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Klimafreundliche
Banken?

Wir haben Traume.
Und verwirklichen sie.
Jetzt aktiv werden.
#dreampeace

ANGEBOTE UND PREISE
BIRMENSDORFER 2022

I T

Individualformate

1serate@birmensdorfer.ch
:daktion@birmensdorfer.ch
Anzahl Spalten/Breite in mm .elefon 075 408 11 11

1/090 (Preis pro Millimeter Hohe) CHF 1.80 CHF 2.80 Redaktionsschluss
2/186 (Preis pro Millimeter Hohe) CHF 3.60 CHF 5.60 Inserate: Dienstag, 12 Uhr
Todesanzeigen: Mittwoch, 11 Uhr

Standardformate

“4-Seite 90 x 063 mm CHF 113.- CHF 176.-
Y6-Seite quer 90 x 085 mm CHF 153.- CHF 238.-
%4-Seite hoch 90 x 130 mm CHF 234.- CHF 364.-
Y,-Seite quer 186 x 063 mm CHF 227.- CHF 353.-
Y,-Seite quer 186 x 130 mm CHF 468.- CHF 728.-
1-Seite 186 x 265 mm CHF 954.- CHF 1484.-
K/lc—)ﬁ?;tremr:tr)\dabfauend 210 x 297 mm auf Anfrage auf Anfrage
Werbung auf der Titelseite

Button @ 50 mm CHF 200.- CHF 250.-
Publireportage (inkl. Redaktion, Fotos und Layout durch uns)

%,-Seite quer 186 x 130 mm CHF 750.-
Y1-Seite 186 x 265 mm CHF 950.-

Zahlbar innert 30 Tagen rein netto. Preise exkl.7.7% MWST

GFRORLI.

Jetzt Ubertribsch aberl|..

\

Legg doch 6ppis
Wérmers ah Biami

#dasischbirmensdorf



7 // Birmensdorfer // 04/2022 // 28. Januar 2022

birmensdorfer.ch




8 // Birmensdorfer // 04/2022 // 28. Januar 2022

@ Gemeinde
Birmensdorf

ALTERWERDEN IN BIRMENSDORF

SICH EINSAM FUHLEN

Jeder Mensch kennt das Gefiihl einsam zu sein; es kann

in allen Lebensphasen auftauchen. Mit zunehmendem Alter
ist es jedoch besonders wichtig, Einsamkeit zu erkennen,
zu benennen und Wege zu o6ffnen, die entlastend wirken -
sei es fiir sich selbst, sei es fiir und mit anderen Menschen.

Einsamsein ist nicht dasselbe wie Alleinsein

Einsam ist,wer sagt, dass er einsam ist! Denn es ist ein
innerer Schmerz, der ganz personlich erlebt wird. Das kann
kurzfristig sein, Uber eine ldngere Zeit oder auch dauer-
haft. Immer geht es darum, dass einem die Nahe zu anderen
Menschen fehlt,ganz unabhangig davon,ob und wieviel
Menschen um einen herum sind.

Im Unterschied dazu geht es beim Alleinsein um die raum-
liche Trennung von anderen Menschen.Wenn ich allein bin,
kann ich eigenen Gedanken, Ideen,Vorlieben nachgehen, mir
etwas Gutes tun, mich klarer spuren, meine eigenen Lebens-
kompetenzen starken.

Einsamkeitsgefiihle haben Auswirkungen

Das Risiko der Einsamkeit steigt mit zunehmendem Alter.
Die sozialen Kontakte werden naturlicherweise weniger,
Familienmitglieder leben evtl. zerstreut und entfernt, Kon-
flikte entstehen, die Wohnsituation kann erschwert sein,
gesundheitliche Beschwerden nehmen zu ud. Meist liegt das
Belastende des Einsamseins im Gefiihl,zu wenig beachtet,
anerkannt, gebraucht zu werden. Man zieht sich deshalb -
innerlich und ausserlich — mehr zurtick. Die Gefahr dadurch
immobiler und gesundheitlich schwacher zu werden, nimmt
zu. Die Lebensqualitat reduziert sich evtl. weiter, bis hin zur
Depression und Lebensmiudigkeit.

