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Und weiter geht's!

Liebe Leserinnen und Leser,

im April wird das Seniorenzentrum Hirschkamp
20 Jahre alt. Damals war die ,Heimunterbringung"”
noch ein Schreckgespenst; heute ist klar, dass
stationdre Pflege unverzichtbar ist. Wir durften in
diesen 20 Jahren rund 2.000 Bewohner versorgen.
Einige von ihnen bereitete unsere Kurzzeitpflege
nach akuter Krankheit auf das selbststiandig Leben
in den eigenen vier Wanden vor, wenige ver-
brachten ihre letzten Tage bei uns, die meisten
aber genieRen ihren Lebensabend hier. Unser
Schwerpunkt neben der Pflege ist die sozial-
therapeutische Betreuung nach dem Motto:
.Die Gemeinschaft ist uns wichtig, keiner muss
allein bleiben!"

Pflegereformen und gesetzliche Rahmenbe-
dingungen verandern die stationdre Pflege standig.
In den letzten 20 Jahren mussten wir unsere
Arbeit immer wieder Uberpriifen und anpassen.
Doch die groBte Veranderung kommt erst noch:
Spatestens 2018 werden wir umbauen, um mehr
als 80 % Einzelzimmer bei 80 Platzen vorzuhalten.

Hirschkamp ECHO erscheint alle drei Monate
und ist die offizielle Zeitschrift fiir die Bewohner
des Seniorenzentrums Hirschkamp.
Redaktionsanschrift:

Seniorenzentrum Hirschkamp GmbH & Co. KG,
Neuer Weg 20, 45731 Waltrop
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Die Planungen haben bereits begonnen, doch in
diesem Jahr wollen wir erst einmal die vergangen
20 Jahre feiern! Ich lade alle Bewohner, Mitarbeiter,
Angehorige und Freunde ein, dieses Jubildum
beim Sommerfest am 3. Juli mit uns gemeinsam
zu feiern.

I/ll‘e
Urswla Eskes

Radaktion: Ursula Eskes
Mitarbeiter: Gabriele Baitz, Andreas Kabbe,
Annett Kalaba
Text: Gabriele Baitz, Ursula Eskes, Andreas Kabbe
Grafik: Altmann Marketing GmbH
Fotos: Hirschkamp (wenn nicht anders ausgewiesen)
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Das alte Jahr liegt hinter uns...

.. und an dieser Stelle mdchten wir noch einmal zu-
rickschauen auf viele schéne Ereignisse und schéne
Momente im Hirschkamp.

Januar

Der Auftakt unserer zahlreichen Veranstaltungen
war das gemeinsame Kaffeetrinken mit einer groBen
Gruppe von Mitgliedern der tirkischen Gemeinde
Waltrop. Frau Eskes begriiBte die Gaste des tir-
kischen Vereins MIMAR SINAN CAMII sowie zahlreiche
Bewohner des Hirschkamps zu einem ,typisch deut-
schen Kaffeetrinken" mit Marmorkuchen und Frank-
furter Kranz. In gemdtlicher Runde fand ein reger
Austausch statt. Der soziale Dienst gab Einblicke in
seine Arbeit, und in kleinen Gruppen konnten sich
die Gaste durch das Seniorenzentrum fiihren lassen.
Zum Ende dieses gelungenen Nachmittags gab es
noch kleine Prasente fir die turkischen Gaste.

Februar

Zu Karneval schunkelte ein prall gefiillter Saal zu den
Klangen des Moselbach-Trios. Diverse Sketche und
Bittenreden der Mitarbeiter strapazierten die Lach-
muskeln der Senioren.

Mirz

Pinktlich zum kalendarischen Friihlingsbeginn fand
unser Friihjahrsfest statt. Zu Gitarrenmusik von
.Maria & Conny” wurden zahlreiche Friihlingslieder
gesungen, und alle versuchten trotz des kalten und
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regnerischen Wetters an diesem Sonntagnach-
mittag, den Friihling mit Gesang und Geschichten
zu locken.

