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Ein Fest fur die ganze Familie

Zu den Festtage rund um Weihnachten kommen bei Familie Simon alle Generationen zusammen

n Weihnachten kommt
bei den meisten Biir-
ern auch heutzutage

noch die ganze Familie zusam-
men. Es hat sich zu einer fes-

ten Tradition des Zusammen-
kommens und gemeinsamen
Feierns am Ende des Jahres
etabliert. Zu diesem Ergebnis
kommt auch eine Umfrage des

Nachrichtenmagazins Focus
im Dezember 2014. Mehr als
zwei Drittel der Birger ver-
bringen die Festtage mit Ihren
Liebsten im Familienkreis.

So auch Familie Simon. ,An
Weihnachten sind immer alle
bei uns zu Hause“, weifd die
kleine Klara. ,Neben Oma
Fortsetzung Seite 3
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Traditionen wie das gemeinsame Backen von Platzchen mit den beiden Enkelkindern sind bei Familie Simon besonders wichtig

und Opa sind das mein Bruder
Marc, Mama und Papa und na-
tirlich unser Hund Laika“.

,Weihnachten ist bei uns
im wahrsten Sinne des Wortes
ein Familienfest, sagt Karl-
Heinz Simon, der Grofdvater.
Seitdem die Enkelkinder auf
der Welt sind, habe sich eine
regelrechte Tradition entwi-
ckelt.

»~Am Nachmittag gehen wir
alle Zusammen in den Kin-
dergottesdienst. Klara spielt
in diesem Jahr das erste Mal
beim Krippenspiel. Zu Hause
wird dann gegen Abend le-
cker gegessen. Das ist immer
ein richtiges Festmenii — mit
anschlieflendem,  gemiitli-
chem zusammensitzen. Da-
nach wird gemeinsam um den
Weihnachtsbaum gesungen
und es gibt die Bescherung.
Und am Abend gehen meine
Frau und ich nochmal gemein-
sam in die Christmette. Das ist
fir uns dann immer der Ab-

schluss eines schonen Tages.“

,Am meisten Freue ich
mich immer auf den ge-
schmiickten Weihnachtsbaum
zu Hause und in der Kirche,
erzahlt Marc mit leuchtenden
Augen. ,Doch dieses Jahr miis-
sen wir Laika zu Hause besser
im Blick haben. Denn letztes
Jahr wollte sie immer aus dem
Christbaumstinder trinken*.
Mit dem eigenen Christbaum
ist Familie Simon nicht al-
lein: im vergangenen Jahr
gaben 78% der Deutschen bei
der Frage ,Was verbinden Sie
personlich mit Weihnachten?”
den Tannenbaum als Antwort.
Noch vor Geschenken und viel
gutem Essen.

Oma Helga erinnert sich
jedoch auch noch an ande-
re Zeiten — ohne Geschenke
oder geniigend Essen fiir die
ganze Familie. Denn frither,
so erinnert sie sich, gab es zu
Nikolaus fiir die Kinder ei-
nen Apfel, eine Nuss oder ein

Plitzchen. ,Es war kurz nach
dem Krieg, es gab nicht mehr*,
fugt sie hinzu. Ein Hohepunkt
war immer das Weihnachts-
fest vom ortlichen Kindergar-
ten in der katholischen Kirche.
,Wir haben dem Fest sehr ent-
gegengefiebert. Denn hier gab
es als kleines Geschenk einen
Stift oder ein Malbuch®, er-
zdhlt sie.

Heute fallen die Geschen-
ke wesentlich grofSer aus. Auf
den Plitzen der beliebtesten
Geschenke rangieren seit Jah-
ren teuer Unterhaltungselek-
tronik wie Smartphone oder
Tablets gefolgt von Spielzeug,
Erlebnisgeschenken, Diiften
und Kleidung. Da verwundert
es nicht, dass allein in diesem
Jahr der Durchschnittsdeut-
sche insgesamt 259 Euro fur
Weihnachtsgeschenke ausge-
ben mochte. Ein zusitzliches
Plus von 40 Euro im Vergleich
zum Vorjahr. Doch der Ge-
schenkewahn birgt auch eine

langfristige Gefahr: wber 3
Millionen Deutsche verschul-
den sich jedes Jahr zu Weih-
nachten. Um den liebsten eine
Freude zu machen werden
Kredite aufgenommen.

,So weit wiirde es bel uns
nicht kommen*, merkt Angeli-
ka Simon an. ,Als Mutter freue
ich mich am meistens iiber et-
was selbstgemachtes. Und das
Zusammensein mit der Fami-
lie ist doch das Wichtigste, al-
les andere ist Nebensache*. Ich
versuche auch, meinen Enkeln
etwas von den alten Werten
weiterzugeben. Gemeinsames
Platzchen backen gehort fiir
Familie Simon einfach dazu.
,Denn etwas Selbstgemachtes
schmeckt doch immer noch
am besten®, merkt Oma Helga
an.

Auch die Tradition einer
eigenen Krippe wird im Hau-
se Simon gepflegt. ,Das Moos
fiir das Dach sammeln wir
immer bei einem ausgedehn-
ten Waldspaziergang®, erzahlt
Karl-Heinz Simon. Bei Schnee
wird dieser auch mit einer
ausgiebigen  Schlittenfahrt
verbunden. Ob es in diesem
Jahr weifle Weihnachten gibt,
entscheidet sich wohlméglich
am ersten Dezember.

Denn eine alte Bauernregel
besagt: ,Fallt auf Eligius (1.12.)
ein kalter Wintertag, die Kal-
te noch vier Wochen bleiben
mag.“ Das heif’t, wird der erste
Tag im Dezember kalt, so kann
man auch den Rest des Monats
auf winterliche Temperaturen
hoffen - und hat somit gute
Chancen auf Schneefall. Diese
alte Weisheit ist sogar meteo-
rologisch bestitigt. Bei einem
kalten Monatsanfang, kann
sich die Wetterlage meist bis
kurz vor Weihnachten halten.

,Weifle Weihnachten wire
zwar sehr schon®, sagt Vater
Thomas, ,doch viel wichtiger
ist doch der Zusammenhalt
der Familie. Denn trotz all
den teuren Geschenken und
der Kommerzialisierung des
Festes: die Liebe und das Zu-
sammenkommen der Fami-
lie kann man nicht mit Geld
aufwiegen“. In diesem Sinne
wiinscht Thnen die Redaktion
eine schone und erholsame
Weihnachtszeit.
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Vorbeugende Malinahmen, um einen Mangel zu vermeiden

Brlngen Sie Inr Auto gut durch den Winter

Gerade im Winter besonders wichtig: die freie Sicht durch die Schelben

Nach Angaben des ADAC
bleiben im Dezember fast
50% mehr Autos liegen, als in
den anderen Monaten. Die
hiufigsten Griinde sind laut
ADAC Startprobleme wegen
schwacher Batterien, gefolgt
von defekten Generatoren

und Anlassern. Wer hier auf
Nummer sicher gehen will,
sollte sein Auto in einer Fach-
werkstatt grindlich checken
lassen. Es gibt jedoch auch ei-
nige Vorkehrungen, die Sie als
Kfz-Halter selbst vornehmen
kénnen.

