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Sind Sie
fit fur den
Herbst?

In drei Schritten
ZU einem starke-
ren Immunsystem
— auch mit 60plus!

Kaum hat das Enkelkind ein-
mal geniest, fingt schon die ei-
gene Nase an zu kribbeln. Viele
iltere Menschen kennen das.
Aber ist es normal, dass das Im-
munsystem im Alter schwicher
wird? Jein. Tatsichlich kann die
korpereigene Abwehr im Laufe
der Jahre nachlassen, weil vie-
le Prozesse, darunter auch die
Neubildung von Zellen, lang-
samer verlaufen. Aber sie muss
es nicht zwangsliufig. "Ganz
entscheidend beeinflusst unser
Lebensstil, wie gut wir gegen
Krankheiten geriistet sind’,
sagt Bestsellerautor und Ge-
sundheitsexperte Prof. h.c. Pe-
ter Jentschura aus Miinster. Er
verrat, was fit fir die kalte Jah-
reszeit macht.

Wer taglich frisch kocht, kann dadurch die kirpereigene Abwehr gezielt stirken - auch im Alter.
Foto: djd/Verlag Peter Jentschura/Shutterstock/D. Zinkevych

Sanft entsduern

"Ein  ausgeglichener Siure-
Basen-Haushalt spielt fir das
Immunsystem eine entschei-
dende Rolle", erklart der Fach-
mann. "Ist er im Lot, kdnnen
alle Zellen - auch die der kor-
pereigenen Abwehr - ihre Ar-
beit besser verrichten." Bei den
meisten Menschen sei jedoch
ein Siuren-Uberschuss zu ver-
zeichnen, vor allem aufgrund
einer unausgewogenen Ernih-

Bestes Alter: Auf einen Blick

(U, T O UV Y

6+7
8+9

Sind Sie fit fiir den Herbst?

Bithne frei fir die Consumenta 2019
Gehor: Nur nicht lange zégern

Sicherheit fiir Heim und Unternehmen
Alles komplett in der Hausapotheke
Gesundheitstipps: Endlich ausgeschnupft!

10 Thre Stimme fiir gute Pflege
11 Achterbahnwetter schwicht die Abwehr
12 Tagder offenen Tiir in der Juraklinik
13 Kieser: Kriftig wie mit Mitte zwanzig
14 Klinikam Steigerwald:
Wenn der Vater mit dem Sohne
15 Raumtrdume fiir Innen und Auf3en
16 InUrlaub mit Sporlein

rung. Fertigprodukte, tieri-
sche Lebensmittel, Zucker und
weifles Mehl bilden im Korper
Sauren, die sich im Gewebe
sammeln und wie eine Blocka-
de auf die Zellen wirken. Sie
milssen aus ihren Depots ge-
16st werden. Dafiir eignet sich
basischer Kriutertee aus dem
Reformhaus, der iiber mehrere
Wochen hinweg kurmifig ge-
trunken wird. Man beginnt mit
ein bis zwei Tassen pro Tag und
steigert die Menge langsam auf
bis zu anderthalb Liter. Beglei-
tend wird die gleiche Menge an
stillem Wasser getrunken.

Schlacken neutralisieren

Geléste Siuren miissen neu-
tralisiert werden, damit der
Kérper sie iiber Nieren und
Haut ausscheiden kann. Da-
bei hilft eine vitalstoffreiche,
basische Erndhrung: frisches
regionales Gemiise und Obst,
Getreide wie Hirse und Ama-
rant, reichlich stilles Wasser
und verdiinnte Gemiisesifte.
Diese Neutralisierung ist wich-
tig, um zu verhindern, dass
der Korper mit den gel6sten
Sauren "tiberschwemmt" wird.
Tipps zum besonders vorsichti-
gen Ausleiten gibt Prof. h.c. Pe-
ter Jentschura auch in seinem
Ratgeber "Gesundheit durch
Entschlackung"  (Jtb-Verlag).

Ausleiten und pflegen

Haut und Nieren sind die wich-
tigsten Ausscheidungsorgane.
Unterstiitzt werden sie durch
reichliches Trinken von stillem
Wasser und basische Pflege-
rituale wie Fuf3- oder Vollbi-
der mit basischem Pflegesalz,
Biirstenmassagen und basi-
sche Wickel. Auch regelmifi-
ges Schwitzen im Dampfbad
regt die Ausscheidung von Siu-
ren an. Tipp: Vorher mit etwas
Wasser ein Peeling aus basi-
schem Pflegesalz anrithren und
die Haut damit massieren.
Auch mit 6oplus kann man
sein Immunsystem gezielt
unterstiittzen. Bestsellerautor
Prof. h.c. Peter Jentschura rit,
den Siure-Basen-Haushalt
in Balance zu bringen. "Viele
Menschen sind durch zu viel
Fleisch, Zucker und Fertig-
produkte ibersiuert’, so der
Experte. "Das schwicht die
korpereigene Abwehr." Drei
Schritte schaffen Abhilfe: Zu-
nichst werden Siuren durch
eine Trinkkur mit basischem
Kriutertee aus ihren Depots
gelost. Im zweiten Schritt neu-
tralisiert eine mineralstoffrei-
che, hauptsichlich vegetarische
Kost die Sduren. Danach kon-
nen diese, unterstiitzt durch
basische Korperpflege, iiber die
Haut ausgeschieden werden.
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Buhne frel fur die
Consumenta 2019!

\Vom 26. Oktober bis zum 3. November lockt
Nordbayerns groRte Publikumsmesse mit
einem abwechslungsreichen Programm,
Mitmachaktionen und neuen Highlights

ins Messezentrum Nurnberg.

ie Consumenta-

Entdeckungsreise

fithrt an neun Tagen

durch das Messezen-
trum Niirnberg. Startpunkt ist
die Regionalhalle, in der Ins-
titutionen, Sportvereine und
Unternehmen in der Institu-
tionen, Sportvereine und Un-
ternehmen auflergewohnliche
und neue Seiten der Region
zeigen. Erstmals prisentieren
sich auch die Comddie Firth
sowie das Knoblauchsland mit
einer eigenen kleinen Schau-
Girtnerei

Heimat der Region

Regionale Unternehmen sind
in allen Bereichen der Consu-
menta zu finden, dabei diir-
fen die kulinarischen GrofRen
natiirlich nicht fehlen, neben
Brezen Kolb und erstmals auch
Haxn Liebermann sind zahl-
reiche Direktvermarkter aus
der Metropolregion Niirnberg
mit dabei. Die Schonheitsstu-
be Wendelstein hat ihre Betei-
ligung in der fem vergroRert
und gibt in einem eigenen Fo-
rum an allen Messetagen Beau-
ty-Tipps. Kiichen Loesch aus
Nirnberg prisentiert in der
Haushalts-Halle Trends und
clevere Tricks fiir die Kiiche. Im
Weihnachtsmarkt backt Leb-
kuchen Schmidt gemeinsam
mit den Kindern und verbreitet
winterliche Stimmung, wih-
rend im groflen Wohnbereich
regionale und iberregionale
Mobelhduser  Einrichtungs-
trends zeigen. Das Musikhaus
Klier 1adt dazu ein, bei Work-
shops verschiedene Instru-
mente kennenzulernen und
weckt Lust an der Musik.

In der ENBAU, Nordbayerns
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In der Consumenta-Markthalle ist
fiir alle Sinne ganz viel geboten.
Foto: www.consumenta.de

grofiter Messe rund ums Bau-
en, Renovieren und Energie-
sparen, sind unter den rund
160 Ausstellern auch zahlreiche
regionale Unternehmen vertre-
ten. Der Landkreis Roth und
die Stadt Neumarkt unterstiit-
zen ihre Unternehmen seit ei-
nigen Jahren tatkriftig bei den
Prisentationen auf der Consu-
menta.

