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Unser gesund &vital

Puddingcreme vorbereiten

Puddingpulver mit 60 Gramm Zucker mischen.
Nach und nach mit mindestens sechs Essl&ffel von
der kalten Milch glatt riihren. Ubrige Milch aufko-
chen, vom Herd nehmen, angeriihrtes Pulver mit
einem Schneebesen einriihren. Pudding unter Riih-
ren mindestens eine Minute kochen. Pudding direkt
mit Frischhaltefolie abdecken und erkalten lassen.

Mandelkrokant zubereiten

Zucker in einer beschichteten Pfanne bei mittle-
rer Hitze schmelzen und brdunen. Dann Butter
hinzugeben und verriihren. Mandeln hinzugeben
und unter Riihren brdunen. Masse auf einen Bogen
; Backpapier geben, gleichmafig verstreichen und
© Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG erkalten lassen.

Puddingcreme
1 Pck. Vanille Puddingpulver Puddingcreme zubereiten
60 g Zucker Sahne in einem Rihrbecher steif schlagen. Erkal-
500 ml Milch teten Pudding kréftig riihren und Sahne vorsichtig
200 g Schlagsahne unterheben.
Mandelkrokant Bienenstich-Dessert schichten
40 g Zucker Brotchen in kleine Stlicke schneiden und abwech-
20 g Butter selnd mit der Puddingcreme in Dessertgldser
50 g gehobelte Mandeln schichten. Mandelkrokant grob zerbrechen und auf
der oberen Schicht Puddingcreme verteilen. Bie-
2 slife Hefebrotchen (100 - 150 ) nenstich-Dessert bis zum Servieren kalt stellen.

Ja1gze :Bunsg

Fiir eine Anzeigenschaltung in unserem Magazin

wenden Sie sich gerne an unsere Mediaberater:

Pia Schiffner | Tel. 0961/85-355
pia.schiffner@oberpfalzmedien.de
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Roland Brandt | Tel. 0961/85-587
roland.brandt@oberpfalzmedien.de
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Wenn die
Natur zur
Ruhe kommt

Wenn die Tage kiirzer werden, verlangsamt sich vieles - die Natur zieht
sich zuriick, Blatter farben sich, das Licht verandert sich. Eine Zeit, um
Koérper und Geist zu pflegen. Warmende Krauter und ayurvedische Heil-
pflanzen k&nnen helfen, den Rhythmus der Jahreszeit aufzunehmen und
das innere Gleichgewicht zu unterstiitzen. Auch die Knochen verdienen
Aufmerksamkeit: Knochenschwund ldsst sich oft friih erkennen und
durch kleine Veranderungen im Alltag vorbeugen.

Der Herbst ist auch ein Moment der Reflexion: Wie verdndern sich Kérper
und Stoffwechsel in den Wechseljahren, und wie kann das Wohlbefinden
erhalten bleiben? Ahnlich wichtig ist die Pflege von Geist und Erinnerung
- erste Anzeichen von Alzheimer lassen sich erkennen und gezielte Pra-
vention kann wertvolle Impulse geben.

Neben korperlichen Themen geht es um kleine, feine Signale, die oft tiber-
sehen werden: Sommersprossen verraten genetische Besonderheiten.
Vitamine und Lebensstil beeinflussen nicht nur das Horen, sondern die
gesamte Gesundheit. Wer reist, kann sich mit einer praktischen Checklis-
te fiir die Reiseapotheke und Orientierung zu Impfungen gut vorbereiten.

Gesundheit ist ein lebendiger Prozess, getragen von vielen kleinen Ent-
scheidungen und Gewohnheiten. Der Herbst |adt dazu ein, innezuhalten,
das eigene Gleichgewicht zu spiliren und achtsam durch die Jahreszeit zu
gehen.

Das wiinscht Ihnen Ihre gesund.c7/-Redaktion

© kittyfly - stock.adobe.com

Der Herbst (st ein,

zur Bliite wird.

- Albert Camus -
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Im jingsten Heilbad Bayerns, in Bad Wei-
Benstadt am See, erleben Sie im Kurzent-
rum Bad WeiBenstadt am See Urlaub mit
der besonderen Kombination von 4-Sterne
Hotelkomfort und medizinischen Gesund-
heitstherapien. Idyllisch direkt am Ufer
des WeiBenstadter Sees, mitten im Natur-
park Fichtelgebirge, finden Erholungssu-
chende viel Freiraum, urspriingliche Natur
und zahlreiche Sehenswirdigkeiten in der
Umgebung.

Eine Besonderheit in der groBen Thera-
pieabteilung des Gesundheitshotels stellt
die Ganzkorperkaltekammer dar. Die so-
genannte ,Kryotherapie” wird erfolgreich
eingesetzt bei Multipler Sklerose, chroni-
schen Schmerzen, Fibromyalgie, Neuro-
dermitis, Arthrosen und Erkrankungen
der Wirbelsaule. Die Kélte unterbricht die
Schmerzrezeptoren, so dass schon nach
der ersten Anwendung eine verbesserte
Mobilitat eintreten kann. Auch bei Haut-
problemen, Schlafstérungen, Depressio-
nen und dem sogenannten Winterblues
gibt es sehr gute Rickmeldungen. Ab-
wehrkrafte werden mobilisiert und die
Ausschittung von Endorphinen (sog.
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BAD WEISSENSTADT
AM SEE

Basenfastenwoche

7 Nachte (Sa - Sa) mit basischer VP
1 Arztgesprach + 1 Abschlussgesprach

Fastentreffen (Gruppe) + Fachvortrag
Gesundheitsuntersuchungen
6 Wohlfiihlanwendungen

12 Aktivtherapien

zahlreiche Inklusivleistungen

Kurzentrum Bad WeiRenstadt am See

Gesundheitshotel WeiRenstadt GmbH & Co. KG

Im Quellenpark 1 . 95163 Bad Weienstadt am See

) -

- ANZEIGE -

Vier-Sterne-Urlaub und ambulante Angebote fir Erholung
und Regeneration am WeiBenstadter See

Gluckshormonen) fordert Heilungsprozes-
se, das Wohlbefinden und die Lebensqua-
litdt. Gern nutzen auch Sportler die posi-
tiven Eigenschaften der Kaltekammer zur
Leistungssteigerung und schnelleren Re-
generation. Nicht zuletzt wird diese The-
rapieform bei der Haut- und Schonheits-
pflege eingesetzt. Durch den extremen
Kaltereiz wird die Haut intensiv durchblu-
tet, erhalt mehr Sauerstoff und wichtige
Nahrstoffe. Sie erscheint frischer und
lebendiger, wahrend die angeregte Kol-
lagenbildung fir neue Spannkraft sorgt.

Die Kaltetherapie bietet das Kurzent-
rum Bad WeiBenstadt am See in einem
speziellen Wochenarrangement an. Die
Kaltekammergange und weitere Gesund-
heitstherapien sind in diesem Paket schon
enthalten. Es ist jedoch auch als Tagesgast
maoglich, die umfangreichen Angebote
der Therapieabteilung im Hotel zu nut-

Kiltetherapiewoche

7 Nachte (Sa - Sa) mit VP
12 Kaltekammergange
mit Blutdruckkontrolle

1 EKG (pro Aufenthalt)

5 individuelle Therapien
2 arztliche Beratungsgesprache
zahlreiche Inklusivleistungen

zen - insbesondere die Kaltekammer. Eine
vorherige Terminabsprache ist notwendig,
empfohlen werden 2 oder 3 Kaltegénge
von jeweils 3 Minuten pro Tag, dazwi-
schen kdénnen sich die Gaste in den Ru-
herdumen erholen. Die Langzeit-Effekte
stellen sich nach etwa 6 - 12 Kélte-Anwen-
dungen ein. Weitere Informationen finden
Sie auf der Homepage des Kurzentrums
oder erhalten Sie per Telefon.

- AUSSTATTUNG

UND LEISTUNGEN

e 142 Zimmer und Suiten, alle mit Balkon

* Lobby mit Bar, Café und
Sonnenterrasse

* Kostenfreier Tiefgaragenstellplatz

* Sauna- und Badelandschaft mit
ganzjahrig beheiztem AuBenpool

* Wellness- und Therapieabteilung mit
staatlich anerkanntem Heilmittel Radon

||iJ e R
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Kiltetherapie

inklusive Arztgesprach, Ruhe-EKG sowie

Blutdruckkontrolle vor und nach jedem
Kaltegang, Ruheraum-Nutzung

nach Saison & Zimmerkategorie; zzgl.

Kurbeitrag; Irrtiimer & Anderungen vorbehalten.

5 Anwendungen 110,00 €
10 Anwendungen 160,00 €
20 Anwendungen 250,00 €
30 Anwendungen 330,00 €

Weitere Infos und Buchung: &) 09253 9545-0

www.kurzentrum-weissenstadt.de



— Von Evi Wagner

Viele Krdauter - wie zum
Beispiel Rosmarin, Pe-
tersilie oder Thymian -
sind als Gewiirze beliebt
und finden sich in den
Kiichenschranken. Dass
sie jedoch auch eine
heilende Wirkung ha-
ben, ist heutzutage oft
unbekannt. Dabei sollte
man immer auch einen
kleinen Vorrat von Arz-
neipflanzen in der Haus-
apotheke haben.

Schon seit der friihen Geschichte wuss-
ten Menschen um die Heilkrafte ver-
schiedener Krauter. Damals wurden die-
se meist noch in der Natur gesammelt.
Spater begann man dann damit, Krduter-
gdrten anzulegen. Denn schon damals
war bekannt: Als Tee, Badezusatz, Salbe
oder Tinktur zubereitet, konnen Heil-
krduter bei Erkdltung, Bauch- oder Ge-
lenkschmerzen wahre Wunder wirken.

Kamille wichst auf Ackern und Wiesen, BIii-
tezeit ist von Mai bis September. Sie gilt als
entziindungshemmend und antibakteriell.
Angewendet wird sie zum Beispiel bei Ent-
ziindungen im Mundraum. Aufierdem hilft
Kamille gegen Krampfe, Bauch-, Kopf-, und
Gelenkschmerzen. Und wer kennt ihn nicht,
den Kamillentee? Er wirkt wohltuend bei
Magen- und Darmbeschwerden sowie bei
jeglichen Entziindungen.

Thymion

Diese Krduterpflanze wird wohl meist zum
Wirzen von mediterranen Gerichten ver-
wendet. Dabei wirkt Thymian auch hus-
tenstillend, krampflosend, antibakteriell,
appetitanregend, verdauungsférdernd und
fiebersenkend. Er hilft bei Husten, Erkal-
tungen, Grippe, viralen Infekten und bei
Magen-Darm-Beschwerden. Thymian sollte
zuhause auf dem Sidbalkon oder an der
obersten Stelle einer Krduterspirale ange-
pflanzt werden. Geerntet wird er im Mai bis
September.

Schajgarbe

Auch diese Pflanze wéchst an Wegrandern,
auf Wiesen und am Waldrand. Schafgarbe
ist verdauungsférdernd, blutreinigend und
entkrampfend. Sie kann auch bei Menstruati-
onsbeschwerden, Blasenentziindungen, Volle-
gefiihl, Kopfschmerzen und beim Reizdarmsyn-
drom eingesetzt werden - meist in Form von

Tee, Ol oder Kapseln.

© Sunny Forest | KPstock | yggdrasil | vorent | Moving Moment | ChaotiC_PhotographY | Medard | Ayaan - stock.adobe.com
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Rosmarin

Auch das aromatische Kiichenkraut Rosmarin hat eine hei-
lende Wirkung. Es starkt nicht nur Herz und Kreislauf, son-
dern wirkt auflerdem positiv bei niedrigem Blutdruck und
weckt miide Lebensgeister. Als Badezusatz werden dieser
Pflanze durchblutungsférdernde und krampflésende Ei-
N\ genschaften zugeschrieben. Rosmarin kann als Tee zu sich
genommen werden oder als dtherisches Ol duierlich ange-

Kamillentee
selber machen

Zwei bis drei Teeloffel Kamillen-

wendet werden.

Salbei

Die bekannteste Verwendung sind wohl
Salbeibonbons bei Halsschmerzen. Salbei
wirkt nicht nur antibakteriell, schweiRhem-
mend und verdauungsférdernd, sondern
hilft auch bei Halsbeschwerden, Bronchitis
und Rachenentziindungen. Aber auch bei
Rheuma, Keuchhusten und SchweiRaus-
briichen kann er eingesetzt werden. Sie
gedeiht unkompliziert an einem sonnigen
Standort im eigenen Garten.

Die Pfefferminze gehort zu den beliebtes-
ten Krauterpflanzen und ist in allen Vari-
ationen bekannt. Sie wirkt antibakteriell,
gallentreibend, entkrampfend und leicht
abfiihrend. Sie kann zwischen Mai und
Oktober geerntet werden. Die Bldtter und
Triebe konnen frisch und getrocknet ver-
wendet werden. Pfefferminze hilft bei Ma-
genschmerzen, Leberbeschwerden, Gallen-
beschwerden, Durchfall und Ubelkeit.

bliiten in eine Tasse geben
Mit 250 Milliliter siedendem
Wasser Ubergiefien
Abdecken und zehn Minuten
ziehen lassen
Abseihen

e Zum Siifden eignet sich Honig.
Bei Erkaltungsbeschwerden
ist es sinnvoll, frische Zitrone
zuzufligen.

hanfﬁgbpvkal

Erholsame Ndchte & aktive Tage

@ Hanfsleepvital Original
hanfsleepvital_original
@ hanf sleep vital

www.hanfsleepvital.com

Positive Eigenschaften:

» Verbesserte Schlafqualitdt
» Schnelleres Einschlafen und
weniger Gedankenkarussell
Leichteres Durchschlafen
Ein Gefhl tieferer Entspannung
Linderung von Schmerzen
Positive Effekte bei
entziindlichen Beschwerden
Stabilere Stimmungslage
» Unterstiitzung bei typischen
Wechseljahrsbeschwerden
» Ein gesteigertes allgemeines
Wohlbefinden

vvyyvyy
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Zuriick zur Natur

Hanfprodukte fiir besseren Schlaf & mehr Balance

Schlafprobleme, Schmerzen und Stress -
immer mehr Menschen suchen natiirliche
Wege zur Verbesserung ihres Wohlbefin-
dens. Hanf Sleep Vital aus Plichersreuth
nutzt das Potenzial von ihrem selbstange-
bauten, biologisch zertifizierten Nutzhanf in
unserer Region.

