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Selbstbewusst und voller Tatendrang durch die zweite Lebenshalfte

Mit 90 Jahren auf dem Jakobsweg
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Der Jakobsweg ist einer der beliebtesten Pilgerwege in Europa und fahrt quer durch Spanien bis nach Santiago de Compostela

ma Toppelreiter hat
vieles in ihrem Le-
ben noch spit radi-

kal verandert. Zum Positiven,
wie sie immer wieder berich-
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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
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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 Groffmutter 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 Mal3nahmen, um einen Mangel zu vermeiden

Jetzt den Vitamin D Haushalt aufladen

Die Sonne ist ein wichtiger Lieferant far die Produktion von Vitamin D

Vitamin D ist wichtig fir den
Knochenaufbau, beugt aber
auch vielen Krankheiten vor.
Es konnte sowohl eine nied-
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
Lichtschutzfaktor 15 blockt die
Vitamin D Produktion um 100
Prozent.

Man kann Vitamin D auch
iiber die Nahrung zu sich neh-
men. Dies ist vor allem in den
Wintermonaten sinnvoll, da
der UVB Anteil des Sonnen-
lichts dann nicht ausreicht.
Insbesondere fettiger Fisch
hat einen hohen Anteil Vita-
min D. Es findet sich jedoch
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.

HERBST-
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ENTDECKEN SIE DIE BUNTE WELT DER NEUEN HORSYSTEME.

Der Herbst bietet mit seinen bunten Blattern nicht nur op-
tisch etwas zum Entdecken. Auch die Herbstgerdusche — wie
das Rascheln des Laubes und das Pfeifen des Windes sind

typisch fiir diese Jahreszeit.
| | '

Testen Sie jetzt das
nahezu unsichtbare Icon
Im-Ohr-Hoérsystem.

Damit Sie auf all das nicht verzichten miis-
sen, werden Sie jetzt Testhorer.

Unsere Horexperten erldutern lhnen ger-
ne kostenlos und unverbindlich die vielen
Qualitaten unserer neuen Im-Ohr-Horsys-
teme und der neuen richtungsweisenden
Horgerategeneration G3.

Vereinbaren Sie doch einfach einen Termin

bei uns. Ihre Horexperten freuen sich auf
lhren Besuch.

F.9CHER

SEHEN UND HOREN ERLEBEN

BAMBERG
Obere KonigstralRe 33
optik-fischer.de




Bestes Alter

www.bestes-alter.info 5

Studie: Senioren stehen Technik offen gegentiber

Moderne Hilfsmittel
erleichtern den Alltag

Moderne Technik macht das
Leben einfacher, leider hat
aber gerade die iltere Gene-
ration ein distanziertes Ver-
hiltnis dazu. Die meisten Se-
nioren wissen, dass Technik
sehr niitzlich sein kann, ste-
hen ihr aber skeptisch gegen-
itber. 75 Prozent der Senioren
haben ein Handy, aber nur
10 Prozent ein Smartphone,
womit die vielen niitzlichen
Apps wegfallen. Es wire zum
Beispiel hilfreich bei einem
Unfall die Person iiber das im
Smartphone integrierte GPS
zu orten, gerade wenn er im
Wald oder an einem anderen
abgelegenen Ort geschieht.

Bei einer sechs Jahre zu-
riickliegenden Umfrage wurde
festgestellt, dass weniger als
ein Viertel der Befragten am
PC das Internet nutzen. Dabei
ist das Internet sehr hilfreich,
zum Beispiel zur Informati-
onsbeschaffung, komfortab-
len Online Einkauf oder Bank-
geschifte. Jedoch machen
kleine Symbole und Schriften
es gerade Senioren mit Sehbe-
hinderung nicht einfach. Es
gibt jedoch die Moglichkeit die
Standard Einstellungen zu dn-
dern, zum Beispiel kann man
die Auflésung verringern.

Da dies aber den Senio-

ren nicht immer bekannt ist,
empfiehlt es sich den Rechner
bei einem lokalen Handler zu
kaufen, denn dieser kann be-
ratend zur Seite stehen. Man
benétigt auch nicht unbedingt
einen teuren Spiele PC, lang-
samere Technik reicht fiir den
Alltagsgebrauch oft aus und ist
relativ giinstig zu haben.

Alternativ gibt es spezielle
Senioren PCs mit einer beson-
ders einfachen Bedienung. So
ist zum Beispiel das Bedienen
per  berithrungsempfindli-
chem Bildschirm gerade fir
Anfinger leichter als mit der
Maus. Auch ein Telefonservice
speziell fiir die Seniorencom-
puter ist vorhanden.

Tendenziell sind jedoch Al-
tere zunehmend aufgeschlos-
sener was moderne Technik
angeht. Es lasst sich statistisch
feststellen das Internetan-
schliisse und Smartphones bei
ilteren Menschen zunehmend
Verbreitung finden.

Einige Technik macht auch
den Alltag einfacher, so lassen
sich zum Beispiel Rolladen
fernsteuern oder das Licht
mit Fernbedienung ein und
aus schalten. Es sind sogar
Rollstithle in Entwicklung,
die mitdenken und selbsttitig
Hindernissen ausweichen.

)
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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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Alternative Wohnformen im Alter

Wohngemeinschaften werden immer beliebter

Wenn man alter wird, funkti-
onieren manche Dinge nicht
mehr so einfach wie frither.
Man kommt seltener aus
der Wohnung und fihlt sich
einsam. Doch es muss nicht
gleich das Altersheim sein -
Senioren-WGs werden immer
beliebter. Dadurch bleibt vie-
len ilteren Leuten damit eine
hiusliche Umgebung erhalten.
Laut einer Umfrage sind 48
Prozent der Deutschen offen
fiir eine solche Wohnform.
Ineiner Senioren-WG bleibt
auch die Selbstbestimmung
erhalten und man kann sich
gegenseitig umeinander kiim-
mern. Ist jemand gebrechlich

oder pflegebediirftig,
kann so ein(e) Mitbewoh-
ner(in) unterstiitzen. Wei-

tere Vorteile liegen auf der
Hand, zum Beispiel werden
die Kosten geteilt, was gerade
in Grof3stidten eine hohe Er-
sparnis gegeniiber dem ein-
zelnen Wohnen bringen kann.
Bei Bedarf kann ein ambulan-
ter Pflegedienst organisiert
werden.

