Bestes\3Alter

Vitalitat, Lebensfreude und Gesundheit

Juli 2016

www.bestes-alter.info

Ausgabe 3/ 2016

Grillen mal anders:

Leckere vegetarische Rezepte

Seite 11

Tipps fur Inren Abenteuerurlaub

in der Region
Seite 4

Die Landesgartenschau in
Bayreuth : Musik far die Augen

Seite 15

Technische Entwicklung von Hoérsystemen sehr weit fortgeschritten

Schwerhorigkeit ist immer noch ein Tabuthema

Das menschliche Ohr ist ein kleines Wunderwerk und eines unserer wichtigsten Sinnesorgane - darum sollte es auch im Alter gut gepflegt werden.

it unseren Ohren nehmen wir
M taglich eine Vielzahl von Infor-

mationen in Form von Geriu-
schen und Sprache auf, die fir unseren
Alltag von wesentlicher Bedeutung sind.
Deshalb ist es sehr wichtig immer gut zu
horen. Allerdings kann das Hérvermdogen

durch verschiedene Einfliisse beeintrich-

tigt sein, die zur Schwerhorigkeit fithren
kénnen.

Schlechtes Hoéren ist weit verbreitet.
20 Prozent bis 25 Prozent der erwach-
senen Bevolkerung ist davon betroffen.
Deren Zahl nimmt stetig zu. Der Verlust
von Horvermogen ist ein schleichender
Prozess, der dem Betroffenen meist gar

nicht auffillt. Am bekanntesten diirfte die
Altersschwerhorigkeit sein, bei der die Fi-
higkeit zu horen bedingt durch den Alte-
rungsprozess abnimmt. Das liegt daran,
dass das Gehirn, das das Gehdorte verar-
beiten muss, nicht mehr so leistungsfihig
ist. Auerdem sind Sinneszellen und

Fortsetzung Seite 3
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Fortsetzung von Seite 1

Schwerhorigkeit ist immer noch ein Tabuthema

Hornerv schon stark ,abge-
nutzt“. Eine Horbehinderung
kann auch genetisch bedingt
sein. Die Lirmschwerhorig-
keit ist mit 40 Prozent die
hiufigste anerkannte Berufs-
krankheit. Sie wird durch
starke Schalleinwirkung wie
z. B. Presslufthammer aber
auch im privaten Bereich etwa
durch hiufige Discobesuche
mit lauter Musik verursacht.
Diese Schwerhorigkeit lasst
sich vermeiden, wenn man in
lauter Umgebung Ohrstopsel
trigt und ausreichende Lirm-
pausen einlegt.

Auch Fremdkorper im Ohr,
wie Glasperlen oder Erbsen,

Physiotherapie: '

konnen an einer Horstorung
schuld sein. Dies ist insbeson-
dere bei kleinen Kindern der
Fall, die sich Gegenstinde in
die Ohren stecken. Ein mogli-
cher Grund ist auch ein Pfropf
Ohrenschmalz, der allerdings
harmlos ist und mit speziellen
Ohrentropfen oder —spray aus
der Apotheke aufgelost wer-
den kann.

Fehlbildungen im Ohr oder
eine Krankheit sind oft Aus-
16ser fiir ein Horproblem. Die
Krankheit Morbus Meniére
lisst einen Uberdruck im Ohr
entstehen. Ein Horsturz, bei
dem plotzlich Schwierigkeiten
beim Horen auftreten, kann

'

durch eine Mittelohrentziin-
dung oder durch eine Durch-
blutungsstorung im Innenohr
verursacht werden. Diabetes,
ein Schlaganfall oder ein Tu-
mor konnen ebenfalls zu der-
artigen Problemen fithren.

Ein ungesunder Lebens-
wandel mit tbermifigem
Alkohol- und Kaffeegenuss
sowie Nikotin, das ganz ge-
mieden werden sollte, oder
Stress begiinstigen einen Hor-
sturz.

Kopfhorer, iiber die sehr
laute Musik gehort wird, scha-
digen ebenfalls das Gehor.
Die Nebenwirkungen man-
cher Medikamente sind auch

N
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Testen Sie einen Monat lhrer Wahl

August oder September
Frobamonat 26.00 Euro, Parinerarif 12,50 Eura (Angebat gilt pra Maonat)

MILCN GESUNDHEITSZIRKEL
[Krafl- Ausdauvear] einfach. sicher. affakfiv.

Wir tharaplaren, tralnleren und
beraten Sie, damit es Ihnen gut geht
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Podckorder Str, 142
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fiir eine Horminderung ver-
antwortlich. Eingeschrinkte
Horfihigkeit bemerkt man
am ehesten, wenn man das
Klingeln des Telefons oder der
Tiirklingel des Ofteren iiber-
hort oder sich die Nachbarn
beschweren, weil der Fernse-
her zu laut ist.

Schwerhorigkeit sollte man
nicht verheimlichen, da es
sonst leicht zu Missverstind-
nissen kommen kann. Wenn
der Gesprichspartner von
dem Problem weif}, wird er
bemiiht sein, sich besonders
deutlich auszudriicken.

Beim Auftreten von ersten
Horproblemen ist ein mog-
lichst zeitnaher Besuch beim
Hals Nasen Ohren-Arzt uner-
lasslich. Der Arzt kann nicht
nur einen Hortest durchfith-
ren, ihm stehen auch andere
Moglichkeiten wie zum Bei-
spiel eine Ohrenspiegelung
und weitere Untersuchungs-
methoden zur Verfiigung.

Dadurch dass bestimmte
Gerdusche nicht mehr wahr-
genommen werden, verlernt
das Gehirn im Laufe der Zeit
diese Signale zu verarbeiten.
Manche Horschwierigkeiten
konnen medikamentds be-
handelt werden, bei anderen
wiederum, beispielsweise ein
Loch oder Riss im Trommel-
fell, ist ein operativer Eingriff
notig.

Die heutigen volldigitalen
Horgerite, die hauptsiachlich
bei Alters- und Lirmschwer-
horigkeit verschrieben wer-
den, sind sehr klein, effektiv
und fallen zudem kaum noch
auf. Dies gilt insbesondere fiir
die im-Ohr-Modelle.

Moderne Horgerite kon-
nen Frequenzen und Schallsi-
gnale verstirken, wobei laute
Gerdusche zum Beispiel ein
Martinshorn nicht weiter ver-
stirkt werden. Storgerdusche
werden herausgefiltert, sodass
bei einer Unterhaltung die
Umgebungsgerdusche nicht
storen.

Mit einem gut angepassten
Horgerat und der richtigen
Kommunikationsstrategie
kann eine Verbesserung des
Horvermogens erreicht wer-
den und die Lebensqualitit
der Betroffenen steigt.
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Waldbestattung im RuheForst” Maintal in Theres

Mittwoch jeweils um 16.00 Uhr und Sonntag jeweils um 14.00 Uhr

' Ausfahrt A70 Viele Menschen empfinden es als beruhigend im Wald zu trauern, sich zu }
' HaRfurt/Theres. Lebzeiten einen Platz auszusuchen und eine Trauerfeier individuell gestalten
] . zukonnen. Lernen Sie unverbindlich dieses wiirdevolle Bestattungs-Konzept &
: BES,Ch'lderung folgen im naturbelassenen Wald, in dem die Grabpflege die Natur ibernimmt, bei +
+ zwischen Obertheres  einer kostenlosen Filhrung kennen. .
E und Buch Individuelle Fiihrungstermine gerne nach Absprache. E
E Nur4km von der A 70. Die Fiihrungen finden zweimal je Woche ab Parkplatz Ruhefost bei :
! Gelande sehr gut jedem Wetter statt (auBer an gesetzlichen Feiertagen): 2
1 begehbar q

& Spezigller Proteinmi
& Mit dem PLUS on

& Hochste Oualitat

Halen Sie sich das innavative Produkt und sparen 7 Euro!
Mit ciem Codke: FIT7

AL wwwineprosportde ook [ L 09547-822T15 =

Gesundheit und Wellness stehen im Vordergrund

Abenteuereisen sind sehr beliebt

Urlaubsaktivitaten in Deutschland.

