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Sport- und Freizeitangeblte sorgen fiir l
Abwechslung in Seniorenresidenzen.

Viele Hiuser verfiigen iiber eigene, gepflegte |
AufSenbereiche.

Foto: djd/Rosenhof Seniorenwohnanlagen
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iele Senioren fithlen sich fit und agil - kein Wunder,

dass sie auch den Ruhestand nach einem langen Be-

rufsleben noch so aktiv wie moglich gestalten méch-

ten. Regelmifiige Bewegungs- und Sportaktivititen

gehoren ebenso dazu wie kreative Freizeitprogram-
me. Und so mancher entdeckt im Alter sogar ein neues Hobby, sei
es das Erlernen einer neuen Fremdsprache oder der intensivere
Umgang mit moderner, digitaler Technik. Seniorenresidenzen
stellen sich auf diese "neuen Senioren" ein und bieten viel Gesellig-
keit und Abwechslung unter einem Dach.

Abwechslung en masse

Zahlreiche Ruhestindler denken dariiber nach, sich im Ruhestand
bewusst raumlich zuverkleinern. Der Wechsel aus dem Eigenheim,
das man alleine oder zu zweit bewohnt, in ein Appartement einer
Seniorenresidenz stellt zwar eine grofie Umstellung dar - bietet
aber auch viele Vorteile. Wahrend man frither aufs Auto oder den
Bus angewiesen war, um den Friseur zu besuchen, einige Runden
im Schwimmbad zu drehen und zur Gymnastik zu fahren, findet
man nun alles im eigenen Haus. Das Wohnen der kurzen Wege
iiberzeugt daher viele Ruhestindler. Vom Pool im Haus tiber ge-
pflegte Aufenanlagen findet jeder seinen Lieblingsplatz und kann
aktiv aus verschiedenen Angeboten auswahlen. So ergeben sich
fast von alleine auch viele neue Kontakte oder gar Freundschaften.
Neben aller Geselligkeit soll natiirlich auch die Privatsphire und
das gewiinschte Maf an Ruhe im Alter nicht zu kurz kommen. Das
eigene Appartement, wahlweise mit ein bis vier Zimmern und ei-
genem Balkon, bildet den privaten Riickzugsort, an dem man auch
mal ganz fiir sich allein sein kann. Mit eigenen Mébeln lasst sich
zudem eine Atmosphire des Wohlfiihlens und der Vertrautheit
schaffen. Alles kann, nichts muss - so lautet das Motto.

Unter www.rosenhof.de gibt es mehr Informationen sowie bun-
desweite Adressen der Einrichtungen.
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Hausnotruf
und Menuservice

Das MHD-Doppel fur ein unabhangiges Leben

,1ch fithle mich jetzt wesentlich sicherer und unabhingiger ... “ So
beschreiben viele Menschen ihre Situation, wenn sie den Haus-
notruf und den Meniiservice der Malteser in Anspruch nehmen.
Beim Malteser Hausnotruf lisst sich mit einem Handsender, der
wie eine Uhr am Handgelenk oder an einer Kette um den Hals ge-
tragen wird, in Notsituationen Alarm auslosen. Aus jedem Zimmer
der Wohnung kann dann Sprechkontakt zu den Maltesern aufge-
nommen und umgehend Hilfe angefordert werden. Die Malteser
in der Hausnotrufzentrale koordinieren den Einsatz und alarmie-
ren, je nach Bedarf, den Rettungsdienst, den Bereitschaftsdienst
oder einen Nachbarn. Wiinschen Sie mehr Informationen zum
Hausnotruf oder wollen Sie ein Probemenii ordern? Dann rufen

Sie an unter 09 51/ 9178 02 50.

So funktioniert der Hausnotruf

Im Motfall einfach nur den Notrufknopf

dricken: Der Sprechkontakt zu einem Malteser

Mitarbeiter wird direkt hergestellt.

Der Mitarbeiter alarmiert entweder den

Malteser Bereitschaftsdienst, eine

Vertrauensperson oder den Rettungsdienst. So

ist der richtige Ansprechpartner schnellstens
zur Stelle - und hilft direkt vor Ort.

Der Malteser Bereitschaftsdienst ist da, wann
immer er gebraucht wird: An 365 Tagen und
rund um die Uhr kommt er zu Hilfe.

Schnelle Hilfe

Malteser Hausnotruf

auf Knopfdruck

Jetzt unverbindlich anrufen und mehr erfahren:
7% 0221 12606-2001 oder unter (® www.malteser-hausnotruf.de

Malteser

...weil Nihe zihlt.

Personliche, medizinische Angaben und auf Wunsch auch der Wohnungsschlissel liegen den Mitarbeitern

der Malteser vor - fur eine optimale Reaktionsfahigkeit.

SOMMER, SONNE,

SC

WINDEL

Mit diesen Tipps bleiben Senioren
auch bei Hitze im Gleichgewicht

Wenn im Sommer die Tem-
peraturen in Richtung "heif"
steigen, geht bei vielen Men-
schen der Kreislauf in die
Knie. Gerade Senioren geraten
dann buchstiblich aus dem
Gleichgewicht, leiden unter
Schwindelgefithlen, Kopfweh
und Benommenheit. Denn
Hitze fordert die bei ilteren
Menschen ohnehin hiufigen
Kreislaufprobleme. Dazu ver-

liert man bei hohen Tempe-
raturen viel Flissigkeit - was
den Blutfluss verlangsamt und
die Versorgung des Gehirns
erschwert. Die Durchblutung
lasst sich aber durch eine ge-
zielte Nahrstoffzufuhr unter-
stiitzen und so kann auch die
warme Jahreszeit ohne starke
Schwindelgefiihle  genossen
werden. "So zeigen beispiels-
weise aktuelle Studien mit dem

Eiweifibaustein Arginin, dass
die regelmifige Einnahme die
Gefififunktionen und somit
die Durchblutung verbessern
kann", erklirt dazu der Kardio-
loge Dr. med. Hans-Joachim
Christofor von der Ruhr Uni-
versitit Bochum. Arginin ist
ein Nahrungsbestandteil, der
zur Entspannung der Gefife
beitriagt und so die Durchblu-
tung und die Blutdruckregula-
tion fordert.

Trinken, trinken, trinken ...