Volles Programm
in den Herbstferien

Die rund 1.400 Aussteller bei
der Consumenta und ihren Be-
gleit-Events haben es sich zur
Aufgabe gemacht, die Besucher
zu uberraschen, zu unterhal-
ten, zu informieren und ihnen
gute und besondere Produkte
anzubieten. Abenteuerlustige,
Entdecker, kreative Selberma-
cher, anspruchsvolle Genief3er
und Neugierige finden auf der
Consumenta Besonderheiten,
Trends und die Moglichkeit

Consumenta

entdecken & erleben

26.0kt.-3. Nov.
Messe Nurnberg

selbst aktiv zu werden. Mit der
Consumenta ist auch das Pro-
gramm fiir die Herbstferien
gesichert: Spafl und Action gibt
es zwischen Spieleparcours,
Trampolin, Kettcar-Rennstre-
cke, Musikworkshops sowie
analogen und digitalen Spie-
letrends. Regionale Sportver-
eine, wie die Spielvereinigung
Greuther Firth, die Ice Tigers
Niirnberg und der HC Erlan-
gen sind ebenfalls mit dabei.
Die Consumenta wird von ver-
schiedenen Events begleitet,
die alle mit dem Consumenta-
Ticket besucht werden kénnen:
Zum Auftakt stellt der GIN-
market am 26. und 27. Oktober
tiber 400 verschiedene Gins
und zahlreiche Tonics vor (Zu-
tritt erst ab 18 Jahren). Vom 29.
Oktober bis zum 3. November
konnen neugierige Besucher,
Pferde-Interessierte und Rei-
ter auf der Faszination Pferd
die auergewohnliche Welt der
Pferde live erleben. Die Heim-
tier Messe Niirnberg ist vom 1.
bis zum 3. November der Treff-
punkt fir alle Heimtierfreunde
der Region.

Faszination Pferd

<
20 Okt.- 3. Nov.- Halle !

Téaglich 9.30-18 Uhr
www.consumenta.de

£ ©

Erstmals findet vom 30. Ok-
tober bis zum 3. November
der Fashion Flash parallel zur
Consumenta statt. Das Pop-up-
Outlet bringt Schuhe, Acces-
soires und Mode von Topmar-
ken fir Frauen, Minner und
Kinder ins Messezentrum.

Tickets sichern!

Nach dem erfolgreichen Start
im vergangenen Jahr, begleitet
der Autosalon Niirnberg vom
31. Oktober bis zum 3. Novem-
ber erneut die Consumenta.
Das Thema Elektromobilitat
wird weiter ausgebaut und die
Teststrecke liefert die Moglich-
keit verschiedene E-Autos Pro-
be zu fahren. Kreative Kopfe
und mutige Existenzgriinder
kénnen am 2. und 3. Novem-
ber auf der internationalen
Erfindermesse iENA Niirnberg
Innovationen aus der ganzen
Welt betrachten. Parallel dazu
ladt das Technikfestival ,Hack
& Make“ zum tiifteln und kre-
ativ werden ein. Weitere In-
formationen und Tickets unter
www.consumenta.de.
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Nur nicht lange zogern

Wenn das Gehor nachlasst, ist frihzeitiges Handeln wichtig

Wer "dabei sein" will, braucht
gute Ohren: Alltigliche Dinge,
wie sich mit Familie, Freunden
und Kollegen austauschen oder
Musik und die Klinge der Na-
tur genieflen, sind untrennbar
mit einem funktionierenden
Gehor verbunden. Auch fiir die
Orientierung unterwegs, fiir
selbstsicheres Auftreten und
eine positive Lebenseinstel-
lung ist gutes Horen wesent-
lich. Tatsachlich hat aber in den
Industrielindern mindestens
jeder Dritte iiber 50 Jahre ein
Hérproblem.

Als Hauptursache gelten un-
gesunde Lebensweise und die
erhohte Lirmbelastung im
modernen Alltag. Horverlust
beginnt immer frither. So ha-
ben auch zunehmend Jingere

Schwierigkeiten mit ihren von
Disco- und Konzertnichten
geschidigten Ohren. Viele Be-
troffene bemerken es zunichst
gar nicht, denn das Nachlassen
des Gehors schreitet schlei-
chend fort. Manche mogen es
auch nicht zugeben. Dadurch
wird oft wertvolle Zeit verloren,
in der sich das Gehirn allmih-
lich an die Verschlechterung
gewohnt und das Horen buch-
stablich verlernt. Bestimmte
Hirnregionen, die fir die Ver-
arbeitung spezieller Tonlagen
verantwortlich sind, veroden
dann und konnen entspre-
chende akustische Signale
nicht mehr entschliisseln. Wer
also den Gang zum Horakus-
tiker zu lange hinausschiebr,
hat dann oft Schwierigkeiten,

zU Hause

mit einem Horgerat zurechtzu-
kommen. Die brachliegenden
Fihigkeiten miissen erst mith-
sam wieder erlernt werden. Es
gilt daher: je frither, desto bes-
ser. Horgerdte sind heute klein
und unauffillig und auflerdem
unkompliziert zu erhalten.
Unter www.audibene.de zum
Beispiel finden sich wichtige
Tipps sowie eine Telefonnum-
mer, unter der man diskret
eine Horberatung mit Hortest
durch fachkundige Mitarbeiter
bekommen kann. Daraufhin
erfolgt dann eine Einschitzung
der Problematik.

Sucht man dann einen audibe-
ne-Partner-Akustiker auf, von
denen es bundesweit mehr als
1.000 gibt, liegen alle erforder-
lichen Informationen und die

Pflege, Beratung, Hilfen

Diakoniestation Bamberg
mit Filiale in Walsdorf

Tel. 0951 95511-0

www.dwbf.de

Bamberg-
Forchheim
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ausgewdhlten Horgerite dort
schon bereit. Fehlt nur noch die
Verordnung durch den HNO-
Arzt und es kann losgehen. An-
gesichts dieses einfachen Pro-
cederes sollte niemand lange
zbgern, sobald er merkt, dass
Hoéren in manchen Situationen
schwierig ist. Denn dann kann
er schnell wieder aktiv mitten
im Leben stehen und in Beruf
und Freizeit voll mithalten.

Anzeichen fir Horverlust

Das Nachlassen des Horver-
mogens schreitet meist schlei-
chend fort und wird von Be-
troffenen anfangs oft nicht
bemerkt. Erhohte Aufmerk-
samkeit kann Verschlechte-
rungen kompensieren. An fol-
genden Indikatoren lasst sich
Horverlust feststellen:

- Es fallt schwer, bei lebhaften
Gesprichen in groRerer Runde
der Unterhaltung zu folgen.

- Hintergrundgerausche treten
hervor.

- Die Lautstarke von TV, Com-
puter und Musikanlage wird
immer wieder hoher geregelt.

- Sie miissen hiufig "Wie bitte?"
nachfragen.

- Familie, Freunde oder Kolle-
gen machen auf einen eventu-
ellen Horverlust aufmerksam.
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Sicherheit

SICHERHEITSTECHNIK

N HRE
fiir Heim und Unternehme?%

@ Rundumschutz

®‘ Einfache Montage

@ Bewegungsfreiheit

WMG GmbH - Bereich SICHERHEIT | Mobil: 0163/825 90 91 | info@wmg-sicherheit.de | www.wmg-sicherheit.de

Polizei warnt vor
Einbrecherbanden

st mein Haus auch sicher? Mehrmals pro Tag iiberpriifen die
Imeisten von uns Tiirschloss und Fenster. Denn alle drei Minuten

wird in Deutschland eingebrochen, oft einhergehend mit tibler
Verwiistung durch Vandalismus. Die Opfer leiden danach an Angsten
und chronischen Schlafstérungen. Die Vorstellung, dass der Téter
bereits im Heim war, zerstort jede Geborgenheit.

