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Fitte Senioren:
Mit einem Lacheln
auf den Lippen das
Leben im Alter ~
genief3en:
Das muss das
Ziel sein!

Nie waren Senioren so aktiv wie
heute: Sie reisen durch die
Welt, kiimmern sich
um ihre Enkel

oder en-
gagieren sich fur
ein Ehrenamt. Bei so viel
Tatendrang sind korperliche und
geistige Fitness wichtige Grund-
voraussetzungen. Unser Special
beschiftigt sich mit vier Themen,
von denen Senioren hiufig be-
troffen sind. Ein Thema ist dabei
der Schlaf, denn er bereitet mit
zunehmendem Alter Probleme.

Schlafraubern auf der Spur

Foto: Ljupco Smokovski - stock.adobe.com

Experten zufolge klagen etwa 20
bis 40 Prozent der iiber 65-Jihri-
gen iiber Schlafstérungen. Nervo-
se Unruhe, sorgenvolle Gedanken
und Uberforderung halten den
Schlummer fern. Nach durch-
wachten Nichten fithlt man sich
im Tagesverlauf miide und an-
triebslos. Fortsetzung Seite 3

Gliicklich im Alter:
Ein gesunder Korper und ein
wacher Geist machen es maglich.
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Waldbestattung im RuheForst Mamtal in Theres

. Ausfahrt A70
: Halfurt/Theres.

+ Beschilderung folgen
: 1 zwischen Obertheres
und Buch

+ Nur4km von der A 70.

GeIande sehr gut
: begehbar

Die Fiihrungen finden einmal je Woche ab Parkplatz Ruhefost bei
jedem Wetter statt (auBer an gesetzlichen Feiertagen):
Sonntag jeweils um 14.00 Uhr und nach Vereinbarung

Viele Menschen empfinden es als beruhigend im Wald zu trauem, sich ! H
Lebzeiten einen Platz auszusuchen und eine Trauerfeier individuell gestalten
zu kénnen. Lernen Sie unverbindlich dieses wiirdevolle Bestattungs-Konzept :
im naturbelassenen Wald, in dem die Grabpflege die Natur tibernimmt, bei :
einer kostenlosen Fiihrung kennen.

Individuelle Fiihrungstermine gerne nach Absprache.

: www.ruheforst-maintal.de ¢ info@ruheforst-maintal.de * Tel. 0 95 21/61 88 85

Neue Uhrzeit: Sonntag 14:00 Uhr

! Ab November nur nach Vereinbarung

Bestes Alter: Auf einen Blick

143 Korper und Geist Gutes tun

Im Gleichgewicht bleiben

Bewegt durch den Herbst
5 Unterstiitzung und Hilfe annehmen kénnen
6+7  Biicherecke und Veranstaltungshinweise

8 Nach dem Berufsleben aktiv bleiben
9 Selbststindig und sicher

10+11  Naturheilkunde fiir die ganze Familie
11 Marktplatz der Generationen
12 Aus alt wird neu und sicher

13 Kreative Losungen auch fiir Senioren
14 Unbeschwert mit den Enkeln spielen

15 Fitness furs Bein

Im Gleichgewicht bleiben

Wie sich Schwindel und Sturzangst bei Senioren verhindern lassen

Die Menschen in Deutschland
werden so alt wie nie zuvor:
Immerhin 78 beziehungswei-
se 82 Jahre betrigt die durch-
schnittliche Lebenserwartung
von Mainnern und Frauen.
Doch im héheren Alter wird
die Lebensfreude oft getriibt
- vor allem eingeschrinkte
Mobilitat, Schwiche und die
Angst vor Stiirzen sind er-
hebliche Beeintrichtigungen.
Der hiufigste Grund fiir Gan-
gunsicherheit ist Schwindel.
Aktuellen Erhebungen zufolge
sucht jeder Fiinfte der iiber
60-Jihrigen deswegen einen
Arzt auf. Bei den tber 70-Jih-
rigen ist es bereits jeder Dritte
und bei den tiber 80-Jihrigen
sogar jeder Zweite.

Schwindelanfillen mindern

Der Arztbesuch ist wichtig,
denn mit einer geeigneten
Therapie kann das Gleichge-
wicht hiufig wiederhergestellt
werden. Dazu muss zunichst
eine genaue Diagnose gestellt
werden, da Schwindel viele
Ursachen haben kann. So gibt
es etwa den gutartigen Lage-
rungsschwindel, der durch

losgeloste Ohrkristalle verur-
sacht wird, den sogenannten
orthostatischen  Schwindel,
bei dem es nach dem Aufste-
hen zu einem Blutdruckabfall
kommt, sowie die Innenoh-

Wer Schwindelprobleme in den
Griff bekommt, traut sich auch
wieder ,Action mit den Enkeln
zu.  Foto: djd/Vertigoheel/Getty

rerkrankung Morbus Meniére.
Schwindel kann aufSerdem
durch einen Funktionsver-
lust der Gleichgewichtsorga-
ne oder Probleme im Gehirn
- dem zentralen Schwindel -
ausgelost werden.

Die Behandlung muss ent-
sprechend angepasst werden.
Wihrend sich etwa der La-
gerungsschwindel mit soge-
nannten Befreiungsmandvern
behandeln lisst, kommen bei
anderen Formen Medikamen-
te zum Einsatz, die jedoch oft
Miidigkeit und Benommen-
heit als Nebenwirkung haben.
Viele Arzte empfehlen deshalb
das natiirliche Arzneimittel
Vertigoheel, das auch in die
hausirztliche Leitlinie zur
Therapie von Schwindel der
Deutschen Gesellschaft fiir
Allgemeinmedizin und Fami-
lienmedizin (DEGAM) auf-
genommen wurde. Es senkt
Studien zufolge die Anzahl,
Dauer und Stirke von Schwin-
delanfillen, macht dabei aber
nicht benommen.

Bei einem Funktionsverlust
der  Gleichgewichtsorgane,
zentralem Schwindel] oder un-
klaren Ursachen kann durch

regelmafiges Gleichgewichts-
training die korpereigene
Kompensation der Patienten
verbessert werden. Passende
Ubungen zeigt zum Beispiel
der neue Webcast ,Gleichge-
wichtsiibungen bei Schwin-
del“, der unter www.schluss-
mit-schwindel.de in einzelnen
Sequenzen kostenlos angese-
hen und heruntergeladen wer-
den kann. So kénnen Betrof-
fene selbst fur ihre Sicherheit
aktiv werden.

Tipps gegen Schwindel

- In Bewegung bleiben: Se-
niorensport oder spezielle
Schwindelitbungen  verbes-
sern Muskelkraft, Gleichge-
wicht und Koordination.
Anleitungen gibt es beispiels-
weise unter www.schluss-mit-
schwindel.de.

- Stabilitdt geben: Feste Schu-
he mit flacher Sohle und Geh-
stocke beugen Stiirzen vor.

- Wohnung sichern: Hochste-
hende Teppiche, Kabel und
herumliegende Gegenstinde
sollten entfernt und gegebe-
nenfalls Gelinder und Halte-
griffe angebracht werden.