Es sollte auch auf eine reichli-
che Flissigkeitszufuhr geach-
tet werden: Empfehlenswert
sind Fruchtsaftschorlen, Mine-
ralwasser, Pfefferminz- oder
Friichtetee. Wasserreiche Obst-

und Gemiisesorten wie Melo-
ne, Grapefruit und Gurke oder
eine Tasse Brithe konnen eben-
falls zur Flissigkeitsversor-
gung beitragen. Generell sollte
man sich jetzt leicht erndhren:
Salate, frisches Gemiise und
Fisch sind Trumpf. Aber nicht
nur Trinken und die richtige
Erndhrung tun im Sommer
dem Kreislauf gut. Auch Be-
wegung ist wichtig. Allerdings
nicht mittags oder in der pral-
len Sonne. Lieber mit einem
Morgenspaziergang in den Tag
starten oder abends noch eine
Runde um den Block drehen.
Achtung: Nach lingerem Sit-
zen oder Liegen immer lang-
sam loslegen, plotzliche Aktivi-
tat 1ost gerade bei Hitze leicht
einen Schwindelanfall aus.
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Mit s0plus ins neue
Zuhause: Bei einem
gesicherten Einkom-
men und entspre-
chendem Eigenka-
pital ist es auch in
diesem Alter ohne
Weiteres moglich,
noch den Weg in die
eigenen vier Winde

. Zu wagen.
Foto: djd/Dr. Klein
Privatkunden AG/
Adobe Stock/Leonid

Umzug im besten Alter

Was altere Menschen beim Bau oder Kauf einer Immobilie beachten sollten

,Im besten Alter bekommt man
keine Kredite mehr*: Solche
Aussagen sind immer wieder
zu horen. Tatsichlich sorgte
die strenge Wohnimmobilien-
Kreditrichtlinie dafiir, dass
Banken bereits nach dem Blick
auf das Geburtsdatum die Kre-
ditanfragen &lterer Verbrau-
cher ablehnten. Aufgrund neu-
er Leitlinien, die im Mai 2018
in Kraft traten, hat sich die
Situation zwar deutlich verbes-

' B |
IchiWennjichme

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

sert, doch die Verunsicherung
ist nach wie vor grof3. In jedem
Fall sollten Best-Ager bei einer
Baufinanzierung einige Beson-
derheiten beachten.

In der heutigen Zeit bleiben
immer mehr Berufstitige
bis ins hohe Alter mobil und
wechseln im Laufe ihrer Kar-
riere den Arbeitsplatz und den
Wohnort. In den eigenen vier
Winden sesshaft zu werden,
ist fur sie oft erst in einem

Erledigen wir lhre Vorsorge doch einfach gemeinsam. In
unserer Genossenschaftlichen Beratung finden wir
heraus, ob zum Beispiel die Riesterrente zu lhren Zielen
und Winschen passt.

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

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

m VR Bank

== == Bamberg eG

spateren Lebensabschnitt vor-
stellbar. Doch ist es dann auch
noch moglich? ,Dank einer
Uberarbeitung der Kreditver-
gaberichtlinien haben viele
Best-Ager und Senioren wie-
der die Moglichkeit dazu“, sagt
Heidi Brunke, Spezialistin fiir
Baufinanzierung bei Dr. Klein
in Weilheim. Solange gewisse
Voraussetzungen erfillt sind,
ist es fir die Generation soplus
kein Problem, noch den Weg in
die eigenen vier Winde zu wa-
gen. Wichtig ist dabei vor allem
ein gesichertes Einkommen
oder eine gesicherte Rente so-
wie ausreichende Ersparnisse,
die als Eigenkapital in die Fi-
nanzierung eingebracht wer-
den. ,Es gibt zwar einige Ban-
ken, die eine Altersobergrenze
fir die Kreditvergabe festlegen,
bei guter Bonitit ist aber eine
Neufinanzierung sehr hiufig
moglich, erklirt Heidi Brunke.
Best-Ager, die den Bau oder
Kauf einer Immobilie pla-
nen, sollten sich in jedem Fall
grindlich informieren und
unabhingig beraten lassen.
Mit einer kurzen Checkliste
kénnen Interessenten vorab
klaren, ob sie die grundlegen-
den Voraussetzungen fiir eine
Finanzierung erfiillen:
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- Ist eine gute Bonitit gegeben?
- Sind ein hohes Einkommen
oder entsprechende Renten-
zahlungen sichergestellt?

- Ist ausreichend Eigenkapital
vorhanden?

Wichtig fir die Finanzierung:

- Darlehen mit hoher Tilgung
und langer Zinsbindung

- Den Kredit und das eigene
Einkommen richtig absichern.

i- Bamberg

| hort besser

100 Testhorer
gesucht!
GroRe Horaktion
bis zum 30.06.2019
Testen Sie jetzt bei unserer
groBen Horaktion
die aktuellen Horsysteme!
Egal ob Im-Ohr-,
Hinter-dem-Ohr-
oder RIC-Horsystem.
Die Hoérsysteme werden
Ilhr Leben bereichern.
Hoéren Sie mal rein!

knippen

horakustik

www.knippen-hoerakustik.de
Bamberg - Franz-Ludwig-&r. 7a
Hirschaid - Industriestr. 17
Tel.: 0951 21882
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Smartphone far Senioren

Das Mehrgenerationenhaus Kanguruh fordert
ohne zu fordern: So macht das Lernen Spaf3

Das  Mehrgenerationenhaus
Miitterzentrum Kinguruh bie-
tet zahlreiche und vielfiltige
Angebote fiir Alt und Jung. Ne-
ben den Kursen fiir Eltern mit
ihren Kindern, gibt es eine gro-
8¢ Auswahl an Angeboten, die
speziell an Seniorinnen und Se-
nioren gerichtet sind: Im , Eng-
lischkurs fiir Senior*innen®
wird das eingerostete Eng-
lisch wieder aufgefrischt. In
einer kleinen Gruppe ohne
Leistungsdruck wird Englisch-
Sprechen zum Spafl. Aufler-
dem gibt es ein breites Angebot
zum Thema Digitalisierung
fir Seniorinnen und Senioren:
Neben einem Arbeitsplatz mit
kostenlosen Wlan, der allen
zu den Offnungszeiten zum
privaten Arbeiten zur Verfii-
gung steht, gibt es regelmifig
,PC-Kurse fir Senior*innen®.

Hier werden Fahigkeiten zum
selbststindigen Umgang mit
Computern vermittelt. So
bleibt es den Seniorinnen und
Senioren frei, entweder an ih-
ren privaten Laptops oder an
denen vom Mehrgenerationen-
haus zu arbeiten. Im Anschluss
an den Kurs, gibt es eine ,PC-
Sprechstunde®, zu der alle
kommen konnen, die eine Fra-
ge zum Thema Computer oder
Smartphone haben. Zusitzlich
gibt es ,Smartphone-Kurse fiir
Senior*innen“. Ahnlich wie
beim PC-Kurs steht auch hier
der selbstbewusste und sichere
Umgang mit dem Smartpho-
ne im Vordergrund. Die ver-
mittelten Inhalte richten sich
dabei nach den Bediirfnissen
der Teilnehmenden. Und auch
fiir das korperliche Wohl ist im
Kanguruh gesorgt.

Die Tagespflege als Hilfe fur Pflegebedurftige

und deren Angehorige

Uber 2,5 Millionen Menschen
pflegen tagtaglich ihre Ange-
horigen. Dabei mussen sie oft
Beruf und Alltag unter einen
Hut kriegen und sind einer
enormen  Doppelbelastung
ausgesetzt. Das Zentrum fur
Senioren der Sozialstiftung
Bamberg bietet gute Moglich-
keiten, seine Angehdrigen tags-
Uber einen oder mehrere Tage
in der Woche betreuen zu las-
sen. Die Kosten werden dabei
fast vollstandig von der Pfle-
gekasse Ubernommen. Dieses
Konzept schenkt den Angeho-
rigen wieder mehr Zeit fur sich
und sie konnen sich beruhigt
weiteren Aufgaben widmen -
wissend, dass ihre Lieben in
guten Handen sind.