Alarmanlagen gibt es wie Sand am Meer, sie alle versprechen Schutz.
Auch Plagiate werden immer wieder angeboten. Aber die Einbruchs-
forschung zeigt, dass viele Produkte von Kriminellen leicht ausgetrickst
werden konnen. Ein gewaltiger Fortschritt in der Sicherheitstechnik
ist das Alarmgerét Bublitz® B2. Das Hightech-Gerit der neuen Gene-
ration iiberwacht rund um die Uhr die komplette Objektaulenhaut.
Diese Aufgabe tibernimmt ein im Gerit integriertes hochempfind-
liches Sensorsystem: Wird eine Scheibe eingeschlagen oder eine Tiir
aufgehebelt, so verandert sich nicht nur impulsartig der Luftdruck im
Objekt, sondern gleichzeitig auch die immer vorhandene Schwingung
des Luftvolumens, und zwar im unhorbaren Bereich von 1 bis 16 Hertz.
Erst wenn das Gerit beide Verdnderungen in einer bestimmten Art
und Auspriagung registriert, wird sicher Alarm ausgeldst und der
Tater ist dann noch draufSen.

Der Clou: Da das Alarmgerét Bublitz® B2 weder auf Gewitter, Vogel-
anflug und dhnliche Umweltereignisse reagiert, ist es in hohem
Maf3e fehlalarmsicher. Bewohner und Haustiere konnen sich bei
aktiviertem Alarmgerit im geschiitzten Bereich vollig frei bewegen.
Die Uberwachung funktioniert zuverlissig iiber mehrere Etagen auf
bis zu 1000 Quadratmetern Nutzfliche.

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 Telefon-
wihlgerat konnen jederzeit, auch nachtriglich, vorgenommen werden.

NEU: Ein-Ausschalten der Bublitz-Alarm
B2 per Telefoncode und per eingebauter
Zeitschaltuhr moglich.

Das deutsche Familienunternehmen setzt seit tiber 40 Jahren auf
modernste Technik und kontinuierliche Qualitit. Die hohe Auszeich-
nung ,, Industriepreis 2016 und 2017 und die Zertifizierung durch die
Experten-Jury ,,Best of 2016 und Best of 2017“ gibt dem Benutzer das
gewiinschte Vertrauen und die erforderliche Sicherheit.

Dass mit dem Alarmgerit u. a. sensible Gebdude bis hin zu militari-
schen Einrichtungen gesichert werden, kann als Empfehlung gelten.

Galileo (Tech-Check), Pro7: Keine ist so genial wie der Bublitz Alarm.
FAZ: ,Es war eine iiberzeugende Demonstration.“

DIE WELT: ,,Gerit vertreibt ungebetene Géste, bevor sie eindringen.“

Schutzen Sie sich JETZT!
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Alles komplett in der Hausapotheke?

Pflanzliche Notfallhelfer wirken besonders schonend

- dann, wenn Arztpraxis und
Apotheke schon lingst ge-

ohl jeder wird
mal krank. Be-

sonders  gern
kommen Erkal-
tung, Bauchweh, Kopfschmerz
und Co. aus heiterem Himmel

schlossen sind. Wie gut, wenn
fur kleine Notfille eine ausrei-
chend bestiickte Hausapotheke
bereitsteht. In dieser sollten

neben Fieberthermometer, zu finden sein. Ratsam sind
Desinfektionsmittel, Pflaster  zudem Priparate fiir verschie-
und Verbandsmaterial auch dene  Verdauungsprobleme,
Schmerzmittel, Brand- und Bauchkrimpfe und Harn-

Wundgel sowie eine Salbe ge-
gen Prellungen und Zerrungen

wegsinfekte. Und gerade Erkil-
tungsmedikamente wie Hals-

Bestess3Alter

REISETIPPS

27.11.- 29.11.2019
HANSEATISCHE KUSTENWEIHNACHT

Vitalitat, Lebensfreude und Gesundheit

»FIT BISINS HOHE ALTER“
Winterfitness am Timmendorfer Strand
08.02. bis 14.02.2020
Leistungen: Fahrt im modernen Reiseomnibus
6 Ubernachtungen mit HP im 4-Sterne-Hotel,

Kurtaxe, freie Nutzung Innen- und Auflenpool
(12x25 Meter), Leihbademantel, umfangreiches Sport-
und Fitnessprogramm

Reisepreis: EUR 595,00 pro Person im DZ
EZ-Zuschlag: EUR 75,00

Sporlein

BUS & REISEN

Kontaktadresse und weitere Reiseangebote
finden Sie auf Seite 16

Sterne des Nordens — Vorweihnachtliche Sternfahrt
nach Wismar — Schwerin — Rostock
EUR 249,00
Fahrt im modernen Reiseomnibus
2 Ubernachtungen mit reichhaltigem Friihstiicks-
buffet im 4-Sterne Hotel in Wismar
1,5-stiindige Stadtfihrung in Schwerin
Abendessen als Mecklenburger Abendbuffet
am 27.11.19 inkl. 2 Getrinken (Bier, Wein, Softgetrinke)
maritimer Unterhaltungsabend mit Shanty Chor, ca.1h
ganztigige Reiseleitung (10-17 Uhr) fiir Tagesaus-
flug entlang der Ostseekiiste nach Wismar und Rostock
inkl. Besuch des Rostocker Weihnachtsmarktes
Abendessen als festliches Adventsbuffet am
28.11.19 inkl. 2 Getranken (Bier, Wein, Softgetranke)
Adventstanz als musikalischer Unterhaltungs-
abend mit D] oder Alleinunterhalter, ca. 4-5 h

18.01.—19.01.202.0
GRUNE WOCHE BERLIN
EUR 149,00 EZ-Zuschlag EUR 45,00
Fahrt im modernen Reiseomnibus
1 U/F im zentralen 4-Sterne-Hotel Berlin The Wall
Kaffee und Kuchen am Anreisetag
Eintrittskarte Griine Woche
Stadtrundfahrt
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schmerztabletten, Hustensaft,
Schleimloser und abschwel-
lendes Nasenspray werden
hiufig gebraucht. Hinsichtlich
der Medikamentenauswahl ist
es ratsam, gezielt pflanzliche
Arzneimittel als Notfallhelfer
in die Hausapotheke aufzuneh-
men, da sie besonders scho-
nend wirken.

Hilfe aus der Naturapotheke

So hat sich etwa bei Harn-
wegsinfekten bewihrt, wenn
Produkte mit einem Extrakt
aus Birentraubenblittern wie
beispielsweise "Cystinol akut"
vorratig sind. Das in den Blit-
tern der Birentraube enthal-
tene Arbutin wirkt antibak-
teriell. Schon bei den ersten
Beschwerden wie Brennen
beim Wasserlassen, Krimp-
fen oder hiufigem Harndrang
eingesetzt, lisst sich die Bla-

In eine Hausapotheke gehoren
Verbandsmaterial, Desinfekti-
onsmittel, Arzneien gegen Fieber,
Schmerzen, Durchfall und Magen-
probleme. Foto: djd/Esberitox

senentziindung rein pflanzlich
behandeln und eine Antibioti-
ka-Einnahme oft vermeiden.
Um Erkiltungen in Schach zu
halten, finden sich ebenfalls
pflanzliche Helfer. Frithzeitig
eingenommen kann die be-
reits fiir Kinder ab vier Jahren
geeignete Kombination aus
Sonnenhut, Thuja und Firber-
hiilse, beispielsweise enthalten
in Esberitox, den Infekt aus-
bremsen. Weitere Informatio-
nen bietet die Webseite www.
esberitox.de.

Medikamente richtig lagern

In vielen Haushalten werden
Medikamente im Badezimmer
oder in der Kiiche aufbewahrt.
Doch davon raten Experten
ab, denn Dampf und eine hohe
Luftfeuchtigkeit koénnen Ta-
bletten, Kapseln, Salben und
Pulvern auf Dauer zusetzen.
Weitaus besser als Lagerplatz
geeignet sind trockene und
kithle Riume wie etwa das
Schlaf-, oder Wohnzimmer.
Grundsitzlich gehéren Medi-
kamente in einen abschlief$ba-
ren Schrank und auflerhalb der
Reichweite von Kindern. Wer-
den Medikamentenpackungen
angebrochen, sollte man den
Beipackzettel nicht wegwerfen
- er ist wichtig fir die korrek-
te Anwendung des Priparates.
Zudem sollte man die Halt-
barkeit im Blick behalten. Ein
Verfallsdatum ist auf der Falt-

Zahnarztpraxis

("\-.p
D W

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

Dr. Matthias Nagengast

Obstmarkt 5
96047 Bamberg

Tel.:
Fax:

Email:
Web:

(0951) 28 46 5
(0951) 2010 89

info@zahnarztpraxis-nagengast.de
www.zahnarztpraxis-nagengast.de
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Ambulante Pflege, :
Beratung & Hilfe :

fur ein selbstbestimmtes Leben
in der vertrauten Umgebung. ¢

: | Privater Pflegedienst Chrisana

Soziale Betreuungspflege

i | SeehofstraBe 44 * 96052 Bamberg 3

Telefon: 0951/7004 2837

www.chrisana.de ¢ info@chrisana.de

Vertragspartner aller Kranken- und Pflegekassen

schachtel und dem jeweiligen
Blister beziehungsweise dem
Etikett von Arzneimittelflisch-
chen oder auf dem Falz einer
Tube eingepragt.

