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Schaukelstuhl war gestern: Mo-
derne Senioren sind meist sehr 
aktiv und oft auch noch vielen 
Anforderungen ausgesetzt. 
Ob es die sich immer schneller 
drehende Arbeitswelt in den 
letzten Berufsjahren ist oder 
die fehlende Alltagsstruktur 
im Ruhestand, die Betreuung 
der Enkel oder die Pflege von 
Angehörigen, zu viele Freizeit-
termine oder Einsamkeit - viele 
Faktoren können Körper und 
Geist Energie rauben. Dazu 
kommt, dass mit zunehmen-
dem Alter die Nerven nicht sel-
ten "dünner" werden und die 
Widerstandskraft gegen Stress 
und Überlastung schwindet. 
Nervosität, Schlafstörungen, 
Erschöpfung sowie Konzentra-
tions- und Gedächtnisproble-
me können die Folge sein.

Starke 
Nerven 
auch im 

Alter
Ausgeglichenheit 

und geistige 
Leistungsfähigkeit 
natürlich fördern

Hobbys und Heilpflanzen

Dann ist es höchste Zeit, et-
was zu unternehmen, um den 
Stress zur reduzieren und die 
Nerven wieder stark zu ma-
chen. Wichtig ist dafür unter 
anderem, eine gesunde Balan-
ce zwischen Aktivität und Ruhe 
zu finden. Wer zu viel auf dem 
Zettel hat, sollte den Termin-
kalender entrümpeln und sich 
öfter Pausen gönnen, wer sich 
leer oder einsam fühlt, dem 
helfen ein geregelter Tagesab-
lauf und vielleicht ein neues 
Hobby oder Ehrenamt. Auch 

Heilpflanzen können das Wie-
derfinden der inneren Ruhe 
und eine bessere Stressresis-
tenz unterstützen - mehr dazu 
auch unter www.rosenwurz-
ratgeber.de. So gilt zum Bei-
spiel die Rosenwurz (Rhodiola 
rosea) als sogenanntes Adapto-
gen: Das sind Substanzen, die 
die Widerstandsfähigkeit und 
Belastbarkeit gegen Stressfak-
toren erhöhen. Die Heilpflanze 
wird schon seit Jahrhunderten 
in Russland und Skandinavi-
en eingesetzt. Studien zufolge 
können die in der Rosenwurz 
enthaltenen Pflanzenstoffe die 
verschiedenen Botenstoffe im 
Gehirn günstig beeinflussen 
und so seelischen und körperli-
chen Stress lindern. Dazu kön-
nen sie anregend wirken und 
die geistige Leistungsfähig-

keit steigern. In der Apotheke 
findet man auch Rosenwurz-
Kapseln, die den Extrakt der 
Pflanze mit den Vitalstoffen 
Magnesium und Vitamin B1 
kombinieren und so zu einer 
gesunden Funktion des Ner-
vensystems beitragen.

Bewusst entspannen

Gut für starke Nerven sind auch 
verschiedene Entspannungs- 
und Meditationstechniken 
wie etwa Autogenes Training, 
Yoga, Tai Chi oder progressive 
Muskelentspannung. Eine sol-
che Technik zu erlernen und 
regelmäßig zu praktizieren 
kann nicht nur Anspannung 
und Unruhe abbauen, sondern 
gleichzeitig bei der Strukturie-
rung des Tageslaufes helfen.

Moderne Senioren brauchen starke Nerven. Entspannungstechniken, ein geregelter Tageslauf und Heilpflanzen 
können ausgleichend wirken. 					         Foto: djd/sanitas/Vasyl/www.fotolia.de

Einfach mal runterkommen: Yoga und Meditation sind auch für Senioren 
gut geeignet.                      Foto: djd/sanitas/francescochiesa/www.fotolia.de
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   Schluss mit

  Aufschieben:

 Jetzt beraten 

lassen!

Erledigen wir Ihre Vorsorge doch einfach gemeinsam. In 
unserer Genossenschaftlichen Beratung finden wir 
heraus, ob zum Beispiel die Riesterrente zu Ihren Zielen 
und Wünschen passt. 

Vereinbaren Sie einen Termin in Ihrer Filiale vor Ort oder 
erfahren Sie mehr auf vrbank-bamberg.de

Willy-Lessing-Str. 2
96047 Bamberg
Tel. 0951 862-0

Bei Versicherungen lohnt es 
sich stets, genau hinzuschau-
en: Nicht jedes Angebot ist für 
die eigene Lebenssituation 
wirklich sinnvoll - ganz beson-
ders gilt das im Ruhestand. 
Zum Eintritt in den neuen 
Lebensabschnitt empfiehlt es 
sich daher, alle laufenden Ver-
träge gründlich unter die Lupe 
zu nehmen. Viele Senioren 
können dadurch bares Geld 
sparen. Eine bestehende Be-
rufsunfähigkeitsversicherung 
zum Beispiel brauchen Rentner 
nicht mehr. Anders verhält es 
sich etwa mit der Haftpflicht-
versicherung: Sie schützt vor 
unvorhersehbaren finanziellen 
Risiken und ist somit auch im 
Alter ein Muss.

Geld sparen bei der 
Krankenversicherung

Ein Bereich mit hohem Spar-
potential ist der gesundheitli-
che Schutz: Pflichtversicherte 
in der gesetzlichen Kranken-
versicherung können vielfach 
Geld sparen, wenn sie in die 
Krankenversicherung der 
Rentner (KVdR) wechseln. Je-
dem, der in der zweiten Hälfte 
des Erwerbslebens zu 90 Pro-
zent gesetzlich versichert war, 
steht diese Möglichkeit offen. 
Ein großer Vorteil dabei ist, 

Richtig versichert 
im Ruhestand

Mit einer Überprüfung laufender Verträge lässt sich 
häufig viel Geld sparen

dass auf private Einnahmen 
wie Miete, Zinsen oder pri-
vate Rentenversicherungen 
keine Beiträge zu zahlen sind. 
Schwieriger ist häufig die Si-
tuation für Privatversicherte. 
Sie haben keinen Anspruch 
auf die KVdR, können aber bei 
ihrer Versicherung zumindest 
den Wechsel in einen günsti-
geren Tarif überprüfen lassen. 
Zusätzlich können Privatversi-
cherte einen Zuschuss in Höhe 
von 7,3 Prozent beim Renten-
versicherungsträger beantra-
gen, wenn sie eine gesetzliche 
Rente beziehen. Für Pflegever-
sicherungsbeiträge hingegen 
gibt es keinen Zuschuss. Ein 
Sonderfall ist auch die Unfall-
versicherung: Für sportlich 
aktive Ruheständler zum Bei-
spiel kann sie empfehlenswert 
sein, allerdings erhöhen die 
Versicherer bei älteren Kunden 
häufig die Beiträge - hier kann 
es sinnvoll sein, Vergleichsan-
gebote einzuholen.

