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Regionale und saisonale Lebensmittel auf den Speisenplan: Das trigt zu einer gesiinderen Erndhrung bel.

Foto: djd/Geld und Haushalt

Frisch vom Markt auf den Tisch

Beim Einkauf von Lebensmitteln auf saisonale und regionale Produkte achten

ann  Spargelsai-

son ist oder wann

die  Erdbeerzeit

beginnt, weif3 fast
jeder. Doch in welchen Monaten
konnen die heimischen Land-
wirte eigentlich Rucola, Kohlrabi
oder Himbeeren ernten? Bei die-
ser Frage miissen viele mit den
Achseln zucken. Dabei lohnt es
sich, mehr tber die saisonalen
Spezialititen zu wissen. Denn
heimische Produkte tragen zu
einer ausgewogenen Ernihrung
bei und sind auch fur die Um-
welt ein Gewinn, da unnoétig
lange Transportwege vermieden
werden. Besonders in der war-

men Jahreszeit sind die Wochen-
mairkte voll mit hochwertigen Er-
zeugnissen aus der Region. Beim
Angebot im Supermarkt lohnt
ein Blick auf das Herkunfts-
etikett. Saisonale und regionale
Nahrungsmittel enthalten ge-
sunde Nihrstoffe und miissen
aufgrund der kurzen Wege oder
Lagerzeiten weniger behandelt
werden. Gleichzeitig sinkt der
Kohlendioxidausstof3 fiir den
Transport. Die Haushaltskasse
profitiert ebenfalls, denn was
gerade Hochsaison hat, wird in
der Regel preisgiinstig angebo-
ten. Viele Griinde sprechen also
dafiir, beim Lebensmitteleinkauf
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auf Erzeugnisse aus der Region
zu achten. Orientierung dabei
bietet der Obst- und Gemiise-Ka-
lender im Ratgeber ,Okologisch
haushalten“ mit Angaben von
A wie Apfel bis Z wie Zucchini.
Die Broschiire, kostenfrei erhalt-
lich unter Telefon 030-20455818
oder online auf www.geld-und-
haushalt.de, prisentiert auf
mehr als 60 Seiten zahlreiche
weitere Tipps fiir einen cleveren
Verbrauch, eine gute Planung

Wer bewusst einkauft, unterstiitzt die Umwelt und kann gleichzeitig so man-

chen Euro sparen.

und das richtige Lagern. Schlie3-
lich landen immer noch zu viele
Nahrungsmittel in der Miillton-
ne — gut 75 Kilogramm pro Kopf
allein im Jahr 2020. Jeder Durch-
schnittshaushalt konnte durch
ein bewussteres Einkaufen mehr
als 215 Euro pro Jahr sparen.

Bewusster einkaufen
und sparen

Beim Durchblittern der Bro-
schiire diirfte wohl jeder Anre-
gungen fiur den eigenen Alltag
finden. Die Ratschlige lassen
sich einfach und konkret in die
Tat umsetzen. Dabei geht es
nicht nur um die Ernihrung
— Hilfestellung beim Energie-
sparen enthdlt die Broschiire
ebenso wie einen Uberblick zur
klima- und umweltfreundlichen
Mobilitit. Daneben werden auch
weniger bekannte Themen wie
das ,virtuelle Wasser beleuchtet
—so wird die ,versteckte“ Menge
an Wasser genannt, die zur Pro-
duktion eines Nahrungsmittels
notwendig ist. Denn der Import
von Produkten, die mit hohem
Wassereinsatz hergestellt wer-
den, wachst rapide. Hiufig stam-
men sie aus Lindern, die tber
viel weniger Wasser verfiigen als
Deutschland. Zwei Beispiele ma-
chen die Dimensionen deutlich:
Fir eine Tasse Kaffee werden
wihrend der Herstellung 140 Li-
ter Wasser eingesetzt, bei einem
Kilogramm Rindfleisch macht
der Anteil des virtuellen Wassers
sogar 15.500 Liter aus.

Foto: djd/Geld und Haushalt/Christian Gohdes
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Gesund und beschwingt durch den Tag: Ein starkes Immunsystem ist dafiir

Voraussetzung.

Foto: djd/Amlavit-Forschung/liderina -stock.adobe.com

Schnelle Power
furs Immunsystem

Belastungen sofort und effektiv begegnen

nsere  Abwehrkrif-

te sind jeden Tag im

Einsatz, um den Or-

ganismus vor Krank-
heitserregern wie Bakterien, Vi-
ren, Pilzen und nicht zuletzt vor
Allergenen zu schiitzen. Gerade
in Zeiten von erhohtem Stress,
Sorgen oder akut grassierenden
Infekten ist das Immunsystem
noch stirker gefordert. Dann
sollte es bestmoglich unterstiitzt
werden. Es gilt, den Turbo anzu-
schmeifden. Das beginnt mit der
richtigen Erndhrung. Reichlich
frisches Gemiise und Obst liefern
wichtige Vitamine und Mineral-
stoffe sowie Ballaststoffe.

Pflanzliche Unterstiitzung

Letztere beispielsweise sind un-
erlasslich fiir den Darm, in dem
ein Grof3teil der Abwehrzellen
sitzt. Da sich im hektischen All-
tag eine gesunde Kost allerdings
oft schwer konsequent durch-
ziehen ldsst, kann ein gezielter
Immun-Booster sinnvoll sein. So

enthalten hierfiir etwa die neuen
Amlavit immun Trinkampullen
aus der Apotheke eine speziel-
le Komposition aus natirlichen
und gesunden Beerenextrakten,
Hefe-Nukleotiden, Zink und
Vitaminen. Hochmolekulare se-
kundire Pflanzenstoffe aus der
indischen Amla-Beere und dem
heimischen Holunder konnen
bereits auf der Mundschleim-
haut mit Oberflichenstrukturen
von Mikroorganismen interagie-
ren und so die erste Abwehrfront
unterstiitzen. Die Nukleotide
fordern die schnelle Regenerati-
on der Darmschleimhaut und der
Immunzellen im Darm, sie sind
an wichtigen Energie- und Stoft-
wechselprozessen im Korper be-
teiligt. Die zusitzlich enthalte-
nen Mikronihrstoffe Vitamin C,
Vitamin D und Zink tragen zu ei-
ner effektiven Funktion des Im-
munsystems bei. Wer das Gefithl
hat, dass die eigenen Abwehr-
krafte akut schwicheln, sollte
neben der gesunden Erndhrung
auch auf eine ausreichende Fliis-

