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SPANNDECKEN

BAMBERGER

Kopf hoch!

Wir bringen Ihre
Decken zum Glianzen.

\
Schlafstérungen sind bei dlteren Menschen keine Seltenheit. Doch es kann auch

eine Schilddriisenerkrankung dahinterstecken.
Foto: djd/www.forum-schilddruese.de/Getty

Schilddrusenprobleme

beil Senioren

Oft werden die Symptome mit typischen
Altersbeschwerden verwechselt

al

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

SIE SUCHEN
SPEZIALISTEN

ZUM THEMA
GESUNDHEIT?

www.spanndecken-bamberger.de

Bestes Alter: Auf einen Blick

GESUNDHEIT
REGIONAL o

DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

it zunehmendem Al-

ter hiufen sich bei

vielen Menschen die

Zipperlein. Doch
nicht immer sind unspezifische
Beschwerden wie Schlafstorun-
gen, Vergess-lichkeit, Unruhe,
Herzprobleme, Schwiche oder An-
triebslosigkeit allein auf die Anzahl
der Lebensjahre zuriickzufithren.
Sie konnen genauso gut Anzeichen
einer  Schilddriisenerkrankung
sein. Leider wird diese nicht selten
iibersehen oder erst spit erkannt,
da sowohl die Betroffenen selbst
als auch der Arzt von typischen
Alterserscheinungen  ausgehen.
Dabei konnte eine entsprechende
Behandlung oft die Lebensqualitit

stindigem Frieren oder Schwit-
zen, einem Klof3 im Hals oder
deutlichen Gewichtsverinderun-
gen sollte deshalb auf den Grund
gegangen werden. Erste Hinweise
aufeine Schild-driisenerkrankung
kann etwa ein Selbstcheck bieten,
der unter www.forum-schilddru-
ese.de heruntergeladen werden
kann. Eine genaue Diagnose kann
aber nur der Arzt stellen und dann
je nach festgestellter Erkrankung
die passende Behandlung einlei-
ten.

Die bei Senioren hiufig auftreten-
de Unterfunktion wird beispiels-
weise mit der Gabe des Schilddrii-
senhormons Thyroxin behandelt.
Dieses ist mit dem natiirli-cher-

2 Schilddriisenprobleme bei Senioren deutlich verbessern. weise in der Driise produzierten
.. . . Hormon chemisch identisch und

3 Mlgrane braucht Verstindnis Jeder Zweite iiber 45 bei richti-ger Dosierung neben-
4 Laufen und Radeln mit Heuschnupfen mit kranker Schilddriise wirkungsfrei. Bei Senioren, die
: TR unter Herzerkrankungen leiden,

5 Wie SeI‘IOS.ISt Dr. EBoogle? L. Die Schilddriise ist fiir einen ge-  ist die Feineinstellungg der Dosis
6 Kompl‘eSSIOHSStrllmPfe: DlgltalVel‘meSSGH sunden  Energiehaushalt und  besonders wichtig. Diese ldsst
7 Aktivmesse Inviva in Nﬁrnberg Stoffwechsel un-verzichtbar. Be-  sich gut mit Priparaten in Trop-
. . reits ab dem mittleren Lebensal- fenform erreichen, die auch bei

8+9 Vortragspljogramm: S€ChS+S€Cthg Bithne ter zeigen sich aber zunehmend anderen Vorerkran-kungen wie
10 Gesundhelt—Reglonal.de: Fachforum Verinderungen wie Knoten, eine  Schluckbeschwerden oder Magen-
11 Osteoporose - Symptome und Thera.pie Uber- oder Unterfunktion. In der ~ Darm-Problemen empfehlenswert
11 . . grof} angeleg-ten Papillon-Studie, sind. Ansonsten gesunde Patien-

12 ImF ruhhng die Leber unterstut.zen bei der bundesweit fast 100.000 ten bekommen in der Regel Ta-
13 Entspannter durch die Wechsel]a.hre Berufstitige untersucht wurden, bletten verordnet. Ist der Korper
14 Abschalten und schnell einschlafen war das wichtige Organ bei jedem  ausreichend mit Schilddriisenhor-
. . Zweiten in der Altersgruppe der  monen versorgt, kommt mit dem

15 Schlafcoachlng statt Schlaﬁrackmg 46- bis 65-Jahrigen erkrankt. Un-  Stoffwechsel auch die Lebenslust

spezifischen Altersbeschwerden,

wieder in Gang.
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Migrane braucht
Verstandnis

Partner und Kinder soliten lernen, mit der
neurologischen Erkrankung umzugehen

Migriane kommt und geht, wann
sie will. Die Angst vor dem néichs-
ten Anfall beherrscht das Leben
der Betroffenen ebenso wie die
Ungewissheit, wann die Attacke
endlich vorbei sein wird. Beides
kann zermiirbend sein - auch fiir
die Familie. Denn fiir den Partner
und die Kinder ist die neurolo-
gische Erkrankung, die zu zwei
Dritteln Frauen betrifft, eine un-
berechenbare GrofRe. Je nachdem,
wie ausgeprigt die Migrine ist,
ob sie von Ubelkeit, Erbrechen,
Licht-, Lirm- oder Geruchsemp-
findlichkeit begleitet wird, kann
sie die gesamte Tagesplanung der
betroffenen Frauen und Miitter
infrage stellen. Die Fahrt zur Kita

und die Versorgung und Betreu-
ung der Kinder ist dann ebenso
unmoglich wie der Besuch bei den
Schwiegereltern.

Um die Anzahl der Attacken zu re-
duzieren, kann es zudem sinnvoll
sein, der Migridne vorzubeugen.
Dazu gehort auch, dass sich die
Schmerzpatientinnen im Alltag
nicht zu viel zumuten und sich
einen geregelten Lebensrhyth-
mus angewohnen. Weitere Tipps
fir weniger Migrine gibt es un-
ter www.petadolex.eu. Betroffene
sollten zudem lernen, hiufiger
Nein zu sagen und sich freie Zeit-
fenster fir Ausdauersport, Yoga
und Entspannungsiibungen zu
nehmen.

Malteser

+terl Wit zihits

\;.‘n

Zuhause kann immer

etwas passieren.
W Malteser Hausnotruf
3 _

Jetzt unverbindlich anrufen und mehr erfahren:
09 51 /91 78 02 50 oder unter www.malteser-hausnotruf.de

GESUNDHEIT
REGIONAL »:

FachForum
Sondervortrage

Dr. Thomas Stumptner
auf der Inviva (26.2. - 1.3.2020)

taglich um 15 Uhr
in Halle 12
im FachForum der Inviva

Korperhaltung in Balance

&
Beinenvenenleiden

Facharzt fur Orthopadie
Phlebologie
Chirotherapie

FJWr
ﬂmlﬂ

FuB- und Beinleiden
Haltungs- und Bewegungsanalyse

Further Str. 244a (Auf AEG)
90429 Nurnberg
Tel: 0911/ 23 75 470

> ZEITNAHE TERMINE

> BEHANDLUNG OHNE ZEITDRUCK

> ALLE PATIENTEN SIND WILLKOMMEN

> ALLE PATIENTEN SIND SELBSTZAHLER

weitere Infos unter www.dr-stumptner.de
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Freiluftsport trotz Pollenalarm

Laufen und Radeln
mit Heuschnupfen

Der Frithling mit seiner erwachen-
den Natur lidt dazu ein, wieder
haufiger Zeit drauflen zu verbrin-
gen. Das gilt besonders fir viele
Sportbegeisterte: Radfahren, Jog-
gen, Wandern, Inlineskaten - viele
Aktivititen sind nur unter freiem
Himmel moglich oder machen so
mehr Spafl. Doch was, wenn die
Pollen fliegen? Schliefilich beginnt
die Heuschnupfensaison oft schon
im Februar und ruft bei Allergi-
kern Niesen, Augenjucken und
eine laufende Nase hervor. "Den-
noch kénnen und sollten Betrof-
fene sich auch im Freien bewegen,
denn dies stirkt Lungenfunktion,
Atmung, Muskulatur und Herz-
Kreislauf-System", rit Linda-Apo-
theker Apotheker Benjamin Lieske
aus Castrop-Rauxel.