Fast jeder kennt die Faust-
regel: Winterreifen fihrt man
von O bis O. Gemeint ist hier
die Zeit zwischen Oktober
und Oster. Wer Reifen aus der
Vorsaison aufzieht, sollte die
Profiltiefe checken. Gemaif}
Paragraf 36 der Stralenver-
kehrs-Zulassungs-Ordnung
(StVZO) muss diese ,,am gan-
zen Umfang [...] mindestens
1,6 mm aufweisen“. Die Her-
steller empfehlen jedoch min-
destens vier Millimeter bei
Winterreifen. Erst dann gibt
es nach eigenen Angaben den
optimalen Grip bei Schnee, Eis
und Nisse.

Oft sammeln sich tber den
Sommer auch unnétige Ge-
genstinde an, die nur Platz
verschwenden. Die Regel lau-
tet daher: unnétigen Ballast
abwerfen. Den Dachgepick-
trager vom letzten Urlaub oder
die Picknickdecke im Koffer-
raum - alles, was nicht mehr

'
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Gesundheit wertvoll fordern
mir WERT"-

Wertgutschrift in Hohe von 10 € auf alle anrechenbaren Leistungen
auBerhalb der arztlich verordneten Therapie.
5 x Massage mit Warme 75 €.
Bei Abschluss eines Milon-Trainings-Abos entfallen 69 € Einweisungsgebiihr.

MNutzen Sie unsere Aktionsangebote und sparen Sie bares Geld.
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COUPON

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

bamberg@physioteamhohlstein.de

Schwarzenbergstr. 4
96050 Bamberg

Tel.: 0951

{ 288 BB 95

www.hohlstein.info

benétigt wird, muss abmon-
tiert oder ausgeladen werden.
Denn wer mit iiberfliissigem
Gewicht und zusitzlichen An-
bauten fihrt, bendtigt mehr
Sprit. Als Faustregel gilt knapp
ein halber Liter fiir 100kh zu-
satzliches Gewicht.

Ein hiufiges Uberbleibsel
aus dem Urlaub ist die abge-
laufene Vignette - auch sie
sollte abgelost werden. Dazu
jedoch auf keinen Fall scharfe
Klingeln benutzen. Diese kon-
nen Kratzer auf der Scheibe
verursachen, die nachts durch
Scheinwerfer entgegenkom-
mender Fahrzeug ein gefihr-
liches Streulicht verursachen.
Tipp: Aufkleber mit einem
Fohn erwirmen und dann
bequem abziehen. Auerdem
bleiben so kaum Klebereste
auf der Scheibe. Sollte es doch
zu welchen kommen, hilft ein
spezielles  Vignetten-Entfer-
ner-Spray.

nmﬁﬁ‘ﬁw”xj’#:ﬁg}r

liber 70 Aussteller

barrierefreier
Zugang

Samstag
und Sonntag

27.-28.02.16
10.°°- 18.°°Uhr

SONDERTHEMA
Alles rund um

die gesunde
Familie

www.gesundheits-
messe-bayreuth.de
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Rheuma erkennen und richtig behandeln

Eine Krankhelt mit
vielen Gesichtern

Gerade bei schweren Arbeiten drau3en sticht der Schmerz haufig

Rheuma ist eine in Deutsch-
land weit verbreitete Erkran-
kung. Medizinisch korrekt
sind dies Erkrankungen des
rheumatischen Formenkrei-
ses, zu denen iiber 100 ein-
zelne Erkrankungen zihlen
und die durch Entziindungen
hervorgerufen werden. Nicht
nur iltere Menschen leiden an
Rheuma, sondern sogar Kin-
der. Die Art solcher Erkran-
kungen ist vielschichtig, so
sind nicht nur harte Struktu-
ren wie Knochen oder Gelenke
betroffen. Auch Muskeln und
Binder konnen befallen sein,
ebenso wie fast alle Organe.

Die rheumatoide Arthritis
ist die hiufigste chronische
Gelenkentziindung und zihlt
auch zu den rheumatischen
Krankheitsformen. Es sind
weltweit bis zu 1 Prozent der
Bevolkerung betroffen, wobei
mehr Frauen als Minner un-
ter der Krankheit leiden. Bei
dieser Form der Arthritis sieht
das Immunsystem korperei-
gene Stoffe als fremd an und
versucht sie zu bekimpfen.
Dadurch entstehen entziin-
dungsfordernde Stoffe an den
Gelenken, die entstandene
Entziindung zerstort schlie3-
lich das Gelenk.

Man geht davon aus, dass
sowohl Veranlagung als auch

schidliche Umwelteinfliisse
die Krankheit begiinstigen.
Im Anfangsstadium ist die
Erkrankung nur schwer zu
diagnostizieren. Im fortge-
schrittenem Stadium kommt
es zu geschwollenen, warmen
oder gerdteten Gelenken. Ty-
pischerweise treten die Sym-
ptome symmetrisch auf, zum
Beispiel bei beiden Hand- und
Schultergelenken. Besonders
wenn der Korper zur Ruhe
kommtnehmen die oft starken
Schmerzen zu. Die meisten
rheumatischen Erkrankungen
sind zu dem nicht heilbar, kon-
nen aber mit Medikamenten
und anderen Therapien, wie
regelmifiger  Physiothera-
pie, behandelt werden. Durch
die Physiotherapie kénnen
Muskeln aufgebaut und die
Gelenke beweglich gehalten
werden. Vielen Patienten hilft
auch physikalische Therapie,
wie Wirmebehandlung. Im
fortgeschrittenem  Stadium
muss bei manchen Fillen das
betroffene Gelenk durch ein
kiinstliches ersetzt werden.
Ist dies nicht moglich muss es
eventuell versteift werden.

Eine spezielle Erndhrung
kann auch von Vorteil sein.
Bei einem chronischen Rheu-
ma empfiehlt sich fleischarme
Kost.

=S SCHWEIZER

Spezialbrillenglaser

fur altersbedingte Makuladegeneration

Das neuartige Brillenglas, mit seiner ver-
groBernden Wirkung, schafft es, noch /ﬁ
intakte Netzhautstellen besser in den Seh-

prozess zu integrieren, reduziert die Blendung ﬂ
und sorgt fir mehr Kontrast. Bei AMD- 4 ,-‘i
Patienten wird dadurch eine erhebliche
Verbesserung des Seheindrucks erreicht.
Das bedeutet eine massive Ver-
besserung der Lebensqualitat.