SIE SUCHEN
SPEZIALISTEN

ZUM THEMA
GESUNDHEIT?,

GESUNDHEIT
REGIONAL -

DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

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

WWW.GESUNDHEIT-REGIONAL.DE

DAS REGIONALE GESUNDHEITSPORTAL

. GESUNDHEIT Q xcaon.
REGIONAL .«

Frische Luft, Bewegung und eine
gute Versorgung mit wichtigen
Nihrstoffen unterstiitzen die Ab-

wehrkrifte.
Foto: kieferpix - stock.adobe.com

sigkeitszufuhr achten. Etwa zwei
Liter ungesiifite Kriutertees,
Wasser oder (diinne) Saftschorle
pro Tag sind empfehlenswert.

Eine weitere effektive SOS-
Mafinahme in Zeiten hoher
Belastungen ist eine Extrapor-
tion Schlaf. Denn anhaltender
Stress, Nervositait und Unruhe
machen den Koérper anfilliger
fur Infektionen, wihrend der
Nachtruhe hingegen regeneriert
er und das Immunsystem kann
auf Hochtouren laufen. Auf der
Webseite www.amlavit.de gibt

es noch mehr Tipps und Infos.
Hat man Schwierigkeiten beim
Einschlummern, konnen Ent-
spannungstechniken  hilfreich
sein. Auch Sport — am besten an
der frischen Luft — kurbelt die
Abwehrpower an, baut Stress ab
und sorgt fur die richtige Bett-
schwere.

r. badé helzung

Zeit zum Wohlfthlen!

Wir sind |hr Spezialist flir Wohlfohl-
bader, gesundes Klima und
Energieeinsparungl Zusatdich
garantieren wir thnen eine profes-
sionelle Ausfihrung aus einer Hand.

L
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Die Familie ist den Bundesbiirgern besonders wichtig, das Zusammensein mit
den Liebsten konnte zum neuen Luxus werden.
Foto: djd/Eurojackpot/Getty Images/Todor Tsvetkov

Familie und Freunde sind der neue Luxus

Umfrage: Bundesburger wunschen sich mehr emotionale und finanzielle Sicherheit

as ist Luxus?

Bei diesem

Begrift den-

ken die Bun-

desbiirger
heute nicht mehr als erstes an
materielle Dinge wie teure Rei-
sen, Sportwagen oder eine grof3-
ziigige Villa. Stattdessen haben
sich in der neuen Normalitit der
Corona-Pandemie offenbar die
Schwerpunkte verschoben. Freie
Zeit mit Freunden und der Fami-
lie verbringen, das steht stattdes-
sen fiir die Mehrheit der Bundes-
biirger nunmehr im Mittelpunke.
Zu diesem Ergebnis kommt eine
aktuelle, reprisentative Befra-
gung des Markt- und Meinungs-
forschungsinstituts YouGov von
tiber 2.000 Personen im Auftrag
der Lotterie Eurojackpot. Das
Fazit der Studie: Viele Deutsche
wiinschen sich angesichts ih-
rer derzeit noch immer einge-
schrinkten Freiheit mehr emoti-
onale und finanzielle Sicherheit.

Immaterielles gewinnt
stark an Bedeutung

Vier von zehn Befragten gaben
an, dass sich ihr Verstindnis von
Luxus in den vergangenen Mo-

naten verandert habe. Vor allem
die Jiingeren im Alter von 18 bis
24 Jahren haben ihre Auffassung
iiberdacht, in dieser Altersgrup-
pe sind es 52 Prozent.

Im Vergleich dazu: Nur 34 Pro-
zent der Altersgruppe ab 55
Jahren sagen, dass sich ihr Ver-
stindnis dazu gewandelt hat.
Doch wie sieht die neue Definiti-

on von Luxus aus? Auch das wur-
de bei der Umfrage ermittelt. Vor
allem immaterielle Dinge riicken
demnach in den Vordergrund:
52 Prozent der Befragten ist Zeit
mit Freunden und Familie im
Verlauf der Pandemie wichtiger
geworden, 33 Prozent legen mehr
Wert auf einen sicheren Arbeits-
platz, und 28 Prozent wollen
starker ihren Hobbys nachgehen.

Durch Corona denken die Deutschen anders iiber Luxus

der Befragren ist Zeit mit
Freunden und Familie wichtiger
abs vor der Pandemie.

der Befragten sind Besitzromer
wie Designerkleidung weniger
wichtig als vor der Pandemie.

Rrprueritatr Yourfire rrhage, dorchgefitel im o 2030 me 038 Brivagien

Das neue Verstindnis von Luxus: Zeit mit der Familie zu verbringen, gewinnt

im Vergleich zu materiellen Dingen an Bedeutung.

Foto: djd/Eurojackpot
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Achtung Zecken!

it den ersten
warmen Tagen
sind schon wie-
der die Zecken
da! Ab 7° Celsius
werden die Zecken aktiv. Schon
gibt es die ersten ,Zeckenbisse* —
oder: ,Zeckenstiche“? Entgegen
der tiblichen Ausdrucksweise
handelt es sich um Stiche: Ze-
cken haben ein mit Widerhaken
versehenes Stechwerkzeug (Hy-
postom). Durch den Stichkanal
bringen die Zecken ihren Spei-
chel in die Haut des Opfers, um
die Einstichstelle zu betiuben
und die Blutgerinnung zu hem-
men. Im Speichel und im Magen-
inhalt konnen verschiedenste
Krankheitserreger und Allergie-
auslosende Stoffe sein.