Viele Leute haben im Alltag
keine Zeit bzw. keine Lust sich
sportlich zu betitigen oder sie
gehoren zu der Gruppe, die
das ganze Jahr Sport treibt
und dies im Urlaub auch nicht
missen mochte. Andere wollen
neue Sportarten entdecken
oder etwas fur ihre Gesund-
heit tun. Deshalb erfreut sich
der Abenteuerurlaub zuneh-
mender Beliebtheit. Diese Rei-
sen legen ihren Schwerpunkt
auf Bewegung, Ernihrung,
Entspannung und Motivation.

Viele Reiseveranstalter sind
auf Abenteuerreisen spezia-
lisiert - hierbei werden auch
bestimmte Personengruppen
beriicksichtigt, wie nur fir
Frauen, Senioren, Singles oder
Familien. Das Urlaubsziel
muss nicht in der Ferne liegen.
Auch in der Region kann der
Urlaubshungrige fiindig wer-
den.

Wer gerne wandert findet
in der Friankischen Schweiz
ein erstklassiges Wanderpara-
dies, das seinesgleichen sucht.
Hier gibt es reizvolle Taler mit
blithenden Wiesen, romanti-
sche Dorfer und Felsformatio-
nen, die Sie zu Fuf$ erkunden
konnen. Auch das Fichtelge-
birge mit seinen romantischen
Talern, beschaulichen Burgru-
inen, ansprechenden Hoch-
mooren und den schénen
Waldseen ist hervorragend fiir
diese Sportart geeignet. Hier
kann man auch herrliche Rad-
touren unternehmen.

Wassersportbegeisterte
kommen ebenfalls auf ihre
Kosten. Besonders zu emp-
fehlen ist hier das Frankische

Seenland als beliebtes Segel-
revier. Die Bootshifen stellen
ausreichend Liegeplitze zur
Verfiigung. Anfinger konnen
sich in einer der zahlreichen
Segelschulen anmelden und
die Knotenkunde, die Segel-
mandover und das richtige Na-
vigieren erlernen. Das Bade-
oder Surfvergniigen kommt
auch nicht zu kurz. Fir Angler
sind die Seen mit verschiede-
nen Fischarten (Aal, Hecht,
Schleie, Zander) besetzt. Inha-
ber des Staatlichen Fischerei-
scheins konnen einen Angeler-
laubnisschein erwerben und
die gefangenen Fische gleich
am nahegelegenen Grillplatz
zubereiten.

Fiir Yoga-Fans gibt es spezi-
elle Hotels, die Yoga-Kurse fir
Anfinger und Fortgeschritte-
ne anbieten. Diese werden von
qualifizierten Trainern gelei-
tet. Mit diesen Ubungen kén-
nen Sie die feineren Funktio-
nen lhres Korpers regulieren
sowie Herz, Nervensystem,
Gefifle und Driisen stimulie-
ren. Dadurch wird die Durch-
blutung angeregt. Tanzen ist
gesund. Es fordert Motorik,
Muskelaufbau, Koordination
und Gleichgewichtssinn. Aus-
gewidhlte Tanzhotels bieten
ihren Gasten das entsprechen-
de Umfeld. Auch fiir andere
Sportarten wie z. B. Golf gibt
es Aktivreisen bei denen pas-
sende Aktivititen angeboten
werden. Kurse zur Stressbe-
waltigung, Bewegungs- und
Erndhrungsprogramme wer-
den evtl. von den Krankenkas-
sen bezuschusst.

Um sich von den Strapa-
zen des vergangenen Tages
zu erholen, ist abends Ent-
spannung angesagt. Deshalb
stehen in den Hotels entspre-
chende Wellnessangebote zur
Verfugung. Massagen ent-
spannen die Muskulatur, stei-
gern die Durchblutung und
reduzieren Stress. Saunabe-
suche entspannen und wirken
gegen Muskelkater.

Wir wiinschen Thnen schon
heute viel Spafd in Threm wohl-
verdienten Sommerurlaub!
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Sommerurlaub: Betreutes Reisen

Urlaubsfreuden fur Menschen mit Demenz und inre Angehdrigen

e
Bei einem erholsamen U
Die meisten Menschen mit
Demenz werden zu Hause von
ihren Angehorigen gepflegt.
Doch die Mehrfachbelastung
durch Beruf, Familie und Pfle-
ge lassen kaum Zeit fiir private
Bedirfnisse der pflegenden
Familienmitglieder.
Ausreichende Erholungs-
phasen sind also wichtig fiir
die Angehoérigen, um die eige-
ne Gesundheit zu erhalten. Sie

= |

3 e .
rlaub kann gemeinsam neue Kraft getankt werden.

verbessern aber auch nach-
haltig die Qualitdt der hius-
lichen Pflege. Immer mehr
Urlaubsangebote sind deshalb
speziell auf die Bediirfnisse
von Menschen mit Demenz
und ihren Angehorigen zuge-
schnitten.

Eine allgemeine Empfeh-
lung, ob Angehorige besser
alleine verreisen oder den
Urlaub gemeinsam mit dem

Demenzkranken verbringen
sollen, gibt es nicht. Pflegen-
de Sohne oder Tochter zeigen
oft das Bediirfnis, alleine zu
verreisen. Eheleute hingegen
dufern hiufig den Wunsch
zum gemeinsamen Urlaub. Sie
legen dann aber grofRen Wert
aufeine Entlastung durch eine
professionelle Unterstiitzung
vor Ort.

Wenn sie diese vier Punkte
checken, dann wird aus ihrer
Pflege-Auszeit ein erholsamer
Urlaub:

(1) Planen sie Ihren Urlaub
frithzeitig, damit die Organi-
sation der fortlaufenden Pfle-
ge wihrend ihrer Abwesenheit
gesichert ist.

(2) Uberlegen sie genau,
welche Art von Erholung sie
bendtigen. Suche sie eher die
Ruhe oder sind sie itberzeug-
ter Aktivurlauber? Je praziser
sie ithre Bediirfnisse erfiillen,

umso erholsamer
sich ihr Urlaub.

(3) Erkundigen sie sich
beim Anbieter welche spezi-
ellen  Entlastungsangebote
genau fir die Angehorigen
zur Verfiigung stehen, welche
Betreuungsangebote sich an
die demenzkranken Begleiter
richten und in welchem Aus-
maf} professionelle und eh-
renamtliche Helfer zur Verfi-
gung stehen.

(4) Machen sie sich schlau
bei einschligigen Beratungs-
stellen wie den Fachstellen fiir
pflegende Angehorige dber
Arten der Entlastungsange-
bote und finanzielle Hilfen. So
unterstiitzen die Pflegekassen
eine sogenannte Kurzzeitpfle-
ge fiir die Zeit des Urlaubs bis
zu vier Wochen.

Alles schon gecheckt? Dann
ab in den wohlverdienten Pfle-
geurlaub!

gestaltet

— Anzeige

GroBe Horstudie bei

Mit unserer Hirstudie bicten wir Ihnen die
Gelegenheit, neneste Hirsysteme kennen-
zalernen wnd o erfahren, welche Vorteile
Thnen moderne Hirldsungen bieten, die auf
fhren persinlichen Bedarf zugeschnitten sind.

So einfach nehmen Sie teil

Kommen Sic bis zum 31.08.2016 mu Hirperite
Knippen. Don efialien Sie Kostenfrei und anver-
hindlich 1 Woche das neue Hirsystem Widex

Unigue zum Probetragen in lhrem persénlichen U
feld, Sic erhalten cin anssagekrdiftiges Bild Ihrer
aktuellen  Harsituation  und  kinnen  eflekis

erleben, wie sich modeme Hiirsystem-Technologicn
auf IThren Alltag avswirken,

Teilnchmen kann jeder, unabhiingig davon, ob Sie
bereils Hirsystem-Triger sind oder ob Sie eine Hor-
minderung bei sich feststellen und den Nutzen von
Hirsystemen kennenlemen machien.

Hérgerite
Akustiker
Meister
Reinhard
Knippen.

Jetzt das passende Horsystem finden!