Hausapotheke auf Familien-
mitglieder zuschneiden

Nicht jede Hausapotheke ist
gleich Dbestiickt. Mafgeblich
hingt der Inhalt davon ab, wie
viele Menschen in welchem
Alter in einem Haushalt leben
und welche Erkrankungen
vorliegen. So benétigen Senio-
ren vollig andere Medikamen-

te als etwa Kinder. Fiir beide
gilt: Pflanzliche Arzneimittel
bieten schonende Hilfe bei All-
tagserkrankungen. Einmal
im Jahr sollten die Produkte
in der Hausapotheke auf Voll-
stindigkeit und Haltbarkeit
gepriift werden, um fiir den
Notfall gewappnet zu sein.
Hilfsmittel wie Einmalhand-
schuhe, Zeckenzange, Pinzette
und Hot- oder Coldpacks diir-
fen ebenfalls nicht fehlen. Zu-
dem haben sich eine Liste mit
Notfall-Rufnummern und eine
Erste-Hilfe-Anleitung als hilf-
reich erwiesen.

Ich:Wenniichmeine

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Erledigen wir Ihre Vorsorge doch einfach gemeinsam. In

unserer Genossenschaftlichen Beratung finden wir
heraus, ob zum Beispiel die Riesterrente zu lhren Zielen

und Wiinschen 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
VR Bank
== == Bamberg eG
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Ausgeschnupft

Wie man sich mit (Nasen-)Hygiene und Co. gegen Erkaltungen wappnet

(djd). Es ist unvermeidlich: Mit der kalten Jahreszeit erfolgt frither oder spiter garantiert auch der An-
sturm der Erkiltungsviren. Anstecken will sich natirlich niemand, wenn rundherum alle Welt niest
und schnieft. Umso wichtiger ist es daher, sich gegen die Angreifer zu wappnen. Zwei Dinge sind dafiir
besonders entscheidend - ein starkes Immunsystem und eine spezielle Hygiene.

Von Hindewaschen bis Nasenreinigung

Fiir ersteres sorgt zunichst einmal eine gesunde, vitamin- und mineralstoffreiche Erndhrung. Viele fri-
sche, unverarbeitete Lebensmittel mit reichlich Obst und Gemiise, Niissen, Vollkorngetreide, Pflanzen-
olen und Fisch sollten auf den Teller kommen. Regelmafige Bewegung an der frischen Luft, Wechsel-
duschen und Saunaginge sowie ausreichend Schlaf und Entspannung unterstiitzen die Abwehrkrifte
ebenfalls. In puncto Hygiene muss man wissen: Die Ansteckung mit Rhinoviren erfolgt per Trépfchen-
infektion tiber die Luft oder auch itber die Hiande, Tirklinken, Computertastaturen und Haltegriffe in
offentlichen Riumen. Da sich Menschen im Durchschnitt mehr als 15-mal pro Stunde unbewusst ins
Gesicht fassen, gelangen die Krankheitserreger schnell auf die Schleimhiute von Mund oder Nase und
konnen sich ausbreiten.

Als erste Hygiene-Regel gilt es daher, sich so oft wie moglich mindestens 20 Sekunden mit Seife die
Hande zu waschen. Unterwegs konnen Handschuhe schiitzen. Weiterhin sollten die Schleimhiute von
Viren gezielt befreit werden. Nasenspiilungen mit isotonischer Losung sind hierfiir gut geeignet - au-
3erhalb des eigenen Badezimmers allerdings eher nicht praktikabel. Diskret und praktisch ist dagegen
beispielsweise das natiirliche Nasenspray von Otosan. Die hypertonische Losung ist mit Pflanzenex-
trakten und itherischen Olen angereichert, setzt lokal an und kann die Nasenhohlen hygienisieren und
somit - bei frithzeitiger Anwendung - grippale Infekte lindern oder sogar abwenden.

Wieder besser durchatmen

Weiteres Plus: Schwellungen kénnen reduziert und das Durchatmen erleichtert werden - und das ohne
gefifiverengende Mittel und ohne Gewohnungseffekt. Unter www.naturproduktinfo.com finden sich
weitere Tipps und Informationen. Auch ansonsten ist Hygiene in Erkiltungszeiten wichtig. Tirgriffe,
Tastaturen und Ahnliches sollte man tiglich abwischen und Handtiicher nicht mit Familienmitgliedern
teilen sowie hiufig waschen.

Kaltes, feuchtes Wetter draufSen, trockene Heizungsluft drinnen -
das strapaziert die Schleimhiute und kann Erkiltungen begiinstigen.
Foto: djd/Functional Cosmetics Company AG/Panthermedia/Nicoleta Ionescu
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Jungen Miittern mit Rat und Tat zur Seite stehen - auch das gehort fiir viele

Pflegende zum Berufsalltag. Foto: djd/www.deutschlands-pflegeprofis.de

E-Bike Auslaufmodelle
Sparen Sie jetzt !

Husqvarna E-Bike GC 4
Tiefer Einstieg, 8-Gang-Rucktritt
500 W/h Akku

Statt 2.649,- € nur 2.349,-€

Husqvarna E-Bike GC 1
Tiefer Einstieg, 9-Gang-
Kettenschaltung

400 W/h Akku

Statt 2.399,-€ nur 2.099,- €

Abb. ahnlich / nur solange Vorrat reicht

Fﬂ SIRIRIRIDI IS 1WA Congolfsplatz4 « Bamberg « Telefon 0951/22967

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

SPANNDECKEN

BAMBERGER

Kopf hoch!

Wir bringen Ihre

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

Decken zum Glanzen.

lhre Stimme
far gute Pflege

Jetzt mitmachen beim Online-Voting
far die beliebtesten Pflegeprofis

ie machen einen wichti-

gen Job und verdienen

dafiir = Anerkennung:

Die mehr als 1,2 Millio-
nen Beschiftigten in der Pfle-
gebranche sollen nicht nur als
,stille Helden fiir das Wohler-
gehen ihrer Patienten sorgen,
sondern fiir ihre Verdienste
auch offentlich ausgezeich-
net werden. Darum geht es im
Wettbewerb  ,Deutschlands
beliebteste Pflegeprofis“. Seit
dem 15. August stehen die Lan-
desgewinner fest, aus denen
nun die Bundessieger gewihlt
werden kénnen.

Mehr als 1.000 Nominierungen

Alle Pflegekrifte, -teams und
Azubis wurden bei ,Deutsch-
lands beliebteste Pflegeprofis®
von Patienten, Angehoérigen,
Freunden und Kollegen vor-
geschlagen. ,Wir freuen uns
tiber die vielen Nominierun-
gen, die auch in diesem Jahr fiir
den Wettbewerb eingegangen
sind“, sagt Florian Reuther,
Direktor des PKV-Verbands,
der den Wettbewerb ins Leben
gerufen hat. ,Die Vielzahl an
berithrenden Geschichten zeigt
uns: Es gibt ein Bediirfnis, en-
gagierte Pflegeprofis iiber ein

personliches ,Danke‘ hinaus fiir
ihre hervorragende Arbeit auch
offentlich auszuzeichnen.“ Die
Kandidaten kommen aus den
unterschiedlichsten Orten -
von Kiel bis Miinchen, von Aa-
chen bis Goérlitz. Und sie sind in
nahezu allen Pflegebereichen
titig, wie in der Alten-, Kran-
ken- und Schwerbehinderten-
pflege, in der Notaufnahme
oder im Hospiz. Sie arbeiten
auf dem Gebiet der Demenz,
Psychiatrie, Onkologie, Pal-
liativversorgung,  Epilepsie-
Chirurgie, Wundmanagement,
Anisthesie sowie Schmerzbe-
handlung.

