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Am liebsten in der Filiale

Wo erledigen die Bundesbiirger ihre Bankgeschéfte? *
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Nicht ohne meine Bankfiliale

Umfrage: Auch im Digitalzeitalter wollen Kunden die Zweigstelle nicht missen

Die digitale Welt kann herr-
lich komfortabel sein: Nur ein
paar Klicks - und schon hat
man eine Reihe von Dingen
erledigt, die noch vor eini-
gen Jahren viel Zeit erfordert
und lange Wege verursacht
hitten. Schwierig aber wird
es, wenn einmal Probleme
auftreten. Da landet man mit
seinem dringlichen Anliegen
schon einmal bei einem Call-
Center-Mitarbeiter in Dublin.
Personliche Ansprechpartner?

Urlaubsfreude
auf
0,0046 m2.°

Fehlanzeige. Das dirfte auch
der Hauptgrund sein, warum
Bankkunden auch im digita-
len Zeitalter keinesfalls auf
ihre Filiale verzichten wollen.
Das ergab eine aktuelle Kan-
tar-Emnid-Umfrage im Auf-
trag des Bundesverbandes der
Deutschen Volksbanken und
Raiffeisenbanken (BVR).

Demnach wickeln drei Viertel
der Befragten ihre Bankge-
schifte auch tber die gute alte
Filiale ab. 42 Prozent nutzen

Online-Banking am PC, 23
Prozent mobiles Banking am
Tablet oder Handy. Immerhin
sieben Prozent der Bundes-
biirger vertrauen bei der Er-
ledigung ihrer Bankgeschifte
auf das Telefon. Fast 90 Pro-
zent der Befragten ist es sehr
wichtig oder wichtig, dass ihre
Bank Filialen betreibt - und
zwei Drittel glauben, dass
man auch in fiinf Jahren noch
seine Bankgeschifte ebenso
erledigen wird wie heute.

,Die Umfrage bestitigt die
Strategie der Volksbanken
und Raiffeisenbanken, allein
den Kunden die Entscheidung
zu Uberlassen, auf welchem
Zugangsweg sie ihre Bankge-
schifte erledigen mochten®,
erklart Dr. Andreas Martin,
Vorstand beim BVR. Die Fili-
ale werde Standort fir qualifi-
zierte Beratung und fiir die Be-
antwortung kniffliger Fragen
bleiben. Digitale Zugangswe-
ge fiir die Kunden aber stin-
den gleichberechtigt daneben.
Durch die neuen technischen
Moglichkeiten dndere sich das
Kundenverhalten rasant, die
Banken miissten sich auf allen
Ebenen daran anpassen. ,Die
Kunden kommen schon heute
fiir einfache Dienstleistungen
deutlich seltener als frither in
die Filiale. Dennoch suchen
zirka 80 Prozent der Kunden
wenigstens einmal im Jahr
ihre Bank auf*, so Dr. Martin
weiter.

Bei den digitalen Zugangs-
wegen erwarten die Kunden
einen immer stirkeren Leis-
tungsumfang. ,Deshalb haben
wir beispielsweise die Funk-
tionalititen unserer VR-Ban-
kingApp deutlich ausgebaut.
Man kann damit etwa Rech-
nungen scannen und Uber-
weisungen abschicken sowie
Geld senden und empfangen,
ganz einfach von Smartphone
zu Smartphone®, so der BVR-
Vorstand weiter.
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Kinder sind von Geld und den Symbolen, die damit zusammenhdingen,
fasziniert. Auch Erwachsene sollten sich diese Faszination moglichst er-

halten.

Foto: djd/Union Investment/ikostudio - fotolia.com

\WX/as wissen die
Deutschen uber Geld?

Bevolkerung und Experten sind sich uneinig

Gedichte in mehreren Spra-
chen kennen, aber keine Ah-
nung von Steuern oder Ver-
sicherungen haben: Mit ihrer
Klage auf dem Kurznachrich-
tendienst Twitter iber das
deutsche Bildungssystem los-
te vor zwel Jahren die damals
17-jahrige Naina eine offentli-
che Debatte aus. Doch was ist
seitdem passiert? Nicht viel,
wie eine Studie des Marktfor-
schungsinstituts Kantar Em-
nid nahelegt. Zwar schitzen 51
Prozent der Befragten ihr ei-
genes Wissen mit gut oder so-
gar sehr gut ein. Doch das Ur-
teil von gleichfalls befragten
Experten fillt niichterner aus:
Nach Meinung von nur funf
Prozent der Fachleute kennen
sich die Deutschen tatsichlich
so gut aus. ,Die Studie zeigt,
dass Experten Schwichen bei
der finanziellen Bildung fest-
stellen. Das Uberraschende
ist, dass diese Defizite den
Betroffenen im Alltag mogli-
cherweise nicht auffallen. Das
kann sie teuer zu stehen kom-
men“, warnt Hans Joachim
Reinke, Vorstandsvorsitzen-
der von Union Investment.
Dabei zieht sich mangelndes
Wissen zum Thema Finanzen
wie ein roter Faden durch die
Biografien vieler Menschen.

Nichtsdestotrotz ist den Deut-
schen das Wissen iiber Geld
und Finanzen lieb und teu-
er - der Studie zufolge sogar
noch wichtiger als das iiber
Gesundheit, Politik oder Er-
nihrung. Und nach Exper-

tenmeinung wird das Thema
Finanzen in den ndichsten
zehn Jahren noch deutlich an
Bedeutung zulegen. Reali-
tat ist jedoch, dass bei vielen
Menschen die sprichwortli-
che Klappe fillt, wenn es um
die Planung der eigenen Fi-
nanzen geht. Nach Ansicht
von Hans Joachim Reinke ist
das auch kein Wunder: ,Wer
beschiftigt sich schon gerne
mit einem Thema, mit dem er
sich nicht so gut auskennt?“
Es miisse klarwerden, dass es
nicht belaste, sondern entlas-
te, wenn man besser Bescheid
wisse: ,Es geht darum, dass
die Menschen ein klares Ko-
ordinatensystem haben, auf
dessen Basis sie besser beur-
teilen konnen, was gut und
was schlecht fiir sie ist.“
Kinder haben dieses gespal-
tene Verhiltnis noch nicht.
Sie sind von Geld und all den
Symbolen, die damit zusam-
menhingen, noch fasziniert:
Der erste eigene Geldschein,
ein Sparschwein, das erste
Sparbuch. In jungen Jahren
hat Geld die Emotionalitit
und Leidenschaft, die spiter
verloren geht, wenn die Aus-
einandersetzung mit Geld
zur Pflicht wird. Hier besteht
grofRer Handlungsbedarf.
LAber auch ohne umfassende
Finanzbildung sind Anleger
mit fortgeschrittenen Frage-
stellungen nicht alleine, so-
fern es noch den Bankberater
des Vertrauens gibt“, so Hans
Joachim Reinke.
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Bei Kreditkartenvertragen unbedingt aufs Kleingedruckte achten