Atemfrequenz vorab erhéhen

"Vorab sollte jedoch ein Facharzt
aufgesucht werden', so der Exper-
te. Gibt dieser griines Licht, stehe
dem Freiluftsport nichts mehr
im Wege. Und mit den richtigen
Tipps lassen sich Allergiesympto-
me gut eindimmen. Heuschnup-
fenpatienten sollten sich vor dem
Trainieren auf jeden Fall ordent-
lich aufwirmen, um die Atemfre-
quenz zu erhohen. Das kann eine
Verengung der Bronchien und
plotzliche Atemnot verhindern.
"Wer Allergiemedikamente wie
etwa Antihistaminika einnimmt,
sollte das natiirlich auch an akti-
ven Tagen tun’, erklirt Benjamin
Lieske: "Bei starkem Pollenflug ist

Wer sich als Pollenallerglker im Frithling unbeschwert dmufSen bewegen machte,

sollte sich entsprechend vorbereiten.

Foto: djd/LINDA AG/iStock.com/ Kontrec

es ratsam, Mittel wie Nasenspray
oder Augentropfen direkt vor dem
Sport zu verwenden." Empfeh-
lenswert seien hier oft auch Kom-
bipriparate. Am besten lassen sich
Betroffene dazu vom informierten
Fachpersonal in einer Apotheke
beraten - unter www.linda.de bei-
spielsweise finden Sie eine in der
Nihe. Weiterhin ist es ratsam,
aufs Wetter zu schauen. Bei Wind
ist die Pollenbelastung besonders
hoch, nach einem Regenguss eher
niedrig. Auch Uhrzeit und Ort
spielen eine Rolle: In der Stadt
ist morgens weniger Blitenstaub
unterwegs, auf dem Land dage-
gen abends. Entsprechend sollten
Heuschnupfenpatienten ihre Trai-
ningszeiten planen.

Pollen wieder loswerden

Nach dem Sport gilt es, die Pollen
schnell loszuwerden. Sportbeklei-
dung wischt man am besten so-
fort oder lagert sie aufderhalb der
Wohn- und Schlafraume. Intensi-
ves Haarewaschen ist ebenfalls an-
geraten. "Ein guter Tipp ist aufler-
dem eine Nasendusche, um aus
der Luft gefilterten Blitenstaub
von den Schleimhduten zu ent-
fernen", so Lieske. Grundsitzlich
sollten Allergiker bei korperlicher
Aktivitdt in der Heuschnupfensai-
son gut auf ihren Koérper horen,
sich nicht iberanstrengen und
bei Atemnot oder anderen aller-

Mit den richtigen Mitteln und Majf3-
nahmen kommen auch Allergiker
aktiv durch die Heuschnupfensaison.
Foto: djd/LINDA AG/Subbotina/
deposit Photos

gischen Signalen sofort mit dem
Sport aufhoren.

Kurz & biindig

Radfahren, Joggen, Wandern, In-
lineskaten - viele Aktivititen sind
nur unter freiem Himmel moglich
oder machen dort einfach mehr
Spafd. Doch was, wenn die Pollen
fliegen? Auch Heuschnupfenpa-
tienten konnen und sollten sich
draulen bewegen, weil dies Lun-
genfunktion und Atmung starke,
erklart Linda-Apotheker Benjamin
Lieske. Vorher sollte allerdings der
Arzt griines Licht geben. Allergie-
medikamente wie Nasenspray
oder Augentropfen sind direkt
vor dem Training anzuwenden.
Auch grindliches Aufwirmen ist
wichtig, um die Atemfrequenz zu
erhéhen und die Bronchien vor-
zubereiten. Wie Allergiker sich
sonst noch vor Bliitenpollen schiit-
zen oder diese wieder loswerden,
erfahren sie in gut informierten
Apotheken - zu finden etwa unter
www.linda.de.

Griindliches Aufwirmen vor dem Sport bereitet allergiegeplagte Bronchien auf

die Belastung vor.

Foto: djd/Linda AG/Getty Images/Nomad
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Wie serios ist Dr. Google?
So erkennt man fundierte Medizin- und
Gesundheitstipps im Internet

Sich eine Diagnose tibersetzen
lassen, ein Symptom einordnen,
eine Therapieform finden - das
Internet wird bei Fragen zum The-
ma Gesundheit immer hiufiger
als Informationsquelle genutzt.
Laut einer aktuellen Studie der
Bertelsmann Stiftung suchen 46
Prozent der Deutschen zwischen
18 und 80 Jahren in medizini-
schen Fragen Rat bei "Dr. Google".
"Vielen Nutzern ist jedoch nicht
bewusst, dass es in der Qualitit
grofle Unterschiede gibt", weif
Maren Soehring von der IKK clas-
sic. Hiufig seien seridse Quellen
nur schwer von werbefinanzierten
Seiten oder Firmenportalen zu
unterscheiden. ,Auflerdem kann
man als Laie die Vielzahl an Infor-
mationen oft kaum richtig einord-
nen - das kann schnell zu Verunsi-
cherung fithren", so Soehring. Das
Internet ist also kein Ersatz fir
das Gesprich mit dem Arzt oder
Therapeuten, kann aber durch-
aus verlassliche Auskiinfte liefern,
wenn man diese Tipps beachtet:

- Treffer filtern: Weit oben in den
Ergebnislisten landen meist wer-
befinanzierte Gesundheitsporta-
le. Sie bieten jedoch in der Regel
lediglich eine erste Orientierung
zu einzelnen Erkrankungen, zur
Diagnostik und Behandlung.

- Kritisch bleiben: Es ist verfiihre-
risch, einem Symptom-Checker
seine Beschwerden zu nennen
und mit ein paar Klicks zur Diag-
nose zu kommen. Den Arztbesuch
erspart das jedoch nicht.

R—

Das Internet kann das Gesprich mit
dem Arzt wicht ersetzen - dafiir sind
viele Krankheitsgeschehen zu kom-

plex. Foto: djd/IKK classic/Getty

- Impressum priifen: Ein Klick
aufs Impressum zeigt an, welcher
Betreiber sich hinter dem Online-
Angebot verbirgt. "Skeptisch sollte
man etwa bei Herstellern sein, die
durch Interessen geprigt sind und
auf eigene Produkte verweisen',
erklart die Expertin.

- Aufs Siegel schauen: Das Akti-
onsforum Gesundheitsinformati-
onssystem e.V. vergibt ein Siegel
an Anbieter, die sich freiwillig zu
qualititsgesicherter Gesundheits-
information verpflichten.

- Quellen beachten: Seriése Ge-
sundheitsinformationen  geben
auch Hinweise auf ihre Quellen,
etwa auf Studien oder Literatur.
Auflerdem werden der Autor und
das Jahr der Veréffentlichung ge-
nannt sowie hiufig Infos zu wei-
terfihrenden Hilfsangeboten.

S

46 Prozent der Deutschen suchen bei medizinischen Fragen Rat bei ,, Dr. Google*

Foto: djd/IKK classic/Getty
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Privater Pflegedienst Chrisana

Soziale Betreuungspflege Ohri0!
Seehofstral3e 44 * 96052 Bamberg 2
Telefon: 0951/7004 2837

www.chrisana.de ¢ info@chrisana.de

Vertragspartner aller Kranken- und Pflegekassen

N

Wir helfen mit mehr
als einem Lacheln.