Seit 2019 entwickeln wir hochwertige Ma-
tratzen- und Kissentopper sowie Haustier-
betten, die mit Cannabinoiden, Terpenen
und Flavonoiden iber Haut und Atmung

das menschliche Endocannabinoid-System
unterstiitzen. So férdern sie Entspannung,
Schmerzlinderung und besseren Schlaf -
ganz ohne berauschende Effekte, da der
THC-Gehalt unter 0,3 % liegt.

Unsere Produkte bestehen aus Baumwol-
le, Schafswolle und speziell verarbeitetem
BIO-Nutzhanf und stehen fiir Nachhaltigkeit,
Regionalitat und natiirliche Balance. Besu-
chen Sie den Online-Shop Hanf Sleep Vital
oder kontaktieren Sie uns gern persénlich.
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Wir befliigeln Ihren Gan‘g

Schritt fUr Schritt zu mehr Lebensqualitat

In unserem traditionellen Handwerks-
betrieb dreht sich alles um Ihren Kom-
fort und lhre Mobilitat. Wir fertigen
orthopéadische MafBschuhe und indivi-
duelle Einlagen, die nicht nur perfekt
passen, sondern auch Ihre Lebensqua-
litdt nachhaltig verbessern. Jedes Pro-
dukt entsteht mit Sorgfalt, Prazision
und Herzblut - vom ersten Schnitt bis
zur letzten Naht. Dabei ist jedes Paar
Schuhe ein echtes Unikat, handge-
macht in Bayern.

Unser Werkstatt-Team besteht aus erfah-
renen Fachkraften, die mit viel Leiden-
schaft ihrem Handwerk nachgehen. In
sorgfaltiger Handarbeit fertigen wir Lo-
sungen, die optimal auf lhre Bedurfnisse
abgestimmt sind: funktional, langlebig
und asthetisch. Liebevoll nennen wir un-
seren Betrieb das ,Vogelnest”: ein Ort,
an dem jeder Schritt zahlt.

Wir legen groBen Wert auf verant-
wortungsbewusstes Wirtschaften und
nachhaltiges Handeln. Deshalb stam-
men unsere Materialien Uberwiegend
von regionalen Lieferanten, die wir per-
sOnlich kennen. Unsere Produkte - ob
MaBschuh oder Einlage - werden voll-
standig in Deutschland gefertigt. Das
garantiert nicht nur kurze Transport-

wege, sondern auch hochste Qualitat
und volle Transparenz in jedem Schritt
der Fertigung.

Wir sind zertifiziert in der Diabetesver-
sorgung und bieten maBgeschneiderte
Loésungen fir unterschiedlichste ortho-
padische Anforderungen. Unser Ange-
bot umfasst:
¢ Orthopadische Schuhe
e Einlagen bei Knick-, Senk-
oder Spreizful3, Fersensporn
und Diabetes
¢ Sensomotorische und
podoatiologische Einlagen
e Zertifizierte Diabetesversorgung

Egal ob gesetzlich oder privat versichert,
wir fertigen fir alle Kassen und finden
gemeinsam mit lhnen die passende L6-
sung. Besuchen Sie uns und erleben Sie,
wie echtes Handwerk Ihren Alltag spr-
bar erleichtern kann. Wir nehmen uns
Zeit flr eine individuelle Beratung und
begleiten Sie vom ersten Gesprach bis
zur passgenauen Versorgung.

«Wir helfen lhnen gerne, damit Sie sich
von Kopf bis FuB3 durch unsere Hand-
werkskunst rundum wohlfiihlen”, versi-
chert Orthopéadieschuhmachermeister
Benjamin Prexler.

LEISTUNGSSPEKTRUM

e Einlagen (fir Knick-, Senk-,
SpreizfuB, Fersensporn,
Diabetes)

* Einlagen sensomotorisch
¢ Einlagen podoatiologisch

* Diabetesversorgung
(Diabetes zertifiziert)

¢ Orthopadische MaBschuhe

7 Vogel

Orthopédie - Schuh & Technik

KONTAKT

Orthopédie -
Schuh & Technik Vogel GmbH

Unterer Markt 7

92637 Weiden

Telefon 0961/43216
www.orthopaedie-vogel.de

Offnungszeiten

Montag bis Freitag: 10 bis 17 Uhr
Samstag: 9 bis 12 Uhr

- ANZEIGE -



Von Reiner Wittmann
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oeM KNOCHENSCHWUND

Nichts Ungewd6hn-
liches: Mit zuneh-
menden Lebensalter
nimmt die Dichte der
Knochen ab, schon ab
etwa 30 werden die
Knochen instabiler.
Bei Frauen verstarkt
sich dieser Effekt mit
den Wechseljahren
noch mal, weil die
knochenschiitzende
Wirkung des Hormons
Ostrogen nachlisst.

© Oulaphone - stock.adobe.com

WAS IST OSTEOPOROSE UND WAS
LASST SICH DAGEGEN MACHEN?

Wird dieser Prozess medizinisch re-
levant, sprechen die Leute von Os-
teoporose, umgangssprachlich  Kno-
chenschwund genannt. Je stdrker der
Knochenschwund ausgeprdgt ist, also je
pordser die Knochen sind, umso anfél-
liger sind die Knochen fiir Briiche, die
dann auch schlechter ausheilen als bei
jungen Menschen. Besonders betroffen
sind dltere Frauen.

Knochen werden poros

Ein Verlust an K&rpergréfie oder eine
stark gebiickte K&rperhaltung kdnnen
bei &lteren Menschen ein Hinweis auf
eine mogliche Osteoporose sein, auch
Riickenschmerzen oder gar Bewegungs-
einschrankungen. Letztlich bedarf es fiir
eine Diagnose aber einer Knochendich-
temessung, die der Arzt verordnet.

Risikofaktoren sind neben dem Alter
und dem Geschlecht, zum Beispiel auch
eine familidre Vorbelastung, Rauchen,
Bewegungsmangel, Kalzium- und Vita-
min-D-Mangel, ibermafiiger Alkoholge-
nuss, bestimmte, langfristig eingenom-
mene Medikamente oder Diabetes. Auch
Testosteronmangel bei Mdnnern oder
Schilddriisenerkrankungen kénnen das
Erkrankungsrisiko steigern.

Sport und gute Erndhrung

Im Umkehrschluss kénnen unter ande-
rem eine ausgewogene Erndhrung und
regelmafige Bewegung, der Verzicht auf
Rauchen und Alkohol dazu beitragen,
dem Knochenschwund vorzubeugen.

Vor allem Kinder und Jugendliche kdn-
nen etwa mit viel und regelmafiiger




Bei Osteoporose werden
die Knochen poros.

Bewegung einer spateren Osteoporose
vorbeugen: Bis etwa zum 20. Lebensjahr
wird die Skelettmuskulatur aufgebaut, um
das 25. Lebensjahr herum gilt der Aufbau
der Knochenmasse als abgeschlossen, das
heif3t die Knochendichte erhéht sich dann
in der Regel nicht mehr. Beeinflussen ldsst
sich mit guter Erndhrung und Sport danach
aber weiterhin, wie schnell Knochensub-
stanz abgebaut wird.

Therapie

An Osteoporose Erkrankte werden gege-
benenfalls mit verschreibungspflichtigen
Medikamenten therapiert, die den Kno-
chenabbau hemmen (sogenannte Biphos-
phonate) oder ihn férdern (Parathormon).
Die Beweglichkeit fordern kann zum Bei-
spiel Physiotherapie oder das Tragen einer

- ANZEIGE -

Die Saline
Krampfaderentfernung

Vorteile:

* Keine Narkose/Anasthesie erforderlich

Salz und Wasser, die gezielt auf * Kein Risiko allergischer Reaktionen

die betroffenen Stellen einwir-

Krampfadern koénnen nicht

nur ein kosmetisches Problem * AuBerst nebenwirkungsarm

darstellen, sondern auch zu
unangenehmen Beschwerden
und anderen Leiden flhren.
Doch es gibt eine effektive Lo-
sung: die Saline-Krampfader-
entfernung nach Prof. Dr. med.
Linser, die von Heilpraktiker
Herbert Eger in seiner Praxis
fur Komplementérmedizin und
Naturheilverfahren  durchge-
fuhrt wird. Diese Methode ist
nahezu schmerzfrei und dau-
ert héchstens 90 Minuten. Di-
rekt danach sind die Patienten
wieder belastungsfahig, auch
das Tragen von Kompressions-
strimpfen entfallt. Dieses Ver-
fahren basiert ausschlieBlich
auf natlrlichen Stoffen wie

ken und zu einer Verhartung
der erweiterten Venen flhren.
Da auch deren betroffenen Sei-
tendste 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 GréBe der Vene bis
zu sechs Monate in Anspruch
nehmen kann. Das Verfahren
ist schonend und gesunde
Venen bleiben unberlhrt. Mit
dieser Methode kann nicht nur
das &uBere Erscheinungsbild
verbessert, sondern auch das
Wohlbefinden und die Lebens-
qualitat gesteigert werden.

¢ Nahezu schmerzfrei

e Kurze Behandlungsdauer

« Sofort wieder geh- und belastungsfahig

* Spatestens am Folgetag wieder voll arbeitsfahig

¢ Ganzjahrig, saisonunabhangig durchfihrbar

Komplementdrmedizin-

Naturheilverfahren
Oberpfalz GmbH

Herbert Eger, Heilpraktiker

SchillerstraBe 3

92637 Weiden - Telefon 0961/39880040

www.nhaturheilpraxis-eger.de



stlitzenden Manschette. Bewegung gehort
nach drztlicher Absprache in den meisten
Fallen fest mit zur Therapie. Sie unterstiitzt
nicht nur die Funktion der Knochen, son-
dern verbessert auch die Funktion von
Muskeln, Sehnen und Bédndern. Das beugt
driiber hinaus Stiirzen vor.

Selbsthilfeverband

Allgemeine Auskiinfte tber die Krankheit,
ihre Vorbeugung und Behandlung gibt es
unter anderem auf www.osteoporose-
deutschland.de. Die Website wird vom Bun-
desselbsthilfeverband fiir Osteoporose be-
trieben. A
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Den Verlauf der Osteoporose kann der Arzt
durch Knochendichtemessungen mitver-
folgen. Alle fiinf Jahre wird dies in der Regel
von der gesetzlichen Krankenversicherung
getragen.

Wer befiirchtet, an Osteoporose erkrankt Eine
zu sein, sollte sich mdglichst friihzeitig an
seinen Arzt wenden, statt das Thema zu
verdrangen. Wer schon dlter ist, sollte das
Thema beim Hausarzttermin ohnehin ein-
mal ansprechen, um das individuelle Risi-
ko einzuschdtzen. Auf Facharztebene sind
Orthopaden und sogenannte Osteologen
mogliche Ansprechpartner.

Skeletta

esunde Ernidhrung §
—

ist auch fiir unseren
arat wichtig.
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EINE NEUE CHEFARZTIN FUR DIE
WIRBELSAULENCHIRURGIE

Eine Bekannte kehrt
zurlck. Mit  Ulri-
ke Laupichler hat
die Asklepios Klinik
| Lindenlohe fur die
Abteilung flir Wir-
belsaulenerkrankun-
gen eine sehr er-
fahrene Cheférztin
gewonnen, die hier
von 2008 bis 2014
bereits als Leitende Arztin tétig war. Geschéftsfiihrer Fe-
lix Sasse: ,Es ist flr uns ein Gliicksfall, diese vakante, sehr
wichtige Position mit einer Facharztin zu besetzen, die nicht
nur eine ausgewiesene, Uber die Region hinaus bekannte
Expertise als Wirbelsaulenchirurgin besitzt, sondern unser
Haus mit seinen Strukturen und seinem hohen medizini-
schen Anspruch kennt.”

Ulrike Laupichlers medizinischer Werdegang startete an der
Rheinisch-Westfélischen Technischen Hochschule (RWTH)
Aachen, wo sie ihr Studium mit Auslandssemestern und
Praktika in der Schweiz, in Stidafrika und in den USA kom-
plettierte. Danach folgten Stationen in Lidenscheid, Esslin-
gen, Bad Aibling und Lorsch, bevor sie erstmals nach Lin-
denlohe kam. In der Asklepios Klinik Lindenlohe lag ihr Fokus
auf degenerative Wirbelsaulenerkrankungen und deren kon-
servative und operative Therapie, inklusive minimalinvasive
und endoskopische Techniken.

Ulrike Laupichler an der Asklepios Klinik Lindenlohe

Die Wirbelsaulenchirurgie ...

... an der Asklepios Klinik Lindenlohe ist spezialisiert auf die Diagnostik und
Behandlung von Leiden und Schmerzsyndromen der gesamten Wirbelsaule.
Dazu gehdren unter anderem degenerative oder traumatische Bandschei-
benerkrankungen, Verengungen des Spinalkanals, Instabilitaten, Wirbelbrii-
che bei Traumen sowie Osteoporose.

Das Behandlungsspektrum umfasst so wohl konservative als auch operative
BehandlungsmaBnahmen. Erst wenn alle konservativen Verfahren ausge-
schopft sind, wird eine Operation erwogen. Bei Operationen kommen mikro-
chirurgische und minimal-invasive Methoden zum Einsatz. Zum operativen
Spektrum gehdren ferner der Ersatz von erkrankten Bandscheiben mit Band-
scheibenprothesen, dynamische Stabilisationsverfahren, Versteifungsope-
rationen und die Aufrichtung und Stabilisierung von Wirbelbriichen.