Zecken gehoren zu den Spinnen-
tieren und haben daher 8 Beine.
In Europa ist von den ca. 900
Zeckenarten fast ausschlieflich
der ,Gemeine Holzbock® verbrei-

tet. Zecken leben insbesondere
im Wald und am Waldrand auf
Griasern und niedrigen Biischen
und werden da von ihren Opfern
yaufgegabelt. Im Gegensatz zu
Miicken stechen Zecken nicht
sofort, sondern suchen sich erst
eine geeignete Einstichstelle,
was mehrere Stunden dauern
kann und uns die Chance gibt,
sie noch rechtzeitig vor dem
Stich zu entdecken.

Die wichtigsten Krankheiten
durch Zeckenstich:

Die Borreliose wird durch Bak-
terien (Borrelia burgdorferi) er-
zeugt. Bis zu 30 % der Zecken in
Deutschland sind infiziert. Die
Borrelien befinden sich dann
im Magen der Zecke. Die Zecke
wilrgt meist erst 24 bis 36 Stun-
den nach dem Stich Mageninhalt
in die Wunde des Opfers. Da-
her kann bei frithzeitiger Ent-
fernung einer infizierten Zecke

eine Ubertragung der Borreliose
meist verhindert werden. Eine
Infektion ist oft (85 %) durch
eine sich allmihlich ringférmig
um die Einstichstelle ausbreiten-
de Hautrétung erkennbar. Die
Symptome der Erkrankung sind
vielfiltig, insbesondere koénnen
Gelenkbeschwerden und Ner-
venstorungen bis hin zu Lih-
mungen auftreten. Weil Borreli-
en gut mit Antibiotika behandelt
werden kénnen, sollte man mog-
lichst rasch einen Arzt aufsu-
chen, um nach Diagnosestellung
frithzeitig mit der Antibiotika-
Therapie zu beginnen.

FSME (Frithsommer-Menin-
goenzephalitis) ist eine Viruser-
krankung. Sie kann Hirnhaut-,
Gehirn- und Rickenmarkent-
ziindungen verursachen. Die
ersten Symptome treten wenige
Tage bis 4 Wochen nach Infek-
tion auf. Da die FSME-Viren
sich in den Speicheldriisen der
Zecken befinden und mit dem
Speichel der Zecke tbertragen
werden, findet die Infektion so-

fort beim Stich der Zecke statt
und eine baldige Entfernung
der Zecke kann dies dann lei-
der nicht mehr verhindern. Die
ersten Symptome sind wie bei
einer Grippe, im Weiteren kann
sich eine lebensgefihrliche Ge-
hirnentziindung mit Lihmun-
gen ausbilden. Da gegen FSME-
Viren Antibiotika wirkungslos
sind, kann nur symptomatisch
behandelt werden. Aber: Es gibt
eine gutvertrigliche Impfung,
die vor der Erkrankung schiitzt!
Franken liegt mitten in einem
Risikogebiet fiir FSME (bis 5 %
der Zecken sind infiziert!). Da-
her mein dringender Tipp an Sie:
Lassen Sie sich impfen!
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Cashback
sichern!?

Jetzt Angebot sichern: MagentaTV Smart

3 Monate ohne Aufpreis’,

danach nur 10 €' mtl. zzgl. MagentaTV Stick fiir 49,99 €'
und zzgl. MagentaZuhause Tarif

III H ERLEBEN, WAS VERBINDET.

SAMSUNG
Galaxy S21 5G

128 GB

e eoe
fur nur 1,_ :€4

statt 449;95€

Samsung
Galaxy Buds Pro

ohne Aufpreis’
(statt 229,95%)

120Z ® peaq Bupjiepm syl | HJWS [00d 8ABaI) swii4 X/HqWS sainild sdejie] ‘yasayoimz ueydsis @ aligndsy plim :siybuAdod

nur bei uns!

ZWEI ZU

Sichern Sie sich
jetzt bei lhrem
aetka-Fachhandler
ohne Aufpreis

mit 24-Monats-Neuvertrag im Tarif
MagentaMobil S mit Smartphone

Macht jeden TV zur Megathek -
ganz ohne Receiver

Ideal fiir den Urlaub
oder Garten”

MagentaMobil S

6 GB

+ StreamOn°®

Music, Gaming

Einfach iiber den HDMI-
Anschluss des TV nutzbar

einen zweiten
MagentaTV Stick*

4995 €,

* Zugabe erfolgt durch den teilnehmenden
aetka-Partner
** henotigt eine Internetverbindung

