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Unser gesund&vital

150 g Haselniisse

100 g Orangeat

250 g weiche Butter oder Margarine
100 g Marzipan-Rohmasse
200 g brauner Zucker

2 Pck. Vanillezucker

1 Pr. Salz

5 Eier (Grofie M)

250 g Weizenmehl

2 gestr. TL Backpulver

30 g Kakao

2 TL Lebkuchengewiirz
150 ml Rotwein

uaywesyip :Sunso

Backblech mit Backpapier belegen und Gugelhupf-
form fetten. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Die Haselniisse grob hacken,
auf das Backblech geben und sieben bis zehn Minu-
ten im Backofen rosten. Die Haselnlisse mit dem
Backpapier auf die Arbeitsfldche ziehen und erkal-
ten lassen.

Orangeat fein hacken. Butter oder Margarine mit
dem Marzipan in einer Rihrschissel geschmeidig
rihren. Nach und nach Zucker, Vanillin-Zucker und
Salz unter Rihren hinzufligen, bis eine gebundene
Masse entsteht. Die Masse etwa vier Minuten auf
hdchster Stufe aufschlagen.

Jedes Ei einzeln und anschliefiend Orangeat unter-
rithren. Mehl oder glutenfreie Mehlmischung mit
Backpulver, Kakao und Lebkuchengewdirz mischen
und abwechselnd mit dem Rotwein unterrihren.
Zuletzt die Haselniisse unterheben.

Den Teig in die Gugelhupfform fiillen und glatt strei-
chen. Form auf dem Rost im unteren Drittel des
Backofens schieben und etwa 55 Minuten backen.

Kuchen nach dem Backen kurz abkiihlen lassen.
Dann erst |6sen, stiirzen und vollstandig erkalten
lassen. Den Lebkuchengugelhupf mit Puderzucker
bestreuen.

Fiir eine Anzeigenschaltung in unserem Magazin

wenden Sie sich gerne an unsere Mediaberater:

Pia Schiffner | Tel. 0961/85-355
pia.schiffner@oberpfalzmedien.de

Roland Brandt | Tel. 0961/85-587
roland.brandt@oberpfalzmedien.de

Die ndchste Ausgabe erscheint am 14. Mdrz 2026




Der Dezember bringt eine besondere Stimmung mit sich: Die Tage sind
kurz, die Luft klar, und zwischen Alltag und Jahresendtrubel entsteht
Raum fiir Themen, die uns wirklich bewegen.

Farben spielen dabei eine gréfiere Rolle, als man denkt: Aura-Soma zeigt,
wie Farbténe unser Wohlbefinden beeinflussen und innere Ruhe férdern
konnen. Auch der Blick auf Kinder lohnt sich - ADHS besser zu verstehen
bedeutet, ihre Bediirfnisse im Alltag wahrzunehmen.

Auch unser eigenes Wohlbefinden riickt in den Fokus. Wie bleibt man
geistig klar, wenn der Alltag viel abverlangt? Kleine Entscheidungen kdn-
nen hier viel bewirken. Gleichzeitig zeigt sich, wie vielfaltig Gesundheit
sein kann: Selen unterstiitzt zentrale Kérperfunktionen, ein Ganglion
sorgt haufig eher fiir Verunsicherung, und selbst Sonnenlicht spielt eine
Rolle, wenn es um starke Zahne geht.

Der Winter bietet nicht nur Ruhe, sondern auch neue Impulse. Ein Sprung
ins kalte Wasser kann den Kreislauf beleben, und eine Winterwanderung
schafft Abstand zum Alltag. Gleichzeitig gibt es Momente, in denen Ver-
dnderungen im Gedachtnis auffallen, die ernst genommen werden sollten
und Betroffene und Angehdrige tief beeinflussen.

Gesundheit zeigt sich im Alltag - in Routinen, Momenten der Ruhe und
bewussten Pausen. Der Winter bietet die Gelegenheit, innezuhalten und

dem eigenen Wohlbefinden Raum zu geben.

Das wiinscht Ihnen Ihre gesund..z/-Redaktion
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AURA-SOMA UND DIE KRAFT

DER FARBTHERAPIE |

Farben beriihren -
oft, ohne dass es
bewusst geschieht.
Manchmal ist es ein
leuchtendes Blau, das
beruhigt. Ein kraftiges
Rot, das Energie frei-
setzt. Oder ein zartes
Rosa, das plotzlich eine
lange vermisste Sanft-
heit spiirbar macht.
Farbe ist mehr als nur
Oberflache. In der
Farbtherapie trifft sie
auf Emotion, Intuition
und tief verankertes
Empfinden.

Von Katharina Fleischhauer

Aura-Soma ist eine besondere Form dieser
Arbeit mit Farbe - intuitiv, individuell und
immer ein Spiegel dessen, was innerlich ge-
rade in Bewegung ist. Eine Methode, die mit
Licht, Farbe, Pflanzen und Kristallen arbei-
tet, aber dabei ganz ohne Analyse, Dogma
oder Schubladendenken auskommt. Hier
zahlt das Gefiihl - und die Resonanz.

Was ist Aura-Soma?

Entwickelt in den 1980er-Jahren von der
britischen Pharmazeutin Vicky Wall, verbin-
det Aura-Soma Elemente aus Farbtherapie,
Pflanzenheilkunde und Energiearbeit. Im
Mittelpunkt stehen die ikonischen zweifar-
bigen Glasflaschchen - sogenannte ,,Equili-
brium“-Flaschen -, gefiillt mit natirlichen
Pflanzenextrakten, dtherischen Olen und
farbkodierten Lichtenergien.

Jede Flasche ist in zwei Phasen unterteilt:
eine olige, die oben schwimmt, und eine
wdssrige darunter. Und jede Kombination
steht symbolisch flir bestimmte emotiona-
le, mentale oder spirituelle Themen.
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der Idee: Die Seele
gerade braucht
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Aura-Soma folgt

Es geht dabei nicht um Diagnosen, sondern
um Impulse - und die intuitive Auswahl,
welche Flasche gerade ,ruft”, kann Uber-
raschend prézise innere Prozesse sichtbar
machen.

Wie funktioniert die Anwendung?

Der erste Schritt ist immer die Auswahl:
Aus Uber 120 Flaschen werden vier gewdhlt
- ganz spontan, nur nach Gefiihl. Welche
Farbe zieht an? Welche Kombination fiihlt
sich ,richtig“ an, ohne erkldrbaren Grund?
Anhand dieser Auswahl Idsst sich ein Bild
zeichnen - von der aktuellen Situation, den
inneren Ressourcen, Herausforderungen
und Entwicklungsmdglichkeiten. Die Analy-
se erfolgt nicht rational, sondern auf Basis
von Farbe, Symbolik und Erfahrung

Anschliefend kann die gewahlte Flasche
auch duferlich angewendet werden: auf-
getragen entlang der Kdrperzonen, die ihr
zugeordnet sind. Die in ihr enthaltenen
Pflanzenstoffe und Energien sollen so auf
feinstofflicher Ebene wirken und Prozes-
se unterstiitzen - sei es zur Kldrung, zur
Erdung oder zur Aktivierung bestimmter
Qualitdten.

Farbe als Spiegel

Aura-Soma arbeitet ohne Bewertung. Es
gibt kein , richtig® oder ,falsch, keine Dia-
gnose, keine Therapie im klassischen Sinne.
Vielmehr ist es ein Zugang zum eigenen In-
neren - liber Farbe, Licht und das Vertrau-
en in die eigene Intuition.

Nicht selten zeigen sich bei einer Session
Themen, die eigentlich langst bekannt sind,
aber gerade wieder ins Bewusstsein riicken

dirfen. Oder es tauchen Aspekte auf, die
verdrdngt waren - sanft, nie drangend, aber
dennoch spiirbar.

Woher kommt die Wirkung?
Wissenschaftlich ist die Wirkung von Aura-
Soma schwer messbar - die Methode ver-
steht sich nicht als medizinische Thera-
pie, sondern als energetische Begleitung.
Doch Farben haben nachweislich Einfluss
auf die Psyche: Rot aktiviert, Blau beru-
higt, Gelb fordert Klarheit, Griin steht fir
Balance.

In Kombination mit der achtsamen Anwen-
dung und dem Einsatz hochwertiger Pflan-
zenextrakte entsteht eine Form von Farb-
pflege, die auf mehreren Ebenen wirken
kann - kdrperlich, emotional, energetisch.

Wann kann Aura-Soma unterstiitzen?
Die Methode eignet sich besonders in Pha-
sen der Verdnderung, bei innerer Unruhe,
Entscheidungssituationen oder als achtsa-
mes Ritual im Alltag. Auch im Coaching, in
der Meditation oder zur Selbstreflexion fin-
det Aura-Soma Anwendung - immer dann,
wenn Orientierung gesucht wird, aber kei-
ne Antwort von aufien gebraucht wird.

Aura-Soma ist keine Therapie im medizini-
schen Sinne, sondern eine Einladung, den
Blick nach innen zu richten. Nicht mit dem
Verstand, sondern mit dem Geflhl. Farben
konnen Turen o6ffnen, die lange verschlos-
sen waren - nicht, um Probleme zu analy-
sieren, sondern um Potenziale sichtbar zu
machen. Und manchmal reicht schon ein
einziger Farbton, um etwas in Bewegung zu
bringen.
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Kardiologie am Klinkkum Amberg
Mit Herz und Kompetenz fir Sie da

Moderne Medizin, erfahrene Hande und ein starkes Team fur
eine professionelle und kompetente Versorgung

Das Herz ist unser Lebensmotor — wenn
es aus dem Takt gerat, braucht es schnelle
und gezielte Hilfe. Das erfahrene Team der
Kardiologie am Klinikum Amberg arbeitet
mit modernster Technik und bewahrten
Abldufen, um Sie sowohl ambulant als
auch stationdr bestmdglich zu versorgen.

Zwei hochmoderne Herzkatheterlabore er-
maoglichen rund um die Uhr eine zuverlassi-
ge Herzinfarktversorgung sowie komplexe
Eingriffe an HerzkranzgefaBen. Dabei kom-
men moderne Interventionstechniken zum
Einsatz — auch bei stark verkalkten Gefs-
Ben und in Form hochkomplexer ,protec-
ted PCI"-Verfahren mit Kreislaufpumpe zur
Unterstiitzung. Ein wichtiger Schwerpunkt
ist auch die minimalinvasive Behandlung
von Herzklappenfehlern; bisher wurden
schon circa 200 derartiger hochkomplexer
Eingriffe durchgefiihrt. Auch bei der Be-
handlung von Lungenembolien setzen wir
auf zwei moderne Verfahren, die in der
Region einmalig sind.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt in der Be-
handlung von Herzrhythmusstérungen.
Wir sind stolz darauf, als eine der wenigen
Kliniken alle drei gangigen Verfahren zur
Vorhofflimmer-Ablation anzubieten - so
kdnnen wir die Therapie genau auf lhre
individuellen  Bedurfnisse  abstimmen.

AuBerdem implantieren wir modernste
Schrittmacher- und Defibrillatorsysteme,
inklusive des kleinsten Schrittmachers der
Welt, die den Alltag erleichtern.

Fir Menschen mit Herzschwdche haben
wir ein besonderes Angebot entwickelt:
Unser geschultes Pflegepersonal beglei-
tet Sie individuell, und erganzend gibt es
Herzsportgruppen sowie Schulungen, die
helfen, gesund zu bleiben. Dank der engen
Zusammenarbeit mit der Universitatsklinik
Regensburg und dem angeschlossenen
Medizinischen Versorgungszentrum ge-
wabhrleisten wir eine nahtlose Versorgung.

Ein weiterer Vorteil: Weil Herz- und Nie-
renerkrankungen oft zusammen auftre-
ten, arbeiten Kardiologen und Nephrolo-
gen bei uns Hand in Hand. So kénnen wir
auch bei schweren Fallen alle modernen
Behandlungsverfahren, inklusive Dialyse,
anbieten.

Unsere mehrfachen Zertifizierungen als
Herzinfarkt- und Herzinsuffizienz-Zentrum
sowie als Ausbildungsstatte fur Interventi-
onskardiologie bestatigen die hohe Qua-
litdt unserer Arbeit. Dabei steht fir uns
immer der Mensch im Mittelpunkt — mit
einer Medizin, die modernste Technik und
personliche Betreuung verbindet.

