
Liebe Interessierte, 

wenn Sie Verbesserungsvorschläge oder einen    

eigen Beitrag in Form von einem Gedicht, Rätsel,               

Geschichte, Rezept (oder eine ganz neue Idee!)  

haben, können Sie uns diese gerne telefonisch     

oder per E-Mail mitteilen und an diesem Projekt 

mitwirken. Darüber würden wir uns sehr freuen! 

 

{ŜƴƛƻǊŜƴȊŜƴǘǊǳƳ !ƭǘǎǘŀŘǘΥ  

лсннм—му мф му oder ǎȊŀƭǘǎǘŀŘǘϪŘǿƘŘΦŘŜ 

{ŜƴƛƻǊŜƴȊŜƴǘǊǳƳ tŦŀũŜƴƎǊǳƴŘΥ  

лсннм—тл лр рр ǎȊǇŦŀũŜƴƎǊǳƴŘϪŘǿƘŘΦŘŜ 

{ŜƴƛƻǊŜƴȊŜƴǘǊǳƳ wƻƘǊōŀŎƘΥ  

лсннм—оо пр пл ǎȊǊƻƘǊōŀŎƘϪŘǿƘŘΦŘŜ 

 

Wir wünschen Ihnen gute Unterhaltung und sind  

gespannt auf Ihre Beiträge. 

Ihre Teams der drei Seniorenzentren  

01. Ausgabe vom  15. Januar 2021 

Kostenloses Exemplar 

Mutmachernachrichten 

 

 

 

 

 

 
Die Teams der Seniorenzentren wünschen Ihnen ein 

frohes, gesundes neues Jahr mit vielen schönen  
Begegnungen und Erlebnissen! 

 



 

 
Ein Jahr voller Veränderungen und vielleicht auch Ängsten 
liegt hinter uns. Neben vielen nicht so guten Erfahrungen 
können wir vielleicht auch neue und positive Seiten daran 
erkennen. Haben wir vielleicht bisher nicht gekannte Soli-
darität erfahren, Stärke daraus gezogen, dass wir durchge-
halten haben und mit wenig auskommen können und dass 

nicht immer alles nach Plan läuft? 
Nun hat ein neues Jahr  begonnen. Was es bringen wird? 
Das wissen wir nicht, aber wir wünschen Ihnen, dass Sie 

zuversichtlich in die Zukunft schauen können, sich ein we-
nig Neugierde bewahren, sich an kleinen Dingen erfreuen 

und vor allem die Hoffnung nicht verlieren. 
 

Die Hoffnung sieht, dass es trotz  
aller Dunkelheit Licht gibt. 

Desmond Tutu 

LƴƘŀƭǘ 

¶ Neues aus den Seniorenzentren 

¶ Telefonbesuchsdienst 

¶ Kleine Ideen für zwischendurch 

¶ Aus dem Bilderbuch der Geschichte 

¶ Die Brennessel 

 

Hier ein raffiniertes Rezept: 

DǊǸƴŜǊ aŀǊƳƻǊƪǳŎƘŜƴ 

Zutaten: 
500 g Mehl 
250 g Butter 
150 g Zucker 
5 - 6 Hände voll Brennnessel-
blätter 
4 Eier 
1 Vanillezucker 
Abgeriebene Schale einer halben 
Zitrone 
½ Backpulver 
125 ml Milch 
Prise Salz 

Brennnessel waschen, in einem Küchenhandtuch etwas tro-
cken tupfen und vorsichtig ohne Wasser in einem Topf an-
dünsten. Das Kraut pürieren und mit etwas Mehl, 2Eßl Zu-
cker und der Zitronenschale vermischen. Butter, Zucker und 
Vanillezucker schaumig rühren. Nacheinander die Eier hin-
zufügen. Anschießend das Mehl und die Milch im Wechsel 
dazugeben. Zuletzt das Backpulver mit etwas Mehl vermi-
schen und hinzufügen. Ein Drittel der Masse mit der Brenn-
nessel-Zubereitung mischen. Form fetten und zunächst die 
helle und dann die grüne Teigmasse einfüllen. Mit einem 
Holzstäbchen oder Gabel etwas vermischen. 

 

 

Jeder Mensch wird schöner, wenn er sich freut.  
von M. T. Cicero 

Danke an  Frau S. 

Danke an Birgit D. 