Um das Leben aber mog-
lichst komfortabel zu gestalten
muss einiges bedacht werden.

Die Wohnung sollte so még-
lichst barrierefrei sein und
eventuell im Erdgeschoss lie-
gen. Wichtig ist auch die Lage,
denn kurze Wege zum Super-
markt und einer Griinanlage
sind sehr niitzlich. Auch muss

untereinander abgeklirt wer-
den wer fiir was zustindig ist
und wo eventuell Hilfe von au-
8en sinn macht. Auch miissen
Besuchszeiten und eventuell
vorhandene Haustiere mit
den Mitbewohnern abgeklart
werden.

Zunichst miissen aber erst
einmal die Mitbewohner ge-
funden werden. Dies kann
zum Beispiel durch eine Zei-
tungsanzeige geschehen oder
falls moglich tber das Inter-
net. Sollten Angehorige zur
Verfiigung stehen koénnen

diese dabei helfen. Sollten die
Bewohner der WG schon pfle-
gebediirftig sein unterstiitzt
der Staat finanziell. Die Leis-
tungen fur Pflegebediirftige
und Angehérige wurden mit
einem neuen Gesetz dieses
Jahr erweitert. Bei der Griin-
dung einer solchen Wohnge-
meinschaft unterstiitzt der
Staat mit bis zu 4000 Euro pro
Person, je Gruppe aber nicht
mehr als 16.000 Euro. Jeder
Bewohner mit Pflegebedarf
erhilt zudem pauschal 205
Euro monatlich.

Kurzzeitpflege geht.

y el

ALTENA

Senioren- und Pflegeheim
Geborgen wohnen - erfiillt leben

Im Seniorenheim Altena wird eine Form
des Zusammenlebens verwirklicht, wie sie viele
pflegebedirftige Menschen besonders schatzen.

@ Die Grof3e unseres Hauses, mit insgesamt 31 Betten, ermdglicht
uns eine individuelle, familigre, liebevolle und personenbezoge-
ne Betreuung, Pflege und Zuwendung.

@ Wir betreiben eine eigene Kiiche, in der das Essen fir dlle
Bewohner t3glich frisch zubereitet wird.

®Eine Besonderheit im Seniorenheim Altena ist die Betreuungs-
gruppe Sonnenschein fiir Bewohner mit Demenz.

@ Nehmen Sie Kontakt auf, auch wenn es um Probewohnen oder

Inh. Aleide Hampel
Schijtzenplatz 6, 95444 Bayreuth
Tel. 09 21/6 45 20 - Fax 09 21/7 59 96 88
seniorenheimaltena@kabelmail.de

KREATIVE
GASTRONOMIE HAT
EINEN NAMEN:

SUDPFANNL

|

DAS RESTAURANT

Feine Gourmet-Eiche In
pemiittichem Ambiente.

Ligd )

DIE BRASSERIE

Saftipe Sneaks, knackige Salate,
raffinlerte Kleingkeiten

Ambulante Kranken- und Altenpflege
Sorialstalson BCkersdort

in folgenden Gemeinden

Gesees "
Heinersreuth

Eckersdorf
o

Bayreuth Neudrossenfeld  Mistelbach

- |
wie

und deren Einzugsgebieten sind wir fiir Sie da:

Hummeltal
Mistelgau
Ortsteile von

SOZIALSTATION FURS ROTMAINTAL

UND DEN HUMMELGAU

Unsere Leistungen:

- Grund- und Behandlungspflege
- Hauswirtschaftliche Versorgung

- Einkaufen, Spaziergénge
- Pflegeberatung
- Sondenernghrung

pflegender Angehériger

- Beratung und Unferstiitzung

- Vermittlung von Familienpflege

- Pflegekurse

- Schmerztherapie

- Sterbebegleitung

- Tag und Nachtbetreuung

- Versorgung von Kur-
und Feriengdisten

- Essen auf Réidern

- 24 Stunden Plegenotruf

Pflegeheim mit
Befreutem Wohnen

Tel.: 0921/738730
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Fiir Outdoor- und Naturfreunde geht es
mit dem Bayreuther Schéffel-Lowa Store
heuer bereits in den zweiten Winter.
2014 hat Florian Conrad, Geschéftsfiihrer
des Modehauses BECHER den Schoffel-
LOWA-Store in der Maximilianstra3e 50,
direkt neben dem Café Rossi eréffnet,
eine Top-Adresse fiir alle Wanderer, Berg-
steiger und Wintersportler.

Auf einer Verkaufsflaiche von rund 190
Quadratmetern  prasentieren  Beklei-
dungsexperte Schoffel und Schuhspe-
zialist LOWA in ihrem gemeinsamen
Store funktionelles Equipment fiir alle,
die sich in der Natur wohlfiihlen. Kom-
plettiert wird die hochwertige Produkt-
palette durch LOWA-Soxs und Merino
Funktionswésche von Schoffel. Neben
einem hochst umfangreichen Sortiment
besticht der Store auch mit seiner umfas-
senden und kompetenten Beratung.

Als Experte und Trendsetter in Sachen
Outdoorbekleidung wei8 Schoffel - be-
kannt durch den Slogan ,Ich bin raus” -
stets, was,drauflen” angesagt ist.