jebote gultig ab 01.06.2021 bis 30.06.2021. Nur solange der Vorrat reicht. Nur fiir Neuvertrége. Dies ist ein Angebot der aetka Communication Center AG, Niederfrohnaer Weg 1, 09232
mannsdorf sowie teilnehmender Fachhandler. Es gilt nur solange der Vorrat reicht. Firma und Anschrift der teilnehmenden Fachhéndler finden Sie auf www. aetka.de unter ,Filialfinder’. Soll-
das Produkt in Ihrer Region nicht verfligbar sein, wenden Sie sich bitte an unsere telefonische Hotline unter 03722 6966-5388. Anderungen und Irrtimer vorbehalten. Insbesondere bei Farb-
bbildungen kann keine Gewahr bernommen werden, da drucktechnische Farbabweichungen mdglich sind. Vervielfaltigung und Nachdruck nicht erlaubt. Trotz sorgféltiger Planung kénnen
Aktionsartikel im Einzelfall aufgrund hoher Nachfrage bereits am ersten Tag ausverkauft sein. 11) Aktion gilt bis 13.07.2021 fiir Breitband-Neukunden, die in den letzten 3 Monaten keinen Breit-
bandanschluss bei der Telekom hatten. MagentaZuhause M—XXL kosten in den ersten 6 Monaten jeweils 19,95 €/Monat. Danach kostet z. B. MagentaZuhause M 39,95 €/Monat. Der Aufpreis fir
MagentaTlV Smart betragt 10 €/Monat zzgl. 6,95 €/Monat fiir die MagentaTV Box (alternativ MagentaTV Stick fiir UVP 49,99 €). Bei Buchung von MagentaZuhause M—XXL mit MagentaTV Smart
erfolgteine Gutschrifti. H. v. 120 €, bestehend aus 60 € Router-Gutschrift (bei Miete im Endgerate-Service-Paket ab 5,95 €/Monat), 30 € TV-Gutschrift und einer Gutschrifti. H. v. 30 € fir 3 Mona-
te MagentaTV Smart ohne Aufpreis. Hardware zzgl. Versandkosten in Héhe von 6,95 €. Einmaliger Bereitstellungspreis fiir neuen Telefonanschluss 69,95 €. Mindestvertragslaufzeit flir Magen-
taZuhause und MagentaTV Smart 24 Monate, fiir Hardware jeweils 12 Monate. MagentaTV Smart enthalt den Zugang zu TVNOW PREMIUM. MagentaZuhause ist in vielen Anschlussbereichen
verfligbar. Bei Nutzung Gber das Mobilfunk-Datennetz erfolgt die Belastung des Datenvolumens beim jeweiligen Mobilfunk-Anbieter. 2) Bei erstmaligem Abschluss von MagentaZuhause M—XXL
mitMagentaTV Smart oder MagentaT V Netflix und gleichzeitigem Kauf eines MagentaTV Sticks erhalten Kunden einen Cashback . H. v. 50 € einmalig. Aktion gliltig bis 13.07.2021. Zum Erhalt der
Gutschrift (nach Ablauf der Widerrufsfrist) ist bis zum 15.08.2021 eine Online-Registrierung beim Telekom Partner Teqcycle Gber telekom.de/cashback-magentatv mit Vorlage von Erwerbsnach-
weisen (Auftragsbestatigung/Kaufbeleg). Teilnahmebedingungen unter telekom.de/cashback-magentatv 3) Streaming-Dienste bis auf TVNOW PREMIUM erfordern einen separaten Vertrag. 4)
Monatlicher Grundpreis betragt 39,95 € (ohne Smartphone), 49,95 € (mit Smartphone) und 59,95 € (mit Top-Smartphone). Fir junge Leute im Alter von 18 bis 27 Jahren gelten die monatlichen
Grundpreise abziiglich 10 €. Bereitstellungspreis 39,95 €. Mindestlaufzeit 24 Monate. Im monatlichen Grundpreis sind eine Telefonie- und eine SMS-Flatrate in alle dt. Netze enthalten. Ab einem
Datenvolumen von 6 GB wird die Bandbreite im jeweiligen Monat auf max. 64 KBit/s (Download) und 16 KBit/s (Upload) beschrankt. StreamOn Music und Gaming sind kostenlos zubuchbar.
5) StreamOn Music und StreamOn Gaming sind kostenlos zubuchbar und ermdglichen das Audio-Streaming sowie das Nutzen von Gaming-Apps teilnehmender Partner (Liste unter www.
telekom.de/streamon einsehbar) ohne Anrechnung auf das Inklusiv-Volumen des Basistarifs. Angerechnet werden jedoch das Laden von Werbung, das Offnen externer Inhalte und, zusatzlich
bei StreamOn Music, das Laden von Covern und Spielen. Die jeweiligen Dienste sind nicht Teil der Option und mit den teilnehmenden Partnern zu vereinbaren. Sofern das Inklusiv-Volumen des
Basistarifs durch anderweitige Datennutzung verbraucht und die Bandbreite auf max. 64 KBit/s im Download und 16 KBit/s im Upload beschrankt wurde, gilt die Bandbreitenbeschrankung auch
fur StreamOn Music und Gaming. Ein Angebot von: Telekom Deutschland GmbH, Landgrabenweg 151, 53227 Bonn.

Zeiler StraBe 4 RiickertstraBe 19
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Shop Beratung Technik Service

97437 HaRfurt

Tel.: 09521 64602

Fax: 09521 618458
Mo.-Fr.: 09:30 - 18:30 Uhr
Sa.: 09:30 - 14:00 Uhr

97421 Schweinfurt
Tel.: 09721 3880470
Fax: 09721 3880471
Mo.-Fr.: 09:30 - 18:30 Uhr
Sa. 09:30 - 15:00 Uhr

www.mediazehe.de

aetka.de
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nur bis 14.06.

nur

34,95 € .

Geréatepreis nur giiltig mit 24-Monats-Neuvertrag
im Tarif MagentaMobil Special mit Smartphone

_—

SNMSUNG iPhone 11
Galaxy S20 FE 2.B.64GB

128 GB
O.‘O.. Galaxy Buds+ O.O..
ohne Aufpreis’

€1 (statt 149,95 €) fr nur 1,_ €1

far nur 1 ,_
nur bei uns!