Jetzt die Bundessieger wihlen

Nun wird es spannend: Ab so-
fort und noch bis zum 30. Sep-
tember kann jeder online fiir
seinen Favoriten abstimmen
- einfach per Mausklick auf
www.deutschlands-pflegepro-
fis.de. So werden aus den Lan-
dessiegern die Bundessieger
ermittelt. Die Erstplatzierten
der Wahl erhalten ein Preisgeld
in Hohe von 2.000 Euro. Ver-
liehen werden die Preise am 21.
November 2019 auf einer festli-
chen Gala im Berliner Reichs-
tagsgebiude.

Pflege betrifft uns alle

Der Fachkriftemangel in der Pflege ist bereits heute grof3. Es sind
jedoch die Zuwendung und das Engagement der Pflegerinnen
und Pfleger, die wesentlich dazu beitragen, Deutschlands Ge-
sundheitssystem zu einem der besten der Welt zu machen. Der
Verband der Privaten Krankenversicherung (PKV) will die Bun-
desbiirger mit dem 2017 ins Leben gerufenen Online-Wettbewerb
,Deutschlands beliebteste Pflegeprofis“ daher ermuntern, den
Pflegekriften fiir ihre Arbeit 6ffentlich ,Danke” zu sagen. Der
Preis soll das Ansehen des Berufes in der Offentlichkeit erhéhen
und dartiber hinaus mehr Menschen dazu motivieren, in der Pfle-
ge aktiv zu werden. Aus diesem Grund werden 2019 erstmals auch
die Auszubildenden in einer eigenen Kategorie ausgezeichnet.
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Die Tagespflege als Hilfe fur Pflege-
bedurftige und deren Angehorige

Uber 2,5 Millionen Men-
schen pflegen tagtaglich ihre
Angehorigen. Dabei mUssen
sie oft Beruf und Alltag unter
einen Hut kriegen und sind
einer enormen Doppelbe-
lastung ausgesetzt. Das
Zentrum fur Senioren der
Sozialstiftung Bamberg bie-
tet gute Moglichkeiten, seine
Angehdrigen tagsuber einen
oder mehrere Tage in der
Woche betreuen zu lassen.

Die Kosten werden dabei
fast vollstandig von der

An allen drei Standorten
kimmert sich geschultes
und einfuhlsames Fach-
personal um die Gaste, die
morgens von einem Fahr-
dienst zu Hause abgeholt
und nachmittags wieder
zuruck gebracht werden.
Der Tagesablauf ist gepragt
von gemeinsamen Aktivitaten
wie Gartenarbeit, Kochen,
Senioren-Karaoke sowie Fest-
lichkeiten und Events.

Wir freuen uns auf lhre
Anfrage!

Pflegekasse ibernommen.

Kontakt:

Tagespflege Michelsberg:
. 0951 503-30150

Dieses Konzept schenkt den
Angehdrigen wieder mehr
Zeit fUr sich und sie kdnnen
sich beruhigt weiteren Auf-
gaben widmen - wissend,
dass ihre Lieben in guten
Handen sind.

Tagespflege Ulanenpark:
. 0951 964-33640

. 0951 964-39146

Achterbahnwetter
schwacht die Abwehr

Wetterkapriolen konnen grippale Infekte fordern

"Morgenrot - schlecht Wetter droht" - auf diese oder dhnliche
Bauernregeln ist heutzutage kaum Verlass. So jagt ein Tempera-
turrekord den nichsten und ohne Vorwarnung schligt uns das
Wetter plotzlich Kapriolen: Temperaturstiirze, Gewitter, Sturm
und Hagelschauer im Hochsommer lassen uns iiberraschend
vor Kilte zittern. Das stindige Hin und Her kann dafiir sorgen,
dass der Korper nicht mehr nachkommt. Wenn sich das Wetter
von einem Tag auf den anderen dndert, oder innerhalb des Tages
umschligt, fordern die Temperaturschwankungen die Anpas-
sungsprozesse des Korpers heraus und das Abwehrsystem kann
geschwicht werden. Das Ergebnis: Schnupfen, Husten und Hals-
weh zu jeder Jahreszeit.

Ubrigens: Die Sommererkiltung wird von anderen, hitzebestin-
digeren Viren verursacht als die Wintergrippe. Wer rasch wieder
auf die Beine kommen mochte, kann seine korpereigene Abwehr
unterstiitzen, etwa mit Esberitox Compact aus der Apotheke. Der
darin enthaltene Extrakt aus Lebensbaum, Farberhiilse und Son-
nenhut wirkt antiviral, beschleunigt die Antikérperbildung und
aktiviert die korpereigenen Fresszellen. Auf diese Weise verlauft
der grippale Infekt milder und die Krankheitsdauer wird ver-
kiirzt. Denn ein starkes Immunsystem ist der beste Schutz vor
Krankheiten.

Tagespflege Tivolischlésschen:

{.\ Sozialstiftung Bamberg

Zentrum fUr Senioren

Leben in der Wohngemeinschaft:

» Selbstbestimmt

» Auch mit Pflegegrad moglich

» Demenzsensibel

» Mitten in der Stadt, im Stadtteil Wunderburg

agentur-mplus.de | 326_19 | 09.19

Weitere Leistungen:
» Service-Wohnen mit Wahlleistungspaketen
» Gepflegt Wohnen - wie Sie es wiinschen

» Stationdre Pflege mit Demenzzentrum

» Kurzzeitpflege

& Virtueller Rundgang:
sozialstiftung-bamberg.de
/ulanenpark

Beratung unter:
. 0951 503-30001

Zentrum fur Senioren | St.-Getreu-Str. 1 | 96049 Bamberg
. 0951 503-30000 | & sozialstitung-bamberg.de
& seniorenzentrum@sozialstitung-bamberg.de

Wir helfen mit mehr
als einem Lacheln. Exklusive Sco0te™
und Treppent!

o Angebote bel {hrem
rehateam Bambers

reha team
BAMBERG

reha team Bamberg
Hallstadter Strafe 100 - 96052 Bamberg

Tel.0951 700491-0 - www.rehateam-bamberg.de
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Tag der offenen Tur
IN der Juraklinik Schellitz

Am Donnerstag, 3. Oktober, von 10:00 bis 17:00 Uhr

Seit 2015 finden in der Jura-
klinik in Schefilitz Neu- und
UmbaumafSnahmen statt, in
welche rund 16 Millionen Euro
investiert wurden. Entstan-
den sind drei hochtechnisierte
OP-Sile als ein gesamtheitli-
cher OP-Trakt mit zentraler
Patienteneinschleusung und
ein Aufwachraum (12 Betten)
mit optimaler Uberwachungs-
moglichkeit der Patient*innen.
Erneuert und erweitert wur-
de ebenfalls die Funktionsab-
teilung der Endoskopie mit
zwel, technisch sich auf dem
neuesten Stand befindlichen
Endoskopieriumen und ei-
ner Hightech-Geriteaufberei-
tungseinheit und die komplett
neu errichtete Intensivstation.
Ebenfalls im Erdgeschof} wur-
den die Zentralaufnahme, der
Schockraum, Eingriffsriume,
Isolationsraum und Gipsraum
mit gréfleren Umbaumafinah-
men modernisiert.

Damit befinden sich alle Ab-
teilungen, von der Aufnahme,
Notaufnahme mit entspre-
chenden Behandlungsrium-
lichkeiten, Funktionsabtei-
lungen wie Rontgen, Labor,
Endoskopie, OP-Bereich, Auf-
wachraum und Intensivstation
auf einer Ebene. Diese Einheit
gestattet die bestmogliche ope-
rative und diagnostische Ver-
sorgung der PatientInnen.