Eine Kreditkarte ohne Jahresgebithr — das versprechen etliche Banken
und Unternehmen. Die Verbraucherzentrale NRW hat sich zehn solcher
Karten genauer angeschaut und dabei reichlich Kostenfallen entdeckt.
Das Testfeld kam aus zwei Gruppen: Kreditkarten, die nur zusammen
mit oder auch ohne ein kostenloses Girokonto erhaltlich waren, ohne mo-
natlichen Mindestgeldeingang. Ein kurzes Fazit: ,Ohne Jahresgebithr*
heifdt noch lange nicht kostenfrei. Je nach Nutzungsart konnten sehr
wohl Entgelte oder hohe Zinsen anfallen. Etwa beim Einsatz im Ausland -
zwar nicht bei Zahlung innerhalb des Euro-Raums, wohl aber in fremden
Wihrungsriumen. Besonderes Augenmerk war auch beim Geldabheben
am Automaten geboten. Die Entgelte dafiir fielen je nach Anbieter und
Einsatzort extrem unterschiedlich aus. Bei zwei Anbietern, die komplett
auf Fremdwihrungs- und Geldautomatenentgelte verzichteten, lauerten
besonders fiese Fallen. Da wurde zum Monatsende nur ein Teil des Um-
satzes abgebucht und ein grofRer Teil des Saldos blieb als Kredit stehen.
Dieser musste dann zu saftigen 13,98 Prozent Effektivzins abgestottert
werden. Im anderen Fall mussten die Kunden vom Zeitpunkt der Abhe-
bung bis zum Abrechnungstag am Monatsende Zinsen zahlen - und zwar
1,73 Prozent pro Monat. Das entspricht einem jahrlichem Effektivzins von
horrenden 22,9 Prozent. Deshalb der Tipp aus der ,Bestes-Alter“-Redakti-
on: Lassen Sie sich von Ihrem Banker des Vertrauens ausfithrlich beraten
und vergleichen Sie auch Tarife mit anderen Bankhiusern. Es lohnt sich!
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Lassen Sie sich inspirieren.
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Fachberatung - Ausmessen - Lieferung - Verlegung von Bodenbeldgen
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Wir beraten Sie kompetent!
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man selbst bei-
mit einer aus-
gewogenen Erndhrung und
sportlichen Aktivititen sei-
nen Beitrag zur eigenen Ge-
sundheit leisten kann. In ei-
ner immer alter werdenden
Gesellschaft sehen sich viele
Menschen quasi als Manager
der eigenen Gesundheit. Sie
wiinschen sich qualifizierte
und individuelle Antworten,
wenn sie Fragen rund um das
Thema Gesundheit haben.

Tipps, wie
spielsweise

Begleitung bei allen
Gesundheitsfragen

Der private Krankenversicherer
Axa etwa will seine Kunden mit
dem "gesundheitsservice360>"
gemeinsam mit Partnern
beim Gesundbleiben sowie im
Krankheitsfall ~ unterstiitzen
und begleiten. Zu dem Gesund-
heitsprogramm gehoren neben
Praventionsangeboten zum Er-
halt der Gesundheit und einer
qualifizierten medizinischen
Beratung auch die umfassende
Versorgung im Krankheitsfall
sowie  Gesundheitsexperten,
die den Versicherten zur Seite
stehen. Wie beuge ich vor? Was
bedeutet die Diagnose? Wo
finde ich einen Facharzt in der
Nihe? Nehme ich die richtigen
Medikamente? Wer unterstiitzt

"Ich fiihl mich besser":
Gerade bei schwereren
Erkrankungen ist
eine fundierte und
individuelle Beratung
unverzichtbar.
Foto: djd/www.axa.d%/
Morsa Images/
Getty I magesi.

Manager der eigenen Gesundheit

Versicherer unterstutzen ihre Kunden bei Fragen rund ums Wohlbefinden

mich im Alltag? Die Experten
geben den Menschen die Ge-
wissheit, in guten Hinden zu
sein, sowie Hilfestellungen,
wie sie den Krankheitsverlauf
positiv beeinflussen oder eine
konkrete Gesundheitssituation
meistern konnen. Zudem ent-
wickeln die Experten Services
rund um die Gesundheitsver-
sorgung weiter. Dies erfolgt
gemeinsam in einem Netzwerk
mit professionellen Partnern
wie Arzten, Kliniken oder auch
Apothekern. Eine aktuelle Ko-
operationen mit Mister Spex
verhilft den Versicherten au-
Rerdem zu Rabatten beim Kauf
von Sehhilfen.

"Insbesondere die Angebo-
te fur chronisch Erkrankte
werden intensiv genutzt’, so
Klaus-Dieter Dombke, Leiter
Strategisches Leistungs- und
Gesundheitsmanagement. So
gibt es etwa fiir Rheuma-, Rii-
cken- und Schlaganfall-Pati-
enten individuelle Unterstiit-
zungsprogramme. Versicherte
mit Diabetes, Herzproblemen
oder Bluthochdruck werden
zugunsten einer groferen Be-
handlungssicherheit  zusitz-
lich telemedizinisch begleitet,
"um sie im Umgang mit ihrer
Krankheit zu schulen und zu
einem gesiinderen Lebensstil
zu motivieren."
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Seniotel® agGmbH SPANNDECKEN
BAMBERGER

Kopf hoch!

Wir bringen Ihre
Decken zum Glidnzen.

Wir sorgen fUr Sie. SGN]OC€L®

Bis ins hohe Alter.

Mit 11 Seniorenzentren, Tagespflegeeinrichtungen,
Betreutem Wohnen und dem Mobilen Dienst - Ambu-
lante Pflege bietet die Seniotel gGmbH der Region

Bamberg ein breifes Spekfrum der pflegerischen Wir renovieren Ihre Zimmerdecke schnell und

versorgung. schmutzarm innerhalb von einem Tag.
Unsere Angebote umfassen: Sie miissen Thre Decke nie mehr streic%en
* Vollstationdre Pflege * Tagespflegeplatze oder tapezieren.
* Kurzzeitpflege * Ambulante Pflege
« Verhinderungspflege * Betreutes Wohnen Besuchen Sie unsere Ausstellung ,Edel und Stein“
Biegenhofstr. 5
%eé\iOTel dggmbH ° 96103 Hallstadt.
eren
Qperend 29 G KG -4 Tel. 0951/700 916 22
Tel.: 09542779 111 EFOM B Gesundheit & Lebensqualitat
www.seniotelde ey o cho Region barmberg www.spanndecken-bamberger.de

- o,

EINE MESSE FUR ALLE DIE MITTEN IM LEBEN STEHEN!

Unter dem Motto: ,,Heute schon an Morgen denken” erleben Sie ein vielfaltiges Angebot regionaler Aussteller, eine bunte Biihnen-
show, informative Fachvortrage uvm. Bei uns erfahren Sie alles was fiir ein erfiilltes und selbststandiges Leben im Alter wichtig ist!