Horgerate Knippen - melden Sie sich an

damit ein suBergewdhnlich natiicliches Hirerleb-
nis. Eine einsigarige Spracherkennung in Verbin-
dung mit ciner cffektvollen Sprachhervorhchung
sorgt filr entspanntes Sprachverstehen bei hoher
Geruschiulisse, z. B, anf Feicm oder im Restaurant,

Fir die Hiorstudie stelll der Hersteller Widex seine
neueste Homsystem-Generation |, Unique™ sur Verfi-
gung. Das intelligente Hirsystem passt sich awto-
matisch sehr priizise an wechselnde Hémmgebun-
gen und individuelle Horbedilrfnisse an und schafft

Ihre Vorteile

Mit der Horstudie kinnen Sie sich unverbindlich
und kostenlos von einem besonderen Horerlebnis
mit Hightech-Harsystemen iiberseugen und profi-
tieren von umfassenden Leistungen:

I_‘_l_--'_'_'_'—-—-—-.

» professioneller Horest

= egine Woche lang kostenloses Probetragen
der nevesten Horsystem-Generation . Unigue™

o ® individuelle Anpassung des Homsystems an Thr
| Hirvermigen
' rk = ohjektive, individuelle Auswertung Thres

personlichen Horbedarfs

Kni ’>Y2] GUTSCHEIN
h6ra'?<€stik

BAMBERG direkt am zos
Franz Ludwig Strafle 7a | Tel. 0951 21882

i
- _

WIDEX UNIQUE
% YOU

fir eine kostenlose
Héranalyse und
Probetragen!

HIRSCHAID gegeniiber Mc Donalds

Industriestrafe 17 | Tel. 09543 4422893
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Zeolith - Lebenskraft durch das Urgestein

b

das Urgesteir

Prévention
Detoxhygiene
Okologie

Karl Hecht: ,Zeolith - Lebenskraft durch das Urgestein
Privention - Detoxhygiene - Okologie®
finden Sie im gut sortieren Buchhandel!

Eventkalender

23.Juli 2016 | Mitmachmarkt der Generationen
Innenhof von Schloss Geyersworth, Bamberg

,Gemeinsam Neues und Al-
tes entdecken“ - so lautet das
Motto des 3. Mitmachmarkts
der Generationen am Sams-
tag, 23. Juli, von 10 bis 18 Uhr
im Innenhof von Schloss
Geyersworth.

Die Idee fiir den Markt
entstand aus dem Anliegen
des Senioren- und Generati-
onenmanagements heraus,
das Wissen und den Lebens-
schatz der Alteren fiir nach-

SAMSTAG, 23. Juli 2016

10:00 Uhr bis 18:00 Uhr

Innenhof SchloB Geyersworth

Eine Veranstaltung des Senioren- und Generationenmanagements der Stadt Bamberg

www.senioren.bamberg.de

folgende Generationen zu be-
wahren. Der Mitmachmarket
bietet die Moglichkeit, altes
und vom Vergessen bedroh-
tes Handwerk kennen zu ler-
nen, selbst Hand anzulegen
und auszuprobieren, was
die eigenen Fihigkeiten her-
geben, sowie in der eigenen

Bamberger Geschichte zu
stobern.
Weitere Informationen:

www.senioren.bamberg.de

Der Zeolith hat in den letz-
ten 20 Jahren, fundiert durch
wissenschaftliche Studien,
weltweit in der Medizin fiir
therapeu-tische und priventi-
ve Zwecke zunehmend breite
Anwendung gefunden. Die
Biicher iber die Wirkung des
Natur-Klinoptilolith-Zeoliths
als natiirlicher Bioregulator
und Sanogenetikum (Gesund-
heitsfordernde ~ Wirkstoffe)
im menschlichen Koérper [K.
Hecht; E. Hecht-Savoley 2005,
2008] haben eine bemerkens-
werte Resonanz im In- und
Ausland ausgelést und zu ei-
ner neuen Denkweise bei der
Erhaltung und Wiederher-
stellung der Gesundheit so-
wie zum Verstindnis fiir eine
natiirliche Lebensweise ange-
regt.

Damit verbunden AufSer-
ten viele Leser den Wunsch,
noch mehr wissenschaftliche
Informationen iiber den Na-
turzeolith zu erhalten. Diesem
Wunsch wird mit diesem Buch
entsprochen, in dem die An-
wendung in der Prédvention,
Detoxhygiene und Okologie
schwerpunktmaflig beschrie-

ben wird. Neueste wissen-
schaftliche Erkenntnisse iiber
die Wirkung des Naturzeoliths
werden im Kapitel ,Studien
und drztliche Erfahrungsbe-
richte tiber die Gesundheits-
férderung wirkungsoptimier-
ter Naturzeolithe vermittelt.

Desweiteren wird auf die
Zweikomponentenwirkung
des Tuffgesteins tiefgriindig
eingegangen: Die strukturbe-
dingte Zeo-lithwirkung und
die Wirkung des im mensch-
lichen Korper (freigesetzten
kolloidalen Siliziums. Diese
Schwerpunkte resultieren aus
der Tatsache, dass die gegen-
wirtig lebende Menschheit in
einem umweltverschmutzten
und stressigen Milieu leben
muss. Um der sich daraus er-
gebenden schleichenden Ver-
giftung entgegen zu wirken,
ist Detoxhygiene unbedingt
erforderlich. Es wird gezeigt,
wie durch Natur-Klinoptilo-
lith-Zeolith diese gestorten
Lebens- und Arbeitsbedin-
gungen ertriglicher gestaltet
werden und somit vorbeugend
gegen Erkrankungen wirken
konnen.

26.Juli 2016 | Bestes Alter-AKTIV TREFF
Bistro der Volkshochschule, Bamberg

erstiitzung curch das

-Aktiv Treff

iv Treff von Bestes Alter

Der 1. Bestes Alter-AKTIV
TREFF, initilert vom ,Bestes
Alter“ Journal, soll ein mo-
natlicher Treff sein bei dem
man ungezwungen Kontakte
kniipfen kann mit seinesglei-
chen.

Wir wiirden uns freuen
wenn sich hier Menschen
treffen und kennenlernen die
sich auch mal so zum Unter-
halten, Kartenspielen oder
zum Wandern verabreden.

Einladung
2w Akt Troff

Dienstag

Wir gemeinsame
Ausflige,  Besichtigungen,
Urlaube und Aktivititen, die
zusammen noch mehr Spafs
machen. Der Aktiv Treff soll
eine permanente Veranstal-
tungsreihe werden die sich
im Seniorenbereich zu einer
festen Grofle etabliert. Also
auf geht's zum 1. Aktiv Seni-
orentreff am Dienstag 26.07.
im Bistro der VHS. Wir wiin-
schen viel Spafd und Freude!

planen
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Erfolgsmodell nun auch in Bamberg gestartet

13 enrenamtliche ,Berater/-in flr Altersfragen” erfolgreich ausgebildet

Die frischgebackenen Altersberater/innen, nebst den Vertretern der Trager, ganz
links Carmen Bogler, rechts neben ihr (kniend) Wolfgang Wurch vom Evangelischen
Bildungswerk. Ganz rechts hinten Sina Wicht, Generationenbeauftragte und links
neben ihr Stefanie Hahn, Seniorenbeauftragte, die beiden Kooperationspartner far

Stadt und Landkreis Bamberg.

45 Stunden umfasst die Aus-
bildung, die 13 Ehrenamtli-
che aus Stadt und Landkreis
Bamberg nach 6 Monaten
nun erfolgreich abgeschlos-
sen haben. In Trigerschaft
des Diakonischen = Werks
Bamberg-Forchheim und des
Evangelischen Bildungswerks
und in Zusammenarbeit mit
lokalen Referenten wurde ein
breites Themenspektrum be-
handelt, u.a. psychologische
Aspekte des Alterns, Wohnen,
Hilfsmittel zur Bewiltigung
des Alltags, professionelle
Unterstiitzungsangebote,
Leistungen der Pflegeversi-

cherung, Patientenverfiigung,

Betreuungsrecht, Demenz,
Hospizarbeit und Gesprichs-
fihrung.