- Bei einem Schwindelanfall
sollte man sich moglichst so-
fort festhalten, nach Moglich-
keit hinsetzen oder hinlegen
und mit den Augen einen fes-
ten Punkt fixieren.
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Hobbys bereiten kaum noch
Freude. Um besser schlafen
zu konnen, sollten gerade ak-
tive Senioren moglichst nicht
zu klassischen Schlafmitteln
greifen. Denn Nebenwirkun-
gen wie Benommenheit und
Gangunsicherheit kénnen ein
erhohtes Sturzrisiko mit sich
bringen. Natiirliche Arznei-
mittel wie Neurexan hingegen
fordern uber ihre entspan-
nende Wirkung das Ein- und
Durchschlafen, ohne benom-
men zu machen, sie verur-
sachen zudem keinen Hang-
over-Effekt.

Das Demenzrisiko
zumindest verringern

Die Ursachen einer Demenz
sind vielfiltig. Ein Baustein im
Kampf gegen die Erkrankung
konnte der Mineralstoff Mag-
nesium sein, worauf wissen-
schaftliche Studien hindeuten.
Ein solcher Mangel entsteht
den Experten der Gesellschaft
fir Biofaktoren (GfB) zufolge,
wenn man zu wenig Magnesi-
um iiber die Nahrung zu sich
nimmt. Eine Unterversorgung
kann sich aber auch entwi-
ckeln, wenn der Bedarf des
Kérpers an dem Mineralstoff
ansteigt, etwa durch Stress-
belastung, Erkrankungen wie
Diabetes mellitus oder die
Einnahme von Medikamenten
wie Entwasserungstabletten.
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Korper und Geist Gutes tun

Ein Mangel, der sich durch
die Erndhrung nicht beheben
lasst, sollte durch ein Pra-
parat ausgeglichen werden.
Hier eignen sich organische
Verbindungen wie etwa Mag-
nesium-Orotat. Darin ist der
Mineralstoff an die vitamin-
dhnliche Substanz Orotsiure
gebunden, die nicht nur herz-
schiitzende Eigenschaften ha-
ben kann, sondern sich auch
glnstig auf Reparaturvorgin-
ge im Gehirn auswirken kann.
Ubergewicht ist ein entschei-
dender Risikofaktor fiur Ge-
lenkverschleifd. Schon finf
Kilo Ubergewicht verdoppeln
das Risiko fiir eine Knie-
Arthrose, auch die Hiifte ist
besonders gefihrdet. Wer be-
reits unter Gelenkbeschwer-
den leidet, sollte sein Pen-
sum an Sport zum Abbau des
Ubergewichts behutsam und
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Wer nachts gut schlift, ist tagsiiber vital.
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dabei moglichst schmerzfrei
steigern. Am besten wendet
man sich an einen guten Or-
thopiden, der eine geeignete
Schmerztherapie verordnen
kann. Alternativ. kommen
auch Hyaluronsdurespritzen
furs betroffene Gelenk infra-
ge. Besonders bewihrt haben
sich hochmolekulare, speziell
vernetzte Hyaluronsiuren wie
Synvisc, die linger im Gelenk
verbleiben und verbesserte
stoRddmpfende und schmie-
rende Eigenschaften haben.
Dadurch kénnen sie langfris-
tig Schmerzen lindern.
Medizinische Kompressions-
striimpfe sind die Basisthera-
pie bei Venenleiden und sehr
gut vertrdglich. Eine Beob-
achtungsstudie zur Kompres-
sionstherapie ergab, dass die
Striimpfe gerne und regelmi-
Big getragen werden.

Foto: djd/Neurexan/thx

Foto: Yuri Arcurs - Fotolia.com
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Lattenrost ade. Gegen den
neuan Trend zur Punkifederung
hat er wenig Chancen, Immer
mehr Menschen holen sich die
Unterfedorung, die viele Ricken-
schmarzen vermaeiden kann,

Iatioflex
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Wir sorgen fur Sie.

Auch Zuhause.

Bewegt durch den Herbst

Aktive Senioren brauchen Magnesium

upferrot bis goldgelb
I(leuchtendes Laub und
die milderen Tempera-

turen machen den Herbst bei
ilteren Menschen so beliebt
fiir Aktivititen im Freien. Viele
Senioren geniefen die dritte
Jahreszeit mit ausgedehnten
Wanderungen, beim Fahrrad
fahren oder sogar beim Gol-
fen. Doch wer so aktiv ist, soll-
te nicht vergessen, dass mit
der gesteigerten korperlichen
Aktivitit auch der Bedarf an
Mineralstoffen steigt. Zudem
werden iiber den Schweif$ ver-
mehrt Mineralstoffe, wie bei-
spielsweise Magnesium ausge-
schieden. Trotz ausgewogener
Ernihrung kann es so zu einer
Storung im Fliissigkeits- und
Mineralstoffhaushalt kommen.

Symptome richtig deuten

Treten wihrend des Lauftrai-
nings, einer Wanderung oder

Zuhause wohnen und individuelle Pflegean-
gebote nutzen? Der ambulante Plegedienst
»Mobile Dienste des Landkreises Bamberg"

unterstutzt Sie gerne.

Unsere Leistungen fUr Sie:
e Grundpflege / Behandlungspflege

¢ Verhinderungspflege
Beratungsgespréche
Pflegeschulungen

Wundversorgung

Betreuung bei MDK - Begutachtung

e Hauswirtschaftliche Versorgung usw.
Mobile Dienste des Landkreises Bamberg gGmbH

Lerchenweg 57
96135 Stegaurach
Tel.: 0951 917 7591
www.seniofel.de

SENIOTEL®
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An sonnigen Herbstmgen zieht es viele sportllch aktwe Semoren hznaus
in die Natur. Foto: djd/Mg-Diasporal/PantherMedia/Wavebreakmedia

in der Nacht schmerzhafte
Wadenkrampfe auf, kann
dies auf eine unzureichende
Magnesiumversorgung  hin-
deuten. Auch Verspannungen
der Hals-, Nacken- und Schul-
termuskulatur sind typische
Symptome. Doch nicht nur die
Muskeln brauchen Magnesi-
um, eine zentrale Rolle kommt
ihm auch im Nervensystem
zu. Wird Magnesium knapp,
konnen innere Unruhe, Zit-
tern, Schwindel, Kopfschmer-
zen, Konzentrationsschwiche
oder Zuckungen des Augenlids
die Folgen sein. Ob die tagli-
che Zufuhr iiber die Nahrung
dem personlichen Bedarf ent-
spricht, wird vor allem bei
alteren Menschen von Krank-
heiten und der regelmifdigen
Einnahme von Medikamen-
ten beeinflusst. So miissen
beispielsweise Diabetiker be-
sonders auf ihre Magnesium-

versorgung achten. Eine ver-
anderte Nierenfunktion kann
bei ihnen zu Magnesiumver-
lusten iber den Urin fithren.
Unter www.diasporal.de steht
ein Magnesium-Ratgeber zum
Download bereit, der neben
zahlreichen Tipps auch einen
Schnelltest zur Versorgung
enthilt. Die Ausscheidung von
Mineralstoffen iiber die Nieren
wird auch durch die Einnahme
von Entwisserungs- und Ab-
fihrmitteln forciert. Senioren,
die diese Medikamente hiufi-
ger schlucken, miissen daran
denken, ihren Magnesium-
speicher aufzufillen. Eine be-
sondere Vorsicht gilt auch fiir
alle, die regelmifRig bestimmte
Magensiureblocker nehmen.
Um einen moglichen Mangel
wirksam auszugleichen, gibt
die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) eine tigliche Do-
sis von 30omg Magnesium an.