Hausratversicherung anpassen

Ein genauer Blick lohnt auch 
auf die Hausratversicherung: 
Entspricht die Versicherungs-
summe noch den Wertgegen-
ständen, die sich über die Jah-
re angesammelt haben? Viele 
Senioren entscheiden sich be-

wusst für eine kleinere Woh-
nung, verlassen ihr Haus und 
trennen sich gleichzeitig von 
vielen Gütern - dann kann eine 
Anpassung der Hausratversi-
cherung nach unten sinnvoll 
sein. Mehr Tipps rund um den 

richtigen Schutz für das Alter, 
aber auch für andere Lebens-
phasen, bietet die kostenfreie 
Broschüre "Versichern mit 
Maß", die unter www.geld-
und-haushalt.de oder Telefon 
030-20455818 erhältlich ist.

Sportlich und aktiv bleiben - so malen sich viele ihren Ruhestand aus. 
Für den Fall der Fälle kommt es dabei auch im Alter auf einen guten Ver-
sicherungsschutz an, von der Kranken- bis zur Unfallversicherung.
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Ob Umwelt, Soziales, Sport 
oder Tierschutz: 2017 engagier-
ten sich 14,89 Millionen Deut-
sche ehrenamtlich für einen 
guten Zweck. Erfreulich ist, 
dass die Zahl der ehrenamtli-
chen Helfer seit 2012 kontinu-
ierlich anstieg. Damals waren 
12,21 Millionen Menschen en-
gagiert. Mit dem internationa-
len Tag des Ehrenamts am 5. 
Dezember und etwa 700 Prei-

Das Ehrenamt legt zu
Immer mehr Menschen engagieren sich für andere

mehr denkbar. Doch bei aller 
Fürsorge für andere Menschen 
und allem Engagement fürs 
Gemeinwohl sollten die Ehren-
amtlichen sich auch um ihre 
eigenen Belange kümmern und 
sich beispielsweise mit einer 
Haftpflicht- und einer Unfall-
versicherung vor wirtschaft-
lichen Schäden schützen, die 
aufgrund der ehrenamtlichen 
Arbeit entstehen können.

Ehrenamtliches Engagement ist eine wichtige Säule des Umweltschutzes. Foto: djd/Nürnberger Versicherung/Getty

Viele ältere Menschen können ihre 
Mobilität nur dank der Unterstüt-
zung ehrenamtlicher Helfer erhal-
ten.      Foto: djd/Nürn.Vers. /B.Lark

Infos rund ums Ehrenamt

Wer sich ehrenamtlich enga-
gieren möchte, findet online 
jede Menge Infos:
- Wer noch einen Platz sucht, 
an dem er sich engagieren 
kann, dem hilft die Datenbank 
der Aktion Mensch unter 
www.aktion-mensch.de.
- Auch die Bundesarbeitsge-
meinschaft der Freiwilligen-
agenturen unterstützt bei der 
Suche nach passenden Projek-
ten: www.bagfa.de.
- Wer Zeit spenden möchte, 
kann sich auf der Spenden-
plattform www.betterplace.org 
umschauen.

Tagespflege Buttenheim
Hauptstr. 91 - 96155 Buttenheim - Tel.: 09545 35955 600 - E-Mail: n.glaser@seniotel.de - www.seniotel.de

Wir sorgen für Sie.
Gepflegt aktiv.
In der Tagespflege Buttenheim stehen 12 Tagespfle-
geplätze zur Verfügung. 
Derzeit verfügen wir über freie Plätze. 

• Individuelle  Zeiten vereinbar
• Familiär und geborgen 
• Kontinuierliche Aktionen 
• Wechselndes Aktivierungsprogramm
• Finanzierungszuschüsse können beantragt 

werden
Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gerne.
Öffnungszeiten: 
Montag bis Freitag 
von 7:00 bis 18:00 Uhr

sen und Wettbewerben wird 
das freiwillige Engagement in 
Deutschland gewürdigt.
In vielen gesellschaftlichen 
Bereichen kann auf die Un-
terstützung Freiwilliger kaum 
noch verzichtet werden. Die 
Betreuung von Alten, Kranken 
und Kindern, Umwelt- und 
Tierschutz, aber auch Kunst, 
Kultur und Bürgerinitiativen 
sind ohne ihre Arbeit oft nicht 
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Ein Jahr 
Tages-
pflege 
Butten-
heim 

Tagespflegegäste und 
Angehörige im Gespräch

Im November 2017 wurde die 
Tagespflege Buttenheim eröff-
net. Mit der Tagespflegeein-
richtung für zwölf Gäste er-
gänzt die Seniotel gGmbH das 
Angebot der ambulanten Pflege 
und bietet eine individuelle Be-
treuung und Pflege an, die an 
verabredeten Tagen außerhalb 
des häuslichen Umfeldes er-
möglicht wird. Die Tagespflege 
bietet neben der pflegerischen 
Versorgung auch soziale Kon-
takte und den Bedürfnissen 
individuell angepasste körper-
liche und soziale Aktivierungs-
angebote, dabei entlastet sie 
die Angehörigen und Pflegen-
den. 
Ein Jahr ist seit der Eröffnung 
der Tagespflege Buttenheim 
vergangen. Grund genug, um 
aus erster Hand zu erfahren 
wie es ist als Gast in der Ta-
gespflege zu sein oder wie die 
pflegenden Angehörigen dies 
empfinden. Deshalb wurden 
Interviews mit einem Tages-
pflegegast aus Buttenheim und 
einer Angehörigen geführt. 

Herr Helldörfer, Sie sind seit De-
zember 2017 Tagespflegegast in  
Buttenheim. Wie war es für Sie am 
Anfang, als sie zum ersten Mal hier 
in die Tagespflege kamen? 

„Ich war sehr skeptisch, ob 
diese Tagespflege gut ist und 
ob es mir überhaupt gefällt. 
Aber nach dem ersten Tag war 
ich sehr erleichtert. Es hat mir 
Spaß gemacht und wir haben 
uns miteinander unterhalten.“

Nehmen Sie gerne an den Aktivi-
täten wie den Ratespielen, Kegeln 
oder an den Veranstaltungen teil? 

„Ja. Mir gefallen am besten Bas-
teln und Kegeln.

Würden Sie anderen empfehlen die 
Tagespflege zu besuchen? 

„Auf jeden Fall!“

Frau Essel ist die Angehörige 
eines Tagespflegegastes. Auch 
sie haben wir befragt. 

Frau Essel, wie geht es Ihnen da-
mit, ihre Angehörige in die Tages-
pflege zu geben? Hatten Sie an-
fänglich Bedenken? 

„Nein, eigentlich nicht. Ich 
habe seit Anfang an ein gutes 
Gefühl. Ich habe mich infor-
miert, was eine Tagespflege 
ist und was angeboten wird. 
Ich wollte auf keinen Fall, dass 
meine Mutter nur „aufbewahrt 
ist“. Und ich muss sagen, ich 
bin bisher sehr zufrieden mit 
meiner Entscheidung.“

Haben Sie Veränderungen bei Ih-
rer pflegebedürftigen Angehörigen 
wahrgenommen? 

„Ja, auf jeden Fall. An den Ta-
gen, an denen sie die Tagespfle-
ge besucht ist meine Mutter am 
Abend immer lebhafter und re-
det auch viel. Ich habe das Ge-
fühl, dass sie in der Tagespflege 
Buttenheim gut aufgehoben 
ist.“

Spüren Sie eine Entlastung für Sie 
als pflegende Person?