Mit diesem Wissen stehen
die Berater/-innen fir Al-
tersfragen nun ehrenamtlich
den Senioren in ihrer Um-
gebung zur Seite. Sie unter-
stiitzen bei Fragen rund ums
Alterwerden und informieren
unverbindlich dber Unter-
stiitzungsangebote wie Hius-
liche Pflege, Tages- und/oder
Nachtpflege, Alten- und Pfle-
geheime, Fahrdienste, Essen
auf Radern, aber auch iber
Moglichkeiten fir das aktive

Alter, Freizeit und Ehrenamt.
Als Schnittstelle zwischen pro-
fessionellen Anbietern und
den Menschen vor Ort leisten
die Berater/-innen so einen
wertvollen Beitrag zur ,caring
community“, in der freiwillige
und professionelle Angebote
sinnvoll zusammenwirken.

Nach dem Erfolg der Al-
tersberater/-innen in Aschaf-
fenburg, Erlangen und Wirz-
burg, kann das Angebot nun
auch in der Region Bamberg
etabliert werden. Die 13 frisch
gebackenen  Berater/-innen
fiir Altersfragen engagieren
sich ab sofort z.B. als Ehren-
amtliche in Einrichtungen der
Wohlfahrt, in Quartiersbiiros,
als kommunale Seniorenbe-
auftragte oder als freie Bera-
ter/-innen.

Dass die Schulung den Teil-
nehmer/-innen  persénlich
und fir ihre ehrenamtliche
Arbeit viel gebracht hat, be-
scheinigten sie mit Bestnoten
fur die Veranstalter, Carmen
Bogler vom Diakonischen
Werk  Bamberg-Forchheim
und Wolfgang Wurch vom
Evangelischen Bildungswerk.
Stadt und Landkreis Bamberg,
die das Angebot zusammen
mit der Erich und Elsa Oertel

Altenhilfe-Stiftung finanziell
fordern, dankten beim feier-
lichen Abschlussabend ent-
sprechend den angehenden
Berater/-innen ebenso wie den
Tragern der Ausbildung fiir ihr
herausragendes Engagement.

Die zweite Ausbildungs-
staffel ab Februar 2017 ist be-
reits in Planung. Interessierte
konnen sich ab sofort beim
Evangelischen Bildungswerk
Bamberg anmelden.

Das Riickgrat

SOPHIA bietet

@ Vermittlung von Hilfen
© Konzepte zum Wohnen

© Betreutes Wohnen zu Hause

@ Rund um die Uhr erreichbar

¢ Intelligente technische Losungen
# RegelmaBige Gesprache

© Pakete fiir demenziell erkrankte Menschen
# Unterstiitzung fir Angehérige

SOPHIA

Zu Hause leben.
Mit Sicherheit.

SOPHIA Franken GmbH
Maria-Ward-Str. 8

96047 Bamberg

Tel. 095120880
info@sophia-tv.de
www.sophia-franken.de

fiir lhr Bett!®

Der Worstandswvorutrende des

Forum Gessncder Fiicken - besser leben e,
Prod De, mad. Ench Schmit damonairiet
e vier Fedensgebenen des Latiofies 300,

leben. schiafen. regensreran

betten_/

Sigl=lelglels

Dibewe Mirigan 41 - 96050 Bursperg - T 00 51/ 3 15 78

Viele Riicken-
schmerzen
lassen sich
vermeiden!

—
Das Ruackgrat |
fiir the Bett |~
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Lattenrost ade. Gegen den
newen Trend aur Punkifederung
hat er wenig Chancen. immer
mehr Menschen holen sich die
Unterfederung, dee viele Rucken-
schmeraen vermesden kann,

|Iattoflex



UWASSERMELONEN-DRINK

ZUTATEN
600 g Melone(n) (Wassermelone), in Wiirfel geschnitten
200 g Eis, (Zitroneneis Sorbet)
1 Zitrone(n), die Schale als Zesten
500 ml Wasser, (kalt oder Mineralwasser)
Eis, gewtirfelt

FUR DIE DEKORATION
Minze
Melone(n) (einige Schnitze)

ZUBEREITUNG
Eine kernlose Wassermelone halbieren, die Schale entfer-
nen und in Wiirfel schneiden. Hat die Melone Kerne, diese
entfernen.

Die Stiicke in einen Mixer geben, das Zitroneneis Sorbet
und die Zitronenzesten dazu geben. Das Ganze sehr gut
purieren, bis alles fein miteinander gemischt ist.

Das kalte Wasser oder Mineralwasser dazu geben und mit
einem Kochloffel umrithren. Den Deckel darauf geben und
im Kihlschrank sehr gut durchkiihlen lassen.

Eine Glaskaraffe mit Eiswiirfeln nach Belieben fiillen,
das Wassermelonen - Getrank dariiber giefSen und
etwas umrithren.

In Longdrinkglasern mit einem Melonenschnitz am Rand
und etwas Minze servieren.

PFIRSICH-EISTEE

ZUTATEN
6 Pfirsiche
2 Liter Wasser
100 g Zucker
8 Beutel Tee (Earl Grey)
Eiswiirfel

ZUBEREITUNG
Die Pfirsiche waschen, entkernen und in Stiicke schneiden. Was-
ser aufsetzen und zum Kochen bringen. Den Zucker in eine Bow-
le-Schiissel oder eine grofde Karaffe geben, mit 100 ml kochendem
Wasser aufgiefien und das Ganze solange rithren, bis sich der Zucker
aufgelost hat. Die Pfirsichstiicke, das restliche Wasser und den
schwarzen Tee dazugeben. Den Tee fiinf Minuten ziehen lassen und
wieder entfernen.

Den Eistee mit den Pfirsichstiicken fiir etwa drei Stunden in den
Kiihlschrank stellen und durchziehen lassen. Als letzten Schritt die
Pfirsichstiicke entfernen, Eiswiirfel hinzufiigen und geniefien!

SOMMERLICHE REZEPTE:
ERFRISCHENDE GETRANKE

Der menschliche Korper besteht zu iiber 50 Prozent aus Wasser - dieses schiitzt ihn, durch die Regulation der Kérpertemperatur, vor Uberhitzung.
An heiflen Sommertagen ist es daher unerlisslich, viel und ausreichend zu trinken. Denn durch das vermehrte Schwitzen verliert der Kérper einen
grofien Teil der aufgenommenen Fliissigkeit wieder. Oft gestaltet sich diese ,leichte” Aufgabe schwieriger als gedacht. Denn nicht jeder schafft
ohne Probleme mehrere Liter Wasser pro Tag. Lassen Sie sich daher von unseren leckeren Rezeptideen fiir abwechslungsreiche Sommergetriank
inspirieren und fithren Sie unter Umstinden sogar ein Tagebuch tiber Ihre Trinkgewohnheiten. So konnen Sie sich selbst gut kontrollieren und
haben den Wasserhaushalt Ihres Korpers stets im Blick.

SOMMERLICHER ERDBEER SMOOTHIE

ZUTATEN
350 gErdbeeren (es gehen auch gefrorene)
1Banane
500 ml Orangensaft
1 EL Honig (Waldhonig)
4 Erdbeeren fiir die Garnitur

ZUBEREITUNG
Erdbeeren putzen, vierteln und auf einem Brettchen oder Gefriertablett einfrieren.

ZUTATEN

70 g Zucker, braun
40 g Ingwerwurzel
1 grofRe Zitrone(n), unbehandelt
1 Liter Wasser
Alternativ: Mineralwasser, mit Kohlensiure

ZUBEREITUNG
Den braunen Zucker in einen Mixer gegeben und zu
Puderzucker verarbeiten. Die Zitrone mit Schale
(vorher abwaschen) in grobe Wiirfel schneiden mit den

Ingwer zu dem Zucker in den Mixer geben. Piirieren, bis Sie

eine dicke Paste haben, diese dann mit Wasser erginzen
und nochmal kraftig aufmixen. Anschlieflend durch ein
Sieb abfiillen. Kiihl stellen.

Das gekiihlte Getrink in ein Glas geben und nach Belieben mit

Mineralwasser mit oder ohne Kohlensdure auffillen.
Nach belieben noch ein paar Eiswiirfel und
Zitronenscheiben dazugeben.