AMD-CGomfort:
-Bessere Wahrnehmung von Details
- Kontraststeigerung

bei natiirlichem Farbsehen
- Verbesserte Schérfentiefe
- Mehr Sicherheit zuhause und unterweg
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Die Bestes Alter Bucherecke

Gesundheit auf allen Ebenen des Seins

Frank H. Emmerich

Gesundheit

auf allen Ebenen
des Seins

Frank H. Emmerich
Gesundheit auf allen Ebenen des Seins
finden Sie im gut sortieren Buchhandel!

Das Buch stellt uralte wie
auch neue, héchst wirksame
Methoden der Selbstheilung
vor, ebenso die fiir unser Le-
ben wesentlichen Erkennt-
nisse, die fiir eine gesunde
Lebensausrichtung von funda-
mentaler Bedeutung sind.

Es umfasst das ganze
menschliche Sein und erliu-
tert auch das, was tiblicherwei-
se unausgesprochen bleibt.
Die Erfahrbarkeit stofflicher,
feinstofflicher, mentaler und
seelischer Verinderungspro-
zesse wird nachvollziehbar be-
schrieben.

Der Leser wird dazu an-
geregt, die vorgestellten Me-
thoden zur Steigerung des
eigenen Gesundheitsniveaus
eigenstindig und mit Erfolg
anzuwenden.

Der Autor berichtet aus ei-
gener Erfahrung. Er war mit
23 Jahren bereits austhera-
piert, suchte und fand aber die
Lésung, zunichst zum Uber-
leben, nach Jahren dann zu
einem vollig beschwerdefreien
gesunden Leben ohne Medi-
kamente. Schlief3lich entdeck-

Eventkalender

26. bis 28. Februar 2016
VeggieWorld Rhein-Main

S
World

Die VeggieWorld Rhein-Main
war 2011 die erste Veggie-
World und ist damit die al-
teste Veranstaltung ihrer Art.
Damals mit 21 Ausstellern
gestartet ist sie mit iiber 100
Ausstellern und tber 18.000
Besuchern die grofite Veggie-
World.

Als Publikums- und Fach-
messe fiir Produkte und
Dienstleistungen des vega-
nen Lebensstils ist Sie ein un-

gezwungener Treffpunkt fir
Gleichgesinnte und Neugieri-
ge aller Art.

Ab 9,00 Euro Eintritt, im
Vorverkauf, kénnen Sie stun-
denlang sehen, horen, spii-
ren, schmecken und riechen.

An allen Ecken locken Ver-
kostungsaktionen, kostenlo-
se Kochshows, Vortrige und
Filmvorfithrungen.

Mehr Informationen:

www.veggieworld.de

te er auch die fundamentalen
Gesetze des Seins sowie ihre
Umsetzung in die eigene Le-
bensrealitit.

Wer mag, kann anhand
dieser Reiseanleitung zur Ge-
sundheit auf allen Ebenen des
Seins die wunderbaren Erfah-
rungen und Moglichkeiten,
die das Leben zu bieten hat,
in und an sich selbst verwirk-
lichen.

Die vorgestellten Metho-
den sind durch wissenschaft-
liche Studien oder durch
zahllose Beobachtungen und
Erfahrungen  unabhingiger
Dritter sowie durch Eigener-
fahrungen des Autors in ihrer
Wirksambkeit belegt. Zahlrei-
che Literaturverweise und
Querverbindungen zu Inter-
net-Quellen ermoglichen dem
Leser, ein abgerundetes Bild
zu gewinnen. Leben, Glauben
und Wissenschaft werden
miteinander versohnt.

Der Autor kleidet seine Le-
benserfahrung in die Worte:
Um’s Sein dreht sich des Le-
bens Spiel und nicht um’s Ha-
ben.

24. bis 25. Februar 2016

Messe fur alle mitten im Leben —

inviva

NnvivG

il L L, /.
Iirran G -"L’M./...--

Die ,Messe fiir alle mitten
im Leben — inviva“ wird 2016
in Zusammenarbeit mit dem
Amt fiir Senioren und Ge-
nerationenfragen der Stadt
Nirnberg veranstaltet. Die
inviva findet erstmals parallel
zur Messe ,Freizeit, Touris-
tik & Garten“ an den ersten
beiden Veranstaltungstagen
statt und wird damit noch
individueller und bunter: Ne-
ben den Themenbereichen

Gesunderhaltung, aktive
Freizeitgestaltung und selbst-
bestimmtes Leben bezieht sie
Teile des Angebots der Frei-
zeit Messe, wie die Themen
Tourismus und Garten, stir-
ker mit ein.

Ab 9,50 Euro Eintritt, im
Vorverkauf, kann die Messe
taglich von 9.30 - 18.00 Uhr
besucht werden.

Mehr Informationen:

www.inviva-messe.de
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Gesund durch die neue Jahreszeit

So hat die Erkaltung keine Chance

L

Vor allem die richtige Entspannung - wie mit einer guten Tasse Tee - hilft bei einer Erkdltung wahre Wunder

Gerade im Herbst und Win-
ter treten oft Erkiltungen auf.
Dabei handelt es sich um eine
Infektion der oberen Atemwe-
ge, typische Symptome sind
Halsschmerzen und Schnup-
fen, Heiserkeit und Husten
bzw. beliebige Kombinationen
dieser. Bei einer Erkiltung
handelt es sich um einen grip-
palen Infekt, der mit der ech-
ten Grippe ,Influenza“ nichts
zu tun hat. Anzeichen einer
echten Virusgrippe sind star-
ke Kopf- und Gliederschmer-
zen, sowie Fieber von mindes-
tens 38,5 Grad.

Kilte kann zwar Schnup-
fen beginstigen, die eigent-
liche Erkiltung wird jedoch
durch verschiedene Viren ver-
ursacht. Man wird iiber eine
Tropfcheninfektion ange-
steckt. Die Viren konnen ein-
geatmet werden oder iiber die
Hinde auf die Schleimhiute
gelangen.

Generell kann alles was das
Immunsystem schwicht auch
Chancen fiir die Viren erho-
hen. Es kann auch zu einer
zusatzlichen bakteriellen In-
fektion kommen, die zu einer

Lungenentziindung  fithren
kann. Doch wann sollte man
zum Arzt?