Geröstet in etwas Butter bekommen sie einen nussähnlichen Ge-
schmack. Zudem enthalten sie kleine Mengen an Phytoöstrogenen. In 
der Volksmedizin wird die Große Brennnessel neben Rheuma auch 
bei Verdauungsleiden, Nierenbeschwerden, zur Blutbildung und zur 
Anregung der Enzymproduktion der Bauchspeicheldrüse eingesetzt. 
Die unterirdischen Rhizome werden in der Phytotherapie zur Linde-
rung der Beschwerden bei der gutartigen Prostatavergrößerung ein-
gesetzt.  

 

mƪƻƭƻƎƛǎŎƘŜ .ŜŘŜǳǘǳƴƎ ǳƴŘ bǳǘȊǳƴƎ ŀƭǎ CŀǎŜǊǇƅŀƴȊŜ 

Die Große Brennnessel dient zahlreichen Schmetterlingsraupen als 
Nahrungspflanze. Arten wie Kleiner Fuchs und Tagpfauenauge sind 
monophag, ernähren sich also fast ausschließlich von ihr.  
Als Jauche werden Brennnesseln auch zum Düngen verwendet. Will 
man sie zur Bekämpfung von Blattläusen verwenden, werden die ge-
ernteten Pflanzen für 8 Stunden bedeckt mit Wasser angesetzt. Den 
Sud füllt man dann für die Anwendung in Sprühflaschen ab.  
In Frankreich wurde mit dem Erlass vom 1. Juli 2006 der Verkauf, der 
Besitz und die Herstellung von nicht zugelassenen Pflanzenschutz-
mitteln bei Strafe verboten. Der Sender Arte zeigte darüber den Do-
kumentarfilm Brennnessel, die ungeliebte Pflanze? - Brennnessel-
Krieg in Frankreich. Erst mit der Verordnung vom 18. April 2011 mit 
dem Titel αGenehmigung des Inverkehrbringens von hausgemachter 
Brennnessel-Jauche zur Verwendung im Pflanzenschutzά wurde der 
Gebrauch auch formell wieder legalisiert. Die Große Brennnessel war 
bis ins 18. Jahrhundert wegen ihrer Bastfasern eine wichtige Faser-
pflanze. Besonders eignet sie sich für die Herstellung fester Stoffe, 
Netze oder Stricke. Aufgrund ihrer mangelnden industriellen Verar-
beitbarkeit geriet sie aber ins Vergessen. Eine in der ersten Hälfte des 
20. Jahrhunderts gezüchtete Konvarietät mit hohem Faseranteil, die 
Fasernessel Urtica dioica convar. fibra, wurde im Rahmen des neu er-
wachten Interesses an alternativen Faserpflanzen in den 1990er Jah-
ren wiederentdeckt und züchterisch weiterbearbeitet.  

 

bŜǳŜǎ ŀǳǎ ŘŜƴ {ŜƴƛƻǊŜƴȊŜƴǘǊŜƴ 
 

SZ-Altstadt:  

Nachdem Frau Denzer das Seniorenzentrum verlassen hat, begann 

am 12.01.2021 Frau Dorothee Kuhlen-Mass ihre Arbeit. Wir sind froh 

über die Verstärkung und freuen uns auf die Zusammenarbeit. 

Frau Kuhlen-Mass bietet ab sofort Spaziergänge mit einer Person an. 

Bei Bedarf wenden Sie sich bitte zur Terminvereinbarung an uns. 

 

SZ-Rohrbach: 

Auch im Seniorenzentrum Rohrbach gibt es personelle Veränderun-

gen. Frau Rutschmann hat sich vor Weihnachten verabschiedet und 

seit Januar ist Frau Kowall (früher Frank) wieder in Rohrbach. αIch bin 

dankbar für die Erfahrungen, die ich im Seniorenzentrum Pfaffen-

grund sammeln durfte und freue mich nun wieder in Rohrbach neue 

und bekannte Gesichter zu sehenάΦ 

Auch in Rohrbach bieten die beiden Kolleginnen die Möglichkeit zu 

begleiteten Spaziergängen an. Nutzen Sie dieses Angebot gerne! 

 

SZ-Pfaffengrund: 

Fr. Denzer (ehemals SZ Altstadt) wird ab dem 12.01. für fünf Wochen 

im Pfaffengrund tätig sein. Wir freuen uns auf die verbleibende ge-

meinsame Zeit.   

Wir unterstützen Sie nach wie vor, wenn Sie Fragen oder Anliegen 

Rund um das Thema αDigitalά haben. Gerne helfen wir Ihnen auch bei 

der Installation von Zoom (Videotelefonie). 



