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Turm-Matt
news

Neues aus dem Alterszentrum Turm-Matt

..Die Frucht von Loslassen

ist die Geburt von etwas Neuem..
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Editorial

Geschatzte Leser

Im letzten Jahr haben wir zusammen
mit den Mitarbeitenden viel Neues in

der Turm-Matt bewirkt. Wir alle dlirfen auf ein
erfreuliches 2015 zuruickblicken und ich bin stolz auf
unsere Mitarbeitenden, welche tagtaglich motiviert fur
das Alterszentrum einstehen.

Mit dem Jahresmotto Excellence haben wir uns fir das
kommende Jahr auf die Fahne geschrieben, dass wir
in allen Bereichen unsere Dienstleistungsqualitat
halten und wo mdglich markant steigern.

So haben wir zum Beispiel auf Anfang Jahr begonnen
im Bereich Gastronomie vollumfanglich auf frischen
Bohnenkaffee umzustellen. Mit den neuen Maschinen
ist es nun auch mdglich auf den Stationen Espresso
oder Cappuccino zu bestellen und dies kostenlos flr
unsere Bewohnerinnen und Bewohner, Angehoérige
wie auch Mitarbeitenden.

Ich hoffe, dass auch Sie die positiven Veranderungen
bei IThren Besuchen bei uns spiren.

— \\Q\&\u(\‘\;\'g\y\\

Oliver Hofmann
Zentrumsleitung
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Aktuell

Weihnachtsessen
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7 Tipps gegen die Frihjahrsmidigkeit

Frische Luft

Mdglichst viel frische Luft tanken. Wenn Sie im Biro sind, 6ffnen
Sie die Fenster so oft es die Temperaturen und die Kollegen
erlauben. Frische Luft versorgt unser Gehirn mit Sauerstoff und

vertreibt die Midigkeit. —
el
— /|
Bewegung

Auch hierzu sollten Sie jede Moglichkeit nutzen, die sich Ihnen
bietet: Treppe anstatt Fahrstuhl, mehr FuBwege - z. B. das Auto
etwas weiter weg von der Arbeitsstelle parken, Spaziergange,
Joggen oder was auch immer - Hauptsache Bewegung, und dasgm

besten an der frischen Luft. Jf T
(Y

Mehrere Mahlzeiten

Verzichten Sie auf ,schwere" und lippige Mahlzeiten.
Bevorzugen Sie mehrere kleine Mahlzeiten verteilt auf den Tag. Das
hat eine geringere Belastung unseres Kdrpers zur Folge und damit
auch weniger Ermuidungserscheinungen.

Jetzt im Frihling schreit unser Kérper vor allem nach
vitaminreichen Lebensmitteln, denn von dieser erhalt er in den

Wintermonaten in der Regel weniger. ey /i

&£ WS oy
w»
Viel trinken
Auch das freut unseren Organismus. Mudigkeit resultiert haufig auch

aus einer zu geringen Flissigkeitsaufnahme. Deshalb iiber den Tag
verteilt moglichst viel trinken - am besten Wasser, Tee oder

andere ungesiBte Getranke. Nog W / :
B AE S AEARI ) o
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Entschlackung
Ein Bekannter von mir macht jedes Frihjahr eine

Entschlackungskur. Laut seiner Aussage gibt es flr ihn

dadurch keine Frihjahrsmudigkeit mehr. Auch Mediziner empfehlen
in der Ubergangszeit eine Entschlackung des Kdrpers.

Oder wie war’'s mit einem Minifastentag: Essen Sie an diesem Tag
nur Joghurt, Obst und Gemise und trinken Sie ausreichend -
idealerweise Wasser.

Noch ein Tipp, mit dessen Umsetzung Sie Ihrem Darm eine Freude
machen: Versuchen Sie, eine Viertelstunde vor dem Essen und
wahrend der Mahlzeit nichts zu trinken. Dadurch

bleiben die Verdauungssafte im Magen unverdiinnt, was zu einer
besseren Verdauung fihrt. Ein Glas lauwarmes Wasser am
Morgen regt ebenfalls die Verdauung an. “gﬁ’i

%

Wechselduschen
Dass Wechselduschen den Kreislauf in Schwung bringen, ist
allseits bekannt. Und genau deshalb sind solche Duschen auch ideal,
um die Frihjahrsmudigkeit in den Griff zu bekommen.

Eine Wechseldusche am Morgen oder auch nur zwischendurch

die Arme und den Nacken abwechselnd kalt/warm spiilen.