statt 299:95€

Angebote giiltig ab 01.06.2021 bis 14.06.2021. Nur solange der Vorrat reicht. Nur fiir Neuvertrage. Dies ist ein Angebot der aetka Communication Center AG, Niederfrohnaer Weg 1, 09232
Hartmannsdorf sowie teilnehmender Fachhandler. Es gilt nur solange der Vorrat reicht. Firma und Anschrift der teilnehmenden Fachhandler finden Sie auf www. aetka.de unter ,Filialfinder".
Sollte das Produkt in Ihrer Region nicht verfiigbar sein, wenden Sie sich bitte an unsere telefonische Hotline unter 03722 6966-5388. Anderungen und Irrtimer vorbehalten. Insbesondere bei
Farbabbildungen kann keine Gewahr ibernommen werden, da drucktechnische Farbabweichungen maéglich sind. Vervielfaltigung und Nachdruck nicht erlaubt. Trotz sorgfaltiger Planung kon-
nen Aktionsartikel im Einzelfall aufgrund hoher Nachfrage bereits am ersten Tag ausverkauft sein. 1) Monatlicher Grundpreis betragt 24,95 € (ochne Smartphone) und 34,95 € (mit Smartphone).
Bereitstellungspreis 39,95 €. Mindestlaufzeit 24 Monate. Im monatlichen Grundpreis sind eine Telefonie- und eine SMS-Flatrate in alle dt. Netze enthalten. Die LTE-Geschwindigkeit betragt
50 MBit/s im Download und 10 MBit/s im Upload. Wahrend der Mindestvertragslaufzeit von 24 Monaten erhéht sich aktionsweise bei Buchung bis 30.06.2021 das monatliche Inklusiv-Daten-
volumen von 2 GB um 3 GB auf 5 GB. Nicht genutztes Datenvolumen verfallt am Monatsende. Ab einem Datenvolumen von 5 GB wird die Bandbreite im jeweiligen Monat auf max. 64 KBit/s
(Download) und 16 KBit/s (Upload) beschrankt. Die HotSpot Flatrate gilt fiir die Nutzung an inldndischen HotSpots der Telekom Deutschland GmbH. Zudem beinhaltet der Tarif Roaming in der
EU, in der Schweiz und in GroRbritannien mit der Option Standard Roaming. In der EU, in der Schweiz und in GroRbritannien ist Roaming fir voriibergehende Reisen mit angemessener Nutzung
enthalten.. Ein Angebot von: Telekom Deutschland GmbH, Landgrabenweg 151, 53227 Bonn. *) Nur gultig bei Buchung von MagentaMobil Special mit Smartphone. Die Zugabe erfolgt durch
den teilnehmenden Fachhandler.

Zeiler StraBe 4 Riickertstrafe 19
I' U U 97437 HaRBfurt 97421 Schweinfurt

Tel.: 09521 64602 Tel.: 09721 3880470
Fax: 09521 618458 Fax: 09721 3880471

° —
Mo.-Fr.: 09:30 - 18:30 Uhr Mo.-Fr.: 09:30 - 18:30 Uhr
e I u z % Sa..  09:30 - 14:00 Uhr Sa.:  09:30 - 15:00 Uhr
o

Shop Beratung Technik Service ——— www.mediazehe.de —— aetka.de
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Leben gestalten g Ambulante Pflege,

Privater Pflegedienst Chrisana

Soziale Betreuungspflege
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Irgendwann im Leben hat jede Frau mit Wechseljahresbeschwerden zu kdmpfen.
Foto: djd/Magnesium-Diasporal/iStockphoto/Highwaystarz-Photography

Vital und schon die
Wechseljahre meistern

Ausreichende Mineralstoffzufuhr kann far
starke Nerven und guten Schlaf sorgen

ede Frau weifs, dass sie ir-

gendwann mit Wechsel-

jahrbeschwerden  rechnen
muss. Doch wenn die ersten
korperlichen und  seelischen
Verinderungen auftreten, sind
die meisten doch tberrascht: So
deutlich spiirbar hatten sie sich
die Hormonumstellung nicht
vorgestellt. Schweifausbriiche,
Stimmungsschwankungen, Hit-
zewallungen,  Schlafstérungen
und Konzentrationsschwierig-
keiten gehoren zu den gingigen
Begleiterscheinungen. Das kann
enorm belastend sein. Denn die
Symptome konnen im ohnehin
aufreibenden Alltag zwischen
Beruf und Familie zu einem zu-
satzlichen Stressfaktor werden,
der den Mineralstoftverbrauch
steigen lasst.

Knochenschwund vorbeugen

Daher ist es gerade in stressi-
gen Lebensphasen, in denen der
Hormonhaushalt ins Wanken
gerit, besonders wichtig, auf die
Mineralstoffzufuhr zu achten.
Denn eine verstirkte Ausschei-
dung durch vermehrtes Schwit-
zen und die Tatsache, dass viele

Frauen mit zunehmendem Alter
weniger essen und so geringe-
re Mengen an Mineralstoffen
iiber die Nahrung aufnehmen,
erhohen den Bedarf zusitzlich.
Fiir starke Nerven, Gelassenheit
und guten Schlaf ist in diesem
Lebensabschnitt vor allem eine
ausreichende Versorgung mit
Magnesium entscheidend. Unter
www.diasporal.de steht eine Bro-
schiire zum Download beretit.

»Anti-Stress-Mineral“

Zudem hilft ein Onlinetest, den
personlichen Magnesiumbedarf
zu ermitteln. Das ,Anti-Stress-
Mineral“ ist unverzichtbar, weil
es im Korper an rund 300 Stoft-
wechselprozessen beteiligt ist.
Es reguliert das Zusammenspiel
von Muskeln und Nerven und
kann sogar fur stabile Knochen
sorgen. Denn der Mineralstoff
spielt eine wichtige Rolle bei der
Zellteilung und Zellregeneration
und tragt so zur Knochenfestig-
keit bei. Dies ist fiir Frauen in
den Wechseljahren wichtig, weil
mit dem Wandel im Ostrogen-
haushalt das Risiko fiir Osteopo-
rose steigt.
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Seniorentag will Mut machen

Er6ffnung mit Bundesprasident Steinmeier am 24. November in Hannover

Vom 24. bis 26. November findet
in Hannover der 13. Deutsche
Seniorentag 2021 statt. Mehr als
100 Veranstaltungen zu allen
Fragen des Alterwerdens bieten
im Hannover Congress Center
(HCC) Information, Austausch
und Unterhaltung. Auf einer
Messe prdsentieren Aussteller
aus Deutschland und aus der
Region innovative Angebote fiir
dltere Menschen. Bundesprisi-
dent Frank-Walter Steinmeier
wird den Deutschen Seniorentag
mit einer Rede erdffnen. Promi-
nente Giste wie der Mediziner
Prof. Dietrich Gronemeyer, die
Schauspielerin Uschi Glas und
der frithere Bremer Biirgermeis-
ter Henning Scherf haben ihre
Teilnahme zugesagt.