JETZT SCHON TERMIN VORMERKEN:
a Samstag, 27.0ktober 2018 von 10 - 20 Uhr Q KONZERT- UND
Sonntag, 28.0ktober 2018 von 10 - 17 Uhr KONGRESSHALLE BAMBERG

Eintrittskarten fur Besucher ab August 2018 erhaltlich unter www.LebenimAlter-Bamberg.de,
der kostenlosen Hotline 0800/500 50 80 und an allen Geschaftsstellen lhrer Heimatzeitung.

Werden Sie jetzt Aussteller auf der ersten ,,Leben im Alter*“-Messe und melden Sie sich telefonisch
unter 0800/500 50 80 oder per E-Mail an events@inFranken.de!

Snale§ Jeitung DIEKITZINGER In Franken daheim.

© DA Iesrkaber Jtmg

# inFrankende frankischerTag  Riffiofau  Tageblaft
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Problem Multimedikation

Vielkrankheiten-
Patienten und

Weshalb eine ausreichende Magnesium-
versorgung so wichtig fur uns ist!

,Die Zahl der stati-

onir behandelten
iber  70-jahrigen
Patienten mit meh-
reren Erkrankun-
gen wichst seit
Jahren rasant, Ten-
denz weiter stei-
gend. Die Dauer
ihrer Behandlung
richtet sich nicht
immer nach indi-
viduellen  Patien-
tenbediirfnissen
- es geht auch ums
Geld“. Dieses Zitat
aus dem ,Barmer

Karl Hechi

Vielkrankheiten-
Patienten und
Magnesiummangel

Antworten aul Fragen

1u elnem weltverbrajteten
Volkstelden

- Magazin fiir Versicherte be-
schreibt, dass die Vielkrank-
heitenpatienten Deutschland
zum Problem werden. Die Bar-
mer fordert die richtige Thera-
pie, wird aber wenig konkret.
Prof. Dr Karl Hecht versucht
in diesem Buch Antworten auf
Fragen zu einem weitverbreite-
ten Volksleiden zu geben. Seine
Kernaussage: Das Vielkrank-
heitenproblem wird weitge-
hend durch den weltweit ver-
breiteten Magnesiummangel
hervorgerufen. Auf der Leip-
ziger Buchmesse stellte Prof.
Hecht sein neues Buch vor. Die
Vielkrankheiten-Patienten,
in der Fachsprache als Multi-
morbidititskranke bezeichnet,
werden weltweit immer mehr
ein Problem der Arzte und
Krankenkassen. Von 2006 bis
2015 ist in Deutschland die Zahl
der iiber 70-jahrigen Patienten
mit mehreren Krankheiten von
1,1 auf 2,0 Millionen angestie-
gen. Tendenz weiter steigend.

Eine grofe Zahl von Studien
zeigt, dass die Applikation von
Magnesiumsalzen Symptome
der Multimorbiditit beseiti-
gen kann. Magnesium ist im
menschlichen Koérper in iiber
37.000 Eiweif3bildungsfunkti-
onen eingebunden und Akti-
vator von iber 300 Enzymen.
Fehlt das Magnesium, dann
entstehen nicht nur Krimpfe,
sondern Storungen der ge-
samten Stoffwechselregulati-
on. In seinem neuesten Buch
prognostiziert Prof. Hecht eine
mogliche Wende der Therapie
mit Magnesiumverbindungen
fiur die Patienten mit Multi-
morbiditit. Leicht verstindlich
werden weitere positive Aspek-
te aufgezeigt. ,In meiner iiber
60-jahrigen Laufbahn als Arzt
und Wissenschaftler bin ich zu
der Erkenntnis gelangt, dass
Kranke weniger Medikamente
bendtigen, dafiir aber ausrei-
chend Mineralien. Aber diese
fehlen sehr haufig!

Das Buch kann auf der Webseite www.spurbuch.de/de/gesundheit.html oder im Gesundheits-
katalog bzw. bestellt werden. Auf3erdem verlost BESTES ALTER fiinf Biicher. Schreiben Sie
eine Mail unter dem Betreff ,,Magnesium“an info@bestes-alter.info. Einsendeschluss ist 01.06.2018

Bestess3Alter

Vitalitat, Lebensfreude und Gesundheit

SIE SUCHEN
SPEZIALISTEN

GESUNDHEIT
REGIONAL .

DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

ZUM THEMA
GESUNDHEIT?,

Mit nur einem Klick finden Sie
geblndeltes Fachwissen von
Anbietern aus lhrer Region:

WWW.GESUNDHEIT-REGIONAL.DE

Aktiv-Treffen im Sternla:

Mittwoch,
16.05.,ab 14 Uhr

@ Prévention
Betreuung

GESUNDHEIT Q o é
REGIONAL o=
o 12

Zum - ternla

BAMBERGE ALTESTES WRTSHALS

@ REGION
NURNBERG
Seminar
Coaching
@ "

Lange StraRe 46 96047 Bamberg

Fur weitere Infos www.bestes-alter.info
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Hollywood
Im \Xohnzimmer

Die ,Hirschaider Filmkiste” prasentiert ab sofort
Kunst und Kultur fur Menschen im besten Alter

Der Seniorenbeirat im Markt
Hirschaid hat gemeinsam
mit dem Verein Kunst- und
Kulturbithne Hirschaid e.V.
ein neues Projekt gestartet:
die Hirschaider Filmkiste.
Um Menschen, die aus ge-
sundheitlichen Griinden oder
bei fehlender Mobilitit nicht
mehr in die Kinos gehen kén-
nen oder wollen einen Kino-
besuch zu ermoglichen, bietet
die Filmkiste mehrmals im
Jahr Filmvorfithrungen in den
Gemeindeteilen an.

Kurzfilme in Sassanfahrt

Den Auftakt machte im ver-
gangenen November das ,1I.
Sassanfahrter Kurzfilmfesti-
val“, bei dem im Schloss Sass-
anfahrt Filme aus der Region
gezeigt wurden. Es folgten
individuelle  Filmvorfithrun-
gen bei einzelnen kirchlichen
und ortlichen Seniorenkrei-
sen sowie das ,Film-Café im
Schloss“. Bei Kaffee und Ku-

chen am Nachmittag waren
die unterschiedlichsten Doku-
mentar- und Spielfilme zu se-
hen — eine Idee, die auf jeden
Fall fortgesetzt wird. Das ,2.
Sassanfahrter Kurzfilmfesti-
val“ findet am Mittwoch, den
14. November 2018 um 19 Uhr
wieder im Schloss Sassan-
fahrt statt. Dann werden auch
Filmbeitrige von Schiilern zu
sehen sein. Die Hirschaider
Filmkiste dient der kulturellen
Teilhabe fiir Senioren, steht
aber auch allen anderen Inte-
ressierten offen. Es ist sogar
moglich, sich die Filmkiste
ganz individuell ins Haus zu
holen. Die Initiatoren Dietmar
Vetter (Vorsitzender des Seni-
orenbeirats Hirschaid) und
Robert Schifer (Vorsitzender
der Kunst- und Kulturbiithne
Hirschaid e.V) arbeiten mit ih-
rem Team bereits an weiteren
Ideen. So soll es im Oktober
auch einen generationeniiber-
greifenden Fotoworkshop ge-
ben, bei dem Jung und Alt sich

Probewoche:
5 Meniis genieflen und nur 3 bezahlen!
Noch heute anrufen und bestellen!

