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Mit 90 Jahren auf dem Jakobsweg
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ma Toppelreiter hat
vieles in ihrem Le-
ben noch spit radi-

kal verandert. Zum Positiven,
wie sie immer wieder berich-

[
E

L
L7

- i
- L
P - B
a - — L

/5

Der Jakobsweg ist einer der beliebtesten Pilgerwege in Europa und fahrt quer durch Spanien bis nach Santiago de Compostela

tet. Aber wie kam es zu alldem?
Um diese Frage zu beantwor-
ten hilft ein kurzer Blick in
Omas Vergangenbheit. Sie ver-
lor ihre Mutter einige Wochen

nach der Geburt und ihren
Vater als Jugendliche. Dariiber
hinaus war das Geld oft knapp.
Fast ihr ganzes Leben lang
lebte sie daher als Hausfrau,

Mutter und Grofimutter eher
vorsichtig, wenn nicht sogar
angstlich. Nachdem Oma Top-
pelreiter ihren Mann
Fortsetzung Seite 3
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Festgehalten fur die Ewigkeit: Oma Toppelreiter mit der verdienten Pilgerurkunde am Ende lhrer Reise

gemeinsam mit ihrer Tochter
bis zum Tod zuhause pflegte,
fiel sie in ein tiefes Loch und
verlor fast ihren Lebenswillen.
Ihre Familie gestand ihr na-
tiirlich ihre Trauerzeit zu.

Ihr Enkel Michael war es,
der ihr nach mehr als einem
halben Jahr mit einer provo-
kanten Frage und einem an-
schlieRenden Geschenk zu
einer vielleicht sogar lebens-
wichtigen Entscheidung ver-
half. Er sagte zu ihr: ,,Oma, du
warst immer fiir uns alle da. Es
ist an der Zeit, dass du etwas
fir dich tust. Du musst etwas
unternehmen. Entscheide
dich, ob du leben oder sterben
willst.“ Nach einem kurzen
Schock, war fiir Oma Toppel-
reiter ganz klar: Sie will leben.
Darauthin o6ffnete Michael
die Doppelseite des Atlas, die
Europa zeigt. Oma sollte nun
entscheiden, an welchen Ort
sie ihre erste Reise fithren soll,
der mehr als 300 Kilometer
von ihrem Heimatort entfernt
liegt. Sie entschied sich fir
Malta und somit war es eben-
falls besiegelt, dass Oma ein
Flugzeug bestieg.

Mit 87 trat sie schlieRlich
ihre erste Flugreise in ihrem
Leben an und genoss den Ur-
laub in Malta in vollen Ziigen.
Sie unternahm gemeinsam
mit Maria und Michael einige
Ausflugsfahrten, Spaziergin-
ge und Bootfahrten. Wihrend
dieses Aufenthaltes kam sie
auf den Geschmack, bereiste
weiters Irland, Frankreich und
Italien, entdeckte die Schon-
heit Spaniens und vor allem
auch die einzigartige Stim-
mung des Pilgerns.

Der , Erstkontakt“ mit San-
tiago de Compostela, Finister-
re und tiberhaupt dem Cami-
no de Santiago er- folgte 2009.
Sie sagte zu Michael, der ge-
rade seine erste Pilgerreise zu
Fuf hinter sich hatte: ,,Obwohl
der Besuch der Kathedrale fir
mich etwas ganz grofles ist,
sehen diese Pilger irgendwie
noch glicklicher aus.“ Micha-
el entgegnete ihr: ,Natiirlich
sehen die glicklicher aus,
die haben ja auch alle mehre-
re hundert Kilometer in den
Beinen und erreichen in dem
Moment ihr wochenlang an-
gestrebtes Ziel.“Oma wurde in

dem Moment ganz andichtig
und fragte leise: ,Glaubst du,
kann ich das auch schaffen?“
Michael sagte ihr: ,Wenn du es
wirklich willst und dafiir trai-
nierst, dann wirst du es auch
schaffen.“ Seitdem trium-
te Oma Toppelreiter davon,
selbst die ilteste Pilgerin auf
dem Jakobsweg zu sein.

Tatsichlich pilgerte sie mit
itber 90 Jahren 120 Kilometer
auf dem Jakobsweg und er-
hielt die Compostela (Pilge-
rurkunde).

Arzte und viele ,Freunde“
prophezeiten ihr, dass eine
tiber 9ojihrige ,nicht mehr
kann“ und sich lieber ,scho-
nen“ solle. Natiirlich war es
nicht einfach, mit den ganzen
negativen und einschrinken-
den Aussagen umzugehen.
Daher entschloss sich Oma
fiir einen Schritt, der ihr nicht
ganz leicht viel: Sie hielt nur
noch Kontakt mit den Men-
schen, die an sie und ihre Vor-
haben glaubten.

Sie sprach nur mehr mit
diesem ausgewdhlten Kreis
itber Thre Vorhaben und mit
allen anderen nur iiber Resul-

tate. Zum Beispiel, dass sie
tiaglich mehrere Stunden zu
Fuf} und mindestens eine hal-
be Stunde am Home-Trainer
trainierte.

Oma Toppelreiter zeigte
sich und allen Zweiflern, dass
es zum Erfolg fithrt, wenn ein
Ziel einem Herzenswunsch
entspricht. Mittlerweile will
Oma Toppelreiter Menschen
in jedem Alter helfen, wieder
an sich zu glauben, sich Ziele
zu setzen und diese auch zu
verwirklichen.

Sie hat ein Buch mit dem
Titel ,Mit 90 auf dem Jakobs-
weg — Wenn nicht jetzt, wann
dann?“ geschrieben, indem sie
inspirierend und gleicherma-
Ren konkret erzahlt, wie sie es
schaffte, vieles in ithrem Leben
zum Positiven zu veridndern
und zeigt, wie jede und jeder
es schaffen kann. Egal, in wel-
chem Alter.

Obwohl oder gerade welil
Oma fast ihr Leben lang ein
zuriickgezogenes Leben fiihr-
te, ist es ihr wichtig, dass Ihre
bestirkende Botschaft in die
Welt getragen wird und mog-
lichst viele Menschen erreicht.
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Vorbeugende Malinahmen, um einen Mangel zu vermeiden

Jetzt den Vitamin D Haushalt aufladen

auch vielen Krankheiten vor.
Es konnte sowohl eine nied-

KOMPLETT
IST NETT!

Vitamin D ist wichtig fiir den
Knochenaufbau, beugt aber

GUNREBEN
| RAUM dekorativ \

Laminatboden

4 verschiedene Dokore,
fertig verlegt, inkl.
Trittschalldammung
und Sockelleisten

Emil-Kemmer-Str. 4 ¢ 96103 Hallstadt
. Tel. (0951) 9 65 83-0 ¢ dekorativ@gunreben.de
Offnungszeiten: Mo-Fr: 9.00 - 18.00 Uhr e Sa: 9.00 - 16.00 Uhr

rigere Lebenserwartung als
auch die Erhohung des Risi-
kos einer Stoffwechsel- oder
Herz-Kreislauf-Erkrankung
bei Menschen mit Vitamin D
Mangel nachgewiesen wer-
den. Auch die Infektionsan-
falligkeit ist bei einem Mangel
erhoht - gerade im Herbst ein
wichtiges Thema.