Am 23. Mérz besuchten wir in den ersten warmenden
Frihlingssonne die historische Palmkirmes in Reck-
linghausen. Fir einige Bewohner war es der erste
Besuch der Kirmes tiberhaupt - entsprechend gro
war die Vorfreude. Wir genossen den Bummel
und lieRen es uns im Biergarten richtig gut gehen.
Riesenrad, Kettenkarussell und der Duft von
gebrannten Mandeln erinnerten an vergangene
Leiten. Besonders bestaunt wurden die moder-
nen Fahrgeschifte wie der 60 m hohe Gladiator.
Wounderbares Wetter, typische Leckereien und gute
Laune sorgten firr ein unvergessliches Kirmes-Erlebnis.

April

Am 1. April besuchte uns wieder das Modemobil von
Frau Schotzau. Auch dieses Mal gab es zur Freude
der Bewohner eine Modenschau. Besonders toll: Die
eine oder andere Bewohnerin durfte als Model in
der Aula die aktuelle Frihlings- und Sommermode
vorfihren.

Mai

Mitte Mai besuchten wir mit einer grol3en Gruppe den
Jag der offenen Tiur" der freiwilligen Feuerwehr
Waltrop.DerWonnemonatzeigtsichvonseinerbesten
Seite - da schmeckten Bratwurst, Waffeln und ein
frisch gezapftes Pils allen Beteiligten besonders gut.
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Am Pfingstsonntag waren wir zum Friihlingsfest der
tirkischen Gemeinde eingeladen. Inmitten der Stande
mit verschiedensten Speisen und tiirkischen Speziali-
titen gab es traditionelle Tanze in farbenfrohen
Kostlimen. Bei tiirkischem Tee zeigten sich unsere
Senioren den orientalischen Leckereien gegeniiber
sehr aufgeschlossen - sehr zur Freude von Frau
Seckin, die alle liebevoll bewirtete.

Am 30. Mai war der Waltroper Schubert-Kammerchor
mit Uber 30 Mitgliedern zu Gast im Hirschkamp und
erfreute uns mit einem Friihlingskonzert in der Aula,
die bis auf den letzten Platz mit Bewohnern und
Angehdrigen gefiillt war.

Juni

Einer der Hohepunkt des Jahres war unseres Sommer-
fest. Auf dem grolden Parkplatz vor unserem Hause
trotzten wir dem schlechten Wetter, und geschitzt
durch Zelte der Waltroper DITIB-Gemeinde konnte
selbst der Regen die Stimmung nicht driicken. In
der Hirschkamp-Olympiade traten die Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter aus Pflege und Sozialem Dienst
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gemeinsam in einem Rollatoren-Staffellauf und einem
Rollstuhl-Hindernislauf an. Es folgte ein beindrucken-
der Auftritt der tiirkischen Folkloretanzgruppe in ihrer
traditionellen Tracht. Lustiger Hohepunkt des Sommer-
festes war sicher der Bettlaken-Sketch.

Juli

Mitte Juli folgten die geselligen Grillnachmittage der
einzelnen Wohnbereiche - mit gedriickten Daumen
fur gutes Wetter. Ein paar vereinzelte Regentropfenam
ersten Tag konnten dann auch der guten Stimmung
nichts anhaben und der Duft des Grillguts lockte fast
alle Bewohner nach drauRen. Natiirlich unterstiitzten
auch die Angehorigen unserer Senioren mit ihrem
Einsatz das gute Gelingen der Grillnachmittage.

August

Anfang August begriiBten wir Herrn Burkhard Wolk
mit dem musikalisch-literarischen Reigen ,Oh Alhambra
deine Sterne". Zu Gitarrenklangen vom Feinsten gab
es Textbeitrige aus der Sagenwelt rund um die
Alhambra, begleitet von einer Diaschau mit Motiven
des bekannten spanischen Bauwerks.

AulRerdem folgten wir einer Einladung des Kleingarten-
vereins. Wie bereits vor zwei Jahren begriilten uns
die Mitglieder der ,Gartenstadt Waltrop” mit Kaffee
und selbstgebackenen Kuchen, die jeden Konditor
hatten erblassen lassen. Nach einem gemiitlichen
Kaffeetrinken in sehr herzlicher Atmosphére ging es
zu einem ausgiebigen Spaziergang durch die wun-
derschén blihende Kleingartenanlage. Zum Aus-
klang sangen wir noch gemeinsam einige Lieder zur
Gitarre von Frau Schmidt.