„Ja.“

Würden Sie anderen empfeh-
len die Tagespflegeeinrichtung 
zu nutzen? 

„Habe ich bereits schon. Und 
sie besucht auch schon seit ei-
niger Zeit die Tagespflege.“

Nadine Glaser, die Leiterin der 
Tagespflegeeinrichtung erzählt 
gerne, welche Erfahrungen sie 
im ersten Jahr gemacht hat 
und was sie als Fachkraft den 
Lesern mit auf den Weg geben 
möchte. 
„Auch uns als Pflegefachkräf-
te erstaunt es immer wieder, 
welche Eigenschaften oder Fä-
higkeiten von einzelnen Gästen 
durch die Gruppendynamik 
wieder zum Tragen kommen Es 
herrscht immer eine rege Kom-
munikation unter den Gästen, 
hierbei ist es unerheblich ob 
jemand geistig rege oder an 
Demenz erkrankt ist. Die Gäs-
te schätzen diesen Austausch 
untereinander. Zuhause bleibt 
die Kommunikation oft auf der 
Strecke, insbesondere wenn 
die Senioren alleine leben. Un-
seren Tagesablauf gestalten wir 
für unsere Gäste individuell 
nach Gästestruktur. So trai-
nieren wir beispielsweise das 
Gedächtnis, machen gemein-
same Gymnastik, spielen Ge-
sellschaftsspiele, kochen und 
backen, sind kreativ und vieles 
mehr. All diese Angebote sind 
in einem strukturierten Tages-
ablauf integriert und finden 
neben den gemeinsamen Mahl-
zeiten statt. Erwähnen möchte 
ich noch, dass die Teilnahme an 
den Aktivitäten völlig freiwillig 
ist. Auch Ruhepausen sind je-
derzeit für die Gäste in speziel-
len Ruheräumen möglich. 

Nicht ansatzweise ein Grund zum Ärgern: Herr Helldörfer genießt jede Stunde in der Tagespflege Buttenheim 

Verdiente Ruhephasen: Wer einmal abschalten möchte oder eher die Ruhe 
sucht, findet in den hell und freundlich eingerichteten Räumen bequeme 
Sessel zum Entspannen.  
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In der Vorweihnachtszeit wird 
Deutschland zum Lichtermeer: 
Stimmungsvolle Beleuchtung 
an Häuserfassaden, auf dem 
Weihnachtsmarkt oder als 
Straßendekoration macht den 
Advent erst so einzigartig. Auf 
die festliche Illumination wol-
len die Bundesbürger nicht 
verzichten, für 76 Prozent ist 
sie ein wichtiger Bestandteil 
der Wochen vor dem Fest. Das 
ergab die aktuelle Weihnachts-
umfrage, die das Marktfor-
schungsinstitut YouGov im 
Auftrag des Ökostromanbieters 
LichtBlick durchgeführt hat.

72 Prozent nutzen 
stromsparende Lichttechnik

In der Advents- und Weih-
nachtszeit 2018 werden rund 
16 Milliarden Lämpchen die 
deutschen Haushalte innen 
und außen erleuchten, im ver-
gangenen Jahr waren es sogar 
noch eine Milliarde mehr. Da-
bei verstärkt sich der Trend zur 
LED-Beleuchtung: In diesem 

16 Milliarden 
Lämpchen im 

festlichen Einsatz
Aktuelle Umfrage: Deutsche lieben 

die vorweihnachtliche Lichterstimmung

Jahr steigt der Anteil von Lich-
terketten, Leuchtfiguren oder 
-dekoration mit der stromspa-
renden Lichttechnik auf 72 Pro-
zent. Nur rund 17 Prozent der 
Befragten nutzen weiterhin 
herkömmliche Glühlampen, elf 
Prozent der Befragten machten 
keine Angabe zur bevorzugten 
Lichtquelle. "Durch die weiter 
entwickelte Lichttechnik ent-
scheiden sich mehr und mehr 
Bürger für die stromsparende 
Variante", erklärt Volker Wal-
zer vom Ökostromanbieter, der 
die Umfrage beauftragt hat. 
"Mittlerweile leuchten diese 
Lämpchen in warmem Licht 
und sind größtenteils dimm-
bar - ein wichtiger Aspekt für 
die Wahl der Weihnachtsbe-
leuchtung." Dabei bleibt es 
nicht nur bei einem Leuchtmit-
tel: In deutschen Haushalten 
werden oftmals vier bis fünf 
verschiedene Weihnachtdeko-
rationen mit Lämpchen ein-
gesetzt - von Leuchtfiguren 
über Lichterketten bis hin zu 
klassischen Fensterbildern.

600 Millionen Kilowatt Strom 

Die weihnachtliche Beleuch-
tung wird in diesem Jahr rund 
600 Millionen Kilowattstunden 
Strom verbrauchen, dabei wur-
de mit einer durchschnittlichen 
Betriebsdauer von 180 Stunden 
pro Lampe gerechnet. "Mit 

Die Bundesbürger lieben die Adventszeit: 
Erst durch die festliche Beleuchtung von 
Straßen und Häusern werden sie in die 
richtige Stimmung versetzt.

Auch bei der Dekoration des Weihnachtsbaums wird immer mehr auf strom-
sparende Lichttechnik gesetzt. Foto: djd/LichtBlick SE/inarik/Shotshop.com

dieser Leistung könnten rund 
200.000 Haushalte ein ganzes 
Jahr lang mit Strom versorgt 
werden", sagt Volker Walzer. 
Die Kosten dafür würden sich 
auf rund 182 Millionen Euro be-
laufen. 2017 waren es bei einer 
Milliarde mehr Lämpchen noch 
knapp 200 Millionen Euro.

Die deutsche Post rechnet da-
mit, an den Tagen vor Heilig-
abend die Rekordmengen an 
Paketsendungen von 2017 noch 
zu übertreffen. 2017 lagen die 
Spitzenwerte vor Weihnachten 
bei rund 10 Millionen Sendun-
gen. Auf dem Wunschzettel 
stehen Süßigkeiten, Geld und 
Geschenkgutscheine. Bücher 
stehen bei Frauen ebenso wie 
bei Männern auf Platz 4 des 
Top-10-Wunschzettels. Alles in 
allem bleibt das Gesamtbud-
get für die Feiertage auf ho-
hem Niveau: 476 Euro werden 
Verbraucher zu Weihnachten 
ausgeben – 1,7 Prozent weni-
ger als im Vorjahr (484 Euro).

Es weihnachtet schon ...
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GESUNDHEIT
REGIONAL.DE
DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

SIE SUCHEN
SPEZIALISTEN 
ZUM THEMA 

GESUNDHEIT?

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

WWW.GESUNDHEIT-REGIONAL.DE

Ernährung • Gewicht • Ärzte
Apotheken • Seminare • Augen 
Ohren • Zähne • Sport • Haut
Berichte • Kosmetik • Videos 
Haare • Vorsorge • Wellness

Fitness • Senioren • Heilpratiker 
TCM • Sanitätshaus • Betreuung
 Kliniken • Messen • Kalender 

uvm.