Physiotherapie:

Sle unsere
Aktions-

angebote!

Podeldorfer Str. 142 - 96052 Bamberg
Tel. 0951 /912075
Bamberg@physioteamhohlstein.de
www.hohlstein.info

(4 ohlstein
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Unterstutzung und Hilfe
annehmen konnen

Ein hohes Alter wollen viele
Menschen erreichen, jedoch
nur unter der Primisse, kor-
perlich und geistig fit zu sein.
Der Korper und der Geist je-
doch werden gemeinsam mit
dem Menschen alter. Schlei-
chend, Tag fiir Tag und Jahr
um Jahr, altern Geist und Kor-
per. Die Krifte lassen nach.
Das Gehen und Treppenstei-
gen wird langsamer und mi-
hevoller und die Konzentrati-
on lisst nach. Erkrankungen
fordern weitere Erkrankun-
gen und irgendwann wird Un-
terstiitzung benétigt.

Hilfeleistungen annehmen

Hilfeleistungen missen je-
doch auch vom Betroffenen
angenommen werden kon-
nen. Ein Verlustder bisherigen
Selbststindigkeit, der Unab-
hingigkeit ist fiir die meisten
Pflegebediirftigen eine sehr
groRRe Hirde, die es zu iiber-
winden gilt. Eigenstindig die
eigene Korperpflege nicht
mehr titigen zu konnen, diese
intime Aufgabe von Anderen
durchfithren zu lassen, kostet
enorme Uberwindung. Uber-
windung beim Pflegebediirf-
tigen, dies zuzulassen und
eventuell auch Uberwindung
beim Betreuenden. Die Hil-

,Das Leben ist
Immer ein
Geben und

Nehmen,
ein Lieben und
geliebt werden,
auch 1m Alter.“

fe und Unterstiitzung durch
Familienangehdrige  anzu-
nehmen, fillt vielen Pflege-
bediirftigen leichter. Um von
der Familie gepflegt werden
zu konnen, missen die Ange-
horigen jedoch vor Ort sein
und auch die notwendige Zeit
aufwenden kénnen. Das ist
leider nicht immer moglich.
Ambulante Pflegedienste stel-
len in diesen Fillen ihre Leis-
tungen zur Verfigung. Eine
vertrauensvolle Aufgabe, die
den Pflegebediirftigen lange
eine optimale Lebensqualitit
Zuhause ermoglichen soll. Die
Lebensqualitit des Menschen
so lange als moglich zu erhal-
ten, das ist das Ziel, welches
das Gesundheitswesen mit all
seinen differenzierten Ange-
boten erreichen mochte.

Wie aber geht es den Pflegen-
den? Leidet die Lebensqualitit

der Personen, die die Pflege
iibernehmen? Ja, meist sorgen
Familienangehorige sich mit
viel Kraft und Energie um Ihre
Lieben. Auch hier gilt es Hilfe
anzunehmen, um Unterstiit-
zung zu erfahren. Viele Ange-
bote kénnen wahrgenommen
werden. Zur Seite stehen di-
verse Organisationen mit Leis-
tungen zur hiuslichen Pflege,
fir hauswirtschaftliche Diens-
te und zur Betreuung und Be-
ratung. Auch Pflegeschulun-
gen, Erndhrungsberatung und
Demenzberatung gehoért zum
Portfolio. Ebenfalls unter-
stiitzt die Inanspruchnahme
einer Tagespflegeeinrichtung
die Pflegenden. Diese sorgt
mit aktivierenden Angeboten
in der Gemeinschaft fir den
sozialen Kontakt unter Pflege-
bediirftigen. Erginzend ste-
hen stationire Kurzzeitpflege
und Verhinderungspflege zur
Verfiigung. Eine Auszeit neh-

men. Auch Pflegende sollen
Zeit fir eigene Aktivititen fin-
den, Erholung erfahren und
Raum fiir sich selbst haben.
Im Landkreis Bamberg steht
neben diversen Organisatio-
nen, die eine Ambulante Pflege
anbieten, auch der Ambulante
Pflegedienst - Mobile Dienste
des Landkreises Bamberg - zur
Verfigung. Der Ambulante
Pflegedienst ist das ambulante
Angebot der Seniotel gGmbH,
die in der Region Bamberg in
elf Seniorenzentren auch sta-
tiondre Pflege anbietet. Zum
Leistungsspektrum  gehoren
auch Betreutes Wohnen in
Stegaurach und ab Ende 2017
eine Tagespflegeeinrichtung
in Buttenheim. Lassen Sie
sich kostenfrei beraten.

Mobile Dienste des Landkreises
Bamberg gGmbH, Frau Neff Tel.
0951 / 917 7591. Weitere Informa-
tionen erhalten Interessierte unter
www.seniotel.de.

Die Menschen werden immer dlter. Selbst 100-jihrige Menschen sind in
Deutschland keine Seltenheit mehr und Evrungenschaften in der Medi-
zin, in der Technik und die Digitalisierung machen es moglich.
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Die Bestes Alter Bucherecke

Unser taglich Brot gib uns heute — oder besser doch nicht!
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Unser ta\ghh Broi

™,

glb uns heute \"

SIE SUCHEN
SPEZIALISTEN

ZUM THEMA
GESUNDHEIT?,

GESUNDHEIT Q
REGIONAL .=

DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

Mit nur einem Klick finden Sie
gebundeltes Fachwissen von
Anbietern aus Ihrer Region:

WWW.GESUNDHEIT-REGIONAL.DE

e
o
:

GESUNDHEIT Q
BAYREUTH

REGIONAL o=

@
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ir leben vom

gesunden Brot,

moglichst Voll-

kornbrot oder
-brétchen. Wir Menschen wol-
len uns gesiinder ernihren.
Wir reduzieren den Fleisch-
konsum, rauchen nicht mehr,
trinken vielleicht weniger Al-
kohol. Und doch werden wir
immer hiufiger chronisch
krank.

Was lauft verkehrt?

Kann es sich vielleicht um
Brot aus Hochleistungs-Hyb-
ridweichweizen handeln? Um
Brot, in dem Stoffe vorhanden
sind, die immer mehr Men-
schen nicht vertragen kon-
nen?

Wir haben in unserer Pra-
xis tiber die Jahre die Verian-
derungen und den Einfluss
des Getreides auf den Men-
schen verfolgt und kamen
zu erschreckenden Ergeb-

nissen. Zu den diversen Un-
vertriglichkeiten mit ihren
verschiedenen  Symptomen
stellen wir fest: Weizen hat
einen hoheren glykdmischen
Index als Haushaltszucker
(7.000.000 Diabetiker). Neu-
rodermitiker kdnnen Weizen-
produkte nicht vertragen. Bei
Einnahme kann es zur Juck-
krise kommen.

Wir kliren Sie auf!

Manfred A. Ullrich:

Unser tiglich Brot gib uns
heute —oder besser doch nicht.
ISBN 978-3-88778-457-7,

128 Seiten, Format: 175 mm x
220 mm, Hardcover,

mit zahlreichen Fotos
versandkostenfrei

bei www.spurbuch.de

22,00 € Versandkostenfrei

Spurbuchverlag
96148 Baunach
info@spurbuch.de
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AKTIV-TREFFEN:

Donnerstag, 19.10., ab 13 Uhr

Mittwoch, 15.11., ab 15 Uhr

AKTIV-SEMINARE:  ZUm —ternla
BAMBERGS ALTESTES WIHTSHALS

HANDY & TABLET

Drei Kurse, die aufeinander aufbauen -
auch fiir Neu- und Quereinsteiger.