Die Tagespflegen im Tivoli-
schlosschen und am Ulanen-
park wurden im Marz 2019
eroffnet und bieten helle und
moderne Raumlichkeiten. Am
Michelsberg werden Tradition

und Moderne vereint: Helle
und gemutlich eingerichtete
Raume geben die Sicht auf den
Bamberger Dom und die histo-
rische Nachbarschaft frei.

An allen drei Standorten kiim-
mert sich geschultes und ein-
fUhlsames Fachpersonal von
Montag bis Samstag um die
Gaste, die morgens von einem
Fahrdienst zu Hause abgeholt
und nachmittags wieder zurtck
gebracht werden.

Der Tagesablauf ist gepragt
von gemeinsamen Aktivitaten
wie Gartenarbeit, Kochen, Seni-
oren-Karaoke sowie Festlich-
keiten und Events.

Wir freuen uns auf Ihre Anfrage!

Kontakt:

Zentrum flr Senioren

Tel.: 0951 503-30000
E-Mail: seniorenzentrum@
sozialstitung-bamberg.de

agentur-mplus | 202.19

~~

Chrisana
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: | Privater Pflegedienst Chrisana

Soziale Betreuungspflege

| SeehofstraBe 44 * 96052 Bamberg 2

Telefon: 0951/7004 2837

www.chrisana.de ¢ info@chrisana.de

Vertragspartner aller Kranken- und Pflegekassen

Wer Fragen zu Kursen und An-
geboten hat, findet Infos unter
bamberg.mehrgenerationen-
haus.de oder Tel. 0951-4081317.
Eine gute Gelegenheit, das

nenzulernen, ist Samstag, der
01. Juni 2019. Zum internati-
onalen Kindertag wird von 15
bis 17 Uhr ein Oma-Opa-Nach-
mittag mit Kaffee und Kuchen
veranstaltet.

Mehrgenerationenhaus  ken-

(‘\ Sozialstiftung Bamberg

Zentrum fur Senioren

Die Tagespflegen der Sozialstiftung Bamberg
Entlastung fur Pflegebedurftige und deren Angehorige

An drei Standorten bietet die Sozialstiftung Bamberg eine
Tagespflege fur Pflegebedurftige an:

Unsere Standorte in Bamberg:
» Am Michelsberg: St.-Getreu-Str. 1 | Tel.: 0951 503-30000
» Am Tivolischlésschen: Kloster-Langheim-Stralie 3
Tel.: 0951 964-39147
» Am Ulanenpark: Hans-Schitz-Str. 3 | Tel.: 0951 964-33641

Die Kosten werden fast
komplett von den Pflege-
kassen Gbernommen!

Die Tagespflegen auf einen Blick:

» Individuelle Buchungszeiten

» Auf jeden Gast eine abgestimmte
& abwechslungsreiche Tagesstruktur
(z.B. Gartnern, Senioren-Karaoke, u.v.m.)

» Fahrdienst

» Gerontopsychiatrische Betreuung

» Beratung der Angehdrigen

Zentrum fur Senioren
Tel.: 0951 503-30000
E-Mail: seniorenzentrum@sozialstitung-bamberg.de
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Jeden Tag ein
bisschen schoner

Beautyfood: Diese Lebensmittel
pringen Haut und Figur in Bestform

Dass wahre Schonheit von in-
nen kommt, ist mehr als eine
Binsenweisheit. Tatsichlich
gibt es Lebensmittel, die der
Haut besonders gut tun und
auch die Silhouette sanft in
Form bringen koénnen. Hier-
von darf es in Zukunft gerne
etwas mehr sein:

Avocado: Diese Frucht ist pu-
res Beautyfood, denn neben
den wichtigen Hautschutzvi-
taminen A, B, C und E liefert
sie gleich die notigen Fett-
sauren, um die Vitamine ver-
wertbar zu machen. Aufler-
dem stecken in dem cremigen
Fruchtfleisch Antioxidantien,
Mineralstoffe und wertvolle

Eiweifle. Mit etwas Zitronen-
saft piiriert ist Avocadomus
ein leckerer Brotaufstrich und
Butterersatz.

Buchweizen und Co.: Glu-
tenfreie Getreidesorten wie
Buchweizen und Hirse sind
leicht verdaulich und haben
eine hohe Nihrstoffdichte -
das bedeutet, sie halten deut-
lich linger satt als Produkte
aus weiflfem Weizenmehl
und ziigeln so die Lust auf
Siifles. "Zucker ist in Sachen
Hautalterung leider ein ech-
ter Beschleuniger”, weif} Jana
Jentgen, Diplom-Ernahrungs-
wissenschaftlerin  bei Jent-
schura International in Miins-

SPANNDECKEN

BAMBERGER

0
y

Kopf hoch!

Wir bringen Ihre
Decken zum Glanzen.

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

oder tapezieren.

Besuchen Sie unsere Ausstellung ,Edel und Stein”

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

www.spanndecken-bamberger.de

ter. "Er fordert die Entstehung
von Entziindungsprozessen,
welche die Zellerneuerung be-
eintrachtigen konnen." Tipp:
Schon morgens mit einem
Buchweizenbrei in den Tag
starten. Fertige Mischungen
ohne Zucker, zum Beispiel
"MorgenStund", gibt es in Re-
formhiusern und Bioliden,
leckere Rezepte auch unter
www.p-jentschura.com/mor-
genstund.

Klares Wasser: Berliner Haut-
forscher haben kiirzlich be-
legt, dass eine gute Fliissig-
keitsversorgung das Hautbild
in kiirzester Zeit positiv beein-
flussen kann. Bereits 30 Minu-
ten, nachdem man einen hal-
ben Liter Wasser getrunken
hat, nehmen Durchblutung,
Stoffwechsel und Sauerstoff-
versorgung der Haut deutlich
zu. Gleichzeitig reduziert sich
die Faltentiefe messbar fiir
mehrere Stunden.

Pflanzendl: Extrem trockener
Haut fehlt hiufig Gamma-
Linolensiure (GLS), die un-

ter anderem den natiirlichen
Schutzmantel stirkt. Anstatt
Fett in Form von Creme auf
die Haut zu bringen, kann es
helfen, Pflanzendle mit einem
hohen GLS-Gehalt auf den
Speiseplan zu setzen, zum
Beispiel tiglich ein bis zwei
Essloffel Hanfol.

Rote Beeren: Ganz oben auf
der Beautyfood-Hitliste ste-
hen saisonale Obst- und Ge-
miisesorten, am besten in Bio-
qualitit. Thr hoher Gehalt an
sekundiren Pflanzenstoffen
hilft dabei, die fiir die Hautal-
terung verantwortlichen
aggressiven  Sauerstoffver-
bindungen ('freie Radikale")
schachmatt zu setzen. Diese
Zellkiller entstehen bei allen
Stoftwechselprozessen.  Be-
sonders viele Radikalenfinger
liefern rote Beeren.

Anregungen zur gesunden Ernih-
rung und Rezepte fiir schmack-
hafte Smoothies finden sich unter
www.p-jentschura.com.

SIE SUCHEN
SPEZIALISTEN

ZUM THEMA
GESUNDHEIT?