Um diesem vorzubeugen
sollten jeden Tag mehrere Mi-
nuten mind. 18 bis 20 Prozent
der Hautoberfliche der Sonne
ausgesetzt werden. Denn die
im Sonnenlicht vorhandene
UVB Strahlung ist unter an-
derem fiir die Vitamin D Her-
stellung erforderlich. Wie vie-
le Minuten genau hingt vom
Hauttyp ab. Es sollte dabei je-
doch keine Sonnencreme ver-
wendet werden, denn schon

wm-r.hnthe-he:i;lech nik.de

Aktion
199,- €

{mkl Madanial)

BAMBERG - hrose ARENA
3. -4. Oktober 2015

Lichtschutzfaktor 15 blockt die
Vitamin D Produktion um 100
Prozent. Man kann Vitamin D
auch iiber die Nahrung zu sich
nehmen. Dies ist vor allem
in den Wintermonaten sinn-
voll, da der UVB Anteil des
Sonnenlichts dann nicht aus-
reicht. Insbesondere fettiger
Fisch hat einen hohen Anteil
Vitamin D. Es findet sich je-
doch auch in Kise oder Pilzen.

Ein allgemeiner Trug-
schluss ist jedoch die Verwen-
dung von Tageslichtlampen,
Diese haben oft ein anderes
Spektrum als das Sonnenlicht
und liefern oftmals keine UVB
Strahlung. Selbst das Spekt-
rum des natiirlichen Sonnen-
lichts verdndert sich je nach
Tageszeit, der UVB Anteil ist
zur Mittagszeit am hochsten.

und Sanitdrtechnik

othe
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Die neue Jahreszeit in vollen Zugen genie3en

So machen Sie Ihr Fahrrad fit fur den Herbst
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Rutschiges Laub, Nisse und
stellt Kilte im Herbst fiir
Radfahrer ein Problem dar

r - -t N

rasch einsetzende Dunkelheit
nachts gefahren werden. Was
gibt es hierbei zu beachten?

I
i

Mit der richtigen Vorbereitung steht ausgedehnte;t Radtouren nichts im Wege

verringern empfiehlt es sich
bei verschmutzten Radwegen
auf die Strafle auszuweichen,

ist es hilfreich den Reifen-
druck leicht zu verringern,
da so mehr Gummifliache die
Strafle berithrt. Auch sollte
man als Radler passiver und
vorausschauender fahren, da
man bei schlechter Sicht leicht
tibersehen wird. Es muss auch
darauf geachtet werden, dass
die Lichtanlage korrekt funk-
tioniert. Dabei empfiehlt sich
die Verwendung eines Naben-
dynamos statt eines Seiten-
laufers, denn Nabendynamos
funktionieren bei Nisse zu-
verlissiger. Es werden auch
spezielle Pedale mit rutschfes-
ter Oberfliche angeboten, um
die Haftung der Schuhe auf
den Pedalen zu erhéhen.

Es muss ebenso auf warme
Kleidung geachtet werden, die
auch die Feuchtigkeit abhilt,
denn wer friert und nass ist
kann sich schlechter auf den

und oft muss auch durch die Um die Rutschgefahr zu da diese oft sauberer ist. Auch  Verkehr konzentrieren.
terzo®Gehortherapie .
Damit Sie verstehen. tefzo—%gxgstr. 6
Obere
berg
96052 Ba™ 23400

Hor-Mythen entlarven:

Mythos Horgeréate - Sie machen alles viel zu laut

519
\. 095\‘
Tel.  zentrum.de

Horgerate machen die Umgebungsgerau-
sche lauter. Sie ersetzen die, durch einen
Horverlust verloren gegangene, Fahigkeit
der Ohren, Gerausche zu verstarken.
Alleine das Gehirn ist fiir die Interpreta-
tion, also das Verstehen, des Gehorten
zustandig.

Beide Teile: Ohr und
Gehirn sind elemen-
tar fiir gutes Horen
und Verstehen.

Die einzigartige
terzo®Gehdrtherapie
nutzt die Flexibilitdt
des Gehirns, um die
nattirliche Filterfunk-
tion zu reaktivieren.

Lasst das Gehor nach, erreichen immer
weniger Horsignale das Gehirn.

Durch eine jahrelange unbemerkte Hor-
entwohnung verlernt das Gehirn, das Ge-
horte zu verarbeiten - das Verstehen fallt
immer schwerer. Werden dann Horgerate
an ein unvorbereitetes Gehdr angepasst,
klingen alle Gerdusche lauter und das
Verstehen, gerade in gerduschvollen
Umgebungen, ist nahezu unmdglich.

Es ist wichtig, den Fokus bei einer
optimalen Horgerateanpassung nicht
nur auf die Technik zu legen, sondern
auch die entscheidende Rolle des
Gehirns zu berticksichtigen - hier
setzt die terzo®Gehdrtherapie an.

Verzichten auch Sie lieber auf das
Tragen lhrer Horgerate, weil Sie mit
dem Hoérerfolg unzufrieden sind?

Wir laden Sie ein: Lernen Sie lhre
eigenen Horgerate neu kennen!

Vereinbaren Sie einen Termin im terzo-
Zentrum Bamberg und erfahren Sie

in einem persdnlichen kostenfreien Be-
ratungsgesprach, wie Sie mit Hilfe der
terzo®Gehortherapie |hre Horgerate-
technik bestmdglich nutzen kénnen.

Durch die innovative

terzo®Gehortherapie konnen Sie:

* Gesprache auch bei Hintergrund-
gerauschen besser verstehen.

* |hre eigene Horgeratetechnik
entspannt den ganzen Tag tragen.

* Ein miheloses Horen auch in an-
spruchsvollen Horsituationen erleben.

* |hre Konzentration und
Aufmerksamkeit steigern.

terzo

zentrum

Gehortherapie
Horgerate
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Die Bestes Alter Bucherecke

150 Steine fur mehr \Xohlbefinden

150 Steine fdr Ihr Wohlbefinden

Sigrid E. Gunther
Heilsteine
150 Steine fiir Thr Wohlbefinden
finden Sie im gut sortieren Buchhandel!

Rosenquarz, Tigerauge oder
Jade - Heilsteine gibt es in-
zwischen nicht mehr nur im
Esoterikladen. Auch die Die
Schmuckindustrie hat die wir-
kungsvollen Stiicke fur sich
entdeckt.

Denn im Gegensatz zu Mo-
deschmuck konnen die klei-
nen Gliicksbringer mehr als
nur gut aussehen.

Anwendung
und Wirkung

Sigrid E. Giinther beschreibt
in ihrem Buch , Heilsteine“ das
Wirkungsprinzip edler Stei-
ne auf Korper und Geist und
zeigt, wie man sie anwendet.