¢ŜƭŜŦƻƴōŜǎǳŎƘǎŘƛŜƴǎǘ - ŜƛƴŜ aǀƎƭƛŎƘƪŜƛǘ ŘŜǊ 

9ƛƴǎŀƳƪŜƛǘ Ŝƛƴ ǿŜƴƛƎ Ȋǳ ŜƴǘƪƻƳƳŜƴΦ  

Besonders älteren Menschen wird geraten in der Corona Zeit zu Hause 

zu bleiben, sich möglichst wenig direkt zu treffen. Dies verschärfte sich 

in der Weihnachtszeit noch mehr, da die gewohnten gemeinsamen 

Treffen mit Familien, Freunden und Nachbarn nicht stattfinden konnten 

und viele Weihnachten anders, eventuell alleine verbringen mussten. 

Wann diese, jetzt noch verschärften Kontaktbeschränkungen wieder 

aufgehoben werden können, ist im Moment noch nicht absehbar.  

Um zumindest telefonisch mit jemanden in regelmäßigem Kontakt zu 

kommen, haben einige Mitglieder des Arbeitskreises αSeelische Gesund-

heit im AlterάΣ u.a. das SeniorenZentrum Bergheim zusammen mit dem 

Malteser Hilfsdienst e.V. deren Konzept des Telefonbesuchsdienstes 

aufgegriffen und (re)aktiviert.  

Beim Telefonbesuchsdienst soll es um regelmäßige Telefonate mit eh-

renamtlich engagierten Menschen gehen, die selbst Freude am Kontakt 

und Austausch haben. Bei einem Anruf zu einer ausgemachten Uhrzeit, 

regelmäßig z. B. wöchentlich oder zweiwöchentlich, kann man am Telefon 

gemeinsam Zeit verbringen, sich über Alltägliches austauschen, über 

Gott und die Welt und alles, was einem im Alltag bewegt, reden.  

Dieser Telefonbesuchsdienst ist keine Beratungsstelle, auch kein Krisen-

dienst, sondern dient als Ersatz für die Gespräche, die vor Corona beim 

Einkauf, beim Kaffeeklatsch, beim Treffen auf der Straße stattgefunden 

haben.  

Die im Telefonbesuchsdienst engagagierten Menschen werden alle von 

einer pädagogischen Mitarbeiterin der Telefonseelsorge für diese Gesprä-

che geschult. Als Kontaktaufnahme für Personen, die aktiv mitarbeiten 

und für ältere Personen, die den Telefonbesuchsdienst in Anspruch neh-

men wollen, ist unter der Telefonnummer лмрм рпо срллт Ǿƻƴ aƻƴǘŀƎ 

ōƛǎ {ƻƴƴǘŀƎΣ ƧŜǿŜƛƭǎ Ǿƻƴ мс ¦ƘǊ ōƛǎ му ¦ƘǊ eine Vermittlungsperson 

erreichbar. Ansonsten kann man auch per Mail Kontakt aufnehmen: 

info.heidelberg@malteser.org  

DǊƻǖŜ .ǊŜƴƴƴŜǎǎŜƭ 

Die Große Brennnessel, Urtica dioica, ist eine weit ver-

breitete Pflanze, die in großen Beständen nährstoffrei-

che Böden besiedelt. Sie gilt als typischer Stickstoffzei-

ger.  