Exklusive SCOOtE™
und Treppentifts

reha team Bamberg I‘eh(l Ie(lm
Hallstadter StraBe 100 - 96052 Bamberg B A M B E R G
Tel. 0951 700491-0 - www.rehateam-bamberg.de
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Digital vermessen

Passgenaue Kompressionsstrumpfe:
Beruhrungsloses Messen mit einem 3-D-Tool

Schwere  Beine, Besenreiser,
Krampfadern: Bei Venenleiden
sind medizinische Kompressions-
striimpfe die Basistherapie. Da-
mit fithlen sich die Beine leichter
und entspannter an. Sie sollten
wie eine zweite Haut sitzen, um
ihre volle Wirkung zu entfalten.
Dafiir werden Venenpatienten
bislang im Fachhandel sorgfiltig
vermessen. Nun gibt es als Alter-
native zu Mafband und Mafiblock
ein berithrungsloses digitales 3-D-
Messtool.

Exaktes 3-D-Modell
mit allen relevanten Maflen

Mithilfe von Medi Vision konnen
in weniger als fiinf Minuten die
neuen rundgestrickten Kompres-

sionsstrimpfe passgenau ange-
messen werden. Interessant ist
das Angebot auch fiir Patienten,
die nicht in den medizinischen
Fachhandel kommen konnen,
denn der Service ist ebenfalls zu
Hause moglich. Das Messsystem
kombiniert ein Tablet mit einer
3D-Kamera und einer speziell ent-
wickelten Software. Bei dem digi-
talen Messverfahren werden die
Beine mit der Kamera gescannt.
Es entsteht ein exaktes 3D-Modell
mit allen relevanten MafSen fiir die
rundgestrickte Kompressionsver-
sorgung - berithrungslos, diskret
und komfortabel. AnschliefSend
wahlen das Fachpersonal und der
Patient gemeinsam am Tablet die
weiteren Details wie Farbe und
Fufdvarianten aus. Danach lassen

Die Tagespflege als Hilfe fur Pflege-
bedUrftige und deren Angehorige

Uber 2,5 Millionen Men-
schen pflegen tagtaglich ihre
Angehdrigen. 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
Angehorigen tagsuber einen
oder mehrere Tage in der
Woche betreuen zu lassen.

Die Kosten werden dabei
fast vollstandig von der
Pflegekasse lbernommen.

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

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
zuriuck 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!

Kontakt:
Tagespflege Michelsberg:
. 0951 503-30150

Tagespflege Ulanenpark:
. 0951 964-33640

Tagespflege Tivolischlésschen:

. 0951 964-39146

sich die Kompressionsstriimpfe
unmittelbar bestellen. Mehr In-
formationen rund um die Beinge-
sundheit und das digitale Mess-
system gibt es unter www.medi.
biz/medi-vision. Im Verbrau-
cherservice des Anbieters unter
Telefon 0921-912-750 konnen kos-
tenlose Ratgeber zum Thema Ve-
nengesundheit und medizinische
Kompressionsstriimpfe angefor-
dert werden, auf der Homepage
stehen sie zudem zum Download
bereit.

Venenleiden sind eine Volks-
krankheit: Neben fortschreiten-
dem Alter, erblicher Veranlagung
oder hormonellen Einfliissen wie
in der Schwangerschaft hat auch
der Lebensstil Einfluss auf die Ve-
nengesundheit.

Digitales Messen ist nun auch beim
Patienten vor Ort miglich. Direkt
nach der Messung wdihlen Fachkraft
und Patient gemeinsam die Details
wie Farbe oder Haftband fiir die Kom-
pressionsstriimpfe aus.

Foto: djd/medi

Weitere Leistungen:

» Kurzzeitpflege

Beratung unter:
. 0951 503-30001

Leben in der Wohngemeinschaft:
» Selbstbestimmt
» Auch mit Pflegegrad moglich
» Demenzsensibel
» Mitten in der Stadt, im Stadtteil Wunderburg

» Service-Wohnen mit Wahlleistungspaketen
» Gepflegt Wohnen - wie Sie es winschen
» Stationdre Pflege mit Demenzzentrum

Sozialstiftung Bamberg
Zentrum flr Senioren

agentur-mplus.de | 326_19 | 09.19

& Virtueller Rundgang:

sozialstiftung-bamberg.de

/ulanenpark

Zentrum fur Senioren | St.-Getreu-Str. 1 | 96049 Bamberg

. 0951 503-30000 | & sozialstitung-bamberg.de
& seniorenzentrum@sozialstitung-bamberg.de
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inviva — Die Aktiv-
messe fur alles, was
das Leben bewegt!

VVom 26. Februar bis 1. Marz 2020
liefert die inviva im Messezentrum NUrn-
berg ein generationenubergreifendes
Angebot fur ein gemeinsames, mobiles,
sicheres und gluckliches Leben.

und 150 Aussteller prasen-
tieren in Halle 12 Lésun-
gen und Anregungen fiir
alle Lebensbereiche. Ge-
sundheitseinrichtungen, Sozial-
und Hilfsorganisationen, Verbin-
de und Unternehmen informieren
zu den Themen Gesundheit, Pra-
vention, Sicherheit, Smart Home
und Barrierefreiheit. Auch Frei-
zeit- und Lifestyle-Themen sind
auf der inviva zu finden. Dariiber
hinaus kénnen sich die Besucher
im Gesundheits-Forum sowie bei
Verbanden und Experten indivi-
duell informieren, verschiedene
Gesundheits-Checks machen und
Priventions-Moglichkeiten sowie
neue Bewegungsprogramme ken-
nenlernen. Erstmals gibt es einen
Kneipp-Parcours, der Erfrischung
wihrend des Messebesuchs bie-
tet, den Kreislauf anregt und die
Durchblutung férdert.
Partner der inviva sind der Sozial-
verband VdK Bayern, die Johanni-
ter Bayern, das Seniorenamt der
Stadt Niirnberg, der Bayerische
Landes-Sportverband BLSV und

das Magazin sechs+sechzig, das
ein abwechslungsreiches Informa-
tions- und Unterhaltungsangebot
auf die inviva Bithne (siehe Seiten
8 und 9) bringt. Jeder inviva-Tag
stellt ein anderes Schwerpunkt-
thema in den Mittelpunkt. Dabei
kommen bekannte Personlichkei-
ten und Experten zusammen und
sorgen fiir ein unterhaltsames und
informatives Programm.

Die Johanniter Bayern infor-
mieren auf der inviva iber ihre
Angebote und Leistungen und
auf der Aktionsfliche im Foyer
prisentieren sie an allen Tagen
ein wechselndes Programm mit
und bringen einen alten VW Ti1
Krankenwagen mit Originalaus-
stattung mit auf die Messe. Am 1.
Mirz konnen die Besucher ihre
Reaktionsgeschwindigkeit im
Fahrsimulator testen. Wer seine
Freizeit gerne im Garten oder auf
Reisen verbringt, kann mit einer
Eintrittskarte auch die parallel
stattfindende Freizeit Messe besu-
chen. Fir weitere Informationen:
www.inviva-messe.de
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,Forum der Generationen”
—rund 150 Aussteller prasentieren ein
vielfdltiges Angebot mit Lésungen und
Anregungen fur alle Lebensbereiche:

e Gesundheit & Pravention

e Sicherheit

e Smart Home

¢ Barrierefreiheit

¢ Freizeit & Lifestyle

26.2.-1.3.2020

Messe Nurnberg
www.inviva.de "

= g Touristik & Garten &=
le zelt Messe Niirnberg - 26.2.-1.3.2020

In Kombination mit:




10:30-11:00 Uhr

11:00 bis 11:30 Uhr

13:30 bis 14:00 Uhr

14:00 bis 14:45 Uhr

15:00 bis 15:30 Uhr

15:30 bis 16:00 Uhr

16:00 bis 16:30 Uhr

Moderation

Thema: Generationen
Warmup
Bayerischer Landes-Sportverband e.V.