Es sind die Farben und
Schwingungen der Edelstei-
ne, die auf die Energiezent-
ren (Chakren) wirken und die
korpereigenen Schwingungen
harmonisieren.

Mit fachkundigem Rat, ei-
gener Intuition und ein we-
nig Experimentierfreude lisst
sich herausfinden, ob Stein
und Mensch zusammenpas-
sen und welcher der richtige
ist. In Kurzportrits der ein-

Eventkalender

13. November 2015
Erzengel — deine machtigen Fuhrer , Mdnchen

Diana Cooper ist Englands
bekannteste Autorin zu den
Themen Engel und aufgestie-
gene Meister.

Am 13. November haben
Sie in Miinchen die Moglich-

keit Diana Cooper mitlhrer
Vortragsreihe ,Kraftvolle Be-
gegnungen mit den Erzen-
geln“live zu erleben.

Ihr Wissen dariiber gibt
sie mit mildem Humor und
sanfter Unerschiitterlichkeit
weiter. Wihrend einer Le-
benskrise hatte Diana ihre
erste Engelsbegegnung, die
ihr Leben tiefgreifend verin-
dern sollte. Seither weif} sie
sich in Verbindung mit ei-
nem Fithrer aus der geistigen
Welt.

Weitere Informationen

und Anmeldung:

040/4132 97-15

www.wrage.de

zelnen Helilsteine erklirt die
Autorin die Wirkungsweisen
und beschreibt, welche Steine
bei welchen Krankheiten am
besten helfen.

Nutzung
ist Vielfaltig

Dabei sind die Nutzungs-
weisen sehr vielfiltig: das Tra-
gen von Schmuck, Aufstellen
in Wohnriumen oder Fuf3-
reflexzonenmassagen - ganz
nach eigenen Vorstellung
kann die Verwendungsweise
der Steine gewihlt werden.

Als Extra beschreibt die
Autorin auch die Heilwirkung
von Eisen, Kupfer, Silber, Gold
sowie Platin. Und da ausge-
wihlte Steine schon immer
bestimmten Tierkreiszeichen
und Monaten zugeordnet
wurden, finden sich diese In-
formationen ebenfalls in den
Portrits der Heilsteine.

Die Autorin Sigrid E. Giin-
ther ist freie Redakteurin fiir
den Bereich Ernihrungs-
wissenschaft und alternati-
ve Heilmethoden mit dem
Schwerpunkt Heilsteine.

21. November 2015
2. Gesundheitskongress Bayreuth

Sonderthema:
HERZGESUNDHEIT

Bereits zum zweiten Mal fin-

det am Samstag 21. November
2015 von 10.00 bis 15.00 Uhr
in der Richard-Wagner-Stra-
f3e 21 im sogenannten ,RW21“
in Bayreuth der 2. Bayreuther

Gesundheitskongress - mit
namhaften Arzten und Politi-
kern - statt.

Unter dem Sonderthema
,Herzgesundheit®, prasen-
tieren sich Aussteller aus der
Region Bayreuth. Abgerundet
wird das Programm durch
stindlich wechselnde Fach-
vortrige und Beratungen
zu medizinischen Themen,
Fragen zur Privention sowie
rechtlichen Auskiinften.

Der Eintritt zum 2. Ge-
sundheitskongress ist frei!

Weitere Informationen:

09 51/407 60 96

www.gesundheitskongress-

bayreuth.de
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Herbstdepression: Wenn die dunklen Tage die Seele und das Gemut belasten

Mit Schwung und Freude durch die dritte Jahreszeit

Gerade in den tristen Jahres-
zeiten kippt die Stimmung
hiufig. Eine Hauptursache ist
der Lichtmangel, denn mor-
gens wird es spit hell, abends
frih dunkel. Das vertraute
sommerliche Griin verschwin-
det und die Natur wirke trist.
Doch was hilft dagegen?

1987 wurde der Begriff
Herbstdepression oder sai-
sonal abhingige Depression
eingefithrt. Diese psychische
Stérung verbreitet sich zu-
nehmend. Die Symptome sind
oftmals eine gedriickte Stim-
mung, mehr Schlafbediirf-

ANZEIGE

Sie miissen oder wollen sich im Alter
raumlich verandern?
Wir helfen Thnen gerne dabei.
Das Bamberger Unternehmen
LAGERADO bietet Ihnen einen
,Platz fiir alle Fille*!
LAGERADO ist ein Tochter-
unternehmen des bekannten
Logistikunternehmens BI-LOG.
Nutzen Sie unsere Erfahrung.
Sie mochten Erinnerungsstiicke,
Mobel, Biicher, etc. trocken, sauber
und sicher einlagern, da Sie nicht
alles in Thr neues Zuhause
mitnehmen kénnen oder Sie einfach
mehr Platz schaffen méchten? Wir
bieten Ihnen alles aus einer Hand:
-Wir vermitteln Umzugsfirmen, die
professionell verpacken
und anpacken.

-Wir begutachten auch gerne
unverbindlich Ihr einzulagerndes
Gut und sagen Thnen, welche
Lagerriume Sie bei uns bendtigen.
-Wir bieten Thnen Lagerrdume in
allen GroRen kurz-, mittel- und auch
langfristig mit kurzen und unproble-
matischen Kiindigungsfristen.
-Sie haben jederzeit Zutritt zu Ihrem
ganz personlichen Lagerraum (an 365
Tagen im Jahr von 6.00 - 22.00 Uhr)
-Sicherheit wird bei uns grof ge-
schrieben: die Wach- und
Schlief3gesellschaft sorgt dafiir!
-Wir sind auch personlich fiir Sie
da, wenn Sie uns brauchen, wir
beraten Sie gerne!

YA / o

Die Sonne spielt eine wichtige Rolle fur unseren Gemutszustand

nis und das Verlangen nach
Kohlehydraten, wobei andere
Formen der Depression mit
Schlaflosigkeit und Appetitlo-
sigkeit einhergehen. Frauen
sind hiervon hiufiger betrof-
fen als Minner. Die Sympto-
me treten meist erstmals in
den Zwanzigern auf und neh-
men mit dem Alter zu.

Die Zirbeldriise im Gehirn
reagiert auf die Abnahme des
Lichts auf die Netzhaut und
schiittet Melatonin aus. Das
Melatonin lihmt den Antrieb
und fithrt zu Midigkeit. Man
vermutet, dass dies evolutiv

auf den Winterschlaf zuriick-
zufithren ist. Bewegung - wie
ein kleiner Spaziergang - kann
die Stimmung anheben. Der
durch die Herbstdepression
gesteigerte Appetit sollte mit
viel Obst und Gemiise gestillt
werden. Bunte Kleidung und
frohliche Farben in der Woh-
nung tragen auch dazu bei.
Diifte und Musik kénnen auch
die Laune heben.