ZUTATEN
100 ml Maracujasaft

50 ml Saft (Kokos-Ananassaft)
150 ml Mineralwasser auch stilles Wasser ist moglich

ZUBEREITUNG

Anschliefiend die Banane schilen und klein schneiden.

Mit Orangensaft, Honig und gefrorenen Erdbeeren glatt piirieren, in Gliser filllen, mit
je einer Erdbeere garnieren und sofort servieren.

Fruchtig erfrischend und nicht so siif3, perfekt fiir heifRe Tage.

Mischen Sie zuerst die Sifte zusammen wie Sie es gerne als Mischungsverhiltnis
mochten, geben Sie nun das Mineralwasser hinzu.

Die Mengenangaben kénnen Sie Beliebig variieren.
So nun kithl stellen und schmecken lassen.
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Der ideale Weg, um den Organismus von Schadstoffen und Ubersauerung zu befreien

Entgiften und entschlacken mit Detox

%ﬂ%\
von Felicitas ,, Fee“ Sauer

Detox ist in aller Munde, De-
tox-Produkte sind in verschie-
densten Produktgruppen zu
finden, in Getranken, Lebens-
mitteln, Nahrungserginzun-
gen, Kérperpflege. Es gibt De-
tox fir den Hausgebrauch bis
hin zu begleiteten Kuren.

In Zeiten, in denen der Kor-
per durch die nicht immer ide-
ale Erndhrung und durch Um-
weltgifte stark belastet wird,
ist eine gesunde Auszeit das
Mittel, um Korper und Seele
wieder zu stirken.

Im Vergleich zu den bereits
bekannten Fastenkuren ist
Detoxen oft weniger streng
und lasst sich gut in den nor-
malen Alltag einbauen und be-
lohnt uns so mit Lebensfreu-
de, Energie, einem starken
Immunsystem und einen aus-
geglichenen Geist. Ganz nach
dem Motto von Hippokrates:

Lass die Nahrung deine Me-
dizin sein und Medizin deine
Nahrung.

Im folgenden finde Sie da-
her 8 Detox-Tipps zum schnel-
len Umsetzen —am besten soll-
te es gleich morgen losgehen.

(1) Fir motivierte Nieren:
Wasser trinken - reines, mi-
neralstoffreiches Wasser oder
Detox-Tees. Ideal sind davon
bis zu drei Liter taglich. Super
ist auch Detox-Wasser — dazu
einfach Wasser in eine Glas-
flasche fiillen und Ingwer,
Pflaumen, Ananas, Erdbeeren,
Minze dazugeben (was gerade
Saison hat) und iiber den Tag
verteilt trinken.

(2) Die Leber gliicklich
machen - denn sie ist einer
der wichtigsten Partner bei
einer Detox-Kur. Unsere Le-
ber ist wie ein Chemie-Labor,
sie trennt die guten (werden

SPANNDECKEN

BAMBERGER

Kopf hoch!

Wir bringen Ihre
Decken zum Glanzen.

Wir renovieren Ihre Zimmerdecke schnell und
schmutzarm innerhalb von einem Tag.
Sie miissen Ihre Decke nie mehr streichen

oder tapezieren.

Besuchen Sie unsere Ausstellung , Edel und Stein“

Biegenhofstr. 5
96103 Hallstadt.
Tel. 0951/700 916 22

www.spanndecken-bamberger.de

verwertet) von den schlech-
ten (werden ausgeschieden)
Stoffen. Die Leber ist zahlrei-
chen Giften ausgesetzt: Al-
kohol, Medikamente, Tabak,
Abgase und Zusatzstoffe in
Lebensmitteln. Was die Leber
zur Hochleistung ankurbelt:
Avocado, Zwiebeln, Oran-
gen, Knoblauch, Granatapfel,
Ingwer, Kurkuma, Rote Bete,
Sprossen

(3) Die Gesundheit liegt im
Darm —ein Hoch auf die guten
Darmbakterien, die wir mit
Ballaststoffen, die z.B. in Dat-
teln, Apfeln, Gerstengraupen,
Sauerkraut, Karotten enthal-
ten sind, liebevoll fiittern kon-
nen. So haben die schlechten
Darmbakterien keine Chance,
sich im Darm anzusiedeln,
Gifte kommen zuriick in den
Blutkreislauf und werden
dannvon der Leber aussortiert
und von den Nieren ausge-
schieden. Ein herrliches Wun-
derwerk ist unser Korper.

(4) Geheimnis Ingwerwas-
ser statt Kaffee und schwarzen
Tee. Wasser idealerweise 10
Minuten leicht kocheln, 5 Mi-
nuten vor Schluss zwei Zenti-
meter, in Scheiben geschnit-
tenen Ingwer dazugeben, in
die Thermoskanne fiillen und
bis mittags geniefRen. Das bes-
te Mittel, um den Blutdruck
auszugleichen und ab geht die
Post mit dem Energieniveau.
Wer mag kann etwas frisch
gepresste Zitrone zugeben.

(5) Bewegung an der fri-
schen Luft: Soviel wie moglich
frische Luft in den Alltag mit
einbauen. Einfach in der Mit-
tagspause mal rausgehen, tief
durchatmen und das Leben
genief3en.

(6) Korperpflege: der Haut
nichts geben, was wir nicht
auch essen wiirden. In der
heutigen Zeit wird immer
wieder vergessen, wie viel die
Haut aufnimmt, tatsichlich ist
sie das grofite Organ des Kor-
pers mit dem meisten Kontakt
zur Auflenwelt. Naturkos-

metik und natiirliche Deos
verhelfen uns hier zu einem
tollen Wobhlgefithl. Sesamol,
Olivendl, Sheabutter schmei-
cheln unserer Haut und sind
ganz natirlich.

(7) Urlaub fir Magen und
Darm: Einfach mal einen
Safttag einlegen - dazu ein-
fach eine Ration feinen Saft
besorgen - erstaunlich wie
unser Korper uns diese Aus-
zeit dankt, wenn Magen und
Darm weniger zu tun haben
— so mancher ist tiberrascht,
wie viel Energie er an solchen
Tagen hat. So ein Tag ist auch
planbar als Event mit Freun-
den, Familie und mit Kollegen.

(8) Superfoods in die Er-
nihrung einbauen: Chiasa-
men, Hanfsamen, Flohsamen,
Moringa — es ist viel los auf
dem Markt. Man muss nicht
alles haben, aber eine ordent-
liche Portion Spirulina in den
griinen Morgensmoothie ge-
packt wirkt Wunder. Jeder
Bioladen hat eine tolle Aus-
wahl und iblicherweise auch
gute Beratung dazu.

All diese Punkte tragen
dazu bei, dass unser Korper
bildlich von innen gewaschen
wird — iiberall da, wo die Seife
nicht hinkommt.

Und das schone ist: wir
miissen nicht alle 8 Punkte
taglich anwenden, wenn wir
immer wieder den ein oder
anderen Punkt in unseren
Alltag einbauen, ist schon viel
gewonnen.

Was gibt es zu beachten:
Schwangere, stillende Frau-
en, Diabetiker und chronisch
Kranke sollten nicht unbe-
dingt auf eigene Faust mit
einer Kur beginnen, sondern
das lieber in Absprache mit
einem Arzt oder Heilpraktiker
angehen.

Weitere Informationen und

tolle Rezeptideen zum Thema

Detox und veganer Ernihrung

gibt es unter www.feegan.de

oder gerne auch per Email:

info@feegan.de
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Grillspaf3 fur Vegetarier

Grillen ohne Fleisch: Rezepte fUr den gesunden Genuss im Freien

Mit dem Einzug des Sommers
hat auch die Grillsaison end-
giiltig begonnen. Jung und
Alt nutzen die langen, war-
men Abende und bereiten auf

dem Grill leckere Sachen zu.
Das Grillgut muss aber nicht
immer aus Fleisch bestehen
- auch Gemiise schmickt auf
dem Grill kostlich. Das Chut-

Ananas-Chutney

11 Ananas in Wiirfel ge-
schnitten
11 EL gehackter frischer
Ingwer
13 Zwiebeln in Scheiben
schneiden
10 Curryblitter

11 TL schwarze Senfkorner
11 TL Chillisalz
1% TL Fenchelsamen
11TL Koriandersamen
11 TL Garam Masala

12 EL Zucker

10 Obstessig nach Ge-
schmack

Die Zwiebel und die Ananas
in Ol andiinsten. Alle Gewiirze
dazugeben und ca. 10 Minu-
ten einkdcheln lassen. Was-
ser nach Bedarf zugeben, um
eine Chutney-Konsistenz zu
erhalten. Im Kiihlschrank auf-
bewahren oder heif$ in Twist-
Off-Glaser fiillen.