Wenn Sie zum Beispiel
eine Krankmeldung beno-
tigen, muss diese vom Arzt
ausgestellt werden. Atemnot
und hohes Fieber kénnen auf
eine Lungenentziindung hin-
deuten, prinzipiell sollte bei
hohem Fieber oder Fieber bei
Siuglingen immer ein Arzt
aufgesucht werden, ebenso
bei starken Schmerzen. Ein
grippaler Infekt sollte sich
auferdem nach spitestens
sieben Tagen bessern. Ist dies
nicht der Fall ist ebenfalls eine
arztliche Abklarung erforder-
lich. Sollten Sie schwanger
sein, muss auflerdem genau
geprift werden ob und wel-
che Medikamente genommen
werden durfen. Hier hilft der
Beipackzettel, Arzt oder Apo-
theker.

Erkiltungen heilen ge-
wohnlich von selbst ohne
Behandlung aus. Dennoch
kann man die Symptome lin-
dern. Inhalation von warmen
Dampf kann die Schleimhiute
abschwellen lassen , die Nase

frei werden lassen und den
Hustenreiz lindern. Bei ei-
nem kratzenden Hals konnen
Lutschpastillen mit islindisch
Moos, Salbei oder Cetylpyri-
diniumchlorid helfen. Auch
Losungen zum Gurgeln sind
empfehlenswert. Sowohl bei
Halsschmerzen als auch Hei-
serkeit sollte die Stimme ge-
schont werden. Bei Husten
konnen schleimlésende Medi-
kamente genommen werden,
gerade wenn der Husten fest
sitzt. Mit Hustenstillern sollte
vorsichtig umgegangen wer-
den, da diese das Abhusten
des Schleims behindern. Soll-
ten Sie Fieber haben, handelt
es sich dabei um eine natiirli-
che Abwehrfunktion des Kor-
pers und sollte nicht immer
gesenkt werden. Mochten Sie
das Fieber dennoch senken
empfehlen sich Mittel wie Pa-
racetamol, diese lindern auch
Kopf- und Gliederschmerzen.
Auch Wadenwickel koénnen
das Fieber senken. Dabei muss
jedoch der Kreislauf des Kran-
ken stabil sein und er sollte
nicht frieren, sonst muss da-
fir gesorgt werden, dass dem

Patient schnell wieder warm
wird, zum Beispiel durch Zu-
decken oder Wirmflaschen.
Kinder und Siuglinge sollten
keine mentholhaltigen Subs-
tanze inhalieren oder mit sol-
chen eingerieben werden, da
dies zu Atemstillstand fithren
konnen. Auch sollten diese
keine Medikamente mit dem
Wirkstoft  Acetylsalicylsiure
einnehmen.

Am besten ist es immer,
einer Erkiltung vorzubeugen
um diese komplett zu ver-
meiden. Hindewaschen trigt
dazu bei, dass die Erreger erst
gar nicht in den Koérper gelan-
gen. Gerade in den Heizmona-
ten trocknet warme Heizungs-
luft die Schleimhiute aus und
macht sie damit anfilliger.
Abhilfe schafft tagliches Stof3-
liften. Viel Obst, insbesondere
mit viel Vitamin C, kann das
Immunsystem stirken. Es gibt
zahlreiche pflanzliche Mitte,
die die Abwehr stirken sollen,
sie sollten aber nicht linger
als eine Woche eingenommen
werden. Hierbei konnen Sie
sich in der Apotheke Ihres Ver-
trauens beraten lassen.



_ / é Weihnachtsmarkt und Weihnachtswald / Goslar
-
;fﬁ‘a‘ i Das Weltkulturerbe Goslar bezaubert mit seinen schmalen Gassen,
LN % schieferverkleideten Fachwerkhiusern und nostalgischem Flair.
ﬂﬁ ‘ Inmitten dieser vertriumten Kulisse der historischen Altstadt findet
- W vom 25. November bis 30. Dezember 2015 der Goslarer Weihnachts-
1 markt und Weihnachtswald auf dem Marktplatz und dem benach-
Y barten Schuhhof statt und begeistert die Besucher immer wieder
\ \ ' i mit seiner einzigartigen besinnlichen Atmosphire.
) . {f ; Adventsmarkt im Sand / Bamberg
-1 _ \ L , , , , , Weihnachtsmarkt: Mo. - Sa. 10-20 Uhr, Sonntag 11-20 Uhr
) 5 Der Platz rund um die mittelalterliche Elisabethenkirche bietet die Weihnachtswald: Mo. - Sa. 10-22 Uhr, Sonntag 11-22 Uhr
e historische Kulisse fiir den kleinen, stimmungsvollen Adventsmarkt 24.12.: 11-14 Uhr | 25./26.12.: 12-19 Uhr
- im Sand. Rund 30 Aussteller prasentieren ihre Waren aus regiona- Online: www.weihnachtswald.de
len Erzeugnissen und kunsthandwerklichen sowie hochwertigen

gewerblichen Produkten. Als Besonderheit werden in diesem Jahr
wieder Konzerte in der Elisabethenkirche angeboten.

Advenstmarkt im Sand, Obere Sandstraf3e, Bamberg
27.11.15 - 29.11., Fr. 16:00 - 20:30 Uhr, Sa. 11:00 - 20:30 Uhr
Sonntag: 11:00 - 18:00 Uhr

Online: www.stadt.bamberg.de Rothenburger Reiterlesmarkt / Rothenburg ob der Tauber

Alle Jahre wieder verwandelt sich das mittelalterliche Rothenburg
in ein Wintermarchen. Schon seit dem 15. Jahrhundert wird die
festliche Adventszeit durch einen wundervollen Weihnachtsmarkt
begleitet. Auf tiber 500 Jahre gelebte Tradition kann dieser Markt
zurickblicken und es hat sich seit dieser Zeit wohlweislich nur we-
nig an seinem historischen Ursprung geindert.

Markt der Ideen / Miinchen

Beim ,Markt der Ideen“ auf dem Winter-Tollwood trifft Gastrono-
mie auf Kunsthandwerk. Wihrend Hindler und Gastronomen aus
fernen Lindern mit kulinarischen Spezialititen locken, kénnen Be-
sucher auf dem Freigelinde der Theresienwiese Kunsthandwerkern
aus der Region bei der Arbeit zuschauen, sich selbst mit schonen

Dingen eindecken und erste Weihnachtsgeschenke erstehen. Reiterlesmark, Marktplatz, Rothenburg ob der Tauber

27.11.15 - 23.12., Mo. - Do. 11 — 19 Uhr; Fr. - So. 11 — 20 Uhr

Markt der Ideen, Theresienwiese Miinchen, Miinchen Online: www.tourismus.rothenburg.de

24.11. — 23.12., Mo bis Fr 14 — 23.30 Uhr, Sa + So 11— 23.30 Uhr
Online: www.tollwood.de

DIE SCHONSTEN
AUSGEHTIPPS
FUR DIE
ADVENTSZEIT

Christkindlesmarkt / Niirnberg
Veganer Weihnachtsmarkt / Hannover Auf dem Niirnberger Hauptmarkt, im Herzen der Stadt,
offnet in jedem Jahr Deutschlands berithmtester Weih-
nachtsmarkt. Uber 160 Holzbuden, dekoriert mit rot-wei-
Rem Stoff, warten auf die Besucher. Neben dem traditi-
onellen Warenangebot wird in diesem Jahr besonderen
Wert auf ein nachhaltige Entwicklung gelegt.