Sollten die Depressionen
stark ausgeprigt sein, kann
eine Lichttherapie helfen.
Eine Tageslichtvollspektrum-
lampe mit 2500 Lux simuliert
das Sonnenlicht und vermin-
dert den Melatonin Ausstof3.
Auch wichtig ist positives
Denken, machen Sie Dinge
die Spafd machen, gonnen Sie
sich etwas. Sollte die seelische
Verstimmung {iber mehrere
Wochen anhalten, sollte dies
jedoch mit einem Arzt abge-
klart werden, da es sich um

" Platz fiir alles -

wir machen .
es lhnen leicht - ;‘,']

LAGERADO =

Bamberg — Hafenstrafle 18 | |
|

o

Sie wollen sich riumlich verdndern und brauchen Platz fir alles, wovon Sie sich nicht frennen mdchten?
Wir bieten lhnen Lagerraum und kiimmern uns um alles —
unkompliziert, flexibel und sicher!

Tel: 0951/96831000, FAX: 0951/96831001, E-Mail: info@lagerado.de, www.lagerado.de
LAGERADO GmbH, HafenstraBe 18, 96052 Bamberg

eine echte Depression handeln
kann und eventuell eine The-
rapie bzw. eine medikamen-
tése Behandlung erforderlich
sein konnen.

‘. bxcacd L heizrungy”

Zeit zum Waohlfuhlen!
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So schoén wird die neue Jahreszeit

Anregungen fur einen schwungvollen Herbst

Entfliehen Sie dem nasskalten Wetter mit
einem Besuch im Thermalbad. Dort kénnen
Sie entspannen und das warme Wasser wirkt
bei sinkenden Temperaturen wahre Wunder.
Zudem kann man in vielen Thermen auch
saunieren. Aber vorsichtig: die ersten Male nicht
zu lange und zu heif3, denn der Kérper muss
sich erst an den Saunagang gewdhnen.

Genief3en Sie die frische Waldluft und
verbinden Sie den Ausflug ins Griine mit dem
sammeln von -essbaren- Pilzen. Denn selbst
gesammelte Pilze schmecken am Ende des

Tages immer am Besten.

Vermogen

verschenken,
?‘- Verer ben oder Herzlich willkommen
: - in unseren Bamberger
verjubeln? CoRAnNEM CURANUM.-Hiiusern!

Die Julunit sfteckt wallir Fragen
wir gemeinsam Anbworien S rechen

wir aber e * Kurzzeitpflege

e Stationare Pflege
¢ Betreutes Wohnen
e Ambulante Pflege

oh, Talr, genotsenschaftlich

zukunft!

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei. CURANUM Seniorenresidenz FriedrichstraBe « Friedrichstrafe 7a » 96047 Bamberg

Hﬂ CURANUM Seniorenpflegezentrum Nonnenbriicke * Nonnenbriicke 9a ¢ 96047 Bamberg
CURANUM Seniorenresidenz Franz-Ludwig ¢ Franz-Ludwig-Str. 7c e 96047 Bamberg
CURANUM Ambulanter Dienst Bamberg ¢ Friedrichstrafe 7a ¢ 96047 Bamberg

Vereinbaren Sie einen Termin in

einer Geschaftsstelle in hrer Nahe, |- =555 BV VR Bank
unter 0951/ 8620 oder auf = i = == BambergeG, : id bamb de o d
www.vrbank-bamberg.de ke bei (hnen! www.curanum-seniorenresidenz-namberg.de ¢ www.curanum.dae

‘ ‘ Wenn das Wetter draufden so richtig stiirmt, ziehe ich mich gerne
mit einem guten Buch auf der Couch zuriick. Einfach herrlich!

- Rosa Miller, 78 Jahre

-

Lassen Sie das Kind in sich zum Vorschein kommen und
gehen Sie mit Thren Enkeln bei einer schonen Herbstbrise
Drachen steigen - ein Spaf3 fiir Jung und Alt.

Blatter, Kastanien, Eicheln und andere herbstliche Dinge eigenen sich hervorragend
um einen schonen Herbstteller zu basteln. Als Dekogegenstand wertet er die Wohnung
auf und schafft zudem eine gemiitliche Stimmung.

2. G'E.EundhEitSkﬂngress BﬂyrEUth Wechselnde Fachvortrage

FREIER EINTRITT!

21. November 2015 I RW 21 l ID-E' "5-E Uhr www.gesundheitskongress-bayrouth.de

A A
47 SOPHIA

. Zu Hause leben.
Haben Sie Mit Sicherheit.
auch schon mal vergessen,

L% " den Herd abzuschalten?

,»Mir ist das neulich passiert. Gott sei Dank bin ich mit dem
Schrecken davon gekommen. Meine Tochter hat mir dann
bei SOPHIA eine automatische Herdabschaltung und einen
Hausnotruf besorgt. Jetzt fiihle ich mich wieder sicher und
sie ist auch beruhigt.“ Haben Sie Fragen? 0951 208813

SOPHIA Franken GmbH & Co KG * Maria-Ward-Str. 8 * 96047 Bamberg
0951 - 20 88 0 * www.sophia-franken.de ¢ info@sophia-franken.de

HAINAPOTHEKE

() Hainapotheke OHG ¢ HainstraBe 3 » 96047 Bamberg

Ihre persénliche Apotheke mit

er ganzheitli-
chen Beratung - von der Schwangerschaft bis
in's hohe RAlter:

* Sdure-Basen-Haushalt

* Haarausfall

¢ Haar-Mineralstoff-Analyse
® €ntgiftung

* Wasser-Untersuchungen
_® Programm ,Gesunder Darm"

. W O
Natur- & Dermo-Kosmetik
Wir fuhren Marken, denen Sie vertrauen kénnen:

M k \IAH IERMALE

VENC LAROCHEPOSAY ~  ———mmgee—  (As0RATOIRES
ACRATORE DERTOLOIOLE

DS REELN © pr.Hauschka _&gign@%ﬂg{ks ZLa ”ég‘ WELEDA

vvvvv

BORUND  CAUDALIE sensilis @ SKINCEUTICALS

@/ Anotheker Heinrich Baier - Apothekerin Jennifer Pock-Baier - HainstraBe 3 - 96047 Bamberg - Telefon 0951/981 36-0
| — e | -
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Bio-Obst und -Gemlise
csund & vital
fir Mensch und Natur!
Biomarkt

Mocastmse 07 a E i ik B . e
DE0S0 Bamiang ‘:‘% v Escradie e
el D951 JOTRAER R )

! M - Fr G000 - 18.00 Ut - Sa 5,00 - 13.00 Uhe J

hite Scooter
DA redUZiert!

bbildung beispielhaft.

Au sgew'é

bis zu 20

solange Vorrat reicht, Al

rehateam Bamberg
Hallstadter StralSe 100 - 96052 Bamberg

A" reha team
Tel.0951 700491-0 - www.rehateam-bamberg.de

BAMBERG

=5 SCHWEIZER

Spezialbrillenglaser

flr altersbedingte Makuladegeneration

Das neuartige Brillenglas, mit seiner ver-
groBernden Wirkung, schafft es, noch

intakte Netzhautstellen besser in den Seh-
prozess zu integrieren, reduziert die Blendung
und sorgt fir mehr Kontrast. Bei AMD-
Patienten wird dadurch eine erhebliche
Verbesserung des Seheindrucks erreicht.
Das bedeutet eine massive Ver-
besserung der Lebensqualitat.