Passt wunderbar zu indi-
schen Gerichten oder zu vega-
nen Grillabenden.

ney konnen Sie auch ideal Ein-
wecken: Fiillen Sie die Gliser
bis einen Zentimeter unter
den Rand und achten Sie da-
rauf, dass Sie den Glasrand

dabei nicht verschmutzen.
Gegebenenfalls wischen Sie
ihn mit einem sauberen Tuch
wieder ab. Wir wiinschen gu-
ten Appetit!

Gemuse-Grill-Spiefie

Gemiise nach Belieben:

Zucchini, rote Zwiebeln,
Aubergine, Champignons, Pa-
prika

Aufderdem sind Oliven und
vegane Wirstchen sehr gut
geeignet.

Olivendl, Kriautersalz
Pfeffer, Arrabiata-Gewiirz
Zitrone

Das Gemiise und die vega-
nen Wirstchen in mundge-
rechte Stiick schneiden und
im Wechsel auf Holz- oder
MetallspiefRen anordnen.

Mit den Gewiirzen grof3-
ziigig wiirzen, Olivendl und
Zitronensaft dariiber geben —
mindestens 1 Stunde marinie-
ren lassen.

Die Spiefe konnen im Ofen
bei 200 Grad in 20 Minuten
gebacken werden oder auf
dem Grill in Aluschalen.

Dazu reichen wir Tomaten-
ketchup oder auch eine vegane
Mayonnaise.

Fordermogli
bis zu 14.000,-

Unsere Leistungen

Bei uns erhalten Sie ihr Traumbad
wirklich komplett aus einer Hand.
Das ganze selbstverstindlich zum

Festpreis und Fixtermin. Durch
unsere AirClean Staub-

absaugungsanlage miissen Sie sich
um Staub und Dreck keine Gedan-

ken machen.

chkeiten

€

Bad and more

Thr Spezialist fiir senioren- und
behindertengerechte Bider.
Wir beraten und informieren
Sie gerne iiber mogliche For-
dermittel fiir Thr barrierefreies
Bad.

So finden Sie uns

Biegenhofstrafie 5

96103 Hallstadt

Tel.: 0951 700916 - 11
info@bad-and-more.de
Oifnungszeiten

Mo. - Fr. 10:00 - 19:00 Uhr
Sa. 10:00 - 14:00 Uhr

ém'lore

Sanitir Fliesen Natursteine Volk GmbH

and

e

edel shain

¢ L)

J ‘ o\cvg\va@ \l
|‘ Nre 5%5‘9? v‘“\"& “
I b a v A -




12

www.bestes-alter.info

Bestes Alter

Sommer, Sonne und Senioren: Hitzetipps fur Altere

Wie Sie mit der Sommerhitze richtig umgehen

Nach dem Sonnenuntergang ist ein guter Zeitpunkt zum StoBlGften.

Nach dem Winter freut man
sich, dass endlich Sommer
ist. Ist es dann aber einmal
richtig heif, kann dies auch
anstrengend sein. Liegt die
Auflentemperatur nahe an der

Korpertemperatur, kann dies
den Kreislauf belasten. Es gibt
jedoch Moglichkeiten der Hit-
ze entgegen zu wirken.

Die Wohnung kann zum
Beispiel iiber Nacht und am

Unsere Stérken:
- Beratungseinsatze
-Verhinderungspflege

,Pflege ist der Kreative Ausdruck eines Menschen,
einem anderen Menschen zu helfen.”

- Grundpflege und Betreuung

- Hauswirtschaftliche Versorgung

- Hausnotrufvermittlung und Begleitung
- Behandlungspflege nach arztl. Verordnung

- Beratung und Vermittlung von Inkontinenzversorgung

- Einsatze nach dem Pflegeleistungserganzungsgesetz
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: 0171/87554 16
Qualifizierte Pflege und Betreuung in lhrem vertrauten Daheim.

rd

Leben gestalten

-

Morgen durch richtiges Lif-
ten gekithlt werden. Steigt
auflen die Temperatur schlie-
Ren Sie die Fenster und Tiiren
und dunkeln Sie zum Beispiel
mit Rollos die Rdume ab um
die Sonneneinstrahlung zu
verringern. Dabei ist eine Ja-
lousie aufien wesentlich effek-
tiver als eine innere: wihrend
die duflere nur 27 Prozent der
Sonnenwirme nach innen
durch lasst, sind es bei der In-
neren schon 75.

Kleidungsstiicke konnen in
ein Gefriergerit gelegt wer-
den um dann den Korper zu
kithlen. Dies funktioniert auch
mit Sohlen fiir die Schuhe und
zum Beispiel dem Bettlaken.
Nachtwische aus syntheti-
schen Materialien hilft, Hitze
vom Korper weg zu transpor-
tieren. Eine mit kaltem Was-
ser gefiillte Warmflasche kann
ebenso zu einer angenehmen
Abkithlung vor dem Einschla-
fen verhelfen. Um Erkiltung,
einen steifen Nacken oder
rheumatischen  Problemen
vorzubeugen vermeiden sie
den Luftstrom von Ventila-
toren im Schlafzimmer. Ein
kleiner Spaziergang in der
warmen Abendluft hilft dem
Korper sich auf die nichtli-
chen Temperaturen einzustel-
len.

Schalten Sie nicht beno-
tigte Elektrogerite ab, dies
spart Strom und verhindert
unnotige Wirmeabstrahlung.
Durch die Hitze im Sommer
kann die Wische auch ohne

Mitmachmarkt der Generationen

Handwerk zum Anfassen
und Mitmachen!

Gemeinsam Altes und Neues entdecken!

5 " ‘--,-:’! g '.-.; T
SAMSTAG

: L 3

, 23. Juli 20
10:00 Uhr bis 18:00 Uhr

Innenhof SchloB Geyersworth

Eine Veranstaltung des Senioren- und Generationenmanagements der Stadt Bamberg
www.senioren.bamberg.de
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Trockner getrocknet werden.
Beim Kochen in der Kiiche die
Herdplatten rechtzeitig aus-
schalten und die Abzugshaube
verwenden um die warme Luft
abzufiithren.

Man kann auch mit einer
Klimaanlage effektiv gegen
die hohen Temperaturen vor-
gehen. Dabei sollte aber der
Kostenfaktor beachtet wer-
den, so fallen neben Anschaf-
fungskosten von bis zu iber
1000 € auch hohe Betriebs-
kosten an. Pro Stunde kénnen
Kosten in Hohe von 24 Cent
anfallen. Eine mobile Klima-
anlage verbraucht auch mehr
Strom als eine fest installierte.
Spezielle Warmepumpen kon-
nen zudem nicht nur Heizen
sondern auch kithlen. Sollten
Sie iiber die Anschaffung einer
Wirmepumpe nachdenken,
ist dies auch eine Option.

Achten Sie bei hohen Tem-
peraturen immer darauf genii-
gend zu trinken, dies konnen
an heiflen Tagen auch 3 Liter
sein. Schwer verdauliche Kost
kann den Korper ebenfalls
belasten, essen Sie am besten
Leichtes wie Naturjoghurt
oder Melonensalat. Durch Mi-
neraldrinks kénnen Salze und
Mineralstoffe ersetzt werden.
Vermeiden Sie starke korperli-
che Anstrengungen wie Sport
oder schwere korperliche Ar-
beit. Trinken Sie wihrend der
heiflen Tage keinen Alkohol,
er weitet die Blutgefifle und
fordert die Ausscheidung von
Flissigkeit.