GenieBen Sie die Gesellschaft m

Ob Freunde, gute Bekannte oder eine andere Gesellschaft, in der
Sie sich wohlfiihlen - vereinbaren Sie Treffen oder suchen Sie die
Gesellschaft. Nicht im Bett verkriechen und dem Schlaf nachgeben.
Davon raten Mediziner im Zusammenhang mit der
Frihjahrsmudigkeit sogar ab.

S.5
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Schmu-Do mit den Krebsbachmusikanten
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Friuhjahresgedicht

Friihling will es werden.
Ich habe es gespiirt,

als mich am frithen Morgen
ein Sonnenstrahl beriihrt’.

Schon stehen Tulpenblitter
und Krokusse vorm Haus,
auch eine Hyazinthe

streckt keck ihr Kopfchen raus.

Verwelktes Laub vom Vorjahrg
hangt zitternd noch am Baum,

bezieht Herr Storch seln Nest
und Menschenkmder freuen "

&

Freude.

P

~Nah ist die Fruhllngszelt

TG LS e W
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Fasnacht im AZTM
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Interview

Fr. Zehnder Margrith, 93 Jahre, ist seit
August 2015 bei uns in der Turm-Matt.

Wie gefallt es Ihnen bei uns?

Mir gefallt es recht gut. Besonders Gut
finde ich die Aktivierung, Ihre J

Mitarbeiter und deren Organisation. ,‘.. B )
Wie gestalten Sie Ihren Tagesablauf?

Ich stehe auf, mache mich zurecht, geniesse meinen
z'Morgen und lese hinter her in der Zeitung.

Ich geniesse die Zeit in der Aktivierung, denn ich bin
gerne unter Menschen.

Welchen Beruf uiibten Sie aus?

Im Kantonsspital Luzern war ich als chemisch-
medizinische Laborantin angestellt. Danach wechselte
ich zur Suva und war zudem als Sekretarin tatig.
Was war Ihr schonstes Erlebnis?

Meine 2 Kinder zu bekommen. Sie aufwachsen zu
sehen und mit IThnen die besten Erinnerungen zu
sammeln.

Welche Weisheit geben Sie der Jugend mit?
Anstand und Herzlichkeit sollten stets eine
Selbstverstandlichkeit sein.

Dambee

<4

S.9



IEtiftung Alterszentrum Turm-Matt

l?832 Wollerau Bahnhofstrasse 16 Tel. 044 787 09 09 Fax 044 787 09 10 www.az-turmmatt.ch info@az-turmmatt.ch

Bewohnende
Eintritte
Monat Bewohnende Datum
Januar 2016 Machler Liliane 08.01.2016
Februar 2016 Fehr Silvia 01.02.2016
Gerber Jakob
Inderbitzin Kathy 03.02.2016
&
«/

erzlich

CO W smmen

Austritte

Monat Bewohnende Datum

Dezember 2015 Gerber Jakob 04.12.2015

Januar 2016 Frank Frieda 04.01.2016
Frank Werner 04.01.2016

"

& ALLES GUTE

VIEL
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In stiller Anteilnahme

Erinnerungen die unser Herz berlthren,
gehen niemals verloren.

RUegg Hans-Friedrich 22.12.2015
Fischer Margrith 31.12.2015
Mannhart Wendelin 06.01.2016
Bachmann Elisabeth 11.01.2016
Machler Liliane 30.01.2016
Ulrich Xaver 01.02.2016
Sonja Hefti 09.02.2016

Wir behalten unsere verstorbenen Bewohnerinnen und Bewohner
in guter Erinnerung.
Den Nahestehenden sprechen wir unser herzliches Beileid aus.

S. 11
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Wir gratulieren

Alles Gute zum

Gebu rtstag'

(\

\..A

@\ 2

/\

p
(¥

Q)

(

Monat Datum ' Bewohnende Jahrgang
Februar 15. Marty Mathias 1938
27. Spani Anna 1938
Marz 11. Zehnder Margrith 1923
15. Guichet Madeleine 1934
29. Schalli Julia 1925
April 12. Follmi Rita 1928
18. von Spinn Anna 1930
27. Baggenstos Josef 1941
Mai 06. Vogt Marie 1922
12. Suter Emma 1926
31. Montuori Michéle 1936
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Veranstaltungen
Monat Datum Veranstaltung Zeit
Marz 07. Pro Senectute Ausflug 13:30

11. Modenschau 14:30

23. Kita Besuch 14:30

29. Jassen (externer Anlass) | Nachmittag
April 26. Jassen (externer Anlass) Nachmittag
Mai 31. Jassen (externer Anlass) | Nachmittag
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Neue Podologin

Leider verlasst uns unsere langjahrige Podologin Frau Barbel
Riederich auf Ende April 2016. Wir blicken auf eine sehr gute
Zusammenarbeit in den letzten Jahren zurlck und wiinschen
Ihr fUr die Zukunft alles Gute.