Damit es am Ende reicht: Vorsorge
ist ein Generationen-Thema

Silja Steger, FP Finanzpartner

Woas hilft den nachsten Generationen,
was hilft uns?

Podiumsgast:
Barbara Stamm, Lebenshilfe Bayern

Konzert

Alligators of Swing

Einblicke in eine Kampfzone. Wie die
Verrohung der Sprache den Dialog
erschwert.

Herbert Heinzelmann, sechs+sechzig

Zwei Arzte im Talk iiber den
Fortschritt in der Medizin

Prof. Dr. Dr. Wolf Drescher,

Krankenhaus Rummelsberg
Dr. Johannes Keck, Medzentrum Fiirth

Silberfilm mit Kinoperlen
stellt sich vor

Sabine Distler,
Curatorium Altern gestalten

Vorbildlich: Superhands, ein Service
der Johanniter (Preisverleihung)

Johanniter Unfallhilfe Osterreich

Musikalischer Ausklang

Alligators of Swing

Petra Nossek-Bock, sechs+sechzig,
Gabi Penzkofer-Rohrl, SPD Stadtrditin

Thema: Smart Home

Warmup
Bayerischer Landes-Sportverband e.V.

Drei Griinde fiirs Smart Home:
Demografischer Wandel,
Kriminalitit, Energieeinsparung

Giinther Ohland, SmartHome
Initiative Deutschland e.V.

Wie niitzlich intelligente Gebiude-
technik fiir Senioren heute ist

Podiumsgast:
Verena Bentele, VdK

Smartes Gliick zuhause:
Selbstbestimmt leben in vertrauter
Umgebung

Carmen Dittrich,
Bayerische Architektenkammer

Wo kauft man ein Smart Home-
Technik und was kostet was?

Matthias Kuhn, Innung Sanitdr-,
Heizung- und Klimatechnik

Was man bei Einbau und Wartung der
Systeme beachten muss.

Matthias Kuhn, Innung Sanitdr-,
Heizung- und Klimatechnik

Wo kann ein Smart Home Senioren
im Alltag helfen

Jonathan O’Reilly, smarthome OHG

Bedienbarkeit, Sicherheit und
Zukunftssicherheit verfiigbarer
Systeme

Axel Kaiser, frogblue AG

und So 1.3+

45 Uhr )
Freizeitpartner:
d Dating

NN 26.2.
je13 Uhr - 13.

Finde Deinen
sechs+sechzig Spee

Carmen Dittrich, Bayerische
Architektenkammer,
Michael Nordschild, sechs+sechzig
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Mittwoch, 26. Februar Donnerstag, 27. Februar Freitag, 28. Februar

Thema: Miteinander

Warmup

Bayerischer Landes-Sportverband e.V.
Wohnzimmer Konzerte

Ursula Rockelein, Initiatorin

Wie man sich immer wieder neu
erfindet

Podiumsgast:
Simone Rethel-Heesters

Zum Mitsummen

1. Niirnberger Seniorenchor

Vom klassischen betreuten Wohnen
zum Servicewohnen

Frank Tkatzik, KIB, und Bewohner

Die Freiheit, die ich meine, teilen
andere nicht.

Podiumsgast:
Charlotte Melde, Autorin

Singles erkunden gemeinsam
attraktive Regionen

Waltraud Benaburger, Reisegliick

Es ist keine Schande, einsam zu sein

Felicitas Keefer, Erlangen-Inklusiv.de

Musikalischer Ausklang

1. Niirnberger Seniorenchor

Petra Nossek-Bock, sechs+sechzig,
Anette R6ckl, NN
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Samstag, 29. Februar

Thema: Sicherheit

Warmup
Bayerischer Landes-Sportverband e.V.

Vorsicht Taschendiebe! Achten Sie
auf lhre Wertgegenstinde!

Thomas Gigl, Bernhard Turba,
Bundespolizei

Einkaufen im Internet: Wie man
unseriose Webshops erkennt und
sicher bezahlt

Jiirgen Schuh,
Deutschland sicher im Netz

12:30 bis 13:00 Uhr
Konzert

Daniel Carr, Solosénger

13:00 bis 13:45 Uhr
Gerechtigkeit fiir die Opfer

Ingo Lenf3en, TV-Jurist

Die Maschen der Betriiger:
Vom Enkeltrick bis zum Schockanruf

Céline Sturm, Weifser Ring

Typische Fallen fiir Senioren:
Falsche Gewinnversprechen,
Kaffeefahrten & Co.

Céline Sturm, Weifser Ring

Dafiir gibt es sogar Fordermittel:
Wie ich mein Zuhause vor
Einbrechern schiitze

Céline Sturm, Weifser Ring

PC, Smartphone, Passworter sichern
und Pishing-Mails keine Chance
geben

Jiirgen Schuh,
Deutschland sicher im Netz

Sabine Stoll, NN
Werner vom Busch, sechs+sechzig

inviva - Mitten im Leben

Sonntag, 1. Marz
Thema: Mobilitat

Warmup
Bayerischer Landes-Sportverband e.V.
Gut begleitet durch den Alltag

Manfred Miinster,
NOA Siidstadt-West

Lebe Deinen Traum: Mit dem Rad
hoch in den Norden

Podiumsgast:
Christof Lachenmann

Zum Mitsummen

Niirnberger Seemannschor

Was verbirgt sich unter MoSi?

Dr. Samuel Schiirlein,
Waldkrankenhaus Erlangen

Pro und Contra Kreuzfahrten

Reiseexperte, Bund Naturschutz

Ist ein Seniorenticket vor 9 Uhr
sinnvoll?

Hans Klinner,
Seniorenrat Langenzenn

Musikalischer Ausklang

Niirnberger Seemannschor

und So 1.3+

45 Uhr .
Freizeitpartner:
d Dating

Mi 26.2-
ie -‘3 Uh“ = 13.

Finde Deinen
sechs+sechzig Spee

Georg Klietz, sechs+sechzig,
Herbert Fuehr, sechs+sechzig

inviva
26. Februar bis 1. Marz 2020

Veranstaltungsort:
Messezentrum Niirnberg
Eingang West, Halle 12

Eintritt:

Erwachsene 12,- €

10,- € Mi. - Fr. nur mit giiltigem Ausweis fiir Rentner,
ZAC-Karte (bis zu 2 Karten), Schwerbehinderte (pro Aus-
weis 1 Karte), Nirnberg-Pass = Sozial-Pass (pro Ausweis
1 Karte)

Ticket online kaufen und sparen: statt 12,- € nur 10,50 €
www.freizeitmesse.de/ticket

Die inviva-Eintrittskarte ist auch fiir die parallel
stattfindende Messe Freizeit, Touristik & Garten giiltig.

Offnungszeiten:
9.30 bis 18 Uhr (Einlass bis 17 Uhr)

Offentliche Verkehrsmittel:
U-Bahn Linie Ul Richtung Langwasser Siid
(Haltestelle Messe)

Parkplatze:
kostenpflichtige Parkpldtze stehen auf den
Parkfldchen des Messezentrums zur Verfiigung.

Veranstalter:

AFAG Messen und
Ausstellungen GmbH
Messezentrum 1

90471 Niirnberg

Tel. 0911 /988 33-7000
www.afag.de
www.inviva-messe.de

Medien- und Programmpartner:

VDK Bayern e.V.