Wer beispielsweise mit dem Jackenkon-
zept ZipIn! von Schoffel unterwegs ist,

ASchéffel »
Ich bin raus.”
[ ]

Abnehmbare
Kapuze

ZipIn! Funktion .

Wasserdicht

Winddicht

]J'a';nen Allvxftterjacke

ASchoffel|
Leww@k

ZipIn! Jacken von Schoffel haben
das Klima im Griff

hat jede (Klima)Situation im Griff. Die
hochwertigen Materialien lassen sich hier
fiir jede Temperatur und Aktivitat belie-
big kombinieren. Per ReiBBverschluss kin-
derleicht zusammengezippt oder auch
einzeln getragen, bieten alle Jacken ei-
nen hohen Tragekomfort, sind bis auf die
Fleeceteile in sich selbst verpackbar und
somit der ideale Begleiter fiir alle Aktivi-
taten und unterwegs.

Um in allen sportlichen Bereichen gut zu
FuB zu sein, bieten die Spezialisten von
LOWA immer passendes Schuhwerk in
einer ungewohnlich umfangreichen Gro6-
Ben- und Weitenvielfalt.

ASchoffel
LETYE

m» 0w

Der Schoffel-LOWA-Store ist von
Montag bis Freitag von 10 bis 19, am

Samstag von 10 bis 18 Uhr gedffnet

FloXcon Franchise GmbH & Co. KG - MaximilianstraRe 50 - 95444 Bayreuth - www.schoeffel-lowa.de

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 Erkaltungen
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.

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

gewiirfelt
% 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 Pirierstab piirieren, ca.
1ooml Soja-Cuisine dazuge-
ben, abschmecken (Wasser
zugeben, wenn es zu simig
ist) und auf tiefen Tellern an-
richten.

Deko: Kiirbiskernél und
angerostete Kiirbiskerne dar-
iiber geben. FERTIG!

Variationen:
1) Y% Liter WeifSwein
dazugeben

2) 200ml Kokosmilch und

1 ERL Curry und 1Ef3L
Kurkuma zugeben

Einen  guten  Appetit
wiinscht Fee mit feeganen
Griflen aus dem schoénen
Bamberg.
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Blume des Jahres 2015

Der Gewodhnliche
Teufelsabbiss

Seit 1980 kiirt die Loki
Schmidt Stiftung alljahrlich
die Blume das Jahres. In die-
sem Jahr riickt der Gewohn-
liche Teufelsabbiss und sein
bedrohter Lebensraum in den
Blickpunkt der Offentlich-
keit. Weit verbreitet ist sie
vor allem im siidlichen Teil
der Bundesrepublik wie der
Spessart-Rhon-Schwelle, im
Schwarz- und im Odenwald.

Die Succisa pratensis hat
als wichtige Raupennahrungs-
und Nektarpflanze in diesem
Lebensraum eine hohe Bedeu-
tung fir Insekten.

Zu den Bliitenbesuchern
und Bestiubern gehoren ver-
schiedene Bienen- und Zweif-
liglerarten sowie Tag- und
Nachtfalter die mit dem ener-
giereichen Nektar und Pollen
der Pflanze belohnt werden.
Auf Feuchtgriinland dient sie

den Raupen des Goldenen
Scheckenfalters als wichtigste
Raupennahrungspflanze.

Auch in der Medizin und als
Arzneipflanze spielt der Ge-
wohnliche Teufelsabbiss eine
bedeutende Rolle. Bereits seit
dem 15. Jahrhundert erwihnt,
wurden der Teufelsabbiss und
seine Heilanwendungen zur
Blutreinigung, bei Nieren-
schwiche sowie bei Bronchitis
genutzt.

Verwendet werden Kraut
und Wurzeln der Pflanze, die
Saponine, Gerb- und Bitter-
stoffe enthalten.

Heutzutage ist die Pflanze
unter anderem in Fertigarz-
neimitteln  wie  Blutreini-
gungstees enthalten. Die Ho-
moopathie nutzt die Pflanze
zur Wundheilung von chro-
nischen Hautleiden wie Ge-
schwiiren und Ekzemen.

guakoniesty,

& Bad 3

I Berneck |1 1

Hausliche Aus christlicher Verantwortung und Liebe zum Menschen
Kranken-,
Alten- und
Familienpflege

= Hilfe und Unterstltzung bei der t&glichen Pflege
= Behandlungspflege nach &rztlicher Verordnung

= Hauswirtschaftliche Versorgung,
z. B. Kochen, Waschen, Einkaufen, Putzen usw.

= Betreuungsleistungen nach §45 SGB Xl

= Privatleistungen
(z.B. Begleitung zu Arztbesuchen, Wohlfiihlbad u.s.w')

Maintalstr. 129 - 95460 Bad Berneck
Telefon: 09273-575100 - Fax: 09273-575108
www.diakoniebadberneck.de

24 Stunden Rufbereitschaft
0151-142 566 53

Personal zur Verfligung.

Kontakt:

Ganzheitliche Seniorenpflege ..
Fichtelgebirge GmbH “ﬁj
Sickenreuther Str. 38 - 95497 Goldkronach g

lhr familiares Pflegeheim!

Wir bieten Kurzzeitpflege, vollstationare Pflege und
Tagespflege, befristet oder unbefristet, mit reha-
bilitativen Angeboten. Unseren demenzkranken Be-
wohnern steht ein separater Bereich mit intensiven
Betreuungsangeboten durch speziell qualifiziertes

09273/92440 oder unter www.gsf-goldkronach.de

&

Wasserbetteﬂ

- eine Therapie im Schlaf -

falsch richtig
¥ #
herkémmiliche Matratze Wassermatratze

96528 Schalkau Sturmgasse 3
www.fleischmanns-wasserbetten.de

-ﬂ'ﬂ""ﬂ"ﬁm"“-'r-_.-h

Mobile Pflege

) Bieg Sy

Mobile Pflege Birgit SiiB
Bollgraben 2 - 91257 Pegnitz

Tel.: 09241/489 24 63
Fax: 09241/489 24 65
Mobil: 0160/957 00 914

Sle erreichen uns rund um die UhrI

Pﬂege deine Patienten so
wie du selbst gepflegt werden willst.