Ende August machten wir uns alle auf zum Parkfest
im Moselbachpark. Bei herrlichem Wetter teilten wir
uns in Kleingruppen auf und verabredeten uns fiir
die Pause mit kalten Getranken und einer Bratwurst.
Das vielfaltige Angebot der verschiedenen Aussteller
verleitete zu dem einen oder anderen kleinen Kauf.
Die turkischen Gemeine lud uns sehr herzlich auf
einen Kaffee ein. Bereichert von vielen Eindriicken
ging es am Abend zum Seniorenzentrum zuriick.

September

Ein weiteres Mal besuchte uns Frau Schétzau mit
ihrem Modemobil und der aktuellen Herbst- und
Winterkollektion.

Mitte September unternahmen wir einen schénen
Ausflug zum Bauernhof-Café ,Hof Niermann®. Dort
wartete eine schon eingedeckte Kaffeetafel mit
hauseigenem Apfel- und Pflaumenkuchen auf uns.

Freitag, den 25. September feierten wir ein kleines
Erntedankfest in der Aula. Das frische Steinofenbrot
mit leckeren Aufstrichen passte perfekt zum Quiz mit
dem Motto ,Unser taglich Brot”, bei dem es Wissens-
wertes zum Thema zu erfahren gab.

Am letzten SeptemberSonntag hieR es auch im
Hirschkamp ,O'zapft is”. Das Moselbachtrio sorgte
beim Oktoberfest auf bewashrte Art mit Schunkel-
liedern fir Stimmung. Bei Weillbier, Laugengeback
und WeiBwurst mit stiRem Senf wurde herrlich
geschunkelt und mitgesungen.

Jahresriickblick 2015
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November

Martinsbasar im Hirschkamp: Der traditionelle Markt
weckte mit Leierkastenmusik, Gliihwein, Punsch und
seinem Sortiment die Vorfreude auf Weihnachten.
Es gab kulinarische Kostlichkeiten wie selbstge-
machte Konfitiren und Gelees, Likdr, Advents- und
Weihnachtsgestecke, Holzarbeiten, Karten fir die
Weihnachtspost, schone Dekorationsartikel und
Kunsthandwerk. Sogar Hundeplatzchen aus eigener
Herstellung waren zu bekommen. Das Café Hirsch-
kamp sorgte mit einem Ganseessen, Kaffee und
Kuchen dafiir, dass auch kulinarisch keine Wiinsche
offenblieben.

Dezember

Mit einer grolRen Gruppe ging es zur Adventsfeier
der Evangelischen Kirchengemeinde ins Dietrich-
Bonnhoeffer-Zentrum. Alle freuten sich tber Kaffee,
Kuchen und ein schénes und besinnliches Programm.

Konzert auf der Harfe: Im feierlich-weihnachtlichen
Ambiente bereitete die Harfenistin Krystina Dombik
aus Essen am 4. Dezember 2015 Bewohnern und
Gasten des Seniorenzentrums Hirschkamp einen
unvergesslichen Nachmittag. Viele von uns hatten
noch nie eine Harfe live klingen gehort. Frau Dombik
interpretierte musische Originalwerke und Bearbei-
tungen beriihmter Komponisten aus Barock, Klassik
und Romantik auf dem Soloinstrument hochst
beeindruckend. Die harmonischen Klange ver-
mittelten ein Gefiihl von Leichtigkeit und lieRen den
Gedanken weiten Raum. Auch durch traditionelle
Weihnachtslieder, die gerne mitgesungen werden
duften, wurde das Konzert fir alle zu einem Erlebnis
aus Staunen, Zuhoren, Mitmachen und Mitfihlen.
Mit der Wunsch-Zugabe ,Heidschi Bumbeidschi”
verabschiedete sich die Kiinstlerin von einem
begeisterten Publikum in zauberhafter Weihnachts-
stimmung.