Nach einer Dekade in einer Facharzteniederlassung auBerhalb
des Landkreises und mit reichlich zusatzlicher Erfahrung ist Ul-
rike Laupichler wieder zuriick, was nicht nur ihr neues und jetzt
fast wieder komplettes Team freut. ,Mit unserer neuen Chef-
arztin gelingt es uns, den ausgezeichneten Ruf unserer Wirbel-
saulenchirurgie als eine bevorzugte Adresse fur Patientinnen
und Patienten mit schweren bis schwerstwiegenden Rlicken-
problemen fortzuflihren®”, ist sich Felix Sasse sicher.

Ulrike Laupichler wiederum findet eine Fachklinik mit nahezu
perfekten Rahmenbedingungen und einem eingespielten Team
aus Pflegekraften und Assistenzarzten vor. An der Klinik verfol-
ge man seit vielen Jahren sehr aufmerksam die aktuellen Ent-
wicklungen in der Wirbelsaulenchirurgie,
pflege den fachlichen Austausch unter
Kollegen weltweit — und setze die ent-
sprechenden Methoden bei Bedarf und
Eignung auch ein. Dieser Anspruch und
die familigren Atmosphéare in idyllischer
Umgebung lockt viele Patientinnen und
Patienten aus ganz Deutschland und da-
ruber hinaus in den Landkreis Schwandorf
zur Behandlung.

ASKLEPIOS

KLINIK LINDENLOHE

Lindenlohe 18

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

Folge uns!

f©

asklepios.com/lindenlohe
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OB ERWPFALZ

Qualitat, die man spirt.
Fir FuBe, die Sie durchs leben tragen.

Gesunde FufBe sind die Basis fir ein
aktives und schmerzfreies Leben.
Bei FuBwerk Oberpfalz widmen sich
Horst und Yvonne Schedl mit ihrem
Team mit Leidenschaft und Fachkom-
petenz der FuBgesundheit der Kun-
dinnen und Kunden. Als regionaler
Ansprechpartner rund um das The-
ma orthopdadische Schuhtechnik bie-
tet das FuBwerk Oberpfalz individu-
ell angepasste Losungen — mit dem
Ziel, das tagliche Wohlbefinden der
Kunden spuirbar zu steigern.

Passgenaue Schuhe in verschiedenen
Weiten sorgen daftir, dass wirklich je-
der FuB die Unterstiitzung bekommt,
die er braucht - egal ob schmal,
normal oder kraftig gebaut. Dabei
werden im FuBwerk Oberpfalz tradi-
tionelles Handwerk mit modernster
Technik verbunden, um hdochsten
Tragekomfort zu gewahrleisten.

Vom Sportler bis hin zum Diabeti-
ker — dank des umfangreichen Sor-
timents findet sich im FuBwerk fir
jede Anforderung die passende Lo-
sung. Der Kunde und seine individu-
ellen Bedurfnisse stehen dabei stets
im Mittelpunkt.

Auch bei der Auswahl der Mate-
rialien macht Orthopéadieschuh-
machermeister Horst Schedl keine

Kompromisse: ,Wir verwenden UNSERE LEISTUNGEN
ausschlieBlich hochwertige Materi- klassische Einlagen
alien, die durch Langlebigkeit und innovative Einlagentechnik mit
Hautvertraglichkeit Uberzeugen. FuB- und Haltungsdiagnostik
Dabei ist uns auch die Nachhaltig- umfangreiche Mess- und
keit besonders wichtig.” Analysemethoden
Laufcoaching

Gerade bei speziellen Anforde-
rungen, wie etwa der Versor-
gung diabetischer FuBe, hilft
Orthopéadieschuhmacher Horst
Schedl mit seinem Team den
Betroffenen mit préazise ge-
fertigten Einlagen oder auch
MaBschuhen zu mehr Le-
bensqualitdt und hochstem
Schutz, bei gleichzeitig an- OFFNUNGSZEITEN
genehmen Tragegefiihl und Mo, Di, Do: 8.15 - 12.15 Uhr und
ansprechender Optik. 13 - 17.30 Uhr

Mi, Fr: 8.15 - 12.15 Uhr und
Wie die Fertigung der 13 - 15.30 Uhr
orthopadischen Einlagen
und MaBschuhe ablauft, . -
kénnen Interessierte seit \
einigen Monaten in der
erweiterten ~ Werkstatt
neben dem Laden be-
obachten: ,In unserer
glasernen Werkstatt ha-
ben Passanten die Mdg-
lichkeit, mal einen Blick
hinter die Kulissen der
Arbeit eines Schuhma-
chers zu werfen”, er-
zahlt Horst Schedl.

Hallux Valgus Programm

passende Schuhe fir jeden Fuf3

Freyung 32 | 92660 Neustadt a. d. WN
Tel. 09602 / 9188025

info@fusswerk-oberpfalz.de
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OMMER. SONNE

Viele Menschen empfinden
sie als charmant, verspielt
oder sogar charakteristisch:
Sommersprossen. Doch aus
dermatologischer Sicht sind

sie weit mehr als ein opti-
sches Detail. Sie erzdhlen eine
spannende Geschichte iiber

Gene, Pigmentzellen und den

- Einfluss der Sonne.
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Sommersprossen entstehen durch ein
Zusammenspiel von Genetik und Sonnen-
einwirkung. Sie sind harmlose Pigment-
ansammlungen, die die Empfindlichkeit
der Haut gegentiber UV-Strahlung sichtbar
machen. Wer sie tragt, zeigt nicht nur ein
charmantes, charakteristisches Hautbild,
sondern sollte sich der besonderen Bediirf-
nisse seiner Haut bewusst sein.

Die Ursache fiir Sommersprossen liegt
in den Melanozyten, speziellen Zellen der
Haut. Denn die Haut verfligt iber eine Art
eingebautes Schutzsystem gegen die ultra-
violette (UV) Strahlung der Sonne. Mela-
nozyten produzieren das Pigment Melanin.
Dieses lagert sich in den oberen Haut-
schichten ab und sorgt dafiir, dass weniger
UV-Strahlung in tiefere Hautschichten ein-
dringt, wo sie Schdden anrichten kénnte.
Melanin ist somit ein natiirlicher Sonnen-
schutz, den der Korper selbst bereitstellt.

Bei Menschen mit Sommersprossen ge-
schieht dies jedoch nicht gleichmafig. Statt
einer homogenen Brdune entstehen lokale
Ansammlungen von Melanin - sichtbar als
kleine, runde Flecken. Dermatologen be-
zeichnen sie auch als Epheliden.

Genetische Grundlagen
Ob Sommersprossen auftreten, ist keine
Frage des Zufalls sondern erblich bedingt.

Sommersprossen
erscheinen meist im Gesicht

auf Schultern und Armen.

Entscheidend ist die genetische Veranla-
gung. Besonders das MCiR-Gen spielt eine
Schlisselrolle. Dieses Gen steuert, welche
Art von Melanin produziert wird:

e Eumelanin, das eher dunkelbraun bis
schwarz ist und einen hohen UV-Schutz
bietet.

e Phdaomelanin, das rétlich-gelblich er-
scheint und weniger schiitzend wirkt.

Trager bestimmter Varianten des MCiR-
Gens bilden mehr Phdaomelanin. Typischer-
weise haben diese Menschen eine sehr helle
Haut, oft in Kombination mit blonden oder
roten Haaren und blauen oder griinen Au-
gen. lhre Haut neigt nicht nur stdrker zu
Sommersprossen und das auch schon in der
Kindheit, sondern auch zu Sonnenbrand.

Sonne als Verstarker

Sommersprossen zeigen sich nicht kons-
tant. Viele Betroffene bemerken, dass sie
im Sommer dunkler und zahlreicher wer-
den, wahrend sie im Winter fast verschwin-
den. Ursache ist die UV-Strahlung der Son-
ne, die die Pigmentproduktion ankurbelt.
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erinnern sofort an Sonnenschein

und unbeschwerte Sommertage.

Interessanterweise handelt es sich bei
Sommersprossen nicht um dauerhafte Pig-
mentflecken wie Altersflecken (Lentigines
solares). Sie sind vielmehr dynamisch: Die
Intensitdt hangt direkt davon ab, wie stark
und wie lange die Haut der Sonne ausge-
setzt ist.

Harmlos - aber ein Signal

Aus medizinischer Sicht sind Sommer-
sprossen an sich ungefdhrlich. Sie stellen
weder eine Hautkrankheit noch ein Risi-
ko dar. Dennoch geben sie einen Hinweis:
Menschen mit Sommersprossen haben
meist eine lichtempfindliche Haut und sind
anfalliger fir UV-bedingte Hautschdden.
Das bedeutet, ihr Risiko fiir Sonnenbrand
und langfristig auch fiir Hautkrebs ist er-
hoht.

Daher raten Hautérzte:

* Regelmafig Sonnenschutzmittel mit
hohem Lichtschutzfaktor (LSF 30 oder
hoher) verwenden.

* Auch im Schatten, an bewdlkten Tagen
und im Winter an Schutz denken, da
UV-Strahlung trotzdem die Haut er-
reicht.

* Kopfbedeckungen und schiitzende
Kleidung nutzen, besonders in der Mit-
tagszeit.

* Die Haut regelmafig selbst kontrollieren
und bei auffalligen Veranderungen einen
Dermatologen aufsuchen.

Zwischen Selbstbewusstsein

und Unsicherheit

Neben dem medizinischen Aspekt spielen
Sommersprossen auch kulturell und emo-
tional eine Rolle. Wahrend sie in einigen Re-
gionen lange Zeit als ,,Makel“ galten, gelten
sie heute oft als besonderes Schénheits-
merkmal und werden immer &fter durch
Schminkstifte oder Hilfsmittel wie Henna
fur einen kurz- bis mittelfristigen Effekt
auf die Haut aufgetragen. Viele Models und
Schauspieler mit Sommersprossen pragen
inzwischen ein positives Image. Fiir manche
Betroffene kdnnen sie jedoch auch mit Un-
sicherheit verbunden sein, insbesondere in
der Jugend.
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| Nicht alleine mit dem Schmerz
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Neue Schmerzambulanz an der Klinikum Bayreuth GmbH

Die Klinikum Bayreuth GmbH erweitert ihr
Angebot fir Menschen mit chronischen
Schmerzen. Oberérztin Anja Wasserzier,
Fachéarztin fir Orthopadie und Unfallchi-
rurgie sowie Spezialistin flr Schmerzthe-
rapie, leitet die neue Schmerzambulanz.
Diese ermdglicht eine ambulante Betreu-
ung fir Patientinnen und Patienten, die
an chronischen oder akuten Schmerzen
leiden und Unterstiitzung neben der haus-
arztlichen Versorgung suchen.

Die Schmerzambulanz wurde durch eine
Ermachtigung der Kassendrztlichen Ver-
einigung ins Leben gerufen. Sie bietet

Anja Wasserzier, Facharztin fur
Orthopadie und Unfallchirurgie

Sprechstunden flir Menschen, die bereits
in der Schmerztagesklinik der Klinik Hohe
Warte behandelt wurden, sowie fir neue
Patientinnen und Patienten ohne bisheri-
ge spezielle Schmerztherapie. Ziel ist es,
die Versorgung zwischen den teilstatio-
naren Behandlungen aufrechtzuerhalten
und eine kontinuierliche Betreuung sicher-
zustellen.

In den Sprechstunden stehen vielfaltige
MaBnahmen zur Verfligung, darunter
medikamentdse Therapien, Ohrakupunk-
tur, Taping oder Aromatherapie. Oft hilft
es mit den Betroffenen Uber ihre Schmer-
zen zu sprechen. Wasserzier erklart:
,Schmerz, besonders chronischer, hat im-
mer auch eine psychische Seite. Wenn die
Psyche leidet, wird er verstarkt. Deshalb
ist es wichtig, auch psychosomatische
Zusammenhadnge zu erkennen und bei

LEISTUNGSSPEKTRUM

* Medikamentose
Schmerztherapie

* Taping
e Aromatherapie
e Entspannung

» Beratung zur
Schmerzverarbeitung

Bedarf psychologische Unterstiitzung zu
empfehlen.”

Fir die Behandlung ist eine Uberweisung
vom Hausarzt nétig. Vor dem Termin er-
halten sie einen Schmerzfragebogen, zur
besseren Einschatzung. Je nach Bedarf
sind mehrere Termine mdglich, um zusam-
men an Ldsungen zu arbeiten. Wasserzier
betont: ,Gemeinsame Entscheidungen
sind wichtig. Wenn der Patient mitwirkt,
ist die Behandlung erfolgreicher.”

Die neue Schmerzambulanz ist ein es-
sentieller Schritt, um die Versorgung von
Schmerzpatientinnen und -patienten in
Bayreuth zu verbessern und ihnen eine
umfassende, individuelle Betreuung zu
bieten. Das Team der Klinik Hohe Warte
freut sich, Betroffenen auf ihrem Weg zu
mehr Lebensqualitdt zu begleiten.

AT

KLINIKUM
BAYREUTH

meco

Medizincampus
Oberfranken

KLINIKUM BAYREUTH
KLINIK HOHE WARTE

Spezielle Schmerztherapie | Schmerzambulanz
Hohe Warte 8 | 95445 Bayreuth

Telefon 0921/400753488
(Montag bis Freitag 10 bis 15 Uhr)
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Hinter den vier Buchstaben CVJM steht der Christli-
che Verein Junger Menschen, ein weltumspannen-
der Jugendverband, gegriindet vor Gber 170 Jah-
ren in England. In Amberg pragt der CVJM seit 120
Jahren das Stadtleben und ist l&ngst nicht mehr
wegzudenken.

VIELFALT, DIE VERBINDET

Rund 90 Mitglieder zéhlt der CVIM Amberg, etwa
20 davon engagieren sich aktiv. Zum Programm
gehdren Kinder- und Jugendgruppen, Freizeit-
aktivitaten im Hockermihlbad, ein Biicher- und

SEIT 120 JAHREN NICHT MEHR WEGZUDENKEN

n

Medienflohmarkt sowie Hausgruppen, Sport- und
Brunch-Angebote. Ein besonderes Herzensprojekt
ist die Aktion ,Heiligabend - allein muss keiner
sein”, die Menschen aller Generationen und Hinter-
griinde zusammenbringt.