Am 3. Oktober prisentiert die
Juraklinik am ,Tag der offenen
Tir“ das Ergebnis dieser inten-
siven Baumafinahmen, zusitz-
lich werden die Besucherinnen
und Besucher iber das Leis-
tungsspektrum der Juraklinik
informiert. Mit vielen Aktionen
in den genannten Fachabtei-
lungen und mit Vortrigen um
11:00 Uhr ,Wann MRT, wann
CT? Was ist ,die Rohre“ Re-
ferent Prof. Dr. W. Kenn, um
14:00 Uhr ,Gesunde Ernih-

DAS GEWINNSPIEL MIT TOLLEN PREISEN

Nehmen Sie am Tag der offenen Tir am Gewinnspiel teil, es erwarten Sie tolle Preise.

1. Preis: 500 Euro Wertgutschein fUr ein (Elektro-)Fahrrad
(Fahrrad Wunner - Zapfendorf)

2. Preis: Eine Jahreskarte zum Trainieren im JuraFit ScheBlitz

(GKG-Bamberg)

3. Preis: Ein Elektro-Fahrzeug fUr ein Wochenende
(Regionalwerke Bamberg GmbH)

4. Preis: 1 Erw. - Saisonkarte fUr das Freibad in ScheBlitz

(Stadt ScheBlitz)

5. Preis: 2 Brunch-Gutscheine fUr das JuraCafé in ScheBlitz
(MV-Gastronomie Partyservice GmbH & Co. KG)

DIE VERKOSTIGUNG - FOODTRUCKS UND JURACAFE

amidori

the plant protein people

rung* Referentin: Diitassisten-
tin P. Knoll und um 16:00 Uhr
,Cannabis — ein Wundermittel
gegen chronische Schmerzen?*
Referent: Chefarzt Dr. T. Eber-
lein. Infostinde informieren
itber die Krankenhauskiiche,
iiber die Sozialberatung der
Klinik, iiber die Seniotel Senio-
renzentren der GKG, etc..

Die Kleinsten erwartet ein spe-
zielles Kinderprogramm von
der Bastelwerkstatt, Airbrush
Tattoos, Kinderschminken,
Buttonwerkstatt, Druckwerk-
statt bis zu XXL-Vier gewinnt.
Besonderes Highlight ist die
Aktion ,Tiren auf fiir die
Maus“ fir Kinder im Alter von
6-10 Jahren. Ausgestattet mit
ihren ,kranken“ Kuscheltieren
erleben Sie einen Aufenthalt

im Krankenhaus von der Erst-
untersuchung ihres Kuscheltie-
res im Rettungswagen, Ultra-
schalluntersuchung u.s.w. bis
zur Entlassung aus der Klinik
(mit Anmeldung Tel. 09542 779
108).

Die Erwachsenen koénnen
durch die Teilnahme am Ge-
winnspiel am Tag der offenen
Tiir wertvolle Preise gewinnen.
1. Preis ist ein 500 Euro Wert-
gutschein fiir ein (Elektro-)
Fahrrad von Fahrrad Wunner
aus Zapfendorf. Fir die Ver-
kostigung sorgen Foodtrucks
wie amidori, crunchy Crust
und das Jura Café.

Weitere Informationen finden
sich unter www.gkg-bamberg.
de/aktuelles.

Tag der offenen Tur

3.

Oktober
10-17 Uhr

WIR DANKEN UNSEREN SPENDERN UND SPONSOREN:

Lohmann & Rauscher International GmbH &Co. KG, Firma GREIFF Mode GmbH & Co. KG, BDKJ-
Diézesanverband Bamberg, Netto-Marken-Discount ScheBlitz, BRK-Rettungsleitstelle ScheBlitz,
Olympus Europa SE & Co.KG, Aesculap AG, PENTAX MEDICAL Europe GmbH, Abena GmbH, Fre-
senius Medical Care AG, Dahlhausen & Co. GmbH, MediTeam Bamberg, Ambu GmbH, Fresenius
KabiDeutschland GmbH, Innocath GmbH, Becton Dickinson GmbH, ZOLL Medical Deutschland
GmbH, Wissner-Bosserhof GmbH, B.BraunMelsungen AG,Schilke &MayrGmbH, VR-BankScheBlitz

Juraklinik ScheBlitz - Oberend 29 - 96110 ScheBlitz - www.gkg-bamberg.de

in der Juraklinik ScheBlitz

* Aktionen in allen Fachabteilungen

« Offener OP-Bereich  Vortrage

* Foodtrucks * Gewinnspiel

e TUren auf fUr die Maus"  « Aktionen fUr Kinder

GKGs

Gesundheit & Lebensqualitét
fUr die Region Bamberg
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Kraftig wie mit Mitte zwanzig

Ab 25 verlieren wir kontinuierlich an Kraft. Es sei denn, wir tun bewusst etwas dagegen

Vielleicht haben Sie’s schon ge-
merkt: Der menschliche Korper
ist nicht dazu gemacht, sich
stundenlang iber eine Com-
putertastatur zu kriimmen. Er
ist nicht dazu gemacht, den
ganzen Tag zu sitzen und sich
kaum zu bewegen. Was man
als junger Mensch noch we-
nig wahrnimmt, macht sich
spater von Jahr zu Jahr stirker
bemerkbar. Denn die Kraft
nimmt ab dem 25. Lebensjahr
kontinuierlich ab. Jenseits der
50 verlieren wir jahrlich zwi-
schen 0,6 und 2 Prozent Mus-
kelmasse. Bis 60 geht so im
Normalfall ein Drittel bis die
Hailfte der Kraft verloren.

Doch damit nicht genug: Oft
hat man durch mangelnde Be-
wegung und reichhaltige Mahl-
zeiten dann noch an Masse
zugelegt — und zwar Fett, nicht
Muskelmasse. Wer der un-
gliicklichen Kombination aus
schwindender Kraft und zu-
sitzlichem Gewicht entgegen-
wirken und nicht die Gefahr
eines chronischen Leidens in
Kauf nehmen will, muss gezielt
vorgehen.

Zwei Trainings
pro Woche reichen

Kieser Training ist seit iber
50 Jahren spezialisiert auf die
Losung von Kriftigungspro-
blemen. In unseren Studios
trainieren Sie in einem pro-
fessionellen Umfeld, unter der
Anleitung von Experten. Hier
stirken Sie an eigens dafiir ent-
wickelten Maschinen gezielt
jene Muskeln, die Sie im tig-
lichen Leben vernachlissigen.
Mit dieser Fokussierung hilt
sich auch der Zeitaufwand im
Rahmen: Zwei Trainingsein-
heiten & 30 Minuten pro Woche
sind vollkommen ausreichend.
Dabei stellen unsere Instruk-

Erkenntnisse unserer For-
schungs- und Entwicklungs-
abteilung ins Training ein. Die
neuste Erganzung im Maschi-
nenpark von Kieser Training
hort auf den Namen i-Bé. Sie
verzichtet komplett auf Ge-
wichtsblocke und bietet den-
noch ein hochintensives und
effizientes Training zur Krif-
tigung der Oberschenkel- und
Gesiflmuskulatur.  «Infimet-
risch» nennt sich diese Trai-
ningsmethode. Soll heissen:
Den fiir den Zuwachs von Mus-
kelmasse und Kraft notwendi-
gen Widerstand erzeugen Sie
selbst. Wahrend Sie mit einem
Bein eine Fulplatte nach vorne
driicken, bremsen Sie mit dem
anderen Bein ab und arbeiten
dagegen.

Starten Sie jetzt lhr
personliches Anti-Aging-
Programm mit der

100% Zufriedenheitsgarantie.
Das bedeutet, Sie konnen 30
Tage lang Kieser Training
ohne jedes Risiko testen.

Jetzt anmelden!