GESUNDHEIT
REGIONAL .-

DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

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

WWW.GESUNDHEIT-REGIONAL.DE

GESUNDHEIT Q
REGIONAL o

DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

@Prﬂvention
reuung

REGION
BAYREUTH
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Erlebnisse fur
den Frische-Kick

Mit passender Ernahrung und
viel Bewegung fruhjahrsfit werden

Der Winter ist lang und kalt
genug. Doch wenn die ersten
Sonnenstrahlen  motivieren
und ins Freie locken, ist der
Korper meist noch trige. Um
dem vorzubeugen, wollen vie-
le etwas dagegen unterneh-
men: Ein individuelles Detox-
Programm passt sehr gut in
diese Jahreszeit, um den Kor-
per von bedenklichen Stoffen
zu befreien und frische Ener-
gie zu tanken. Wichtig sind
dabei vor allem zwei Aspekte:
eine gesunde, ausgewogene
Erndhrung und viel Bewe-
gung. Fiir neue Anregungen
und Ideen sorgen Erlebnisse,
die man sich selbst oder auch
anderen als personliches Acht-
samkeitsprogramm schenken
kann.

Kochen 3 Ia Steinzeit

Was wir essen, beeinflusst
ganz wesentlich, wie wir uns
fiuhlen. Auf der Suche nach
einer gesiinderen Ernihrung
probieren viele die unter-
schiedlichsten Kochkonzepte
aus. Schon seit geraumer Zeit
angesagt ist etwa Paleo, auch
bekannt als Steinzeit-Erndh-
rung. Der Verzicht auf Zucker
und kinstliche Zusatzstofte
ist gesund und verleiht sowohl
Korper als auch Geist den ge-
wiinschten Energieschub fir
die warmere Jahreszeit. Die
Paleo-Erndhrung lebt von der

— -

Idee, dass nur Lebensmittel
verzehrt werden diirfen, die
bereits vor rund 20.000 Jahren
gegessen wurden. Einblicke
und viele Tipps erhilt man bei
einem Kochkurs, wie er etwa
von Jochen Schweizer ange-
boten wird. Dabei bereiten
die Teilnehmer eigenhindig
ein Menil 4 la Steinzeit zu und
lernen so einiges rund um die
Erndhrung der Familie Feuer-
stein.

Zum personlichen Detox-
Frithjahrsplan gehort neben
neuen Ernihrungsgewohn-
heiten aber auch ausreichend
Sport. Ein sehr gutes Training
fiir die Kondition und ein Aus-
gleich fir lange Tage im Biiro
ist beispielsweise das Boxen.
Wer im Job tiglich viel Druck
standhalten muss, braucht in
der Freizeit die Moglichkeit,
mal ordentlich Dampf abzu-
lassen. Nebenbei fordert die-
ser Sport einige Eigenschaf-
ten, die auch einen positiven
Einfluss auf das Berufsleben
haben: Willensstiarke, Durch-
haltevermoégen sowie Taktie-
ren, Tauschen, Abwarten und
Agieren. Boxkurse fiir Ma-
nager, die als Erlebnis unter
www.jochen-schweizer.de zu
buchen sind, bieten die Mog-
lichkeit, den eigenen Korper
mal wieder zu spiiren und sich
selbst oder anderen eine Aus-
zeit vom Biroalltag zu goén-
nen.

Eine gesunde, ausgewogene Ernihrung verleiht den gewiinschten Ener-
gieschub fiir das Friihjahr.

Paleo, auch bekannt als Steinzeit-Ernihrung, findet zunehmend An-
hinger. In einem Kochkurs kann man Grundlagen, Rezepte und Tipps

kennenlernen.

Fotos: djd/jochen-schweizer.de

Herz in Not?

Herztag am 29. Juni

Samstag, 29. Juni

019

von 14:00 bis 18:00 Uhr

Begehbares Herz
Besichtigung Herzkatheterlabor
Erndhrung bei Herz-Kreislauferkrankungen
Herz-Lungen-Wiederbelebung Uben
Vortrdge rund ums Herz
Blutdruckmessungen u. v. m.

Wir freuen uns auf lhr Kommen.

Steigerwaldklinik Burgebrach

Am Eichelberg 1 - 96138 Burgebrach
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Klimafreundlicher leben

Onlinetest: Den personlichen il
Okologischen FuBBabdruck ermitteln

Die Schule schwinzen, um gegen den Klimawandel zu demonstrieren: Der
enorme Zulauf, den die Initiative "Fridays For Future" auch hierzulande erhilt,
zeigt deutlich, dass Nachhaltigkeit und Umweltschutz sowie die drohenden Fol-
gen der Erderwdrmung vielen Menschen Sorgen machen. Und zwar keineswegs
nur Schiilern. Insgesamt lisst sich die Klimabilanz wohl nur dann verbessern,
wenn jeder seinen eigenen Beitrag dazu leistet. Doch wie "klimaschadlich" ist
der eigene Lebensstil, wo handeln wir bereits bewusst, wo besteht noch Ver-
besserungsbedarf? Mit dem anonymen und kostenfreien Onlinetest kann jeder
seinen personlichen, 6kologischen Fufiabdruck ermitteln.

Das eigene Verhalten analysieren

! Vier grofle Themenbereiche sind es, die unsere individuelle Okobilanz beein-
flussen: Die Erndhrung zahlt ebenso dazu wie das Wohnen, der personliche
Konsum und der gesamte Bereich der Mobilitdt. Muss man zum Beispiel wirk-
lich mehrfach im Jahr mit Billigfliegern Stidtereisen unternehmen, braucht
man in der Stadt immer das eigene Auto oder darf es auch mal das Fahrrad oder
der Bus sein? Schon mit kleinen Anderungen in unserem Alltag und unserem
Konsumverhalten kénnen wir fiir das Klima viel erreichen. Der Onlinefragebo-
gen unter www.umwelt1.de besteht aus nur 13 Fragen und endet mit einer per-
sonlichen Auswertung sowie konkreten Handlungsempfehlungen von Brot fiir
die Welt. Erndhrung gehort ebenfalls zu den wesentlichen okologischen Fak-
toren: Weniger Fleisch und Fisch konsumieren, dafiir mehr Obst und Gemiise,
am besten sogar aus eigenem Anbau, so lautet eine grundsitzliche Empfehlung.
Das entlastet nicht nur das persénliche Klimakonto, sondern ist dazu noch ge-
sund - und macht beim gemeinsamen Gértnern mit der Familie auch so richtig
Spaf.

So wird unser Lebensstil messbar

Die Idee fiir das Messsystem hatten die Wissenschaftler Mathis Wackernagel
und William Rees in den 1990er-Jahren. Die Basis dabei bilden die Flichen, die
unser Planet bietet - und die Art und Weise, wie wir diese Flache nutzen, bei-
spielsweise fiir Strafien oder Landwirtschaft. Die entscheidende Einheit bildet
dabei die biologisch produktive Fliche - gemessen als "globale Hektar" (gha).
Der Fragebogen gibt einen guten ersten Eindruck zum personlichen Verhal-
ten. Dabei geht es nicht um Exaktheit bis zur dritten Stelle hinter dem Komma,
sondern darum, Anregungen fiir ein bewussteres und 6kologisches Handeln zu
geben.