Do. 05.10.,19.10. und 09.11,

jeweils ab 14 Uhr im ,,Sternla“,
Lange Straf3e 46 in Bamberg

Fur weitere Infos www.bestes-alter.info
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BESTES ALTER: AUSFLUGSPROGRAMME

GOLDENER HERBST AUSFLUG
am Mittwoch, 04.10.2017

ANMELDESCHLUSS: 01.10.2017
Fahrt nach Haffurt zu , Maintal Konfitiiren*
10:15 Uhr Videovortrag und Erklarungen iiber das Familienunternehmen
11:45 Uhr Mittagstisch in der kulinarischen Kiiche im , Neumanns“
13:00 Uhr Besichtigung der ,Ritterkapelle®
14:30 Uhr Abfahrt nach Rauhenebrach zur ,Naturbickerei Oppel®
15:30 Uhr Vortrag iiber die Backkunst mit anschl. Kaffee & Kuchen
Einstiegsmoglichkeiten:
Burgebrach Firma Sporlein 08:40 Uhr
P&R Siidwest - Fuchsenwiese 09:00 Uhr = Ao
Willi-Lessing-Strafie 09:05 Uhr
Bahnhof gegeniiber Atrium 09:20 Uhr
Malerviertel - Bushaltestelle 9:25 Uhr
Riickkunft in Bamberg ca.18:00 Uhr

Mindestteilnehmer 25 Personen; Kosten pro Person 25€
Inkl.: Busfahrt; Besichtigung Maintal; Ritterkapelle;
Vortrag mit Kaffee und Kuchen bei der ,Bickerei Oppel

WEINFAHRT NACH UNTERFRANKEN
am Dienstag, 07.11.2017

ANMELDESCHLUSS: 01.11.2017
Fahrt nach Handthal ins , Steigerwald-Zentrum*
13:30 Uhr Fithrung und Erklarungen durch den Forster personlich
15:00 Uhr Kaffee und Kuchen im gemiitlichen , Gewdlbekeller
bei Familie Wagner
16:00 Uhr Besichtigung und Kostprobe bei ,Weinbau Ruppenstein*
17:30 Uhr Abendessen im Gewdlbekeller und lustiges Beisammensein

mit Viel WitZ und Humor }l‘ '0. Nachhaltigkeit erleben
Einstiegsmglichkeiten: JP STEIGERWALD

Burgebrach Firma Sporlein 11:50 Uhr
P&R Siidwest — Fuchsenwiese 12:10 Uhr
Willi-Lessing-Strafie 12:15 Uhr
Bahnhof gegeniiber Atrium 12:30 Uhr
Malerviertel - Bushaltestelle 12:35 Uhr
Riickkunft in Bamberg ca.21:00 Uhr

Mindestteilnehmer 25 Personen; Kosten pro Person 25€
InkL: Busfahrt; Fithrung im , Steigerwald-Zentrum*
Kaffee und Kuchen im , Gewolbekeller*

ANDERUNGEN VORBEHALTEN. BESTES ALTER. SVEN SAUER, TEL.09 51/ 20 933 96

Hohe Auszeichnung fiir die

— ANZEIGE -

CURANUM Seniorenresidenz Franz-Ludwig in Bamberg

UNSERE LEISTUNGEN AUF EINEN BLICK:

[

i 1 =
Betreutes Stationare Kurzzeit- Ambulanter
Wohnen Pflege pflege Dienst

CURANUM Seniorenresidenz FriedrichstraBe
FriedrichstraBe 7a - 96047 Bamberg - Tel.: 0951 2084-581

CURANUM Seniorenpflegezentrum
Nonnenbriicke
Nonnenbrlcke 9a - 96047 Bamberg - Tel.: 0951 2998-0

CURANUM Seniorenresidenz Franz-Ludwig
Franz-Ludwig-Str. 7c - 96047 Bamberg - Tel.: 0951 20868-0

CURANUM Ambulanter Dienst Bamberg
FriedrichstraBe 7a - 96047 Bamberg - Tel.: 0951 20 84-136

www.korian.de

CURANUM

Gute Pflege hat ein Zuh

Ein Unternehmen der KORIAN Gruppe

Der CURANUM Seniorenresidenz Franz-Ludwig in Bamberg wurde
durch die Alzheimer-Gesellschaft das Qualitatssiegel Demenz ver-
liehen. Nach einer eingehenden Prufung bescheinigte der Vor-
stand der Alzheimer-Gesellschaft der CURANUM Seniorenresidenz
Franz-Ludwig, sich in besonderem MaBe fur die Erhaltung und
Forderung der Lebensqualitdt und Lebenszufriedenheit der de-
mentiellen Bewohner einzusetzen.

Es gilt als sicher, dass die Zahl demenzerkrankter Menschen in den
kommenden Jahren stark ansteigen wird.

Schon heute ist Demenz bei Uber 50 % der Pflegebedurftigen der
Ausgangspunkt einer Versorgung in einer stationaren Einrich-
tung. Deshalb wollten wir auf diese Bewohner gut vorbereitet
sein. Uber 5 Monate fanden bei uns in der CURANUM Senioren-
residenz Franz-Ludwig intensive Schulungen des Betreuungs-,
Pflege-, Hauswirtschafts- und Kiichenpersonals statt.

Am 25. April 2017 wurde die CURANUM Seniorenresidenz
Franz-Ludwig auf allen Wohnbereichen ausfuhrlich von einer
Mitarbeiterin der Alzheimer Gesellschaft Mittelfranken gepruft.
Wir freuen uns sehr diese zusatzliche Auszeichnung erhalten zu
haben. Durch standige
Weiterbildungen unse-
rer Mitarbeiter werden
wir sicherstellen, diesen
Personenkreis auch wei-
terhin mit hoher Quali-
tat betreuen zu kénnen.
Ausdrucklich wurde auf
die hohe Lebens- Versor-
gungs- und Arbeitsqua-
litdt hingewiesen, was
uns besonders freut.
Einrichtungsleiter Wolf-  #»
gang Biebl konnte die
aus diesem Anlass ver-
liehene Urkunde im Mai
2017 entgegennehmen,
verbunden mit dem
Dank und die Anerken-
nung an alle haupt- und
ehrenamtlichen Mitar-
beitenden.
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Nach dem
Berufsleben
aktiv blelben

Sicherheit geht vor, damit Senioren ihr
Leben bewusst gestalten konnen

Je fitter, desto selbstbestimmter. Das scheint der Leitspruch
von immer mehr Ruhestindlern zu sein. Sie wollen nicht
einfach nur alt werden, sondern dabei agil und beweglich
bleiben. Sport und Reisen, Genuss, Kultur und Bildung sind
gleichermafen angesagt bei modernen Best Agern. Die wich-
tigste Voraussetzung, um die Zeit nach dem Job moglichst
lange selbstbestimmt und interessant zu gestalten, ist eine
gute Gesundheit. Ein gesunder Lebensstil mit regelmafiiger
Bewegung und ausgewogener Ernihrung ist fiir viele Altere
selbstverstandlich. Bereits die morgendliche Gymnastik im
Wohnzimmer ist sehr wertvoll fir die Fitness. Doch man
kann noch viel mehr tun.

