwortet: "Bitte fur uns." Der Wechselgesang setzte
sich Uber eine Reihe Heiliger fort. Doch dann, der Vorbeter
sang gerade "Heiliger..." stolperte er uber einen Stein und es
entfuhr 1thm laut "Hoppsassa'". Kein Malheur, das Volk
antwortete auch dem "Heiligen Hoppsassa" mit "Bitte fur
UNiSees"s

emdzaamz

Quelle: Heimat- und Geschichtsverein Rodermark

18
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Spafs und Rdtsel
Wie Kinder die Welt sehen

J

Anastasia, 6 Jahre: Besuch bei Oma und Opa mit Abstand. Oma und Opa
stehen am Fenster und wir winken von drauRen.

19



Mehr

Generationen H =
s %Haus Senioren-Post  stadtoa

~ 9
ermark /.‘

natiulich, garz rah desr

Infektionen vorbeugen:

Tipps und Informationen

§_ infektionsschutz.de
{A Wissen, was schiitzt.

Die 10 wichtigsten Hygienetipps

Im Alltag begegnen wir vielen Erregern wie Viren und Bakterien. Einfache HygienemalRnahmen tragen dazu bei,

sich und andere vor ansteckenden Infektionskrankheiten zu schiitzen.

RegelmaRig Hande waschen

1.

» wenn Sie nach Hause kommen,

» vor und wahrend der Zubereitung von Speisen,
» vor den Mahlzeiten,

» nach dem Besuch der Toilette,

» nach dem Naseputzen, Husten oder Niesen,
» vor und nach dem Kontakt mit Erkrankten,

» nach dem Kontakt mit Tieren.

w

. Hande aus dem Gesicht fernhalten

» Fassen Sie mit ungewaschenen Hénden nicht an
Mund, Augen oder Nase.

5. Im Krankheitsfall Abstand halten

» Kurieren Sie sich zu Hause aus.

» Verzichten Sie auf enge Kérperkontakte, solange Sie
ansteckend sind.

» Halten Sie sich in einem separaten Raum auf und
benutzen Sie wenn mdglich eine getrennte Toilette,

» Benutzen Sie Essgeschirr oder Handtlicher nicht mit
anderen gemeinsam.

7. Auf ein sauberes Zuhause achten

» Reinigen Sie insbesondere Kiiche und Bad
regelmanig mit Ublichen Haushaltsreinigern.

» Lassen Sie Putzlappen nach Gebrauch gut trocknen
und wechseln sie haufig aus.

9. Geschirr und Wasche heil® waschen

» Reinigen Sie Ess- und Kiichenutensilien mit warmem
Wasser und Spulmittel oder in der Spiilmaschine.

» Waschen Sie Spiillappen und Putztlicher sowie
Handtiicher, Waschlappen, Bettwésche und
Unterwésche bei mindestens 60 °C.

(@) Bv-nC-ND |

2. Hande griindlich waschen

» Hande unter flieRendes Wasser halten,
» von allen Seiten mit Seife einreiben,

» dabei 20 bis 30 Sekunden Zeit lassen,
» unter fliefendem Wasser abwaschen,
» mit einem sauberen Tuch trocknen.

4. Richtig husten und niesen

» Halten Sie beim Husten und Niesen Abstand von
anderen und drehen sich weg.

» Benutzen Sie ein Taschentuch oder halten die
Armbeuge vor Mund und Nase.

6. Wunden schiitzen

» Decken Sie Wunden mit einem Pflaster oder
Verband ab.

8. Lebensmittel hygienisch behandeln

» Bewahren Sie empfindliche Nahrungsmittel stets
gut gekihlt auf.

> Vermeiden Sie den Kontakt von rohen Tierprodukten
mit roh verzehrten Lebensmitteln.

» Erhitzen Sie Fleisch auf mindestens 70 °C.

» Waschen Sie Gemiise und Obst grindlich.

10. RegelmabBig liiften

» Liiften Sie geschlossene R&ume mehrmals taglich
flir einige Minuten.

Quelle: Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) Stand: 2016
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Tipps und Informationen

Wer sich krank fiihlt, kann sich bei Fragen an den hausarztlichen
Notdienst der Kassenarztlichen Vereinigung telefonisch unter 116 117
wenden. Allgemeine Informationen sind taglich von 8:00 bis 20:00 Uhr bei
der Hotline des Hessischen Sozialministeriums unter 0800 555 4 666 zu
erfragen.

https://www.kreis-offenbach.de/Themen/Gesundheit-Verbraucher-
schutz/Gesundheitswesen/Infektionsschutz/

1. Notfallnummer der Stadt Rodermark

06074 - 911 711 Stadtverwaltung allgemein

06074 - 911 712 Fachbereich 1 - Blrgerburo

06074 - 911 713 Fachbereich 3 - Offentliche Ordnung

06074 - 911 714 Fachbereich 4 - Kinder, Jugend und Senioren
06074 -911 715 Fachbereich 5 - Kultur, Vereine, Ehrenamt
06074 - 911 716 Fachbereich 6 - Bauverwaltung

06074 - 3101220 Beratung Sozialer Dienst (Schillerhaus)
Montag bis Freitag: 08:00 - 12:00 Uhr
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Tipps und Informationen

2. Einkaufsservices fur altere Menschen und Menschen, die zur
Risikogruppe gehoren

-Rodermark.steht.zusammen

Ubernimmt Lebensmitteleinkaufe fiir Gefahrdete.

E-Mail: roedermarkstehtzusammen@yahoo.com

SMS/ WhatsApp/ Mobil: 0151-42329152 und 0173-1648236
Telefon: 885689 und 8458115

-Grune Jugend Rodermark

Ubernimmt Lebensmitteleinkaufe fur Gefahrdete.

E-Mail: gruenejugend@al-gruene.de

Mobil: Paula Huss (Sprecherin GJ Rodermark) 0175-8543393
Mahfooz Malik (Sprecher GJ Rodermark): 0173-9887248

-Kolpingsfamilie Ober-Roden

Ubernimmt Einkaufe, andere Besorgungen und Gassi-Gange
E-Mail: bmwehner@aol.com

Telefon: 93139

3. Silbertelefon (Gesprachsservice)

Kontakt: 0800-4 70 80 90 (8:00 bis 22:00 Uhr)

Als Angebot fur Senior*innen gibt es die Moglichkeit Uber das Silbernetz
(https://www.silbernetz.org/) mit Ehrenamtlichen lber ein
Telefongesprach in Kontakt zu kommen und sich so mit einem
Gesprachspartner/einer Gesprachspartnerin auszutauschen.

Aufgrund der Corona-Krise ist das Angebot nun bundesweit fur Menschen

ab 60 Jahren geoffnet!
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Tipps und Informationen

Digitale Angebote fur Seniorinnen und Senioren

www.digitaler-engel.org

DABEI SEIN!
ONLINE IM ALTER.

10-11 Uhr Telefonsprechstunde digitale Themen
unter der Nr.: 030 767 581 539 (Mo-Fr)

14-15 Uhr Treffpunkt Marktplatz digital

www.gotomeet.me/DigitalerEngel (Mo-Fr)

Gefordert vom:
oy S5 5
Bundesministerium
{Dsiﬂ) gﬁ:gcma::tz % fiir Familie, Senioren, Frauen
P und Jugend
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