Ginsebraten? Schwierig. ,Bei uns gibt es absolut gar nichts vom
Tier“, erklirt dagegen Christina von Willisen. Auf dem Steintorplatz
bieten 30 Aussteller fair produzierte Kleidung, tierversuchsfreie
Kosmetik und Zutaten fir das eben vegane Weihnachtsessen. Zwar
gibt es auch Doner und Bratwurst, aber selbstredend bio-vegan.

Christkindlesmarkt Niirnberg, Hauptmarkt, Niirnberg
27.11-24.12., Mo. bis So. 10 - 21 Uhr; Heiligabend 10 - 14 Uhr
Online: www.christkindlesmarkt.de

Veganer Weihnachtsmarkt, Steintorplatz, Hannover
5./6. Dezember, 12 bis 18 Uhr
Online: www.veganeshannover.de.
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Kolumne: Feegane Ideen

Veganer Nussbraten fiir die Feiertage %

von Felicitas Fee Sauer
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Es muss an den Festtagen nicht immer Fleisch auf den Tisch kommen

Weihnachten — das Fest der
Liebe - riickt unaufhaltsam
niher. Umso verwunderlicher,
dass wir in Deutschland eine
lange Tradition mit der Weih-
nachtsgans pflegen.

Nach einer kleinen Recher-
che im Internet iiber das The-
ma Weihnachtsgans, erkennt
man schnell, dass es sehr viel
unschone Tatsachen iiber das
Thema Gans gibt. So beschif-
tigt man sich im Anschluss
gerne mit einerfeinen, tier-
leidfreien Alternative, um das
Fest der Liebe auch tatsichlich
am Essenstisch zu praktizie-
ren.

Und wieder einmal stellt
man fest, dass es kein Verzicht
ist, sondern eine Bereiche-
rung, die ganz neue Perspekti-
ven offnet.

Und jetzt geht es schon los
mit einem veganen Nussbra-
ten in Blitterteig, der 8 Giste
gliicklich macht:

Fiir den Nussbraten:

450¢g Blitterteig, etwa Ha-
fermilch, 2 grofie Zwiebeln, 50
g Margarine, 500 g gemahlene
Paraniisse oder Mandeln bzw.
andere Niisse je nach Vertrig-
lichkeit, 250 g frische Brot-
krumen, 1/2 TL getrockneter
Thymian, 3 EL Zitronensaft,
2 gehdufte EL Leinsamen-
schrot oder Sojamehl, 60 ml
kochendes Wasser etwas Mus-
kat, Nelken, Zimt, Salz und
schwarzer Pfeffer

Fiir die Fiillung:

250 g frische Brotkrumen,
25 g gehackte Petersilie, etwas
abgeriebene Zitronenschale,
1 EL Zitronensaft, je 1 TL ge-

EURE
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trockneter Thymian und Ma-
joran, 1 EL geriebene Zwiebel,

75 g Margarine. Den Ofen
auf 200 °C vorheizen.

Fir den Nussbraten die
gewiirfelten Zwiebeln in der
Margarine 10 Minuten weich
dinsten, nicht braunen!

Vom Herd nehmen und die
iibrigen  Nussbratenzutaten
hinzufiigen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Fir die Fillung alle Zutaten
in einer Schiissel grindlich
mischen, bis eine weiche ge-
bundene Masse entsteht.

Teig zu einem 30 X 35 cm
groflen Rechteck ausrollen.

Fillung zu einer 25 cm
langen Rolle formen und in
die Mitte des Teigrechtecks
setzen. Nussbratenmasse da-
riber geben, bis die Fillung

bedeckt ist.

Dann die Ecken des Tei-
ges hochschlagen, so dass
die Nussbratenmasse einge-
schlossen ist. Ecken zusam-
mendriicken und den Nuss-
braten mit der Nahtseite nach
unten auf ein feuchtes Back-
blech legen. Teigoberfliche
gitterartig einschneiden.

Ein oder zwei Dampflocher
in den Braten stechen und mit
Teigresten verzieren oder mit
Hafermilch o. 4. bestreichen.
30 Minuten im Ofen knusprig
backen.

Dazu eine schone Rotwein-
sofRe, Preiselbeeren und Klof}
mit Blaukraut oder Wirsing
reichen. Fertig!

Die Auswahl an veganen
Alternativen ist natiirlich we-
sentlich groRer, so mochte ich
Ihnen dieses Mal einen Rezep-
te-Email-Versandservice fiir
folgende Gerichte anbieten:

Vegane Rouladen mit fei-
ner Sosse, Spitzkohlrouladen
mit ,Hackfleisch“-fillung und
eine einfache Variante des
Vesttagsbratens. Einfach eine
email an: info@feegan.de

Einen guten Appetit, eine
herrliche Vorweihnachtszeit
und viele besinnliche Stunden
im Kreise, der Menschen, die
einem wichtig sind, winscht
Fee mit feeganen Griiffen aus
dem schonen Bamberg

iiber 70 Aussteller

barrierefreier Zugang

zahireiche Workshops
und Vortrage

Samstag
und Sonntag

27.-28.02.16
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Schoéner Wohnen im Winter

Dekotipps fur zu Hause

Wenn Sie sich in Thren eige-
nen vier Winden nicht mehr
wohlfithlen, wird es Zeit wie-
der einmal andere Tapeten zu
sehen, was nicht unbedingt
wortlich zu nehmen ist. Ge-
meint ist damit die Abwechs-
lung, die jeder von uns von
Zeit zu Zeit braucht. Denn in
einem Haus oder der Woh-
nung gibt es vieles, was man
verschonern oder verbessern
kann.