Neben unserem bekannten Leistungsangebot beraten wir Sie gerne
Uber die aktuellen Anderungen in der Pflegeversicherung, wie z. B.

¢ Habe ich Anspruch auf ein Pflegegeld?

 Organisation der Pflege

¢ Kosten und Abrechnung der Pflege

* Betreuungsleistung

 Verhinderungspflege: ,,Urlaub von der Pflege* fiir die pflegenden Angehdrigen

Wir informieren Sie gerne unverbindlich und kostenlos — auch bei Ihnen
zuhause. Nehmen Sie mit uns Kontakt auf!




Entfliehen Sie dem nasskalten Wetter mit
einem Besuch im Thermalbad. Dort konnen

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.

Bestattungen

cumann

Ihr Bestatter fiir die Stadt Bayreuth
und den Landkreis

g Biiro und Ausstellung in:
ok Bayreuth - Tel. 0921-507 57 80

1 CreuBen - Tel. 09270-99 15 66
: Pegnitz - Tel. 09241-485 88 99
Speichersdorf - Tel. 09275-98 00

4
vy Weidenberg - Tel. 09278-77 31 11
Fichtelberg - Tel. 09272-90 90 48

i
Micha Christér Elmar Neumann

www.bestattungen-neumann.de

Trauer bedeutet, alles
noch mal zu tiberdenken.

Wir helfen, wenn Sie
Hilfe brauchen.

Alles fiir einen

www.altenhilfe-rummelsberg.de

So schoén wird die neue Jahreszeit

Anregungen fur einen schwungvollen Herbst

es) Rummelsberger
erfiillten Lebensabend Diakonie

Alten- und Pflegeheim
Mihlhofer Stift
Schellingstr. 19

95447 Bayreuth
Telefon 0921 75763-0

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

- Rosa Miller, 78 Jahre

Mitziehen.

Kommen Sie zu uns,

und werden Sie Mitglied, wenn es darum geht, Ihr Recht gegeniiber
den Behorden und Sozialversicherungstragern zu erstreiten. Bei
Problemen mit der Renten-, Kranken- und Pflegeversicherung, dem
Schwerbehindertenrecht und anderen sozialrechtlichen Fragen be-
raten wir Sie, helfen lhnen bei der Antragstellung und vertreten Sie
vor Gericht — und zwar durch alle Instanzen.

Ihr VdK-Kreisverband Bayreuth
Richard-Wagner-StraBle 36
95444 Bayreuth SOZIALVERBAND
Telefon 0921/759870 vaK

Fax 0921/7598744

E-Mail bayreuth@vdk.de BAYERN CLL
www.vdk.de Zukunft braucht Menschlichkeit.

i

Lassen Sie das Kind in sich zum Vorschein kommen und
gehen Sie mit Thren Enkeln bei einer schonen Herbstbrise

Drachen steigen - ein Spaf} fiir Jung und Alt.

Auch im Alter
flott angezogen!

BECKER &
rete - EXNER

HERREMNBLERKLELIDLING

Bayreuth - Dammallee 19
Tel. 09 21/ 6 43 48

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.

Gesundheitskongress
Bayreuth

21. November 2015
10.°°- 15.%° Uhr

ImRW 21
Richard-Wagner-Str. 21
Bayreuth

Sonderthema:
HERZGESUNDHEIT
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DR. ZEITLER

RECHTSANWALTE & FACHANWALTE

Dr. Josefl K. Zeitler

Fachanwalt fitr Erbrecht

' Aeatifiscitr Todlamaitsvolltiseka (AT
# Testansznl, Enterbungz., % ormachins

* Erbengemenmschadi, Pllickiicil, Sicoemn

= Crundsoicsiberienpuns met W ol ccin

® ik Febpeeht USsA A, UH. ALS, FL aa

& Aubor der Wimschafliaoche

Sandra Gebhart-Risch

Fachanwiltin filr Arbeitsrecht

# [ior Arhenpeher und Arbeiinchmer

= Ahmahing, Yeretrung, Verghung

® ki guseg Abhlshdung 'l.||:'||.'|"\-|.l.-_.'\,'\.-n'rlr:|:e;
* Lllash Belnstang, Ellcimeeil

» Schwerbehinderonrechn, Hetrich<rat

=)
}

A

Perukbaliche und bampetenie Beraiung * Slmalls Foresshlarkien

wetinie Eechbiprbinte: Viakeherold « Famliciiods * Raorach
Femigemeetd + Meduqireeld + Wiodmmnpungerdam + Faek- Enwealrec

== cee

Kochisaawmdilte & Fachamyvalic
DR. ZEITLER

Fooul-Mlars -5 7. 950 Bayreuth
Tel {09213 1513 79-7
BT TSRS WAL TSR ALK

www kansbei-dr-reiller.ade
kit ralrrde Pimrigoiar

Lassen Sie sich gut beraten. & (0921) 15 13 79-7

Fiir unser Phonix-Haus Am Bodenseering suchen wir ab sofort:
eine stellv. Wohnbereichsleitung (m/w)
ex. Pflegefachkrafte (m/w)

Sie iiberzeugen uns durch:

> eine abgeschlossene Ausbildung zum/zur Gesundheits- und
Krankenpfleger/in oder Altenpfleger/in

> selbststandige Steuerung des Pflegeprozesses und Planung des
Personaleinsatzes

>Planung, Teilnahme und Dokumentation des wohnbereichs-
bezogenen Besprechungswesens