Malteser

...weil Nihe zdhlt.

Nihe hat viele Gesichter:
Respekt, Aufmerksambkeit, ein gemeinsames Lachen.
Wir sind da, wenn Sie uns brauchen, helfen und geben Halt.

* Malteser Mentiiservice
Ein leckeres Essen téaglich heifs auf den Tisch.

* Malteser Hausnotruf mit Rauchmelder
Mehr Sicherheit fiir ein selbstandiges Leben daheim.

g
Rufen Sie uns an: 0951 86980

Malteser Hilfsdienst gemeinniitzige GmbH
[=" Miinchner Ring 5, 96050 Bamberg
(® www.malteser-bamberg.de

unter www.hirschaid.de, seni-
orenbeirat@hirschaid.de oder
unter Tel. 09543 / 442.853.

gegenseitig ins Bild setzen. In-
teressiert? Weitere Informati-
onen erhalten Interessierte

BESTES ALTER: AUSFLUGSPROGRAMM

FRISCH VOM FELD AUF DEN TISCH

Am Mittwoch, 06.06.2018

DAS PROGRAMM:

10:30 Uhr SPARGEL-ERNTE auf dem Feld

mit Bauer Reinhart bei Wiesentheid
12:00 Uhr Mittagstisch am Hof von
,Bauer Reinhart“in Obersteinbach

13:00 Uhr Besichtigung des Betriebes

EINSTIEGSMOGLICHKEITEN:
Burgebrach Firma Sporlein 08:40 Uhr
P&R Siidwest — Fuchsenwiese 09:00 Uhr
Willi-Lessing-Strafie 09:05 Uhr
Bahnhof gegeniiber Atrium 09:15 Uhr
Malerviertel - Bushaltestelle 9:20 Uhr

sowie die Spargelsortieranlage, des Hofladens

14:00 Uhr kleiner Spaziergang um das Gelinde

mit ERDBEER-ERNTE

15:00 Uhr Kaffee & Kuchen auf dem Hof

P

Anderungen vorbehalten

RUCKKUNET IN BAMBERG CA.17:00 UHR

Mindestteilnehmer 25 Personen;

Kosten pro Person 25 Euro

Inklusive Busfahrt; Besichtigung des Betriebes |
,Bauer Reinhart Kaffee und Kuchen auf dem Hof .
Anmeldeschluss: 01.06.2018 [

Obersleinbach im Stedgerwald

aus aev

Hofladen,
Hofrestaurant und Café,

Weine sus eigenem Keller

R el mﬂhmﬁw P e et ]]

ANDERUNGEN VORBEHALTEN. BESTES ALTER. SVEN SAUER, TEL.09 51/ 20 933 96
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PRalitik far altere
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“Menschen
3 “}; v A 4 . ¢ |
Auch im hohen Alter selbstbestimmt zu leben und an der Gesellschaft !
teilzuhﬁberggpwie gute Unterstiitzung bei Hilfe- und Pflegebediirftig- ol Y

. keit z?rhalt‘en - das wiinschen sich die meisten Menschen. Sie dabei zu
X R .ﬁterstﬁtzen, ist zentrales Ziel der Seniorenpolitik.

Rl
s

-

eniorinnen und Senioren sind heute gestinder, vitaler und besser ausgebildet als frithere Gene-
rationen - und oft mochten sie sich mit ihrer Lebenserfahrung gesellschaftlich einbringen. Doch
hiufig wird das Alter allein mit Krankheit und Verfall in Verbindung gebracht. Mit dem Pro-
gramm "Altersbilder” will das Bundesseniorenministerium deshalb die Verbreitung eines neuen
und realistischen Bildes vom Alter unterstiitzen. Das Bundesseniorenministerium setzt sich fir
eine Stirkung der Rechte ilterer Menschen ein. Die Anzahl der ilteren Menschen in Deutschland nimmt
stetig zu. Im Jahr 2030 werden voraussichtlich 35 Prozent der Bevolkerung 60 Jahre oder alter sein. Auf Se-
= niorinnen und Senioren der Babyboomer-Generation konnte neben der Herausforderung des Ubergangs
in die Rente auch die Auseinandersetzung mit moéglicher Altersdiskriminierung zukommen. Im Alter soll
y - auch die Teilhabe an der Gesellschaft, wie zum Beispiel im Ehrenamt und Engagement so lange moglich
sein, wie Personen dazu individuell fahig sind.
Die Altenberichte der Bundesregierung sind ein wichtiges Instrument, um die Lebenssituation alterer
Menschen bewerten und verbessern zu kénnen. Der Siebte Altenbericht mit dem Titel "Sorge und Mitver-
antwortung in der Kommune - Aufbau und Sicherung zukunftsfihiger Gemeinschaften" wurde Ende 2016
veroffentlicht. Er behandelt die Frage, welchen Beitrag die kommunale Politik zur sozialen, politischen
und kulturellen Teilhabe und zur méglichst lange wihrenden Selbststindigkeit Alterer leisten kann. Der
_w Bericht enthilt Erkenntnisse und Empfehlungen an Bund, Linder und Kommunen.
: - Die Teilhabe élterer Menschen am gesellschaftlichen Leben wird durch bundesweit rund 540 Mehrgenera-
© _ tionenhduser unterstiitzt. Diese bieten viele kreative Angebote und schaffen Raum fiir Freiwilliges Enga-
ol gement. Mit vielfiltigen Beratungs- und Unterstiitzungsleistungen erméglichen sie vielen Alteren, linger
- selbststindig und selbstbestimmt im gewohnten Umfeld zu leben.
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Vitalitat, Lebensfreude und Gesundhelt
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In Deutschland leben 3,1 Millionen Pflegebediirftige; die grofRe Mehrheit von ihnen wird zuhause und dort 4
von Angehorigen betreut. Mit dem Gesetz zur besseren Vereinbarkeit von Familie, Pflege und Beruf wur- ¢

den die geltenden Regelungen des Pflegezeitgesetzes und des Familienpflegezeitgesetzes besser miteinan-  * 14«
der verzahnt und weiterentwickelt. Eingefithrt wurden:

Freistellungen kénnen auch in Anspruch genommen werden fiir die Betreuung minderjihriger pflegebe-
dirftiger naher Angehoriger und die Begleitung in der letzten Lebensphase. Beratung zu den Themen ¢
Pflege und Familienpflegezeit bieten das Pflegetelefon des Bundesseniorenministeriums unter 030201791~ | "
31 (Montag bis Donnerstag, 9.00 Uhr bis 18.00 Uhr) sowie das Portal "Wege zur Pflege". | - I

N

¥ gy
Stirkung des Verbraucherschutzes in der Pflege ol 3

Das Wohn- und Betreuungsvertragsgesetz stirkt den Schutz alterer und pflegebediirftiger Menschen so-
wie von Menschen mit Behinderung vor Benachteiligungen, wenn sie einen Vertrag iiber die Uberlassung
von Wohnraum mit Pflege- oder Betreuungsleistungen abschliefRen. Umfassende Informationsmateriali-
en zum Gesetz sollen die Verbraucherinnen und Verbraucher bei der Rechtsdurchsetzung unterstiitzen.