Chefarzt Prof. Dr. med.
Christoph M. Birner

L

LEISTUNGSSPEKTRUM

24/7-Herzinfarktversorgung
Komplexe Herzkatheter-
Eingriffe
Herzklappentherapien
Lungenembolie-Behandlung

Rhythmustherapie inklusive
Vorhofflimmer-Ablation

Schrittmacher/Defi,
inklusive Kardio-Kapsel

Betreuung bei Herzschwéche

Herzwandertag &
Selbsthilfegruppe

Zahlreiche Zertifizierungen
Hochmoderne Ausstattung

Zusammenarbeit mit MVZ
und Uniklinik Regensburg

KLINIKUM STMARIEN

AMBERG

Klinikum St. Marien Amberg
Klinik fiir Innere Medizin |
Mariahilfbergweg 7

92224 Amberg

Tel. 09621 38-1231
Sprechzeiten nach tel. Anmeldung
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WENN ALLTA
SLAUT WIRD

ADHS BEI KINDERN
BESSER VERSTEHEN

Zwischen impulsivem Verhalten, Konzen-
trationsschwierigkeiten und starker in-
nerer Unruhe zeigt sich ADHS bei jedem
Kind anders. Kein Symptom steht fiir sich
allein - und keine Verhaltensweise ist nur
»schwierig®. Dahinter steckt ein komplexes
Zusammenspiel aus Neurobiologie, Umfeld
und Persdnlichkeit.

Was genau ist ADHS?

ADHS ist eine neurobiologische Entwick-
lungsstérung, die mit einer verdnderten
Regulation von Aufmerksamkeit, Impuls-
kontrolle und Aktivitdtsniveau einhergeht.
Sie beginnt meist in der frilhen Kindheit
und zeigt sich in drei Hauptbereichen:

e Unaufmerksamkeit (z. B. Ablenkbar-
keit, Vergesslichkeit, Schwierigkeiten
beim Planen oder bei ldngeren Aufga-
ben)

e Hyperaktivitdt (z. B. motorische Unru-
he, ibermafiges Reden, stdndig in Bewe-
gung sein)

e Impulsivitat (z. B. vorschnelles Han-
deln, Schwierigkeiten, Bediirfnisse aufzu-
schieben, Wutausbriiche)

Die Ausprdgung kann stark variieren: Wah-
rend manche Kinder hauptsachlich durch
Traumerei und langsames Arbeiten auffal-

Von Katharina Fleischhauer

Hyperaktivitt

len (ADHS vom ,unaufmerksamen Typ“),
stehen bei anderen starke Unruhe und Im-
pulsivitdt im Vordergrund. Nicht immer ist
das Bild eindeutig - und ldngst nicht jedes
lebhafte Kind hat ADHS.

Ursachen

Die Entstehung von ADHS ist multifaktori-
ell. Eine zentrale Rolle spielen neurobiolo-
gische Prozesse, insbesondere eine veran-
derte Signallibertragung im Gehirn - vor
allem im Bereich der Botenstoffe Dopamin
und Noradrenalin.

Zudem zeigen Studien eine genetische Ver-
anlagung: Wenn ein Elternteil betroffen ist,
steigt auch das Risiko flir das Kind. Umwelt-
faktoren wie familidrer Stress, friihkindliche
Belastungen oder ungiinstige Schulbedin-
gungen k&nnen Symptome verstdrken, sind
aber nicht alleinige Ausl&ser.

Wichtig: ADHS ist keine ,Erziehungsfrage®.
Eltern sind nicht schuld - genauso wenig
wie das Kind.

Diagnose

Die Diagnose von ADHS erfolgt nach klar
definierten Kriterien, meist durch speziali-
sierte Kinder- und Jugendpsychiater:innen
oder Entwicklungspsychologiinnen. Eine
fundierte Diagnostik umfasst mehrere Bau-
steine:

e Anamnese (inkl. Familien- und Entwick-
lungsverlauf)

e Verhaltensbeobachtungen

e Fragebdgen fiir Eltern, Erzieher:innen,
Lehrer:innen

e ggf. neuropsychologische Tests

e Ausschluss anderer Ursachen (z. B.
Hochbegabung, Angste, Trauma)

Erst wenn die Symptome Uber mindestens
sechs Monate deutlich vom altersentspre-
chenden Verhalten abweichen und in meh-
reren Lebensbereichen auftreten, wird von
ADHS gesprochen.




Manchmal ist da ein-
fach mehr Bewegung.
Mehr Lautstarke.
Mehr Energie. Und
manchmal eben auch:
mehr Verzweiflung,
mehr Konflikte, mehr

Ersch6pfung. ADHS,
die Aufmerksam-

keitsdefizit-/Hyper-
aktivitatsstorung,
gehort heute zu den
haufigsten kinder-
psychiatrischen
Diaghosen.
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Therapie

Ein einheitlicher Therapieplan existiert
nicht - stattdessen wird in mehreren Ebe-
nen angesetzt:

e Verhaltenstherapie: férdert Impulskont-
rolle, Aufmerksamkeit und Selbstorgani-
sation

e Elterntraining: unterstiitzt dabei, klare
Strukturen zu schaffen und Verhaltens-
muster zu verstehen

e Pddagogische Unterstiitzung: z. B. Nach-
teilsausgleich in der Schule, strukturierte
Arbeitsanleitungen

e Medikament&se Behandlung: meist mit
Methylphenidat (z. B. Ritalin) - individu-
ell abgestimmt, bei schwerer Auspragung
und nur nach sorgfaltiger Abwagung

e Ergotherapie oder Spieltherapie: je nach
Bedarf zur Férderung von Feinmotorik,
Sozialverhalten oder emotionaler Regu-
lation

Ziel ist nie, das Kind zu ,normalisieren®,
sondern es in seiner Einzigartigkeit zu star-

KORPER & SEELE |9

ken - mit Werkzeugen, die helfen, den All-
tag besser zu bewdltigen.

Alltag mit ADHS

Kinder mit ADHS brauchen oft mehr Be-
gleitung, Geduld und Struktur. Gleichzeitig
bringen sie haufig grofie Kreativitdt, Spon-
tanitat, emotionale Tiefe und besondere
Beobachtungsgabe mit. Wenn ihre Starken
gesehen und geférdert werden, entwickeln
sich viele betroffene Kinder trotz - oder
gerade wegen - ihrer Diagnose zu selbstbe-
wussten, empathischen und erfolgreichen
Personlichkeiten.

Mit Verstdandnis, Unterstiitzung und dem
richtigen Rahmen kdnnen Kinder mit ADHS
lernen, mit ihrer Besonderheit umzugehen
- nicht gegen sich, sondern

mit sich selbst.

- ANZEIGE -

»WEIHNACHTEN? ALLEIN -
DAS MUSS NICHT SEIN!“

Seit fast 60 Jahren l&adt der CVJM Amberg
Menschen ein, die den Heiligen Abend
nicht allein verbringen mochten. Was einst
als Angebot fir obdachlose Menschen
begann, ist heute ein offenes Miteinander
fur alle: Alleinstehende, Senioren, Stu-
dierende, Alleinerziehende, Familien und
auch Gefllchtete. Rund 80 bis 100 Gaste
kommen jedes Jahr - viele von ihnen re-
gelmaBig, manche spater sogar als Helfer.

Der Ablauf des Abends

Am 24. Dezember 6ffnet das CVJM-Haus
in der ZeugenhausstraBe 14 um 14:45 Uhr
seine Turen. Ab 15 Uhr wartet ein liebe-
voll vorbereitetes Programm: Kaffee, Stol-
len, Platzchen und alkoholfreier Punsch,
begleitet von Musik und einer kurzen An-
dacht. Es bleibt Raum fiir Gesprache und
Begegnungen. Sachgeschenke werden
Uber eine kleine Tombola verteilt.

Zum Abendessen gibt es traditionell Leber-
kase mit Kartoffelsalat, bei einem Sonn-
tagstermin Wiener Wirstl. Zum Abschied
erhélt jeder eine kleine ,Tite der guten
Dinge” — mit Marmelade, Tee, Honig, NUs-
sen und mehr. Der Abend endet gegen
20 bis 21:30 Uhr.

Offen fiir alle

Niemand wird abgewiesen. Eine Anmel-
dung ist nicht notwendig - wer mdchte,
kann sich aber vorab melden. Willkom-
men, ist jeder, der an Heiligabend Gemein-
schaft sucht.

Warum diese Aktion so besonders ist
Fur die Ehrenamtlichen des CVJM ist der
Abend ein echtes Herzensprojekt. Sie erle-
ben Jahr fir Jahr, wie viel es bedeutet, ein
warmes Essen, ein freundliches Wort und
menschliche Nahe zu schenken.

Wie man helfen kann

Die Feier wird vollstandig ehrenamtlich
organisiert und durch Spenden finanziert.
Unterstutzung ist daher jederzeit willkom-
men — ob finanziell oder mit Sachspenden.
Geldspenden helfen am meisten, da der
CVIM so gezielt das besorgen kann, was
wirklich benétigt wird.

Auch helfende Hande werden gebraucht:
beim Vorbereiten, beim Fahrdienst oder
am Abend selbst.

CVJM Amberg | ZeughausstraBBe 14 | 92224 Amberg | Telefon: 09621/15525 | 0175/2242328 i m



Die Weltgesundheitsorganisation WHO
definiert psychische Gesundheit als einen
,Zustand des Wohlbefindens, in dem eine
Person ihre Fdhigkeiten ausschopfen, die
normalen Lebensbelastungen bewaltigen,
produktiv arbeiten und einen Beitrag zu
ihrer Gemeinschaft beitragen kann“. Sind
wir mental gesund, schaffen wir es ohne
Probleme, mit alltdglichen Anforderungen
und Belastungen umzugehen und diese zu
bewdltigen. Wir flihlen uns ausgeglichen
und gelassen trotz gelegentlicher Hektik,
Aufregung und Uberlastung. Wir haben
genug Selbstvertrauen. Und wir sind zuver-
sichtlich, auch wenn uns etwas einmal nicht
gelingt oder wir mit einem Misserfolg zu
kdmpfen haben.

Schutz- und Risikofaktoren

Unsere mentale Gesundheit wird von vie-
len Faktoren aus den unterschiedlichsten
Lebensbereichen gepragt. Sogenannte
Schutzfaktoren, die die Bewaltigung von
seelischen Belastungen erleichtern, sind
zum Beispiel eine gesunde Lebensweise, die
Grunderfahrung von Liebe und Akzeptanz
in der Kindheit, gute Beziehungen zu unter-
stlitzenden Bezugspersonen, sozialer und
gesellschaftlicher Riickhalt und Resilienz.
Dagegen konnen bestimmte Risikofaktoren
wie dauerhafte Konflikte oder krankhafte
Beziehungsmuster in der Familie, Trauma-
ta, soziale Isolation oder belastende Verdn-
derungen im Leben - zum Beispiel der Tod
eines geliebten Menschen, eine Trennung
oder der Verlust des Arbeitsplatzes - zur
Entwicklung einer psychischen Erkrankung
beitragen.

Auf gesunden Lebensstil achten

Die gute Nachricht ist: Wir kdnnen selbst ei-
niges daftir tun, um unsere mentale Gesund-
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und Erholung kénnen nachwe

ko fiir psychische Erkrankungen reduzieren.
Der Verzicht aufs Rauchen und Ubermaf3i-
gen Alkoholkonsum ebenso.

Sport und Bewegung

Sport ist nicht nur gut fiir unsere kdrper-
liche Gesundheit, sondern wirkt sich auch
positiv auf die Psyche und das eigene Wohl-
befinden aus. Wenn wir uns sportlich beta-
tigen, schiittet unser Kérper vermehrt das

- ANZEIGE -

Gliickshormon Serotonin aus. Gleichzeitig
wird mit jeder Bewegung das Stresshor-
mon Cortisol abgebaut. Doch nicht nur
den chemischen Veranderungen im K&rper
ist es zu verdanken, dass Sport der psychi-
schen Gesundheit guttut, sondern auch
dem préafrontalen Cortex. Dieses Hirnareal
ist besonders dann aktiv, wenn Gedanken
wie wild durch unseren Kopf schwirren.