OFFEN UND ENGAGIERT

Die Angebote stehen allen offen - unabhangig
von Religion, Herkunft oder Alter. Darlber hinaus
ist der CVJM in Amberg prasent: ob beim Altstadt-
fest, im Stadtjugendring oder in Gremien wie der
Partnerschaft fir Demokratie”.

A

Aktiv Leben in Amberg

BLICK NACH VORN

Fur die Zukunft winscht sich der Verein ein mo-
dernes, barrierefreies Vereinshaus und viele Men-
schen, die Lust auf Gemeinschaft haben. Denn eins
ist klar: Der CVJM Amberg ist und bleibt ein fester
Teil der Stadtgemeinschaft.

CVIM Amberg | ZeughausstraBe 14 | 92224 Amberg | Telefon: 09621/15525 | 0175/2242328




Ein ganzer Tag voller Begegnungen, Infor-
mationen, Unterhaltung und Mitmachakti-
onen: Die Stadt Amberg |adt am Sonntag,
den 5. Oktober 2025, zur zweiten Ausgabe
von ,ALinA - Aktiv Leben in Amberg“ ins
Amberger Congress Centrum ein. Nach
dem erfolgreichen Auftakt im vergangenen
Jahr erwartet die Besucher:innen erneut
ein buntes Programm fiir alle Generatio-
nen, vom Info-Stand tiber Workshops bis
zum grofden Kinderprogramm.

Vielfalt unter einem Dach

Uber 8o Aussteller prisentieren im ACC
ihre Angebote rund um die Themen Fa-
milie, Menschen mit Behinderung, Selbst-
hilfegruppen, Ehrenamt, pflegende Ange-
horige sowie Seniorinnen und Senioren.
An den Info- und Aktionsstanden kdnnen
sich die Géaste nicht nur informieren, son-
dern auch direkt mitmachen und auspro-

Sonntag,

5. Oktober 2025

11 bis 17 Uhr, Amberger

Congress Centrum

bieren. Ergdnzt wird das Ganze durch ein
abwechslungsreiches  Rahmenprogramm
mit Glicksradern, Losaktionen und kleinen
Uberraschungen.

Organisiert wird ALinA von einem engagier-
ten Team der Stadt Amberg, bestehend aus

—d

AMBERG
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Wir helfen ihnen dabei.

Im Alter aktiv leben in Amberg.

24 Stunden” Betreuung und Pflege daheim.

®) 09431 - 990 23 48

e

)

mberger Congress Centrum,

PROMEDICA Pl;

Betreuung und Pflege daheim

Ihr Ansprechpartner
fur Amberg
und den
Landkreis Amberg-Sulzbach

Besuchen Sie mich am
5. Oktober
auf der ALinA im

www.lieber-daheim. de/mamberg
Ralph Pittack - Nuirnberg - Amberg - Schwandorf

*) "24 Stunden Betreuung" ist ein Werbebegriff. Er dient der leichteren Verstandlichkeit. Jeder kann sich etwas darunter vorstellen.
Unsere Kréfte haben einen 40 Stunden-Vertrag. Sie unterliegen den in Deutschland geltenden gesetzlichen Bestimmungen.
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der Seniorenstelle, der Freiwilligenagentur,
der Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen
sowie den Geschéftsstellen des Amberger
Biindnisses flir Familie und des Inklusions-
blindnisses.

Gesundheit im Fokus

Ein Highlight in diesem Jahr ist die Wellness-
oase des Klinikums St. Marien. Hier kénnen
Besucher mit Gesichts-, Hand- und Nacken-
massagen neue Energie tanken oder beij
Gesundheits-Checks Blutdruck, Blutzucker
und Puls kontrollieren lassen.

Sssen anf’ R
HEiﬁ. lecker und direkt zu lhnen
“nach Hause geliefert.
‘Wir beliefern -einen groBen
‘Umkreis - sprechen Sie uns
‘einfach an.

‘Mahlzeit-Essen auf Ridem
~ Inh; Belinda Flar
0157/56619367
wwwmahlzeit-amberg de
mahlzeitensenvice. flor@mail de

einem Gewinnspiel!

Oberpfalz Medien GmbH
WeigelstraBBe 16, 92637 Weiden
Telefon 0961/85-0

Wir freuen uns auf Ilhren Besuch und erwarten Sie
mit Informationen rund um unsere Medien und

* Sonntag, 5 Okteber | 1117 Uhr

Emlrltt frei

Dazu kommen zahlreiche Workshops: pra-
xisnahe Einblicke in Themen wie Wieder-
belebung, Riickengesundheit, Humor in der
Pflege, Lachyoga oder ,Mindful Movement
mit Pilates und Yoga. Erganzend dazu wer-
den viele interessante Vortrage gehalten,
von Herzgesundheit (iber gesunde Ernadh-
rung bis hin zu Fragen rund um Schmerz,
Selbsthilfe oder Erziehung.

© str33tcat - stock.adobe.com
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Unterhaltung auf der Biihne

Ab 1315 Uhr startet das Bihnenpro-
gramm, moderiert von OTV-Moderator
Thomas Barthlein. Besucher dirfen sich
auf Tanzshows, Zauberei, eine Moden-

schau und Auftritte verschiedener Verei-
ne freuen. Besonders spannend: Selbsthil-
feaktive bringen ein eigenes Theaterstiick
auf die Blhne.

Mobilitét ohne Altersgrenze!

Helm- und fiihrer-
scheinfrei einfach
wieder mobil sein.

nur 2.399,<

Wir nehmen Ihre DM immer noch'

PS 2Rad Center GmbH

peterstadler

amberg....... neumarkt

Bayreuther Str. 2 « 92224 Amberg « Tel. 09621 13031
Dr.-Otto-SchedI-Str. 9+ 92318 Neumarkt « Tel. 09181 512218
www.stadler-amberg.de - info@peter-stadler.de




Kinder herzlich willkommen

Fur die jlingsten Gaste gibt es ein beson-
ders umfangreiches Programm. Im Auf3en-
bereich warten Hupfburg, Kinderkarussell,
Soccer Cage, Zuckerwatte und viele Mit-
machaktionen. Auf der Biihne heif3t es spa-
ter ,,Biihne frei“ fiir eine Mitmachshow mit
Marchenhelden. Anschliefend ziehen Prin-
zessinnen und Superhelden durchs ACC,
stehen flir Fotos bereit und sorgen mit Kin-
derschminken fiir leuchtende Augen.

Aktionen im Aufienbereich

Auch draufden wird es spannend: Besucher
kdnnen ein echtes Feuerwehrfahrzeug er-
kunden, Rollatoren testen oder mit Simu-
lationsbrillen Alltagssituationen aus neuen
Perspektiven erleben. Dazu gibt es Praven-
tionstibungen, ein Dartspiel mit Rauschbril-
le und Informationen rund um das Thema
Elektromobilitat.

KORPER & SEELE |19

Eine Premiere: es findet erstmals eine Fiih-
rung in Gebdrdensprache statt, Treffpunkt
ist der Haupteingang des ACC, eine Anmel-
dung ist nicht notig.

Gut erreichbar & kostenlos

Der Eintritt zu ALinA 2025 ist frei. Das ACC
liegt zentral, mit Parkpldtzen, Bushaltestel-
len und Fahrradstellpldtzen direkt vor Ort.
Das ausfiihrliche Programmheft ist ab Mitte
September im Rathaus, im Kurflirstenbad
im Klinikum St. Marien, bei der Sparkasse
Amberg-Sulzbach, im ACC und bei allen
beteiligten Einrichtungen erhdltlich, sowie
online unter www.amberg.de/alina.

Unterstiitzt wird die Veranstaltung von den
Stadtwerken Amberg und der Sparkasse
Amberg-Sulzbach, die mit ihrem Engage-
ment mafigeblich zum Gelingen beitragen.

)
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Besuchen sje

Die Johanniter
sind fuUr Sie da

 Der Johanniter-Hausnotruf ermoglicht ein si-
cheres Leben in den eigenen vier Wanden. Es
reicht ein Knopfdruck, um einen Notruf auszu-
I6sen - zu Hause und unterwegs. Ein eigener
Einsatzdienst steht rund um die Uhr bereit, um
im Notfall schnelle Hilfe zu leisten. Vom 15.9.
bis 31.10.2025 besteht die Mdglichkeit, den
Hausnotruf vier Wochen kostenlos zu testen.

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

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.

Unseren Stang

Die Johanniter
sind immer fiUr Sie da!

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

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

Tel. 09621 4722-0

JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben
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mehr - viele Menschen

HEILPFLANZE sind im Alltag dauer-

haft iiberlastet und su-
chen nach natiirlichen
Wegen, um Korper und
Geist zu entlasten. In
diesem Zusammenhang
riickt eine altbewahr-
te Heilpflanze immer
mehr ins Blickfeld:
Ashwagandha.

In der ayurvedischen Medizin wird die
Heilpflanze seit Jahrtausenden geschatzt.
Inzwischen bestdtigen auch moderne Stu-
dien ihre vielfdltigen positiven Wirkungen.

Was ist Ashwagandha eigentlich?
Ashwagandha (Withania somnifera), auch
als Schlafbeere oder indischer Ginseng be-
kannt, ist eine Pflanze aus der Familie der
Nachtschattengewdchse. Sie wachst haupt-
sachlich in Indien, Nordafrika und dem Na-
hen Osten. Verwendet wird vor allem die
Wurzel, die getrocknet und zu Pulver oder
Extrakt verarbeitet wird.

Der Name stammt aus dem Sanskrit: ,,As-
hwa“ bedeutet Pferd, ,Gandha“ Geruch
- ein Hinweis auf die kraftspendende Wir-
kung, die der Pflanze zugeschrieben wird.
Tatsdchlich wird sie in der ayurvedischen
Tradition als Rasayana eingestuft, also als
regenerierendes Mittel zur Stdrkung von
Vitalitdt, Nerven und Immunsystem.

Ashwagandha gilt als
wahres Wundermittel

Von Lea-Mareen Kuhnle

© GOLVR - stock.adobe.com



Wie wirkt Ashwagandha?

Ashwagandha zdhlt zu den sogenannten
Adaptogenen - natlirliche Substanzen, die
dem Korper helfen, besser mit Stress um-
zugehen. lhre Wirkung ist vielseitig.

Positive Effekte:

e Ashwagandha senkt den Cortisolspiegel
und kann so helfen, die kdrperliche Reak-
tion auf Stress zu regulieren.

o Studien zeigen eine messbare Beruhigung
bei innerer Unruhe und Anspannung,

e Viele Menschen berichten von tieferem
und erholsamerem Schlaf - ohne, dass
sie wie von klassischen Schlafmitteln
miide werden.

e In Kombination mit regelmdRigem Trai-
ning kann Ashwagandha die Muskelkraft
und Ausdauer steigern.

¢ Die Pflanze wirkt beruhigend und férdert
Ausgeglichenheit, was bei leichter de-
pressiver Verstimmung oder emotiona-
len Schwankungen helfen kann.

e Es wurden positive Effekte auf den Hor-
monhaushalt bei Mdnnern und Frauen
sowie die Fruchtbarkeit beobachtet.

e Dank ihrer antioxidativen Eigenschaften
kann Ashwagandha chronischen Entziin-
dungen entgegenwirken.

e Besonders in stressigen Phasen steigert
Ashwagandha die geistige Leistungsfahig-
keit. Das hangt eng mit der stressmindern-
den Wirkung zusammen, da chronischer
Stress die Konzentration beeintréchtigt.

Doch so vielversprechend diese Effekte
auch klingen - Ashwagandha ist kein Allheil-
mittel. Wie bei jedem natirlichen Prdparat
hdngt die Wirkung stark von der individu-
ellen Konstitution und der Qualitdt des
Produkts ab. Nebenwirkungen sind zwar
selten, kdnnen aber bei zu hoher Dosierung
auftreten. Dazu gehoren vor allem Ma-
gen-Darm-Beschwerden oder Unvertrag-
lichkeiten. Schwangeren, Stillenden sowie
Menschen mit Schilddriisenerkrankungen
oder Autoimmunerkrankungen wird von ei-
ner Einnahme ohne drztliche Ricksprache
abgeraten.

Tipps zur Einnahme

Formen:

Kapseln sind besonders praktisch und ge-
schmacksneutral. Pulver ist hingegen giins-
tiger, kann aber bitter schmecken - am
besten in warmer Milch oder Smoothies
auflésen. Tee oder Tinktur sind weniger ge-
brauchlich, aber ebenfalls méglich.

Ashwagandha ist ein
klassisches Heilkraut.

- e
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Dosierung:

Empfohlen werden téglich etwa 300 bis
600 Milligramm eines hochwertigen Ext-
rakts (mit finf Prozent Withanoliden). Bei
Pulver liegt die empfohlene Menge meist
bei ein bis vier Gramm pro Tag.

Zeitpunkt:

Morgens eingenommen, bringt es Energie,
Fokus und Stressresistenz. Abends wirkt es
beruhigend und sorgt fir besseren Schlaf.
Einige Menschen teilen die Dosis auf - das
ist individuell verschieden.

Dauer:

Ashwagandha entfaltet seine Wirkung oft
erst nach zwei bis vier Wochen. Empfeh-
lenswert ist eine kurweise Einnahme Uber
sechs bis zwolf Wochen, danach sollte eine
Pause folgen.

© KantorArtificial - stock.adobe.com

Tag der offenen Tur:
Der Schwanenhof
stellt sich vor

&g /

jetzt unter:

Wir bitten um Anmeldung -
R, 09131/7775-600

broucht Visronkwortung,

Der Herbst steht fiir Veranderung -
warum nicht auch im eigenen Leben?

Entdecken Sie unsere freien Wohnungen im Betreuten
Wohnen bei einem stimmungsvollen Vormittag mit
bayerischen Schmankerin und offenen Tiiren.

Sonntag, 28.09 von 11:00 - 15:00 Uhr
Regensburger Str. 39 in Schwandorf
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ZUSATZLICHE
UTENSILIEN, DIE NICHT
FEHLEN SOLLTEN

Damit die wichtigsten Helfer unterwegs
nicht fehlen, bietet die folgende
Checkliste einen schnellen Uberblick
tiber die wichtigsten Bestandteile einer
gut sortierten Reiseapotheke.