AMD-Comfort:
-Bessere Wahrnehmung von Details
- Kontraststeigerung

bei natiirlichem Farbsehen
- Verbesserte Schérfentiefe
- Mehr Sicherheit zuhause und unterweg

Jetzt exklusiv bei uns testen,
wir beraten Sie unverbindlich

Dermmlier

Franz-Ludwig-Str. 5d - 96047 Bamberg - Tel. 0951 -2 81 93

Kolumne: Feegane Ideen

Vegane herbstliche

Kiirbissuppe

von Felicitas Fee Sauer

Geagah

Der Herbst beginnt, die Tage
werden kiirzer und es ist an
der Zeit, etwas fiir unsere Ab-
wehrkrifte zu tun. Heifle Sup-
pen, Eintopfe und Wurzelge-
miise sind in dieser Jahreszeit
mehr als gut dazu geeignet,
das Herz und die Seele zu er-
warmen.

Oft warten Erkiltungen
und es macht Sinn mit einer
gesunden Ernihrung vorzu-
beugen. Dies geht sehreinfach,
indem man in den tiglichen
Essensplan Kurkuma und Ing-
wer einbaut, beides wird in
der ayurvedischen Heilkunde
gerne und viel verwendet. Mit
Ingwer kann man tbrigens
bereits am morgen starten: ca.
3 cm Ingwerwurzel in Schei-
ben schneiden und mit einem
Liter kochendem Wasser in ei-
ner Thermoskanne aufgiefien,
frischen Zitronensaft dazu
und bis mittags austrinken.
Wer dieses Ingwerwasser als
Kur iiber vier Wochen trinkt,
wird viele positive Verinde-
rungen im Korper bemerken.
Ingwer wirkt ausgleichend,
senkt den Blutdruck und wirkt
entziindungshemmend.

Verwo6hn-Zutaten und
Zubereitung fiir 4 Personen:
Man nehme
1 mittelgrofle Zwiebel

gewiirfelt
15 Lauchstange in Ringen
4cm frischen Ingwer, ge-
schilt und in Scheiben.

Alles in einem Topf in Oli-
venol anbraten, 4 Tl. Gemii-
sebrithpulver (ohne Glutamat)
dariiberstreuen, salzen und
pfeffern.

Nach einiger Zeit 4 rohe
und gewiirfelte mittelgrofie
Kartoffeln und einen Hokkai-
dokiirbis (die Schale mit ver-
wenden, entkernen) - und in
grofRen Stiicken mit dazuge-
ben.Mit ca. 1 Liter Wasser auf-
giefien, kocheln lassen.

Wenn alles weich ist, mit
dem Piirierstab piirieren, ca.
10ooml Soja-Cuisine dazuge-
ben, abschmecken (Wasser
zugeben, wenn es zu simig
ist) und auf tiefen Tellern an-
richten.

Deko: Kiirbiskerndl und
angerdstete Kiirbiskerne dar-
iiber geben. FERTIG!

Variationen:
1) Y% Liter WeifSwein
dazugeben

2) 200ml Kokosmilch und

1 Ef3l. Curry und 1E3L
Kurkuma zugeben

Einen  guten  Appetit
wiinscht Fee mit feeganen
Griiflen aus dem schénen
Bamberg.
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Programm zur Demenzpravention in Bamberg gestartet

Fit im Ruhestand und mit Spal3 in die zweite Lebenshalfte

= -

Ganz einfach mit Spal3 und Freude in der Gruppe neues lernen

Die Tatsache, dass die Gesell-
schaft immer &lter wird mag
fiir den Einzelnen schon sein,
jedoch steigt damit auch die
Zahl der Fille von Demenz,
einer der bekanntesten de-
generativen Erkrankung des
Gehirns.

Die Krankheit, die nicht
medikamentos behandelt
werden kann, ist schon jetzt
eine weit verbreitete Ursa-
che fiir Pflegefille. Die Risi-
kogruppe beginnt bei einem
Alter von 55 Jahren, die Wahr-
scheinlichkeit an Demenz zu
erkranken steigt zwischen 65
und 95+ Jahren bis zu 55%.

Doch es gibt keinen Grund
untitig zu bleiben, vielmehr
sollte man die geistige Fitness
steigern. Der Lions Club Bam-
berg Residenz bietet hierzu
SimA® an, was fur ,Selbst-
stindig im Alter“ steht. Es
richtet sich besonders an Per-
sonen, die sich dem Renten-
alter nidhern und fit im Kopf
bleiben wollen. Der geistige
Abbau beginnt schnell wenn
man nicht mehr ausreichend
geistig gefordert ist.

Mit nur einer Stunde pro
Woche Aufwand kann die
geistige Fitness um 5 Jahre
verlingert werden, was auch

5 Jahre mehr Lebensqualitit
bedeutet. Der Lions Club will
damit einen Beitrag gegen
Demenz und sinkende geis-
tige Fitness leisten und ein
Konzept mit Langzeitwirkung
bieten.

Das SimA®-Programm ist
das erste wissenschaftlich fun-
dierte Angebot zur kognitiven
und motorischen Forderung
im Alter. Es wurde nach Prof.
Dr. Oswald entwickelt, wobei
der erste Ansatz bereits 1991 im
Rahmen eines Forschungspro-
jekts des Bundesministeriums
fir Familie, Senioren und Ju-
gend wissenschaftlich von der
Universitit  Erlangen-Niirn-
berg tiberpriift wurde.

RegelmiRige kognitive
und psychomotorische Ubun-
gen erhohen sowohl die Ge-
dichtnisleistungen, als auch

den Gesundheitsstatus und
die Selbststindigkeit der Teil-
nehmenden und kénnen diese
iber Jahre stabilisieren. Es
konnte zudem ein Riickgang
der Zahl der Demenzerkran-
kungen festgestellt werden.
Optimal beginnt man mit den
Ubungen im Alter von 50 Jah-
ren, die Angebote der Lions
richten sich jedoch eher an
Personen ab ca. 65 Jahren.

Mit Hilfe der Lions sind 12
ehrenamtliche Kursleiter aus-
gebildet worden, die schon
ein Jahr lang regelmiRig Pri-
ventionskurse abhalten. In-
zwischen haben sich sogar
Freundschaften  entwickelt
und der regelmiflige, wo-
chentliche Termin stellt fiir
viele Teilnehmer eine will-
kommene Abwechslung im

Alltag dar.

alphaMED bietet Ihnen durchgehende Betreuung von der
Diagnose bis zur Rehabilitation... alles unter einem Dach!