Taube Füße, schmerzende und 
unruhige Beine, die Krankheit 
Polyneuropathie und das Rest-
less Legs Syndrom gehören zu 
den Volkskrankheiten. Im-
merhin fünf bis zehn Prozent 
der Bevölkerung leidet unter 
polyneuropathischen Schmer-
zen, etwa jeder zehnte unter 
unruhigen Beinen. Mit dem 
neuen Ratgeber „Polyneuro-
pathie und das Restless Legs“ 
klärt Dr. Christian Schmincke, 
Chefarzt der Klinik am Stei-
gerwald, Betroffene auf. Vor 
allem aber finden sie Antwort 
auf die wohl wichtigste Fra-
ge in Zeiten, in denen es nur 
unzureichend schulmedizi-
nische Behandlungsoptionen 
gibt:  Was kann ich selbst tun? 
Das Buch hilft, die Krankheit 
zu erkennen, zu verstehen, 

Die Bestes Alter Bücherecke

„Ratgeber Polyneuropathie 
und Restless Legs“
Dr. Christian Schmincke veröffentlicht neuen Ratgeber

besser mit ihr umzugehen und 
klärt über die Therapiemög-
lichkeiten auf: Was kann die 
Schulmedizin leisten? Warum 
ist die chinesische Medizin so 
erfolgreich in der Diagnostik 
und Therapie? Wie sieht die 
Behandlung nach der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin 
aus? Dabei erklärt der Autor 
verständlich Ursachen, Sym-
ptome sowie Therapiemög-
lichkeiten der Schulmedizin 
und komplementärmedizini-
sche Behandlungsangebote. 
Anschaulich untermalt mit 
zahlreichen Fallbeispielen und 
Illustrationen, legt Schmincke 
das Hauptaugenmerk auf die 
Anwendung der Chinesischen 
Medizin. Sie hat Erklärungen 
für die zugrundeliegenden Ur-
sachen und mit Akupunktur 

und Arzneithera-
pie auch wirksame 
Therapieansätze. 
Dem Leser wird 
aber schnell klar, 
dass eine Therapie 
nur gelingen kann, 
wenn sich auch in 
der Lebensführung 
der Betroffenen et-
was ändert. Dabei 
helfen die prakti-
schen Empfehlun-
gen zur Selbsthilfe, 
die fast hundert 
Seiten umfassen. 
So profitieren Be-
troffene von Er-
nährungsratschlä-
gen, Hinweisen zu 
Bewegungs- und 
Ruhephasen, In-
formationen über 
Schlaf und hilfreiche Tipps 
zur Selbstbehandlung. Auch 
erschließt sich dem Leser, wa-
rum der richtige Umgang mit 
Atemwegsinfekten so wich-
tig  für Polyneuropathie- und 
Restless Legs-Patienten ist. 
Weitere Informationen unter 
www.tcmklinik.de.

Ratgeber Polyneuropathie 
und Restless Legs
Leben mit tauben Füßen,  schmer-
zenden und unruhigen Beinen
Methoden für ein langes 
und gesundes Leben
Von Dr. Christian Schmincke
2017, 268 S. Softcover € 19,99 (D) 
ISBN 978-3-662-50357-7

Nur nicht stürzen!
Nicht nur Eis und Schnee erhöhen in der kalten Jahreszeit die 
Rutschgefahr auf Straßen und Wegen, sondern auch glitschi-
ges Laub und die Feuchtigkeit von Regen und Nebel. Beson-
ders gefährdet sind ältere Menschen: Fachleute gehen davon 
aus, dass etwa jeder Dritte ab 65 Jahren einmal im Jahr stürzt. 
Bei den über 80-Jährigen ist die Gefahr sogar noch höher.
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Nasskaltes Wetter, ein schwaches Immunsystem und ein Mensch in unserer Nähe, 
der hustet oder schnieft: Schon spüren wir selbst die nächste Erkältung in allen Glie-
dern. Doch glücklicherweise gibt es Strategien, dagegen etwas zu tun - sie helfen, da-
mit wir den Schnupfen schnell loswerden. Drei von ihnen verraten wir hier.
 
1. Strategie: Tee trinken und Ruhe suchen

Ab ins Bett, einen heißen Tee trinken und die Erkältung einfach "wegschlafen" - das kann funk-
tionieren. Denn innerhalb der sechs bis acht Stunden Ruhe schöpft der Körper neue Kraft und 
kann den Schnupfen schnell loswerden. Zusätzlich kann man gegen Schmerzen im Rachen mit 
Salzwasser oder überbrühtem Salbei gurgeln. 
Als Geheimtipp gilt heißes Ingwerwasser mit frischen Wurzelstücken. Auf keinen Fall mit ei-
ner herannahenden Erkältung in die Sauna gehen oder gar ins Fitness-Studio, das schwächt 
das Immunsystem zusätzlich. Auch Stress ist Gift für unseren angegriffenen Körper. Also lieber 
krankmelden und nicht ins Büro gehen. Hat auch den Vorteil, dass man die Viren nicht an Kol-
legen weitergibt.

Schnupfen schnell loswerden: 

Drei Strategien, 
damit die Erkältung 

verschwindet
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Bestes    Alter
Vitalität, Lebensfreude und Gesundheit

Schnupfen schnell loswerden: 

Drei Strategien, 
damit die Erkältung 

verschwindet

2. Strategie: Gründlich die Hände waschen

Mehrfach täglich gründlich mit einer normalen Seife die Hände zu waschen, das bewahrt uns 
laut der Ärztezeitung nicht nur vor Erkältungsviren. Zusätzlich verhindern wir auch, dass diese 
sich ausbreiten. Bis zu zwei Tage lang können Viren nämlich an den Fingerspitzen nachgewie-
sen werden und schnell haben wir sie uns in die Nasenschleimhäute gerieben. 
Neue Gesundheitstipps per E-Mail erhalten

3. Strategie: Für genug Vitamine und Mineralstoffe sorgen

Wenn es unserem Körper an Vitaminen und Mineralstoffen mangelt, ist er den Viren ausge-
liefert. Zink gehört zu den Nährstoffen, die wir in ausreichender Menge benötigen, um einen 
Schnupfen schnell loswerden zu können: Es sorgt dafür, dass die Abwehrzellen des Körpers ihre 
Arbeit verrichten können. Ein Mangel muss daher gerade in der Erkältungszeit vermieden oder 
rasch - innerhalb der ersten 24 Stunden nach Einsetzen der Erkältungssymptome - durch ein 
ausreichend hoch dosiertes Präparat ausgeglichen werden. Zusätzlich ist es natürlich wichtig, 
den Körper durch ausgewogene Ernährung zu stärken: Zink ist etwa in Käse, Haferflocken und 
Erdnüssen enthalten. Frisches Obst wie Zitrusfrüchte und Gemüse wie Paprika oder verschie-
dene Beeren versorgen uns zusätzlich mit Vitamin C
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Ist mein Haus auch sicher? 
Mehrmals pro Tag - beim Ver-
lassen der Wohnung oder 
abends - überprüfen die meis-
ten von uns Türschloss und 
Fenster. Denn alle drei Minu-
ten wird in Deutschland ein-
gebrochen, oft einhergehend 
mit übler Verwüstung durch 
Vandalismus. Die Opfer leiden 
danach an Ängsten und chro-
nischen Schlafstörungen. Die 
Vorstellung, dass der Täter be-
reits im Heim war, zerstört jede 
Geborgenheit, oft auf Jahre.
Alarmanlagen gibt es wie Sand 
am Meer, sie alle versprechen 
Schutz. Auch Plagiate wer-
den immer wieder angeboten. 
Aber die Einbruchsforschung 
zeigt, dass viele Produkte von 
Kriminellen leicht ausgetrickst 
werden können. Ein gewaltiger 
Fortschritt in der Sicherheits-
technik ist das Alarmgerät Bu-
blitz® B2. Das Hightech-Gerät 
der neuen Generation über-
wacht rund um die Uhr die 
komplette Objektaußenhaut, 
also alle Fenster und Außentü-
ren. Diese Aufgabe übernimmt 
ein im Gerät integriertes hoch-
empfindliches Sensorsystem:
Wird eine Scheibe eingeschla-
gen bzw. ein Fenster oder eine 
Tür aufgehebelt, so verändert 