KORPER & SEELE | 11

serem Wo
Arbeit und Freizeit strikt zu trennen. Das
heifdt: Keine beruflichen Tatigkeiten nach
Feierabend oder im Urlaub, Aufgaben auch
mal abgeben. Dann haben wir auch genug
Zeit, um unsere Freundschaften zu pflegen,
auf uns selbst und unseren Kdrper zu héren
und uns zu entspannen. Und tun so einiges
daflir, um unsere mentale Gesundheit zu
stdrken.

MENTALE
GESUNDHEIT

Mentale Gesundheit bedeutet ein allge-
meines Wohlbefinden auf kérperlicher und
psychischer Ebene. Man kann seine Fahig-
keiten voll nutzen, Lebensbelastungen
ohne Probleme bewdltigen und produktiv
arbeiten. Psychisch ist man bei mentaler
Gesundheit ausgeglichen und positiv ge-
stimmt. Sie hangt von vielen Faktoren ab.

Allem voran hat unsere Lebensweise einen
enormen Einfluss auf unsere mentale Ge-
sundheit. Gesunde Erndhrung mit wenig
Zucker und WeiBmehl, guter Schlaf sowie
regelméaBig Bewegung an der frischen Luft
sind essentiell. Die Athmosphére in der
Natur wirkt sehr positiv auf unsere Psyche.
Schlechte Ernahrung kann dagegen unser
Wohlbefinden schwer belasten und sogar
Erkrankungen fordern. Diabe-

TT tes und Ubergewicht sind als

Naturheilpraxis

Dr. Uta Schmieden-Lindner

© Fotostudio Kraus

Folgen einer kohlenhydratreichen Erndh-
rung bekannt. Weniger bekannt ist, dass
auch ADHS-Patienten sehr von kohlenhy-
dratarmer Ernahrung profitieren. Migrane
hat haufig ihre Ursache in Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten. Insbesondere ' die

Histaminintoleranz ist ein wesentlicher
Migraneausloser. Der Zusammenhang von
Nervensystem mit Verdauungsorganen ist
schon aus der chinesischen Medizin be-
kannt. Magen, Bauchspeicheldriise und

Nervensystem sind nach der chinesischen
Akupunkturlehre ein Element. Auch der
Darm als unser gréBtes Immunorgan ist
beteiligt. Der Darm ist unser ,inneres Ge-
hirn“ und hat genauso viele Nervenzellen
wie unser Gehirn. Daher hat unsere Er-
nahrung eine unglaubliche Bedeutung fir
unsere mentale Gesundheit. Aber auch
auBere Belastungsfaktoren haben einen
Einfluss. Arger und Stress beruflich wie pri-
vat stéren unsere Verdauungsorgane und
die mentale Gesundheit. Jeder kennt das
Problem von Magenschmerzen bei psychi-
schem Stress oder Durchfall bei Priifungs-
angst.

Unser Korper ist ein komplexes, fein abge-
stimmtes System unserer Organsysteme
mit unserem Nervensystem. Flir mentale
Gesundheit ist Ausgewogenheit und Har-
monie erforderlich. Medikamentds lassen
sich leichtere Stérungen mit pflanzlichen
Medikamenten wie Johanniskraut gegen
Depressionen (auf Kassenrezept verschrei-
bungsfahig), Passionsblume bei Angst und
Baldrian, Melisse und Hopfen bei Schlaf-
stérungen behandeln.

Dr. Uta Schmieden-Lindner | Praktische Arztin/Naturheilkunde

Bahnhofstr. 16 | 92648 Vohenstraul3



GEISTIG VITAL

Eine grof} angelegte Analyse der Universi-
tat Basel in Zusammenarbeit mit der Uni-
versitdt Tsukuba hat tiber 8o Einzelstudien
ausgewertet und kam zu dem Ergebnis,
dass insbesondere koordinativ anspruchs-
volle Sportarten - wie Tanzen, Ballsportar-
ten oder Kampfsport - die kognitive Leis-
tungsfahigkeit deutlich verbessern. Diese

Sportarten fordern nicht nur den Kdrper,
sondern auch das Gehirn, da sie komplexe
Bewegungsabldufe, Reaktionsfahigkeit und
soziale Interaktion erfordern. Die Studie
betont, dass nicht die Menge an Bewegung
entscheidend ist, sondern die Qualitat der
geistigen Beanspruchung wahrend der
Aktivitdt.

Auch eine aktuelle Studie, verdffentlicht
im British Journal of Sports Medicine, be-
statigt, dass korperliche Fitness eng mit
kognitiven Fahigkeiten wie Informations-
verarbeitung, Kurzzeitgeddchtnis, raumli-
cher Wahrnehmung und Planungsfahigkeit
verknupft ist. Die Forscher fanden heraus,
dass Bewegung die Durchblutung des Ge-
hirns verbessert, die Bildung neuer Nerven-
zellen anregt und die Struktur der weifien
und grauen Hirnsubstanz positiv beein-
flusst. Diese Veranderungen fordern die
Fahigkeit, Informationen und Emotionen
zu verarbeiten.

Dariiber hinaus zeigt die ,,DenkSport-Stu-
die“ der Deutschen Sporthochschule Koln,
dass regelmafiges kognitives Training -
etwa durch Geddchtnistibungen, Konzen-
trationsaufgaben oder Problemldsestrate-
gien - die geistige Leistungsfahigkeit und
die Lebensqualitat signifikant verbes-
sern kann. Entscheidend ist dabei

die RegelmaRigkeit: Je haufiger
trainiert wurde, desto gréfer war

der Effekt.

Ubungen und
Gewohnheiten fiir
lhre kognitive

Basierend auf diesen Erkenntnissen
lassen sich folgende praktische Emp-
fehlungen ableiten:

1. Tagliche Denksportaufgaben

e Kreuzwortrdtsel, Sudoku oder Lo-
gikrdtsel trainieren das Arbeitsge-
dachtnis und die Probleml|dsefahig-
keit.

e Schach, Go oder Strategiespiele for-
dern Planung, Konzentration und
vorausschauendes Denken.

e Geddchtnisspiele (zum Beispiel Me-
mory, Zahlen merken, Einkaufslisten
auswendig lernen) starken das Kurz-
zeitgeddchtnis.

&
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2. Neues lernen

Eine neue Sprache oder ein Musik-
instrument zu lernen, fordert das
Gehirn auf vielféltige Weise.

Auch das Lesen anspruchsvoller
Texte, das Schreiben eigener Inhal-
te oder das Diskutieren komplexer
Themen aktiviert verschiedene
Hirnareale.

3. Kombination mit Bewegung

Tanzen ist besonders effektiv, da es
Rhythmus, Koordination, Gedacht-
nis und soziale Interaktion vereint.

e Ballsportarten wie Tischtennis oder

Badminton férdern Reaktionsfahig-
keit und Bewegungsplanung.
Spaziergdnge mit kognitiven Auf-
gaben (zum Beispiel riickwdrts
zdhlen, Worter mit bestimmten
Buchstaben finden) verbinden Be-
wegung mit geistiger Aktivitat.

4. Soziale und kreative Aktivitdten
e Gesellschaftsspiele,

Diskussions-
runden oder gemeinsames Kochen
férdern soziale Interaktion und
geistige Flexibilitat.

Kreatives Schreiben, Malen oder
Musizieren regen die Aktivitat des
Gehirns auf emotionaler und kogni-
tiver Ebene an.

5. Gesunde Lebensgewohnheiten
e Ausreichender Schlaf, ausgewoge-
ne Erndhrung (z.B. mediterrane

Kost) und Stressbewaltigung (z. B.
durch Achtsamkeit oder Meditati-
on) sind wichtige Grundlagen fiir
geistige Leistungsfahigkeit.

Ein Fazit

Die Forschung zeigt klar: Wer sein Gehirn
regelmafig fordert - geistig wie korperlich
- kann seine kognitive Gesundheit lang-
fristig erhalten und sogar verbessern.
Besonders wirksam ist die Kombination
aus Denksport, Bewegung und sozialer
Aktivitdt. Schon kleine, aber regelmafi-
ge Ubungen im Alltag kdnnen einen gro-
f3en Unterschied machen.

- ANZEIGE -

Die Saline
Krampfaderentfernung

Krampfadern kdnnen nicht
nur ein kosmetisches Problem
darstellen, sondern auch zu
unangenehmen Beschwerden
und anderen Leiden fihren.
Doch es gibt eine effektive L&-
sung: die Saline-Krampfader-
entfernung nach Prof. Dr. med.
Linser, die von Heilpraktiker
Herbert Eger in seiner Praxis
fir Komplementarmedizin und
Naturheilverfahren  durchge-
fihrt wird. Diese Methode ist
nahezu schmerzfrei und dau-
ert hochstens 90 Minuten. Di-
rekt danach sind die Patienten
wieder belastungsfdhig, auch
das Tragen von Kompressions-
strimpfen entféllt. Dieses Ver-
fahren basiert ausschlieBlich
auf natlrlichen Stoffen wie

Salz und Wasser, die gezielt auf
die betroffenen Stellen einwir-
ken und zu einer Verhartung
der erweiterten Venen flhren.
Da auch deren betroffenen Sei-
tenaste mit entfernt werden,
minimiert sich das Risiko einer
Neuausbildung von Krampf-
adern deutlich. Der Korper be-
ginnt nun damit, das betroffe-
ne Gewebe abzubauen, was
je nach GroBe der Vene bis
zu sechs Monate in Anspruch
nehmen kann. Das Verfahren
ist schonend und gesunde
Venen bleiben unberihrt. Mit
dieser Methode kann nicht nur
das duBere Erscheinungsbild
verbessert, sondern auch das
Wohlbefinden und die Lebens-
qualitat gesteigert werden.

Vorteile:

« Keine Narkose/Anasthesie erforderlich

* Kein Risiko allergischer Reaktionen

« AuBerst nebenwirkungsarm

e Nahezu schmerzfrei

¢ Kurze Behandlungsdauer

* Sofort wieder geh- und belastungsfahig

« Spatestens am Folgetag wieder voll arbeitsfahig
* Ganzjahrig, saisonunabhangig durchflihrbar

Komplementédrmedizin-
Naturheilverfahren
Oberpfalz GmbH

Herbert Eger, Heilpraktiker

SchillerstraBe 3

92637 Weiden - Telefon 0961/39880040

www.naturheilpraxis-eger.de



Power fiir die Schilddriise

Die Schilddriise gehort zu den selenreichs-
ten Organen des Korpers. Kein Wunder -
denn ohne Selen lduft hier wenig;

e Es hilft, das stoffwechselaktive Hormon
T3 bereitzustellen.

e Es schiitzt das empfindliche Driisenge-
webe vor oxidativem Stress.

e Ein guter Selenstatus steht im Zusam-
menhang mit gesunden Schilddris-
enfunktionen und kann bestimmte
autoimmunbedingte Prozesse positiv
beeinflussen.

Gerade in Deutschland und vielen anderen
europdischen Regionen - die als selenarm
gelten - lohnt es sich, die Versorgung im
Blick zu behalten.

Fruchtbarkeit - fiir Mann & Frau

Auch in Sachen Fruchtbarkeit spielt Selen
eine eindrucksvolle Doppelrolle. Bei Mdn-
nern kann es die Bildung gesunder Spermi-
en unterstiitzen und die empfindliche DNA
der Spermien schitzen. Gleichzeitig for-
dert es deren Beweglichkeit, was ein ent-
scheidender Faktor flir die Befruchtung ist.

Bei Frauen hingegen kann Selen die Funk-
tion der Eierstdcke unterstiitzen und zu

— Von Lea-Mareen Kuhnle

Selen

DAS UNTERSCHATZTE SPURENELEMENT

Wahrend Nahrstoffe
wie Magnesium oder
Vitamin D regel-
mafdig im Gesund-
heitsfokus stehen,
fiihrt Selen ein eher
stilles Dasein,
obwohl es an einigen
der wichtigsten
Prozesse im Korper
beteiligt ist. Zeit
also, diesen unter-
schétzten Mikro-
nahrstoff genauer
zu betrachten.

einer gesunden Plazentabildung beitragen.
Die antioxidative Wirkung von Selen ist be-
sonders in friihen Schwangerschaftsphasen
wichtig. Fiir Paare mit Kinderwunsch kann
Selen daher ein relevanter Baustein sein.