Die Johanniter

BLSV Bayerischer Landes-Sportverband e.V.
Magazin sechs+sechzig

IOTIAIVIRRANS

Vdi

DIE
JOHANNITER S

Aus Liche zum Leben

S€JA$+§ed.\zig

Franken-
halle

Eingang/Entrance

West
m U-Bahn Messe
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Gesundheit-Regional.de
FachForum

- Mittwoch, 26. Februar Donnerstag, 27. Februar | Freitag, 28. Februar Samstag, 29. Februar Sonntag, 01. Marz

Wobhnen fiir jede Lebens-
situation -
lhre Zukunftsabsicherung fiir

»Grundbuch statt Sparbuch
- wie Betreutes Wohnen zur
Kapitalanlage wird: heute

wPflege:
Kinder haften fiir Ihre Eltern -
Wirklich?*

Selbstnutzer und Kapitalanleger vermieten - morgen bewohnen* johannes Strigl

Birgit Berlet

»Herzgesunde Kost*
Christina Herzog AOK

Riickenprobleme ade -

Die sanfte Riickentherapie seit
1978!

Manuela Kienlein

Riickenschmerzen -
Nervenschmerzen! Schmerzen
konnen einen zermiirben.
SCENAR ist eine alternative.
Wir zeigen lhnen, wie Sie sich
selbst helfen kénnen.

Dr. Raetzel

Schnarchfrei schlafenin 5
Schritten
Michael Horn

wEndlich gut schlafen*
Philip Gracklauer

+Wieder erholsam schlafen*
Frei von Elektrosmog und 5G,
Handy-Strahlung und schadli-
chen Erdstrahlen

Ulrich Schaptke

wWom Fersensporn zum
Tinnitus* Kérperhaltung in
Balance.

+Wir machen lhren Venen
Beine" Beinvenenleiden.
Dr. Thomas Stumptner

wSuperhands*
Young Carers in Deutschland
Ralph Kniittel

Knderungen vorbehalten

Helmut Fottner

»Gut leben mit Diabetes*
Ines Heger AOK

Riickenprobleme ade -

Die sanfte Riickentherapie seit
1978!

Manuela Kienlein

Schmerzen, auch nach
Operation oder Unfall.

Wie werde ich schnell wieder
fit? Ziele sind Schmerzen

zu reduzieren, Muskeln zu
aktivieren, Nerven zu beruhi-
gen, Durchblutung und Stoff-
wechsel zu fordern.

Dr. Raetzel

Schnarchfrei schlafen in 5
Schritten
Michael Horn

wEndlich gut schlafen*
Philip Gracklauer

Welche Auswirkungen haben
Handy- Satellitenfunk, 5G auf
uns, unser Wasser, die belebte
Natur? Wir bieten Losungen!
Ulrich Schaptke

Balance der Systeme:
Beinvenenerkrankungen-
Beschwerden

am Bewegungsapparat
Dr. Thomas Stumptner

+Wohnumfeldverbessernde
MaRnahme*
Peter Lang

Die positive Wirkung der
Magnete auf unseren Korper
Birgit Maueroder

Riickenprobleme ade -

Die sanfte Riickentherapie seit
1978!

Manuela Kienlein

Riickenschmerzen -

ein Kreuz mit dem Kreuz.
Weniger Schmerzen - bessere
Lebensqualitit. Nicht aufgeben,
es gibt immer alternative
Therapien.

Dr. Raetzel

Schnarchfrei schlafenin 5
Schritten
Michael Horn

»Endlich gut schlafen*
Philip Gracklauer

wAllergien, Abgespannt, Miide,
Burn-out; Infektanfalligkeit?
Ulrich Schaptke

»Vom Fersensporn zum
Tinnitus* Kérperhaltung in
Balance.

+Wir machen lhren Venen
Beine" Beinvenenleiden.
Dr. Thomas Stumptner

»Osteoqantic* -
die Exklusive Behandlungs-

Bestess3Alter

Vitalitat, Lebensfreude und Gesundheit

wDer Pflegefall -
unausweichlich, aber Iosbar!*
Manuel Bergmiiller

Notrufdienste - zusitzliche
Sicherheit fiir zu Hause und fiir
unterwegs

Claudia Nitschker

9 Tipps zur Testaments-
gestaltung und wie Sie mit
dem Erbe Gutes tun
Susanne Anger

Akuter oder chronischer
Schmerz! Schmerz muss kein
Schicksal sein. SCENAR ist eine
hervorragende erganzende
Alternative. Schnelle Reaktio-
nen bei jeder Behandlung.

Dr. Raetzel

Schnarchfrei schlafenin 5
Schritten
Michael Horn

»Endlich gut schlafen*
Philip Gracklauer

+Wieder erholsam schlafen*
Frei von Elektrosmog und 5G,
Handy-Strahlung und schid-
lichen Erdstrahlen

Ulrich Schaptke

Gesunde Erdung fiir Beinvenen
und Korperhaltung
Dr. Thomas Stumptner

Abgesichert in die Zukunft
blicken

Waoh

methode die Deine Leb
qualitit verbessert
Valerie Hamacvher

fiir Jung und Alt
Birgit Berlet

wDer Pflegefall -
unausweichlich, aber losbar!*
Manuel Bergmdiller

Die positive Wirkung der
Magnete auf unseren Korper
Birgit Maueroder

Ausblick und Trends zu kiinf-
tigem Wohnen in der Stadt -
Welche Immobilien

sind zukunftsfahig?

Birgit Berlet

Riickenschmerzen -

ein Kreuz mit dem Kreuz.
Weniger Schmerzen - bessere
Lebensqualitit. Nicht aufgeben,
es gibt immer alternative
Therapien.

Dr. Raetzel

Schnarchfrei schlafen in 5
Schritten
Michael Horn

wEndlich gut schlafen*
Philip Gracklauer

Welche Auswirkungen haben
Handy- Satellitenfunk, 5G auf
uns, unser Wasser, die belebte
Natur? Wir bieten Losungen!
Ulrich Schaptke

wWom Fersensporn zum
Tinnitus* Kérperhaltung in
Balance.

+Wir machen lhren Venen
Beine" Beinvenenleiden.
Dr. Thomas Stumptner

»Osteoqantic* -

die Exklusive Behandlungs-
methode die Deine Lebens-
qualitit verbessert

Valerie Hamacvher
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Osteoporose - Symptome und Therapie

steoporose ist eine
hiufige Alterserkran-
kung des Knochens,

die ihn anfillig fir
Briiche (Frakturen) macht, auch
als Knochenschwund bezeichnet.
Ab dem 30. Lebensjahr kommt
es zum natirlichen Knochen-
masseverlust, welcher bei Frau-
en nach er Menopause zunimmt
(Postmenopausale Osteoporose).
Die hiufigsten Knochenbriiche
infolge einer Osteoporose sind
Wirbelkorpereinbriiche, hiiftge-
lenksnahe Oberschenkelbriiche,
handgelenksnahe Speichenbriiche
Oberarmkopfbriiche und Becken-
briiche. Hiufigste Symptome sind
plotzlicher Schmerz, Gangsté-
rung sowie Spontanbriiche nach
Bagatelltraumen. Die Diagnostik
erfolgt mittels Rontgenuntersu-
chungen. Ebenso kann die Kno-
chendichte mittels Osteodensitro-
metrie gemessen werden. Primare
Osteoporoseformen wie Postme-
nopausale Osteoporose und Senile
Osteoporose machen ca. 95 % aus.