Langfingern das Handwerk legen

Polizei warnt vor 
Einbrecherbanden

sich nicht nur impulsartig der 
Luftdruck im Objekt, sondern 
gleichzeitig auch die immer 
vorhandene Schwingung des 
Luftvolumens, und zwar im 
unhörbaren Bereich von 1 bis 
16 Hertz. Erst wenn das Gerät 
beide Veränderungen in einer 
bestimmten Art und Ausprä-
gung registriert, wird sicher 
Alarm ausgelöst ... und der Tä-
ter ist dann noch draußen. Der 
Clou: Da das Alarmgerät Bu-
blitz® B2 weder auf Gewitter, 
Vogelanflug, Überschallknall 
und ähnliche Umweltereig-
nisse reagiert, ist es in hohem 
Maße fehlalarmsicher. Bewoh-
ner und Haustiere können sich 
bei aktiviertem Alarmgerät im 
geschützten Bereich völlig frei 
bewegen. Die Überwachung 
funktioniert zuverlässig über 
mehrere Etagen auf bis zu 
1.000 Quadratmetern Nutz-
fläche. Da weder Kabel, Bewe-
gungsmelder, Magnetkontakte 
noch Glasbruchsensoren er-
forderlich sind und zusätzlich 
Montagearbeiten und hoher 
Wartungsaufwand entfallen, 
kann das Alarmgerät preis-
günstig angeboten werden.
Die Alarmanlage Bublitz B2 
ist einzigartig und kann durch 
die Bublitz Funk-Rauchmelder 

gleichzeitig als Rauch- und 
Brandmeldeanlage genutzt 
werden. Erweiterungen, wie 
z.B. ein automatisches Tele-
fonwählgerät können jederzeit, 
auch nachträglich, vorgenom-
men werden.

NEU: EIN-AUSSCHALTEN 
DER BUBLITZ-ALARM B2 
PER TELEFONCODE UND
PER EINGEBAUTER ZEIT-
SCHALTUHR MÖGLICH.

Das deutsche Familienunter-
nehmen setzt seit über 40 Jah-
ren auf modernste Technik und 
kontinuierliche Qualität. Die 
hohe Auszeichnung „Indust-
riepreis 2016 und 2017“ und die 
Zertifizierung durch die Exper-
ten-Jury „Best of 2016 und Best 
of 2017“ gibt dem Benutzer das 

gewünschte Vertrauen und die 
erforderliche SICHERHEIT.
Dass mit dem Alarmgerät u. a. 
sensible Gebäude bis hin zu mi-
litärischen Einrichtungen ge-
sichert werden, kann als Emp-
fehlung gelten.

Galileo (Tech-Check). Pro7
…Keine ist so genial wie der 
Bublitz Alarm ……
FAZ: Es war eine überzeugende 
Demonstration………….
DIE WELT: Gerät vertreibt 
ungebetene Gäste, bevor sie 
eindringen………….

Sicherheitstechnik Bublitz GmbH 
Richard-Strauss-Weg 46
59320 Ennigerloh
Tel. 02524-928837 
info@bublitz-alarm.de
www.bublitz-alarm.de

Sicherheitstechnik Franken | Telefon: 0951-4072193 | Mobil: 0163-8259091 | rs-alarm@t-online.de
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Wir helfen zu verstehen.  
Unsere Pflegeberater beraten Sie – auch zu Hause.

www.aok.de/bayern/demenz

Opa liebt mich,  
obwohl er mich vergisst

AOKBY_019_AZ_A5_92x140+3.indd   1 16.10.18   09:09

Der 24-köpfige Beirat, der sich 
aus Arbeitgeber- und Versicher-
tenvertretern zusammensetzt, 
und sein Gastgeber waren sich 
einig, dass das Thema Pflege 
alle an-geht. Es wurde deutlich, 
dass es dabei unterschiedliche 
Blickwinkel zu berücksichti-
gen gibt. Werner Dippold, Ge-
schäftsführender Vorstand der 
AWO Bamberg, hob in seinem 
Impulsvortrag den Fachkräfte-
mangel und die enormen kör-
perlichen und seelischen Ar-
beitsbelastungen hervor. „Auch 
die erhöhten Qualitäts- und 
Doku-mentationsvorschriften 
machen das Arbeiten mit dem 
Menschen nicht leicht und 
verkürzen die Zeit, die man 
mit dem Patienten verbringen 
kann“, so Dippold. Außerdem 
stellt die unterschiedliche Be-
zahlung und das Fehlen eines 
einheitlichen Tarifvertrages in 
der Branche ein großes Prob-
lem dar. Die Forderung nach 
einem allgemein verbindli-
chen Tarifvertrag wurde unter 
Vorsitz von Mathias Eckardt, 
DGB-Regionsgeschäftsführer 
Ober-franken, von den Versi-
chertenvertretern des Beirats 
unterstützt.
Die Forderung nach mehr Per-
sonal erfordert allerdings auch 
mehr Geld im System. Zur Fi-
nanzierung wird zum 1. Januar 
2019 der Beitragssatz zur Pfle-
geversicherung nochmals um 
0,5 Prozentpunkte steigen. Mit 
dem Zweiten Pflegestärkungs-
gesetz wurde bereits der Bei-
trag um 0,2% zum 01.01.2017 
erhöht. Von Seiten der Arbeit-
geber wird, vertreten durch 
den stellvertretenden Beirats-
vorsitzenden Matthias Graß-
mann, deshalb betont, dass 

„Pflege als gesamt-
gesellschaftliche 

Aufgabe“
Unter diesem Motto brachte der ehrenamtliche Beirat 
der AOK-Direktion Bamberg bei seiner Sitzung in der 

Geschäftsstelle der AWO Interessensvertreter 
zum Thema Pflege zusammen 

zum Erhalt der Wettbewerbs-
fähigkeit die Lohnnebenkos-
ten die 40-Prozent-Marke nicht 
überschreiten dürfen.