Antioxidativ - Anti-Aging von innen

Selen ist Bestandteil zentraler Antioxidantien,
allen voran der Glutathionperoxidase, einem
der wichtigsten Zellschutz-Enzyme des Kor-

pers. Es wirkt wie ein innerer Bodyguard,
der freie Radikale neutralisiert und so die
Zellen schiitzt, Alterungsprozessen entge-
genwirkt, und langzeitlich die Gesundheit
unterstitzt.

Fir Beauty-Fans besonders interessant:
Diese antioxidative Kraft wirkt auf Haut,
Haare und Ndgel ein. Ein guter Selenstatus
wird hdufig mit vitaler Haut und kraftigem
Haar in Verbindung gebracht.

Immunsystem & Entziindungsbalance
Selen tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei. Es unterstiitzt sowohl
schnelle Abwehrmechanismen als auch
langfristige Immunantworten. Dar{iber hin-
aus wird ein ausgeglichener Selenstatus mit
einer stabilen Entziindungsregulation im
Korper verknlpft - ein Thema, das durch
Stress, Ernahrung und Umweltfaktoren im-
mer mehr an Bedeutung gewinnt.

Herz-Kreislauf & Entgiftung

Oxidativer Stress kann auch die Gefaf3e be-
eintrachtigen. Ein guter Selenstatus wird
deshalb in Zusammenhang mit Gefdfige-
sundheit und einem erhdhten antioxida-
tiven Schutz des Herz-Kreislauf-Systems
diskutiert. Gleichzeitig ist Selen an kdrper-
eigenen  Entgiftungsprozessen beteiligt:



Bestimmte Selenoproteine unterstiitzen
den Abbau und die Neutralisierung von
Schadstoffen und schiitzen empfindliche
Zellstrukturen.

Gehirn & Stimmung

Das Gehirn zdhlt zu den Organen, die am
empfindlichsten auf oxidativen Stress re-
agieren. Selen kann durch seine antioxida-
tive Wirkung langfristig die normale kog-
nitive Funktion unterstlitzen, Nervenzellen
schiitzen, und zu einer stabileren Stim-
mung beitragen.

Natiirliche & ergdanzende Quellen

Nicht jeder bendtigt ein Selenpréparat.
Doch bestimmte Gruppen profitieren eher.
Darunter sind beispielsweise Menschen mit
Schilddriisenproblemen, Paare mit Kinder-
wunsch oder Personen mit erhdhtem oxi-
dativem Stress (z. B. viel Stress, Rauchen).

Alle anderen k&nnen ihre tagliche Dosis
durch besonders reichhaltige Lebensmittel

erhalten:

nen viel beitragen)
Fisch und Meeresfriichte

mitteln stark vom Boden abhdngt, kann
die Versorgung regional schwanken.

Wichtig: Selen sollte nicht
Uberdosiert werden. Des-
halb gilt - Erndhrung zu-
erst, Supplemente nur ge-
zielt und am besten nach
Beratung.

Paraniisse (schon ein bis zwei Niisse kdn-

Eier
Hilsenfriichte
Vollkornprodukte

Da der Selengehalt in pflanzlichen Lebens-
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Stoffwechsel aus

dem Takt ? So bringen

Sie ithn zuriick!

Viele Menschen Uber 40 kdmpfen mit
Mudigkeit, hartndckigem Bauchfett und
dem Geflhl, ,nichts wirkt mehr”. Die Ur-
sache liegt oft im Stoffwechsel - wenn
er blockiert ist, helfen keine Didaten mehr.

Die Abnehm-Akademie Weiden hat da-
flr ein spezielles Konzept entwickelt: die
Jungbrunnen Methode. Unter Anleitung
unserer erfahrenen Gesundheitscoaches

&

vi-A

rtnel

lernen Sie, wie Sie mit gezielten Reizen
- Bewegung, Erndhrung, Detox und
Regeneration — Ihren Stoffwechsel neu
aktivieren.

Unsere Teilnehmer*innen berichten von
spirbaren Erfolgen: mehr Energie, bes-
sere Beweglichkeit, ein neuer Zugang
zum eigenen Korper. Die personliche Be-
gleitung durch unsere Coaches sorgt fur

DIE ABNEHM-AKADEMIE

o der zuverldssige Partner fir Ihre Figur «

Die Abnehm-Akademie

Motivation und nachhaltige Veranderun-
gen — ganz ohne Diaten und schweif3trei-
bendes Training.

Starten Sie jetzt lhre Jungbrunnen Kur.
Abnehm-Akademie Weiden — wo Kom-
petenz auf echte Erfolge trifft.

» Mehr Infos unter 0961-6341080
oder www.abnehm-akademie.de

Prof.-Zintl-Str. 9 | 92637 Weiden/Opf. | info@abnehm-akademie.de



— Von Evi Wagner

RAUS TROTZ KALTE

WARUM WINTERWANDERN SO GESUND IST

LAls Medikament wdre Wandern der Me-
gaseller Nr. 1“, sagte der renommierte Psy-
chiater Reinhard Haller einmal so treffend.
Langst ist wissenschaftlich erwiesen: Aus-
dauerndes Gehen stdrkt sowohl mentale
als auch korperliche Widerstandskrafte.
Und nicht nur das. Die Bewegung an der
frischen Luft wirkt auRerdem wie ein An-
tidepressivum, regt die Gehirnzellen an
und setzt durch die erhdhte Sauerstoff-
zufuhr zusdtzliche Energie frei. Stress und
Kummer fallen mit jedem gewanderten
Kilometer ein bisschen mehr von uns ab
- und ganz nebenbei finden wir wieder zu
uns selbst zurtick.

Gleichzeitig tun wir noch etwas fiir unsere
Gesundheit. Auch jetzt im Winter. Es lohnt
sich, auch bei Kdlte regelmaRig wandern zu
gehen. Winterwandern ist einfach perfekt,
um auch bei Minusgeraden fit zu bleiben.

Ganz egal, ob wir durch den Schnee stap-
fen oder einfach nur bei niedrigen Tempe-
raturen eine Runde drehen, die Bewegung
an der frischen Luft sowie das Vitamin D,
das wir vom Tageslicht aufnehmen, sind
wahre Gesundheits-Booster. Nicht nur
unser Immunsystem, sondern auch unser
Herz-Kreislauf-System und unsere Schleim-
haute, die bei warmer Innenraumluft
schnell austrocknen, profitieren davon.

Die gute Nachricht ist: Wenn uns hier in der
Oberpfalz die Lust berkommt, unseren
Rucksack zu packen und einen Ausflug in
die Natur zu unternehmen, geht das ohne
lange Anreise. Denn schliefilich leben wir
in einem der schénsten Wandergebiete
Uberhaupt. Ob leicht oder schwer, an Fel-
sen vorbei oder auf Berge hinauf, durch
verschneite Winterwédlder hindurch, am
zugefrorenen Fluss entlang oder rund um

Draufden ist es kalt

und ungemiitlich. Jetzt
ein Tee auf dem Sofa,
eingekuschelt in eine
Wolldecke. Unserer Ge-
sundheit tun wir damit
aber keinen Gefallen.
Gerade jetzt brauchen
wir ein Kontrastpro-
gramm zu trockener
Heizungsluft und wenig
Bewegung.

einen der wunderbaren Seen - in unserer
schonen Oberpfalz findet jeder von uns sei-
ne ganz personliche Lieblingsroute. Auch
jetzt im Winter.

Weil Muskeln und Lunge bei Kdlte starker
gefordert werden, empfiehlt es sich jedoch
in dieser Jahreszeit, ein paar Pausen mehr
einzuplanen als im Sommer. Diese sollten
aber nicht zu lang ausfallen, um den K&rper
vor Auskiihlung zu schiitzen. Lieber viele
kleine Pausen Uber die Strecke verteilen.
Um sich von innen heraus zu warmen, darf
eine Thermoskanne, gefillt mit heiflem Tee
oder Kaffee, nicht fehlen. Gerade wahrend
eines Zwischenstopps halt ein Heif3getrank
den Kérper auf Temperaturen und bietet ge-
nussvolle Momente fiir zwischendurch. Und
wir erkennen schnell: Es schmeckt draufen
in der Winterlandschaft sogar noch viel
besser als auf dem heimischen Sofa.

© Nancy Pauwels - stock.adobe.com



_ UBER DIE HOIBRUCK

Wir starten in der Ortsmitte von Ursensol-
len. Von hier aus geht es nach Siiden Uber
die Feldflur, nach einem kleinen Feldgehdlz
fuhrt die Markierung in den Wald, dann am
Waldrand entlang. An einer Wegkreuzung
an der Waldecke biegt unsere Route rechts
ab und leitet uns iber Felder wieder auf
den Wald zu. Die Markierung U1 weist uns
den Weg. Wir folgen dem Graspfad tiber die
Wiese geradeaus und kommen am Burgstall
Scharfenberg vorbei, der auf einem Fels-
sporn liegt. Es sind nur noch der Burggra-
ben und spérliche Reste des Bergfrieds er-
kennbar. Auf schmalen Steigen erkunden
wir den Burgstall, missen dabei jedoch
vorsichtig sein. Denn in dieser Jahreszeit ist
es sehr rutschig. Wir folgen weiter unserer
Route, die uns nun ins Tal hinabfiihrt. Nach
dem Verlassen des Waldes stofien wir auf
einen Talknoten. Hier Uberspannt die Hoi-

- ANZEIGE -

bruck als Rest der ehemaligen Lokalbahn
Amberg-Lauterhofen (1903 bis 1972) das
Allmannsfelder Trockental. Ein beeindru-
ckender Anblick. Das Viadukt ist 82 Meter
lang und 18 Meter hoch, sie ist ein Meister-
werk friiherer Eisenbahnbaukunst. Doch
seit der letzte Zug iber die Briicke gefahren
ist, ist es schon einige Zeit her.

Am 1. Juli 1962 wurde hier der Personenver-
kehr eingestellt, am 29. Mdrz 1972 fuhr der
letzte planmaRige Gliterzug. Heute wird die
Briicke, die in den 1990er Jahren renoviert
wurde, nur noch von Radfahrern, Joggern,
Spaziergdngern und Langldufern {ber-
quert. Auch wir geniefRen einige Minuten
spater den schénen Ausblick von der Hoi-
bruck aus ins Allmannsfelder und Hausener
Tal. Auf der alten Bahntrasse geht es weiter
und nach Ursensollen zurtick.
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Burgstall-Scharfenberg-Weg
Markierung: U1

Lange: 5,4 Kilometer

Dauer: 1 Stunde 45 Minuten

Bild: Evi Wagner
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Liebe Vogelnest-Kunden,

wir mochten uns herzlich bei Ihnen
far lhr Vertrauen in unsere Orthopa-
dieschuh-Technik bedanken. lhre Zufrie-
denheit ist unser groBtes Anliegen, und
wir sind dankbar fir die Moglichkeit, Ih-
nen bei der Verbesserung lhrer Mobilitat
und lhres Wohlbefindens helfen zu kén-
nen. Unser Vogelnest-Team arbeitet stan-
dig daran, hochwertige Produkte und
Dienstleistungen anzubieten, die lhren
individuellen Bedurfnissen entsprechen.

Wir schatzen Ihre Treue und freuen uns
darauf, Sie weiterhin bei allen Fragen und
Anliegen rund um Ihre FuBgesundheit
unterstltzen zu dirfen. Auch mochten
wir uns bei Ihren Arzten und deren Team
fur die Zusammenarbeit ganz herzlich be-
danken.

Wir haben vom 20.12.2025 bis
06.01.2026 Betriebsurlaub und sind
ab dem 07.01.2025 fiir Sie da.

Wir wiinschen lhnen allen eine

gesegnete Vorweihnachtszeit und einen
guten Ubergang ins neue Jahr.

Mit freundlichen GriiBen lhr Vogelnest-Team

&

H‘

7 Vogel

Orthopadie - Schuh & Technik
Unterer Markt 7 | 92637 Weiden



UNTERWEGS

— mit FuBwerk Oberpfalz

Gesunde FuBe sind die Grundlage fr ein
aktives, schmerzfreies Leben. Genau des-
halb widmen sich Horst und Yvonne Sched|
mit ihrem Team im FuBwerk Oberpfalz
mit echter Leidenschaft und fundierter
Fachkenntnis dem Wohl der FiBe. Als
regionaler Ansprechpartner rund um das
Thema orthopéadische Schuhtechnik bie-
tet das FuBwerk individuell angepasste
Losungen, die das tagliche Wohlbefinden
splrbar verbessern.