STADT BAMBERG

Filzen - Flechten - Kléppeln -

Marchen - Musizier
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DraufRen kochen ist der Trend des Sommers

Outdoor Kuchen - Der Blickfang und Anpassungskunstler

Outdoorkiichen auch Aufien-
kiichen genannt sind der Hin-
gucker unter den Grills. Die-
ser Blickfang setzt deutliche
Zeichen egal wo er steht. Der
Trend auf der Terrasse geht
gegen Einweggrills und holt
nicht nur ein Kochgerit auf
die Terrasse, sondern gleich
die ganze Kiiche.

Jeder, der einmal in einer
engen Kiiche Giste bewirten
musste, kann sich vorstellen
wie frei man hier Aufkochen
kann. Im Zentrum dieser Au-
Renkiichen aus edlem Stahl,
Marmor, Sandsteinoptik und
feinsten Materialien steht der
Grill.

Aber nicht einfach ein Grill,
es sind wahre Alleskonner mit
Funktionen die man sich so
nicht vorstellen kann. Es sind
nur Schlagworte wie Grill,
Smoker, Drehspiefy mit die-
sen man dann Braten, Garen,
Grillen, Dimpfen, Schmoren,
Dunsten, Flambieren und
Warmhalten kann. Und das
auch wenn bei ihnen viele Gis-
ten sind.

Hier heifdt es mit Garantie
dass jeder ohne langes Warten
bekommt, was ihm schmeckt.
Leckeres Saftiges Grillgut,
knackiges Gemiise oder raf-
finierte Speisen. Das alles bei
einer Optik die auch dem Auge
schmeichelt,mit kleine fei-
ne Details. Abgerundet wird
dieses Konzept der Essenszu-
bereitung durch seine zusitz-

Durch ihr einzigartiges Design -beispielsweise in Steinoptik- setzt die Kiche im heimischen Garten Akzente.

lichen Funktionen, Module,
individuelle Optionen und vor
allem viel Platz.

Somit kann man seinen
Ideen und seiner Kreativitit
freien lauf lassen bei der Pla-
nung angefangen bis zum
schonen Abend mit freunden
in Ihrer eigenen Aufdenkiiche.
Der Trend wird zum Publi-
kumsliebling und man wird
Sie um dieses Musterstiick an
Kiiche nicht nur beneiden.

Man wird sich immer gern
daran erinnern und sich viel-
leicht mal selber einladen. Egal
wie man genief3t so ein zusam-
mentreffen und wird es immer
wieder gern wiederholen. Ach

und was man nach dem Essen
auf keinen Fall verpassen soll-
te ist der richtige Abschluss
mit einem feinen Espresso
aus einer optisch und tech-
nisch ansprechenden Siebtri-
ger Espressomaschine. Dieser
selbstgemachte Espresso, so

fein, so rund im Geschmack
lasst dieses Kocherlebnis und
einen schonen Abend wiitrdig
abschliefien.

Also lassen Sie es sich
schmecken in bald Threr eige-
nen ob kleinen oder groflen
Aufenkiiche - Mahlzeit

Darf in keiner Outdoorkuche fehlen: ein echter Grill.

| |Gependber Schuh Mikcke|
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Einsamkeit im Alter ist kein unausweichliches Schicksal

Senioren verpringen gemeinsam ihre Freizeit

Gerade wenn man alter wird
und das Berufsleben hinter ei-
nem liegt, fithlt man sich even-
tuell einsam. Der Kampf gegen
die Einsambkeit beginnt im
Kopf. Versuchen Sie sich eine
positive Grundeinstellung zu
schaffen. Verbannen Sie Ge-
danken wie ,das bringt doch
nichts“ aus Ihrem Kopf. Gehen
Sie dagegen hinaus in die Welt
und seien Sie offen fiir Neues.
Eine Moglichkeit seine Frei-
zeit abwechslungsreich zu ge-
stalten ist es an Sprachkursen
teilzunehmen. Es werden zum

Beispiel Sprachkurse speziell
fiur Senioren angeboten. So
konnen Sie Thr Englisch auf-
bessern und lernen Gleichge-
sinnte kennen.

Bei einem Urlaub in einem
Land in dem die Sprache ge-
sprochen wird koénnen die
neuen Kenntnisse erprobt
werden. Um Menschen mit
gleichen Interessen kennen-
zulernen ist es moglich einem
Verein beizutreten und sich
dort zu engagieren. Hier bie-
ten sich die 6rtlichen Kirchen-
vereine oder Karnevalsvereine

Unser Angebot fiir Sie:

Ausgew'a'\
bis zu 20

i b
Solange Vorrat reicht, Abbildung

reha team Bamberg

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

B £

tﬂteScooter
% reduziert!

eispielhaft-

A

reha team
BAMBERG

Zahnarztpraxis

Du. Vogenga

an. Sie konnen so auch Ihr
Wissen weitergeben und so-
mit jiingere Mitglieder unter-
stutzen. Es stehen auch zum
Beispiel Seniorensportkurse
oder Gymnastikkurse fiir ilte-
re Menschen im Fitnessstudio
zur Verfiigung. So kénnen Sie
auch etwas fiir Thre Gesund-
heit tun.

Es bietet sich auch eine Ke-
gelgruppe an oder sie nehmen
an einem Tanzkurs teil und
konnen damit ebenso Spaf
und Bewegung kombinieren.
Es bietet sich ebenfalls an ein

{
:

nahegelegenes Seniorenzent-
rum zu besuchen. Hier gibt es
oft schwarze Bretter mit de-
nen nach Leuten fiir eine spe-
zielle Aktivitit gesucht werden
kann.

Haben Sie Leute kennenge-
lernt machen Sie regelmifiig
Termine. Treffen Sie sich zu
Darts spielen oder tauschen
sich bei einem Getrink aus.

Am besten Sie beginnen
jedoch schon vor Threm Ruhe-
stand mit einem Hobby, dann
sind Sie auch im Alter optimal
eingebunden.

. 44 Vermégen

Y verschenken,
?t Vererben oder

verjubeln?

Die Zukunft st

Finden wir gem

voller Fragen,
am Anty

Persanlich, fair, genossenschaftlich

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Vereinbaren Sie einen Termin in
einer Geschaftsstelle in Ihrer Ndhe,
unter 0951/ 8620 oder auf
www.vrbank-bamberg.de

SECER

VR Bank
== == Bamberg eG

ahe bei lhonen!

in lauschiges Platzchen

LA

Angstpatienten * Cerec - Digitale Zahnheilkunde
Implantologie * Lachgas-Sedierung * Vorsorge
Sanfte Chirurgie  Samstag Sprechstunde
Zahnersatz * Zahnfleischerkrankungen

-

r

\

F

Dr. Matthias Nagengast
Obstmarkt 5
96047 Bamberg

I.‘ C IR
3R

Diakonie-Bistro in der VHS - mit Sonnenterasse

Offnungszeiten: Mo bis Fr 9 - 22 Uhr, Sa 9 - 20 Uhr
auch in den Semesterferien geéffnet: Mo - Sa 11 - 21 Uhr

Tel.:
Fax:

(0951) 26 46 5
(0951) 2010 89

Sie erreichen uns liber das Adenauer-Ufer oder

Email: info@zahnarzipraxis-nagengast.de
‘ ‘ ‘ pre dBense tiber die Trankgasse in Bamberg.

‘ Diakonie &2
Web:  www.zahnarztpraxis-nagengast.de Bamberg-

Forchheim Tel. 0951 50903574 www.dwbf.de/vhs-bistro
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Musik far die Augen
Hallstadter
Landesgartenschau Bayreuth 2016 Pllegevermitiung 24
- unden -

Das Blumenmeer im Eingangsbereich ist ein echter Blickfang,

Die diesjdhrige Landesgarten-
schau des Freistaates Bayern
findet vom 22. April bis 9. Ok-
tober in der Universitits- und
Festspielstadt Bayreuth statt.
Unter 300 Namensvorschla-
gen wurde ,Wilhelminenaue“
fiir den Gartenschaupark aus-
gewahlt. Der Name geht auf
die Markgrifin Wilhelmine
von Bayreuth zuriick, die die
oberfrinkische = Kulturmet-
ropole zusammen mit ihrem
Gatten Markgraf Friedrich zu
einer europdischen Residenz

¥

CURANUM

Gute Pflege hat ein Zuhause.

umgestaltet hat. Aus deren
Zeit existieren noch heute di-
verse Bauten wie das Mark-
grifliche Opernhaus oder die
Eremitage.