Sekundire  Osteoporoseformen
bei z.B. Krankheiten des Magen/
Darmtraktes, Schilddriiseniiber-
funktion, hormonellen Stérungen,
Tumoren oder aber auch Medika-
menten ca. 5%. Medikamentds
lasst sich der Knochenabbau mit
Bisphosphonaten behandeln, des
Weiteren sollte auf eine ausrei-
chende Versorgung mit Vitamin
D und Calzium geachtet werden.
Die Aufnahme von Calzium sollte
nach dem 65. Lebensjahr 1 Gramm
pro Tag betragen. Vitamin D kann
taglich, wochentlich oder monat-
lich eingenommen werden.

Bei massiven Schmerzen und
massiver Beeintrichtigung kann
gegebenenfalls auch eine operati-
ve Stabilisierung z.B. Kyphoplastie
erfolgen.

Fiinf goldene Regeln zur
Erndhrung bei Osteoporose:

1. Achten sie auf ein gesundes Kor-
pergewicht. Untergewicht ist ein
Risikofaktor ebenso wie starkes
Ubergewicht.

2. Nehmen sie ausreichend Calzi-
um zu sich (Milch, Joghurt, Kise,
griines Gemiise).

3. Meiden Sie Calzium Rauber
(z.B. Phosphat in z.B. Cola, Fast
Food, Schmelzkise, Kaffee).

4. Stellen Sie Thre Vitamin-D Ver-
sorgung sicher: fettreiche Seefi-
sche, achten Sie auf ausreichende
Sonneneinstrahlung auf die Haut,
dazu sollten Gesicht, Arme und
Hinde 5-25 Min. tgl. der Sonne
ausgesetzt werden.

5. Erndhren sie sich abwechs-
lungsreich und ausgewogen.
Regelmifige Bewegung ist ein
wichtiger Bestandteil der Os-
teoporosetherapie, ~ Muskulatur
und Knochen brauchen Impulse.
Grundsitzlich gilt: Jede Bewegung
zdhlt. Egal ob spazieren gehen,
Nordic-Walking oder Rad fahren.
Wichtig ist, dass das Bewegungs-
programm individuell angepasst
ist und Stiirze vermieden werden.
Um den Knochenstoffwechsel ef-
fektiv anzuregen wird angepass-
tes Krafttraining empfohlen, mit

positiven Effekt auf Bauch- und
Riickenmuskulatur. Damit verbes-
sert sich auch die Kérperhaltung.
Wenn die Knochen briichig sind
kann eine einzige ungeschickte
Bewegung eine Fraktur zur Folge
haben. Deshalb ist die Vermei-
dung von Stiirzen wichtig. Fiir
Betroffene sollten Gleichgewicht-,
Koordination- und Reaktionsfi-
higkeit in entsprechenden Ubun-
gen geschult werden.

Gut zu wissen: Das Funktionstrai-
ning kann arztlich verordnet wer-
den und wird iiber einen begrenz-
ten Zeitraum von den gesetzlichen
Krankenkassen gefordert.

Zum Autor:
Chefarzt Dieter Hoger, Facharzt fiir
Innere Medizin, Zusatzbezeichnung
Geriatrie, Nephrologie und Hyperten-
siologe DHL

Chefarzt der Fachabteilung Akut-Ger-
iatrie an der Juraklinik Schef3litz

Gemeinniitzige ~ Krankenhausgesell-
schaft des Landkreises Bamberg mbH
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Im Fruhllng die Leber unterstutzen

Dank Entgiftungskur mit mehr Energie in die warme Jahreszeit

m Winterhalbjahr verlang-
samt sich der menschliche
Stoffwechsel. Auflerdem ge-
hen viele Menschen in den
kalten Monaten seltener an die
frische Luft und treiben weniger
Sport. Hinzu kommt die oft sehr
ippige, fettreiche Erndhrung, wel-
che die Siurebildung im Kérper
anregt. All diese Faktoren belas-
ten die Entgiftungsfunktion der
Leber und den Abbau der Schad-
stoffe aus dem Organismus. Das
wirke sich hiufig aufs Wohlbe-
finden aus: Man fithlt sich miide,
kraftlos, allgemein unwohl oder
hat vermehrt Kopfschmerzen und
Hautunreinheiten.

Fettverdauung und Leber-
funktion im Gleichgewicht

Kommt dann der Frithling, muss
die Leber Arbeit aufholen und be-
notigt dafiir mehr Power. Eine
Entgiftungskur hilft dem Organ,
sich zu erholen und zu regenerie-
ren, dazu bewirkt es einen Ener-
gieschub von innen. Was man
dazu wissen sollte: Leber und
Galle bilden das wichtigste Reini-
gungsteam des Organismus, das
wiederum zwei Aktivphasen hat.
Da der Korper tagsiiber Nahrung
braucht, ist die Gallenenergie und
die Fettverdauung vor allem am
Tag aktiv. Die Leber arbeitet da-
gegen vorwiegend nachts, wenn
sie den Abbau von Giftstoffen und
Stoffwechselprodukten, die Rei-
nigung sowie die Regeneration

tibernimmt. Beide Phasen kann
man unterstiitzen, um Fettver-
dauung und Leberfunktionen ins
Gleichgewicht zu bringen - etwa
mit jahrhundertealten Kriuter-
rezepturen nach der Tibetischen
Konstitutionslehre. Die Padma
Originalrezepturen beispielswei-
se kombinieren dieses Wissen
mit moderner Forschung. GaleTip
wird morgens eingenommen. Die
enthaltenen Bitterstoffe sollen den
Gallenfluss, die Fettverdauung
und den Fettsdurestoffwechsel am
Tag anregen. Zur Unterstiitzung
der Leberfunktion nimmt man
dann abends HepaTip ein, das auf
der tibetischen Drei-Friichte-For-
mel basiert. Die Rezeptur enthilt

viele Bitterstoffe und wird auch
als Entschlackungskur eingesetzt.

Lebensstil anpassen

Dariiber hinaus ist es sinnvoll,
auch die Ernahrung und das Ver-
halten entsprechend anzupassen.
Welche Lebensgewohnheiten
individuell fiir jeden Menschen
optimal sind, kann der Typentest
unter www.padma.de verraten.
Grundsatzlich sollten aber zur Le-
berunterstiitzung mehr frisches
Gemiise und Obst der Saison statt
tierischer Produkte auf den Teller
kommen und insgesamt auf eine
schonende, fett- und zuckerar-
me Kost geachtet werden. Den

Die Leber ist vor allem in der Nacht aktiv - weshalb Mittel zu ihrer Unterstiitzung

am Abend eingenommen werden sollten.

Foto: djd/Padma

Konsum von Genussmitteln wie
Alkohol, Kaffee und Nikotin gilt
es einzuschrinken. Regelmifige
Bewegung, aktivierende Massa-
gen und wohltuende Bider ver-
vollstindigen das Frithjahrs-Pow-
erprogramm.

LEBER ENTLASTEN

in wintermiider Stoff-
E wechsel, Bewegungs-

mangel und fettreiche Er-
nihrung belasten in der kalten
Jahreszeit oft die Entgiftungs-
funktion der Leber. Das kann
dazu fithren, dass man sich
milde, kraftlos und allgemein
unwohl fithlt sowie vermehrt
Kopfschmerzen oder Hautun-
reinheiten hat.
Um Fettverdauung und Leber-
funktionen ins Gleichgewicht
zu bringen, bieten sich auch
jahrhundertealte  Kriuterre-
zepturen nach der Tibetischen
Konstitutionslehre an: Garnag
etwa wird morgens eingenom-
men und soll den Gallenfluss,
die Fettverdauung und den
Fettsdurestoffwechsel anregen.
Zur Unterstitzung der Leber-
funktion nimmt man abends
die tibetische 3-Friichte-Formel
,Bras bu 3“ ein. Die Rezeptur
enthilt viele Bitterstoffe und
wird auch als Entschlackungs-
kur eingesetzt. Mehr dazu un-
ter www.padma.de.
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Entspannter durch
die Wechseljahre

Naturliche Rezepte gegen
Hitzewallungen und Co.

echseljahres-

beschwerden

mit  Hormo-

nen begegnen?

