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Liebe schlaue Graue,

sSchlaue Graue*

astronomisch gesehen ist die Sonne ein durchschnittlicher Stern. Fiir das Leben auf
unserem Planeten Erde aber ist sie von Gberragender Bedeutung. Seit vielen Milliarden
Jahren spendet sie uns Licht und Warme und macht damit ein Leben auf unserem Heimat-
planeten erst moglich. Erfahren Sie mehr Uiber unseren Zentralstern Sonne

vom erfahrenen Meteorologen und Wetterkolumnisten Roland Schmidt.

Wir laden Sie zum kostenlosen Online-Vortrag am Dienstag,

den 05. September 2023 um 11:00 Uhr, ein.

Sie bendtigen hierzu eine E-Mail-Adresse, einen PC oder
ein Tablet mit Internetverbindung.

Und so geht’s: Melden Sie sich unter
seniorenbildung@marburg-biedenkopf.de

oder telefonisch unter 06421 405-6712 an, dann erhalten
Sie eine E-Mail mit einem Link, der zum Vortag fihrt.

Tipps gegen die Hitze:
Die Wohnung vormittags liften. Die heiesten _Die Sonne erhilt alles Leben alles Leben
auf der Erde, sie leuchtet uns, erwarmt
den Boden, die Meere, die Atmosphare,
halten. sie steuert das Klima, sie bringt Trocken-
Die Luft im Zimmer bewegen (Ventilator). perioden und Eiszeit, sie treibt den Wind,

Stunden des Tages liegen am Nachmittag. Im
Schlafzimmer die Fenster tagstiber geschlossen

Verdunstungskalte nutzen. Gelegentlich etwas
Wasser auf Hinde und Arme spriihen.
Klimaanlage nicht zu kalt einstellen.

Den Korper mit FlUssigkeit versorgen. Wasser-
melonen sind gute Durstléscher.

Lockere, luftige Kleidung tragen. Eng anliegende

Kleidung dampft den Kihleffekt des Schwitzens.
Lauwarme Getranke kihlen besser und belasten
den Kreislauf weniger.

Leichtes Essen wahlen; viel Obst, Gemuse und
Salate.

Nicht zu lange im kalten Wasser, im See oder
Schwimmbad verweilen. Lieber zu Abkiihlung
kiihles Wasser Gber die Arme und Beine laufen
lassen.

Den Sport in die Morgen- und Abendstunden
verlegen.

der Uber die Erde weht und unser Wetter
bestimmt. Ihre Stlirme storen Radiover-
bindungen, verursachen elektrische Entla-
dungen und markieren sogar die Baumrin-

ge mit Radioaktivitat”
Herbert Friedmann, amerikanischer Physiker

Aktuelle Informationen auf unserer Homepage www.vhs-marburg-biedenkopf.de und

auf der Seite des Landkreises www.marburg-biedenkopf.de



https://www.vhs-marburg-biedenkopf.de
http://www.marburg-biedenkopf.de

Woussten Sie schon:

Unsere Sonne ist die groRte Energiequelle, die uns auf der Erde zur Verfligung steht. Sie ist ein riesiger
Kernreaktor. In ihrem Inneren entsteht Energie durch Verbrennung von Wasserstoff zu Helium. Es

herrscht eine Temperatur von ca. 15 Millionen Grad Celsius.

Durch die standige Verbrennung entsteht ein Masseverlust. Die Wissenschaftler rechnen damit, dass
die Sonne noch etwa fiinf Milliarden Jahre ihre Leuchtkraft erhalt.

Die Grundsteinlegung von Photovoltaik war bereits 1839. Damals entdeckte Alexandre Edmond Bec-
querel den photoelektrischen Effekt, der die direkte Umwandlung von einfallendem Licht in elektrische

Energie ermdglicht.

Extreme Hitze hat Auswirkungen auf unsere Produktivitat und auch auf unsere Stimmung. Liegt die
Temperatur tber unserem Wohlfiihlbereich, haben wir keine Lust auf Bewegung und das Aggressions-

potenzial steigt.

Sommersonnenwende ist am 21. Juni 2023; es ist der langste Tag im Jahr und markiert den kalendari-
schen Sommeranfang nach astronomischer Definition. Nach meteorologischer Zeitrechnung beginnt
der Sommer am 01. Juni, und endet am 31. August.

Die Sonnenblume

Seit jeher ist sie Symbol fiir Sonne,

Warme, Licht, Leben, Fruchtbarkeit,
Gesundheit und Weisheit.

Sie ist der Inbegriff von Sommer und
verspriht gute Laune.

Eine besondere Rolle spielte die Son-
nenblume bei den Inkas, die sich selbst als
,S0hne der Sonne” verstanden, sie verehrten
die Sonnenblume als Symbol ihres Sonnen-
gottes.

1552 wurden die Samen der Sonnenblume
von spanischen Seefahrern nach Europa ge-
bracht, wo sie zunachst als Zierpflanze ange-
baut wurden. Ab dem 17. Jahrhundert wur-
den die Kerne fir Backwaren verwendet und
erst seit dem 19. Jahrhundert wird sie als Ol-
pflanze genutzt.

Mach eg Wie dje Son-
Nenuhr, z5p die hejte.
ren Stunden nur!l

Sprichwort .

Und so hélt der Strauf’ Sonnenblu-
8 men linger::

Ein scharfes Messer verwenden,
& damit eine glatte Schnittflache ent-
steht.

Bis auf die obersten 1—2 Blatter
alle entfernen, um die Verdunstung zu
verringern.