H .
alpha MEal

Patienten-Infoveranstaltung:

~ Zahnarztpraxis
P Ve

Angstpatienten = Cerec - Digitale Zahnheilkunde
Implantologie * Lachgas-Sedierung « Vorsorge

nite Chirurgie » lag Sprechstunde
Zahnersatz = Zahntleischerkrankungen

,Arthrosetherapie
- ohne gleich zu operieren!”

anlasslich der Eréffnung
des Arthrose-Zentrum
nach DGFAM

Dr. Matthias Nagengast
Cbstimark! &
ST T ey HJ['|‘:|]{*F_H

Samstag, 31.10.15
um 11 Uhr

Teel.:
Fax:

095128 46 5 1 N -

S 3 " aig) Orthopadisch-unfallchirurgische Praxisklinik

09573 20 TO BY Dr. T. Beck - Dr. G. Dobmeier - Dr. T. Piro - Dr. M. Schneider
Dr. C. Urschel - Dr. W. Willauschus

Karntenstrafle 2 - 96052 Bamberg - Tel. 0951/ 97444-0
www.alphamed-bamberg.de

Email: info®zahnarzipraxis-nagengast.de
Wols:

www, rahnarztpraxis-nagengast.de
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Zahnarzte im Wandel: Alterszahnheilkunde und ihr zunehmender Stellenwert in der Gesellschaft

Fester Biss bis ins Hohe Alter

Gerade im Alter ist der regelmaBige Besuch beim Zahnarzt unerlasslich

Bedingt durch die verbesserte
medizinische Versorgung und
den demografischen Wandel
hat sich auch im Bereich der
Zahnmedizin einiges gewan-
delt. Die Patienten werden
einerseits immer ilter und
behalten auch vergleichsweise
deutlich linger ihre eigenen
Zahne, allerdings sind diese
Patienten hiufiger multimor-
bide (Sie leiden an mehreren
Krankheiten, z.B. Diabetes,
Herz-Kreislauf- oder Kno-
chenerkrankungen, etc.) und
nehmen teilweise sehr viele
Medikamente ein.

Diese Tatsachen verlan-
gen den Behandlern ein all-
gemeinmedizinisch  breiter
aufgestelltes ~ Grundwissen
ab. Interaktionen zwischen
bestimmten Medikamenten
missen erkannt und richtig
beurteilt werden. Auch fiir die
Behandlung selber bedarf es
manchmal etwas Kreativitit
— denn auch der Anteil, der in
Pflegeheimen untergebrach-

ten, immobilen Patienten
steigt weiter an. Gerade fiir
zahnmedizinische Eingriffe

bendtigt man normalerweise

sehr viel Equipment um ,lege
artis“ arbeiten zu konnen,
was sich in den Einrichtun-
gen so gut wie nicht verwirk-
lichen ldsst. Dennoch sollten
Patienten und Angehorige
niemals scheuen einfach mal
beim Zahnarzt nachzufragen,
ob eine ,auflerplanmifiige”
Behandlung - auch zuhause
— moglich ist. Generell ist es
wichtig, anzuerkennen, dass
es dem Grofiteil der alteren
Patienten fiir ihre Behandlung
und Therapie wichtig ist im
Nachhinein beschwerdefrei,
angstfrei, zufrieden und ohne
grof3e Belastung leben zu kon-
nen.

Ferner gibt es einige Ver-
inderung an den Zihnen, der
Schleimhaut und den kno-
chernen Strukturen im Mund,
die hiufig vorzufinden sind.
Zahnschmelz und Dentin
durchleben zum Beispiel ganz
natiirlich eine Strukturverin-
derung im Laufe eines Lebens
— es konnen Risse entstehen,
die Zihne werden transpa-
renter und etwas dunkler, die
Kauflichen und Schneidekan-
ten nutzen sich ab und auch

die Empfindlichkeit des Zahn-
nervs sinkt.

Neben diesen ganz norma-
len Alterserscheinungen tritt
aber oftmals vermehrt Karies
an freiliegenden Wurzelo-
berflichen oder an Kronen-
rindern auf. Auch ist es ganz
natiirlich, dass die Motorik-
fahigkeiten und die Sehkraft
mit zunehmendem Alter ver-
ringert sind. An dieser Stel-
le ist es erneut wichtig, dass
der behandelnde Arzt ganz
genau bedenkt mit welchem
moglichen neuen Zahnersatz
sein Patient auch die nichs-
ten zehn Jahre beziiglich auf
Handhabung, Reinigung und
Haltbarkeit gliicklich  wird
und seine hiusliche Zahnpfle-
ge bewiltigen kann.

Im Hinblick auf all diese
Herausforderungen sind ei-
nige Behandlungsgrundsitze
ganz wichtig geworden.

Denn auch der komplett
zahnlose und mit einer ,Voll-
prothese“ versorgte Kiefer
muss regelmiflig begutachtet
werden um Schleimhautver-
inderungen frithzeitig erken-
nen zu konnen.

Prothesen mit Klammerantei-
len sollten immer so gestal-
tet sein, dass ein motorisch
eingeschrinkter Patient sich
beim Einsetzen nicht verletzt
(Klammern moglichst ,nach
vorne“ 6ffnen).

Ein ganz wichtiger Punkt
ist die regelmiflige Prophyla-
xe und Tiefenfluoridierung
der bestehenden gesunden
Zihne. Bei den Hygienein-
struktionen sollten sich die
Fachangestellten vor Allem
auf die Stirken jedes einzel-
nen Patienten einrichten und
diese gezielt fordern.

In der letzten Zeit gab es
immer mehr Bemithungen
der Pflegeheime Kooperati-
onsvertrige mit Zahnirzten
abzuschliefRen, die eine An-
schaffung von mobilen Be-
handlungseinheiten  attrak-
tiver machen und eine (fast)
flichendeckende Versorgung
der Patienten ermoglichen
sollen.

In der Alterszahnheilkunde
wird also viel getan, um sich
dem betagteren Klientel an-
zupassen und um auf diesem
Gebiet ,,am Ball“ zu bleiben.
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Der drohenden Sturzgefahr entgegenwirken

Auch im Herbst zu
Fuld sicher unterwegs

Die kalten Monate halten Ein-
zug und mit ihnen Nebel und
Nisse. Die Unfallgefahr steigt
an und wer nicht mit Bedacht
geht, kann leicht ausrutschen.

Essentiell ist das richtige
Schuhwerk. Die Schuhe soll-
ten vor allem bequem sein.
Als Faustregel gilt eine Zehen-
freiheit von ca. 3mm. Tipp:
Tragen Sie bei der Anprobe
die Socken, die Sie sonst auch
tragen. Zum Eintragen den
Schuh so oft es geht anziehen,
damit sich das Material an die
Fifle anpasst. Durch hiufiges
tragen wird auflerdem die
Gummisohle weich gehalten
und ist sicherer gegen Rut-
schen. Sicherheit beim Spa-
zierengehen bieten auch gute
Wanderschuhe. Ein halbhoher
Wanderschuh kann das Um-

knicken verhindern und ver-
mittelt ein sicheres Gefiihl.
Spezielle Spikes, die ein-
fach tber den Schuhen getra-
gen werden, verringern die
Rutschgefahr beispielsweise
auf Eis und nassem Laub. Es
gibt aber noch Weiteres zu
beachten um sich moglichst
sicher auf glattem Untergrund
zu bewegen. Vermeiden Sie
grofde Schritte und drehen Sie
beim Gehen die Fiifle leicht
nach auflen, damit der Koérper
eine stabilere Unterstiitzungs-
fliche bekommt. Gehen Sie
moglichst an einer Hauswand
oder Gelinder, um sich bei
einem Sturz besser abfangen
zu konnen. Sollte es doch zu
einem Sturz kommen, versu-
chen Sie den Kopf mit den Un-
terarmen zu schiitzen.