Fir jede Jahreszeit

der passende Schuh

Ob Frihjahr, Sommer, Herbst oder Winter
- im FuBwerk Oberpfalz finden Sie hoch-
wertige Schuhe fur jede Jahreszeit. Die An-
forderungen an gutes Schuhwerk andern
sich mit dem Wetter - bei uns finden lhre
FlBe immer die passende Unterstltzung.

Fir den Winter ganz neu im Sortiment:
Schuhe mit warmer Filzfitterung — speziell
entwickelt fir Outdoor-Aktivitaten in der
kalten Jahreszeit. Diese Modelle kombinie-
ren eine besonders hohe Funktionalitat mit

einem angenehm weichen Tragekomfort:
* Warmeisolierend und atmungsaktiv

* Wasserabweisend und rutschfest

¢ Leicht und bequem - auch bei ldngeren
Touren

Ob auf verschneiten Wegen, beim Spa-
ziergang durch den Wald oder im Alltag
bei frostigen Temperaturen - diese Schu-
he sind Ihre perfekten Begleiter im Winter.

Individuelle Passform trifft
moderne Technik

Vom sportlich-aktiven Typ bis hin zu
Menschen mit besonderen Anfor-
derungen - das FuBwerk bietet flr
alle Bedirfnisse maBgeschneiderte
Losungen. Passgenaue Schuhe in
verschiedenen Weiten sorgen dafdr,
dass schmale, normale und krafti-
ge FuBe genau die Unterstitzung
bekommen, die sie brauchen. Da-
bei trifft im FuBwerk traditionelles
Handwerk auf modernste Technik
— fUr Ergebnisse, die man sieht und
spurt.

w-er,

O B ERWPTFAL Z

Foto: Doghammer GmbH

Transparenz, die Vertrauen schafft
In der neu gestalteten Werkstatt direkt
neben dem Laden kdnnen Interessierte
einen Blick hinter die Kulissen werfen.

JIn unserer gldsernen Werkstatt zeigen
wir, wie viel echtes Handwerk in jedem
unserer Produkte steckt”, sagt Orthopa-
dieschuhmachermeister Horst Schedl. ,So
wird sichtbar, was gute Schuhe wirklich
ausmacht.”

SCAUIN-TELAMOLOLTE b1
LDEN AUTS MEEING- WOLLE Ul KOIK

WIEBERBESOALAALE VIRLAN-SORLE
RESBESTELLY TN TRALTEN

LEISTUNGSSPEKTRUM




UM DEN SEE

Wasser, soweit das Auge reicht. Sandstran-
de und Segelboote. Ein Ausflug an den
Steinberger See lohnt sich nicht nur in den
Sommermonaten. Eine Wanderung rund
um das Oberpfélzer Meer, wie der grofite
See im Oberpfdlzer Seenland auch gerne
genannt wird, macht auch in dieser Jahres-
zeit Spaf®. Dort, wo noch bis in die 1980er
Jahre tonnenschwere Schaufelradbagger
Braunkohle aus dem Boden férderten, hat
sich die Natur auf einzigartige Weise die
Region zuriickerobert. Bei einer Wande-
rung auf dem Rundweg um den See kon-
nen wir diesen in seiner ganzen Vielfaltig-
keit erleben. Der Weg fiihrt uns ohne grofie
Steigungen immer entspannt am Seeufer
entlang, er ist auch fiir ungetibte Wande-
rer leicht zu bewaltigen. Wir kommen nicht
nur an der grofiten Erlebnisholzkugel der
Welt mit Aussichtsplattform und Réhren-

rutsche vorbei, sondern auch an einer der
modernsten Wasserski- und Wakeboard-
anlagen, einem Adventuregolf-Park, einem
Familienfreizeitpark, einem Campingplatz
und zahlreichen Bootsverleihen. Aber es
finden sich auch viele beschauliche Platz-
chen fiir eine entspannte Pause. Was gibt
es schlielich Schoneres, als sich hier gut
eingemummelt auf einer gemiitlichen Bank
niederzulassen und den Blick Uber das
herrlich blaue Wasser oder die glitzernde
Eisfache schweifen zu lassen? Im Winter
herrscht hier eine wunderbare Ruhe. Gelib-
te Wanderer, die ihre Tour noch ein wenig
ausbauen wollen, kdnnen noch eine Runde
um den idyllischen Knappensee, der nur
durch einen Damm vom Steinberger See
getrennt ist, anschliefien. Diese ist etwa
vier Kilometer lang und hat auch einige stei-
lere Abschnitte zu bieten.
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Rowte@

Steinberger-See-Weg
Markierung:

weifder Wassertropfen auf
blauem Hintergrund

Lange: 6,6 Kilometer
Dauer: 1 Stunde 30 Minuten

ORTHOPADIE STIEF IN SULZBACH IN NEUEM LOOK

Zum neuen Jahr werden digitale Zeiten bei Orthopa- Die individuelle Beratung und Versorgung bleibt
die Stief in Sulzbach-Rosenberg eingelédutet. Zukiinf-  selbstverstandlich in Zukunft flir unsere Kunden in
tig kdnnen sich unsere Kunden auf unserer Homepage gewohnter Qualitdt bestehen. Wir freuen uns ge-
Uber alles rund um Massschuhe, Diabetesversorgung, meinsam mit unseren Mitarbeitern einen noch
Arbeitssicherheitsschuhe und Einlagen informieren. umfassenderen Service anbieten zu kénnen.

* Einlagen

» MaBschuhe

* Arbeitssicherheitsschuhe
» Diabetesversorgung

Komm
in unser

Orthopéadie Schuh und

Technik GmbH & Co. KG

FrahlingsstraBe 2, 92237 Sulzbach-Rosenberg
09661 3177, info@orthostief.de

www.orthostief.de
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DURCH DAS WALDNAABTAL

Nun wird es wildromantisch. In der Nahe
von Falkenberg liegt das Naturschutzgebiet
Waldnaabtal. Malerische Felsengebilde und
30 bis 50 Meter hohe, sich auftirmende
Granitmassen saumen hier das Flussbett
der Waldnaab.

Auch jetzt in der kalten Jahreszeit ist eine
Wanderung hier einzigartiges Erlebnis. Wir
starten auf dem Wanderparkplatz Ham-
mermiihle, es geht vorbei am Muhlnicklwei-
her und hinunter ins Tal. Ungefdhr in der
Mitte des Rundweges liegt die bekannte
Blockhiitte. Diese hat aber leider zurzeit
geschlossen, deswegen empfiehlt es sich,
selber eine Brotzeit mitzunehmen. Mit der
richtigen Kleidung schmeckt diese auch im
Freien. Ein Uferpfad fihrt uns nun direkt
am Fluss entlang zuriick. Dabei gibt es eini-
ges zu sehen - das Butterfass zum Beispiel,

den Sauerbrunnen oder den Kammerwa-
gen. Viele Sagen und Legenden ranken sich
um diesen besonderen Ort. Der Sauer-
brunnen ist schon seit vielen Jahrhunder-
ten bekannt. Heute ist die gefasste Quelle
tiber einige Stufen bequem zuganglich und
ansprechend hergerichtet. Dem Wasser
wird eine gewisse Heilwirkung nachgesagt,
die mdglicherweise auf dem Eisengehalt
beruhen kénnte. Da jedoch keine aktuellen
Untersuchungen vorliegen, verzichten wir
gerne darauf, einen Selbstversuch zu ma-
chen und das Wasser zu trinken.

Da genielen wir lieber noch einmal den
Blick auf die bizarren Felsenformationen
und die romantische Winterlandschaft.
Fast fihlen wir uns, als seien wir in einem
weihnachtlichen Marchenfilm gelandet. Ein
Traum auch fir kleine Wanderer.

Rowie@

Walldnaabtal-Rundweg
(Hammermiihl-Runde, kurz)
Markierungen: Goldsteig,
Main-Mies-Weg, Wanderweg
Nr. 1 (Falkenberg)

Lange: 7,2 Kilometer

Dauer: 2 Stunden 15 Minuten

Bild: Matthias Kunz / Oberpfalzer

ASKLEPIOS

KLINIK LINDENLOHE

GUT VERSORGT IM WINTERSPORT
ASKLEPIOS KLINIK LINDENLOHE

SKIFAHREN, SNOWBOARDEN, EISHOCKEY ODER WINTERWANDERN:
Wer sich im Schnee verletzt, ist bei uns in besten Handen.

Dr. Boris Herbst und Ferdinand Schneider,

Facharzte fur Orthopadie und Unfallchirurgie,
behandeln typische Wintersportverletzungen

wie Kreuzband- oder Meniskusrisse, Sprunggelenks-
und Schulterverletzungen sowie Frakturen.

Unsere Notfallambulanz ist an sieben Tagen
die Woche fiir Sie da - schnell, kompetent und
auf hochstem orthopadischem Niveau.

€ AskLEPIOS

KLINIK LINDENLOHE

Lindenlohe 18

92421 Schwandorf
Telefon: 09431 888-0
lindenlohe@asklepios.com

Folge uns!

f©

asklepios.com/lindenlohe
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Dr. med. Gudrun Graf

Internistin - Notfallmedizin
92660 Neustadt - NaabstraBe 5 - Tel. 09602-91387
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- Personal Trainer & Erndhrungsberater
Tel. 0151 16509287 - www.pt-markusmaier.de

MEIN TRAUMGARTEN:

EINE FITNESS-0ASE

Bilder: Christine Junglas von Photo Hiibner.(4)

.Noch vor einigen Jahren war Sport fur
mich ein Fremdwort”, schmunzelt die In-
ternistin Dr. Gudrun Graf. Kopfschmerzen
und Verspannungen, aber auch Haltungs-
schwéche waren Folge der anstrengenden
beruflichen Tatigkeit. Dann lernte die Arz-
tin den Personaltrainer Markus Maier ken-
nen. ,Mein Coach verwandelte mich zu
einem Bewegungsfanatiker und Sportfan.
Ich habe den Kilimanjaro bestiegen, bin
auf die Zugspitze geklettert und habe ein
paar Halbmarathons gelaufen. Ganz klar,
dass auch mein neu angelegter Garten eine
Fitness-Oase werden musste.” Der Trainer
suchte passende Outdoor-Trainingsgerate
aus, die von der GaLaBau Mannschaft von
Steinhilber aus Neustadt fachkundig in das
Gartenkonzept integriert wurden. Das Er-
gebnis kann sich sehen lassen: Beim Work-
out im Garten kénnen Haltung, Kraft und
Beweglichkeit perfekt trainiert werden. Ob
am Barren oder an der Monkey Bar, ob
Klimmzug-Ubung oder Theraband-Training
— eine Personal Trainerstunde mit Markus
Maier ist immer individuell und etwas Be-
sonderes.

Auch an die Enkelkinder der Arztin hat
der Coach gedacht. Fir die Kinder sind
eine Schaukel und Kletterseile vorgesehen.
Krafttraining wird im Laufe des Lebens im-
mer wichtiger. Eine gesunde Ernahrung,
viel Bewegung, Verzicht auf Rauchen und
Genussgifte, und eben Krafttraining sind
die Bausteine eines langen und gesunden
Lebens.
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Wer an einem frostigen Winter-

GESUNDHEITSKICK:
EISBADEN mpiocom s

e mag sich fragen: Warum tut man
— sich das freiwillig an? Doch hinter

i dem Trend des Eisbaden steckt

weit mehr als nur Mut oder Selbst-

uberwindung.

:H = _ - - ' “yes T Von Lea-Mareen Kuhnle
- - ;- 3 . . - _:. i: "

- e :;F

'h:" -’__ = .2

o — 14 - ) U o

Wohlfiihl-Auszeit
3 Nachte

+309.

p. P.im DZ Standard

LASSIG. GENUSSVOLL. AKTIV.

% cin RITUALS Geschenk zur Entspannung
auf lhrem Zimmer

% 360° GENUSSPENSION mit Getranken:
- liebevoll zubereitetes Frihstiick

DZ Deluxe p. P.ab 339 €
App. Komfort p. P. ab 369 €

Jetzt
Angebot
buchen!