Auf dem 13. Deutschen Senioren-
tag, der unter dem Motto ,Wir.
Alle. Zusammen.“ steht, werden
Engagement und digitale Teilha-
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be zentrale Themen sein. ,Nach
den Monaten des durch die Pan-
demie erzwungenen Riickzugs
wollen viele wieder aktiv sein,
sich mit anderen austauschen,
sich engagieren, sagte Franz
Mintefering, Vorsitzender der
BAGSO - Bundesarbeitsgemein-
schaft der Seniorenorganisatio-
nen, bei einer digitalen Auftakt-
veranstaltung mit mehr als 200
Gisten. ,Der Deutsche Senioren-
tag will Mut machen, das aktive

Leben wieder aufzunehmen. Er
will motivieren, sich wieder ver-
starkt in Nachbarschaft, Freun-
deskreis und in die Gesellschaft
einzubringen. Und er will zeigen,
wie vielfiltig und bunt das Alter
heute ist.”

Die Dezernentin fiir Soziale In-
frastruktur der Region Hanno-
ver, Dr. Andrea Hanke, sagte: ,In
der Region Hannover gibt es in
den nichsten Jahren einen stark
wachsenden Anteil an ilteren

auch den Deutschen Seniorentag 2021.

d

Frank-Walter Steinmeier 2018 in Dortmund. Der Bundesprisident erdffnet

Foto: BAGSO/Deck

und alten Menschen. Die Region
Hannover hat es sich zum Ziel
gesetzt, die Bedarfe und Bediirf-
nisse dieser Gruppe noch stirker
in den Fokus zu nehmen. Altere
und alte Menschen sollen so lan-
ge wie moglich in threm gewohn-
ten Umfeld leben kénnen, die Re-
gion Hannover unterstiitzt den
Deutschen Seniorentag deshalb
gerne. Ich hoffe, dass viele Inte-
ressierte die Veranstaltung be-
suchen werden, um dem Thema
Leben im Alter und Altwerden in
der Region die Aufmerksamkeit
zu geben, die es braucht, damit
Konzepte fiir ein selbstbestimm-
tes Leben im Alter erfolgreich
umgesetzt werden konnen.“

Der Deutsche Seniorentag wird
vor dem Hintergrund der schnell
fortschreitenden Impfkampag-
ne als Prisenzveranstaltung ge-
plant, unter Einhaltung aller im
November notwendigen Vorkeh-
rungen.

Der Deutsche Seniorentag findet
alle drei Jahre in einem anderen
Bundesland statt, zuletzt 2018 in
Dortmund mit rund 14.000 Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern.
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Chefarzt Dr. Schmincke erklart wie Akupunktur wirkt
Bei einer Polyneuropathie
(PNP) kommt es zu einem Ab-
sterben der langen Nerven,
| meist in den Beinen. Taube
' FuBe, Manschettengefuhl,
Gangunsicherheit und auf-
steigende Schmerzen sind
die haufigsten Symptome.
' Die Nervenerkrankung geht

Qualende Schmerzen

Unruhige Beine

Polyneuropathie und Restless Legs
erfolgreich mit Chinesischer Medizin behandeln

‘y\
JAHRE
KLINIK

AM STEIGERWALD e

Gesundheit mit Weitblick
——————————

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

Ratgeber

olyneuropathie
‘:mg Restless
Legs

So klaren Sie lhre
Behandlungs-Chancen:

Das Arztgesprach dient lhrer
Information und ist unverbindlich.

Tel. 093 82/949-0

www.tcmklinik.de

www.polyneuropathie-tcmklinik.de

Bestellen Sie telefonisch oder
online Unterlagen der Klinik.

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

Innerhalb von zwei Wochen
wird Sie ein Arzt der Klinik
anrufen, um Moglichkeiten
der Therapie mit Chinesischer
Medizin ausfuhrlich mit Ihnen
zu besprechen.
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Nervennahrung fur das beste Alter

VoN HEIKE BAUER-BANZHAF

leich neben dem KIi-
nikum liegt der Kiosk
von Gerdi Preufd. Die
gebiirtige ~ Westfilin
lebt seit Jahrzehnten in Bamberg
und immer, wenn mich mein
Weg den Kaulberg hinauffithre,
freue ich mich auf ein selbstge-
machtes Stiick Torte bei ihr. Ent-
spannung, handfeste Lebenshilfe
und die neueste Preuf3-Geschich-
te gibt es inklusive dazu.
Heute allerdings finde ich die
frohliche Preufdin recht still, als
ich an einem der Stehtische mit
dem schonen Blick auf die Stadt
meinen Kaffee trinke und die Ki-
se-Erdbeer-Cremetorte genuss-
voll in mich hineinschaufele.
,Liebe Frau Preuf},“ spreche ich
sie an, ,was ist denn mit Ihnen
los?“

Das ist ihr Stichwort. ,,Ach, Frau
Bauer-Bahnhof,“ (mein Name ist
bei ihr so abgespeichert, warum
auch immer...), hor blofd auf.“
Und dann legt sie los: ,Ich hatte
ein Erlebnis mit einem Arzt. Ich
war da wegen dieser Schmerzen
im linken Bein vom vielen Ste-
hen. Sagt also mein Ehegespons
Willi letzte Woche: ,Gerdi, geh
hin zum Doktor und zeig dem
deine Fifle, vielleicht brauchst
du Einlagen.”