Das Muskelpotenzial
voll ausschopfen

Das Prinzipist einfach, die Wir-
kung hoch. Die i-B6 sorgt fiir
kontinuierliche Anstrengung.
Durch neue Widerstandsprofi-
le und Bewegungen haben Sie
an dieser Beinpresse eine ganz
neue Trainingserfahrung. Ef-
fizient und effektiv. Doch die
i-B6 ist lediglich eine von vielen
spezialisierten Maschinen auf
dem Kieser Training-Parkett,
mit deren Hilfe sich alle Mus-
keln des Kérpers ausgewogen
und wirksam trainieren lassen.
Neben Bizeps, Trizeps und Co.
stehen hier auch Maschinen fiir
Muskeln bereit, die sonst beim
Training oft vergessen gehen:
etwa zwei Fufdmaschinen fiir

ist ok. Sch
werden ni

die Stirkung der Muskulatur
der Sprunggelenke oder eine
Beckenbodenmaschine,  mit
deren Hilfe man lernt, die rich-
tige Muskelpartie anzuspan-
nen und wieder loszulassen.

Diese Bandbreite an Trainings-
moglichkeiten sorgt dafiir,
dass jeder bei Kieser Training
ganz gezielt daran arbeiten
kann, die eigenen muskuliren
Schwichen auszumerzen und
damit das Richtige zu tun, um
der Natur ein Schnippchen zu
schlagen und bis ins hohe Alter
kriftig und mobil zu bleiben.

Mehr Informationen unter
www.kieser-training.de/kraft
oder  www.kieser-training.de/
studios/bamberg

o &
Alter werdeft' '
cher

ein kostenloses Probetraining unter
Telefon: 0951/30 28 20

Kieser Training Bamberg

KIESER
TRAINING

JA ZU EINEM STARKEN KORPER

KIESER
TRAINING

JA ZU EINEM STARKEN KORPER

toren das Ganzkorpertraining
sicher: Alle wichtigen Mus-
kelgruppen des menschlichen
Korpers werden  trainiert.
Laufend flieflen die neuesten

Endres Krafttraining GmbH
Fortenbachweg 9

96052 Bamberg

Tel.: 0951/30 28 200
www.kieser-training.de/studios/bamberg
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\Wenn der VVater
mit dem Sohne ...

Seit August hei3t es ,Schmincke und Schmincke”
im Arzteteam der Klinik am Steigerwald

Seit 23 Jahren werden Menschen mit chronischen Evkrankungen in der
Klinik am Steigerwald in Gerolzhofen mit chinesischer Medizin erfolg-
reich behandelt. Seit der ersten Stunde heif3t der Chefarzt Dr. Schmin-
cke. Seit August trigt jetzt auch der Oberarzt den Namen Schmincke.
Lange haben sich die Mitarbeiter, insbesondere die Arzteschaft, darauf
gefreut.,,Next generation, just arrived “. Paul Schmincke, der Sohn von
Chefarzt Dr. Christian Schmincke, wurde Oberarzt in der Klinik am

Steigerwald.

Herr Schmincke, Sie kommen als
Oberarzt in die Klinik, die Ihr
Vater vor 23 Jahren gegriindet hat
und immer noch als Chefarzt leitet.
Warum?

Paul Schmincke: Ich bin ja
sozusagen mit der Klinik am
Steigerwald und der chinesi-
schen Medizin aufgewachsen.
Schon wihrend des Medizin-

ich haben sehr gerne und re-
gelmiflig tiber medizinische
Themen diskutiert und uns die
Geschichten der Menschen,
denen wir als Arzte begegnet
sind, erzahlt. Dabei haben wir
als Wissenschaftler immer so-
wohl die westliche als auch die
chinesische Perspektive einge-
nommen. Genau genommen
konnte ich mir nie eine Medi-

studiums wusste ich immer
von dieser anderen Dimension
der Medizin. Mein Vater und

zin ohne diese beiden Perspek-
tiven vorstellen. Also habe ich
meine gesamte Laufbahn dar-

Paul Schmincke

aufhin ausgelegt, sowohl in der
Schulmedizin, als auch in der
TCM Fuf zu fassen.

Was sind Ihre Schwerpunkte?

Ich habe zunichst drei Schwer-
punkte geplant, soweit man die
im Vorfeld schon sagen kann:

1. Therapie. Hier interessiert
mich vor allem die Strategien
fiir Langzeitverliufe bei chro-
nisch kranken Patienten weiter
zu entwickeln und zu optimie-

ren. Das ist die grof3e Fahigkeit
der chinesischen Arzneithera-
pie generell.

2. Interne Fortbildung mit den
arztlichen Kolleginnen und
Kollegen. Dazu gehoren Fort-
bildungen im Bereich der chi-
nesischen Medizin genauso,
wie im Bereich der Schulmedi-
zin.

3.  Forschungsprojekte im
Haus. Dabei geht es einerseits
darum Strukturen zu schaffen,
die vielfiltigen Erfahrungen
aus dem Kklinischen Alltag in
der Klinik am Steigerwald zu
dokumentieren und zu verof-
fentlichen. Andererseits geht
es darum, die TCM- Therapie
bestimmter Krankheitsbilder
fokussiert in Studien zu erfor-
schen.

Was wiinschen Sie sich fiir Ihre Ar-
beit in der Klinik?

Allem voran wiinsche ich mir
eine gute Teamarbeit. Darauf
freue ich mich am meisten. Die
Arbeit TCM und Schulmedizin
geht Hand in Hand, im Sinne
der Patienten.

Qualende Schmerzen
Taube FiiBe
Unruhige Beine

‘y\
JAHRE
KLINIK

AM STEIGERWALD i
E———

Polyneuropathie und Restless Legs
mit Chinesischer Medizin behandeln

Bei einer Polyneuro-

pathie (PNP) kommt

es zu einem Abster-

B ben der langen Ner-
” ven, meist in den
Beinen. Taube FiiBe,
; '\ Manschettengefiihl,
Gangunsicherheit

Chefarzt Dr. Schmincke UNd aufsteigende
Schmerzen sind die haufigsten
Symptome. Die Nervenerkrankung
geht oft mit dem Restless Legs
Syndrom (unruhige Beine) einher.
Nicht nur Diabetiker sind betrof-
fen. Die Chinesische Medizin kann
hier gut helfen. | -

Wollen Sie lhre Behandlungs-
Chancen klaren:

o Bestellen Sie telefonisch oder
online Unterlagen der Klinik.

e Fiillen Sie den Anfrage-
bogen zu Krankheitsbild und
Beschwerden aus und senden
diesen an uns zuriick.

~
f

[

e Innerhalb von zwei Wochen
wird Sie ein Arzt der Klinik
anrufen und Méglichkeiten
der Therapie mit Chinesischer
Medizin besprechen.

Das Arztgesprach dient
Ihrer Information und ist
unverbindlich.

Tel.09382 /949-0

www.tcmklinik.de

www.polyneuropathie-tcmklinik.de

Buchtipp: /" Bty
Dr. Christian Schmincke #&?’"M/ﬁ
Ratgeber Polyneuropathie / 4 sy =
und Restless Legs

Patienten-Informationstag

Polyneuropathie und
Restless Legs
| So. 20. Oktober 2019 |
| Sa. 23. November 2019 |

Anmeldung erforderlich unter

Tel.09382/949-207

Springer Verlag 19.99 €
Bestellen Sie versandkostenfrei bei:

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

SIE SUCHEN
SPEZIALISTEN

ZUM THEMA
GESUNDHEIT?

GESUNDHEIT
REGIONAL »:

DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

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

WWW.GESUNDHEIT-REGIONAL.DE

ESUNDHEITS .
KONGR!
Sport
Bewegung
reuung
GESUNDHEIT Q
BAYREUTH

E

REGIONAL.

DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

PARTNER
'WERDI




Bestes Alter www.bestes-alter.info 15

ALLES UNTER EINEM DACH!

Raumtraume fir Innen und AuB8en - Alles aus einer Hand

Bei uns erhalten Sie alles aus einer Hand. Von der Planung, dem AufmaR,
bis hin zur Montage oder Verlegung. Besuchen Sie unsere iber 3.000 m?2
grof3e Ausstellung in Bamberg. Lassen Sie sich von unserem kompetenten
Fachpersonal beraten und von unseren Produkten begeistern.