Bonus-Code:
BERG3DNT

BERGlassig Hotel Bodenmais GmbH & Co.KG e Kotztinger Str. 34 ¢ 94249 Bodenmais
Tel.: 09924 9550 « infofdberglaessig-bodenmais.de » www.berglaessig-bodenmais.de

- ausgewahlte Nachmittagsstarkung

- abwechslungsreiches Abendbuffet
mit Spezialitaten aus der Region

- inkl. Kaffee, Tee, Softdrinks, Bier und
Wein zu bestimmten Zeiten im Restau-
rant gem. Beschreibung

Nutzung des Spa-Bereich mit Innenpool,
zwei Saunen, Infrarotkabine und Zirben-
holz-Farblicht-Refugium fir

pure Entspannung nach dem Wandern
Saunazeit verlangert bis 21:00 Uhr

Damit Sie gleich in Ihre Auszeit starten
konnen, erwarten Sie auf lhrem Zimmer
eine Badetasche mit Handtuch und

ein kuscheliger Bademantel.

aktivCARD Bayerischer Wald pro Person
mit 160 kostenfreien Erlebnissen

% GUTi-Ticket fir den kostenfreien

Wanderbus und OPNV

WERDEN SIE JETZT
MITEIGENTUMER

Exposé anfordern




Eisbaden ist keineswegs eine moderne
Erfindung. Schon in der Antike nutzten
Griechen und Romer kalte Bader, um ihre
Abwehrkrdfte zu starken und die Durch-
blutung anzuregen. In Russland und Skan-
dinavien gehort das Eisbaden bis heute zur
Tradition - dort springen Menschen nach
dem Saunagang ins Eisloch, um den Kreis-
lauf anzukurbeln. Auch in Japan gibt es seit
Jahrhunderten spirituelle Reinigungsrituale
in kaltem Wasser.

International bekannt gemacht hat das
Eisbaden allerdings erst der Niederlander
Wim Hof, auch ,The Iceman*“ genannt. Er
entwickelte eine Methode, die Atemtech-
niken, Meditation und gezielte Kalteexpo-
sition kombiniert. Mit spektakuldren Re-
korden - etwa einem Marathonlauf barfuf3
im Schnee - zeigte er, wozu der menschli-
che Korper unter Kiltereiz fahig ist. Seine
LWim-Hof-Methode“ machte das Eisbaden

© Girts- stock.adobe.com

Fachpraxis
fiir Podologie

Siegiried Messer -

Oberviechtach UohenstrauB Weiden .

weltweit populdr und brachte es auch in die
wissenschaftliche Forschung,

Beim Eintauchen in eiskaltes Wasser zieht
sich die Haut blitzartig zusammen. Blutge-
fafle verengen sich, um die Korperwarme
zu schiitzen. Das Herz schldgt schneller, die
Atmung wird tiefer — der Korper schaltet
in den sogenannten ,Uberlebensmodus*.
Gleichzeitig werden Stresshormone wie
Adrenalin und Noradrenalin freigesetzt, die
uns wach und fokussiert machen.

Sobald man das Wasser verldsst, weiten
sich die Gefdfle wieder. Dieses standige
Zusammenziehen und Weiten wirkt wie
ein Training fir das Gefafisystem und kann
langfristig die Durchblutung verbessern.
Auflerdem produziert der Kérper vermehrt
Endorphine - Gliickshormone, die fiir das

¢ Beratung

Schonseer Strafe 13

Leistungsspektrum

Wir konnen viel fiir lhre FiiBe tun -
hier finden Sie eine Ubersicht iiber unsere Behandlungen:

podologische Komplexbehandlung

* Druckschutz und Druckentlastung
Hiihneraugenbehandlung

Behandlung eingewachsener Zehennagel
¢ Haut- und Nagelerkrankungen

Hilfe bei Nagelpilz und Warzen
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beriihmte Hochgefiihl nach dem Eisbad
sorgen.

Neuere Studien zeigen zudem, dass regel-
mafige Kaltereize Entziindungen dampfen
und das Immunsystem anregen k&nnen.
Sportler nutzen Eisbader, um Muskelkater
zu lindern und die Regeneration zu be-
schleunigen. Viele regelmdfiige ,,Eisbader
berichten von besserem Schlaf, mehr Ener-
gie und einer gesteigerten psychischen Wi-
derstandskraft.

Eisbaden kann eine Reihe positiver Effekte
haben: Es starkt das Immunsystem, trainiert
Herz und Kreislauf, hebt die Stimmung und
hilft beim Stressabbau. Wer regelmafig ba-
det, flihlt sich wacher, vitaler und ausgegli-
chener. Doch Kilte ist ein starker Reiz - und
sollte nicht unterschdtzt werden.

.1".
.‘0

".

Q

« interdisziplindre Zusammenarbeit mit Diabetologen, Hautarzten,
Orthopaden und Orthopadieschuhtechnikern

Oberviechtach rab 05.09.2019)

(ehemals Versicherung Friichtl)
Telefonh 0176 - 420 966 07

UVOHENSTRAUB

Ostweg 93
Telefon 09651 - 734 99 60

WEIDEN (ab 01.03.2019)

Hausbesuche
Telefoh 0176 - 420 966 07

Medizinische FuBbehandlung
Termine Montag bis Samstag nach Vereinbarung
Bausbesuche auch in [hrem Ort sowie fiir Kassenpatienten und Privat
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Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Bluthochdruck oder Gefdfierkran-
kungen sollten vor dem ersten Eisbad un-
bedingt drztlichen Rat einholen. Auch wer
erkaltet, (ibermiidet oder alkoholisiert ist,
sollte auf das Bad verzichten. Denn beim
ersten Eintauchen kann der Kdrper einen
sogenannten Kdlteschock erleiden: Das
Herz schldgt plotzlich schneller, der Atem
stockt, und Panik kann entstehen. In offe-
nen Gewdssern kann das gefahrlich werden.

Tipps fiir Einsteiger

Am besten beginnt man wenn das Wasser
noch kiihl, aber nicht eisig ist. So kann sich
der Korper langsam anpassen. Eine Miitze
oder Neoprenschuhe helfen, Warmever-
luste zu vermeiden. Wer regelmdfdig badet
- etwa ein- bis zweimal pro Woche - erzielt
langfristig die besten Ergebnisse.

Wichtig: Auf den eigenen Korper hdren.
Zittern, Taubheit oder Schwindel sind Warn-
zeichen, sofort aus dem Wasser zu gehen.
Eisbaden soll beleben, nicht iberfordern.

- ANZEIGE -

Das kompetente Kiichenteam im Gesundheitshotel ist
: 4 unter anderem auf die Zubereitung von geschmack-
mR ; vollen und leckeren basischen Speisen spezialisiert.

ZENTRUM
~—

BAD WEISSENSTADT
AMSEE

Basenfastenwoche

7 Nachte (Sa - Sa) mit basischer Vollpension
Tee und Wasser wahrend Ihres Aufenthaltes
1 Arztgesprach und 1 Abschlussgesprach
Fachvortrag und Fastentreffen (Gruppe)

[ 6 Wohlfiihl- und 12 Aktivtherapien
Gesundheitsuntersuchungen

7 UN/VP p. P. im DZ ab 1.176 €

RRRER

&

Heilsames Intervallfasten

4 7 Néchte (Sa - Sa) mit Vollpension (16/8)
¥ Tee und Wasser wahrend lhres Aufenthaltes
M Fachvortrag und Fastentreffen (Gruppe)

2 arztliche Beratungsgesprache

6 Wohlfiihl- und g Aktivtherapien

3 Gesundheitsuntersuchungen

7 ON/VP p. P.im DZ ab 1.226 €

REER

™ plus viele weitere Inklusivleistungen!

Jetzt buchen unter & 09253 9545-0
www.kurzentrum-weissenstadt.de

Kurzentrum Bad WeiRenstadt am See
Gesundheitshotel WeiRenstadt GmbH & Co. KG

Q ,)‘

Im Quellenpark 1 . 95163 Bad Weienstadt am See

Bild: Kurzentrum Bad Weiflenstadt am See.

Alle Preise pro Person je nach Saison u. Zimmerkategorie; zzgl. Kurbeitrag. Irrtiimer und}’\'nderungen vorbehalten.

Die Zeit von Weihnachten bis zum
Jahreswechsel geht oft mit reichlich
essen, naschen und gemutlichem
Nichtstun einher — wunderbar fiir die
Seele, aber mitunter eine echte He-
rausforderung fir Verdauung, Ener-
gielevel und Wohlbefinden. Doch
genau hier setzen die sanften Fasten-
arrangements im Kurzentrum Bad
WeiBenstadt am See an. Unter fach-
kundiger Begleitung und mit einem
spezialisierten Kichenteam fallt es
leicht, den K&rper zu entlasten, alte

Gewohnheiten zu durchbrechen und
wieder ein Gesplr fur echte Hunger-
und Sattigungssignale zu entwickeln.
Unterstltzende Therapien und ent-
spannende Anwendungen fdérdern
die Regeneration. Kombiniert mit
vielen praktischen Tipps fiir zuhause
wird der Aufenthalt im 4-Sterne-Ge-
sundheitshotel zum wohltuenden
Neustart — und zu einem idealen,
gesunden Einstieg in das neue Jahr.
Und das gar nicht so weit entfernt,
im malerischen Fichtelgebirge.



Demenzist
mehr als nur
Vergesslichkeit.
Sie betrifft das
Denken, Fiihlen
und Handeln -
und verandert
das Leben von

BetrOffenen und Doch was passiert eigentlich im die Kommunikation der Zellen stéren. An-
Angeharigen Gehirn, wenn eine Demenz entsteht? dere Demenzformen - etwa die vaskuldre

Bei einer Demenz sterben Nervenzellen im  Demenz - entstehen durch Durchblutungs-
grundlegend. Gehirn ab, und die Verbindungen zwischen  stdrungen. Gemeinsam ist ihnen: Sie grei-

ihnen gehen verloren. Besonders betroffen  fen nicht nur das Gedachtnis an, sondern
sind Bereiche, die fiir Geddchtnis, Spra- auch die Persdnlichkeit. Menschen werden

Von Reiner Wittmann che und Orientierung zustindig sind. Die  misstrauisch, dngstlich oder ziehen sich zu-
haufigste Form ist Alzheimer, bei der sich  riick. Das kann fiir Angehdrige besonders
EiweiRablagerungen (Plaques) bilden, die  belastend sein.

7N\

:@iﬂ lteam
lhre barrierefreie Wohnung in idylischer Lage

In unserem Senioren-Servicehaus leben Sie so, wie Sie es sich
wiinschen: selbststdndig, komfortabel und bestens betreut. Ob im
1- oder 2-Zimmer-Appartement — Sie genieBen lhre gewohnte
Freiheit und kénnen jederzeit auf unsere Hilfe zghlen.

Haushalt, Verpflegung oder Pflegeversorgung durch unser
PflegeMobil — wir sind fiir Sie da, wenn Sie uns brauchen.

Senioren-Servicehaus = »
Pq rkStei n 'ﬂy 3 Pflege T;g;s

Mobil Pflege
. . . . Woht inschaft Daheim. Persénlich. Abwechslungsreiche Tage o y .
Sie haben Fragen oder sind interessiert? K e P e e in Gesslischaft ohne % -
Rufen Sle uns gerne an: 09602_306260 mit Demenz Pflegedienst das Zuhause aufzugeben o i- 'l ]

MENSCHEN IM MITTELPUNKT f o Nin)o) www.sozialteam.de

© Ocskay Mark - stock.adobe.com
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Warnzeichen erkennen

Nicht jede Vergesslichkeit ist gleich ein
Alarmsignal. Namen verlegen, den Schlis-
sel suchen - das passiert jedem mal. Doch
wenn sich solche Situationen haufen, wenn
sich jemand in vertrauter Umgebung nicht
mehr zurechtfindet oder Schwierigkeiten
beim Sprechen auftreten, sollte man auf-
merksam werden. Wichtig ist, erste Anzei-
chen ernst zu nehmen, aber nicht in Panik
zu verfallen. Ein Gesprach mit dem Haus-
arzt kann klaren, ob eine weiterfiihrende
Diagnostik sinnvoll ist.

'PERSONLICH.
UOR ORT.

y=

BachstraBe 3 a-0
92708 Mantel
i, reha-bayern net

aiutands

reha & care logistic

-....