Na gut, denke ich, kann ja nicht
schaden. Und geh los zu diesem
jungen Arztin der Siechenstrafle.
Ach du lieber Himmel, Frau Bau-
er-Bahnhof, du glaubst es nicht!
Von wegen, dass der nun meine
FufSe untersucht! Nix da! ,Frau
Preufs,“ raunt er in verschwore-
rischem Ton, ,in der ganzheitli-
chen Medizin, da hingt alles mit
allem zusammen.“

Sie weif}, wie man Geschich-
ten erzahlt. Eine gute Schnur-
re braucht eine Einleitung, die
einen aufhorchen lisst und gut
gesetzte Pausen, damit die Span-
nung steigt. Gerdi nimmt also
gemichlich einen Schluck Was-
ser, verschluckt sich fast daran,
hustet ausfithrlich, geht dafiir
natiirlich einige Meter von mir
weg, beglickt die nichstbeste

Hecke mit ihren Aerosolen, putzt
sich laut die vor lauter Aufregung
tropfende Nase, desinfiziert sich
danach vorbildlich die Hinde,
giefdt mir noch einen Kaffee ein,
stellt ein weiteres Stiick Torte
hin, nun ist es Marzipan-Nuss.
Man gonnt sich ja sonst nichts.
Wahrendessen platze ich fast
vor Neugierde und l6ffle, selbst-
verstandlich ohne zu zégern, das
zweite Stiick Torte in mich hin-
ein. Ausnahmsweise, weil heu-
te...

Donnerstag ist. Fir Torte gibt es
jeden Tag einen guten Grund.
Nervennahrung.  Lecker!Dann
geht es endlich weiter mit der
Geschichte. Meine Gerdi Preuf3
sieht mir tief in die Augen und
flistert: ,Und nun fingt der Doc
das Untersuchen an. Mir wird
ganz anders, das sage ich dir,
Frau Bauer-dh- Dings! Ich muss
das jetzt nicht alles ausfithrlich
beschreiben, diese Prozeduren
kennst du doch: Da was hoch-
geschoben, da was hingebogen,
da was reingehalten, da was
aufgerissen. Und dann stellt der
Schnosel fest: ,Frau Preufs, die
Schmerzen in ihrem linken Bein
sind altersbedingt.“ Ich sage:
,Doktor, das kann ja gar nicht
sein. Mein rechtes Bein ist ge-
nauso alt und tut nicht weh!“ Er
hat aber irgendwie meinen Hu-
mor nicht verstanden und salba-
dert weiter: ,Wie sieht es denn
mit der Bewegung aus? Machen
Sie denn Sport?

,Ich kann machen, was ich will,
ich bin da ein ganz hoffnungs-
loser Fall“, antworte ich ,Was
ich nicht schon alles ausprobiert
habe. Aber bei mir sitzt dat Fett
an Korperstellen, da findet kein
Sport hin.“

Mir fillt fast der letzte Bissen
Marzipantorte aus dem Mund
vor Lachen. ,Ja, Sie verstehen
meinen Humor, aber der Doc
lachte immer noch nicht! Wie
wire es, noch ein Stiick Torte,
Frau Bauer-Bahnhof?“ Ich ich-
ze. ,Nein, danke.“ Gerdi Preufd
setzt nach: ,Oder was Herzhaf-
tes? Eine schone Currywurst viel-
leicht?“

Uberredet. Die Currywurst ist
legenddr. Dann lasse ich halt

das Abendessen weg. Jetzt bin
ich schon mal hier. Aulerdem
will ich schlieRRlich wissen, wie
es weitergeht. Gerdi Preuf? setzt
sich in Bewegung, ichschaue ihr
hinterher.

Hat sie etwa abgenommen? Sie
wirkt irgendwie schlanker als
sonst, denke ich so vor mich hin.
Tdte mir auch gut, keine Frage.
Wenige Minuten spiter hore ich
das Ende der Geschichte, mein
Mund gestopft voll mit Curry-
wurst und ein paar Pommes.
Kleine Pommes, ganz kleine!
Frau Preuf’ erzdhlt schwungvoll
weiter. ,Der Doktor predigt also
munter vor sich hin und was
glauben Sie, was nun kommt?*
,Keine Ahnung“ quetsche ich
zwischen zwei Bissen mithsam
hervor. ,Frau Preufy,“ sagt der
junge Hupfer mir doch glatt ins
Gesicht, ,Sie sind stark adipos
und in ihrem Alter ist das ge-
sundheitsgefihrdend.”

Das sagt der einfach so, ohne
dass der mich kennt. Adipés, das
ist doch ein starkes Stiick. Ich
bin vieles, aber adipds? Das geht
zu weit. Oder? Sag doch mal,
Frau Bauer-ih-Dings!“Ich ni-
cke, leicht schockiert. Adipos. Au
weia. ,Und was haben Sie dann
gemacht, liebe Gerdi?“ Die krafti-
ge Frau Preuf? baut sich vor mir
auf: ,Ich setze mein schonstes
Preulen Gesicht auf und dann
geht es los: ,Jetzt horen Sie mir
mal zu, junger Mann. Haben Sie
schon mal etwas gehort von der
Schlacht am Teutoburger Wald?
Wenn ja, wissen Sie was jetzt auf
sie zurollt und das ist tatsichlich
gesundheitsgefihrdend,  aber
nicht fiir mich.“

Da springt der Doktor auf und
fingt das Beschwichtigen an:
,Nein, Frau Preuf$, das ist jetzt
ein Missverstindnis, wie soll ich
sagen: Das Problem mit dem
Ubergewicht kriegen wir in den
Griff. Wachsen sie erst mal in
Ruhe - sagen wir 70 bis 80 cm.
Und mit ein bisschen Konzentra-
tion werden sie ja vielleicht auch
noch mal 15 Jahre jiinger. Alles
eine Frage des guten Willens.“ So
ein bloder Fatzke. Zuhause habe
ich erstmal nachgeguckt, was
adipos iiberhaupt heifdt.

FETTSUCHTIG! Frau Bauer-
Banzhaf, fettsiichtig! Ich fange
doch nicht gleich das Zittern an,
wenn ich mal keine Butter esse.
Das halte ich gut aus, auch mal
einen ganzen Vormittag. Nee,
das ist doch widerlich!“

,Naja,“ bemerke ich vorsichtig,
,adipds ist man heutzutage tat-
sachlich schnell, da sind diese
Listen von der WHO, das ist alles
sehr streng geworden.“ Ich weifd
schliefdlich, wovon ich rede...
Frau Preufd nickt. ,Ja, da haben
Sie recht. Aber es niitzt ja nix. Ich
bin dann in mich gegangen und
sage gestern zu meinem Willi:
,Willi, sage ich, ,das Fett muss
weg. Zehn Kilo miissen runter.
Du acht, ich zwei. Das ist ja wohl
zu schaffen. Und ab sofort gibt
es im Kiosk Smoothies statt Ku-
chen. Die Reste der letzten fetten
Torten nimmt mir bestimmt je-
mand ab, wetten?“

Benommen und vollgestopft
wanke ich von dannen. Ab mor-
gen mache ich Diit. Oder besser
ab Montag. Ganz bestimmt!