±ŜǊǿŜƴŘǳƴƎ ǳƴŘ LƴƘŀƭǘǎǎǘƻũŜ 

Die Pflanze ist allgemein nicht sehr beliebt. Doch ihr 

gesundheitsförderndes Potential ist besonders hoch einzustufen. Die 

Pflanze ist reich an Vitaminen A und C, Eisen, Kalium, Mangan, Calci-

um und Flavonoide. Der Brennsaft enthält Histamin, Acetylcholin und 

Serotonin. Die Brennnessel eignet sich sehr gut für spinatähnliche 

Zubereitungen insbesondere in Kombination mit Sauerampfer. Möch-

te man sie zur Herstellung von Salaten verwenden, sollten die Blätter 

zunächst blanchiert werden. Sie verlieren dann ihre Brenneigenschaft 

und bekommen eine leuchtend grüne Farbe. Geerntet wird die Pflan-

ze vor der Blüte. Ausgerüstet mit Handschuhen und Schere erntet 

man die obersten Triebspitzen mit drei bis vier Blattpaaren. Ab Sep-

tember treiben gemähte Bestände noch einmal neu aus, so dass sie 

bis zu den ersten Frösten auch im Herbst genutzt werden kann. Auch 

für Teezubereitungen ist die Brennnessel sehr gut geeignet. Hierfür 

übergießt man eine Hand voll frisch geernteter Triebspitzen mit ko-

chendem Wasser und lässt diesen Sud 10 Minuten ziehen. Brennnes-

seltee fördert die Diurese und damit die Ausscheidung von Gift-

stoffen, die über die Niere ausgeschieden werden. Hervorzuheben ist 

der hohe Eisengehalt, der den von Spinat bei weitem übertrifft. Damit 

die enthaltenen Eisenverbindungen im Darm gut resorbiert werden 

können, empfiehlt es sich Brennnesselsalate mit Zitronensaft zu wür-

zen oder beim Verzehr von entsprechenden Gemüsezubereitungen 

frisch gepressten Orangensaft zu trinken. Hierfür ist das enthaltene 

Vitamin C entscheidend.Eine Delikatesse stellen die kleinen Nuss-

früchte dar, die sich an den weiblichen Pflanzen im Sommer bilden. 



Am 7. März 1914 wurde die Neckarbrücke zwischen Schlierbach 
und Ziegelhausen bei Hochwasser feierlich eröffnet. Am 8. Mai 
1931 zerstörte Hochwasser das Blum´sche Freibad unterhalb 
der Friedrichsbrücke. Beim Hochwasser am 30. Dezember 1947 
stürzte der Flutbogen der Ernst-Walz-Brücke auf Neuenheimer 
Seite ein. Und so steigt der Fluß alle paar Jahre, mal mehr, mal 
weniger. Man kann wenig dagegen tun. 1970 wurden sogar Tei-
le der Altstadt evakuiert. Im Dezember 2020 warnte die Stadt-
verwaltung: ĂAngesichts der anstehenden Hochwassersaison 
ruft die Stadt Heidelberg die Bürgerinnen und Bürger zur Vor-
sorge auf. Der Neckar befindet sich momentan zwar unterhalb 
des durchschnittlichen Wasserstandes von rund 2,20 Meter. 
Dies kann sich in den kommenden Wochen und Monaten 
schnell ändern. Besonders im Winter und im Frühjahr drohen 
Überschwemmungen durch Hochwasser. Im Zuge des Klima-
wandels wird erwartet, dass das Hochwasserrisiko in den kom-
menden Jahren weiter steigen wird.ñ 

Danke an Hansjoachim R. 

Kleine Ideen f¿r zwischendurch 

 

In dieser schwierigen Zeit der Besuchsverbote, die zwar verstªnd-

lich und richtig, aber auch einschrªnkend und belastend sind, soll 

es mit diesem GruÇ einige kleine Ideen f¿r zwischendurch geben.  

Zu Beginn des Jahres (12 Monate) kann dies als Leitthema dienen. 

Sammelaufgabe 

Was gibt es alles 12-mal oder was steht mit 12 in Zusammenhang? 

Z.B. Stunden am Tag 

Plªtze an der Tafelrunde von Artus 

Und so weiter... 

 

Sicher ist es interessant, auf wie viele verschiedenen Dinge Sie 

kommen! 

 

Oberbegriffe 

Suchen Sie zu Oberbegriffen jeweils 12 Begriffe. Sie kºnnen gerne 

solche Oberbegriffe zu Themen wªhlen, die in ihrer Biografie eine 

Rolle gespielt haben 

Beispiele f¿r Oberbegriffe: 

Reiseziele, Namen aus der Bibel, Stªdte in der Bibel, Lieder aus 

dem Gesangbuch, Kªsesorten, Rot- oder WeiÇweine, Getrªnke, Le-

bensmittel in meinem K¿hlschrank ð weitere werden Sie leicht 

selbst finden.     

12 Namen 

Suchen Sie 12 Namen von Menschen , die Ihnen wichtig sind. F¿r 

die nªchsten 12 Tage kann man sich vornehmen, jedem dieser 12 

Menschen eine Nachricht zukommen zu lassen. 

 

Entnommen aus: Gestaltungsentwurf f¿r die Seniorenarbeit Mai 2020, 
evangelische Erwachsenenbildung Karlsruhe                                                                        



 

Aus dem Bilderbuch der Geschichte (18)  

Hochwasser des Neckar  

Ruhig, beinahe gemächlich fließt der Neckar heute dahin. 
Längst haben die Menschen ihm die Kraft genommen, mit der 
er einst sein Bett schuf und die ihm seinen Namen gab. Über 
die Jahrhunderte hinweg wurde der Fluß aufgestaut und 
dadurch schiffbar gemacht. Und nur noch selten, etwa bei 
Hochwasser, erkennt man, welche Kräfte im Neckar schlum-
mern. Die Geschichte dieses Flusses beginnt vor einigen Millio-
nen Jahren. 