A
- -
= ’ )

Telafon: 0BO00 - 17 222 33
Tolefax: GBOO - 11 222 44
info@reha-bhayern, not

Demenz vorbeugen

Auch wenn es keine Garantie gibt: Man
kann einiges tun, um das Risiko zu senken.
Bewegung, gesunde Erndhrung, soziale
Kontakte und geistige Aktivitdt gelten als
Schutzfaktoren. Wer regelmafiig spazieren
geht, tanzt, Kreuzwortratsel 16st oder Mu-
sik hort, halt sein Gehirn auf Trab. Auch
Neues zu lernen - etwa eine Sprache oder
ein Instrument - kann helfen, geistig fit zu
bleiben. Studien zeigen: Ein aktiver Lebens-
stil wirkt wie ein Schutzschild gegen den
geistigen Abbau.

Leben mit Demenz

Viele Menschen mit Demenz und ihre An-
gehorigen finden Wege, mit der Krankheit
zu leben. Sie berichten von Momenten der
Nahe, von kleinen Erfolgen im Alltag und
von der Kraft der Erinnerung. Ein Mann er-
zéhlt, wie er mit seiner Frau jeden Tag alte
Lieder singt — und sie dabei wieder aufbliiht.
Eine Tochter berichtet, wie feste Rituale
ihrem Vater Sicherheit geben. Solche Ge-
schichten und Erlebnisse sollten Mut ma-
chen, sie zeigen: Auch mit einer Demenz-
erkrankung ist Lebensfreude moglich.

DEMENZ KANN
AUCH TODLICH SEIN.

Laut Statistischem Bundesamt sind

im vergangenen Jahr in Deutschland
62.000 Menschen daran verstorben.
Das sind Uber vier Prozent mehr

als im Jahr davor. Im Zehnjahres-
vergleich hat sich die Zahl sogar um
rund 23 Prozent erhoht.
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... Bewegung holten das Gehirn auj, Trab.

Verstehen, begleiten, entlasten

Der Umgang mit Demenzkranken erfordert
Geduld und Einfiihlungsvermd&gen. Klare
Sprache, einfache Sitze, liebevolle Beriih-
rungen und vertraute Rituale helfen, den
Alltag zu strukturieren. Konflikte lassen sich
oft vermeiden, wenn man sich auf die Welt
des Erkrankten einldsst - statt zu korrigie-
ren oder zu diskutieren. Wichtig ist auch:
Angehérige dirfen sich selbst nicht verges-
sen. Austausch mit anderen, kleine Auszei-
ten und gegebenenfalls auch professionelle
Unterstiitzung sind nicht selten essenziell,
um nicht auszubrennen.

Kreativitit als Lebensqualitit

Musik, Kunst und Humor kdnnen Briicken
bauen, wenn Worte fehlen. In Pflegeein-
richtungen zeigen Projekte, wie gemeinsa-
mes Singen, Malen oder Lachen, dass sie

Erinnerungen, Kunst schafft Ausdrucks-
moglichkeiten, Humor bringt Leichtigkeit.
Kreative Ansdtze sind kein Ersatz fir Medi-
kamente - aber oft wirksamer als man denkt.

Neues Medikament

Seit September ist mit Lecanemab in
Deutschland erstmals ein Medikament
erhaltlich, das die Ursachen von Alzhei-
mer-Demenz bekdampft. Klinische Studien
zeigen, dass Lecanemab den kognitiven
Abbau durch Alzheimer um einige Monate
verlangsamt. Allerdings kann das Medika-
ment offenbar mit schweren Nebenwirkun-
gen einhergehen, wie Schwellungen oder
Blutungen im Gehirn. Bei Untersuchungen
war dies bei jeder 10. Person in etwa der
Fall. Im Ubrigen ist das Medikament bei uns
nur fir Menschen zugelassen, die unter
Alzheimer im Friihstadium leiden. Ndhere

das Wohlbefinden steigern. Musik aktiviert  Infos gibt es beim Arzt.

Die Johanniter
sind fUr Sie da

» Der Johanniter-Hausnotruf erméglicht ein
sicheres Leben in den eigenen vier Wanden.
Es reicht ein Knopfdruck, um einen Notruf
auszuldsen - zu Hause und unterwegs. Ein
eigener Einsatzdienst steht rund um die Uhr
bereit, um im Notfall schnelle Hilfe zu leisten.

Die Johanniter

sind immer fir Sie da!

Aus Liebe zum Leben: dank Haus-/
Kombinotruf mit Einsatzdienst, mit
Fahrdiensten und durch Ausbildung
in Erster Hilfe.

» Der Johanniter-Fahrdienst bringt Menschen
mit eingeschrankter Mobilitadt sicher ans Ziel.
Ob zum Arzt, zur Arbeit, zur Gymnastik oder
zum Treffen mit Freunden - unser Fahrdienst
sorgt fur mehr Mobilitat im Alltag.

Johanniter-Unfall-Hilfe e. V.
Neue Dienststelle: Fleurystr. 5a
92224 Amberg

Tel. 09621 4722-0

* In unseren Erste-Hilfe-Kursen machen wir
Sie fit fur die Versorgung von Notfallen. Wir
bieten Ihnen zudem Schulungen zum Erwerb
des FUhrerscheins und betriebliche Erste Hilfe
Aus- und Fortbildungen.

JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben
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HILFE

ICH H

EIN GANGLION!

Das klingt bedrohlich,
und ist doch ,,nur*
ein Uberbein.

Was genau gemeint
ist, und was man
dagegen tun kann.

Von Reiner Wittmann

Woher kommt es?

Ein Ganglion entsteht, wenn das Bindege-
webe der Gelenkkapsel oder Sehnenschei-
de an einer Stelle nachgibt und sich dort
ein kleiner Hohlraum bildet, in den Gelenk-
fliissigkeit austritt. Die genaue Ursache ist
nicht immer eindeutig, aber hdufig spielen
mechanische Uberlastung, wiederholte
Bewegungen, Verletzungen oder degene-
rative Veranderungen im Gelenk eine Rolle.

\\/

E

Besonders betroffen sind junge Erwach-
sene zwischen 20 und 40 Jahren, wobei
Frauen hdufiger betroffen sind als Mdnner
- vermutlich aufgrund eines schwécheren
Bindegewebes.

Ist es gefdhrlich?

In den meisten Fallen ist ein Ganglion nicht
gefdhrlich. Es wdchst sehr langsam, verur-
sacht keine bleibenden Schaden und ist in
der Regel gutartig. Viele Menschen bemer-
ken es nur als kleine, pralle Beule unter
der Haut, die sich meist nicht verschieben
lasst. In manchen Fallen kann es jedoch zu
Beschwerden kommen - etwa durch Druck
auf umliegende Nerven, was Schmerzen,
Kribbeln oder ein Taubheitsgefiihl verursa-
chen kann. Auch Bewegungseinschrankun-
gen oder kosmetische Beeintrdchtigungen
sind moglich. Ein Ganglion kann sich spon-
tan zuriickbilden, insbesondere wenn es
noch klein ist oder bei Kindern auftritt. In
solchen Fallen wird oft empfohlen, zundchst

abzuwarten und das Ganglion zu beobach-
ten. Wahrend dieser Zeit kann es hilfreich
sein, das betroffene Gelenk zu schonen und
auf belastende Bewegungen zu verzichten.
Auch entziindungshemmende Medikamen-
te oder ruhigstellende Bandagen k&nnen
zur Linderung beitragen.

Was tun bei Schmerzen?

Wenn das Ganglion jedoch Schmerzen ver-
ursacht oder sich nicht zuriickbildet, ste-
hen verschiedene Behandlungsoptionen
zur Verfligung. Dazu gehort die Punktion,
bei der die Flussigkeit mit einer Spritze
abgesaugt wird. Diese Methode ist jedoch
mit einem hohen Rickfallrisiko verbunden,
da die Verbindung zur Gelenkkapsel beste-
hen bleibt. Eine weitere Mdglichkeit ist die
operative Entfernung, bei der das Ganglion
mitsamt seiner Verbindung zum Gelenk
entfernt wird. Auch hier kann es jedoch in
manchen Féllen zu einem Wiederauftreten
kommen.
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Kann man vorbeugen?

Zur Vorbeugung eines Ganglions gibt es
keine Garantie, aber bestimmte Mafinah-
men konnen helfen, das Risiko zu verrin-
gern. Dazu zdhlen eine ausgewogene Belas-
tung der Gelenke, regelmaflige Bewegung
ohne Uberlastung, kréftigende Ubungen

Gesunde FuBe,

Ein Ganglion,

umgangssprachlich auch ,,Uberbein“
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genannt, ist eine gutartige, fliissigkeits-

gefiillte Zyste, die sich meist in der

Nahe von Gelenken oder Sehnen-

scheiden bildet — besonders haufig

am Handgelenk, aber auch an

Fingern, Fiif3en oder Knien.

fur die umliegende Muskulatur sowie eine
ergonomische Gestaltung des Arbeitsplat-
zes - insbesondere bei Tatigkeiten mit wie-
derholten Handbewegungen, wie sie etwa
bei der Arbeit am Computer oder bei hand-
werklichen Tatigkeiten vorkommen.

Zusammen mit der Podologie Schley

Gesunde FiBe sind die Basis fir Mobilitat
und Wohlbefinden. Seit August 2025 bie-
tet die Podologie Schley in Altenstadt an
der Waldnaab eine moderne, barrierefreie
und fachlich hochwertig ausgestattete
Praxis fr medizinische FuBbehandlungen.

Drei klimatisierte Behandlungsraume, mo-
dernste Technik und hochste Hygienestan-
dards sorgen flr eine sichere und ange-
nehme Versorgung. Die Praxis besitzt eine
Kassenzulassung und behandelt gesetzlich
Versicherte ebenso wie Privatpatienten.

Personliche Betreuung

Gefihrt wird die Praxis von Sabine Schley,
staatlich geprifte Podologin. Gemeinsam
mit ihrem Team aus Podologinnen und
einer FuBpflegerin sorgt sie fur individu-
elle, griindliche und einflihlsame Behand-
lungen. Unterstitzt wird das Team von
Christian Schley, der sich um Verwaltung
und Patientenannahme kiimmert. Regel-
maBige Fortbildungen und ausreichend
Behandlungszeit gehdren zum Selbstver-

standnis - viele Patientinnen und Patien-
ten schatzen besonders die ruhige, ver-
trauensvolle Atmosphare.

Leistungen im Uberblick

« podologische Komplexbehandlungen

* diabetisches FuBsyndrom

¢ Hihneraugen- und
Hornhautbehandlungen

 Nagelkorrekturspangen und
eingewachsene Nagel

* Nagelprothetik

¢ Druck- und Reibungsschutz

e Beratung zur hauslichen FuBpflege

Barrierefrei

Die Praxis ist ohne Stufen zugéanglich, be-
guem per Aufzug zu erreichen und bietet
einen groBBen Parkplatz direkt vor dem
Gebaude.

Ob Behandlung, Vorsorge oder regel-
maBige Pflege — die Podologie Schley
freut_sich _darauf, Sie in Altenstadt

personlich begriiBen zu diirfen.

Es handelt sich dabei nicht um
eine Verkn6cherung, sondern um
eine Ausstiilpung der Gelenkkapsel
oder Sehnenscheide, die mit einer
gallertartigen Fliissigkeit gefiillt
ist. Diese Fliissigkeit besteht aus
Gelenkschmiere (Synovia), die
normalerweise fiir die reibungslose
Bewegung im Gelenk sorgt.

Unsere Sprechzeiten

Montag: 08:30 Uhr bis 16:00 Uhr
Dienstag: 08:30 Uhr bis 16:00 Uhr
Mittwoch: 08:30 Uhr bis 15:00 Uhr
Donnerastag: 08:30 Uhr bis 18:00 Uhr
Freitag: 08:30 Uhr bis 13:00 Uhr

Adresse:

Kapuzinerstral3e 25a,

92665 Altenstadt an der Waldnaab
Telefon: 09602 9207489
www.podologie-schley.de

* Podologie
)’ Schley






WAS WIR ESSEN HAT
AUSWIRKUNGEN AUF DIE

GESUNDHEIT UNSERER ZAHNE

Eine zahngesunde Erndhrung ist ein zentraler
Bestandteil der Mundgesundheit und kann maf3geblich

dazu beitragen, Karies, Zahnfleischentziindungen

und Zahnschmelzabbau zu vermeiden. Dabei geht es nicht
nur darum, auf SiifSigkeiten zu verzichten.