Wir iliberzeugen Sie mit:
> einer leistungsgerechten Vergiitung

> interessanten Weiterentwicklungs- und Fortbildungsmdoglich-
keiten

Bitte schicken Sie Ihre Bewerbung an Frau Tench per E-Mail:
frieda.tench@phoenix.nu oder Post:
PHONIX-HAUS am BODENSEERING =
Bodenseering 18 « 95445 Bayreuth
Tel.: 0921/162718-0
www.phoenix.nu

PHONIX

Bel UNS SIND SIe ZuHause
koRriaN Gruppe

S
EN

_/

Wenn die dunklen Tage die Seele belasten

Mit Schwung und Freude
durch die dritte Jahreszeit

Die Sonne spielt eine wichtige Rolle fur unseren Gemutszustand

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

1987 wurde der Begriff
Herbstdepression oder sai-
sonal abhingige Depression
eingefithrt. Diese psychische
Storung verbreitet sich zu-
nehmend. Die Symptome sind
oftmals eine gedriickte Stim-
mung, mehr Schlafbediirf-
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 iiber mehrere
Wochen anhalten, sollte dies
jedoch mit einem Arzt abge-
klart werden, da es sich um
eine echte Depression handeln
kann und eventuell eine The-
rapie bzw. eine medikamen-
tose Behandlung erforderlich
sein kénnen.
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Die neue Jahreszeit in vollen Zugen geniefien

So machen Sie Inr
Fahrrad fit fur den

Herbst

BESTATTUNGSINSTITUT

PAUL HAASE GMBH
WEIDENBERG

in der Region fiir wiirdevolle
Bestattungen:

Mit der richtigen Vorbereitung steht einer ausgedehnten Radtour
nichts im Wege

Rutschiges Laub, Nisse und
stellt Kilte im Herbst fir
Radfahrer ein Problem dar
und oft muss auch durch die
rasch einsetzende Dunkelheit
nachts gefahren werden. Was
gibt es hierbei zu beachten?
Um die Rutschgefahr zu
verringern empfiehlt es sich
bei verschmutzten Radwegen
auf die Strafe auszuweichen,
da diese oft sauberer ist. Auch
ist es hilfreich den Reifen-
druck leicht zu verringern,
da so mehr Gummifliche die
Strale berithrt. Auch sollte
man als Radler passiver und
vorausschauender fahren, da
man bei schlechter Sicht leicht

ibersehen wird. Es muss auch
darauf geachtet werden, dass
die Lichtanlage korrekt funk-
tioniert. Dabei empfiehlt sich
die Verwendung eines Naben-
dynamos statt eines Seiten-
ldufers, 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
Verkehr konzentrieren.

Planung von A-Z mit kompletter
Bauleiterfunktion.

IMML
BESTATTUNGEN

elefon: 0921/6 5559
anzleistraBBe I3

95444 Bayreuth
ww.himml-bestattungen.de

AUL HAASE
mbH
Filiale Weidenberg:
elefon: 09278/223

antorsgasse ||
95466 Weidenberg

Filiale VWarmensteinach:
elefon: 09277/9755 81
atthaus-Herrmann-Platz |11

95485 Warmensteinach

ww.bestattungen-haase.de

Inhaber/Geschiftsfiihrer:
Alexander F. Christ
Gepriifter Bestatter und
Bestattermeister

exklusives Bad-Design

Bayreuth - Universitdtsstr. 7 - im Steinkaufzentrum - Tel. 0921/1503393 - info@badconcept-bayreuth.de - www.badconcept-bayreuth.de
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Zahnarzte im Wandel: Alterszahnheilkunde und inhr zunehmender Stellenwert in der Gesellschaft

Fester Biss bis ins Hohe Alter

oy

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 Ailter 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
mussen 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 fur
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 lasst. 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 ilteren
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 kné-
chernen Strukturen im Mund,
die hiufig vorzufinden sind.
Zahnschmelz und Dentin
durchleben zum Beispiel ganz
natiirlich eine Strukturverin-
derung im Laufe eines Lebens
— es koénnen 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 beziglich 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 regelmifdig begutachtet
werden um Schleimhautver-
inderungen frithzeitig erken-
nen zu koénnen.

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

Ein ganz wichtiger Punkt
ist die regelmifiige 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 Bemihungen
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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Mit einfachen Tricks Energie sparen

Effizientes und kostengunstiges
Heizen in den Wintermonaten

y

Regeln Sie mit dem Thermostat den Raum auf lhre Wohlfuhltemperatur

Es ist soweit — der Herbst steht
vor der Tiir und die meisten
fahren die Heizung wieder
hoch. Doch komfortabel hei-
zen und trotzdem Energie
sparen ist nicht schwer.

Eine einfache Moglichkeit,
die Heizkosten zu senken, ist
zum Beispiel das Thermostat
nicht hoher als auf Stufe 3 zu
drehen. Denn eine Raumtem-
peratur von 21 Grad reicht
fir die meisten aus und jedes
Grad, das die Raumtempe-
ratur erhoht wird, lisst die
Heizkosten um vier bis sechs
Prozent steigen. Auch wenn
man den Raum schnell aufhei-
zen will muss das Thermostat
nicht voll aufgedreht werden.

Man muss auch bedenken,
dass Elektrogerite und im
Raum befindliche Menschen
den Raum erwirmen. In we-
nig genutzten Riumen wie
das Treppenhaus bzw. den
Flur reicht oft eine Tempera-
tur von 16 — 18 Grad aus, wo-
durch die Kosten nochmals
gesenkt werden.

Auch im Schlafzimmer reicht
fur 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.