Oko-Fuflabdrucke im Vergleich

Der durchschnittliche ckologische Fufabdruck verrit viel iiber den jeweiligen
Lebensstil. In Deutschland etwa betragt der durchschnittliche Naturverbrauch
pro Kopf 5,0 gha, berichtet Brot fiir die Welt. Zum Vergleich: In Bangladesch
sind es nur 0,8, in Athiopien 1,1 und in Nicaragua 1,5 gha. Uber ein Drittel unse-
rer Bilanz entfillt auf die Erndhrung, gefolgt vom Heizen des Zuhauses sowie
Emissionen firs Autofahren, fiir Flugreisen und Co. Wie grof} ist der eigene
Fuflabdruck, in welchen Bereichen kann man klimafreundlicher und nachhalti-
ger leben? Der Selbsttest unter www.umwelt1.de gibt anhand von nur 13 Fragen .

individuelle Antworten.
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‘ er seine Entscheidung zur Organs

)
—— 4 elbst treffen will, sollte friihzeitig eine
£ chende Erklirung im Organspendeaus
abgeben.
Foto: djd/Roland-Rechtsschutz-Versiche
AG/Adobe Stock/vchalup

Wie werde ich Organspender -
und wie nicht?

Was jeder zur aktuellen rechtlichen Situation wissen sollte

In Deutschland stehen derzeit
knapp 10.000 Menschen auf
den Wartelisten fiir eine Or-
gantransplantation.  Deshalb
will die Bundesregierung die
Zahl der Organspenden deut-
lich erhohen. Zum einen sollen
die Organisationsstrukturen in
den Kliniken besser werden -
zum anderen stehen aber auch
neue Organspende-Regelungen
zur Debatte. Hier die wichtigs-
ten Fakten:

Muss man sich zur Organspen-
de dufiern?

,Bislang muss sich der Kran-
kenversicherte nicht zur Or-
ganspende duflern®, erklart
Detlef Koch, Roland-Partneran-
walt und Fachanwalt fiir Medi-
zinrecht in Braunschweig. Seit
2012 seien Krankenversicherer
aber verpflichtet, regelmaifiig
schriftliches Infomaterial zur
Organspende und eine entspre-
chende Verfiigung zu verschi-

cken. Der Versicherte koénne
damit in eine Organspende
einwilligen, ihr widersprechen
oder die Entscheidung einer
zu benennenden Person iiber-
lassen. Zudem konne er die Er-
klarung auf bestimmte Organe
beschrinken.

Was konnte sich in Zukunft in-
dern?

Gesundheitsminister ~ Spahn
strebt die sogenannte doppelte
Widerspruchslésung an. ,Da-
mit wiirde kinftig jeder als
Spender gelten. Wer das nicht
mochte, muss ausdriicklich wi-
dersprechen®, betont Koch. Es
erscheine verfassungsrechtlich
fragwiirdig, jedermann per se
zum Organspender zu erkli-
ren, also auch denjenigen, der
sich mit der Frage nicht befasst

habe.

-Wer kann sich als Organspen-
der registrieren lassen?

Als Organspender kann man
sich ab dem 16. Lebensjahr re-
gistrieren lassen, ein Wider-
spruch ist bereits ab 14 Jahren
moglich. Nach oben hin gibt es
keine Altersgrenze. Ob gespen-
dete Organe fir eine Trans-
plantation geeignet sind, kann
erst im Fall einer tatsichlichen
Spende medizinisch gepriift
werden.

Wer entscheidet, wenn kein
Organspendeausweis vorliegt?

,Wer keine Erklirung abgibrt,
iiberlisst die Entscheidung an-
deren, so Koch. In der Regel
werde der nichste Angehorige
befragt. Dieser diirfe jedoch
nur entscheiden, wenn er in
den letzten zwei Jahren vor
dem Tod des potenziellen Spen-
ders mit diesem personlichen
Kontakt hatte. Wiirden meh-
rere gleichrangige nichste An-
gehorige befragt und nur einer
widersprache der Spende, diir-

fe das Organ nicht entnommen
werden: ,Wer seine Entschei-
dung selbst treffen will, sollte
frithzeitig eine entsprechende
Erklirung abgeben.“

Sind die Angaben unwiderruf-
lich?

Eine einmal getroffene Ent-
scheidung sei nicht unwider-
ruflich, man konne jederzeit
eine neue Erklirung abgeben,
verweist Detlef Koch auf die
Regelungen des Transplanta-
tionsgesetzes. Widersprichen
sich zwei Schriften inhaltlich,
sei in der Regel das zuletzt ver-
fasste Dokument giiltig. Die Er-
klirung zur Organspende gelte
im Ubrigen nicht automatisch
auch fiir eine Lebendspende.

Wer sich ausfihrlich iiber dieses
wichtige Thema informieren mich-
te, findet unter www.organspende-
info.de detaillierte Informationen.



Bestes Alter

www.bestes-alter.info

11

{8

Iss dich
glucklich

Stress und Hektik im Job, dazu
vielleicht noch Arger um die
schlechten Noten der Kinder:
Keine Uberraschung, dass da
der eine oder andere schnell
zur Schokolade greift. Die
Frustnahrung mit viel Zucker

. =
Patienten-Informationstag

Polyneuropathie und
Restless Legs

| 10. August 2019 |
11.00 - 16.00 Uhr

30,- € incl. Mittagessen
Anmeldung ist erforderlich
Tel.09382/949-207

]

Pflege, Beratung, Hilfen
zu Hause

Diakoniestation Bamberg
mit Filiale in Walsdorf

Tel. 0951 95511-0

www.dwbf.de

und Fett lisst einen vielleicht
kurzfristig die Sorgen verges-
sen. Bei vielen schligt sie sich
jedoch lingerfristig auf den
Hiften nieder. Besser ist es, zu
Lebensmitteln zu greifen, die
gesund sind und gleichzeitig
fur eine bessere Stimmung sor-
gen kénnen. Denn gute Laune
kann man tatsichlich essen.

Das Richtige essen und sich
im Handumdrehen gliicklicher
fihlen - ganz so einfach ist es

Bamberg-
Forchheim

vielleicht nicht. Aber es gibt sie
tatsichlich: ~ Nahrungsmittel,
die auf Dauer unser Wohlbefin-
den und unsere Stimmung po-
sitiv beeinflussen kénnen. Ver-
antwortlich sind Botenstoffe,
sogenannte Neurotransmitter,
die wir mit der Nahrung auf-
nehmen und die direkten Ein-
fluss auf unser Gefiihlszentrum
im Gehirn haben konnen. Sero-
tonin und Dopamin gelten heu-
te als echte "Gliickshormone".

r. bod & heizung

Zeit zum Wohlfihlen!

i
,-.T..' ‘ ,
CACHELMANN

BEADWH E | 2 U N G

Bamberger Strale 2

b 4%-92 24D - e kachelmann. o

Die Botenstoffe konnen unsere
Gefiihlslage wesentlich verbes-
sern - allein schon dadurch, was
wir essen. Im Trend liegen da-
bei vor allem Nahrungsmittel,
die viel Tryptophan enthalten.
Dieser Gliicksbaustein ist un-
verzichtbar, damit unser Kor-
per tberhaupt Serotonin her-
stellen kann.