Das Trendmaterial fur
diesen Winter ist und bleibt
Kupfer. Es wirmt jede Ein-
richtung und setzt zwischen
matten und textilen Oberfla-
chen einen schonen glinzen-
den Akzent - und eignet sich
perfekt fiir Accessoires und
Leuchten. ,Lampen, Wohnac-
cessoires, Kerzenstinder oder
Schalen, aber es geht auch auf
die Mobel. Beistelltische oder
Couchtische sind inzwischen
auch voll aus Kupfer bezie-
hungsweise verkupfert®, weify
Home24 Wohnexperte Martin

Kupfer ist auch diesen Winter noch das wichtigste Material um Akzente zu setzen

Schinzel. Ein weiterer grofler
Trend wird vom sogenannten
Cocooning inspiriert. Diese
Methode ,beschreibt das Zu-
riickziehen in die eigenen vier
Winde, den Trend hin zum
Einigeln samt Home-Service.
Wem die Welt draufien zu
kompliziert, stressig und un-
interessant geworden ist, der
zieht sich in seinen kleinen,
iberschaubaren Lebenskreis
zuriick wie in einen Kokon®,
erklart der Bayerische Rund-
funk. Ein Material eignet sich
hierbei besonders gut: Samt.
Das subtile Schimmern des
Materials verbreitet Diven-Ge-
fithle wie in der goldenen Hol-
lywood-Ara, mit jedem Hand-
streicheln  entstehen neue
Muster auf dem Stoff. Fir die
Experten das Uberraschende
dabei: Dank der derzeit re-
duzierten Mobel-Form wirkt
Samt nicht gewohnt drama-
tisch und altmodisch. Sondern
ganz zeitgemif und neu in-
terpretiert.

2016

STADT BAMBERG

Veranstaltungen
des Senioren- und
Generationenmanagements

Seniorenfahrten am Mittwoch
(Kosten pro Fahrt: 10 €)

20. Januar 28. September
16. Marz 26. Oktober
11. Mai 23. November
13. Juli

Fasching (Eintritt: 5 €)
Mittwoch, 3. Februar 2016
im Hegelsaal der Konzert- und
Kongresshalle

Konzert (Eintritt: 3 €)
Mittwoch, 27. April 2016
im Joseph-Keilberth-Saal der
Konzert- u. Kongresshalle

Weinfest
Freitag, 24. Juni 2016
im Innenhof SchloB Geyersworth

Mitmachmarkt der Generationen
Samstag, 23. Juli 2016
im Innenhof SchloB Geyersworth

Mit dem Fahrrad sicher unterwegs
Mittwoch, 1. Juni 2016 und
Mittwoch, 27. Juli 2016
Fahrsicherheitskurs - mit Anmeldung

Information und Anmeldung:
Senioren- und Generationen-
mangement der Stadt Bamberg
Rathaus Geyersworth

Eingang , Rosengarten”, Zi. NO
Telefon 0951 87-1514

E-Mail: seniorenmanagement@
stadt.bamberg.de
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uber 70 Aussteller

barrierefreier
Zugang

Samstag
und Sonntag

27.-28.02.16
10.°°- 18.°°Uhr

SONDERTHEMA
Alles rund um
die gesunde
Familie

www.gesundheits-
messe-bayreuth.de
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Reisetipps fur die kalten Monate

Stilvoll dem Winter entfliehen

Gerade in den Wintermonaten zieht es die Deutschen in den warmen Stden

Der Winter ist kalt und dunkel,
trotzdem muss man nicht zu
Hause vor sich hin vegetieren.
Egal ob Siidseeurlaub oder
Skifahren — auch im Winter
kann man viel unternehmen.
Schone Ziele fiir einen Winte-
rurlaub im Schnee gibt es auf
der ganzen Welt verteilt.

In Wyoming in den USA
kann man in der Sugarloaf
Mountain Region an wunder-
schénen Bergseen wandern
und die Aussicht geniefRen.
Im Winter wird in der Gegend
auch Ski gefahren.

Auch Sinaia in Ruménien
ist empfehlenswert, dort fin-
den Sie neben dem Schloss
Peles auch viele Wanderwege
und gerade im Winter kann
man sich auch auf die Piste
begeben.

Auf Spitzbergen kann man
nicht nur mit Glick Eisbiren
bewundern, sondern auch
nachts die Polarlichter, die
durch Sonnenteilchen entste-
hen, beobachten. Wer neben

dem Skivergniigen auch eine
beeindruckende Landschaft
erleben mochte, sollte das
winzige argentinische Skige-
biet Cerro Castor besuchen.

Wer der Kilte entfliehen
und lieber Wiarme und Sonne
haben méchte, fiir den gibt es
auch im Winter passende Ur-
laubsziele. Sehr beliebt sind
zum Beispiel die kanarischen
Inseln. Hier fallen sogar im
Dezember und Januar am Tag
die Temperaturen nicht unter
20 Grad. Ein breit geficher-
tes Angebot an Unterkiinften,
egal ob Ferienwohnung oder
Funf-Sterne-Anlage, rundet
das Urlaubsziel ab.

Ein Geheimtipp sind die
kapverdischen Inseln. Die ur-
springliche Landschaft ladt
zum Wandern ein und an der
Kiiste kommen auch Was-
sersportler auf Ihre Kosten.
Gerade in der Winterzeit ist
Kuba fiir Sonne liebende emp-
fehlenswert, denn die Zeit von
November bis April ist hier

optimal. Wer keine klassische
Unterkunft haben mochte,
kann in Havanna in einem
Kloster iibernachten. Wenn
man sich nicht an dem langen
Flug stort, fiir den ist im Win-
ter Sudafrika zu empfehlen,
dort ist dann Sommer.

Wer nicht an den schénen
Strinden liegen mochte kann
in Kapstadt shoppen oder fiir
relativ wenig Geld essen ge-
hen. Fiir Wanderer ist Madei-
ra optimal. Denn bei ange-
nehmen 20 Grad lisst sich die
Insel erkunden. Sollten Sie
eher einen Badeurlaub planen,
ist Madeira weniger geeignet,
da es hier keine langen Sand-
strande gibt.

Egal ob kalt oder warm,
auch im Winter kann man sei-
nen perfekten Traumurlaub
buchen. Sollte in den genann-
ten Vorschligen nichts fiir Sie
dabei sein oder Sie mochten
sich weiter beraten lassen, be-
suchen Sie einfach das Reise-
biiro Ihres Vertrauens.
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Der Nahrungsmittelunvertraglichkeit auf der Spur

Mythen und Fakten

* Herzlich willkommen
in unseren Bamberger

CURANUM CURANUM-Hiusern!

Gute Pflege hat ein Zuhause.

Zur Lactoseintoleranz

Lactose (lat. lac = Milch) ist ein
in Milch und Milchprodukten
vorkommender Zweifachzu-
cker — auch Milchzucker ge-
nannt — der aus Galactose und
Glucose besteht. Diese farblo-
se, kristalline Substanz ist fiir
die Ernihrung sehr wichtig,
da sie als bedeutender Ener-
gielieferant gilt und u. a. Fiul-

nisbakterien im Dinndarm
hemmt.
Bei einer Lactoseintole-

ranz handelt es sich um eine
Milchzuckerunvertraglichkeit,
bei der der Milchzucker im
Diinndarm nicht aufgespalten
werden kann. Hierzu ist nim-
lich das Enzym Lactase erfor-
derlich, dass in den Schleim-
nzellen des Diirnndarms
produziert im Erwachsenenal-
ter nicht mehr in ausreichen-
dem Mafle herstellt werden
kann.