Heizkorper mogen optisch
nicht viel hergeben, eine zu-
gestellte Heizung steigert je-
doch den Energieverbrauch.
Sogar auf unnotiges Lackieren
der Heizkorper sollte verzich-
tet werden. Viel Energie geht
auch durch schlechtes Dim-
men bzw. Abdichten verloren.
Moderne Tiiren und Fenster
mit Wirmeschutzverglasung
sparen Energie ein. Gera-
de bei alten Fenstern ist der
Austausch sinnvoll. Sollten
Ihre Heizkorper gluckern, ist
dies ein Zeichen dafiir, dass
Luft im System ist, was auch
den Energieverbrauch erhoht.
Die Losung ist einfach: die
Heizungen miissen entliiftet
werden. Dies geht tber ein
Ventil, das tiber einen Spezi-
alschliissel gedftnet wird. Die-
sen Schliissel gibt es giinstig
im Baumarkt und das Verfah-

ren 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 geluf-
tet werden, am besten 2 — 3
mal Stof3liiften am Tag.

Sollten Sie iiber eine neue
Olheizung mit Ol-Brennwert-
technik nachdenken, kann
sich dies momentan lohnen,
da Sie Zuschiisse bekommen.
10% Prozent der Summe iiber-
nimmt zum Beispiel die KfW.
Dariiber hinaus gibt es regi-
onale Forderprogramme, in
Bayern sind so 2000 Euro Zu-
schuss moglich.

Hige ity 157 r « [ :_
" Hotline 09209/9163-40
I"‘"M

' RRIMUND go

HEZEL - DESEL « PELLETS  wallon ikl

HIGHLIGHTS
IN IHRER REGION

18.01.2016 Hof
Freiheitshalle

28.02.2016 Hof
Freiheitshalle

DIE SCHONSTEN
LIEBESLIEDER
ALLER ZEITEN

21.02.2016 Hof
Freiheitshalle

19.03.2016 Hof
Freiheitshalle

DAS GRANDIOSE
LIVE FINALE

30.03.2016 Hof
Freiheitshalle
Tickets erhéltlich an allen

bekannten Vorverkaufsstellen
oder unter 0921 /6 90 01

@) znme
rantonvest
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Wanderregion Fichtelgebirge
Rund um den Ochsenkopf

Romantische Taler, idyllische
Burgruinen,  faszinierende
Hochmoore, herrliche Wald-
seen, frische, klare Luft und
einmalige Felsformationen -
so abwechslungsreich ist das
Fichtelgebirge.

Vielfiltige Landschaftsbil-
der prigen die Region, sodass
hier jeder Wanderer auf seine
Kosten kommt. Vom dicht be-
waldeten Felsmassiv bis zur
sanften Higellandschaft: Ins-
gesamt 4.300 Kilometer mar-
kierte Wanderwege erwarten
die Besucher.

Die vier Gemeinden Bi-
schofsgrin, Fichtelberg, War-
mensteinach und Mehlmeisel
rund um den zweithochsten
Berg des Fichtelgebirges, den
Ochsenkopf (1024 Meter) la-
den ein zu gemiitlichen Wan-
derungen vorbei an imposan-
ten Felsriesen und entlang an
stillen Bergbachen.

Beliebt bei Gisten sind die
Kriuterwanderungen, die
Einblick geben in den Natur-
garten des Fichtelgebirges.
Hoch hinaus gehen die Tou-

Wanderer im Fichtelgebirge werden m

Tl el o

ren auf den Schneeberg (1053
Meter) und den Ochsenkopf,
der auch Teil der Wanderroute
,Frankischer Gebirgsweg“ mit
einer Gesamtlange von 420 Ki-
lometern ist.

Goetheweg

Landschaftlich schon ist der
fiinf Kilometer lange Goethe-
weg Uber den WeifSmainfelsen
an der WeifSmainquelle vorbei
zum Ochsenkopfgipfel.

Glaswanderweg

Er ist ein industriehistorisch
interessanter und naturrium-
lich reizvoller Themenwan-
derweg zwischen Weidenberg
und Bischofsgriin. Er verbin-
det auf 42 Kilometern Linge
die Glasmuseen in Weiden-
berg und Warmensteinach
und fithrt an vielen histori-
schen Orten der Glasprodukti-
on vorbeli.

Der Weg kann bequem in
mehreren Tagestappen er-

it tollen Ausblicken belohnt, wie hier vom 972 Meter hohen Nuf3hardt.

[

Faszinierendes aus Glas: Der Glaswanderweg verbindet auf 42 Kilome-
tern Lange die Glasmuseen in Weidenberg und Warmensteinach.

wandert werden. Die einzel-
nen Abschnitte sind auf der
Internetseite des Glaswander-
weges genau beschrieben.

Diese und weiterfiihrende
Informationen zum Wanderweg
finden Sie unter:
www.glas-im-fichtelgebirge.de
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Wanderregion Fichtelgebirge

Rund um den Ochsenkopf

Neu ist das
Geoportal der
Erlebnisregion

Uber die Homepage www.er-
lebnis-ochsenkopf.de  gelan-
gen Interessierte auf die in-
teraktiven Karten sidmtlicher
Wanderwege in der Region
inklusive Freizeit- und Uber-
nachtungstipps.

Museen reich
an Historie

Lohnenswert ist der Besuch
im Freilandmuseum Grasse-
mann. Es zeigt im Schwir-
zer-Haus, wie die Bauern frii-
her gelebt haben.

In Fichtelberg befinden sich
gleich zwei interessante Muse-
en: Das historische Silberei-
senbergwerk veranschaulicht
das Bergmannsleben fritherer
Tage. Im Automobilmuseum
wird in zwei Ausstellungshal-
len anhand 200 Exponaten die
Autogeschichte dargestellt.