Natiirlich kam auch der Nikolaus in den Hirschkamp:
Am 6. Dezember hatten wir unsere Nikolausfeier in
der Aula. Im liebevoll dekorierten Saal lieRen sich
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alle die frischen Stutenkerle schmecken. Frau Schmitz
begleitete den Nachmittag musikalisch am Keyboard.
Es wurde gesungen, Gedichte und Anekdoten um
Nikolaus vorgetragen, der dann noch persénlich
Schokoladen-Nikolduse verteilte.

Spat abends am nachsten Montag ertonte aus dem
Seniorenzentrum Hirschkamp ein fréhliches Halali:
In alter Tradition waren die Blaser des Waltroper
Hegerings unter der Leitung von Norbert Gockeln
zu Besuch. Eindrucksvoll stellten sie die gebrauch-
lichsten Jagdsignale und verschiedene Jagdhorner
vor. Bewohner, Personal und Giste des Senioren-
zentrums erhielten einen Eindruck Uber das jagd-
liche Brauchtum und erfreuten sich an dem seltenen
musikalischen Schauspiel.

Am 3. Advent gab der Schubert-Kammerchor 1948
Waltrop unter der Leitung von Christoph Vatheuer
ein wunderbares Konzert mit traditionellen und
klassischen Weihnachtsliedern. Viele Lieder konnten
die Zuhorer mitsingen. Als sich der Chor mit ,Stille
Nacht, heilige Nacht” verabschiedete, war auf allen
Gesichtern der Zauber von Weihnachten zu sehen.

Am17.Dezember sangen die Kindergartenkinder noch
einmal Weihnachtslieder in den Wohnbereichen.
Es folgten die Weihnachtsfeiern der Wohnbereiche.
Liebevoll hatten die Mitarbeiter ein weihnachtliches
Programm zusammengestellt, an dem sich Bewohner
und Angehorige erfreuen konnten.

Zum Ausklang des Jahres 2015 gab es am Silvester-
tag noch eine kleine Silvesterparty mit einer tradi-
tionellen Feuerzangenbowle.

Es war sicher nicht langweilig in 2015. So soll es
auch im Jubildumsjahr 2016 werden, das mit neuen
Uberraschungen nun auf Sie wartet. Wir bedanken
uns fir lhr Mitwirken, denn ohne Sie bringt das
schonste Programm nichts und wiinschen lhnen fiir
das neue Jahr alles Gute und Gesundheit!
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Das grofie Schlafen

Zugedeckt, eingerollt, abgedunkelt: Wenn sich die
Blatter verfarben und wir die ersten Herbstspazier-
gange genielen, hat zu unseren FuRen das groRe
Schnarchen schon begonnen. Viele heimische Wild-
tiere verkriechen sich jetzt und verschlafen die kalte
Jahreszeit bis zum nachsten Frithjahr - allen voran der
Siebenschlifer. Im Juni erst erwacht, kuschelt er sich
Ende September schon wieder behaglich in seine
Erdhohle ein und deckt sich mit seinem buschigen
Schwanz zu. Zuvor hat er sich noch einen dicken
Wanst fir den Winterschlaf angefressen. Von dieser
Speckschicht zehrt er in den kalten Monaten. Aber
sie schiitzt den Siebenschlafer auch vor Energiever-
lust und isoliert ihn gegen Kilte.
AuchFledermausehabensicheineiiberlebenswichtige
Fettschicht angefuttert. Die sensiblen Insektenfresser
suchen sich gern in Nischen ein Platzchen fiir den
Winterschlaf - etwa in Baumhahlen und Felsspalten,
aber auch in Kellern und auf Dachbéden. Igel bauen
sich im Garten jetzt wetterfeste, kugelférmige Nester.
Sie rollen sich zu Stachelkugeln zusammen. So
schiitzen sie sich vor Feinden und Warmeverlust.
Bis zu funf Monate verharren sie in dieser Schlaf-
position, ihre Kérpertemperatur sinkt dabei auf bis
zu 5°C ab. Igel schlafen so bis zu vier Monate lang,
Murmeltiere sechs und Siebenschlifer sogar sieben
Monate. Herzschlag und Atmung sind dann enorm
verlangsamt.