Heike Bauer-Banzhaf bleibt auch
im letzten Drittel ihrer beruflichen
Karriere vielseitig: Sie arbeitet als
Autorin, freie (Trauer-) Rednerin
und Coach.

Mehr unter www.bauer-banzhaf.de.

Sie haben Wiinsche oder Fragen?
Bitte schreiben Sie uns gerne unter

( Dis %;}t"i@té;fﬂ

Helke Bauer-Banzhaf
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Funf Sportmythen —
was wirklich stimmt

Ein Experte raumt mit Irrtimern auf:
VVon Fitness Food bis Trainingsintensitat

er das Beste aus
sich herausholen
will, muss viel
trainieren  und
braucht zum Regenerieren nur
viel EiweiR. Stimmt das? "Abso-
lut nicht", meint Diplom-Oeco-
trophologe Roland Jentschura.
Der Minsteraner hat sich auf
die Zusammenhinge zwischen
nachhaltig gesunder Leistungs-
fahigkeit und dem Siure-Basen-
Haushalt spezialisiert. Seine
Erfahrungen und seine "Leitsit-
ze fir gesunden, erfolgreichen
Sport” hat der Experte jetzt in
seinem Buch "Power statt sauer”
zusammengefasst.

"Je mehr Training, desto besser!"
"Nein, intensives Training ist
zwar der entscheidende Reiz zur
Superkompensation, es erzeugt
aber erst einmal einen Vollscha-
den", erklirt Jentschura. "Der
Korper tbersiuert, Zellen und
Gewebe werden zerstort, Ent-
ziindungsparameter steigen und
das Immunsystem fihrt in den
Keller", so der Fachmann.

"Sportlerbrauchen Tier-Eiweif."
"Im Gegenteil: Es fordert ent-
ziindliche Prozesse und die
Ubersiuerung", weify der Ernih-
rungsexperte. Gute Aminosdu-
ren bieten auch Hiilsenfriichte,

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
Angehorigen tagsuber einen
oder mehrere Tage in der
Woche betreuen zu lassen.

Die Kosten werden dabei
fast vollstandig von der
Pflegekasse ubernommen.

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
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!

Kontakt:
Tagespflege Michelsberg:
. 0951 503-30150

Tagespflege Ulanenpark:
. 0951 964-33640

Tagespflege Tivolischldsschen:

. 0951 964-39146

Wer sportliche Hichstleistungen bringen will, sollte seine Muskulatur vor

Ubersduerung schiitzen.

Hanf und Pseudogetreide wie
Quinoa und Amaranth.

"Wer viel trainiert,

darf auch viel sitzen!"

"Leider nicht. Je intensiver wir
trainieren, desto aktiver miissen
wir regenerieren’, so Jentschura.
"Wenn wir sitzen oder stehen,
flieRt das Blut zu langsam und
versackt in unseren Beinen. So
fehlen der Sauerstoff und die
Nihrstoffe zur Erholung und die
zuriickgestauten Siuren verhin-
dern die Regeneration."

Foto: djd/Verlag Peter Jentschura/Getty Images/

"Honig-Toast ist gut!"

"Falsch. Zucker und Weiflmehl
verursachen ein Strohfeuer und
blockieren die Fettverbrennung”,
so Jentschura. "Auflerdem fehlen
die Mineralstoffe, Vitamine und
sekundiren Pflanzenstoffe fiir
einen perfekten Stoffwechsel.

»Kein Mensch muss entsduern!“
,Doch, denn beim Training ent-
stehen immer Siuren.“ Um hier
basisch gegenzusteuern, rit
Jentschura zu basischen Fuf3-
und Vollbadern.

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

(.\ Sozialstiftung Bamberg

Zentrum fur Senioren

agentur-mplus.de | 326_19 | 09.19

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

® 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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AulRenkiichen
liegen voll
im Trend

GartenkUchen liegen voll im Trend. Ganze
MenUs lassen sich an der frischen Luft ge-
meinsam mit der Familie zubereiten. Egal ob
grillen, backen, dérren, rauchern, smoken
oder garen: Mit lhrer AuBenkiche wird es
zum gemeinsamen Erlebnis. Ein ,,Must-Have"
- nicht nur fUr jeden eingefleischten Grillfan,

sondern auch fUr den naturliebenden Fami-
lienmenschen. Das Thema "Outdoorliving”
entwickelt sich immer weiter, der Trend geht
gerade in den warmeren Monaten dazu sich
tagstber komplett im Garten aufhalten zu
kénnen, eine Art Lifestyle, der fUr immer mehr
Leute zum Alltag wird.

Welches System ist das Richtige?

Auf dem noch jungem AuBenkichen Markt,
haben sich doch schon einige unterschied-
liche Hersteller etabliert. Die Bandbreite ist
groB und unterscheidet sich in Design, Preis,
Moglichkeiten und Qualitat einer AuBenku-
che. Der eine mag es minimalistisch modern,
der andere rustikal. Wir bieten in unserer gro-
Ben Ausstellung fur jeden Geschmack und
Geldbeutel die richtige Losung.

Ob Gasgrill, Kamado (Kermamikgrill), Pizzad-
fen, Plancha, Kochplatte, SpUlbecken, Bar-
system die Mdéglichkeiten scheinen nahezu

unendlich.
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Besuchen Sie unsere Ausstellung mit
vielen verschiedenen Modellen.
Jetzt Beratungstermin vereinbaren!