Gut zu Fuf$

Grofde Bedeutung kommt gerade im Ruhestand der Mobi-
litdt zu. Aulerhalb der Wohnung sind bequeme und solide
Schuhe unverzichtbar, damit die Fifle gesund bleiben und
Stiirze vermieden werden. Auch die regelmifige Fuflpfle-
ge tragt dazu bei, dass das Gehen weiterhin Freude macht.
Und wenn sich bereits Krampfadern bemerkbar machen,
sind Kompressionsstriimpfe wie ,Lastofa“ eine gute Unter-
stiitzung fur die Beine. Sie itben einen wohldosierten Druck
aus. So wird dafir gesorgt, dass sich das Blut nicht in den
Beinen stauen kann. Auch das tragt dazu bei, lange gut zu
Fufd zu sein. Praktische Anziehhilfen, iiber die man sich auf
www.ofa.de informieren kann, erleichtern das Anlegen der
Strimpfe.

Unverzichtbar: Sturz-Prophylaxe

Um moglichst lange in den eigenen Winden zu leben, kann
man zudem auf viele Hilfestellungen fiir zuhause zuriick-
greifen. Im ersten Schritt lohnt es, die eigene Wohnung kri-
tisch unter die Lupe zu nehmen. Am besten mithilfe von gut
geschulten Fachleuten, die Stolperfallen sofort erkennen.
Kritisch sind Schwellen und Stufen, aber auch der Einstieg
in die hohe Badewanne kann ein Risiko bergen. Kleine bau-
liche Verbesserungen, Einstiegshilfen firr die Badewanne
und Haltegriffe an den richtigen Stellen sind wichtige Bau-
steine einer erfolgreichen Sturz-Prophylaxe. Rat gibt es beim
Hausarzt, im Sanititshaus oder unter www.online-wohn-
beratung.de.

Mehr Komfort durch Bz

Altersgerechte Renovierungen ei-
nes Hauses oder einer Wohnung
konnen mit einigem Aufwand ver-
bunden sein und miissen gut ge-
plant werden. Wer vorausschauend
denkt, muss aber nicht alles, was die
Riume barrierearmer macht, in ei-
nem Rutsch durchfithren. "Ideal ist
es, wenn sowieso fillige Sanierun-
gen des Hauses zum Abbau von Bar-
rieren genutzt werden kénnen", rit

Dipl.-Ing. Architektin Renate S
vom Bauherren-Schutzbund
(BSB). Laut der Bauherrenbetr:
sind Aufwand und Kosten in d
Fillen nur geringfiigig hoher
Nutzen aber umso grofier. Fa
allen ohnehin anstehenden S
rungsmafinahmen lohne es si
priifen, ob man zum Beispiel |
eren verringern oder Bewegun
chen vergrofRern konne, so S
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Als Beispiel nennt sie den Aus-
tausch einer morsch gewordenen
Balkon- oder Terrassentiir. Dabei
kann man mit geringem Aufwand
den Ausgang ins Freie schwellenlos
gestalten und so einen kleinen Stol-
perstein entfernen. Beim Austausch
von Bodenbeligen lassen sich eben-
falls Schwellen entfernen.

Weitere Infos zum Thema unter
www.bsb-ev.de.

www.bestes-alter.info

perten vo

Foto: Kalle Kolodziej - Fotolia.com
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SCHONES FUR ZUHAUSE
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PILIPP bietet Ihnen Kiichen ,maf3geschneidert” an.

Gerade im Senioren-Bereich ist dies besonders

wichtig. Hier beraten wir Sie gerne und umfassend,

denn nur lhre Bediirfnisse zdhlen.

Ihr l{iithen-Spezialisl.

Ui

Wir 7
planen bedtirfnisorienﬁen

OFFNUNGSZEITEN

Mo.=Fr. von 9.3° Uhr bis 19.%° Uhr
Sa von 9.9 Uhr bis 18.%% Uhr

_—— www.moebel-pilipp.de

Entscheiden Sie sich jetzt

Betreutes Wohnen
Tagespflege

Ambulante Pflege
Stationdre Pflege

SeniVita'

flir SeniVita

Sprechen Sie uns jederzeit gerne an!

Hirschaid-Sassanfahrt
Tel. 09543 8454-0

| Seniorenhaus St. Vitus |

| Seniorenhaus St. Mauritius

Hirschaid
Tel. 09543 827-0

www.senivita.de

Senioren Wohnpark St. Martin
Baiersdorf
Tel. 09133 60624-0

Seniorenhaus St. Stephanus
Eltmann
Tel. 09522 7084-0

—

= WLinda AG/

Gut versorgt in jedem Alter:

In Sachen Gesundheit haben
GrofS und Klein oft ganz unter-
schiedliche Bediirfnisse.

luckybusiness-Fotolia

Naturheilkunde far
die ganze Familie

Pflanzliche Arzneimittel unterstltzen in den
verschiedensten Lebensphasen

Schnupfen, Kopfweh, Riicken-
schmerzen - wohl jeder wird
ab und zu von kleinen oder
grofleren Beschwerden heim-
gesucht. Nicht immer muss
man dann schwere Geschiitze
auffahren. Oft kénnen auch
sanfte Naturheilmittel eine Al-
ternative sein. "Viele pflanzli-
che Priparate sind aufierdem
eine sinnvolle Erginzung zur
schulmedizinischen = Thera-
pie", weifd Linda Apotheker Dr.
Sven Simons aus Neuenrade.
Wichtig ist eine fachkundige
Beratung in Apotheken, die
fundierte Konzepte zur Natur-
heilkunde anbieten - zu finden
etwa mit dem Apothekenfin-
der unter www.linda.de. Denn
je nach Alter sind unterschied-
liche Mafinahmen gefragt.

- Babys, Kinder, Teenager: Ge-
rade die ganz Kleinen miissen
ihr Immunsystem erst auf-
bauen und leiden daher hiu-
figer unter Erkiltungen. "Hier

konnen gut pflanzliche Hus-
tenpriparte mit Efeublitter-
extrakt oder ab dem Schulalter
Eibisch eingesetzt werden", so
Dr. Simons. Bei Schnupfen
seien Prdparate mit zum Bei-
spiel Enzian und Primelbliite
empfehlenswert, bei Bauch-
weh hitten sich Kimmel,
Fenchel und Kamille als Tees
oder Tinkturen bewihrt. Alte-
re Kinder sind meist seltener
krank, haben aber andere Pro-
bleme - etwa starke Priifungs-
angste in der Schule oder
Schlafstérungen. Hier konnte
etwa eine im Idealfall mit dem
Kinderarzt abgestimmte Un-
terstiitzung mit geeigneten
Baldrianprédparaten helfen.