Inzwischen gibt es in der Pfle-
ge viele Initiativen und weitere 
Verbesserungen. Diese reichen 
aber noch nicht aus. Eine Lö-
sung gibt es bisher nicht, aller-
dings wird auf allen Ebenen an 
der Thematik gearbeitet. Die 
AOK Bayern zum Beispiel en-
gagiert sich neben den gesetz-
lichen Aufgaben als Pflegekas-
se darüber hinaus im Rahmen 
ihrer gesamtgesellschaftlichen 
Verpflichtung: Insbesondere 
gibt die AOK-Pflegeberatung 
für Pflegebedürftige und deren 
Angehörige eine Orientierung 
und Unterstützung, um bei der 
Auswahl der vielen Angebote 
die bestmögliche Betreuungs-
lösung zu finden. Die Pflege-
berater übernehmen damit 
eine wichtige Lotsenfunktion 
und besprechen gemeinsam 

mit den Beteiligten, welche 
Versorgungsform die passende 
ist. Auch das Thema Entlastung 
des Pflegepersonals ist für die 
AOK Bayern schon lange ein 
großes Thema. Deshalb un-
terstützt die AOK Bayern seit 
vielen Jahren Pflegeheime mit 
einem branchenspezifischen 
betrieblichen Gesundheitsma-

nagement, um körperliche und 
psychische Belastungen der 
Pflegekräfte zu reduzieren. Im 
Projekt zur Sturzprä-vention in 
bayerischen Pflegeheimen will 
die AOK Bayern die Alten- und 
Pflegeeinrichtungen unterstüt-
zen, die Versorgung für ihre 
Bewohner weiter zu verbes-
sern.

 

Von links: Matthias Graßmann, stv. Beiratsvorsitzender (Arbeitgeberseite), Peter Weber, Direktor AOK-Direktion 
Bamberg, Werner Dippold, Geschäftsführender Vorstand AWO Bamberg, Mathias Eckardt, Beiratsvorsitzender 
(Versichertenseite).   Foto: AOK-Direktion Bamberg
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Darum brauchen Senioren starke Muskeln

Mit 66 ist noch lange nicht Schluss

Studie belegt Nutzen 
von Proteinzufuhr

Im Alter ist es schwieriger, die 
Muskelmasse zu erhalten oder 
neue aufzubauen als in jungen 
Jahren. Oft tritt nach anfäng-
lichen Trainingserfolgen Sta-
gnation ein, und man hat das 
Gefühl, nicht weiterzukom-
men. Das kann an einer unzu-
reichenden Proteinversorgung 
liegen, wie auch Untersuchun-
gen zeigen. Eine im British 
Journal of Nutrition veröffent-
lichte Studie etwa hat ergeben, 
dass 15 Gramm eines speziellen 
zusätzlichen Proteins pro Tag - 
mehr Informationen dazu auch 
unter atro-provita.de - den Auf-
bau an Muskelmasse um bis 
zu 50 Prozent und den Kraft-
gewinn sogar um 100 Prozent 
steigern konnten. Netter Ne-
beneffekt: Auch der Fettabbau 
verdoppelte sich.

Mit regelmäßigem 
Training in Kombi-
nation mit protein-
reicher Ernährung 
lässt sich auch im 
Alter die Muskel-
kraft erhalten.
Foto: djd/Atro 
Pro Vita/Thinkstock

Viele Großeltern schultern heute 
aktiv einen Teil der Enkelbetreuung. 
Das macht Spaß, kann aber 
auch Kraft kosten.
Foto: djd/Atro Pro Vita/
Getty Images - BananaStock

Von "Ruhestand" kann heute 
oft keine Rede mehr sein. Denn 
die Menschen werden nicht 
nur immer älter, sie sind auch 
länger aktiv. Oft stellen sich Se-
nioren sogar noch einmal ganz 
neuen Herausforderungen: Sie 
betreuen intensiv ihre Enkel, 
pflegen Eltern oder Partner, 
entdecken neue Hobbys, über-
nehmen ein Ehrenamt oder 
reisen um die Welt. Um die 
damit verbundenen Anforde-
rungen locker wuppen zu kön-
nen, braucht es allerdings Kraft 
- und zwar ganz buchstäblich 
Muskelkraft.

Proteine gegen Muskelabbau

Ohne eine kräftige Muskula-
tur wird es nämlich nicht nur 
schwierig, Kinder auf den Arm 
zu nehmen, den Garten um-
zugraben, Koffer zu schleppen 
oder eine Kajaktour durchzu-
halten, auch Alltagsverrich-
tungen können zum Problem 
werden. Leider ist ein gewisser 
Muskelabbau mit dem Alter 
normal - so können bis zum 80. 
Geburtstag bis zu 40 Prozent 
der ursprünglichen Muskel-

masse verloren gehen. Doch ist 
der Verlust übermäßig stark 
- medizinisch nennt man das 
Sarkopenie - wird es proble-
matisch. Neben Schwierigkei-
ten beim Aufstehen, bei der 
Körperpflege oder dem Trep-
pensteigen kann sich durch 
schwache Muskeln vor allem 
die Gefahr von Stürzen und 
Verletzungen erhöhen.

Deshalb ist es für Senioren 
wichtig, ihre Muskelkraft ak-
tiv zu erhalten. Dafür braucht 
es vor allem zwei Dinge: Eine 
hohe Proteinzufuhr und re-
gelmäßiges Training. Protein 
(Eiweiß) wird als Baustoff für 
die Muskeln benötigt, aber so-
wohl der Appetit als auch die 
Verwertung der Eiweiße ver-
schlechtern sich im Alter oft. 
Senioren sollten deshalb auf 
eine proteinreiche Ernährung 
mit fettarmem Fleisch, Fisch, 
Milchprodukten, Hülsen-
früchten und Nüssen achten. 
Oft erreichen sie aber die für 
den Muskelerhalt benötigten 
Mengen nicht, dann kann eine 
Nahrungsergänzung mit wert-
vollen Proteinen, etwa Colla-

gen-Peptiden in "Atro Musco-
Gold", helfen, die gewünschte 
Zufuhr sicherzustellen - unter 
atro-provita.de gibt es dazu 
mehr Informationen.

Gezielt die Kraft trainieren

Damit das Baumaterial auch 
da ankommt, wo es hin soll, 
ist zusätzlich regelmäßige Be-
wegung erforderlich. Neben 
einem möglichst aktiven Alltag 

eignet sich hier gezieltes Kraft-
training besonders gut. Auch 
wenn der Gedanke an die "Mu-
ckibude" Älteren zunächst be-
fremdlich erscheint, mit einem 
individuellen Trainingsplan 
in einem qualifizierten Studio 
lassen sich selbst im hohen Al-
ter noch erfolgreich Muskeln 
aufbauen. Und mit neuer Po-
wer kann man dann Alltag, En-
kel und Hobbys wieder leichter 
schultern.
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Angebote für Senioren
Das Mehrgenerationenhaus Mütterzentrum Känguruh 

bietet neue Angebote für Senioren

Ihr Pflegedienst für die 
Stadt und den Landkreis 

Bamberg

Unsere Erfahrung - 
Ihre häusliche Umgebung
 Beratungseinsätze
 Verhinderungspflege
 Ambulante Kurzzeitpflege
 Grundpflege & Betreuung
 Hauswirtschaftliche Versorgung 
 Hausnotrufvermittlung & Begleitung
 Behandlungspflege nach ärztl. Verordnung
 u. v. m.