Eichhornchen, Dachse und Biber hingegen halten
nur Winterruhe: Wéhrend der Winterschlaf eine
deutliche Veranderung des Organismus bedeutet, ist
die Winterruhe nur das Uberdauern einer Kiltephase.
Winterschlaf und Winterruhe sind die ausgekliigelten
Uberlebensstrategien unserer Wildtiere, um Frost
und Nahrungsknappheit zu tiberleben. Stéren wir die
Tiere also moglichst nicht, wenn wir jetzt den Garten
winterfest machen oder im Wald spazieren gehen!

Gut zu wissen
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Wintergemiise - gibt's das eigentlich noch?

Friher war langst nicht alles besser: Da aR
man im Winter noch viel weniger gesundes
Gemise als im Sommer, obwohl wir gerade
dann die Vital- und Mineralstoffe aus
frischem Gemiise brauchen, um weder von eisigem
Wetter noch von grassierenden Infekten tiberrannt
zu werden.

1. Der Griinkohl

Durch milde Sommergemiise wie Zucchini, Tomaten
und Paprika immer mehr ins Abseits gedringt,
schlagt den Griinkohl in Sachen Nahr- und Vital-
stoffe sowie Mineraliengehalt so schnell nichts:
Er steckt bis obenhin wvoll mit Beta-Carotin,
Vitamin C, Vitamin K und Calcium - allesamt dafiir
bekannt, Entziindungen hemmen, das Immunsystem
starken und sogar Krebs bekdampfen zu konnen.
Eine einzige Tasse Griinkohl liefert 180 % der emp-
fohlenen Tagesdosis an Vitamin A (bzw. Beta-Carotin)
und doppelt so viel Vitamin C wie Zitronen!

Kein anderes Gemiise reicht an seinen Reichtum an
Vitamin K heran: Eine Tasse liefert das Zehnfache des
Tagesbedarfs dieses Vitamins fiir gesunde Knochen,
beste Blutqualitat und saubere BlutgefalRe.

Und sein Gehalt an Calcium Ubertrifft den der Milch
um das Doppelte.

Uber den Tellerrand geschaut

Heute kriegt man fast alles fast zu jeder Zeit.
So hat zwar die Bedeutung der so genannten
Wintergemiisesorten  in  Zeiten intensiver
Landwirtschaft und ganzjahrigem internatio-
nalem Handel abgenommen, aber bestimmte
Gemise schmecken immer noch in der kalten
Jahreszeit einfach am besten.

Die gesiindesten Gemiise verraten wir lhnen hier.

Hirschkamp ECHO 01/2016

2. Die Steckriibe

Eine der ganz alten und fast vergessenen Gemiise-
sorten ist die auch Butterr oder Bodenribe
genannte Steckriibe. Einst als Schweinefutter
angebaut, probierte man das gelbliche Gemiise
nur notgedrungen in der Kiiche. Als Kartoffeln
knapp waren und Kriege fur Hunger sorgten,
entstanden 1001 Rezepte fir Suppen, Kuchen und
sogar Konfitiiren. Dabei punktet die Steckriibe
auch mit ihrem niedrigen Anteil an Kohlen-
hydraten (4 %), zB. im Vergleich zur Kartoffel
(15 %) - und daher auch mit wenig Kalorien.
So eignet sich dieses Gemiise auch fir die neu-
deutsch ,Low-Carb” genannte Erndhrung.

3. Der Knollensellerie

600 g Sellerie

Zitronensaft

2 Tassen Paniermehl

1 Tasse Dinkelvollkornmehl

Soja- oder Hafermilch
abgeriebene Schale von 1 Zitrone
4 EL Kokosél

1/2 TL Kristallsalz

Pfeffer

Wenn (iberhaupt, kennt man sie nur fein gehobelt
im Waldorfsalat, zusammen mit Apfeln und
Walniissen. Aber egal, wie man ihn zubereitet:
Sellerie (Ubrigens gerade auch die Blatter) senkt
den Blutdruck, beugt mit seinen Flavonoiden vielen
Krebsarten vor und wirkt enziindungshemmend
gegen Rheuma und Autoimmun-Erkrankungen.