Alter ist kein Grund, sich einsam fiihlen zu miissen

Einsamkeit kann jeden treffen. Das ist hilfreich,dem
Einsam-Sein vorzubeugen bzw. wirksam damit umzugehen:

- Freundschaften und Beziehungen pflegen, die einem
gut tun. Es geht nicht um die Grosse des nahen Kreises,
sondern um die Qualitat der Ndhe. Den Mut aufbringen,
auch neue Menschen, Nachbarn naher kennenzulernen,
zu denen man Resonanz spurt. Es ist nie zu spat, die-
sen Schritt zu wagen, sondern dieser kann dabei helfen,
Schwierigkeiten und Krisen miteinander zu bewaltigen.

- Offen Uber Einsamkeitsgefiihle reden. Es ernstnehmen,
wenn mir jemand sagt «Ich bin einsam». Dabei aufmerk-
sam zuhdren und nachfragen, statt zu verallgemeinern
und abzubremsen («es geht ja allen so»), keine Ratschldage
geben,sondern «was kann ich fur Dich tun?» ohne <retten»
zu wollen - beidseits aktiven Anderungswillen zeigen.

- Bestehende Angebote wahrnehmen. Bei Fachpersonen
Hilfe holen, als betroffene Person oder als Kontaktperson.
Die Infobroschdre fur Senioren und Seniorinnen Bi'd. gibt
AnknUpfhinweise.

Letztlich geht es um unser sorgendes Mit- und Fureinander

im Dorf. Diese Lebensqualitat pragt jede/r einzelne Einwoh-
ner/in mit.

S.A. Heitlinger, Anlaufstelle fur Altersfragen

#dasischbirmensdorf

@; Agenda

Birmifit - Morgenfit
jeweils Mittwoch (30 min)

5.Jan. bis 12. Juli. 2022

Online auf Zoom

Birmifit - Morgenfit
jeweils Freitag (30 min)

7.Jan. bis 22. Juli 2022

Online auf Zoom

Entsorgungsaktion fiir Sonderabfille
Sportzentrum Schachen

Di, 1. Februar
8 bis 11.30 Uhr

Jungvdgel NVVB: Nistkastentour

Mi, 2. Februar

Bushaltestelle Sternen (fir alle offen!) 14 bis 17 Uhr
Frauenverein: Seniorenmittagstisch Do, 3. Februar
AZAB (Anmeldeschluss: 31. Januar 22) 12 Uhr

Kartonsammlung

Fr, 4. Februar

Elternforum Zentangle Treff
im Familienzentrum (Zertifikatspflicht)

Fr, 4. Februar
19.30 bis 22 Uhr

Fiire mit de Chline

Sa, 5. Februar

Reformierte Kirche 10 Uhr
Elternforum Outdoor-Kinderfasnacht Sa, 5. Februar
Start beim Brielmatt Abgesagt
Gottesdienst So, 6. Februar
Reformierte Kirche 9.30 Uhr

Biogene Abfille (Griingut)

Mo, 7. Februar

Elternforum Chrabbelgruppe
im Freizeitraum der katholischen Kirche
(Zertifikatspflicht)

Mo, 7. Februar
9.30 bis 11 Uhr

Elternforum Kindercoiffeur
im Familienzentrum

Mo, 7. Februar
14 bis 17 Uhr

Buchstart
Bibliothek, Zertifikats-/Maskenpflicht

Di, 8. Februar
9.30 bis 10 Uhr

Geschichtenzeit
GZ Briuelmatt, Freizeitraum,
Masken ab 12 J./Zertifikat ab 16 J.

Mi, 9. Februar
14.30 bis 15 Uhr

Buchstart
Bibliothek, Zertifikats-/Maskenpflicht

Sa, 12. Februar
9.30 bis 10 Uhr

Jungvogel NVVB: Winterwunderwald
Birmensdorf Zentrum
(Anmeldung erforderlich!)

Sa, 12. Februar
14 Uhr

Gottesdienst
Reformierte Kirche

Sa, 13. Februar
9.30 Uhr

Frauenchor Birmensdorf
Jahreskonzert im GZB

So, 13. Februar
Abgesagt

Elternforum Chrabbelgruppe
im Freizeitraum der katholischen Kirche
(Zertifikatspflicht)

Mo, 14. Februar
9.30 bis 11 Uhr

Weitere Informationen zu den Anldssen finden Sie auf der Webseite der Gemeinde.
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