Leben liebenLeben begleitenLeben gestalten

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

Damit Sie in Zukunft nicht auf-
geschmissen sind, wenn der 
Computer unvorhergesehene 
Sachen macht, oder die Bankfi-
liale nebenan schließt und nur 
noch Online-Banking anbietet, 
besuchen Sie unseren neuen 
Computerkurs am Mittwoch 
von 16:30-18:00 Uhr.  Der Kurs 
startet im Dezember. 10 Stun-
den kosten 12 Euro für Mitglie-
der des Mütterzentrum Kängu-
ruh e.V., für Nicht-Mitglieder 
kosten 10 Stunden 15 Euro.  Der 
Kurs wird aus Mitteln des Baye-
rischen Staatsministeriums für 
Familie, Arbeit und Soziales ge-
fördert.  Am Donnerstag findet 
von 11:30 bis 12:30 Uhr der Eng-
lischkurs für Senioren statt: Ob 
einfach so um fit zu bleiben, 
um Touristen in der Stadt den 
Weg erklären zu können oder 
um bei der nächsten Städte-
Reise nach London ohne den 
Sprachführer zurecht zu kom-
men – Gründe gibt es viele. 

In der Stunde arbeiten wir mit 
dem Kursbuch, lösen die „exer-
cises“ und nutzen Themen aus 
den „units“ für interessante 
und zwanglose Gespräche auf 
Englisch. Ohne Leistungsdruck 
und in einer kleinen Gruppe 
macht das Lernen Spaß! Der 
Kurs ist fortlaufend und ohne 
Anmeldung, ein Einstieg jeder-
zeit möglich. Die Stunde kos-
tet 3 Euro für Mitglieder und 4 
Euro für Nicht-Mitglieder im 
Mütterzentrum Känguruh e.V. 
Weiter bieten wir für die Hand-
werklich begeisterten jeden 
Dienstag von 14:30 bis 17:30 
Uhr den Strick- und Häkelclub. 
In gemütlicher Atmosphäre 
mit Kuchen, Kaffee oder Tee 
dreht sich alles um Maschen. 
Ob Anfänger, Wiedereinstei-
ger oder Profi, jeder ist herzlich 
willkommen. Der Club ist ohne 
Anmeldung und kostenfrei - 
einfach vorbeikommen und 
loshäkeln. 

Unser Nähkurs findet immer 
am Freitagnachmittag von 
15:00 bis 18:00 Uhr statt: hier 
erklärt Marina wie aus einem 
Schnitt ein richtiger Rock oder 
eine Bluse wird. Auch eigene 
Ideen können ausgearbeitet 
und umgesetzt werden. Bitte 
melden Sie sich zum Nähkurs 
telefonisch kurz an. 
Für Verspielte findet im Rah-
men des Alt- und Jung Treffs 
jeden 3. Freitag im Monat die 
BrettSpielzeit statt. Einfach 
vorbeikommen und alte Spiele 
mal wieder spielen oder neue 
Spiele entdecken. Die nächs-
te Brettspielzeit ist am 14.12. 

von 16-18 Uhr kostenlos und 
ohne Voranmeldung. An den 
anderen Freitagen erwartet sie 
ein abwechslungsreiches Pro-
gramm mit Bastelangeboten, 
Diskussionsrunden und Film-
nachmittagen. 
Mehr Informationen gibt es 
unter 0951-4081317, www.mz-
kaenguruh.de, oder auf face-
book. Sie können auch ganz 
einfach so in unseren Offenen 
Treff zum Kaffee trinken, Früh-
stücken oder auf ein Stück Ku-
chen vorbeikommen.
 An Schultagen heißen wir Sie 
Montag bis Freitag 9-12 und 15-
18 Uhr herzlich Willkommen. 

„Hilfe bei der Hausarbeit“  
Die meisten Menschen wünschen sich, auch im Alter in den 
eigenen vier Wänden zu leben. Damit bei der Hausarbeit die 
körperlichen Belastungen, sollte man möglichst ergonomisch 
arbeiten. Wenn die alltägliche Hausarbeit zu mühsam und 
zeitaufwändig wird, ist es allerdings sinnvoll, über eine Haus-
haltshilfe nachzudenken. Die Broschüre „Hausarbeit beque-
mer machen“ ist kostenfrei und kann postalisch oder über das 
Internet angefordert werden: DSL e.V., Heilsbachstraße 32, 
53123 Bonn, www.dsl-hausarbeit.de Die richtige Körperhaltung 
und der Einsatz ergonomischer Haushaltsgeräte sind dabei 
ebenso Thema wie die vernünftige Arbeitseinteilung und fach-
gerechte Unterstützung durch Haushaltshilfen.
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www.spanndecken-bamberger.de

Wir renovieren Ihre Zimmerdecke schnell und
schmutzarm innerhalb von einem Tag. 
Sie müssen 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

Kopf hoch!
Wir bringen Ihre 
Decken zum Glänzen.

Wer die 60 
überschrit-
ten hat, 
kennt be-
s t i m m t 

Erfahrungen wie diese: Der 
feuchtfröhliche Samstagabend 
steckt plötzlich die halbe Wo-
che in den Knochen, eine ba-
nale Erkältung wird nicht mehr 
nebenbei "erledigt", sondern 
setzt einen tagelang außer Ge-
fecht, und überhaupt nimmt 
man plötzlich jedes Virus mit, 
während früher der Kontakt 
mit schniefenden und fiebern-
den Kindern ohne gesundheit-
liche Folgen überstanden wur-
de. Kurz: Mit zunehmendem 
Alter werden das Immunsys-
tem und die Selbstheilungs-
kräfte des Körpers langsam 
schwächer.

Lieber impfen als abtauchen

Umso wichtiger ist es dann, in 
puncto Gesundheit noch besser 
auf sich aufzupassen. Viele Se-
nioren tun das ganz bewusst: 
Sie geben das Rauchen auf, 
trinken weniger Alkohol, ach-
ten auf gesunde Ernährung 
und legen viel Wert auf Hygi-
ene, wie zum Beispiel häufiges 
Händewaschen. Oft wird auch 
besondere Vorsicht im Um-
gang mit Erkrankten an den 
Tag gelegt oder der Kontakt 
mit Menschenansammlungen 
gemieden. Das kann aber ge-
rade in den Wintermonaten, 
wenn neben harmlosen Atem-
wegsinfekten auch die gefähr-
liche echte Grippe (Influenza) 
grassiert, auf Dauer einsam 
machen.
Denn die Grippeviren können 
praktisch überall lauern - bei 
Familientreffen, im Bus, im 
Einkaufszentrum oder bei 
der Arbeit. Um sich völlig von 
möglichen Überträgern fern-
zuhalten, müsste man quasi 
"abtauchen" und alle Kontakte 
und Aktivitäten einstellen. Eine 
bessere Alternative ist die Grip-
peschutzimpfung. Sie wird von 
der Ständigen Impfkommis-
sion (STIKO) ausdrücklich für 
Menschen ab 60 Jahren emp-
fohlen und kann sowohl das Ri-
siko einer Erkrankung als auch 
die Gefahr schwerer Verläufe 
deutlich senken. Ab der Saison 
2018/2019 bietet die neue Vier-

reha team Bamberg
Hallstadter Straße 100 • 96052 Bamberg
Tel. 0951 700491-0 • www.rehateam-bamberg.de

Unser Angebot für Sie:

Hallstadter Straße 100 • 96052 Bamberg

Unser Angebot für Sie:

Ausgewählte Scooter

bis zu 20 % reduziert!