Gesundheitsmesse Bayreuth

26.-27. Februar 2016
www.gesundheitsmesse-bayreuth.de

.Pflege ist der Kreative Ausdruck eines Menschen,

einem anderen Menschen zu helfen.”
Unsere Starken:

- Beratungseinsatze l

-Verhinderungspflege

- Grundpflege und Betreuung

- Hauswirtschaftliche Versorgung

- Hausnotrufvermittlung und Begleitung
- Behandlungspflege nach arztl. Verordnung

- Beratung und Vermittlung von Inkontinenzversorgung

- Einsatze nach dem Pflegeleistungserganzungsgesetz
Und vieles mehr....

Leben gestalten

Wir freuen uns, fur Sie da sein zu dirfen

Soziale Betreuungspflege
Bamberg: Seehofstr. 44, Telefon: 0951/70042837
info@Chrisana.de

Zulassung bei allen Krankenkassen!

24-Stunden-Telefon: 0171 /8 75 54 16
Qualifizierte Pflege und Betreuung in lhrem vertrauten Daheim.

Sanitir Fliesen Natursteine Volk GmbH

edel und stein

Biegenhofstr. 5
96103 Hallstadt
Tel. 0951/700916-11

brauchen sie keine Angst vor Dreck und Staub zu haben.

Wir beraten Sie tiber Fordermittel

Bei uns erhalten sie Thr Traumbad wirklich komplett aus
einer Hand. Das ganze selbstverstindlich zum Festpreis und
Fixtermin. Durch unsere AirClean Staubabsaugungslage

Offnungszeiten
Mo-Fr. 10-19 Uhr
Sa 10-14 Uhr

www.bad-and-more.de

Altersgerechte Badsanierung aus
einer Hand - eine saubere Sache

Der Badewannenrand ist zu hoch, die Dusche nicht
trittsicher, der Toilettensitz zu niedrig. Solch eine Si-
tuation kann fur altere Menschen oder Menschen mit
einem korperlichen Handicap eine unuberwindbare
Hurde darstellen. Die Erfahrung zeigt jedoch, dass
die wenigsten Bader alters- oder behindertengerecht
geplant und ausgestattet sind. Ganz zu schweigen da-
von, dass kaum ein Bad ausreichend Flache fir einen
Rollstuhl bietet. Leo und Bernd Volk, Geschaftsfiuhrer
der Firma ,Bad and more - Sanitar Fliesen Naturstei-
ne Volk GmbH*, wissen um die Vorbehalte gegentber
einer altersgerechten Badsanierung. lhre Meinung
dazu ist eindeutig: ,Man sollte sich rechtzeitig Gedan-
ken dariber machen, wie sich ein Bad altersgerecht
gestalten lasst.“ Dafir prasentiert das Unternehmen
der Bruder Volk in Hallstadt in der firmeneigenen Aus-
stellung ,edel und stein® ein ansprechendes Beispiel.
Komfort, Eleganz und Barrierefreiheit gehen hier eine
gelungene Symbiose in zeitlosem Design ein. Seit
2009 ist das Unternehmen als ,Fachbetrieb flr Seni-
oren und behindertengerechte Badinstallation“ durch
die Gesellschaft fur Gerontotechnik (GGT) zertifiziert
und bietet eine komplette alters- und behindertenge-
rechte Badsanierung aus einer Hand an. Dank eige-
ner Handwerker kommt es bei der Badsanierung zu
keinen Verzdgerungen oder Terminiberschneidun-
gen. Komfort im Bad und altersgerechte Sanierung
erganzen sich so in hervorragender Weise.
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Mit einfachen Tricks Energie sparen

Effizientes und kostengunstiges
Heizen in den Wintermonaten

Hotline 09209/9163-40
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Gesundheitsmesse

Bayreuth
27.- 28. Februar

Barenhalle/Bindlach
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Regeln Sie mit dem Thermostat den Raum auf Ihre Wohlfuhltemperatur

Die sommerlichen Tempera-
turen sind voritber und die
meisten fahren die Heizung
wieder hoch. Doch komforta-
bel heizen und trotzdem Ener-
gie sparen ist nicht schwer.

Eine einfache Moglichkeit,
die Heizkosten zu senken, ist
zum Beispiel das Thermostat
nicht hoher als auf Stufe 3 zu
drehen.

Temperatur dem
Raum anpassen

Eine Raumtemperatur von
21 Grad reicht fiir die meis-
ten aus und jedes Grad, das
die Raumtemperatur erhoht
wird, lisst die Heizkosten um
vier bis sechs Prozent steigen.
Auch wenn man den Raum
schnell aufheizen will muss
das Thermostat nicht voll auf-
gedreht werden. Man muss
auch bedenken, dass Elektro-
gerite und im Raum befind-
liche Menschen den Raum er-
wirmen. In wenig genutzten
Riumen wie das Treppenhaus
bzw. den Flur reicht oft eine
Temperatur von 16 — 18 Grad
aus, wodurch die Kosten noch-
mals gesenkt werden.

Auch im Schlafzimmer reicht
fir gesunden Schlaf eine
Raumtemperatur von ca. 18
Grad aus. Kein Wohnraum
sollte unbeheizt sein, da der
Energiebedarf zum Aufhei-
zen der Winde erheblich ist.
Die Temperatur eines Wohn-
raums sollte nie unter 14 Grad
fallen, auch da kithle Winde
die Schimmelbildung begiins-
tigen. Man sollte zudem Heiz-
korper nicht zustellen. Heiz-
korper mogen optisch nicht
viel hergeben, eine zugestellte
Heizung steigert jedoch den
Energieverbrauch. Sogar auf
unnotiges Lackieren der Heiz-
korper sollte verzichtet wer-
den. Viel Energie geht auch
durch schlechtes Dimmen
bzw. Abdichten verloren. Mo-
derne Tiren und Fenster mit
Wirmeschutzverglasung spa-
ren Energie ein. Gerade bei al-
ten Fenstern ist der Austausch
sinnvoll.

Heizkorper richtig
entliften
Sollten Ihre Heizkorper glu-

ckern, ist dies ein Zeichen
dafiir, dass Luft im System

ist, was auch den Energiever-
brauch erh6ht. Die Losung ist
einfach: die Heizungen miis-
sen entliiftet werden. Dies
geht iber ein Ventil, das iiber
einen Spezialschlissel geoff-
net wird. Diesen Schliissel gibt
es glnstig im Baumarke und
das Verfahren kann iiber das
Jahr einige Euro sparen.