Zucker ist einer der Hauptverursacher
von Karies. Bakterien im Zahnbelag wan-
deln Zucker in Sauren um, die den Zahn-
schmelz angreifen und entmineralisieren.
Besonders gefdhrlich sind dabei nicht nur
offensichtliche Zuckerquellen wie Bonbons
oder Schokolade, sondern auch versteck-
ter Zucker in Musliriegeln, Fruchtjoghurts,
Ketchup oder Fertiggerichten. Auch siife
Getrédnke wie Limonaden, Fruchtsafte oder
Eistee sind problematisch, da sie sowohl
Zucker als auch Sauren enthalten, die den
Zahnschmelz zusdtzlich angreifen.

Lieber Tee statt Limo

Ein gutes Beispiel fiir eine zahnschédliche
Gewohnheit ist das standige Nippen an
sliflen Getrdnken Uber den Tag verteilt.
Dadurch wird der Zahnschmelz immer wie-
der mit Sdure konfrontiert, ohne dass der
Speichel ausreichend Zeit hat, ihn zu remi-
neralisieren.

Besser ist es, solche Getrdnke nur zu den
Mabhlzeiten zu konsumieren und zwischen-
durch auf Wasser oder ungestfiten Tee zu-
riickzugreifen.

—— Von Reiner Wittmann

Roh macht Zidhne froh

Auf der anderen Seite gibt es viele Lebens-
mittel, die die Zahngesundheit aktiv unter-
stlitzen. Rohes Gemiise wie Karotten, Kohl-
rabi oder Sellerie muss griindlich gekaut
werden, was die Speichelproduktion an-
regt. Speichel ist ein natirlicher Schutzme-
chanismus des Kdrpers, da er Sauren neu-
tralisiert und Mineralien wie Kalzium und
Phosphat enthdlt, die den Zahnschmelz
starken. Gesund fiir den Gesamtorganis-
mus ist Rohkost ohnehin. Auch Milchpro-
dukte wie Kase, Joghurt oder Quark sind
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£
besonders empfehlenswert, da sie reich an Eg
Kalzium und Phosphat sind und zusatzlich o
den pH-Wert im Mund stabilisieren. g
Ein konkretes Beispiel: Ein Snack aus ein
paar Scheiben Kdse und einer Handvoll
Nisse ist nicht nur sdttigend, sondern
auch zahnfreundlich. Im Gegensatz dazu
wiirde ein Musliriegel mit Honig und Tro-
ckenfriichten zwar gesund erscheinen, er
enthalt aber oft viel Zucker und klebrige ZAHNSCHMELZ
Bestandteile, die lange an den Zahnen haf-
R IST TATSACHLICH DER
Vollkorn voll gesund HARTESTE STUFF
tArl;;h ;(Jillk;;;r?;:jﬁ:éielisfiz e;r:]iaaiz: DES M ENSCH LICH EN ES:Q:ZIE:SO‘III;:an:::azf eine ausreichende
wichtige Mineralstoffe wie Magnesium und KORPERS _ SUGAR Versorgung mit Vitamin D achten, da es die

regen durch das Kauen ebenfalls die Spei-
chelbildung an. Vitaminreiche Lebensmittel Y stiitzt. Dieses Vitamin wird vor allem durch
wie Paprika, Brokkoli oder Beeren liefern WIDERSTANDSFAHIGER Sonnenlicht gebildet, kann aber auch tber
zusdtzlich Vitamin C, das fiir gesundes fettreichen Fisch oder Eier aufgenommen
Zahnfleisch unerl@sslich ist. ALS KNUCHEN werden.

Aufnahme von Kalzium im Korper unter-

- E T . EE T
Praxisgemeinschaft

fur Mund-, Kiefer-, Gesichts- und Oralchirurgie

a L
e P Na E‘]
1§ =" |

{ S
L] ! ||.
1 Tl
o D:l Markus 2 iy Anlt.onlos Dr. Anke Grund Dr. Ursula Krafft | Dr. Birgit Schonig
“Hu mann_ . Moralis . Fachzahnarztin fiir Fachzahnarztin fiir Fachzahnarztin fiir
FA fiir f'\/\und-,'Klef'er- FA fiir f.\/\und-,'Klef'er- Oralchirurgie Oralchirurgie Oralchirurgie
& Gesichtschirurgie & Gesichtschirurgie
- Zahndrztliche Chirurgie (Zahn-, Weisheitszahn- - Plastisch-d@sthetische Gesichtsoperationen
entfernungen, Wurzelspitzenresektionen) - Asthetische Botox- und Fillertherapie
- Implantologie, Parodontologie/Parodontalchirurgie - Tumore und Schleimhautverdnderungen
- Kiefergelenksdiagnostik - DVT, Laser
- Traumatologie (Gesichtsverletzungen, Kieferbriiche) - Praprothetische Chirurgie, Dysgnathie

Wodrthstrasse 7 - 92637 Weiden - Telefon 0961-3917600
[ BT e =
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Sie mochten geistig fitter werden? lhr Alige-

meinwissen steigern? Und lhre Konzentrati-
on fordern? Finden Sie die Leidenschaft beim
Kreuzwortritsel in lhrer ,,gesund&vital“-Aus-
gabe und bringen Sie lhr Gehirn auf Hochtou-

FUR DEN KOPF ™

fit und verbessert somit lhr Denkvermdogen.
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Ambulante Rehabilitation

Medifit — ambulantes Rehazentrum
Sebastian-Kneipp-Str. 10

92245 Kiimmersbruck

Tel. 09621/784660

www.medifit.de

Arzt fur Kieferorthopadie

Dr. Dietmar Geymeier
Max-Reger-Str. 18, 92637 Weiden
Tel. 0961/21222
www.geymeier.de

Christlicher Verein
Junger Menschen

CVJM Amberg e.V.

Zeughausstr. 14, 92224 Amberg
Tel. 09621/15525
www.cvjmamberg.de

Ergotherapie

Ergotherapie Rupprecht
Worthstr. 7, 92637 Weiden

Tel. 0961/4701734
www.ergotherapie-rupprecht.de

Ergotherapie Rupprecht
Frihlingstr. 2, 92648 Vohenstraufy
Tel. 09651/917611
www.ergotherapie-rupprecht.de

Ergotherapie Rupprecht
Grundstr. 22, 92242 Hirschau
Tel. 09622/7185007
www.ergotherapie-rupprecht.de
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Ergotherapie Merkl

Schulstr. 32, 92245 Kiimmersbruck
Tel. 09621/789166

www.medifit.de

Ergotherapiepraxis Conny Osika
Friedrichsstr. 18, 92648 Vohenstrauf
Tel. 09651/917984
www.ergotherapie-entspannung-osika.de

Fitness-Studio

Die Abnehm-Akademie
Professor-Zintl-Str.9, 92637 Weiden
Tel. 0961/6341080
www.abnehm-akademie.de

AEROFIT - nonstop
Conrad-Rdntgen-Str. 37, 92637 Weiden
Tel. 0961/3882841
www.aerofit-nonstop.de

Injoy Weiden Fun Squash GmbH
Dr.-Seeling-Str. 26, 92637 Weiden
Tel. 0961/41140
www.injoy-weiden.de

Medifit

Sebastian-Kneipp-Str. 10

92245 Kiimmersbruck

Tel. 09621/784660
www.medifit.de

FuBpflege
Massage- & FuBpflegepraxis
Max Zierock

Pfeifferstr. 4, 92637 Weiden

Tel. 0961/33307
www.massagepraxis-zierock.de

Gesundheitshotel

Kurzentrum
Bad Weiflenstadt am See

Im Quellenpark 1
95163 Bad Weilenstadt am See

Telefon: 09253/95450
rezeption@kurzentrum-weissenstadt.de
www.kurzentrum-weissenstadt.de

Komplementarmedizin -
Naturheilverfahren

Oberpfalz GmbH

Gf. Herbert Eger, Heilpraktiker
Schillerstr. 3, 92637 Weiden
Tel. 0961/39880040
www.naturheilpraxis-eger.de

Krankenhaus
Asklepios Orthopadische Klinik

Lindenlohe

Lindenlohe 18, 92421 Schwandorf
Tel. 09431/8880
www.asklepios.com

Klinikum St. Marien Amberg
Mariahilfbergweg 7, 92224 Amberg
Tel. 09621/380
www.klinikum-amberg.de

MKG- und Oralchirurgie
Mund-, Kiefer-, Gesichts-

und Oralchirurgie
Worthstr. 7, 92637 Weiden
Tel. 0961/3917600
www.mkg-weiden.de



AUS DER REGION

Naturheilpraxis

Dr. Uta Schmieden-Lindner
Bahnhofstr. 16, 92648 Vohenstrauf3
Tel. 09651/917431
www.oberpfaelzer-naturheilpraxis.de

Optik & Akustik

Starkmann Optik & mehr
Jahnstr. 2, 92533 Wernberg-Koblitz

Tel. 09604/931957
www.optik-starkmann.de

Orthopadie/Schuhtechnik

Fuwerk Oberpfalz Inh. Horst Schedl
Freyung 32, 92660 Neustadt

Tel. 09602/9188025
www.fusswerk-oberpfalz.de

Stief Orthopadie Schuh und

Technik GmbH & Co.KG
Frihlingstr. 2

92237 Sulzbach-Rosenberg
Tel. 09661/3177
www.orthostief.de

Vogel Orthopadie + Schuh & Technik
Unterer Markt 7, 92637 Weiden

Tel. 0961/43216
www.orthopaedie-vogel.de

Personal Trainer &

Ernahrungsherater

Markus Maier

Veilchenring 19, 92648 Vohenstrauf}
Tel. 015116509287
www.pt-markusmaier.de

Podologie

Fachpraxis fir Podologie
Siegfried Messer
Ostweg 923, 92648 Vohenstrauf}

Tel. 09651/7349960
siegfried_messer@web.de

Podologie Schley

Kapuzinerstr. 253, 92665 Altenstadt
Tel. 09602/9207489
www.podologie-schley.de

Praxis fiir Physiotherapie
Sybille Zetzsche

Marienstr. 20, 92224 Amberg

Tel. 09621/14437
www.zetzsche-physiotherapie.de

reha & care

aiutanda - reha & care logistic GmbH
Bachstr. 3a-c, 92708 Mantel

Tel. 0800/1122233
www.reha-bayern.net

Sozialstation

Sozialstation Die Johanniter
Fleyrystr. 5a, 92224 Amberg
Tel. 09621/47220
www.johanniter.de/hausnotruf

Sozialteam

Senioren-Servicehaus Parkstein
Am Viehhof 1, 92711 Parkstein
Tel. 09602/306260
www.sozialteam.de

Tourismus

BERGlassig Hotel Bodenmais
GmbH & Co.KG
Kotztinger Str. 34, 94249 Bodenmais

Tel. 09924/9550
www.berglaessig-bodenmais.de

Vital und Gesund
Online-Shop regional

www.hiolino24.de
Landgraf-Johann-Str. 6, 92536 Pfreimd
Tel. 09606/8305

www.biolino24.de

Wellness

Conny Osika Entspannung -
Klangschalen
Friedrichsstr. 18, 92648 Vohenstrauf3

Tel. 09651/917984
www.ergotherapie-entspannung-osika.de



JETZT KANN
ICH MIR MEINE
ZEITUNG
VORLESEN
LASSEN!

E-PAPER

LESEN WIE GEDRUCKT

DIE ZEITUNG HOREN

Mit einem Klick auf das Kopfhérersymbol
kénnen Sie sich jeden Zeitungsartikel e
vorlesen lassen. Uber die Einstellungen ; N, et gt
kann dabei die Vorlesegeschwindigkeit EE '
und die Stimme nach eigenen Praferenzen
angepasst werden.

DERNEUE TAG

EXKLUSIV FUR ABONNENTEN JETZT BESTELLEN!

E-Paper statt 33,99 €/Monat QR-Code scannen
nur 6,00 €/Monat zusatzlich oder bequem unter

zu lhrem Vollabo! onetz.de/epabonnent