Sellerieknolle schilen, in 1 bis 2 cm dicke Scheiben
schneiden und in Salzwasser bissfest kochen.
AnschlieBend mit Salz & Pfeffer wiirzen und mit
Zitronensaft betraufeln.

Nacheinander in Mehl, Ersatzmilch und (mit
Zitronenschale vermischtem) Paniermehl wenden.
Die Scheiben in Kokosol von beiden Seiten
goldgelb braten. Dazu passen Pell- oder Petersilien-
kartoffeln.

Uber den Tellerrand geschaut
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Kuchenbuffet

fur die September-Geburtstagskinder

Ruhrpott-Klonschack

MWunschessen" -
Kochen und Backen
auf den Wohnbereichen

Hits und Volkslieder zum Héren und
Mitsingen

Kuchenbuffet
fur die Geburtstagskinder

Livemusik mit Gastmusiker

Programmaénderungen vorbehalten

Termine, Neuigkeiten & Co.

Karneval mit dem Moselbach-Trio

| in der Aula

Waffelessen auf den Wohnbereichen

Livemusik mit Gastmusiker

Livemusik - Herr Funken spielt Gitarre

MWunschessen" -
Kochen und Backen

| auf den Wohnbereichen

Kuchenbuffet

| fur die Geburtstagskinder

Livemusik mit Gastmusiker
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Waffelessen auf den Wohnbereichen

Livemusik - Herr Funken spielt
Hits und Volkslieder auf der Gitarre

Frihlingsfest

Ausflug zur Palmkirmes

MWunschessen" -
Kochen und Backen
auf den Wohnbereichen

Hits und Volkslieder zum Hoéren
und Mitsingen - Gitarre live mit
Herrn Funken

Konzert des Schubert-Kammerchors

Waltrop

Osterfest

Ostermontag - Programm

Kuchenbuffet
fur die Geburtstagskinder

Termine, Neuigkeiten & Co.
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Gewinnspiel

Gewinnen Sie einen Uberraschungspreis!
Kreuzen Sie einfach die richtige Antwort an
und geben Sie den ausgefiillten Coupon
bis 15. Mirz 2016 im Sekretariat ab.
Gewinner werden aus allen Teilnehmern
ausgelost und benachrichtigt.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Wir driicken lhnen die Daumen!

GEWINNSPIELFRAGE

Welcher Nadelbaum
wird im Winter kahl?

O Kiefer
O Larche
O Tanne

lhr Name:

Wohngruppe:

Gute Unterhaltung!

Was wiirden Sie tun,
wenn Sie das neue Jahr
regieren konnten?

Ich wiirde vor Aufregung wahrscheinlich

Die ersten Nachte schlaflos verbringen

Und darauf tagelang angstlich und kleinlich
Ganz dumme, selbstsiichtige Plane schwingen.

Dann - hoffentlich - aber laut lachen
Und endlich den lieben Gott abends leise
Bitten, doch wieder nach seiner Weise
Das neue Jahr géttlich selber zu machen.

Joachim Ringelnatz (1883-1934)

Zum Nachdenken:
Was wiirden SIE

.. fragen, wenn der liebe Gott Ihnen
eine Frage beantworten wiirde?

.. spielen, wenn Sie die Hauptrolle in einem
Spielfilm hatten? Welchen Titel hat er?

.. verandern, wenn Sie ein neues Gesetz
beschlieRen kénnten?

.. verschenken, wenn Sie uberaus
vermogend waren?

.. schreiben, wenn Sie nur einen Brief schreiben
dirften. An wen wiirden Sie ihn schicken?

.. tun, wenn Sie einen Tag unsichtbar
sein kénnten?

Gewinner der letzten Ausgabe:
Martha Lange - Gisela Lehmann - Gertrud Thieme

Herzlichen Gluckwunsch! Sie haben eine
selbstgemachte Marmelade gewonnen.