Gleich am Haupteingang
Siid/Auflere Badstrafle befin-
det sich der Gartenmarkt mit
20 Kiosken und Pagodenzel-
ten. Hier gibt es alles fiir den
Gartenfreund. In finf gast-
ronomischen Einrichtungen
ist fur das leibliche Wohl der
Besucher bestens gesorgt. Fiir
fiinf Euro werden Fithrungen

Herzlich willkommen
in unseren Bamberger
CURANUM-Hiusern!

Unsere Leistungen:

CURANUM Seniorenresidenz Friedrichstrafie ¢ Friedrichstrafle 7a « 96047 Bamberg

CURANUM Seniorenpfl trum N

briicke « Nonnenbriicke 9a ¢ 96047 Bamberg

CURANUM Seniorenresidenz Franz-Ludwig ¢ Franz-Ludwig-Str. 7c ¢ 96047 Bamberg
CURANUM Ambulanter Dienst Bamberg ¢ Friedrichstrafle 7a ¢ 96047 Bamberg

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

durch den Gartenschaupark
von 1 % Stunden Dauer ange-
boten. Auflerdem finden zahl-
reiche Veranstaltungen wie
Konzerte, Theaterauffithrun-
gen,  Sportveranstaltungen,
Lesungen und Fachvortrige
statt. Kinder konnen sich auf
Wasserspielplidtzen und ande-
ren Spielflichen austoben. Des
Weiteren stehen Trampoline
und Volleyballfelder zur Ver-
fiigung.

Eine Tageskarte fur Er-
wachsene kostet 16 Euro, fir
Kinder drei Euro. Dauerkar-
ten sind fir 100 Euro bzw. 25
Euro zu haben. Einlass in die
Landesgartenschau ist von
9:00 Uhr bis 19:00 Uhr. Auf-
halten kann man sich bis zum
Sonnenuntergang.  Hunde,
aufler Blindenfithrhunde, diir-
fen nicht mitgefithrt werden.
Fahrrider und Cityroller sind
nicht gestattet. Rollstithle, Rol-
ladoren und E-Scooter kdnnen
gegen eine Kaution kostenlos
ausgeliehen werden.

Fflege, Betreuung
und Haushalt
Tel.: 0951/4269 9
Maobil: 0179/ 34 4168 3
Vermittiung24@gmx.de

r. b:}dl’ﬁ-hEIZung

Zeit zum Wohlfuhlen!

Wir sing mifahl-

I Spezialist fur W

salslic
1B Wil I(I(I(F tafe
alle Austuhrung aus einer Hand

(ACHELzMﬁI;}II\GI

crges Strafle 2 - BR194 Walsdorf
%5 4992 240 « ween kachelmann.cc

Konservative und operative
Beinvenenbehandlung

Venenstau

Offene Beine
Stauungsekzem
Venenthrombose
Krampfadern, Besenreiller

info@dr-stumptner.de /

Privatpraxis fiir
FuB- und Beinleiden sowie funktionelle Orthopadie

Dr. med. Thomas Stumptner =
Facharzt fiir Orthopéadie, Phlebologie — Chirotherapie
Flrther Str. 244a (Auf AEG)

Telefon 0911 /2375470

Haltungs- und Bewegungsanalyse
Reflextherapien — Spezialeinlagen

3D-Wirbelsaulenvermessung
Rickenschmerzen, Beckenschiefstand
Korperfehlstatik, Skoliosen
Kopf-Nacken-Schulter-Arm-Schmerzen
Schwindel, Ohrgerausch

Knie- und Huftgelenksverschleily
FuBbeschwerden, Zehenverbildungen

90429 Nurnberg

Fax 0911/2375471
www.dr-stumptner.de *
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SErHorEn- und Ganetatignenmanags

Freuen Sle sich auf e

-Aktiv Treff

Cinladung zum 1. Aktiv Treff von Bestes Alter
it Freundlicher Unterstitzung sech

Cas

TS

MEN UNg e vy ungen

Einladung

s Akt Troff
Dienstag
26. Juli
ab10."Uhr

und lustigen Zeitvertrell mit zahireichen Informationap
Im Bistro der Stadtischen Volkshochschule Bamberg
Trankgasse 4, bei der Stadthibliothek { Deutschas Haus)
Buslinie {Deutsches Haus) gog, 906, 935, 916, 938

Wir freuen uns aut Sis!
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Qualende Schmerzen

Taube FliBe

Unruhige Beine

Polyneuropathie und Restless Legs

Klinik
am Steigerwald

Chinesische Medizin und
biologische Heilverfahren

mit Chinesischer Medizin behandeln

"_
-

Wi e

Bei Polyneuropathie (PNP) kommt
es zum Absterben der langen Ner-
ven, meist in den Beinen. Taube
FlBe, Manschettengefiihl,Gangun-
sicherheitund aufsteigende Schmer-
zen sind die haufigsten Symptome.
Die Nervenerkrankung geht oft
mit dem Restless Legs Syndrom
(unruhige Beine) einher.

Nicht nur Diabetiker sind betrof-
fen. Haufig hoéren die Erkrank-
ten, dass eine kausale Therapie
nicht moéglich ist. Die Chinesi-
sche Medizin hat ein Erklarungs-
modell far die Entstehung der
Krankheit, behandelt die Ursa-
chen mit chinesischer Arznei-
therapie und kann hier gut helfen.

Wollen Sie lhre
Behandlungs-Chancen

klaren:

e Bestellen Sie telefonisch oder
online Unterlagen der Klinik.

e Fuallen Sie den Anfragebogen
mit Ihrem Krankheitsbild

und ihren Beschwerden aus.

e Senden Sie Ihre Anfrage
an uns zuruck.

e Innerhalb von zwei Wochen
wird Sie ein Arzt der Klinik
anrufen, um mit lhnen die
Moglichkeiten der Therapie
mit Chinesischer Medizin
ausfuhrlich zu besprechen.

Das Arztgesprach dient lhrer
Information und ist unverbind-
lich.

Klinik am Steigerwald
Waldesruh, 97447 Gerolzhofen

Tel.09382 /949-0
www.tcmklinik.de

Der neue Ratgeber von Dr. Schmincke iiber Polyneuropathie und Restless Legs

ie Nervenkrankheit Polyneuro-

handlung dieser beiden Krankheitsbilder gesammelt

Syndrom sind die Diagnosen, die
inzwischen in der Klinik am hau-
figsten behandelt werden. Die vie-
len ausgebuchten PNP Informati-
onstage sprechen eine deutliche
Sprache. Die Schulmedizin kann
ausser Schmerzmitteln nichts an-
bieten. Aus der Chinesischen Medizin lasst sich die
schulmedizinisch oft als ,unerklarliche Krankheit”
beschriebene Diagnose ursachlich verstehen. Ca.
2.000 PNP-Patienten haben in den vergangenen Jah-
ren in der Klinik von dieser Behandlung profitiert.
Dr. Schmincke hat Uber 20 Jahre Erfahrung in der Be-

.Dpathie und das Restless Legs
Ratgeber

Polyneuropathie
und Restless
Legs _uamiuse

und die Therapie immer weiter optimiert. Nun hat er
einen Ratgeber im Springer Wissenschaftsverlag ge-
schrieben, der im Herbst erscheinen wird. Das Buch
beschreibt die Krankheiten, erldutert die Therapie-
maoglichkeiten und gibt Tipps fiir eine unterstitzende
Selbstbehandlung.

Vorbestellen konne Sie es unter

Tel.: 09382/949-207

Erscheinungstermin ist Oktober 2016.

Der Preis ist 19.99 Euro.

Das Buch ist Gber den Buchhandel oder

direkt Gber die Klinik erhaltlich.

Nahere Informationen unter: www.tcmklinik.de