Der Neckar entspringt in 706 Meer Höhe in einem Hochmoor bei 
Schwenningen und mündet bei Mannheim auf 87 Meter Meeres-
höhe in den Rhein. Bis etwa 9.000 v. Chr. floß er durch das, 
was wir heute Altstadt nennen (etwa zwischen Plöck und Ebert-
anlage), um dann (etwa beim Bismarckplatz) nach Norden ab-
zubiegen, um als Teil des Rhein-Randflusses schließlich bei Tre-
bur in den Rhein zu münden.  Etwa um diese Zeit, wohl infolge 
von Hochwassern, änderte der Neckar seine Richtung. Er durch-
brach im Westen den Dünenwall zwischen Feudenheim und 
Seckenheim und ergoß sich bei Neckarau in das mehrere Meter 
niedrigere Bett des Rheins. Um 1278 n. Chr., wieder nach einer 
großen Überschwemmung, verlagert der Neckar seine Mündung 
abermals um einige Kilometer. Seitdem mündet er nördlich von 
Mannheim in den Rhein. 

Bis zur Kanalisierung 1928 war die Schifffahrt auf dem Neckar 
durch den häufig sich ändernden Wasserstand und den zahlrei-
chen Granitklippen zwischen Ziegel-
hausen und Hirschgasse erschwert. 
Sommerliches Niedrigwasser stellte 
für Schiffer, Fischer und Mühlen ei-
ne große Herausforderung dar. Ge-
fährlich waren und sind auch die 
verheerenden Hochwasser des 
Neckar. 

Erstmals wird 1284 eine Neckarbrücke bei Heidelberg erwähnt, 
für viele Jahrhunderte die einzige feste Verbindung über den 
Fluß zwischen Lauffen und der Mündung. Die ersten hölzernen 
Brücken hielten nicht lange.   Die achte Brücke, ("Nepomuk-
Brücke"), die letzte holzgedeckte Brücke in Heidelberg, wurde 
am 27. Februar 1784 vom Eishochwasser weggerissen. An die-
sem Tag waren in Heidelberg 39 Gebäude zerstört, 290 beschä-
digt, zahllose Bäume entwurzelt und ein Teil der Stadtmauer 
eingerissen worden. ĂAm Morgen des 27. Februar gegen 5 Uhr 
brach das Eis oberhalb der Stadt auf. Es staute sich vor der Brü-
cke, hob die hölzerne Fahrbahn von den Steinpfeilern und trug 
sie fort. In der Stadt war der Marktplatz überschwemmt, und 
das Wasser reichte bis zur obersten Stufe der Treppe an der 
Uferseite der Heiliggeistkircheñ.  Am Haus Untere StraÇe 1 k¿n-
det eine n¿chterne Inschrift von der Katastrophe: ĂDäglicher / 
Erinnerung des / 1784. Jahrs des 27. / Februarius Wasser-
Höcheñ.  An verschiedenen Stellen der Stadt sind weitere denk-
würdige Hochwasserstände des Neckars vermerkt, so am westli-
chen Tor des Marstalls für die Jahre 1817, 1824 und 1882, an 
einem südlichen Pfeiler der alten Brücke für 1885, usw. Im Ja-
nuar und Februar 1805 stürzte das Ufer bei Neuenheim durch 
Hochwasser und Eisgang des Neckars ein. Wingerte, Äcker und 
Gärten wurden fortgerissen. Am 30. Oktober 1824 kam es zum 
größten dokumentierten Neckarhochwasser. Durch die Zuflüsse 
von Enz, Kocher und Jagst stieg der Pegel auf fast zwölf Meter 
an. In Eberbach verschwanden alle Häuser bis zum Dach unter 
der Wasseroberfläche! In Heidelberg stand das Wasser an der 
Schiffgasse bis über die Hauptstraße.  

Die Pfistermühle in der Lauerstraße 5 
wurde völlig zerstört. Das größte Hoch-
wasser des Neckar seit 1824 geschah am 
27.-29. Dezember 1882. Auf der Hoch-
wassermarke an der Wieblinger Mühle ist 
die Wasserhöhe vermerkt, wenn auch der 
Stein nicht mehr am alten Standort steht.  