Die Stielenden fiir einige Minuten in hei-
Res Wasser eintauchen, damit die einge-
drungene Luft entweicht und damit die
Wasseraufnahme verbessert wird.

Die Blumen dann in handwarmes, mit
Frischhaltemittel versetztes Wasser stel-
len, die Stiele sollten bis zur Halfte mit
Wasser bedeckt sein (keinen Zucker oder
ahnliches verwenden, das beschleunigt
die Faulnis).




Sonnensuppe

500 g Karotten, 1 gelbe Paprika, 2 Kartoffeln, 2 mittelgroRe
Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 1 TL geriebener Ingwer, 2 EL
Butter, 750 ml Gemiuisebrithe, 200 ml stiRe Sahne, etwas
Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Kurkuma, Petersilie.

Zwiebeln und Knoblauch schélen, wiirfeln und in der Butter
andilinsten, Karotten, Kartoffeln und Paprika waschen, put-
zen, in Stiicke schneiden, Ingwer zugeben und ebenfalls
diinsten. Mit der Gemiisebrihe abléschen und 20 Min. ké-
cheln lassen. Die Suppe mit dem Pirierstab mixen, bis eine
homogene Masse entsteht. Mit Zitronensaft (oder Oran-
gensaft), Salz, Pfeffer, Kurkuma abschmecken, die Sahne
zufligen und mit Petersilie garnieren.

Sommerzeit

Essen bei Hitze
Gute Laune schon am Morgen,

Viel Flussigkeit zu sich nehmen ist an heien Tagen Helligkeit erfillt den Raum,
wichtig. Ubertreiben Sie es aber nicht mit alkoholischen Végel zwitschern um die Wette,
Getrdnken, da die Hitze dem Kérper Flissigkeit ent- Langes Schlafen nur ein Traum. =

zieht, wirkt Alkohol schneller.
Auf den StralBen buntes Treiben

Spritztour mit dem Cabrio,
Frauenbeine lang wie Saulen,
Sommerhits im Radio.

Die Wassermelone ist ein Durstloscher erster Glte und
ein Alleskonner. Klein geschnitten und direkt aus dem
Kihlschrank wird sie am liebsten vernascht — der ideale
Snack fiir alle, die zu wenig trinken. Auch in Salaten o-
der gegrillt schmeckt das leicht stiliche Fruchtfleisch An den Stranden braune Korper,
herrlich erfrischend und liefert wichtige Nahrstoffe. Hand in Hand dem Meer entlang,
Kissen bis die Sonne aufgeht,
Schwimmen Richtung Untergang.

Scharfe Speisen sind gerade in heien Regionen sehr
beliebt und das hat einen guten Grund: Durch die
Schérfe wird die SchweiBproduktion angeregt und die-
ser Effekt kiihlt den Korper. Entscheidend ist dabei,
dass das Lebensmittel Capsaicin (in Chili und Paprika)
enthalt.

Nachts erleuchten kalte Sterne,
weite Sicht trotz Dunkelheit
Gansehaut erquickt die Sinne,

traumhaft schone Sommerzeit.
Norbert van Tiggelen


https://www.edeka.de/rezepte/genussthemen/wassermelone.jsp

Sommertraum
Die Sonne zaubert

Sommer“ ist ein Zauberwort .
” ’ Illusionen

es lasst mich sofort schweben.
Ich schlieBe meine Augen sanft - Fiir das tolle Blau des
Gedanken mich umgeben. Himmels ist die geringe

Ich denk sofort an Erdbeereis Wellenldange des Sonnenlichtes verantwortlich.

mit einem Haubchen Sahne; Der bunte Regenbogen erscheint, wenn die Sonnen-

an Touren mit dem Motorrad strahlen durch die Wassertropfen fallen.
in einer Karawane.
In der Wiste, aber auch auf dem Meer kdnnen Fata-

Morgana-Erscheinungen auftreten. Die Sonne heizt
die Boden auf, es entstehen unterschiedlich warme
Luftmassen, die Gber unterschiedliche optische Ei-
genschaften verfligen. So kann aus einem blauen
Ich spiir den Wind, der mich erfrischt, Himmel leicht ein See werden.

so wie ein zarter Hauch,

und eine kalte Dusche
mit dem Gartenschlauch.

Ich riech den Duft von frischem Heu
und eingekremter Haut,
den einer frischen Bratwurst,
was mir die Sinne klaut.

Ich sehe Menschen, gut gelaunt,
die Fahrradtouren drehen.
Du wunderschoner Sommertraum

darfst nie zu Ende gehen!
Norbert van Tiggelen

Sollte Ihnen die Ausgabe der
»Schlaue Graue”

gefallen, senden wir Ihnen die Seiten kiinftig auch gerne zu.
Teilen Sie uns Ihre Adresse oder E-Mail-Adresse mit.
Gerne nehmen wir auch Anregungen, Fotos, Ubungen oder
sonstige Beitrage von Ilhnen entgegen.
Einfach per E-Mail schicken an
Seniorenbildung@marburg-biedenkopf.de oder per Post an
vhs-Seniorenbildung, Hermann-Jacobsohn-Weg 1,

35039 Marburg.
BLEIBEN SIE NEUGIERIG und GESUND! Ausgabe 31
lhr Team vhs-Seniorenbildung

Aktuelle Informationen auf unserer Homepage www.vhs-marburg-biedenkopf.de und
auf der Seite des Landkreises www.marburg-biedenkopf.de

Hintergrundbild: Petra Weckesser-Dawedeit, andere Fotos: Karin Lippert
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