TURENWELT GARTE N\/\/ELT

= Designtiren "3, T = Terrassenbelége
= Stil-/Objekttiren = ' * Gartenmébel

* Haustiren . = Spielgerdte

= Schiebetiiren ' = Sichtschutz

= Glastiren .- ' = Z&une

BODEN\/VELT WOHNVWVELT

= Parkett s

= Massivholzdielen = S . Gardinen

= Vinyl/Laminat : | - Sonnenschutz
= Teppichboden ‘ B | - Insektenschutz
= PVC-Belag “ = Teppiche

= Linoleum 1 " Tapeten

«9 {?%N%EBEN! Tradition wo notig - Innovation wo meoglich.

® ‘ Georg Gunreben GmbH & Co. KG Fachberatung und Verkauf:
2| | GUNREBEN JackstraBe 18  Tel. (0951) 96834-40  Mo.-Fr. 9.00 - 18.00 Uhr | Sa. 8.00 - 13.00 Uhr
96052 Bamberg* bamberg@gunreben.de Lagerabholzeiten:
G Bamberg www.gunreben-bamberg.de MoFr. 7.30- 18.00 Uhr | Sa. 8.00 - 13.00 Uhr

* Verkaufsraume der Georg Gunreben Parkettfabrik, Sigewerk & Holzhandlung GmbH & Co. KG, Ausreichend Kunflenparkplutze
GUNREBEN Pointstrae 1, 96129 Strullendorf, HRA 8053 auf unserem Gelénde vorhanden.
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Sporlein

Samstag, 30.11.2019

Chemnitz

Erleben Sie einen groBen Stadtweih-
nachtsmarkt mit den typischen Besonder-
heiten Sachsens und des Erzgebirges wie
erzgebirgischen Holzweihnachtsschmuck,
Zinnfiguren, Raucherkerzen, Feuerzangen
bowle, ... Bergparade (13 - 15%°Uhr)
Abfahrt: 08.00 Uhr
Ruickfahrt: 18.00 Uhr 2

bringt Sie zu den schonsten

Sonntag, 08.12.2019

Bergweihnacht Auerbach Oberpfalz

Die beliebte Bergweihnacht in der Ober-
pfalz lockt mit den hell erleuchteten For-
dertirmen und dem Schaustollen. Man
wird in die Zeit des Bergbaues zurlckver-
setzt. Ein Erlebnis fur Jung und alt ist das
Weihnachtsdorf auf dem Maffei Geldnde.

Abfahrt 13.00 Uh inkl. Eintritt

Riickfahrt: 19.00 Uhr

Welhnachtsmarkten im Land

Sonntag, 01.12.2019
Schloss Guteneck bei Nabburg

Es erwartet Sie ein weihnachtliches, mit-
telalterliches und buntes Markttreiben mit
alter Handwerkskunst: Krippenschnit-
zer, Fackelmacher, Schmied, Messer-
und Scherenschleifer, Filzer, Glasblaser,
Specksteinschnitzer, Stadtschreiber, ...

inkl. Eintritt
Abfahrt: 12.00 Uhr

Rickfahrt: 19.00 Uhr

Sonntag, 08.12.2019
Stuttgart

300 weihnachtlich glitzernde und liebevoll
geschmickte Stédnde, Tannenbdume mit
funkelndem Lichterschmuck, der Duft von
Punsch und frischem Geback - das alles
macht den Stuttgarter Weihnachtsmarkt zu
einem der schonsten und groBten in Europa.

Abfahrt: 08.00 Uhr

Riickfahrt: 18.00 Uhr 30,-€

Samstag, 21.12.2019
Striezel Markt Dresden

Sein Name ist abgeleitet vom mittelhoch-
deutschen Struzel oder Striezel, dem Dresd-
ner Stollen. Mit ihren 14,62 Meter Hohe steht
auf dem Dresdner Striezelmarkt die gréBte
erzgebirgische Stufenpyramide der Welt.
Schon von weitem ist sie gut zu sehen.

Abfahrt: 08.00 Uhr

Riickfahrt: 18.00 Uhr 35,-€

Freitag, 06.12.2019

Spessart Adventsmarkt

Bei einem Besuch des Spessart Advents-
marktes erleben Sie die Mystik und Schén-
heit des Spessarts im Winter. So kdnnen
Sie in eine adventliche Waldillumination
eintauchen: Hunderte von Kerzen und stim-
mungsvolle Wald- und Kunst-llluminationen.

Abfahrt: 14.00 Uhr

Riickfahrt: 20.00 Uhr 25,-€

Samstag, 14.12.2019
Tibingen

Hunderte lichtgeschmiickte Stande von
gewerblichen Anbietern, Vereinen und
gemeinnitzigen Organisation schlangeln
sich an allen drei Tagen durch die Altstadt-
gassen und machen Lust zum Flanieren,
Schauen, GenieBen und Kaufen.

Abfahrt: 08.00 Uhr

Riickfahrt: 18.00 Uhr 35,-€

Samstag, 21.12.2019

Weihnachtsmarktfahrt ins Blaue

Lassen Sie sich kurz vor Weihnachten von
uns Uberraschen und entdecken Sie mit
uns einen ganz besonderen Weihnachts-
marktschatz. Nehmen Sie die einzigartige
Stimmung mit nach Hause und freuen Sie
sich so noch mehr auf lhr Weihnachtsfest.

Abfahrt:  11.00 Uhr

Riickfahrt: 18.00 Uhr 22,€

Samstag, 07.12.2019
Schwabisch Hall

Liebevoll dekorierte Holzhitten erstrahlen
auf einem der schonsten Marktplatze Sid-
deutschlands, am FuBe der imposanten
Treppe vor der Kirche St. Michael. Enge
Gassen, Kunsthandwerk und viele kleine
Geschéfte laden zum GenieBen ein.

Abfahrt: 08.00 Uhr

Riickfahrt: 18.00 Uhr 30,-€

Sonntag, 15.12.2019

Michelstadt + SchloBweihnacht
Erbach

Es sind Uber 100 Verkaufshduschen in
besonders schoner Holzbauweise, die in
den StraBen und Gassen um das welt-
bekannte historische Fachwerk-Rathaus
aus dem Jahre 1484 stehen.

Abfahrt: 08.00 Uhr

Riickfahrt: 18.00 Uhr 30,-€

Sonntag, 22.12.2019

» fur Last-Minute-Shopper
Mit seinen rund 300 Sténden ist er einer der
gréBten und schonsten Weihnachtsmarkte in
Deutschland. Auch Shoppingfans kommen
an diesem Sonntag auf ihre Kosten. Sowohl
die Geschafte in der Stadt als auch im Pro-

menaden-Hauptbahnhof haben gedffnet.

Leipzig

Abfahrt: 08.00 Uhr

Riickfahrt: 18.00 Uhr 35,-€

Advents-SpeCla| 2019 Pohla & Schwarzenberg Erzgebirge - Inkl. Weihnachtskonzert im Bergwerk!

Samstag, 14.12.2019

Begleiten Sie uns zu einem Adventserlebnis der besonderen Art: Ein Weihnachtskonzert unter Tage mit einem erzgebirgischen Blaser-
ensemble aus Aue im Besucherbergwerk von P&hla, einem ehemaligen ,Wismut“-Betrieb. Bequem und ungefahrlich geht es mit der
Grubenbahn ,unter Tage®, dort erleben Sie einen inzwischen historischen Bergbau als Konzertsaal. Im Anschluss entdecken Sie den
Schwarzenberger Weihnachtsmarkt in den engen Gassen der historischen Altstadt. Dieser ist wegen seiner vielen erzgebirgischen An-

gebote aus lokaler Handwerkskunst sehr beliebt bei Alt und Jung.

,, »Das Bergwerkskonzert war ein Traum!*

Buchung: @ 09546-451

Gunda W., Bamberg
Teilnehmerin 2018

| = info@spoerlein.de

» Fahrpreis inkl. Konzertkarte!

Abfahrt: 06.00 Uhr

Riickfahrt: 17.00 Uhr 55,-€

www.spoerlein.de