Lactose als solche kann
vom Menschen nicht verdaut
werden. Deshalb wird sie in
die Einfachzucker Galactose
und Glucose gespalten. Wiirde
dies nicht geschehen, wiirde
die Lactose in den Dickdarm
wandern, wo sie von Bakteri-
en zersetzt wiirde. Die Stoff-
wechselentprodukte  dieses
Prozesses wiirden Blihungen,

Bauchschmerzen und Durch-
fall verursachen.

Lactoseintoleranz, bei der
diese Beschwerden verursacht
werden, kénnen in jedem Alter
auftreten. Ca. 10 Prozent bis
20 Prozent der Deutschen sind
davon betroffen, weltweit sind
es etwa 70 Prozent.

Betroffene, die oft auch
an einer Fructoseintoleranz
(Fruchtzuckerunvertriglich-
keit) leiden, missen auf vie-
les verzichten. Aber nicht alle
Milchprodukte sind tabu, da
manche von ihnen so wenig
Lactose enthalten, das sie vom
menschlichen Korper prob-
lemlos verdaut werden kann.
Es gibt auch lactosefreie Le-
bensmittel, die unbedenklich
sind. Auflerdem gibt es Lac-
tase-Tabletten oder-Kapseln,
die unmittelbar vor dem Essen
eingenommen werden mils-
sen und das fehlende Enzym
ersetzen.

Der Hausarzt oder Gast-
roenerologe (Innere Medizin)
kann anhand der geschilder-
ten Beschwerden feststellen,
ob eine Lactoseintoleranz vor-
liegt und Tipps zur Erndhrung
geben. Evtl. wire es sinnvoll
ein Tagebuch tiber die Ernih-
rung zu fithren

Unser Angebot fiir Sie:
B fﬂﬂ(-'
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reha team Bamberg

Hallstadter StraRe 100 + 96052 Bamberg
Tel.0951 700491-0 - www.rehateam-bamberg.de

g By

hite Scooter
% redUZiert!

ispie\haft.

reha team
BAMBERG

Unsere Leistungen:

!
CURANUM Seniorenresidenz Friedrichstrafie ¢ Friedrichstrafle 7a ¢ 96047 Bamberg
CURANUM Seniorenpfleg rumN briicke ¢ Nonnenbriicke 9a ¢ 96047 Bamberg
CURANUM Seniorenresidenz Franz-Ludwig ¢ Franz-Ludwig-Str. 7c « 96047 Bamberg
CURANUM Ambulanter Dienst Bamberg ¢ Friedrichstrafe 7a 96047 Bamberg

www.curanum-seniorenresidenz-bamberg.de ¢ www.curanum.de

Zahnarztpraxis

("‘\.-
Dr. W

Angstpatienten » Cerec - Digitale Zahnheilkunde
Implantologie ¢ Lachgas-Sedierung * Vorsorge
Sanfte Chirurgie » Samstag Sprechstunde
Zahnersatz * Zahnfleischerkrankungen
Dr. Matthias Nagengast
Obstmarkt 5

96047 Bamberg

Tel:  (0D951) 28 46 5
Fax:  (0951) 20 10 89

EFmail: info@zahnarzipraxis-nagengasl.de

Web:  www.zahnarztpraxis-nagengast.de

Unsere Starken:

- Beratungseinsatze
-Verhinderungspflege

- Grundpflege und Betreuung

- Hauswirtschaftliche Versorgung
- Hausnotrufvermittlung und Begleitung

- Behandlungspflege nach arztl. Verordnung
- Beratung und Vermittlung von Inkontinenzversorgung
- Einsatze nach dem Pflegeleistungserganzungsgesetz

.Pflege ist der Kreative Ausdruck eines Menschen,

einem anderen Menschen zu helfen.”

<7

Und vieles mehr....

Wir freuen uns, fur Sie da sein zu durfen

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.

Leben gestalten
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Auf die richtige Ernadhrung kommt es an

Gesunde Kost halt langer fit

Das Wort Ernidhrung kommt
vom latainischen nutrire =
nihren und bezeichnet die
Aufnahme von anorganischen
oder organischen Stoffen, die
in fester, flissiger, gasformi-
ger oder geloster Form vorlie-
gen konnen.

Den grofiten Einfluss auf
unser Wohlbefinden hat ne-
ben Sport und Sonnenlicht die

Das Riickgrat
fiir Ihr Bett!®

m Zusammenspiel von Unler-
stiitzung. Drickendastung und
Dynamk venmiftelt dieses nowe
Lattoflex-System das wunderbare
Gedihi des Schwebens.

Das sind Goldema Zeiten fir
den Rilcken”

Der Worstandsvorsilzende des

Forum Gesundir Ricken - bessar lshen et
Praf. Dr. medl Erich Schenitt demonstriert
e wer Federunsiebenan des Lattolles 300,

leben. schiafen. regenerieren

betten_/

% -
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Chhgew Kénguir 41 - 0053 Rartang - T 005U 27570

Viele Riicken-
schmerzen
lassen sich
vermeiden!
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Lattenrost ade. Gegean den
newen Trend rur Punktfederung
hat er wenig Chancen. Immer
mehr Menschen holen sich die
Unterfederung, die viele Ricken
schmerzen vermeiden kann.

Iattoflex

Erndhrung. Sie ist auch wich-
tig fir unsere Gesundheit und
unsere Fitness.

Denn eine falsche Ernih-
rung kann zu schlimmen
Krankheiten mit all ihren
negativen Folgen fiihren.
Dazu zihlen insbesondere
Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Diabetes und Gicht. So-
mit wirkt sich eine schlechte
Erndhrung auch ungiinstig
auf die Volksgesundheit aus.

Industriell hergestellte
Lebensmittel enthalten viele
Zusatzstoffe, die zwar zuge-
lassen, aber nicht unbedingt
gesund sind. Diese sind da-
durch oft sehr lange haltbar
und sehen appetitlicher aus,
enthalten aber durch die Ko-
servierung kaum noch Nihr-
werte.

Daher werden sie auch als
tote Lebensmittel bezeich-
net. Fastfood enthilt viel Fett
und Zucker. Deshalb ist diese
Erndhrungsform  grofiten-
teils fiir Bluthochdruck und
Ubergewicht verantwortlich.
Fleisch, das industriell herge-
stellt wird, enthalt z. B. viele
Hormone und andere phar-
mazeutische Produkte. Au-
Rerdem ist es mit Antibiotika

Obst und Gemuse gehoren zu jeder ausgewogenen Ernahrung

belastet, wodurch gefihrliche
Resistenzen entstehen.
Deshalb sollten wir unbe-
dingt auf eine gesunde Er-
nidhrung achten. Frische, un-
verarbeitete, naturbelassene
Lebensmittel sind viel gesiin-
der, da sie viel mehr Nihr-
werte enthalten. Bioprodukte
garantieren ein volles inten-
siveres Geschmackserlebnis.
Das gilt besonders fiir Obst
und Gemiise. Tiefkithlobst
und -gemiise kann bedenken-
los verzehrt werden, weil es
direkt nach der Ernte schock-
gefroren wird. Durch dieses
Verfahren bleiben die Nihr-
stoffe weitgehend erhalten.
Ost und Gemiise sollten viel

verzehrt werden, da sie das
Krebsrisiko senken.