Die Lebensqualitit pflegebediirftiger Menschen steht und fillt mit den Pflegefachkriften. Um den Fach-
kraftebedarf zu sichern und die Attraktivitit des Berufs zu verbessern, hat das Bundesfamilienministeri-
um gemeinsam mit dem Bundesgesundheitsministerium eine Reform der Pflegeausbildung auf den Weg
gebracht. Ab dem 1. Januar 2020 werden Pflegefachkrifte nach dem neuen Pflegeberufegesetz ausgebildet.
Die "Ausbildungs- und Qualifizierungsoffensive Altenpflege 2012-2015" der Bundesregierung hat zu einer
deutlichen Steigerung der Ausbildungszahlen beigetragen. Die Initiative hat die Internetseite www.alten-
pflegeausbildung.net umgesetzt, auf der junge Menschen und Berufswechsler Informationen zur Alten-
pflegeausbildung finden.

Foto: dnéinchpunch - stock.adobe.ce

;..r-;'
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Gesundheitsmesse  @% / Gesundheitsmesse
Bayreuth BAYREUTH.de

‘ guten Service erwarten.

v

\ -;I-_'_ 1 ) . .
5 . P
- . !
I‘.-..i !
A T 1 i 4
- v =

DIE MESSE FUR DIE GANZE FAMILI

Sonderthema 20I18: Erniihrung, gesundes Wohnen, Reha & Pflege

2e. - 3. September 2018

Oberfrankenhalle Bayreuth

Der Kundenservice in Deutsch-
land ist besser als sein Ruf - aber
nicht so gut, wie Unternehmen
denken. Und nicht so, dass er
Kunden begeistert. Dabei las-
sen sich die Faktoren, die sie er-
warten und die fiir sie No-Gos
sind, klar benennen. Das ergab
eine aktuelle YouGov-Umfrage
zum Thema Kundenservice im

www.gesundheitsmesse-bayreuth.de

Auftrag von Salesforce. Insge-
samt fiel das Ergebnis durch-
wachsen aus: 48 Prozent der

Intelligente Horgerdte - bei uns probetragen !

— Befragten waren vom Kunden-

service in Deutschland zwar
nicht begeistert, fanden ihn
aber immerhin gut. Lediglich
g g

neun Prozent der Befragten
verliehen die Note ,sehr gut®.
Auf der anderen Seite der Skala

sprechen deutlich mehr als ein
thre Ansprechpartnerin: . O9DASMAZZ8YS Diittel der Befragten von ledig-
Rebecca Barth i www.knippen-hoerakustik.de . . . g . g
S -t KNP : lich ,mittelmiBigem“ Service,

knippen

horakustik

BAMBERG
0951/21882

HIRSCHAID

sie sehen sich eher in der Rolle
des Bittstellers, wenn sie Kun-
] Diakmliﬂi_
Bamberg-

denservice bendtigen. Freund-
lichkeit und Kompetenz sind
die wichtigsten Bestandteile
eines guten Kundenservices.
Herablassendes Verhalten und
Inkompetenz dagegen gelten
bei Verbrauchern als die mit
Abstand grofiten No-Gos.

Feste Ansprechpartner
|| sind ein grofes Plus

Die aktuelle Umfrage ergab
auch, dass Kunden einen gu-
ten Service generell als etwas
Selbstverstindliches und nicht
als besondere Leistung betrach-
ten. Faktoren wie Schnelligkeit,

1
* Beratung + ambulante Pflege * Tage
» Angebote fiir Menschen mit De

Tel. 0800 251 0 252 -

= Co . .
. Freundlichkeit, Kompetenz, Beratung - das ist es, was Kunden von einem

Foto: djd/Salesforce/Getty

Damit sich der Kunde
wieder als Konig fuhlt

Aktuelle Verbraucher-Umfrage: Service hat
noch deutlich Luft nach oben

Erreichbarkeit oder Kompetenz
begeistern die Verbraucher
nicht - sie verdrgern aber bei
Abwesenheit. Fir Kundenbe-
geisterung sorgt ein Faktor: ein
fester Ansprechpartner. Der
Vorteil: Er kennt sie und ihre
Belange. Freundlichkeit, Kom-
petenz, Beratung und Schnel-
ligkeit vermisst je ein Viertel
der Befragten: Sie beschreiben
den aktuellen Kundendienst
als unpersonlich, langsam und
unflexibel. Besonders negativ
schnitten in Sachen Kundenser-
vice Telekommunikationsan-
bieter ab, am besten wurde der
Einzelhandel beurteilt. In ihren
eigenen Unternehmen zihlen
fir die Befragten eine mangeln-
de Konstanz bei Ansprechpart-
nern, zu wenige Kommunikati-
onskanile und eine zu geringe
Geschwindigkeit zu den grofd-
ten Serviceschwachstellen. Un-
ternehmen konnen heute dafiir
sorgen, dass sich ihre Kunden
tatsichlich nicht mehr als Bitt-
steller und im besten Fall so-
gar als Konig fithlen. Moderne
Technologie etwa kann jeden
Servicemitarbeiter in die Lage
versetzen, einen vollstindigen
Uberblick iiber den Kunden,
sein Problem und seine Service-
historie zu gewinnen. Die ent-
sprechenden Technologien sind
weder teuer in der Anschaffung
noch aufwindig in der Installa-
tion oder Bedienung, sie tragen
aber schnell zu einem besseren
Kundenservice in Unterneh-
men bei.
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Vermeidung von Mangel- und Fehlernahrung

Gesunde Ernahrung im hohen Alter

Gesunde Ernihrung, fettarm
und zuckerreduziert, wenig
Fleisch, viel Gemiise und Obst,
kalorienarme Getranke und
regelmifliger Sport, so hort
und liest es der Mensch un-
serer Gesellschaft, so sind die
Empfehlungen fiir eine aus-
gewogene Ernihrung. Im jun-
gen und mittleren Alter sind
diese Empfehlungen durchaus
zutreffend, auch um Organer-
krankungen und chronische
Erkrankungen zu vermeiden.
Aber im Alter?

Die Moglichkeit eines Fliis-
sigkeitsmangels, ist bekannt.
Deshalb achten viele Angehori-
ge auf eine ausreichende Fliis-
sigkeitszufuhr bei den Alteren.
Durch multiple chronische
Erkrankungen, die im Alter ge-
hiuft auftreten, kénnen jedoch
Mangel- bzw. Fehlernihrung
entstehen. Aber auch andere
Faktoren wirken sich auf das
Essverhalten aus. Viele allein-
stehende Altere kochen nicht

mehr oder nur noch sehr sel-
ten, sie essen iberwiegend
Brot und verzichten damit
auf eine vollwertige Mahlzeit.
Die Nebenwirkungen von Me-
dikamenten koénnen ebenso
Appetitlosigkeit auslosen wie
die Verringerung des Geruchs-
und  Geschmacksempfinden.
Kau- und Schluckbeschwer-
den durch Entziindungen im
Rachenraum oder durch ein
schlecht sitzendes Gebiss ver-
langsamen und reduzieren
die Aufnahme von Essen. Der
Stoftwechsel verlangsamt sich.
Auch psychische Erkrankun-
gen wie Depressionen, durch
Verlust eines geliebten Men-
schen oder durch Einsamkeit
ausgeldst, verindern das Ess-
verhalten. Oder das Essen wird
ginzlich vergessen, wie es bei
an Demenz Erkrankten beob-
achtet werden kann. Hinzu
kommt hier noch der erhoh-
te Kalorienbedarf, der durch
einen erhéhten Bewegungs-
drang ausgelost wird.