Pinzette

Blasenpflaster
Fieberthermometer

Salbe fiir Zerrungen (Sport)
Kiihlpacks

Mundschutz

N\
\\\\\\\\u|mmmmn||||\\\\\\\‘

CHECKLISTE

Einmal-Handschuhe

Schere

Handdesinfektion
Handcreme

Lippenpflege (+ fiir Herpes)
Schlafmittel / Schlafmaske



1 SCHMErZIMITTEL

Ob durch lange Reisen, ungewohnte
Temperaturen oder einfach den
ganzen Tag in der Sonne: Gegen
Kopf-, Muskel- oder Gelenkschmer-
zen gehdren Schmerzmittel wie
Paracetamol oder Ibuprofen in jede
Reiseapotheke.

[OMasen & DarM

Vorsicht ist besser als Nachsicht:
Ungewohnte Speisen kénnen Durchfall,
Ubelkeit oder Sodbrennen auslésen.
Loperamid, Elektrolyte und ein Reise-
medikament schaffen schnell Abhilfe.
Bei Reisetibelkeit helfen zum Beispiel
Iberogast oder Vomex.

1 PFLASTEr

Bei kleinen Verletzungen vom
Wandern, Biken oder einfach im
Alltag: Pflaster, sterile Verbande
und Desinfektionsmittel sollten
immer griffbereit sein. Kiihlgel hilft
bei Prellungen.

O INSEKTENSCHUTZ

Besonders in tropischen oder ldndlichen
Gebieten sind Insektenschutzmittel
wichtig, um Miickenstiche oder Zecken-
bisse zu vermeiden. Falls es doch zu
Stichen kommt, lindert ein Antihistami-
nikum den Juckreiz.

&

1 UV-SCHUTZ

Ein Sonnenbrand ist nicht nur unange-
nehm, sondern kann auch langfristig
schédlich fiir die Haut sein. Sonnenschutz-
mittel mit hohem Lichtschutz-

faktor inklusive einer

After-Sun-Lotion, bes-

tenfalls reines Aloe Vera,

sind sinnvolle Vorbeuger.

RAUSTRENNEN,

AUFHEBEN,
VERWENDEN!

lllustrationen: Ramona Hanisch
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1 UBELKEIT

Reisetibelkeit, Sodbrennen oder
Verstopfung? Vomex, Iberogast und
sanfte Abfiihrmittel helfen schnell.

CIAUBEN & OHIEN

Druckausgleich beim Fliegen,
trockene Augen durch Klimaanlagen
oder gereizte Ohren nach dem
Tauchen - entsprechende Tropfen
sorgen fiir Linderung.

COWUND- & HEILSALBE

Unverzichtbare Helfer fiir kleinere
Verletzungen, Abschiirfungen oder Haut-
irritationen: Eine Wund- und Heilsalbe
lindert Schmerzen, fordert die Heilung und
schiitzt vor Infektionen.

1 €rkaLTung

Gegen Halsschmerzen, Husten und
Schnupfen helfen Erkaltungsmittel wie
Dorithricin, Prospan oder Nasenspray.
Zur Starkung des Immunsystems hel-
fen Echinacea, Immunstimulanzien wie
Esberitox und Vitamin C.

i R
A
()

C1PErSONLICHES

Gerade bei chronischen Erkrankungen
oder spezifischen Gesundheitsbeduirfnis-
sen gilt: regelméfiige Medikamente in
ausreichender Menge nicht vergessen!
Auch Allergietabletten und eine Kopie der
Rezepte sollten mit ins Gepdck.

00O

oberpfalz
medien



Sonnencreme?
Check. Reisepass?
Check. Impfpass? ...
ahm? Wenn uns das
Fernweh packt, den-
ken wir meistens an
Sandstrande oder
Streetfood aber
nicht unbedingt an
Impfungen. Dabei
kann der richtige
Schutz Leben retten.

Egal ob Dschungeltrip, Strandurlaub oder
Stadtetour - je nach Reiseziel kdnnen be-
stimmte Impfungen nicht nur sinnvoll, son-
dern sogar notwendig sein. Hier kommt der
Uberblick, den du brauchst, bevor du dich
ins ndchste Abenteuer stiirzt.

Die Basics

Bevor es in die Ferne geht, lohnt ein Blick in
deinen Standard-Impfschutz. Denn selbst in
Europa gibt’s immer mal wieder Ausbriiche.

Wenn du auflerhalb Europas unterwegs
bist, tauchen bestimmte Impfungen immer
wieder auf:

Wird liber verunreinigte Lebensmittel oder
Wasser (bertragen. Besonders in Asien,
Afrika, Mittel- und Siidamerika verbreitet.
Auch bei Hotelreisen keine Seltenheit.
Empfehlung: Ja - bei fast allen Reisen
aufierhalb Westeuropas.

Tipp: Kombi-Impfung mit Hepatitis B
moglich.

Hepatitis B

Ubertragung durch Blut oder Kérperfliis-
sigkeiten. Auch relevant bei langen Aufent-
halten, medizinischer Versorgung vor Ort
oder engem Kontakt zur Bevélkerung.
Empfehlung: Bei [dngeren Reisen,
Auslandssemestern oder medizinischen
Einsatzen.

Kommt durch verunreinigte Nahrung oder
Wasser.

Empfehlung: Besonders bei Reisen nach
Indien, Stidostasien oder Stidamerika - vor
allem bei Rucksackreisen.

Tollwut

Wird durch Bisse oder Kratzer infizierter
Tiere {ibertragen. Vor allem bei Reisen in
landliche Gebiete, bei Trekkingtouren oder
freiwilliger Arbeit mit Tieren ein Thema.
Empfehlung: Fernab der Zivilisation oder
bei viel Kontakt zu Tieren - zum Beispiel
Streichelzoos, Strafdenhunde, Fledermause.
Wichtig: Bei Tollwut zdhlt jede Minute -
nicht geimpft zu sein, kann im Ernstfall ge-
fahrlich werden.



Diphtherie, Tetanus,
Polio und Masern -

alles aktuell? Super.

Gelbfieber

In manchen Landern Afrikas und Siidame-
rikas brauchst du eine Gelbfieberimpfung.
Empfehlung: Unbedingt vorab kldaren, ob
du fiir dein Zielland eine giiltige Impfbe-
scheinigung brauchst.

Gut zu wissen: Wird nur in zertifizierten
Gelbfieberimpfstellen verabreicht.

Japanische Enzephalitis

Vor allem in ldndlichen Regionen Siid- und
Siidostasiens wahrend der Regenzeit ein
Thema.

Empfehlung: Bei langeren Aufenthalten
oder Reisen in Reisfelder/landwirtschaftli-
che Gebiete.

Gegen Malaria gibt es bisher keinen Impf-
stoff, der routinemaRig empfohlen wird
- aber es gibt Medikamente zur Vorbeu-
gung (Malariaprophylaxe) und Tipps zum
Schutz vor Miickenstichen. Ob du Tablet-
ten brauchst und welche, hdangt vom Land
und der Reiseroute ab.

Empfehlung: Immer tropenmedizinisch
beraten lassen, vor allem bei Reisen nach
Afrika, Indien oder Siidostasien.

Wann solltest du dich kiimmern

Einige Impfstoffe brauchen mehrere Dosen
oder eine gewisse Zeit bis zum vollstandi-
gen Schutz. Ideal ist es, sich vier bis sechs
Wochen vor Reisebeginn beim Arzt oder

Fuggerstr. 18 - 92224 Amberg - www.diakonieverein-amberg.de

unser Servi

B Komfort
keine Sorgen um Eink&ufe und Zubereitung
- nur genieen

B Gesundheit
ausgewogene und nahrhafte Mahlzeiten,
speziell auf hre BedUrfnisse abgestimmt

B Sicherheit
unter strengen Hygienestandards zubereitet
und sicher verpackt — Frische und Qualitat
gewahrleistet

B Soziale Interaktion
persdnliche Lieferung durch zuverlassige
Fahrer/innen

Bestellen Sie Ihr Essen unter

09621 / 90253

oder schreiben Sie uns eine E-Mail an
ear@diakonieverein-amberg.de

Essen auf Radern

ce fir Sie!

Gesunde und
leckere Mahl-
zeiten direkt zu
Ihnen nach

Hause! X
Weitere

Lassen Sie sich
verwdhnen

— probieren

Sie unseren
Essen-auf-
Radern-Service
noch heute aus!

m{a

ﬁ @vitaltag.oberpfalz ‘I
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Tropeninstitut beraten zu lassen. Wenn
es schneller gehen muss, geht aber auch
kurzfristig oft noch was - lieber spat als gar
nicht.

Fiir Vielreisende

Wer &fter unterwegs ist, kann mit Kom-
bi-Impfstoffen oder Auffrischungen auf
Vorrat planen. Auch ein internationaler
Impfpass gehort dann ins Reisegepdck - im
Zweifel kann er dir an der Grenze oder im
Krankenhaus viel Stress ersparen.

Keine Panik, aber auch kein Leichtsinn
Reiseimpfungen sind kein Buzzkill, sondern
geben dir den entspannten Riickenwind,
den du fir dein Abenteuer brauchst. Und
mal ehrlich: Ein kleiner Pieks ist ein ziem-
lich guter Tausch gegen einen verdorbe-
nen Urlaub.

Oberpfalzer

Infos: www.five.travel/vitaltag
oder auf Social Media!
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Das erfahrene Team (v.r.n.l) bestehend aus Dr. Horn, Prof. Dr. Dr. Dr. h.c. Bschleipfer,

PD Dr. Gagel, Prof. Wittel, Dr. Lechler, Dr. Troppmann behandelt Krebspatienten in allen Phasen der Erkrankung.

3. von rechts: Frau Dr. Holzgartner, Koordinatorin des onkologischen Zentrums, ganz links: Prof. Bremerich, Arztliche Direktorin der KNO AG.

Man lebt seinen Alltag, geht zur Arbeit,
plant das Wochenende. Und dann kommt
ein Anruf, eine Diagnose und plotzlich
steht alles still. In dieser Phase zahlt vor
allem eines: schnelle, verlassliche und ein-
flhlsame Hilfe.

Das Onkologische Zentrum (OZ) Nord-
oberpfalz am Klinikum Weiden bietet ge-
nau diese Unterstlitzung — mit moderns-
ter Technik, kurzen Wegen und einem
Team, das sich Zeit nimmt. Hier arbeiten
Spezialistinnen und Spezialisten verschie-
dener Fachrichtungen eng zusammen, um
Patientinnen und Patienten bestmdglich
zu versorgen.

Zum OZ am Klinikum Weiden gehdren
funf Organzentren unter einem Dach:
das Prostatakarzinomzentrum, das vis-
zeralonkologische Zentrum mit dem
Pankreaskrebszentrum, das Brustkrebs-
und Gynakologische Krebszentrum so-
wie das Zentrum flir Hamatologische
Neoplasien. RegelmaBig wird das OZ von
der Deutschen Krebsgesellschaft nach
strengen Richtlinien zertifiziert. Die hohen
Qualitatsstandards erfullt das OZ Nord-
oberpfalz seit vielen Jahren. Patientinnen
und Patienten profitieren so wohnortnah
von einer individuellen, leitliniengerechten
Versorgung bei Krebserkrankungen.

Ein erfahrenes Team aus Facharzten,
Pflegekraften und Therapeuten begleitet
Krebspatienten in jeder Phase der Erkran-
kung. Das reicht von der Diagnostik Uber

FUNF SPEZIALISIERTE
ORGANZENTREN FUR
|HRE GESUNDHEIT

die Therapie bis zur Nachsorge. Dabei
wird groBten Wert auf eine individuelle,
empathische Betreuung und eine vertrau-
ensvolle Atmosphare gelegt, in der sich
Betroffene und ihre Angehorigen gut auf-
gehoben fihlen.

Das OZ entwickelt mit dem Patienten
maBgeschneiderte Therapieplane. In den
wochentlichen Tumorkonferenz tauschen
sich Arzte der verschiedenen Fachabtei-
lungen aus, um gemeinsam unter Bertick-
sichtigung von Alter, Begleiterkrankungen
und Winschen des Patienten eine Be-
handlungsstrategie zu entwickeln. Neuste
Entwicklungen in der Tumortherapie wer-
den durch die Kooperation mit dem uni-
versitaren Spitzenzentrum CCCO (Com-
prehensive Cancer Center) in Regensburg
und Uber das Studienzentrum im Klinikum
Weiden zuganglich gemacht — ebenso wie
die allerneuesten Therapiemoglichkeiten.

Zusatzlich arbeiten im Klinikum Weiden
speziell ausgebildete onkologische Pfle-
gekrafte, die Patienten beim Umgang mit

der veranderten Lebenssituationen unter-
stltzen. Der psychoonkologische Dienst
kimmert sich um die seelischen Belange,
erganzt durch eine tumorspezifischen
Erndhrungsberatung. Auch die Palliativ-
medizin spielt eine zentrale Rolle, um Pati-
enten mit fortgeschrittenen Tumorerkran-
kungen bestmdglich zu betreuen und ihre
Lebensqualitat zu erhalten.

Zu den wichtigsten Saulen der Krebsthe-
rapie gehort die Strahlentherapie. Als
zweites Zentrum in Bayern hat das Klini-
kum Weiden eines der fortschrittlichsten
Gerate zur Prazisionsbestrahlung bds-
artiger Tumoren in Betrieb genommen
(Ethos-System). Daneben stehen weitere,
hochmoderne Techniken wie IMRT (in-
tensitatmodulierte Radiotherapie) oder
IGRT (image guided radiotherapy) zur
Verfliigung. Spezielle Sprechstunden der
Fachabteilungen mit den Strahlenthera-
peuten sind fest etabliert.