Mythos Wolf

Seit wenigen Tagen kann
man in der Erlebnisregion
Ochsenkopf im  Fichtelge-
birge auch einen Wolfsgar-
ten besuchen, ein Projekt
des Fichtelgebirgsvereins in
Bischofsgriin. Die archiolo-
gischen Ausgrabungen von
zwei Wolfsgruben im Bi-
schofsgriiner Forst begannen
im Sommer 2013. Sie sind ein

Auch einen Wolfsgarten gibt es im Fichtelgebirge. Ein markierter, rund zweieinhalb Kilometer langer
Rundwanderweg erschlieBt das Areal.

einzigartiges Zeugnis histori-
scher Wolfsjagd und wurden
laut Fundstiicken im 17. und
18. Jahrhundert genutzt. Im
Original waren diese Fallen
bis zu vier Meter tief und hat-
ten einen Durchmesser von 2,5
Metern. Ein markierter, rund
zweieinhalb Kilometer langer
Rundwanderweg  erschlie3t
nun das Areal, welches tiglich
besucht werden kann. Am Ort-
seingang von Wilfersreuth
finden Interessierte den Wan-
derparkplatz ,Am Kellerhaus*.

Infos und Kontakt

Erlebnisregion
Ochsenkopf, Fichtelberg
Telefon 09272/97032

www.erlebnis-ochsenkopf.de
www.fichtelgebirgsverein-bi-
schofsgruen.de

-y
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Heilpraktikerin
Osteopathie - Massagen
Psychologische Lebensberatung

z7 ";

-
PAAXG

Mo

f

-
- —— Bamberger Str. 20 v | j] iy
" 95488 Eckersdorf 7 WY _
- . Tel. 0170/ 5554991 Im Freilandmuseum Grassemann erlebt man hautnah, wie die Bauern

fraher gelebt haben
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Sanitdtshaus

STRE LE TRE-LEIN
Das Haus fir Ihte Gesundheit § | 1
Emorﬂmmcum l'?/
-Orthesen nach Mafl

-Finlagen nach Abdruck
-Bandagen

-Aktuelle Prothesen-

Bayreuth- Maximilianstr. 53-Tel. 0921/64727

AMBULANTER
PFLEGEDIENST
PETRA HERATH

Bamberger Str. 2
95488 Eckersdorf
Tel.: 0921/852740

PETRA HERATH

Verantwortlich leitende Pflegefachkraft
(Zusétzlicher Schwerpunkt: Demenz)

info@petraherath.de
- Sie erwarten professionelle Pflege?
- Keinen standigen Personalwechsel?

- Motivierte Pflegekrafte
mit jahrelanger Berufserfahrung?

Wir bieten:

- Ein kleines Team aus top
qualifizierten Krankenschwestern
und Altenpflegerinnen.

- Die Pflegephilosophie der
Bezugspflege.

Unser Motto:
Qualitat statt Quantitat.

= Der drohenden Sturzgefahr entgegenwirken

ZuU Ful’ sicher unterwegs

Gerade im Herbst erfreut der Wald mlt seinem herrlichen Farbenspiel

Es wird Herbst: Nebel und
Nisse halten Einzug. Die Un-
fallgefahr 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 Zehenfrei-
heit von ca. 3mm.

Tipp: Tragen Sie bei der An-
probe die Socken, die Sie sonst
auch tragen. Zum Eintragen
den Schubh so oft es geht anzie-
hen, damit sich das Material
an die Fifle anpasst. Durch

hiufiges tragen wird aufler-
dem die Gummisohle weich
gehalten und ist sicherer ge-
gen Rutschen.

Sicherheit beim Spazier-
engehen bieten auch gute
Wanderschuhe. Ein halbhoher
Wanderschuh kann das Um-
knicken verhindern und ver-
mittelt ein sicheres Gefiihl.

Spezielle Spikes, die ein-
fach tiber den Schuhen getra-
gen werden, verringern die
Rutschgefahr beispielsweise
auf Eis und nassem Laub. Es
gibt aber noch Weiteres zu

beachten um sich méglichst
sicher auf glattem Untergrund
zu bewegen. Vermeiden Sie
grof3e Schritte und drehen Sie
beim Gehen die Fiifle leicht
nach auflen, damit der Kérper
eine stabilere Unterstiitzungs-
fliche bekommt.

Gehen Sie moglichst an
einer Hauswand oder Gelin-
der, um sich bei einem Sturz
besser abfangen zu konnen.
Sollte es doch zu einem Sturz
kommen, versuchen Sie den
Kopf mit den Unterarmen zu
schiitzen.

Howard Carpendale

»Das ist unsere Zeit” - Live in
der der Hofer Freiheitshalle am
28.10.2015

Nach seiner
Erfolgs-Tournee
Viel zu lang ge-
wartet” im Frihjahr
2014 wird Howard
Carpendale nun im
Herbst 2015 ,unse-
re Zeit” einlauten
und wieder live auf den grof3en Biih-
nen zu erleben sein. Seit Marz 2015
erhalt man sein neues Album ,Das ist
unsere Zeit". Doch ist dies nicht nur
ein Titel, ein Motto und sein Antrieb,
es ist viel mehr: Namlich die Erinne-
rung an das Wesentliche. Daran, keine
Zeit zu verschwenden, sondern jeden
Augenblick bewusst zu nutzen und zu
genieflen. Ob jung oder alt, ob allein,
zu zweit oder in der Gemeinschaft —
oder auf einer Station der grof3en ,Das
ist unsere Zeit"-Tournee. Dabei wird er
seine Zuschauer und Fans mit seiner
unverkennbaren Stimme und seinen
pragnanten Melodien mitnehmen

auf eine unvergessliche Reise, in der
jeder einzelne Moment bewegen und
begeistern wird. Howard Carpendale
wird ein abwechslungsreiches Pro-
gramm voller Erinnerungen, grof3er
Gefiihle und Uberraschungen prasen-
tieren. Eben wie das Leben selbst wird
es mal laut, mal leise, es wird person-
lich, aufregend und mitrei3end.