Eine iiber Wochen anhaltende
Mangelerndhrung wird pri-
mar durch den Gewichtsver-
lust sichtbar. Weitere Zeichen
und Folgen einer Unter- und
Fehlerndhrung koénnen Kopf-
schmerzen, Blutzucker- und
Blutdruckschwankungen, all-
gemeine Schwiche auch der
Muskeln und damit auch ver-
mehrte Sturzgefahr, erhohte
Anfilligkeit fur Infekte, Ver-
stopfungen, Verwirrtheitszu-
stinde, schlechte Wundheilung
aber auch Haarausfall, Sehsto-
rungen und briichige Nigel
sein.

Primar sollte der Hausarzt auf-
gesucht werden, der die Man-
gelernihrung  diagnostiziert
und behandelt. Zusitzlich ist
darauf zu achten, dass bei Un-
tererndhrung die Kalorienzu-
fuhr konsequent erhéht wird.
Die Nahrung sollte viele Nihr-
stoffe wie Eiweifs, Vitamine,
Mineralstoffe enthalten, jedoch
auch stark kalorienhaltig sein.

Zur Unterstittzung der Betrof-

fenen oder Angehorigen wer-
den in den elf Seniorenzentren
der Seniotel gGmbH in der Re-
gion Bamberg monatlich Vor-
trige angeboten. Der nichste
Vortrag ,Erndhrung und De-
menz“ von Didtassistentin Sa-
bine Riemer findet am 16. Mai
im Seniorenzentrum St. Vitus,
Hauptstr. 11, 96138 Burgebrach
um 19:00 Uhr statt. Die Vortri-
ge sind kostenfrei und fir die
Offentlichkeit geoffnet.

Die Gemeinniitzige Kranken-
hausgesellschaft bietet in elf
Seniorenzentren in Schefllitz,
Gundelsheim, Baunach, Lich-
teneiche, Buttenheim, Adels-
dorf, Stegaurach, Burgebrach,
Walsdorf und Ebrach stationi-
re Pflege, Kurzzeitpflege und
Verhinderungspflege an. Die
Mobilen Dienste des Landkrei-
ses Bamberg in Stegaurach er-
ginzen dieses Angebot um die
ambulante Pflege. Weitere In-
formationen erhalten Sie unter
www.seniotel.de.
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Gesund
alter
werden

Wie unser Stoffwechsel
beeinflusst, ob wir fit blei-
ben oder krank werden

Es gibt sie, diese Menschen, die
auch jenseits der 60 ohne viel
Anstrengung noch topfit sind,
volles Haar haben und keine
Figurprobleme kennen. Benei-
denswert. Ist das Zufall? Gliick?
Oder eine Frage der guten
Gene? "Nein", sagt Bestseller-
Autor Dr. h.c. Peter Jentschura.
Der gelernte Drogist mit jahr-
zehntelanger Erfahrung in der
Gesundheitsberatung ist iiber-
zeugt, dass es vor allem eine
Frage des Stoffwechsel-Typs
ist, wie gesund wir durchs Le-
ben gehen. "Wer weif3, wie die-
ser innere Code funktioniert,

—
i W '
. §

/Getty
i

Foto: djd/Salesforce

)

Freundlichkeit, Kompetenz, Beratung - das ist es, was Kunden von einem guten Service erwarten

kann gezielt etwas fiir Fitness
und Wohlbefinden tun."

Die drei Stoffwechsel-Typen

Jeder Mensch altert anders
und trotzdem gibt es ganz ty-
pische Verliufe. Der eine wird
mit den Jahren eher filliger
und neigt zu Herz-Kreislauf-
problemen oder Gicht. Der

andere verliert Gewicht, klagt
iiber Osteoporose, Haarausfall
oder Vergesslichkeit. Typ I ist
laut Stoftwechselexperte Peter
Jentschura der "Ablagerer”, der
Schadstoffe und Schlacken im
Gewebe deponiert. Typ Il nennt
der Fachmann den "Struktur-
verzehrer”, der korpereigene
Ressourcen verbraucht, um
Schidliches zu neutralisieren.

Der dritte Stoffwechsel-Typ
ist der "Ausscheider". Hier ver-
sucht der Korper, Schadstoffe
moglichst rasch aus dem Kor-
per zu leiten - eigentlich opti-
mal. Fallen allerdings zu viele
Schlacken an, etwa durch eine
unausgewogene  Erndhrung,
viel Kaffee, Stress oder Medi-
kamente, gelingt das nicht. Die
Haut kann beispielsweise mit

¢ Prothetik |
e Orthetik

mediteam® Standorte

Zentrale Hallstadt
Heganger 18

96103 Hallstadt
Telefon: 0951/96 600-0
Telefax: 0951/96 600-19

Kulmbach Klinikum
Albert-Schweitzer-Str. 10
95326 Kulmbach

Telefon: 09221/60 59 065
Telefax: 09221/60 59 169

L

Bamberg Innenstadt
HeinrichstraBe 4
96047 Bamberg

e Rehatechnik
e Schuhtechnik

96049 Bamberg
Telefon: 0951/50 90 176
Telefax: 0951/29 99 529

Telefon: 0951/51 07 637-0
Telefax: 0951/51 07 637-1

mediteam®

Gesundheitszentrum

Bamberg Klinikum Hirschaid

Buger Stralle 82

www.mediteam.de

£ mediteam-Gesundheitszentrum ¢ kontakt@mediteam.de

Industriestrale 15

96114 Hirschaid

Telefon: 09543/44 23 749
Telefax: 09543/44 24 573

¢ Sanitatshaus
e Homecare

Burgebrach

Am Eichelberg 1

96138 Burgebrach
Telefon: 09546/94 02-0
Telefax: 09546/94 02-25
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Ekzemen oder itbermifiigem
Schwitzen reagieren. Auch All-
ergien, Abszesse oder eiternde
Entziindungen konnen die Fol-
ge sein. In seinem Ratgeber "Zi-
vilisatoselos: Leben ohne Zivili-
sationskrankheiten" erklart der
Gesundheitsautor die genauen
Zusammenhinge und gibt all-
tagstaugliche Tipps, wie jeder
seinen Organismus wirkungs-
voll unterstiitzen kann.