In den beiden Zentren der Frauenklinik
steht die individuell auf die Patientinnen
abgestimmte und leitliniengerechte Be-
handlung auf dem neuesten Stand der
Wissenschaft im Mittelpunkt. Bei auffal-
ligen Befunden der Brust wird innerhalb
von zwei bis drei Werktagen ein Termin im
Brustzentrum zur weiteren Abkldrung, ge-
gebenenfalls inklusive ultraschallgestiitzter
Probeentnahme (Stanzbiopsie) angeboten.
Spezialisierte ,,Breast Care Nurses“ und die
onkologischen Fachpflegekrafte begleiten
die Patientinnen durch alle Phasen der
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Erkrankung. Im Gyndkologischen Krebs-
zentrum werden alle Krebserkrankungen
der weiblichen Genitalorgane, z. B. Gebar-
mutterhals- und Gebarmutterhdhlenkrebs
behandelt. Betroffene Patientinnen kénnen
sich auf operative Kompetenz auf hochs-
tem Niveau verlassen.

Das Zentrum fiir Himatologische Neoplasi-
en (HAEZ) behandelt samtliche Blutkrebs-
erkrankungen sowie bdsartige Erkrankun-
gen des Knochenmarks. Fir spezielle The-
rapien wie Knochenmarktransplantationen
und moderne CAR-T-Zelltherapien besteht
eine enge Kooperation mit der Universi-
tatsklinik Regensburg. Die nahtlose ambu-
lante Weiterbehandlung erfolgt am medi-
zinischen Versorgungszentrum (MVZ) am
Klinikum Weiden.

Das Prostatazentrum war eines der ersten
Prostatazentren in Bayern. Ein wichtiger
Baustein in der Therapie ist die gemeinsa-
me Prostatasprechstunde mit Urologen und

Strahlentherapeuten. Sollte ein operativer
Eingriff notwendig werden, kénnen Urolo-
gen auf den Operationsroboter ,da Vinci“
zugreifen. Diese schonende, minimal-inva-
sive OP-Technik, ein Alleinstellungsmerkmal
in der nordlichen und mittleren Oberpfalz,
bedeutet flir den Patienten weniger Blut-
verlust und eine schnellere Erholung. Die
Viszeralchirurgie hat grofite operative Er-
fahrung in der Behandlung von Darm- und
Bauchspeicheldriisenkrebs. Da oft eine Che-
motherapie oder Bestrahlung nach oder vor
einer Operation das Ergebnis der Krebsbe-
handlung verbessert, bieten wir auch fiir
diese Patienten Sprechstunden gemeinsam
mit Onkologen und Strahlentherapeuten
an. Bei einer Operation wird regelmafiig der
OP-Roboter ,,da Vinci“ eingesetzt.

Erfahren Sie mehr iber unser umfassendes
Leistungsspektrum, das wir lhnen vor der
Haustiir in der Nordoberpfalz bieten und
kontaktieren Sie unsere Spezialistinnen und
Spezialisten.

Prostatazentrum:
Tel.: 0961/303-13302
4 urologie@kno.ag

Gynakologie- und Brust-
krebszentrum:

Tel.: 0961/303-13252

M frauenklinik@kno.ag

Medizinische Klinik |
(Onkologie und Himato-Onkologie):

Tel.: 0961/303-13102
B4 med .klinik1@kno.ag

Allgemein- und
Viszeralchirurgie:

Tel.: 0961/303-13002

M viszeralchirurgie@kno.ag

Strahlentherapie:
Tel.: 0961/303-13451
M strahlentherapie@kno.ag

Palliativmedizinischer
Dienst:

Tel.: 0961/303-16364

M palliativdienst@kliniken-
nordoberpfalz.ag

Onkologische Fachpflege:
Tel.: 0961/303-15750

MVZ Onkologie:
Tel.: 0961/303-13660,
B onkologie@mvz-weiden.de

m =% Kliniken
Nordoberpfalz

SollnerstraBe 16 | 92637 Weiden



Vc;n Johanna Nubler

DER UNERFULLTE
KINDERWUNSC

Der Wunsch nach
einer eigenen Fami-
lie ist fiir viele Paare
ein grofdes Lebens-
ziel. Doch was, wenn
der Traum vom Kind
nicht so schnell
wahr wird? Unerfiill-
ter Kinderwunsch
betrifft immer mehr
Menschen - aus
unterschiedlichsten
Griinden.

Ein unerflllter Kinderwunsch ist fir viele
Paare eine der herausforderndsten Erfah-
rungen ihres Lebens. Umfragen zufolge
sind rund 32 Prozent der Manner und Frau-
en zwischen 20 und 50 Jahren ungewollt
kinderlos - unter den 25- bis 29-Jdhrigen
liegt der Anteil der unerfiillten Kinderwtin-
sche sogar bei 42 Prozent.

Das grofie Warum

Die Griinde fiur einen unerfillten Kinder-
wunsch sind vielfdltig und oft nicht auf den
ersten Blick erkennbar. Sie kdnnen sowohl
Frauen als auch Manner betreffen und rei-
chen von korperlichen und hormonellen
Faktoren bis hin zu genetischen und immu-
nologischen Einfllissen.

Die hdufigsten Ursachen

e Organische Stérungen:
Gebdrmutterverdnderungen (Fehlbildun-
gen oder Schaden an der Schleimhaut),
Eileiterprobleme, Endometriose.

¢ Hormonelle Stérungen:
Ein Ungleichgewicht bei der Schilddriise
oder dem Eisprung, Polyzystisches Ovar-
syndrom (PCOS).

e Mannliche Fruchtbarkeitsprobleme:
Eine niedrige Spermienzahl oder einge-
schrankte Beweglichkeit der Spermien.

¢ Genetische und immunologische
Ursachen:
Eine Fehlreaktion des Immunsystems
oder genetische Faktoren.

H 1 ‘\ © JustLife | Gajus - stock.adobe.com

e Alter:
Mit zunehmendem Alter, insbesondere
bei Frauen, nimmt die Fruchtbarkeit ab.

Neben den physischen Ursachen kann auch
der nicht zu unterschdtzende psychische
Druck durch gesellschaftliche Erwartungen
und der Frust Uber die unerfiillite Sehn-
sucht nach einem Kind zusdtzlichen Stress
verursachen.

Ursachen finden

Um die Griinde fiir eine ausbleibende
Schwangerschaft herauszufinden, stehen
verschiedene diagnostische Mdglichkeiten
zur Verfligung. Bluttests kénnen Hinweise
auf hormonelle Stérungen oder Probleme
mit der Schilddriise liefern, wahrend ein
Spermiogramm die Qualitdt der mdnnli-
chen Spermien Uberpriift. Ultraschallunter-
suchungen geben Aufschluss liber den Zu-
stand der Gebarmutter und der Eierstcke,
und in manchen Fallen kann eine Bauch-
spiegelung helfen, versteckte Veranderun-
gen wie Endometriose oder Eileiterver-
schlisse sichtbar zu machen. Bei unklaren
Ursachen oder wiederholten Fehlgeburten
kénnen auch genetische Untersuchungen
sinnvoll sein.



Je nach Diagnose gibt es verschiede-
ne Behandlungsansitze, den Kinder-
wunsch-Weg zu unterstiitzen:

e Hormonelle Therapien:
Medikamente kdnnen den Eisprung regu-
lieren oder Hormonstérungen ausglei-
chen.

¢ Operative Eingriffe:
Verwachsungen, Myome oder Endome-
trioseherde kdnnen operativ entfernt
werden.

e Kiinstliche Befruchtung:
Methoden wie Insemination (IUl) oder
In-vitro-Fertilisation (IVF) erh&hen die
Chancen auf eine Schwangerschaft.

¢ Lebensstil-Anpassungen:
Eine gesunde Erndhrung, ausreichend
Bewegung und Stressreduktion kdnnen
die Fruchtbarkeit positiv beeinflussen.

e Psychologische Unterstiitzung:
Eine Beratung oder Paartherapie kann
helfen, mit dem emotionalen Druck
umzugehen.

Auch wenn der Weg zum Wunschkind oft
mit Herausforderungen verbunden ist, gibt
es dank moderner Medizin viele Mdglich-
keiten, die Fruchtbarkeit gezielt zu unter-
stlitzen. Mit einer individuellen Diagnose
und einer passenden Therapie ldsst sich
die Chance auf eine Schwangerschaft oft
erheblich verbessern.

\Q,
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Méogliche Perspektiven

In Deutschland gibt es von Seiten des
Staates finanzielle Unterstlitzung flr Kin-
derwunschbehandlungen, die jedoch vom
Familienstand abhdngt. Gesetzliche Kran-
kenkassen (ibernehmen bis zu 5o Prozent
der Kosten, jedoch meist nur fiir verhei-
ratete Paare. Einige Bundesldnder bieten
auch Férderungen flir unverheiratete oder
gleichgeschlechtliche Paare an.

Fir Paare, bei denen eine Schwangerschaft
nicht moglich ist, bieten sich Alternativen
wie Adoption oder die Aufnahme eines
Pflegekindes, um den Wunsch nach einer
eigenen Familie zu erfiillen.

- ANZEIGE -

Mit  viel
Herz fihrt Frau Dr. med. Aria-
ne Heigl, Fachéarztin fir Inne-

lhre Gesundheit und Ihre Lebensqualitat

liegen uns am Herzen.

Engagement und

weiteren Aspekte der Inne-
ren Medizin. Schwerpunkte
liegen in der Praventivmedi-

Privatpraxis Dr. med. Ariane Heigl in Luhe-Wildenau

angeboten. Die sportkardio-
logische Untersuchung st
ratsam, wenn Menschen

re Medizin und Kardiologie
ihre Privatpraxis in Luhe. Als
Kardiologin und Hypertensio-
login begreift sie die spezielle
Kardiologie als ihre Herzens-
angelegenheit, kimmert sich
jedoch gerne auch um alle

©
Ve

Privatpraxis Dr. med. Ariane Heigl

PRIVATPRAXIS
DR. MED. ARIANE HEIGL

Facharztin fir Innere Medizin und Kardiologie
Hypertensiologin DHL®

zin und der Sportkardiologie.
Auch G-26-Untersuchungen
flr Atemschutzgeratetrager
von Feuerwehren und Leis-
tungsdiagnostik mit  Spiro-
ergometrie, Laktatmessung
und Trainingspldne werden

»
»

In der Scheibe 1 | 92706 Luhe-Wildenau

»

Tel. 09607 92293 30 | Fax 09607 92 29 33 20 »
info@drheigl.de | www.drheigl.de »

Uber 60 neu mit sportlicher
Betdtigung beginnen moch-
ten. Auch Menschen mittle-
ren Alters, die bisher keinen
Sport betrieben haben, soll-
ten diese Form der Diagnos-
tik nutzen.

Sprechzeiten
Montag bis Freitag 8 — 13 Uhr
Termine nach Vereinbarung

Leistungsspektrum

Kardiologie
Bluthochdruck-Sprechstunde
Innere Medizin
Leistungsdiagnostik
Allgemeine Diagnostik



Therapie- & Heilzentrum GbR
www.thz-new.de
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» Ergotherapie
Fordert korperliche und

geistige Fahigkeiten

» Neurologie:
Behandlung von Erkrankungen des

Zentralen Nervensystems (Schlaganfall,

Schadel-Hirn-Verletzungen).

» Padiatrie:
Behandlung von Kindern & Jugendli-
chen mit eingeschrankter Entwicklung
(ADHS, grobmotorische Defizite, Bewe-
gungsstorungen).

» Geriatrie:
Behandlung von Erkrankungen, die
bedingt durch den Alterungsprozess

entstehen (Demenz, Morbus Parkinson).

» Psychiatrie:
Behandlung von Patienten aller Alters-
stufen mit motorischen und psychi-

schen Storungen & Suchterkrankungen.

» Orthopadie:
Behandlung von Verletzungen, Storun-

gen bzw. Erkrankungen des Bewegungs-
apparates (Knochen, Muskeln, Sehnen).

Unser Team wachst stetig -
neue Kolleg:innen sind bei uns
herzlich willkommen.

Bahnhofstralte 8
92660 Neustadt a. d. WN

Individuell,
ganzheitlich

und wegweisend

» Physiotherapie

Physiotherapie auf hochstem Niveau,
die mehr erreicht

» L. Knauer (MUDr.) - arztliche Beratung
und Ernahrungsberatung

» Rehasport

» Praventionskurse

» T-Rena-Angebote

» Krankengymnastik / am Gerat

» Lymphdrainage

» Massagen

» Warmepackungen

» Manuelle Therapie

» Moderne Verfahren: StoRwellen,
Ultraschalltherapie, Lasertherapie

Mit gezielten Befunderhebungen tber-
nehmen wir eine wichtige Rolle als direkte
Ansprechpartner fiir unsere Patienten.

Telefon: 09602/939244
info@thz-new.de



Taining einfach gemacht! Wir helfen lhnen _
individuelle Trainingsplane zu erstellen. Sowohl
medizinisches - als auch reines Gesundheits-
Training, Re-Nova bietet Ihnen die beste

Moglichkeit professionell mit den EGYM-Geraten
schnellstmoglich an lhr Ziel zu gelangen.

G ERATE STELLEN SICH AUF DICH EIN

Y OGA / PILATES / REHA-SPORT / ETC.

M USKELDYSBALANCE AUSGLEICHEN

Betreuung auf hochstem Niveau!

Wir gewahrleisten Ihnen durch die Kompetenz
von Sportwissenschaftlern, Physiotherapeuten
und medizinischen Trainern eine neue Art des

Trainings an Geraten und in Kursen.

www.re-nova.de Bahnhofstralie 8 info@re-nova.de

@renova-new 92660 Neustadt 09602/9129810
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ABNEHMEN IN DEN
Wechseljahren

— KEINESWEGS ~ UNMOGLICH

Nicht nur Hitzewallun-
gen und Stimmungs-
schwankungen sind
typische Begleit-
erscheinungen der
Wechseljahre. Viele
Frauen nehmen in die-
ser Zeit auch an Ge-
wicht zu.