Immer mehr
Frauen sind hier skeptisch und
mochten lieber mit natirlichen
Methoden gegensteuern, wenn
Hitzewallungen, Stimmungs-
schwankungen oder Schlafsto-
rungen auftreten. Und tatsichlich
gibt es eine ganze Reihe sanfter
Therapieansitze - hier ein Uber-
blick.

Basisch ins Gleichgewicht: ,Die
hormonelle Umstellung wirbelt

.

Patienten-Informationstag

Polyneuropathie und
Restless Legs

| 14. Mirz 2020 |
11.00 - 16.00 Uhr

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

hiufig auch den Stoffwechsel der
Frau durcheinander®, weify Heil-
praktikerin Ute Jentschura aus
Minster. ,Wenn die Monatsblu-
tung ausbleibt, entfillt deren rei-
nigende Wirkung.“ Nicht selten
kime es im Korper dann zu einer
Ubersiuerung, die das Wohlbe-
finden empfindlich stéren konne.
,Regelmiflige Biader mit basi-
schen Pflegesalzen unterstiitzen
dann die Entsiuerung iber die
Haut*, so die Expertin.

Cool bleiben: Basische Anwendun-
gen kénnen auch Hitzewallungen
mildern. Denn die Schwitzatta-

cken sind ein Zeichen dafiir, dass
der Korper Ballast wie Siuren
und Schadstoffe iiber die Haut als
grofites Ausscheidungsorgan ab-
geben mochte. Anwendungstipps
finden Interessierte auch unter
www.meine-base.de. ,Ein natiir-
licher Helfer ist auflerdem Salbei-
tee“, rat Ute Jentschura. Seine In-
haltsstoffe wirken regulierend auf
die Schweifdproduktion.

Bewegung und Entspannung:
Eine schwedische Studie zeigt,
dass sportliche Frauen weniger
unter Hitzewallungen leiden. Da-
her sollte Bewegung tiglich auf
dem Plan stehen. Doch auch das
Gegenteil, die Entspannung, ist
wichtig. Autogenes Training oder
Yoga konnen fir einen harmoni-
schen Ausgleich sorgen.

Pflege-Plus: Der sinkende Ostro-
genspiegel macht die Haut oft tro-
ckener. Cremes diirfen daher jetzt
reichhaltiger sein. Neue Energie
bringt Pflege mit einem Plus an
Sauerstoff wie MiraVera aus dem
Reformhaus. Das Spray soll die

Zellerneuerung ankurbeln und
die Nahrstoffversorgung der Haut
verbessern. Eingesetzt wird es wie
ein Gesichtswasser.

Besser schlafen: Die Wechseljahre
sind auch fir die Psyche eine Zeit
des Umbruchs, in der es zu inne-
rer Unruhe und Schlafstérungen
kommen kann. Abends hilft ein
beruhigender Tee beim Abschal-
ten.

Dafir sog Schlisselblumen, 25g
Lavendelbliten, 10g Johannis-
kraut, 15g Hopfenbliiten und sg
Baldrianwurzel mischen. 1 Tee-
l6ffel der Mischung mit 200 ml
Wasser tiiberbrithen, drei Minuten
ziehen lassen und vor dem Schla-
fengehen trinken. ,Mindestens
ebenso wichtig ist es aber, dass
Frauen sich damit auseinander-
setzen, dass ein neuer Lebensab-
schnitt beginnt, der viele Chancen
bietet, ermuntert Ute Jentschura.
Viele hitten den Wechseljahren
eine negative Einstellung gegen-
iiber. ,Dabei konnen sie auch ei-
nen Neustart bedeuten.”

Qualende Schmerzen

Taube FluBBe

Unruhige Beine

Polyneuropathie und Restless Legs
erfolgreich mit Chinesischer Medizin behandeln

=

¥

o

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, Manschettengefinhl,
Gangunsicherheit und auf-
steigende Schmerzen sind
die haufigsten Symptome.
Die Nervenerkrankung geht
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Gesundheit mit Weitblick
F

oft mit dem Restless Legs
Syndrom (unruhige Beine)
einher. Nicht nur Diabeti-
ker sind betroffen. Haufig
hoéren die Erkrankten, dass
eine kausale Therapie nicht
moglich ist. Die Chinesische
Medizin hat ein Erklarungs-
modell fur 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

Wollen Sie lhre Behandlungs-
Chancen klaren:

* Bestellen Sie telefonisch oder

Das Arztgesprach dient Ihrer
Information und ist unverbindlich.

Tel.09382/949-0

www.tcmklinik.de

www.polyneuropathie-tcmklinik.de

online Unterlagen der Klinik.

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

Innerhalb von zwei Wochen
wird Sie ein Arzt der Klinik
anrufen, um Moglichkeiten
der Therapie mit Chinesischer
Medizin ausfuhrlich mit Ihnen
zu besprechen.
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Abschalten
und schnell
einschlafen

Wie man bei
Angsten, Stress
und Nervositat zur
Ruhe kommt

Es gibt Menschen, die anschei-
nend immer in sich selbst ruhen
und an denen Anspannung und
Hektik nahezu spurlos voriiber-
gehen. Viele andere jedoch kon-
nen andauernde berufliche oder
familidre Belastungen nur schwer
verarbeiten. Sie fithlen sich ge-
hetzt, gereizt, rastlos, konnen
nicht mehr "runterkommen". Das
schligt nicht nur aufs Gemiit,
sondern beeintrichtigt oft auch
den Schlaf. Untersuchungen in
den westlichen Industrielindern
zeigen, dass 20 bis 30 Prozent der
Bevolkerung nicht so schlafen, wie
sie es sich witnschen.

B

— |

An Tag auch mal entspannen kinnen, in der Nacht gut schlummern - so lassen sich Zeiten mit hoher Belastung besser bewil-

tigen.

Schwerwiegende Folgen durch

Schlafmangel

Wenn aber die erholsame Nacht-
ruhe ausbleibt, kann dies schwer-
wiegende Folgen haben: Uber-
mildete Menschen sind weniger
leistungsfihig, unkonzentrierter,
werden eher tbergewichtig und

Heilkriuter aus der Natur haben sich bei Stresssymptomen und Einschlafproble-

men hiufig als effektiv erwiesen.

Foto: djd/Retorta/Alexander Tomat

ofter krank. Auch Angste und De-
pressionen sind hiufige Begleiter-
scheinungen. Umso wichtiger ist
es, gezielt gegen Anspannung und
Schlafstérungen anzugehen. Her-
kommliche Mittel, die in der Praxis
oft verordnet werden, konnen je-
doch zur Abhangigkeit fithren und
unerwiinschte Nebenwirkungen
entfalten, wie Tagesmiidigkeit,
Gangunsicherheit oder Beein-
trichtigung der Fahrtauglichkeit.
Darum sind sanfte, aber effektive
Alternativen gefragt.