Sehr wichtig ist auch
die Flissigkeitszufuhr. Der
Mensch besteht zu 70 Pro-
zent aus Wasser. Erwachsene
trinken in der Regel zu wenig.
Hauptsichlich Senioren sind
davon betroffen. Tiglich soll-
ten 1% bis 3 Liter, je nach den
dufleren Umstinden (Alter,
Temperatur), getrunken wer-
den.

Flissigkeitsmangel  fithrt
zu Konzentrationsschwierig-
keiten. Auflerdem sinkt die
Hirnleistung. Im schlimmsten
Falle kann es zur Austrock-
nung und zum Verdursten
fithren.

SPANNDECKEN

BAMBERGER

Wir gestalten mit unseren Spanndecken Ihre Rdume
neu. Mit lhren Wiinschen und unserer langjahrigen
Erfahrung werden Traume Wirklichkeit.

Informieren und inspirieren Sie sich in unseren
Ausstellungsgebauden und im Internet.

Besuchen Sie uns!

Niederlassung Hallstadt
Edel und Stein Designb&der

Biegenhofstrasse 5

96103 Hallstadt

Montag-Freitag 10:00 bis 19:00 Uhr
Samstag 10:00 bis 14:00 Uhr

Tel. 0951/70091622

www.spanndecken-bamberger.de
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Mit einfachen MaRRnahmen das Stresslevel senken

Tipps fur eine ruhigere Weihnachtszeit

Entspannung findet man oftmals auch in der Ruhe der Natur

Gerade in der Weihnachts-
zeit herrscht oft Stress. Ein
Essen muss auf den Tisch, Ge-
schenke miissen besorgt wer-
den und der Weihnachtsbaum
muss geschmiickt werden.

Doch wie kann man Weih-
nachten entspannter gestal-
ten?

Stattstundenlanginder Kii-
che zu stehen, konnen die Gis-
te zum Beispiel selbst etwas zu
essen mitbringen. Auch kann
das Essen einfacher gestaltet
werden, zum Beispiel einen
aufwindigen Braten durch
ein Raclette oder eine deftige
Brotzeit ersetzen. Die Kinder

kéonnen auch ihren Teil bei-
tragen. So kénnen sie sich um
die Tischdekoration kiitmmern
oder den Weihnachtsbaum
schmiicken. Als Nebeneffekt
miissen diese so lange nicht
beschiftigt werden. Sie kon-
nen die Kinder auch auf einem
ausgedehnten  Spaziergang
toben lassen. Freunde miissen
auch nicht zwangsliufig vor
Weihnachten eingeladen wer-
den, dies funktioniert auch
noch im Januar und nimmt
dadurch einen Stressfaktor.
Auch kénnen Sie sich dadurch
besser mit Thren Gisten be-
schiftigen. Achten Sie auch
darauf sich selbst nicht un-
notig Stress zu machen. Der
Stapel Bligelwidsche kann auch
nach den Feiertagen noch ab-
gearbeitet werden, wenn die
Waische nicht zwingend beno-
tigt wird.

Hingt man mit den Gisten
stindig zusammen, kann dies

auch zu Streitigkeiten fithren.
Um Streit zu vermeiden ist es
wichtig hin und wieder Ab-
stand zu gewinnen, zum Bei-
spiel in dem man eine viertel
Stunde allein spazieren geht.
Laden Sie Thre Giste an einem
Tag ein spart dies unnotige Ar-
beit und ermdglicht vielfiltige
Gesprichsthemen.

Familienkonflikte miissen
auch nicht an Weihnachten
gelost werden, es kann auch
ein spiterer Termin ausge-
macht werden.

Hilfreich ist es auch die ei-
genen Erwartungen herunter-
zuschrauben, denn so konnen
diese auch weniger enttauscht
werden und man verringert
den Druck auf sich selbst.
Orientieren Sie sich nicht da-
ran wie andere Weihnachten
feiern sondern passen Sie Thr
Weihnachtsfest so an, dass
sich Thr personlicher Stressle-
vel in Grenzen hilt.

Damit Sie verstehen.

Hor-Mythen entlarven:

Mythos Horgerate — Sie machen alles viel zu laut

Horgerdte 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 Flexibilitét
des Gehirns, um die
natiirliche 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 Gehor angepasst,
klingen alle Gerdusche lauter und das
Verstehen, gerade in gerduschvollen
Umgebungen, ist nahezu unmaglich.

Es ist wichtig, den Fokus bei einer
optimalen Horgerdteanpassung 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 Horgeréate, weil Sie mit
dem Horerfolg unzufrieden sind?

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

in einem personlichen kostenfreien Be-
ratungsgesprach, wie Sie mit Hilfe der
terzo®Gehértherapie lhre Horgerate-
technik bestmdglich nutzen kénnen.

* Gesprache auch bei Hintergrund-
gerauschen besser verstehen.

e |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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pundesweite
Auftrags-
pearbeitung

Kamine vom
Meisterfachbetrieb

Unsere Leistungen

FY Kaminofen F¥ Kaminkassetten nach MaR3
Seit tiber 20BRran Era i & Fache F¥ Speicherkamine  EY Austausch Kamineinsatze
betrieb, der sich auf den Einbau von FY Heizkamine E3 Montageservice & Reparaturen
Kaminkassetten nach Mal spezialisiert hat.
Wir arbeiten von Anfang an mit einem

Premium Hersteller zusammen und bieten

so beste Qualitat zum vernunftigen Preis.

Ob einfache oder noch so komplizierte —
Kaminaffnungen — bisher wurden alle Projekte
zur Zufriedenheit unserer Kunden realisiert.

vorher nachher

Entscheiden Sie selbst, was wirklich wichtig
ist und nehmen Sie mit uns Kontakt auf!

A Kaminkassetten nach MaB zum Nachristen offener Kamine

v Austausch vorhandener Kamineinsdtze

Heimelige
Geborgenheit
in jedem Zuhause.

Besuchen Sie unsere

neue Ausstellung
LuitpoldstraBe 16
96052 Bamberg

Telefon 0951 / 51 07 85 45
Mail info@der-kamindoktor.de

www.der-kamindoktor.de