- Eltern: Sie miissen mit Fa-
milie, Haushalt und Karriere
meist vieles unter einen Hut
kriegen. Auch hier lasst sich
mit Naturheilmitteln gegen
typische Gesundheitsproble-
me angehen. "Pfefferminzol
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decomba - Hauptsache sicher

Nach knapp 20 Jahren Tétigkeiten im IT-Bereich und vielen Jah-
ren als Gesellschafter eines grofieren Bamberg IT-Systemhauses
hat Detlef Schubert mit ,seiner Decomba GmbH im Frithjahr
2014 ein modernes und innovatives IT-Systemhaus eroffnet,
welches fir den gewerblichen Kunden in der Bamberger Regi-
on eine echte Alternative zu den alteingesessenen IT-Dienstleis-
tern darstellt. Das Unternehmen iibernimmt Dienstleistungen
und Reparaturen zum Festpreis in seiner eigenen Werkstatt
(www.pc-spezialist.de). Eine kompetente Beratung und ein fai-
rer Verkauf, Hol- und Bringservice, Arbeiten direkt beim Kun-
den und Sorglos-Pakete fiir Privatkunden sind in der Firmenphi-
losophie fest verankert. Der ABUS-Security-Fachpartner bietet
zudem professionelle Alarmanlagen, Kameraiberwachung so-
wie elektronische Zutrittssysteme fiir gewerbliche und private
Kunden an. In den neuen Geschiftsriumen in der Biegenhof-
strafie 5 in Hallstadt — neben dem ERTL-Zentrum und schrig
gegeniiber vom Dinischen Bettenlager — sind Parklitze direkt
vor dem Laden vorhanden. Schauen Sie doch einfach einmal vor-
bei, Herr Schubert und sein Team freuen sich auf Thren Besuch!

Reparaturen zum Festpreis

ABUS Security Fachpartner

PC

SPEZIALIST
BAMBERG

decomba GmbH

BiegenhofstraBe 5
96103 Hallstadt

. 0951/30181050
pcspezialist.de/bamberg
info@decomba.de

« Kameradberwachung

« Alarmanlagen

‘Marktplatz der
Generationen’

Bayerns  Sozialministerin
Emilia Miller hat im Rah-
men der Fachtagung 'Kom-
munale Seniorenpolitik' in

wirkt haufig gut gegen Kopf-
schmerzen", erklart der Ex-
perte. Zur Beruhigung eignen
sich zudem Melisse und Pas-
sionsblume.  Johanniskraut
kann bei Stress, innerer Unru-
he und Niedergeschlagenheit
hilfreich sein.

- Mid Ager: In diese Zeit fallen
bei Frauen die Wechseljahre
mit ihren listigen Begleiter-
scheinungen. Als Alternative
zu Hormonen werden hier
gern pflanzliche Mittel wie

Traubensilberkerze, Frauen-
mantel, Salbei und Rhabarber-
Extrakt eingesetzt.

- Altere Generation: Im Alter
stellen sich hiufig mehrere
gesundheitliche Probleme ein.
Gegen Riicken- und Gelenk-
schmerzen rit Dr. Simons zu
einer Schmerzsalbe mit Bein-
well-Extrakt. Bei Venenleiden
konnten Mittel mit Rosskas-
tanie oder Rotem Weinlaub
wohltuend sein. Sind die Cho-
lesterinwerte schlecht, hat
Artischocke einen giinstigen
Effekt, wahrend Mariendis-

Niirnberg den Startschuss fiir
die bayernweite Ausweitung
des Programms 'Marktplatz
der Generationen' gegeben.
"Altere Menschen wollen so
lange wie moglich in ihrer ver-
trauten Umgebung leben. Das
gibt ihnen Sicherheit und stei-

Auch bei altersbedingten chroni-
schen Krankheiten kann der Apo-
theker einen wichtigen Beitrag
zur Rundumversorgung leisten.
Foto: djd/Linda AG/Lindemann

tel die Regeneration von Le-
berschiden unterstiitzt. Bel
chronischen Beschwerden
sollte aber immer auch ein
Arzt befragt werden - schon
um Wechselwirkungen mit
anderen Medikamenten aus-
zuschliefSen.

gert ihr Wohlbefinden. Wir
wollen, dass dies Wirklichkeit
wird. Mehr als die Halfte der
bayerischen Gemeinden hat
3.000 Einwohner oder weni-
ger. Gerade fur sie ist es eine
Herausforderung, ihre In-
frastruktur zukunftsfest zu

machen. Deshalb unterstiit-
zen wir sie pragmatisch und
individuell.  Interessierten
Gemeinden bieten wir eine
auf die Situation zugeschnit-
tene, passgenaue Beratung.
Dafiir investieren wir jahr-
lich 300.000 Euro", so Miiller.

lhr Raumausstatter
in'Hallstadt

Jetzt mit neuer Ausstellung!
Lassen Sie sich inspirieren.

Alles aus einer

Hand:
ohnraumberatung,
Wandgestaltung,
Bodenverlegung,
/| maBBgeschneiderte
Gardinen und
Dekostoffe.
Sonnenschutz & Insektenschutz.
Wir beraten Sie eingehend und
kompetent in allen Fragen
zur Innengestaltung.
ir beriicksichtigen lhre Wiinsche.

Ud13110)3/Ua4213UOIN - 131[33Y UduUah1d W] uUayeN uauipien

uabejaquapog uonbunbajiap - buniajal-uassawsny - bunjesaqydey

9bePquapog - aydidda] - usyade]
U2 pAqAUIA - ZINYDISIYDIS - USUipJen)

Hallstadt

RAUM dekorativ
dekorativ@gunreben.de

Emil-Kemmer-Str. 4 - 96103 Hallstadt - Tel. 0951-9 65 83-0 - Fax: 0951-9 65 83-22
Offnungszeiten: Mo.-Fr.: 9.00-18.00 Uhr - Sa.: 9.00-16.00 Uhr
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AUS alt wird neu und sicher

Von der Wanne zur Dusche: Unkomplizierte Umbauten
fur ein Bad ohne Stolperfallen

Mehr Sicherheit und Komfort fiir das Badezimmer: Der Umbau einer Badewanne zur fast ebenerdigen Dusche
ist ohne viel Larm und Schmutz in nur einem Arbeitstag moglich.

as tun,
wenn mit
dem Alter
allmih-
lich die
Beweglichkeit nachlisst und
das Zuhause zunehmend zu
einer Gefahrenzone wird?
Insbesondere im Badezimmer
ereignen sich immer wieder

r. bad & hazung

(ACHELMANN

B A Z U N G
afte 7 - 96794 Waldord
2l :".-".>-'1=J"'.-‘;: 2-‘1'.1 - W

Bambergoer
wkachelmann.cc

Unfille, weil Senioren auf
nassen Fliesen ausrutschen
oder Schwierigkeiten haben,
in die Badewanne zu steigen.
Daher sind barrierefreie In-
stallationen gerade im Bad
wichtig, um ein selbststindi-
ges Wohnen und die tigliche
Korperhygiene bis ins hohe
Alter zu ermoglichen. Lirm,
Schmutz und wochenlange
Beeintrachtigungen brauchen
die Bewohner beim Umbau
nicht zu befiirchten. Bereits
einfache Maffnahmen mit ver-
gleichsweise geringem Zeit-
und Kostenaufwand koénnen
die Gefahrenstellen im Bad
entschirfen.