Mit sich im Reinen sein

Eine gesunde Ernihrung ist
nur eine der wichtigen Siu-
len fiir gesundes Alterwerden.
Hier rit der Fachmann zu ei-
ner vollwertigen, iiberwiegend
vegetarischen Kost. Vor allem
aber sollte die Ausscheidung
gezielt unterstiitzt werden,
durch reichliches Trinken von
Wasser und Kriutertees sowie
durch Bider und Wickel mit
basischen Zusitzen, Bewegung
und Stressabbau. Und auch die
psychischen Aspekte eines aus-
balancierten Lebens lasst Jent-
schura nicht aufder Acht. Denn

die innere Haltung - ob man
leicht verzeiht oder nachtra-
gend ist, zuversichtlich in die
Zukunft schaut oder dngstlich
- habe ebenfalls Einfluss auf die
Gesundheit. Mehr dazu finden
Interessierte auch online unter
verlag-jentschura.de.

Die Stoffwechsel-Typen
und ihre Schwachstellen

Ubergewicht, Herz-Kreislau-
ferkrankungen, Diabetes, Mi-
grine, Rheuma - die Liste der
Zivilisationskrankheiten wird
immer linger. Anhand von
50 hiufigen Beschwerdebil-
dern erliutern Dr. h.c. Peter
Jentschura und sein Co-Autor
Josef Lohkimper ("Zivilisato-
selos"), welche Erkrankungen
bei welchem Stoffwechseltyp
besonders hiufig auftreten.
Dazu gibt es ganz konkrete
Ratschlige, wie man gezielt
vorbeugen oder sie behandeln
kann, indem man Symptome
nicht unterdriickt, sondern
Ausscheidung und Regenerie-
rung fordert.

Moxi AllR

Flexibilitat fur lhren Alltag!

)
<
s
s
=}
©

©2

Jetzt bei uns testen!

Hérgerate ISMA Gmt

Herzlich willkommen
in unseren Bamberger
CURANUM-H3ausern!

CURANUM

Gute Pflege hat ein Zuhause.
g T
4 - e Kurzzeitpflege

- e Stationare Pflege
¢ Betreutes Wohnen

e Ambulante Pflege

e s

2 N

CURANUM Seniorenresidenz FriedrichstraBe ¢ Friedrichstrafle 7a ¢ 96047 Bamberg
CURANUM Seniorenpflegezentrum Nonnenbriicke ¢ Nonnenbriicke 9a » 96047 Bamberg
CURANUM Seniorenresidenz Franz-Ludwig ¢ Franz-Ludwig-Str. 7c « 96047 Bamberg
CURANUM Ambulanter Dienst Bamberg ¢ Friedrichstrafe 7a « 96047 Bamberg

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

GroRe E-Bike Auswahl

von verschiedenen Herstellern vorratig z.B.

Diamant E-Bike UBARI+

mit neuem leisen
Bosch Activ Motor, 9-Gang,
Kettenschaltung, 400 Wh Akku

2099.—.

Fahrradhaus Griesmann « Gangolfplatz 4 « Bamberg * Tel. 0951/22967

Mo.—Fr. 9.30-13.00 und 14.00-18.00 Uhr, Sa. 9.00-13.00 Uhr

Flexibel in der Nutzung

Nutzen Sie Ihre Horsysteme als Freisprecheinrichtung.
Sie verstehen klar und deutlich, was der Anrufer zu lhnen
sagt, wahrend lhre Stimme von den Horsystem-eigenen
Mikrofonen lbertragen wird.
Ebenso kdnnen Sie bequem Uber die Horsysteme lhren
Lieblingsfilm im TV genieBen.

Kein Batterie-Wechsel

Erleben Sie die Flexibilitat von Akku-Horgeraten mit Moxi
All R. Mit einer einfachen Aufladung lber Nacht kénnen
Sie den ganzen Tag im Gespréach bleiben.

Unabhangig von der Mobiltelefon-Technik

Moxi All Horsysteme lassen sich direkt mit allen Mobil-
telefonen* verbinden - nicht nur mit iPhones®.

*Smartphones und herkémmliche Mobiltelefone mit einem kompatiblen Bluetooth-Freisprechprofil.

Unsere Leistungen fiir Sie:

*Kompetente Beratung von erfahrenen Horakustikern
+Ausfiihrliche Horanalyse
-terzo®Gehortherapie - exklusiv in Ihrer Region

Ihr terzo-Fachgeschaft
in Bamberg:

terzo
zentrum

Gehortherapie
Horgerdte

Obere Konigstr. 6
96052 Bamberg
Tel: 0951/51933400

www.terzo-zentrum.de
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Volle Kraft voraus

Wie Barbara Wussow mit ihnrem eigenen
Anti-Stress-Programm ihren Job meistert

(djd). Auf der Biihne, in der Familie oder vor der Kamera - Barbara
Waussow gibt iiberall 100 Prozent. Seit einigen Monaten muss die be-
liebte Schauspielerin eine neue Herausforderung meistern: Als Hotel-
direktorin ,,Hanna Liebhold“ sticht sie kiinftig regelmiflig mit dem
»Traumschiff“in See. Fiir die Dreharbeiten der ZDF-Serie ist die Wahl-
Wienerin monatelang auf fernen Kontinenten unterwegs. Die Freude
dariiber, dass sie fiir die Rolle den Beruf mit ihver Begeisterung fiir das
Reisen und ihrer Liebe zum Meer verbinden kann, wird nur durch die
Sehnsucht nach ihrem Mann und den zwei Kindern getriibt. , Es bricht
mir das Herz, meine Familie so lange zuriickzulassen*, sagt Wussow,
die seit 1990 mit ihrem Schauspielkollegen Albert Fortell verheiratet ist.

Unser Angebot fiir Sie:

a oter
S ewahlte Sco '
ﬁ‘ijs gu 20% redunert‘.

e Vorrat rel cht, Abbildun beispielhaft.
Vorr: ) g
Solang

reha team Bamberg )
Hallstadter StraRe 100 - 96052 Bamberg

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

BAMBERG

Chrisana

>

Unsere Erfahrung -
lhre hausliche Umgebung
 Physische Pflege
« Soziale Begleitung

e Psychische Betreuung
Beratung unter: 0951 - 70 04 28 37
24-Stunden-Notruf 0171 -8 75 54 16

Mit dem Fahrrad in der Natur kann Barbara Wussow gut abschalten.

Um fir die Dreharbeiten kor-
perlich fit zu bleiben, bewegt
sich Barbara Wussow gern an
der frischen Luft - vorzugs-
weise mit dem Fahrrad. Auch
seelisch findet sie dabei ihre
Balance: "Da man Stress ja re-
gelrecht "davonradeln" kann',
betont die 57-jihrige. Beruf-
liche Anstrengung ist fir sie
in erster Linie positiv besetzt.
Unterwegs fillt es ihr sogar oft
leichter richtig abzuschalten
als zuhause. "Denn dann muss
ich mich ja 'nur' um mich kiim-
mern. Daheim stehen meine
Kinder und mein Mann an ers-
ter Stelle", erzihlt die Schau-
spielerin. Um ihre Nerven zu
starken, hat sie unterwegs gern
Studentenfutter zum Knab-
bern dabei. "Die Niisse und
Trockenfriichte sind eine gute
Nervennahrung’, weify die ge-
birtige Minchnerin. Unter
www.diasporal.de sind Tipps
zum Stressabbau und eine
Ubersicht mit magnesiumrei-
chen Lebensmitteln zu finden.
Zur Vorbeugung von Bein-
zucken und nichtlichen Wa-
denkrimpfen nimmt Wussow
nicht nur in stressigen Zeiten
regelmifdiig Magnesium ein:

Um bei den Dreharbeiten eine gute
Figur zu machen, hat Barbara Wus-
sow vorher eine Fastenkur gemacht.