) (JLco) Julia Amaral | boxstock production- stock.g

Die Wechseljahre (Klimakterium) sind eine
natilirliche Phase im Leben jeder Frau, in
der sich der Korper von seinem Monatszy-
klus und der Fruchtbarkeit verabschiedet.
Das passiert nicht von heute auf morgen,
sondern ist ein schleichender Prozess -
und hat eine Reihe von Auswirkungen auf
den Korper. Nicht nur Hitzewallungen,
SchweifRausbriiche,  Stimmungsschwan-
kungen und Schlafstérungen kommen nun
haufig vor. Viele Frauen Uber 40 kdmpfen
aulRerdem mit ihrem Gewicht, obwohl sie
an ihrem Essverhalten und ihrem Lebens-
wandel nichts gedndert haben. Und haben

— Von Evi Wagner

das Gefiihl, dass es ihnen einfach nicht ge-
lingt, die zusatzlichen Kilos wieder loszube-
kommen.

Alles eine Frage der Hormone?

Die Wechseljahre sind von hormonellen
Verdnderungen geprdgt. Die Eierstocke
beginnen damit, die Produktion der weib-
lichen Geschlechtshormone einzustellen.

Wird die Kalorienzufuhr
eren Bedarf angepasst,




Eine der Folgen: Der Energiebedarf sinkt.
Wird die Erndhrung wdhrend dieser Zeit
nicht angepasst, kommt es also zwangs-
laufig zu einer Gewichtszunahme. Bereits
vor den Wechseljahren vermehrt sich bei
Frauen auflerdem das weiche Unterhaut-
fett. Zum einen liegt das an der vermehr-
ten Wassereinlagerung im Gewebe, die auf
die Hormonumstellung zuriickzufiihren ist.
Zum anderen baut sich vermehrt Muskula-
tur ab, was Fetteinlagerungen begiinstigt.
Zusétzlich haben die hormonellen Verdnde-
rungen einen Einfluss auf den Blutzucker-
spiegel und Insulin.

Warum fillt das Abnehmen so schwer?
Viele Frauen in den Wechseljahren haben
den Eindruck, immer weiter zuzunehmen,
ohne etwas an ihrem bisherigen Essverhal-
ten oder Lebenswandel geandert zu haben.
Nach mehreren erfolglosen Didtversuchen
resignieren sie und geben auf. Dabei ist es
durchaus moglich, die tberflissigen Pfun-

So klappt es mit
dem Abnehmen

» Erndhrungstagebuch fiihren
» Viel trinken

» Erndhrung anpassen

» Energieverbrauch erhdhen
» Regelmafige Entspannung
» Geduld haben

de wieder loszuwerden und fit zu bleiben.
Die Voraussetzung daftir: die kdrperlichen
Verdnderungen akzeptieren und nach und
nach das eigene Ess- und Sportverhalten
andern. Denn mit zunehmendem Alter
bilden sich nicht nur die Muskeln zurtick,
sondern auch der Stoffwechsel verlang-
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samt sich. Der tégliche Kalorienbedarf sinkt
merklich. Bleiben die Essgewohnheiten un-
verdndert, steigt das Gewicht.

Wie reduziert man das Gewicht?
Wichtig ist es zundchst, die Erndhrung um-
zustellen. Denn was friiher eine vollig nor-
male Tagesration war, ist dem Korper nun
zu viel geworden. Es gilt: Nicht nur die tag-
liche Kalorienzufuhr muss verringert wer-
den. Es sollte aufierdem auf eine ausgewo-
gene, proteinhaltige Erndhrung geachtet
werden. Proteinhaltige Lebensmittel wie
Fisch, Linsen, Erbsen, Bohnen, Niisse und
Milchprodukte férdern den Aufbau von
Muskelmasse und gehdren regelmafig auf
den Speiseplan. Weiterhin Voraussetzung
fir erfolgreiches Abnehmen: viel bewegen
und Sport treiben. Dabei ist es wichtig,
nicht nur Ausdauer und Beweglichkeit zu
trainieren, sondern auch den Muskelaufbau
durch regelmafiiges Krafttraining im Auge
zu behalten.

Reformhaus

Trefipunkt Eﬂg

gesundes Leben

Reformhaus EDEN

Ingrid Leipold - Rosenberger StraB3e 31
92237 Sulzbach-Rosenberg
Telefon 09661/4066

Unser Gesundheitstipp:

Schoenenberger SCHLANKHEITSKUR
lasst Pfunde purzeln

Der Riesenerfolg!

Die 5-Elemente-Kur schldgt alle Rekorde.
Sie macht nicht nur schlank (10 Pfund in
10 Tagen), sie hilft auch Adernverkalkung
zu bremsen und abzubauen. Die Durch-
blutung wird verbessert. Auch das Herz
wird entlastet, gefahrlicher Bluthochdruck
(,der heimliche Killer”) wird auf nattrliche
Weise gesenkt. Auch das beugt spateren
Erkrankungen vor. Die Nieren erholen
sich, ebenso der Magen.

Die Leber regeneriert sich und die Haut
wird besser durchblutet, wirkt dadurch fri-
scher und jugendlicher.

Und nicht zuletzt: Stress macht Ihnen
nicht mehr so viel aus. Alles in allem: Mit
dieser Diat werden Sie schlanker, krafti-
ger, belastbarer. Trinken Sie diesen Cock-
tail moglichst jeden Morgen vor dem
Frihstlck und abends.

Mixen Sie:

6 EL Apfel-Ingwer-Saft

4 EL Kartoffelsaft

2 EL Brennnesselsaft und
2 EL Artischockensaft

Wir wiinschen Ihnen einen erfolgreichen
Tag! Die Zutaten erhalten Sie naturlich bei
uns im Reformhaus.
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DAS RATSEL
DES VERGESSENS

Vergessen ist
menschlich - aber
wann wird es zum

Problem? Alzheimer
ist eine der hdufigs-
ten neurodegenera-
tiven Erkrankungen
und stellt Betroffe-

ne sowie ihre Fami-

lien vor grof3e Her-

ausforderungen.

Es beginnt oft mit Kleinigkeiten: ein verleg-
ter Schllssel, ein vergessenes Wort. Harm-
los, kbnnte man meinen. Doch wenn das
Vergessen zum stdndigen Begleiter wird,
steckt oft mehr dahinter.

Neue Erkenntnisse Uber Risikofaktoren,
Pravention und Therapieansdtze bei Alz-
heimer geben Hoffnung. Ein Blick auf den
Stand der Wissenschaft zeigt: Die Krankheit
ist nach wie vor ein Rétsel - aber eines, das
immer mehr entschlisselt wird.

Was ist Alzheimer?

Alzheimer ist die haufigste Form der De-
menz und fihrt dazu, dass Gehirnzellen
nach und nach absterben. Das betrifft zu-
erst das Geddchtnis, spater aber auch Spra-

© Rudzhan - stock.adobe.com
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PFLEGEDIENST WALDTHURN

Verlassliche Pflege mit Herz

Pflege bedeutet weit mehr als nur Unter-
stitzung im Alltag - sie schafft Sicherheit,
Vertrauen und ein Stlick Geborgenheit.
Mit diesem Verstdandnis und Anspruch
sind wir als Pflegedienst Waldthurn
GmbH seit vielen Jahren unterwegs - ak-
tuell auch wieder mit freien Kapazitaten
im Umkreis von bis zu 30 Kilometern.

Unser Angebot reicht von der Grundpfle-
ge Uber Hauswirtschaft und Beratungs-
einsatze bis hin zur professionellen Wund-
versorgung. Dabei legen wir groBen Wert
auf Bestandigkeit: Durch feste Touren
und mdoglichst wenig Personalwechsel
entstehen vertraute Kontakte und eine
personliche Bindung, die Pflege verlass-
lich und angenehm macht.

Wir setzen ausschlieBlich geschultes Fach-
personal ein, das mit Erfahrung, Kom-

petenz und Herz arbeitet. Denn wir sind
Uberzeugt: Eine gute Versorgung ist nicht
nur eine Frage der Fachlichkeit, sondern
auch der menschlichen Nahe.

Unsere Erfahrung zeigt auBerdem, dass
viele Menschen nicht wissen, welche Leis-
tungen ihnen zustehen. Deshalb bieten
wir eine kostenlose und unverbindliche
Beratung an. Gemeinsam ermitteln wir,
welche Anspriiche bestehen und wie die-
se fur eine individuelle und angemessene
Versorgung eingesetzt werden kénnen.

So entsteht Pflege, die sowohl professio-
nell als auch menschlich Gberzeugt — und
das Geflihl gibt, gut aufgehoben zu sein.

PFLEGEDIENST
W Waldthurn

‘.\ .
Leltenn
orinna Graf
v

LEISTUNGEN

GRUNDPFLEGE: Unterstut-
zung bei Kérperpflege, Erndh-
rung und Mobilitat

WUNDVERSORGUNG: fach-
gerechte Versorgung akuter
und chronischer Wunden

HAUSWIRTSCHAFT: Hilfe im
Haushalt, Einkaufen, Reinigung

BERATUNGSEINSATZE: zur
Unterstitzung von Pflegegel-
dempfangern

ROUTINEN: feste Touren und
Ansprechpartner

PoststraBe 2 | 92727 Waldthurn
Telefon 09657 / 740 90 77
info@pflege-waldthurn.de
www.pflege-waldthurn.de



—— Von Johanna Nubler

ALZHEIMER verstenen

che, Orientierung und schliefilich alltdgli-
che Féhigkeiten. Wahrend gelegentliches
Vergessen normal ist, schreitet Alzheimer
immer weiter fort und verandert das Den-
ken und Handeln dauerhaft.

Symptome und Verlauf

Alzheimer beginnt oft schleichend. Anfangs

sind es nur kleine Gedachtnisliicken, doch

mit der Zeit hdufen sich die Aussetzer. Frii-

he Anzeichen sind:

e Vergesslichkeit (z. B. Namen und Termine)

e Schwierigkeiten bei der Konzentration
und Orientierung

e Verwirrung in vertrauten Umgebungen

Spdter kommen Verwirrtheit und Sprach-
stérungen hinzu. Betroffene haben zuneh-

mende Sprachprobleme oder kdnnen all-
tdgliche Aufgaben nicht mehr bewaltigen.
Persdnlichkeitsverdnderungen durch Angst
oder Misstrauen sind ebenfalls Teil des Ver-
laufs. Im spaten Stadium verlieren Betroffe-
ne grundlegende Fdhigkeiten und sind auf
intensive Pflege angewiesen.

Diagnose und Behandlung

Eine drztliche Diagnose erfolgt durch Ge-
déchtnistests, sowie medizinische Verfah-
ren, um Verdnderungen im Gehirn sichtbar
zu machen. Auch Blut- und Liquoruntersu-
chungen helfen, mogliche Biomarker der
Krankheit zu erkennen. Obwohl es keine
Heilung gibt, kénnen Medikamente die
Symptome lindern und den Verlauf ver-
langsamen.

Komm in unser Team

mobil

0171

/ 4139185

info@privatpflege-rossmann.de

Grundpflege

KORPERWASCHE
-— TEILWASCHE .
Speichersdorf
P ) Kemnath
2 Erndhrung Irchenrieth
:0 ZUBEREITUNG Eschenbach i.d.OPf.
_C  UNTERSTUTZUNG Weidenberg

|

Nagel
E Behandlung Fichtelberg
< MEDIKAMENTE Trostau
v») WUNDVERSORGUNG Warmensteinach

- @ KOMPRESSION .

o Weilenstadt
w Betreuung Goldkronach
E BETREUUNG Neustadt a.d.Waldnaab

!! EINZELFORDERUNG
Haushaltshilfe

]
D EINKAUFEN
KOCHEN

Weiden und Umgebung

Nicht-medikamentése Behandlungen in
Form von Geddchtnistraining, kognitiven
Ubungen und Musik- oder Kunsttherapie
kénnen die Lebensqualitdt der Betroffenen
verbessern und den Verlauf der Krankheit
bremsen. Ergdnzend hilft Ergotherapie, die
Selbststandigkeit so lange wie mdglich zu
erhalten.

Prédvention und Alltag mit Alzheimer
Es gibt immer mehr Hinweise darauf, dass
ein gesunder Lebensstil das Risiko senken
kann. Eine ausgewogene Erndhrung, regel-
maflige Bewegung und geistige Aktivitdten
wie Geddchtnistraining scheinen einen po-
sitiven Einfluss zu haben. Auch soziale Kon-
takte und das Pflegen von Hobbys kdnnen
das Risiko verringern.

+
PFLEGE ISTVERTRAUENSSACHE

Sie sind auf der Suche nach einem Pflegedienst?
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DIE GIBT ES NICHT,
SAGT EIN OBERPFALZER
HORGERATEAKUSTIKER.
DOCH VITAMINE, BEWE-

GUNG UND EINE GESUNDE

LEBENSFUHRUNG TUN
AUCH DEN OHREN GUT,
IST ER UBERZEUGT.

—— Von Reiner Wittmann

Sepp GOtz* arbeitet schon seit Jahr-
zehnten als Horgerdteakustiker, eine Vi-
tamin-Wunderpille fir das Ohr ist ihm
noch nicht untergekommen. ,Man kann
nicht sagen, iss dieses oder jenes und du
horst wieder besser, meint der Oberpfal-
zer Horfachmann. Doch eines ist fir ihn
sicher: ,Wer sich gut und ausgewogen
erndhrt, regelmafig
Sport treibt, gute so-
ziale Kontakte pflegt
und ein inneres seeli-
sches Gleichgewicht
anstrebt, tut auch
seinen Ohren gut.

Die Wissenschaft
scheint die Einschat-
zung zu teilen. So weify man, dass die Sin-
neszellen, die fiirs Horen zustdndig sind,
bestimmte Vitamine, Eisen und Ome-
ga-3-Fettsduren bendtigen. Diese kdnnen

Wer sich gut und
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DIE WUNDERPILLE FUR

GUTES HOREN!

durch eine ausgewogene Erndhrung auf-
genommen werden. Eine wichtige Rolle
scheint das Vitamin B3 zu spielen. Eine
Studie, an der unter anderem Forscher
der renommierten US-amerikanischen
Cornell Universitdt beteiligt waren, legt
nahe, dass Vitamin B3 unter Umstdnden
durch Larm verursachten Hérverlust ab-
mildern oder sogar
verhindern oder im
Nachhinein  wieder
reduzieren kann. Es
kann offenbar die
Verbindung zwischen
den Haarzellen, die
den  mechanischen
Schall-Reiz  aufneh-
men, und den Synap-
sen der Nervenzellen, die ein Gerdusch an
das Gehirn weitervermitteln, bis zu einem
gewissen Grad vor Zerstérung und Schadi-
gungen schitzen.