Jay Alexander

Die Klassik-Sensation 2015 - live in
Bayreuth

Eine der schons-
ten Tenorstimmen
unserer Zeit ist ab
Oktober mit dem
Programm ,Geh
aus, mein Herz..."
live in zahlreichen
Kirchen in ganz
Deutschland zu héren, unter anderem
am 22.10.2015 in der Evangelischen
Stadtkirche in Bayreuth. Nun hat er
seine personlichen Favoriten der Kir-
chenlieder, wie,Naher, mein Gott, zu
Dir", ,Von guten Machten wunderbar
geborgen” und natrlich,,Geh aus,

Anzeige
mein Herz", zusammengestellt und
freut sich, diese in ausgewahlten
Kirchen préasentieren zu kénnen.
Musikalisch begleitet wird der Gesang
des lyrischen Tenors von seinem
vierkopfigen Ensemble aus Harmoni-
um, Gitarre, Cello und Holzblasinstru-
menten.

Im Médrz 2015 ist sein Album zur Tour
,Geh aus, mein Herz...” im Handel er-
schienen und hat sich vier Wochen auf
Platz 1 der Klassik-Charts positioniert.

Eintrittskarten sind erhdltlich an allen
bekannten Vorverkaufsstellen,

oder telefonisch unter der Semmel
Concerts Ticket-Hotline 01806/ 57 00
99 (*0,20 EUR/Anruf - Mobilfunkpreise
max. 0,60 EUR/Anruf), sowie im Inter-
net unter www.semmel.de.

Verlosung

Wir verlosen dreimal je ein Album
»Geh aus, mein Herz” von Jay
Alexander. Rufen Sie an am Sams-
tag, den 03.10.2015 unter 01 37/8
08401274 (50 ct/Anrufa.d.d.
Festnetz)
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Bunte Herbstpflanzen heben die Stimmung

Setzen Sie Farbakzente in der tristen Jahreszeit

Orchideen sind eine der beliebtesten Zimmerpflanzen der Deutschen

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 geklart werden.

5 Jahre... feiern Sie mit uns im Oktober!
Im Oktober 5% auf Alles

Es ist manchmal schwierig die
Zimmerpflanzen richtig zu
pflegen. Gief3t man zu viel ver-
faulen sie, gief3t man zu wenig
trocknen sie aus. Auch das
Licht muss richtig dosiert wer-
den. Bei zu viel direkter Sonne
konnen manche Pflanzen ein-

gehen, ebenso kann Pflanzen
auch zu wenig Licht nicht be-
kommen. Fir alle, die keinen
grinen Daumen haben, gibt
es auch sehr geniigsame und
pflegeleichte Gewichse.

Sehr geniigsam ist zum
Beispiel der Bogenhanf. Die
robuste Pflanze zeichnet sich
durch ihre schwertférmigen
Blatter aus und war in den
6oer Jahren in nahezu jeder
Wohnung vorhanden. Der
Bedecktsamer , der lateinisch
Sansevieria trifasciata heifst,
wird jedoch wieder beliebter.
So passt er perfekt in das Vin-
tage-Design der 60er.

Auch gedeiht der Bogen-
hanf ohne griinen Daumen
meist problemlos, da er bei viel
oder wenig Licht kaum Proble-
me hat, auch kann das GiefSen
der Wiistenschonheit mal ver-
gessen werden.

Lediglich die Temperatur
sollte iiber 12 Grad betragen,
da die Pflanze sehr empfind-

lich auf Kalte reagiert. Mochte
man aber etwas Buntes haben
empfehlen sich Orchideen.
Sie werden in der Regel an ein
Ost- oder Westfenster gestellt
und miissen zweimal in der
Woche gegossen werden, in
der kalten Jahreszeit eher nur
einmal.

Doch wie erkennt man
im Allgemeinen geniigsame
Pflanzen? Ein erstes Indiz sind
zum Beispiel dicke Blatter und
Stimme. Aber auch Dickblatt-
gewichse, 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 benoétigen. Doch es geht
auch anders: Gute und schone
Beispiele fiir Pflanzen mit ge-
ringem Lichtbedarf sind das
Einblatt oder die Zamioculcas.

Steiner

Héargerate

(ausgenommen gesetzliche Zuzahlung, Krankenkassenanteile, Hersteller-Preisgebundene Ware)

Jeder Hortest im Oktober erhalt zugleich ein Los fiir das Jubilaums-Gewinnspiel:

= 1. Preis: HeiBluftballonfahrt fiir 2 Personen
» 2. Preis: Sennheiser SET 840-TV (Funk Stereo TV Horsystem fir kabelloses Horen)
u 3. Preis: Ein individuell gefertigter Gehorschutz/In-Ear-Monitoringpassstiicke

Am 23. Oktober: Lernen Sie mit dem Fachmann

das Innere lhres Horsystems verstehen - Bringen
sie einfach Ihr Gerat mit! (mit Bitte um Anmeldung)

Offnungszeiten
B Montag bis Freitag

8.30 Uhr bis 18.00 Uhr

B Samstag 9.00 Uhr bis
13.00 Uhr

B und nach Vereinbarung

Bayreuth, Kulmbacher Str. 9
Sie finden uns zwischen Ring

und Mistelbachbrucke.
Tel.: 0921 15134371

info@steiner-hoergeraete.de
www.steiner-hoergeraete.de

Steiner Horgerate
Der familiengefihrte Meisterbetrieb mit
dem &) an personlicher Beratung!
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BMW 2er
Active Tourer

BMW EFFICIENTDYNAMiCS ‘f

WENIGER VERBRAUCH MEHR FA'HR
Tl igr _:' -
s | ¥ M

www.bmw.de/
activetourer Freude am Fahren

" i

FREUDE IST ZUMli!

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.

fXi2 Herrnleben GmbH

Justus-Liebig-Str. 41 Am Milchhof 1
95447 Bayreuth 95326 Kulmbach
Tel. 0921 75747-0 Tel. 09221 6900-0
Fax 0921 75747-28 Fax 09221 6900-11
Firmensitz

www.bmw-herrnleben.de