Qualende Schmerzen

Taube FlBe

Unruhige Beine

Polyneuropathie und Restless Legs

erfolgreich mit Chinesischer Medizin behandeln

A

“..

Chefarzt Dr. Schmincke erklart wie Akupunktur wirkt
Bei einer Polyneuropathie
(PNP) kommt es zu einem Ab-
sterben der langen Nerven,
meist in den Beinen. Taube
FuBe, Manschettengefuhl,
Gangunsicherheit und auf-
steigende Schmerzen sind
die haufigsten Symptome.
Die Nervenerkrankung geht

oft mit dem Restless Legs
Syndrom (unruhige Beine)
einher. Nicht nur Diabeti-
ker sind betroffen. Haufig
héren die Erkrankten, dass
eine kausale Therapie nicht
moglich ist. Die Chinesische
Medizin hat ein Erklarungs-
modell fir die Entstehung
der Krankheit, behandelt die
Ursachen mit chinesischer
Arzneitherapie und kann
hier gut helfen.

Dr. Christian Schmincke
Ratgeber
Polyneuropathie
und Restless Legs

Springer Verlag 19.99 €

Bestellen Sie versandkostenfrei bei:

Klinik am Steigerwald
97447 Gerolzhofen
Tel. 093 82/949-0

_y\
JAHRE
KLINIK

AM STEIGERWALD i

——

Gesundheit mit Weitblick

Wollen Sie lhre Behandlungs-
Chancen klaren:

¢ Bestellen Sie telefonisch oder
online Unterlagen der Klinik.

Fullen Sie den Anfragebogen zu
Krankheitsbild und Beschwer-
den aus und senden diesen an
uns zurtck.

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

Das Arztgesprach dient Ihrer
Information und ist unverbindlich.

Tel. 093 82/949-0

www.tcmklinik.de

www.polyneuropathie-tcmklinik.de
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Und was kommt als Néchstes?

Im Verlauf der Wechseljahre kinnen

die Symptome stark variieren.
Foto: djd/Hormontherapie
Wechseljahre/Getty

ei den meisten Frau-

en beginnen die

Wechseljahre etwa

mit Mitte 40. Bis zur

letzten Regel, die im
Durchschnitt mit 51 stattfindet,
ist es dann noch rund ein hal-
bes Jahrzehnt. Und auch nach
der Menopause ist der Umstel-
lungsprozess nicht abgeschlos-
sen, sondern kann sich eben-
falls noch iber Jahre hinziehen.
Wihrend dieser Zeit kénnen
die Symptome stark variieren.
Das liegt daran, dass der Riick-
gang der beteiligten Hormone
nicht zeitgleich ablauft.

Erst Progesteron,
dann Ostrogen

Zu Beginn der Wechseljahre
sinken vor allem die Spiegel
des Progesterons ab. Dieses
wird im Gelbkdrper produziert,
der nach dem Eisprung im Ei-
erstock zuriickbleibt. Findet
immer haufiger kein Eisprung
statt, wird auch weniger Pro-
gesteron gebildet. Das verur-
sacht unregelmifige, zum Teil
sehr starke Blutungen, die den
Beginn der Wechseljahre pri-

i

gen. Nach einer hormonellen
Achterbahnfahrt mithohen und
niedrigen  Ostrogenspiegeln
kommt es zu einem allmih-
lichen Abfall des Ostrogens.
Dieser ist fiir die Hauptsympto-
me des Klimakteriums verant-
wortlich: Hitzewallungen und
Schweiflausbriiche. Aber auch
Gelenkschmerzen, depressive
Verstimmungen,  Scheiden-

Hitzewallungen und SchweifSaus-
briiche sind die hiufigsten Beschwer-
den wihrend des Klimakteriums.
Foto: djd/Hormontherapie Wech-
seljahre/Adobe Stock/Boissonnet

trockenheit, Blasenprobleme
und Osteoporose werden be-
giinstigt. Schrinken die Be-
schwerden die Lebensqualitat
stark ein, sollten Frauen sich
von ihrem Gynikologen bera-
ten lassen. Er kann etwa eine
Hormonersatztherapie (HRT)
verordnen. Als besonders sicher
gilt dabei bioidentisches Ostra-
diol, dass iber die Haut verab-
reicht wird, etwa als Dosiergel.
So wird die Leber entlastet und
das Thromboserisiko nicht er-
hoht. Bei Frauen, die noch eine
Gebarmutter haben, wird dazu
ein Gestagen kombiniert, wobei
oft natiirliches Progesteron als
Weichkapseln zur Einnahme
verordnet wird. Es kann gegen
die Zyklusstorungen auch al-
lein eingesetzt werden. Auf den
Arztbesuch sollten Frauen sich
gut vorbereiten, unter www.
wechseljahre-verstehen.de gibt
es dazu einen hilfreichen Me-
no-Check.

Ein drittes Hormon, das im
Klimakterium zu Beschwerden
fithren kann, ist das Testos-
teron. Auch Frauen brauchen
geringe Mengen des "Min-
nerhormons". Fehlt es, sind

Wann der
Spuk ein
Ende hat

Verschiedene Hormone
beeinflussen Verlauf

und Dauer der
Wechseljahre

Antriebslosigkeit und sexuelle
Unlust hiufig die Folge, denn
Testosteron ist unter anderem
fiur die Libido wichtig. Von
Experten wird deshalb auch
immer hiufiger eine mogliche
Testosteronbehandlung  fiir
Frauen diskutiert.

Je frither, desto linger

Ebenso wie die Stirke kann
auch die Dauer der Wechsel-
jahresbeschwerden von Frau zu
Frau stark variieren. Das zeigte
etwa eine grofRe Erhebung zur
Frauengesundheit in den USA,
die SWAN-Studie. Dabei wur-
den iiber 16 Jahre hinweg mehr
als 1.400 Frauen mit Hitzewal-
lungen untersucht.

Die mittlere Dauer der Be-
schwerden lag bei 7,4 Jahren,
davon 4,5 Jahre nach der Me-
nopause. Ein frithes Einsetzen
verlingerte auch die Dauer:
So litten Frauen, die die ersten
Hitzewallungen noch wih-
rend ihrer Periode erlebten, im
Schnitt 11,8 Jahre daran. Traten
die Beschwerden erst nach der
Menopause auf, dauerten sie
nur drei bis vier Jahre.
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_sicher & mobil”
auf zwei Radern

Das Fahrrad ist fur viele Menschen auch im
hohen Alter noch ein Mobilitatsgarant

Uber etwa 73 Millionen Fahrri-
der verfiigen laut Statistischem
Bundesamt die Haushalte in
Deutschland. Auch wenn da-
von nicht alle Fahrrider regel-
mifig genutzt werden, so hat
sich das Fahrrad in den letzten
Jahren lingst wieder zu einem
Mobilititsgaranten entwickelt.
Der von der Bundesregierung
geforderte ,Fahrrad-Monitor-
Deutschland“ zeigt, dass das
Rad am hiufigsten fiir Einkiu-
fe, Erledigungen und Ausfliige
genutzt wird. Attraktive elek-
trounterstiitze Fahrrider ver-
stirken diesen Trend zusitz-
lich.