Sollten die Heizkorper in
Nischen installiert sein, kon-
nen diese zum Beispiel mit
Dammplatten oder Reflexi-
onsfolie versehen werden. Es
sollte auch regelmiRig geliif-
tet werden, am besten 2 — 3
mal Stof3liiften am Tag.

Zuschiisse bei
Neuanschaffungen

Denken Sie aktuell iiber die
Sanierung Threr Olheizung
mit Ol-Brennwerttechnik
nach, kann sich dies momen-
tan lohnen, da Sie Zuschiisse
bekommen. 10% Prozent der
Auftragssumme  iibernimmt
zum Beispiel die KfW. Darii-
ber hinaus gibt es regionale
Forderprogramme. In Bayern
ist so ein Zuschuss von bis zu
2000 Euro moglich.
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Bunte Herbstpflanzen heben die Stimmung

Setzen Sie Farbakzente in der tristen Jahreszeit

Es ist soweit — der Herbst
kommt, das sommerliche
Grin verschwindet langsam.
Mit den richtigen Pflanzen
kann man sich aber innen eine
grilne Oase anlegen. Was es
dabei zu beachten gibt soll in
diesem Artikel geklirt werden.

Es ist manchmal schwierig
die Zimmerpflanzen richtig
zu pflegen. Giefdt man zu viel
verfaulen sie, gieft man zu
wenig trocknen sie aus. Auch
das Licht muss richtig dosiert
werden. Bei zu viel direkter
Sonne konnen manche Pflan-
zen eingehen, ebenso kann
Pflanzen auch zu wenig Licht
nicht bekommen. Méchte man
sich mit der Materie nicht in-
tensiv auseinandersetzen, gibt
es auch sehr geniigsame Ge-
wichse.

Sehr geniigsam ist zum
Beispiel der Bogenhanf. Die
robuste Pflanze zeichnet sich
durch ihre schwertférmigen
Blitter aus und war in den
60er Jahren in nahezu jeder
Wohnung vorhanden. Der
Bedecktsamer , der lateinisch
Sansevieria trifasciata heif3t,
wird jedoch wieder beliebter.
So passt er perfekt in das Vin-
tage-Design der 6cer. Auch
gedeiht der Bogenhanf ohne
grinen Daumen meist pro-
blemlos, da er bei viel oder
wenig Licht kaum Probleme
hat, auch kann das GiefSen der
Wiistenschonheit mal verges-
sen werden.

Lediglich die Temperatur
sollte {iber 12 Grad betragen,
da die Pflanze sehr empfind-
lich auf Kilte reagiert.

Mochte man aber etwas
Buntes haben empfehlen sich
Orchideen. Sie werden in der
Regel an ein Ost- oder West-
fenster gestellt und missen
zweimal in der Woche gegos-
sen werden, in der kalten Jah-
reszeit eher nur einmal.

Doch wie erkennt man
im Allgemeinen geniigsame
Pflanzen? Ein erstes Indiz sind
zum Beispiel dicke Blatter und
Stamme. Aber auch Dickblatt-
gewachse, die meisten Kak-

teen und verschiedene Kletter-
pflanzen gehoren dazu. Denn
in den Blittern und Stimmen
speichern sie Wasser.

Was den Lichtbedarf an-
geht, ist generell ein eher hel-
lerer Standort von Vorteil, da
die meisten Pflanzen viel Licht
bendtigen. Doch es geht auch
anders: Gute und schone Bei-
spiele fiir Pflanzen mit gerin-
gem Lichtbedarf sind das Ein-
blatt oder die Zamioculcas.

Orchideen sind eine der beliebtesten Zimmerpflanzen der Deutschen
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Physiotherapie:
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Gesundheit wertvoll fordern

q

Wertgulschnlt in Hohe von 10 € aul alle anrechenbaren Leistungen
auferhalb der arztlich verordnaten Therapia
5 x Massage mit Warme 75 €
Bai Abschluss eines Milon-Trainings-Abos entfallen 69 € Einweisungsgeblhr,

Nutzen Sie unsere Aktionsangebote und sparen Sic bares Geld.
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Kostenlose Fiihrungstermine im RuheForst® Maintal in Theres:
Jeweils Mittwoch, 10.00 Uhr, sowie Sonntag, 14.00 Uhr.

; (Aufer an gesetzllchen Feiertagen. Giiltig fiir das gesamte Jahr 2015.)
. Nutzen Sie diese unverbindliche Mogllchkelt 4
“um sich iiber diese neue Bestattungsform zu informieren. - R

;l; b Treffpunkt ist am Parkplatz RuheForst® im Wald.
~ Autobahnausfahrt Nr. 10 Ha8furt/Theres, an der Strale zwischen Obertheres und Buch
links in den Wald der Beschllderung folgen (nur 4 Kilometer von der Autobahn).
. Zur besseren Planung bltten wir um kurze Bestatigung der Tellnahme L]
2 -

RuheForst® Maintal in Theres i 1
Postadresse: Klosterstrake 1 - 97531 Theres

-Telefon 0 95 21/61 88 85 - Telefax 0 95 21/61 88 87
E-Mail: info@ruheforst-maintal.de’

Internet: www.ruheforst- mamtal_d_e i
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Active Tourer

BMW EGFICIENTDYNAMICS: ‘f

WENIGER VERBRAUCH...MEHR FAHR&

www.bmw.de/
activetourer Freude am Fahren

" i

FREUDE IST ZUlI”

UNSER BMW 2er ACTIVE TOURE
DAS LEBEN AKTIV GESTALTEN!

Der BMW 2er Active Tourer beeindruckt mit seinem funktionalen sowie hochwertigen Innenraum und seinem
dynamischen Fahrerlebnis. Mit der variabel verstellbaren Riickbank, der erhdhten Sitzposition, dem Kofferraum
mit faltbaren Ladeboden oder dem auf Wunsch erhaltlichen Panorama-Glasdach bietet er beste
Voraussetzungen, um das Leben aktiv zu gestalten.

Abb. dhnlich

Erleben Sie den BMW 2er Active Tourer jetzt bei einer Probefahrt und profitieren Sie zusatzlich von unserem
optionalen BMW Service Inclusive Paket*, mit dem Sie langfristig sparen.

Informieren Sie sich jetzt bei uns!
* BMW Service Inclusive Paket: umfasst alle regularen Wartungsarbeiten mit Original BMW Teilen entsprechend
dem Servicebedarf.

Weitere Informationen finden Sie unter www.bmw.de/serviceinclusive.

Kraftstoffverbrauch in 1/100 km (kombiniert): 6,5-3,8 CO2. Emission in g/km (kombiniert): 152-99.

Autohaus Sperber GmbH & Co. KG

Kunigundendamm 80 Emil-Kemmer-Str. 23 GrUnewaldstr. 3a
96050 Bamberg 96103 Hallstadt 96215 Lichtenfels
Tel. 0951 91525-0 Tel. 0951 30916-0 Tel. 09571 9230-0
Fax. 0951 16233 Fax. 0951 30916-30 Fax. 09571 9230-30

www.autohaus-sperber.de