"Denn der Mineralstoff ist ja
ein natiirliches und bewihrtes
Anti-Stress-Mittel.” Gemif den
Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fiur Erndhrung
(DGE) ist eine tigliche Zufuhr
von 300 bis 400 Milligramm
pro Tag ratsam. Uber die Er-
nahrung allein kann die Schau-
spielerin ihren erhohten Bedarf
nicht abdecken. Daher setzt sie
auf praktische Einmaltiitchen
aus der Apotheke. "Das Direkt-
granulat von Magnesium-Dias-
poral kann ich auch unterwegs
problemlos einnehmen, denn
dann brauche ich noch nicht
einmal Wasser dazu", erklart
sie. Lastigen Verspannungen
im Nacken, die gerade auf lan-
gen Reisen im Auto oder Flug-
zeug vermehrt auftreten, wirkt
Wussow zusitzlich mit geziel-
ten Lockerungsiibungen fiir
Nacken und Schulter entgegen.

Entspannte Muskeln

Nichtliche Wadenkrimpfe, wie
auch Schauspielerin Barbara
Wussow sie kennt, sind lastig
und schmerzhaft. Die hiufig
in den frithen Morgenstunden
auftretenden Beschwerden
gelten als typische Symptome
eines akuten Magnesiumman-
gels. Dabei ist die Erregbarkeit
der Muskulatur erhoht, was
zu einem unkontrollierten Zu-
sammenziehen der Muskeln
und damit zu Krampfen fiihrt.
Auch an Fiilen, Zehen oder
Handen kénnen solche Muskel-
krimpfe auftreten. Durch die
regelmifige Einnahme eines
hochwertigen Magnesiumcit-
rat-Priparats aus der Apotheke
konnen ein Mangel zuverlissig
ausgeglichen und Beschwer-
den gelindert werden.
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lndlwduell flrs Alter bauen

Wer spater nach seinen Vorstellungen leben will, sollte frihzeitig planen

Selbstbestimmt im Alter leben
und moglichst lange in der ge-
wohnten Umgebung bleiben:
Das ist der Wunsch vieler Men-
schen. Doch wer spiter nach
seinen Vorstellungen leben will,
sollte frithzeitig anfangen zu
planen. Die eigene Wohnung
oder das Haus altersgerecht
umbauen, eine neue Immobilie
den individuellen Bediirfnissen
entsprechend gestalten, in ein
Mehrgenerationenhaus  oder
eine Alters-WG ziehen: Es gibt
viele Moglichkeiten.

Barrierefrei bauen

Das Domizil fiirs Alter soll-
te vor allem immer barriere-
frei sein: Breite Tiiren ohne
Schwellen, die bei Bedarf auch
im Rollstuhl oder mit Rollator
bequem passierbar sind, eine
Duschkabine mit einem eben-
erdigen Einstieg oder eine
Walk-In-Dusche mit viel Bewe-
gungsfreiheit im Badezimmer.
"Sinnvoll ist auch das Einpla-
nen eines Extrazimmers mit
separatem Badezimmer fiir Be-
such oder, bei Bedarf, fiir eine
Betreuungsperson’,  erklirt
Klaus-Dieter Schwendemann
vom badischen Fertighaus-
anbieter WeberHaus, einem
Unternehmen, das schon viele
barrierefreie Bungalows und

Einfamilienhiuser gebaut hat.

Auch Ulrike Droll, Sibylle H6f
und Kirsten Levene, die sich
fiir eine besondere Form des
altersgerechten Wohnens ent-
schieden, vertrauten auf die
Erfahrung des Fertigbauspezi-
alisten. 2010 griindeten sie die
"Wigwam Gemeinschaftswoh-
nen GmbH'". Zusammen woh-
nen, leben, essen, sich umein-
ander kiitmmern und dennoch
eigenstindig zu bleiben - das
war das Ansinnen der drei Ge-
sellschafterinnen, die in Reut-
lingen ihre tber Jahre gereif-
te Vision vom gemeinsamen
Wohnen mit einem 511 Quad-
ratmeter groflen Mehrgenera-
tionenhaus in Holzstinderbau-
weise verwirklichen konnten.

Barrierefrei bauen: Breite Tiiren
ohne Schwellen bergen keine Stol-

perfallen.

Innovatives Baukonzept

Eine termingerechte Lieferung
und Kostentransparenz waren
den Frauen dabei ebenso wich-
tig wie energieffizientes Bauen
mit nachhaltigen Materialien.
"Wir wollten natiirlich nicht
die Katze im Sack kaufen, wir
haben uns vorher genau im
Internet iiber die Holzstinder-
bauweise informiert", sagt Ber-
ta Wolf. Im Herbst 2015 konn-
ten die Bewohnerinnen in ihr
neues Domizil einziehen. In-
zwischen wohnt dort auch ein
junger Mann, der im Rollstuhl
sitzt und die Barrierefreiheit
des Hauses zu schitzen weifs.
Das zweistockige Gebdude um-
fasst sieben Singlewohnungen,
grole  Gemeinschaftsriume
sowie eine grofziigige Woh-
nung, in der eine WG mit drei
Parteien wohnt. Durch wenige
bauliche Verianderungen kann
diese Wohnung bei Bedarf in
drei einzelne Einheiten geteilt
werden. Die Grundrisse des
Neubaus sind exakt auf die
Wiinsche der Bewohner zuge-
schnitten - inklusive der kom-
munikativen Laubenginge in
den Eingangsbereichen. "Bei
einem bestehenden Haus haitte
das niemals so genau gepasst’,
sind die Wigwam-Damen
tiberzeugt.
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Zeit zum Wohlfiihlen!

(ACHELMANN

B A Z U M G

o N*-";.'."".' YR R B Malsdord

Tol, D05 4097 240 - wanra b .r-.-:-v.-.--n fas
Das Riickgrat
fiir Ihr Bett!®
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schmerzen
lassen sich
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Lattenrost ade. Gegen den
neven Trend 2ur Punktfederung
hat er wenig Chancen, immer
mahr Manschen holen sch die
Untarfederung, de vmale Ricker-
schmerzen vermeiden kann,
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Noch gréfler, noch schéner - jetzt auf ca 800m?!
Grof3e Auswahl an Grills, Zubehsr, Sof3en und Gewiirzen

Kommen Sie vorbei, lassen Sie sich fachmdannisch beraten und

liberzeugen Sie sich von unserem riesigen Sortiment!
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