Modernisieren in einem Tag

Im Alltag hat die Dusche lingst
das Vollbad ersetzt. Warum
also nicht die vorhandene Ba-
dewanne gleich zu einer fast
ebenerdigen, sicher betretba-
ren Dusche umbauen? Das ist
einfacher moglich, als viele
meinen und nimmt mit spezi-
ellen Sanierungslésungen von
Experten nur rund acht Stun-
den in Anspruch. Dazu wird

Fotos: djd/Tecnobad Deutschland

die vorhandene Wanne aus-
gebaut und durch eine zuvor
auf Mafd gefertigte Duschka-
bine ersetzt. Die vorhandenen
Fliesen werden dabei nicht be-
schidigt, auch die Armaturen
konnen in vielen Féllen weiter
genutzt werden. Wer Barrie-
ren reduzieren und zugleich
das Bad optisch verschénern
will, kann natirlich im selben
Zug auch alte Fliesen ersetzen,
die nicht mehr dem person-
lichen Geschmack entspre-
chen. Dazu wird der Umbau
der Wanne zur Dusche in ein
komplettes Renovierungskon-
zept eingebunden. Fugenlose
Wandverkleidungen etwa ma-
chen es moglich, alte Fliesen
schnell und ebenfalls ohne viel
Lirm oder Schmutz zu verde-
cken.

Zuschiisse fiir den
Bad-Umbau nutzen

Vom Umbau des alten Bade-
zimmers profitieren iibrigens
keineswegs nur Senioren: Die
gerdumige Dusche bietet mehr
Komfort fiir alle Familienmit-
glieder, zudem erleichtert sie

nicht nur die selbststindige
Korperpflege, sondern auch
die Arbeit von pflegenden An-
gehérigen. Altere Menschen
ebenso wie deren Familien-
mitglieder sollten wissen: Der
Badumbau kann finanziell ge-
fordert werden, wenn ein Pfle-
gegrad vorliegt. So zahlt die
Pflegeversicherung fiir Maf3-
nahmen, die das Wohnumfeld
verbessern, bis zu 4.000 Euro
pro im Haushalt lebender Per-
son. Wichtig: Die Forderung
muss vor Beginn des Umbaus
beantragt werden.

Gefahrloser Einstieg

Wenn im Alter oder aufgrund
einer Erkrankung die Beweg-
lichkeit eingeschrankt ist, er-
leichtern zielgerichtete Badsa-
nierungen die Korperhygiene.
Eine Moglichkeit ist es, die
Wanne zur fast ebenerdigen
Dusche umzubauen. Alterna-
tiv dazu kann die vorhandene
Badewanne aber auch mit ei-
nem bequemen Zugang aus-
gestattet werden. In fast jede
Badewanne lasst sich dazu
nachtriglich eine Tiir einset-
zen. Die Klapptiir ist einfach
zu bedienen und schliefRt ab-
solut wasserdicht.

Die geriumige Dusche bietet
mehr Komfort fiir alle Familien-
mitglieder.
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Kreative LOsungen
auch fur Senioren

Das Messeteam Bamberg ver-
anstaltet neben der Immobi-
lienmesse Franken und der
Gesundheitsmesse  Franken
Aktiv und Vital am 14. und 15.
Oktober zum zweiten Mal die
Messe KreativBau Bamberg
auf dem iiber 3.000 m? grofien
Firmen- und Freigelinde der
Firma Gunreben Holzkreativ
in der Jickstrafle 18 in Bam-
berg. Hier gibt es iberwie-
gend tberdachte Lager- und
Ausstellungsflichen aber auch
Flichen auf dem Freigelinde
und in den Ausstellungsriu-
men. Gunreben Holz Kreativ
hat feste Ausstellungen in den
Bereichen Boden-, Garten-
und Tiirenwelt. Ziel ist erneut
eine reprisentative Auswahl
an Ausstellern, die sich den Be-
reichen Immobilien, Neubau,
Handwerk und Handwerker-
vermittlung, Bauen mit Holz,
Sanierung, Sanitir, Klima,
Energie, Elektro, Wohntrends,
Sicherheit und weiteren Im-
mobilien- und Bauaffinen
Themen widmen, so Steffen
Marx, der Geschiftsfithrer der

Messeteam Bamberg GmbH.
Grofler als ibliche Hausmes-
sen, kleiner als die Immobili-
enmesse Franken, startete die
KreativBau bereits in Threm
ersten Jahr mit 60 Ausstellern
und iiber 3.000 Besuchern.

Der in Bamberg mit vielen
zehntausend Menschen in der
Stadt sehr starke verkaufs-
offene Sonntag ist, ebenso
wie der Oktober iiberhaupt,
ein guter Termin fiir diese
neue Regionalmesse KBB, so
Horst Schiftlein, Hausleiter
von Gunreben Holz Kreativ.
Neben einem durchgehenden
Vortragsprogramm sowie
praktischen handwerklichen
Vorfithrungen an beiden Ta-
gen findet fiir die Besucher am
Sonntag frith auch ein Bau-
herrenfrithstiick statt. Park-
plitze sind rund um das Ge-
linde vorhanden. Die Messe
Offnet Samstag, 14.10.2017 und
am Sonntag, 15.10.2017 jeweils
von 10.00 bis 18.00 Uhr

Weitere  Informationen  unter
www.messeteam-bamberg.de

Horst Schiftlein (links), Hausleiter von Gunreben Holz Kreativ, und
Steffen Marx (rechts), Geschiftsfiihrer der Messeteam Bamberg GmbH

Unsere Erfahrung -
lhre hausliche Umgebung

« Physische Pflege
e Soziale Begleitung
e Psychische Betreuung

_Gewinn fur unsere Gesellschaft”

Bayerns Sozialstaatssekretir Johannes Hintersberger beton-
te bei seinem Besuch auf der Seniorenmesse 'Die Messe 66":
"Die Bedeutung alterer Menschen fiir unsere Gesellschaft
nimmt zu. Ihr Wissen, ihre Kompetenzen und ihr Engage-
ment tragen ganz entscheidend zum Funktionieren unseres
Gemeinwesens bei. Es ist daher wichtig, die Leistungen Alte-
rer anzuerkennen und wertzuschidtzen.” Das Bayerische Sozi-
alministerium informiert auf der Messe iiber alle Bereiche der
Bayerischen Seniorenpolitik. Hintersberger wies darauf hin,
dass nur 14 Prozent der iber 65-Jdhrigen pflegebediirftig sind.
Weitere Informationen zu Seniorengenossenschaften und
der Seniorenakademie unter www.stmas.bayern.de/senioren/
genossenschaften.

Zahna rszrﬂxls

D 7}2@%..

Angstpatienten ® Cerec - Digitale Zahnheilkunde
Implantologie ¢ Lachgas-Sedierung e Vorsorge
Sanfte Chirurgie ® Samstag Sprechstunde
Zahnersatz o Zahnfleischerkrankungen

Dr. Matthias Nagengast
Obstmarkt 5
96047 Bamberg

Tel.:  (0951)28 46 5
Fax:  (0951) 2010 89

Email:
Web:

info@zahnarztpraxis-nagengast.de
www.zahnarztpraxis-nagengast.de
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Unbe-
schwert
mit den

Enkeln
spielen

Tipps fur Senioren far
schmerzfreie Gelenke

Viele Kinder haben eine ganz
besondere Beziehung zu ihren
Grofdeltern: Toben, spielen,
basteln, Ausfliige machen - fiir
diese Dinge kann sich die dlte-
re Generation meist mehr Zeit
nehmen als die im Beruf und
Alltag oft stark eingespannten
Eltern. Damit Aktivititen mit
den Enkeln aber tberhaupt
moglich sind, miissen auch
die Gelenke mitspielen.

Erginzende Einnahme
von Kollagen-Peptiden

Mit zunehmendem Alter und
bedingt durch &4uflere Fak-
toren wie Fehl- oder Uber-
lastungen nutzen sich die

Ausge
bis zu 20

Solange Vorratr

reha team Bamberg

Hallstadter StraRe 100 - 36052 Bamberg .
Tel. 0951 700491-0 - www.rehateam-bamberg.de

wahlte Scoqter
o, reduziert!

eicht, Abbildung peispielhaft.