War das Fahrrad frither oftmals
ein ,,Arme—Leute—Fahrzeug“, SO
ist es heute durch fast alle Ge-
sellschafts- und Altersgruppen
als modernes und flexibles Ver-
kehrsmittel angesehen. Vor al-
lem in der Stadt ist es eine um-
weltfreundliche und attraktive
Alternative zum motorisierten
Individualverkehr (MIV). Ins-
besondere Pedelecs haben in
den letzten Jahren zusitzlich
dazu beigetragen, dass auch
immer mehr iltere Menschen
das Rad als Verkehrsmittel im
Alltag nutzen.

Ausgewa

bis zu 20

N
solange Vorratreicht, Abbildu

reha team Bamberg

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

Aber auch im lindlichen Be-
reich bietet ein Fahrrad oder
Pedelec viele Vorteile. Sie sind
umweltfreundlich, fordern Be-
wegung und Gesundheit, er-
moglichen kostengiinstige Mo-
bilitit an der frischen Luft und
sind fur kurze, aber auch lan-
gere Strecken gut geeignet. Am
Wochenende und in der Frei-
zeit fordern Touren das gesel-
lige Beisammensein, den Spaf}
an Sport und Bewegung und
den Aufenthalt in der Natur.

Je beliebter das Fahrradfahren
bzw. Pedelecfahren wird, desto
mehr muss auf die Sicherheit
geachtet werden. Dabei geht es
um ein umsichtiges und riick-
sichtsvolles Miteinander im
Straflenverkehr genauso, wie
um die Beachtung der grund-
legenden Sicherheits- und Ver-
kehrsregeln. Dennoch kommt
es nicht selten zu Problemen
und Konflikten bei der Begeg-
nung mit anderen Verkehrsteil-
nehmenden. Dies fithrt zu den
Schattenseiten des Radfahrens,
den Unfillen. Insbesondere
iltere  Verkehrsteilnehmende
sind dabei im Verhiltnis zu ih-
rem Anteil an der Bevolkerung
unter den ungeschiitzten Op-

ihite Scooter
o reduziert!

g peispielhaft-

reha team
BAMBERG

fern todlicher Verkehrsunfil-
le deutlich tberreprisentiert.
Dabei kénnen die Unfallrisiken
durch eigenes Verhalten und
ein sicheres Fahrrad oder Pede-
lec deutlich verringert werden.
Eine aktive Verkehrssicher-
heitsarbeit muss dazu ihren
Beitrag leisten.
Wissenschaftlichen  Untersu-
chungen zufolge wird das Fahr-
rad bzw. Pedelec von ilteren
Menschen in erster Linie ge-
nutzt, weil es praktisch ist und
Spafd macht.

Eine Untersuchung der Bun-
desanstalt fiir Straflenwesen
(BASt) zum Thema ,Altere
Menschen als Radfahrer arbei-
tete weitere Fahrmotive heraus.
Dazu zihlten unter anderem:

« fiir kurze Wege praktisch

« Geld sparen

« Auto zu teuer

- weniger Stress als im Auto

« keine Parkplatzprobleme

« gute Transportmdglichkeiten
« schlecht zu Fuf’

« schneller am Ziel

« Beitrag zum Umweltschutz.

Manfred Kellner ist vom Deutschen
Verkehrssicherheitsrat  ausgebildeter
Moderator ,Sicher mobil“ und fiihrt
nach Absprache kostenlose 90 miniitige
Vortrige/Veranstaltungen bei Ihnen
durch. Die Themen: Leistungsfahigkeit,
Gesundheit, Technische Ausstattung
von Fahrzeugen sowie aktuelle neue
Regeln im Strafienverkehr. Termine
kannen vereinbart werden unter o160-
1568435 oder unter m.ke.kfz@arcor.de.

Gutschein Uber200,—€

fur Zubehor beim Kauf eines E-Bikes

(nicht auf reduzierte Réder)

mit neuem leisen

Diamant E-Bike UBARI +

Bosch Activ Motor, 9-Gang,
Kettenschaltung, 400 Wh Akku

2099- = uvp

|

auf alle Helme

incl. fachgerechter Beratung und Ein-
stellung bei Abgabe lhres alten Helmes
(werden der Bbg. Tafel gespendet)

Gangolfplatz4 « Bamberg ¢ Telefon 0951/22967
FAHRRADHAUS pressisrirmetrttetit

Sa. 9.00-13.00 Uhr
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Herz in Not?

Am 29. Junivon 14:00- 18:00 Uhr geben
Experten interessante Informationen
rund um das Herz in der Steigerwaldklinik

Das Herz - der Motor fiir das
Leben. Es erfiillt tiglich und un-
unterbrochen, ein Leben lang
seine Ausdaueraufgabe den ge-
samten Korper mit Sauerstoff
zu versorgen. Dabei muss es
weit mehr als 2 Milliarden Mal
schlagen!

Was aber, wenn das Herz nicht
so funktioniert? Wenn das Herz
in Not gerdt und med. Unter-
stiitzung und Hilfe benotigt?
Zur Aufklirung und Informati-
on findet am 29. Juni 2019 von
14:00 bis 18:00 Uhr in der Stei-

gerwaldklinik Burgebrach ein
Informationstag rund um das
Herz statt.

DAS PROGRAMM:

Begehbares Herz:

Mittels eines begehbaren Her-
zens erfahren die BesucherlIn-
nen den Aufbau und die Funkti-
ondes Herzens. Das beleuchtete
Modell enthilt die Darstellun-
gen anatomischer Aufbau, Seh-
nenfiden, Trikuspidalklappe,
Septum, Pulmonalklappe, ge-

schidigte Aortenklappe, Mit-
ralklappenprothese,  Arterio-
sklerose, Papillarmuskel, Stent,
Bypass, Angina Pectoris und
eine akustische Simulation des
Herzschlages.

Die Vortrige:

Dr. med. Friedrich Hein, der
neue Chefarzt der Kardiolo-
gie an der Steigerwaldklinik,
spricht um 14:30 Uhr iiber ,Das
schwache Herz — Ursachen -
Folgen - Behandlung“. Aufkli-
ren iiber dieses Thema wird
auch die kardiologische Ober-
arztin Katerina Zvintzou um
16:30 Uhr mit ihrem Vortrag
,Der stumme Herzinfarkt“.
Eine Beleuchtung vom psy-
chosomatischen Ansatz heraus
wird Chefarzt Dr. Christoph
Lehner um 15:30 Uhr unter dem
Titel ,Behiite dein Herz mit al-
lem Fleif3“ vornehmen.

AdvErional

Besichtigung
Herzkatheterlabor:

Durch die Offnung des Herz-
katheterlabores besteht fiir alle
Interessierte die Moglichkeit
zur Besichtigung.

Uber die richtige Ernihrung
bei Herz-, Kreislauferkrankun-
gen klirt eine Didtassistentin
am Erndhrungstand auf. Eben-
falls konnen Blutdruck-, Blut-
zucker- oder Cholesterinmes-
sungen vorgenommen werden.
Zur Uberwindung der Hemm-
schwelle bei einer notwendigen
Herz-Lungen-Wiederbelebung
konnen die BesucherInnen an
einer extra aufgebauten Station
unter irztlicher Aufsicht Wie-
derbelebungen iiben.