Bei Unruhezustinden und nervos
bedingten  Einschlafstérungen
haben sich pflanzliche Kombina-
tionsarzneimittel bewihrt. Phy-
tostar Baldrian Melisse Passions-
blume beispielsweise vereinigt
hochdosiert drei Extrakte, die
in langjihriger Anwendung ihre
Wirksamkeit gezeigt haben. So
belegen Studien, dass Baldrian
die Einschlafzeit verkiirzt und
die Schlafqualitit auf Dauer ver-
bessert. Der Clou: Baldrian kann
zwar beruhigend und angstlésend
wirken, auf der anderen Seite aber
auch die Konzentration und Leis-
tungsfihigkeit fordern. Deshalb
wird er ebenfalls zur Entspannung
am Tage geschitzt. Melisse dient
zur Linderung leichter Stresssym-
ptome und als mildes Schlafmittel.
Passionsblumenkraut unterstiitzt
diese Kombination mit seinen
beruhigenden und angstlosenden
Eigenschaften. Unter www.retor-
ta.de gibt es mehr dazu.

Foto: djd/Retorta/Getty

Zusitzlich sollten dauergestress-
te Menschen grundsitzlich ihren
Lebensstil anpassen. Wichtig ist
die richtige Balance zwischen Be-
ruflichem und Privatem. Als effek-
tiv haben sich zudem bestimmte
Entspannungstechniken erwiesen
- ganz besonders die Achtsam-
keitsbasierte Stressreduktion
(Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion - MBSR). Viele Krankenkas-
sen bieten hierfiir Kurse an.

Kurz & biindig

Wer unter starken beruflichen
oder familidren Belastungen steht,
hat oft Probleme richtig abzu-
schalten. Betroffene leiden unter
Nervositat, Angst und Schlafsto-
rungen. Wenn aber die erholsame
Nachtruhe ausbleibt, kann dies
ungute Folgen haben: Ubermii-
dete Menschen sind weniger leis-
tungsfihig,  unkonzentrierter,
werden eher ibergewichtig und
ofter krank. Umso wichtiger ist
es, gezielt gegen schlechten Schlaf
anzugehen. Chemische Mittel je-
doch kénnen zur Abhingigkeit
fiuhren. Bewdhrt haben sich bei
Unruhezustinden und Einschlaf-
stérungen hingegen pflanzliche
Kombinationspriparate wie Phy-
tostar Baldrian Melisse Passions-
blume. Die hochdosierten Extrak-
te sollen nicht nur einseitig den
Schlaf fordern, sondern vor allem
zu mehr Ausgeglichenheit am
Tage beitragen. Mehr dazu unter
www.retorta.de.



Bestes Alter

www.bestes-alter.info

15

Schlafcoaching statt Schiaftracking

Kleinkinder halten ihre Eltern
oftmals ganz schon auf Trab -
umso wichtiger ist fiir Vater und
Mutter ein erholsamer Schiaf.
Foto: djd/Schlafkampagne/
LanaK/Fotolia

elbstoptimierung und

Kontrollzwang allenthal-

ben: Mit immer mehr elek-

tronischen  Hilfsmitteln
wie Gadgets und Trackern kann
man seine Korperwerte in Zahlen
und Grafiken erfassen. Neben der
Zahl der tiglich gemachten Schrit-
te und der verbrauchten Kalorien
gehort dazu auch die Selbstver-
messung des Schlafs.

Falsche Daten

Insbesondere bei Schlaftrackern
warnen Schlafmediziner aller-
dings vor Einschlafstdrungen.
Solche Insomnien kénnten dann

zu einer falschen Interpretation
von Daten fithren, daraus wieder-
um resultiere die Gefahr einer so-
genannten Orthosomnie.

Orthosomnie umschreibt das
zwanghafte Verhalten von Men-
schen, die auf der Suche nach dem
perfekten Schlaf sind. Schlaf- be-
ziehungsweise ~ Tracker-Gerdte
sollen eine Aussage iber die je-
weilige  Schlafqualitit treffen.
Sind die Auswertungen nicht
befriedigend, steigert dies den
Stressfaktor. Oftmals werden da-
bei Fehlbewertungen verglichen,
ohne die Rahmenbedingungen zu
beriicksichtigen. Die Folge: Man
macht sich Druck und schlift noch

Essen vor dem Mull retten

App gegen Lebensmittelverschwendung
gewinnt Deutschen Systemgastronomie-Preis

Nachhaltigkeit ist eines der wich-
tigsten Themen unserer Zeit. Wie
aber gelingt es Unternehmen
und Verbrauchern, umweltbe-
wusster zu handeln und zu kon-
sumieren? Das fragt sich auch die
Systemgastronomie mit ihren
verschiedenen gastronomischen
Marken. Essen vor dem Miill ret-
ten, den CO2-Ausstofd auf Trans-
portwegen senken oder Lebens-

mittelgenuss und Nachhaltigkeit
vereinbaren: Mit der Verleihung
des Deutschen Systemgastrono-
mie-Preises wiirdigte die Branche
nun besonders nachhaltige und
okologisch sinnvolle Projekte. "Ge-
nieflbare Lebensmittel gehoren
nicht in den Mull", fordert Um-
weltministerin  Julia Klockner.
Wie dies einfach und effektiv in
der Systemgastronomie funktio-

Al N
Schlafprobleme entstehen oder verstarken sich oftmals

durch elektronische Gerate

schlechter. Vieles verlduft bei der
Orthosomnie ihnlich wie bei der
Orthorexie, bei der sich Menschen
zwanghaft mit der Qualitit von
Lebensmitteln beschiftigen, was
aufgrund selbst auferlegter Re-
geln ebenfalls zu psychischen oder
physischen  Beeintrichtigungen
fihren kann. "Ein Hauptproblem
der Anwender von Schlaftrackern
ist, dass hiufig die Schlafqualitit
mit der Schlafdauer verwechselt
wird", erklirt der Praventologe
und Schlafexperte Markus Kamps.
Ein individuelles Schlafcoaching,
wie es mittlerweile als Onlinekurs
und vor Ort angeboten werde, sei
hier viel hilfreicher.

nieren kann, zeigt die Plattform
"Too Good To Go", Gewinner des
diesjahrigen Deutschen Systemg-
astronomie-Preises.

Die App macht es durch einfache
Klicks moglich, bereits produzier-
te Lebensmittel kurz vor Laden-
schluss vergiinstigt zu erwerben.
Mittlerweile verfiigt das 2016 ge-
griindete danische Start-up tber
4.000 Partnerbetriebe in Deutsch-
land - darunter auch die system-
gastronomische Marke Nordsee
- und konnte bereits 2,3 Millionen
Lebensmittelportionen vor dem
Mill retten. Von dem umwelt-
freundlichen Konzept profitieren

|

Hierbei gehe es darum, das Schlaf-
verhalten und das Schlafwissen
zu verbessern und Schlafmythen
besser bewerten zu konnen. "Die
Kompetenz-Zentren  Gesunder
Schlaf (KZGS) beispielsweise ha-
ben ein Online-Tool entwickelt,
das Interessierte an 30 Standor-
ten in Deutschland und jederzeit
online nutzen kénnen", so Kamps.
Unter www.kompetenz-zentrum-
gesunder-schlaf.de gibt es alle
weiteren Informationen. Auch
im herstellerneutralen Infoportal
www.schlafkampagne.de findet
man viele niitzliche Losungen mit
Hinweisen und Tipps fiir einen ge-
sunden Schlaf.

aber auch die Verbraucher und
Unternehmen: "Die Kiufer spa-
ren gutes Geld und haben die
Moglichkeit, neue Produkte aus-
zuprobieren.

Die Unternehmer kénnen noch
einen kleinen Gewinn aus den
Restbestinden des Tages erwirt-
schaften", so der Vizeprisident
des Bundeverbandes der Sys-
temgastronomie e.V. Alexander
van Bommel in seiner Laudatio.
Mittlerweile ist "Too Good To
Go" in 12 Lindern vertreten und
hat 21 Millionen Lebensmittel-
portionen vor der Vernichtung
bewahrt.
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