Solange Vorrat reicht, Abbildung beispielhaft.

15-07-01 rehateam_Anz_92x85_Scooter_Bamberg.indd   1 01.07.15   13:49

Ich pass gut 
auf mich auf
Warum gerade für Senioren Selbstfürsorge 

bei der Gesundheit so wichtig ist

fach-Grippeschutzimpfung 
sogar noch breiteren Schutz 
als bisher, weil sie mehr Grip-
pevirenstämme abdeckt als die 
bisher verwendeten Dreifach-
Grippeimpfungen. Deshalb 
wird der Vierfach-Grippeimpf-
schutz jetzt von den gesetzli-
chen Krankenkassen voll über-
nommen. Um für die nächste 
Grippewelle gut gerüstet zu 
sein, sollten Senioren schon 
jetzt im November einen Impf-
termin bei ihrem Hausarzt 
ausmachen. Denn das Immun-
system braucht einige Zeit, um 
den Impfschutz aufzubauen - 
und im höheren Alter arbeitet 
es langsamer. Bei rechtzeitiger 
Impfung steht dann auch im 
Winter fröhlichen Familien-
festen, Kartenspielrunden oder 
Einkaufsbummeln nichts mehr 
im Wege.

Grippeimpfung bei 
Grunderkrankungen

Generell wird eine Grippe-
schutzimpfung Menschen ab 
60 Jahren empfohlen. Beson-
ders wichtig ist sie, wenn zu-
sätzlich Grunderkrankungen 
wie Diabetes, Atemwegs- oder 
Herz-Kreislauferkrankungen 
bestehen. Denn Betroffene 
haben ein erhöhtes Risiko 
für schwere oder gar tödliche 
Krankheitsverläufe. Studien 
haben ergeben, dass die Ge-
samtsterblichkeit von Dia-
betikern über 65 durch eine 
Grippeimpfung um 38 Prozent 
gesenkt werden kann. 

Menschen über 60 sollten beson-
ders gut auf sich und ihre Gesund-
heit achten - eine Grippeschutz-
impfung gehört dazu.
Foto: djd/Sanofi/Getty



Bestes Alter www.bestes-alter.info 15

Herzlich willkommen  
in unseren Bamberger
CURANUM-Häusern!

Unsere Leistungen:
• Kurzzeitpflege
• Stationäre Pflege 
• Betreutes Wohnen 
• Ambulante Pflege

CURANUM Seniorenresidenz Friedrichstraße • Friedrichstraße 7a • 96047 Bamberg
CURANUM Seniorenpflegezentrum Nonnenbrücke • Nonnenbrücke 9a • 96047 Bamberg
CURANUM Seniorenresidenz Franz-Ludwig • Franz-Ludwig-Str. 7c • 96047 Bamberg 
CURANUM Ambulanter Dienst Bamberg • Friedrichstraße 7a • 96047 Bamberg 

www.curanum-seniorenresidenz-bamberg.de • www.curanum.de

Damit die Lust 
erhalten bleibt

Intimität ist auch im reiferen Alter wichtig, kann aber Probleme bergen

Körperliche Nähe und Zärtlichkeit gehören für die meisten Menschen zu einer erfüllten Beziehung dazu - und zwar 
in jedem Alter.                                                                                                                              Foto: djd/www.femisanit.de/thx

Die Flirtlaune steigt ebenso wie 
die Lust aufs Kuscheln, über-
all sieht man Liebespaare, die 
händchenhaltend durch Parks 
oder durch die Straßen schlen-
dern: In der warmen Jahreszeit 
scheint oft ein ganz bestimm-
tes Prickeln in der Luft zu lie-
gen. Und es sind nicht immer 
nur die ganz jungen Leute, die 
körperliche Nähe suchen. Denn 
auch im reiferen Alter bleibt die 
Sehnsucht nach Intimität bei 
den meisten Menschen erhal-
ten. Allerdings ändern sich mit 
der Zeit die Bedürfnisse und es 
ändert sich der Umgang mit 
der Sexualität.

Zärtlichkeit statt 
Höchstleistung

In der Altersgruppe 50plus 
müssen nicht mehr jede Woche 
mehrmals erotische Höchst-
leistungen erbracht werden, es 
zählen vielmehr Vertrautheit 
und Zärtlichkeit. Das kann 

die Lust aber sogar beflügeln. 
Umso belastender ist es, wenn 
dann körperliche Beschwerden 
dem Liebesleben einen Strich 
durch die Rechnung machen. 
Während manche Männer zum 
Beispiel mit Erektionsproble-
men zu kämpfen haben, leiden 
Frauen in und nach den Wech-
seljahren häufig unter Schei-
dentrockenheit. Etwa jede 
fünfte ist davon betroffen, ei-
nige Schätzungen gehen sogar 
von bis zu 50 Prozent aus. 

Die typischen Symptome sind 
Brennen, Jucken oder ein un-
angenehmes Spannungsge-
fühl. Das schmälert die Freude 
am Sex erheblich - nicht nur, 
weil es Schmerzen verursachen 
kann, sondern auch weil Frau-
en sich in ihrer Weiblichkeit 
beeinträchtigt fühlen. Befeuch-
tende Gele und Cremes helfen 
oft nur kurzfristig, Hormon-
behandlungen lehnen viele 
Betroffene ab. Eine dauerhafte 

und natürliche Alternative bie-
ten verschiedene Nahrungser-
gänzungsmittel, welche durch 
Sanddorn-Extrakt, Vitaminen, 
sekundären Pflanzenstoffen 
und den Omega-Fettsäuren 3, 
6, 7 und 9 gezielt die Regenera-
tion der Schleimhäute im Geni-
talbereich fördern. Zusätzlich 
zu einer effektiven Behandlung 
ist es aber auch wichtig, über 
das Problem zu sprechen - mit 
dem Arzt, aber vor allem auch 

mit dem Partner. Es können 
sonst leicht Missverständnisse 
entstehen, die die Beziehung 
stark belasten. 
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GESUNDHEIT
REGIONAL.DE
DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

SIE SUCHEN
SPEZIALISTEN 
ZUM THEMA 

GESUNDHEIT?

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

WWW.GESUNDHEIT-REGIONAL.DE

Ernährung • Gewicht • Ärzte
Apotheken • Seminare • Augen 
Ohren • Zähne • Sport • Haut
Berichte • Kosmetik • Videos 
Haare • Vorsorge • Wellness

Fitness • Senioren • Heilpratiker 
TCM • Sanitätshaus • Betreuung
 Kliniken • Messen • Kalender 
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