Ein spannender und sehr informa-
tiver Tag rund ums Herz, dessen
Besuch allen am Herzen liegen
sollte.
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Perfekte \X/Urste sind
eine Wissenschaft

HALLSTADT.Grillen hat sich in
den letzten Jahren massiv ge-
wandelt. War es frither noch die
einfache Moglichkeit im Freien
ein paar Wirste auf den Grill
zu werfen, ist es heute schon zu
einer Wissenschaft geworden,
die der Sternekiiche in nichts
nachsteht. Einer der dies er-
kannt hatist Michael Hofmann,
der Inhaber von [steel]lraum in
Hallstadt. In seinen Riumlich-
keiten am Laubanger bietet der
Grill-Experte nicht nur Beefer,
Smoker und eine Vielzahl an-
derer Profigrills fiir jeden Ein-
satzzweck und umfassendes
Zubehor an, sondern veranstal-
tet auch regelmiflig zusammen
mit eigenen Grillmeistern, die
allesamt gelernte Kéche oder
ehemalige deutsche Meister
sind, ganz besondere Grillsemi-
nare. Interessierte miissen hier
aber etwas Geduld mitbringen,
denn die in der eigenen Show-
kiiche abgehaltenen Events er-
freuen sich grofer Beliebtheit
und sind bereits Wochen im
Voraus ausgebucht. Die aktu-
ellen Termine findet man unter
www.steelraum.de.

,Grillen ist heutzutage mehr,
als nur ein Nackensteak oder
ein paar Bratwiirste auf einen
Holzkohlegrill zu werfen. Man
probiert aus, entdeckt und lernt
neu, man verbessert sich. Gril-
len ist inzwischen zu einem
ydrauflen kochen“ geworden®,
so der [steellraum-Inhaber.
Mit seinen Grillseminaren will
er diese Begeisterung, diese
Moglichkeiten und diese Viel-
seitigkeit des Themas an seine
Teilnehmer weitergeben. Das
macht er schon seit einiger Zeit
- und seine Besucher lieben es.
Sie kommen immer wieder,
genieflen diese lockere, coole
Atmosphire, wenn die Show-
kiiche eingeheizt ist und am
Grill Kostlichkeiten gezaubert
werden. Es sind aber auch die
vielen kreativen Tipps und Re-
zepte, die man bekommt und
lernt. Melonen-Paprika-Chut-
ney, Lachs auf der Holzplatte
oder auch Klassiker Spare Ribs

und Briskets vom Big Green
Egg oder Smoker. Jeder Teil-
nehmer nimmt nach den Se-
minaren diese Leidenschaft
fiirs Outdoor-Kochen mit nach
Hause und entwickelt sich vom
Anfinger zu einem begeister-
ten Griller und Koch.

Inzwischen ist der [steel] raum
umgezogen. Der Grund war
die neue 80-Quadratmeter gro-
3e Grill- und Kochschule im
skandinavisch-industriellen
Design, in der spielend ca. 30
Teilnehmer Platz finden. In
der zusitzlichen, festinstallier-
ten hochwertigen Auflenkiiche
werden simtliche Grill-Typen
und -Techniken gezeigt und
vorgestellt. Die Giste lernen
alles - von der richtigen Ver-
wendung der Gewiirze bis zur
korrekten Behandlung der ver-
schiedenen Fleischsorten. Die
Grillmeister beraten kompetent
und entspannt in einer locke-
ren Atmosphire. Obwohl diese
Grillseminare fiir Interessierte
und Grill-Beginner konzipiert

Michael Hofmann on fire: Mit dem Grill-Mekka , Steelraum “in Hallstadt
erfiillte er sich einen Lebenstraum.

sind, lernen auch viele Profi-
Griller noch einiges dazu und
nehmen immer wieder gerne
mit Begeisterung teil.

Neben Kursen fiir Jedermann
veranstaltet [steellraum im-
mer mehr Firmenkurse, Team-
events und Mitarbeiter-Work-
shops. , Es ist genau der richtige
Rahmen fir Teambuilding, um

seine Kollegen besser kennen-
zulernen, oder aber auch fiir in-
tensives Networking®, so Hof-
mann. Bei Interesse steht IThnen
das Team von [steellraum fiir
Fragen und Buchungstermine
jederzeit in der Emil-Kemmer-
Str. 12 in Hallstadt oder unter
Tel. (09 51) 70 03 99 00 zur Ver-
fiugung.

Sie trainieren den sportlichen
Nachwuchs, sind als Saniti-
ter auf der Kirmes im Einsatz
oder sorgen als Vorleser in
Altenheimen fiir fesselnde
Augenblicke: Menschen, die
sich ehrenamtlich engagieren,
sind wahre Helden des Alltags.
Vieles, was unser gesellschaft-
liches Zusammenleben pragt,
wire ohne sie nicht vorstell-
bar. Doch den Verbinden und
Organisationen in Nordrhein-
Westfalen fillt es immer
schwerer, insbesondere junge
Menschen fiir eine ehrenamt-

Alltagshelden
gesucht

Per Typencheck das passende
Ehrenamt finden

liche Titigkeit zu begeistern.
Fir Abhilfe soll jetzt eine neue
Online-Plattform sorgen: Auf
www.ehrenamtcheck.de  kon-
nen Interessierte schnell und
unkompliziert  herausfinden,
welcher Ehrenamtstyp sie sind
- und welches Engagement zu
ihnen passt.

Wo kann ich mich engagieren?

Mit wem mochte ich gerne zu-
sammenarbeiten? Und wie viel
Zeit habe ich iberhaupt? Der
Ehrenamt-Check, der mit wis-

senschaftlicher Unterstiitzung
entwickelt wurde, geht auf
die individuellen Bediirfnis-
se der Nutzer ein. Durch die
Beantwortung weniger Fra-
gen kann jeder herausfinden,
wo und wie er sich am besten
einbringen kann. Am Ende
erfahren die User, welcher
Ehrenamtstyp sie sind und zu
welchem Helden sie werden
konnen. Dabei erhalten sie
nicht nur Informationen tiber
passende Ehrendmter und Or-
ganisationen, die diese Ehren-
amter anbieten, sondern auch
direkt Kontakt zum richtigen
Ansprechpartner. Ins Leben
gerufen wurde der Ehrenamt-
Check von WestLotto: ,Jedes
Engagement fir andere ist
eine Bereicherung®, sagt Ge-
schiftsfithrerin ~ Christiane
Jansen. ,Fir die Gesellschaft
ist es wichtig, auch in Zukunft
Menschen fiir das Ehrenamt
zu begeistern.”
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Noch gréfier, noch schéner - Riesen Auswahl auf 800m?2!

lhr Grill- und AuBenkiichenspezialist mit eigener Espressobar!

Und in unserer eigenen Grillschule zeigen wir lhnen wie es rich’rig geh’rl
Kommen Sie vorbei, lassen Sie sich fachménnisch beraten und uberzeugen Sie sich
von unserem riesigen Sortiment!