Deborah Grob

Frau Deborah Grob ist ausgebildete
diplomierte Podologin HF mit
Anerkennung zur Berufsauslibung im Kanton Schwyz.

Das Alterszentrum Turm-Matt freut sich sehr, dass wir mit Frau
Grob eine ausgewiesene Podologin gefunden haben, welche die
schéne und spannende Aufgabe bei uns im Hause wahrnimmt.

Die Dienstleistungen stehen auch der externen Bevdlkerung in
der Region zur Verfigung. Frau Grob wirde sich freuen, Sie bei
uns im Hause behandeln zu dlrfen.

Fur weitere Ausklnfte steht Ihnen Frau Dragana Arsic unter
044 787'09'09 gerne zur Verfligung.

Wir winschen Frau Grob bereits heute einen erfolgreichen
Start und viel Freude und Erflllung bei uns in der Turm-Matt.

S. 14
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Gottesdienste

Katholisch
16.03.2016
30.03.2016
06.04.2016
20.04.2016
04.05.2016
18.05.2016

Zeit

10.00 Uhr
10.00 Uhr
10.00 Uhr
10.00 Uhr
10.00 Uhr
10.00 Uhr

Reformiert
24.03.2016
21.04.2016
19.05.2016

Zeit

10.15 Uhr
10.15 Uhr
10.15 Uhr
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Gewinner Hauszeitungsratsel

Wir gratulieren Herrn Bizaj Ernst ganz herzlich zum
Cafeteria Gutschein im Wert von Fr. 30.--.

S. 16
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Witze

Meine Freundin meint, ich sei zu neugierig. Aber nur weil das in
ihrem Tagebuch steht, heil3t es nicht, dass es stimmen muss.

Patient: "Herr Doktor, immer wenn ich Kaffee trinke, habe ich
so ein stechendes Geflihl im linken Auge." Doktor: "Dann
nehmen Sie doch mal denn L&ffel aus der Tasse!"

Treffen sich 2 Schnecken.

Sagt die eine: Ha was ist denn mit dir passiert? Wo hast du
denn das blaue Auge her?

Erzahlt die andere: Also ich bin so am Joggen durch den Wald,
da schiesst plétzlich ein Pilz aus dem Boden.

Was ist der Unterschied zwischen einem Politiker und einem
Telefonhoérer?

Wenn man sich verwahlt hat, kann man den Telefonhdrer
aufhangen.

Der Ehemann kommt durch die Tur, eine Ziege auf seinem
Kopf. Die Ehefrau liegt auf dem Sofa und guckt ganz erstaunt.
Er: "Schau, mein Schatz, mit dieser Kuh betriige ich dich nun
schon seit 5 Jahren!"

Darauf die Frau: "Kuh? Das ist doch eine Ziege!"

Antwortet der Mann: "Wer redet denn mit Dir?"

Im Unterricht fragt die Lehrerin: "Was ist 12 + 25?"
Da sagt Max: "Ganz klar - eine Matheaufgabe!"

S. 17
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Ratsel

=

S 2

S| |7 6

G —

Lésen Sie das Sudoku und geben Sie die drei Zahlen in den
fett/rot, markierten Feldern bis am 30. April 2016 bei der
Administration bekannt.

w] (H o JLV )

Zu gewinnen: Jede richtige Losung gewinnt einen Cafeteria-
Kaffeegutschein.

Name:

Vorname:

Adresse:
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Diverse Fragen

Welche Musik besuchte uns am diesjahrigen Schmu-Do?
LOsung:

Nennen Sie 3 Tipps gegen die Friihjahresmiidigkeit?
Losung:

Wie viele Bewohner durften wir im Januar neu bei uns
begriissen?
Losung:

Was ist schwerer; 1kg Steine oder ein Kilo Federn?
Losung:

Beantworten Sie die Fragen und geben die Lésungen bis am
30. April 2016 bei der Administration bekannt. Bei mehreren
richtigen Einsendungen entscheidet das Los.

Zu gewinnen: 1 Gutschein der Cafeteria im Wert von CHF
30.-

Name:

VVorname:

Adresse:

S. 19