Gelenkknorpel ab, besonders
stark oft an Knien, Hiiften
und Schultern. Es kann zu
Schmerzen und eingeschrink-
ter Mobilitit kommen. Die
Arthrose kann so weit fort-
schreiten, dass jede Bewegung
zur Qual wird und ein kiinstli-
ches Gelenk der letzte Ausweg
ist. Nicht wenige Betroffene
bauen darauf, dass mit einer
sogenannten  Endoprothese
alle Probleme wieder beseitigt
werden konnen. Die Realitit
sieht allerdings oft anders aus:
Viele Patienten fithlen nach ei-
nem operativen Eingriff nicht
die erhoffte Erleichterung,
vielmehr werden etwa 20 bis
30 Prozent der Betroffenen

5

LR

v

0
cl.

&

reha team
BAMBERG

.
w3

ﬁ

noch Monate oder sogar Jahre
von anhaltenden Schmerzen
geplagt.

Umso wichtiger ist es, frith-
zeitig etwas fir den Erhalt
des Knorpels zu tun. Zunichst
einmal sollten alle Moglichkei-
ten der konservativen Thera-
pie ausgeschopft werden - von
etwaiger Gewichtsreduktion
tiber Schmerzbehandlung bis
hin zu Krankengymnastik,
rat beispielsweise Dr. Werner
Lehner, Orthopide und Sport-
mediziner aus Miinchen: "Im
Rahmen der Arthrose-Thera-
pie empfehle ich meinen Pati-
enten die erginzende Einnah-
me von Kollagen-Peptiden mit
entziindungshemmendem
Hagebuttenextrakt in Form
von Trinkampullen wie dem
Priparat 'CH-Alpha Plus', das
rezeptfrei in der Apotheke er-
haltlich ist". Wissenschaftliche
Studien hitten gezeigt, dass
bei tiglicher Einnahme des
Trink-Kollagens tber einen
lingeren Zeitraum die Knor-
peldichte zunehme und sich
der Gelenkknorpel stabilisie-
re.

Bewegung ist gut
fiir gesunde Knorpel

Dariiber hinaus ist regelmi-
Riger Sport entscheidend fiir
gesunde Knorpel. Denn die-
ser erhilt seine Nahrstoffe
komplett aus der Gelenkfliis-
sigkeit, weshalb diese durch
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Herumtoben und spielen mit den
Enkeln: Eine wichtige Vorausset-
zung dafiir sind gesunde Gelenke
der Senioren.
Foto: djd/CH-Alpha-Forschung/
Andrey Popov

kontinuierliche =~ Bewegung
gleichmaflig  verteilt wer-
den muss. Empfehlenswert
ist Training, das die Gelen-
ke nicht belastet, wie etwa
Schwimmen, Walken, Tai Chi,
Einheiten auf dem Crosstrai-
ner oder Radfahren.

Kollagen fiir den Knorpel

(djd). Der Gelenkknorpel
schiitzt die Gelenkflachen
und macht aufgrund seiner
Elastizitit und Druckfestig-
keit zusammen mit der Ge-
lenkfliissigkeit eine nahezu
reibungslose Bewegung mog-
lich. Allein 70 Prozent der
festen Masse des Knorpels
besteht aus Kollagen, das mit
zunehmendem Alter jedoch
immer mehr abgebaut wird.
Verschlei ist die Folge. Mit
natiirlichen  Kollagen-Pepti-
den aus der Apotheke kann
die Knorpeldichte verbessert
werden, wie Studien zeigen.
Erginzt mit entziindungs-
hemmendem Hagebutten-Ex-
trakt werden Gelenkschmer-
zen so reduziert. Unter www.
ch-alpha.de gibt es dazu mehr
Informationen.
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Kompressionsstriimpfe ; Uberzeugen
kénnen mit genau | Frauen und
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verhindern, dass sich
Krampfadern bilden
oder verstirken.

Foto: djd/Ofa Bamberg

esenreiser sind vor

allem ein kosmeti-

sches Problem, doch

oft auch das erste An-
zeichen, dass die Fitness des
vengsen Systems abnimmt.
Wer jetzt nicht vorbeugt,
muss in den nichsten Jahren
damit rechnen, Krampfadern
zu bekommen. Betroffen
sind erwachsene Frauen und
Minner, keine Altersgruppe
ist ausgenommen. Doch zum
Gliick kann man die Beine mit
einer Kompressionstherapie
unterstittzen: Der Phlebologe,
also der Facharzt fiir Venen-
heilkunde, oder der Hausarzt
wird zu diesem Zweck in den
meisten Fillen Kompressions-
striimpfe oder -strumpfhosen
verschreiben. Die teilweise
nach Maf} angefertigten Mo-
delle verhindern mit genau
dosiertem Druck, dass sich die
Symptome verstirken. Auch
bei einer chronischen Venen-
schwiche werden sie einge-
setzt.

Lebensqualitit erhalten

Diese Therapie hat zwei gro-
Re Vorteile: Zum einen ist sie
so erprobt, wirkungsvoll und
auch einfach anzuwenden,
dass 85 Prozent der Personen,
die  Kompressionsstrimpfe

tragen, damit zufrieden bis
sehr zufrieden sind. Das ergab
eine reprasentative Umfrage
des Instituts fiir Demoskopie
Allensbach im Auftrag von
eurocom e.V. Der zweite Plus-
punke ist, dass diese Therapie
das Leben und die Gewohn-
heiten der Betroffenen so gut
wie nicht verdndert. Dafir
sorgen die modernen Gewebe,
die Striimpfen wie denen der
Reihe Memory Aloe Vera ih-
ren besonderen Tragekomfort
verleihen und fiir ein elegan-
tes Auftreten sorgen.

Ein funktionaler Vorteil dieser
Striimpfe und Strumpfhosen
ergibt sich durch eine in das
Garn integrierte Wirkstoff-
kombination aus Aloe-Vera-
Extrakten und Vitamin E, iber
die man sich auf www.ofa.
de genau informieren kann.
Diese Substanzen befinden
sich in winzigen keramikarti-
gen Mikrokapseln, die bei der
Herstellung direkt in das Garn
eingearbeitet werden. Die
Kapseln geben ihre Inhalts-
stoffe bei jedem Tragen an die
Haut ab, wo sie Feuchtigkeit
spenden, beruhigend wirken
und vor Hautalterung schiit-
zen. Hauttrockenheit wird auf
diese Weise konsequent vor-
gebeugt. Mehr Informationen
gibt es unter www.ofa.de.

:3' Wir machen lhr

Zuhause sicherer.
Mit einbruchhemmenden Jetetaueh
Haus- & Wohnungstiiren.

www.facebook.com/
GunrebenHolzKreativ

Tiurenwelt. Bodenwelt. Gartenwelt.

Offnungszeiten: Montag-Freitag: 8.00 - 18.00 Uhr ® Samstag: 8.00 - 13.00 Uhr
JickstraBe 18 ¢ 96052 Bamberg © Tel. (09 51) 9 68 34-40 ® kreativ@gunreben.de

SPANNDECKEN

BAMBERGER

Kopf hoch!

Wir bringen Ihre
Decken zum Glidnzen.

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
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