Entwarnung ist das keine: Eingetretene
Schadigungen sind in der Praxis zumeist
irreversibel, insbesondere wenn die emp-
findlichen Sinneszellen in der Hérschnecke
etwa durch ein Knalltrauma zerstort wer-
den. Dennoch: ,,Das Ohr kann sich bis zu
einem gewissen Grade regenerieren®, sagt
Sepp Gotz. ,Wenn ich bei einem Rockkon-
zert lauter Musik ausgesetzt bin, kann es
sein, dass man danach zundchst einige Zeit
dumpf hért und dann pendelt sich das Hor-
vermdgen wieder ein.“

Auf diese Regenerationskraft zu setzen,
ware jedoch fahrldssig: ,Generell sollte man
Larm einfach vermeiden. Wie schadlich er
ist, hangt von der Intensitat und der Dauer
ab. Wer in der Arbeit standig lauten Gerau-
schen ausgesetzt ist, wird diese Regene-
rationsfahigkeit vermutlich verlieren, weil
das Gehor gar keine Zeit mehr hat sich zu
erholen.
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Zu einer gesunden

Lebensfiihrung

gehort auch innere

Fisch fiirs Ohr

Eine altersbedingte Abnahme des Horver-
mogens ist normal. Der Arzt spricht von
,Presbyakusis“. Dieser Prozess ldsst sich
offenbar mit Antioxidantien verlangsamen,
wie Vitamin C, E und Beta-Karotin, die vor-
nehmlich in Zitrusfriichten zu finden sind,
griinem Gemiise wie Brokkoli, Vollkornpro-
dukten und Karotten.

Auch Eisen ist wichtig fiir den Horsinn.
Besonders viel davon steckt zum Beispiel
in rotem Muskelfleisch, aber auch Hulsen-

friichte wie Linsen enthalten Eisen.
Meeresfisch ist ein guter Lieferant
fir Omega-3-Fettsduren. Es kann den
Horverlust im Alter ebenfalls deut-
lich reduzieren. Wiirzt man den Fisch
dann noch mit Chili, starkt das die Haarzel-
len im Ohr anscheinend besonders: Es ent-
halt das fir die Hérgesundheit wertvolle
Capsaicin.

Man kann dem Ohr aber auch durch Weg-
lassen helfen: Alkohol, Zucker und Koffein
beispielsweise sind der Horgesundheit eher
abtraglich, da all diese Stoffe die Gefafe im
Innenohr verengen und so dessen Versor-
gung mit Nadhrstoffen und Sauerstoff ver-
schlechtern kénnen.

Die Durchblutung und die Sauerstoffver-
sorgung des Gehors lassen sich auch durch
viel Bewegung verbessern. Wer also joggen
geht, Gymnastik macht bis er ins Schwitzen
kommt, schwimmt oder Rad féhrt, starkt

*Name von der Redaktion aus wettbewerbsrechtlichen Griinden gedndert; Quellen: www.geers.de, www.audibene.de, www.ndr.de

MATT
HorFlex

r Infos unter: matt.de/matt-hoerflex

Optik Matt GmbH & Co. KG | HeinkelstraBe 1| 93049 Regensburg | info@matt.de | www.matt.de
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nicht nur das Herz, sondern auch das Ohr.
,Sport tut eben dem ganzen Kdrper gut.
Das ist fiir mich eine grundlegende Erkennt-
nis, auch fir meine private Lebensfiihrung®,
sagt der Oberpfdlzer Horgerdteakustiker,
der selbst lieber mit dem Fahrrad zur Ar-
beit fdhrt statt ins Auto zu steigen, Yoga
macht und mehrmals wéchentlich die Lauf-
schuhe schniirt.

Om fiirs Ohr

»Zu einer gesunden Lebensflihrung gehdrt
auch innere Ruhe, wie sie zum Beispiel
durch Meditation oder Autogenes Trai-
ning erreicht werden kann. Das tut auch
dem Ohr gut. Wir haben oft einfach keine
Ruhemomente mehr. Fiir mich denke ich
manchmal, Schwerhdrigkeit kann dann
gewissermafien eine Reaktion auf die per-
manente Beschallung sein, die wir erfahren.
Das Ohr sagt sich dann, wenn du nicht fir
Ruhe sorgst, dann machen wir den Laden
eben zu

© Taras - stock.adobe.com

Alle 3 Jahre ein neues Horgerat

Finanziell flexibel bleiben

Maximaler Horerfolg durch
rehabilitatives Hortraining

6 Jahre Garantie inkl.
Verlust- & Reparaturschutz

Keine Folgekosten fiir Batterien
oder Akkuwechsel

Wir iibernehmen alle Formalitaten
mit den Kostentragern

M/\Troptik - akustik
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Wenn es um Zahnersatz geht, zdhlt
nicht nur Funktionalitat, sondern auch
Asthetik, Komfort und moderne Tech-
nik. ACF - DIE Zahnwerkstatt mit Sitz in
Amberg vereint all diese Aspekte und
setzt dabei auf hochste Qualitat sowie
den direkten Austausch mit Zahnarz-
tinnen und Zahnarzten.

Professioneller Zahnersatz
Ob Kronen, Briicken, Inlays, Onlays,
Modellgussarbeiten oder Schienen,
ACF - DIE Zahnwerkstatt fertigt ein
breites Spektrum an hochwertigem
Zahnersatz. Besonders gefragt ist Zir-
kon: ein langlebiges, biokompatibles
Material, das dank Multishade-Tech-
nologie mit natirlichem Farbverlauf
der Zahnfarbe verbliffend
nahekommt. So entstehen
Zahne, die nicht nur sta-
bil, sondern auch optisch
- ﬁ kaum vom naturlichen
&) Gebiss zu unterscheiden
{ sind.

Auch fir Sportler bie-
tet ACF - DIE Zahn-
werkstatt Schutz: In-
dividuell angepasste
Boxerschutzschienen

B ACF- D‘IEZahnwerksta

lhr Partner fur modernen Zahnersatz

sorgen fur Sicherheit bei Training und
Wettkampf.

Moderne Technik

Wer erinnert sich nicht an den unange-
nehmen Abdruck mit Gipsmasse? Dank
innovativer Intraoral-Scanner gehort
diese Methode bald der Vergangen-
heit an. ACF - DIE Zahnwerkstatt schult
Zahnarzte im praktischen Umgang mit
den Scannern. Ein Mitarbeiter besucht
die Zahnarztpraxen und demonstriert
dort den Einsatz des Intraoral-Scanners
direkt am Patienten.

Fusion fiir die Zukunft
Seit dem 1. April haben sich die beiden
eigenstandigen Firmen, ACF Amberger
Central Fras-Center GmbHund DIEZAHN-
WERKSTATT v. W. Klinger u. V. Scharl
GmbH, zusammengeschlossen. Unter
dem Namen ACF - DIE Zahnwerkstatt
arbeiten die Teams nun Hand in Hand.
Mit den neuen Inhabern Alexander
Buchberger und Martina
Blicherl blickt das Unterneh-
men voller Stolz in die Zukunft.
Wolfgang Klinger ist der Firma
als Zahntechniker-Meister er-
halten geblieben. Seit Septem-
ber verstarken zwei weitere

Telefon 09621 14014

info@acf.am | www.acf.am

- ANZEIGE -
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DIE ZAHNWERKSTATT

Azubis das Team, sodass inzwischen
drei Nachwuchskrafte im Betrieb aus-
gebildet werden. Die drei Zahntechni-
ker-Meister begleiten und unterstiitzen
die Auszubildenden.

Innovation mit 3D-Druck

Mit der Einfiihrung des 3D-Drucks fir
Schienen erweitert die Zahnwerkstatt
ihr Portfolio um ein weiteres High-
tech-Produkt, das Patienten noch mehr
Tragekomfort bietet und gleichzeitig
die Fertigung effizienter macht.

Ein starkes Team

Rund 40 Mitarbeiter, vom 16-jdhrigen
Azubi bis zum erfahrenen Zahntechni-
ker mit 63 Jahren, bringen taglich ihr
Know-how und ihre Leidenschaft ein.
Diese Mischung aus Erfahrung und fri-
schen Ideen macht ACF - DIE Zahnwerk-
statt zu einem verlasslichen und inno-
vativen Partner flr Zahnarztpraxen
und Patienten.




Von Evi Wagner

AUFS MATERIAL

KOMMT ES AN

VERSCHIEDENE
ZAHNFULLUNGEN
IM UBERBLICK

Wird eine Zahnfillung notig, stellt sich die
Frage, welches Material verwendet wer-
den soll. Die Fillstoffe unterscheiden sich
vor allem in den Punkten Kassenleistung,
Langlebigkeit, Vertraglichkeit und Asthetik.

Pl

Zement

Da die friiher gangigen Amalgamfiillungen
seit Anfang 2025 aufgrund gesetzlicher
Bestimmungen in Deutschland nicht mehr
verwendet werden diirfen, besteht die klas-

Karies, abgebrochene
Zahne oder iiberma-
Rige Belastung der
Zahnoberflache durch
Knirschen - das alles
kann zu Schaden fiih-
ren, die Zahnfiillungen
erforderlich machen.

-

sische Kassenfillung heute aus Zementma-
terial. Zementfillungen sind eine einfache
und kostengtinstige Losung fiir kleine und
mittlere Defekte. Die Behandlung wird voll-
standig von den gesetzlichen Krankenkas-

i

Praxisgemeinschaft
fir Mund-, Kiefer-, Gesichts- und Oralchirurgie

Dr. Dr. Antonios

Moralis
FA fir Mund-, Kiefer-
& Gesichtschirurgie

Dr. Dr. Markus

Hullmann
FA fiir Mund-, Kiefer-
& Gesichtschirurgie

Dr. Anke Grund
Fachzahnarztin fir
Oralchirurgie

Dr. Ursula Krafft
Fachzahnarztin fiir
Oralchirurgie

Dr. Birgit Schonig
Fachzahnarztin fiir
Oralchirurgie

Leistungsspektrum:

- Zahnarztliche Chirurgie (Zahn-, Weisheitszahn-
entfernungen, Wurzelspitzenresektionen)

- Implantologie, Parodontologie/Parodontalchirurgie

- Kiefergelenksdiagnostik

- Traumatologie (Gesichtsverletzungen, Kieferbriiche)

- Plastisch-dsthetische Gesichtsoperationen
- Asthetische Botox- und Fillertherapie

- Tumore und Schleimhautveranderungen

- DVT, Laser

- Praprothetische Chirurgie, Dysgnathie

Worthstrasse 7 - 92637 Weiden - Telefon 0961-3917600
BT BN S e
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ENTSCHEIDUNGSHILFE

Welche Zahnfiillung passt zu mir?
Die Wahl der richtigen Zahnfillung
hangt von verschiedenen Faktoren ab.

Asthetik

Soll die Fiillung unsichtbar sein, sind
Kompositfillungen oder Keramikinlays
die beste Wahl.

Haltbarkeit

Fur langfristige Losungen sind Keramik-
inlays sehr robust, wahrend zum Bei-
spiel Zementfillungen schneller ausge-
tauscht werden miissen.

Kosten

Kassenflllungen aus Zement sind kos-
tenfrei, wahrend fir Kunststoff- und
Keramikfiillungen Zuzahlungen anfallen.

Zahnposition

Fur Frontzahne eignen sich dsthetische
Materialien wie Kunststoff oder Kera-
mik besser als Zement.

Noch immer unschliissig? Hilfe gibt es
in der Zahnarztpraxis. Hier werden Vor-
und  Nachteile

der Materialien

genau erklart

und es wird

den Patienten

dabei gehol-

fen, die beste

© Aleksandra Gigowska - stock.adobe.com
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Entscheidung fiir
sich zu treffen.

sen Ubernommen. Allerdings kdnnen sie
auch erhebliche Nachteile mit sich bringen.
Da ist zum einen die geringe Haltbarkeit,
diese liegt hdufig nur bei einigen Jahren.
Auch in Bezug auf dsthetische Gesichts-
punkte schneiden Zementfiillungen nicht
sehr gut ab. Denn die weif3e bis graue Far-
bung passt sich nicht perfekt an die eigene
Zahnfarbe an.

Komposit

Anders ist das bei Kompositfiillungen, auch
als Kunststofffiillungen bekannt. Diese be-
stehen aus einem speziellen Kunststoffma-
terial, das mit Keramikpartikeln verstarkt
wird. Diese Fiillungen lassen sich farblich
exakt an die natirlichen Zghne anpassen.
Auflerdem gelten sie als schonend. Denn
es muss weniger Zahnsubstanz entfernt
werden, da das Material direkt am Zahn
haftet. Die Haltbarkeit liegt im Durschnitt
zwischen flinf und zehn Jahren. Regelmafi-
ge Kontrollen und eine gute Mundhygiene
sind entscheidend, um die Lebensdauer
dieser Fillungen zu verlangern. Bei diesen

Fullungen entstehen jedoch entsprechen-
de Behandlungskosten. Denn fiir Backen-
zdhne libernehmen viele Krankenkassen die
Kosten nur zum Teil.

Keramik

Die hochwertigsten Zahnfiillungen sind im
Dentallabor gefertigte Keramikfiillungen.
Diese punkten mit ihrer farblicher Anpas-
sungsfahigkeit und mit ihrer Gberaus hohen
Langlebigkeit. Die Keramikfiillungen fligen
sich fast immer véllig natiirlich ins Zahnbild
ein und sind somit so gut wie unsichtbar.
Weitere Vorteile sind: Keramik ist metall-
frei und daher gut flr Allergiker vertraglich.
Auch grofere Schaden an den Backenzdh-
nen kénnen mit diesem Material perfekt
gefiillt werden. Allerdings sind Keramik-
fullungen am kostenintensivsten. Denn sie
werden nicht von den Krankenkassen {iber-
nommen und miissen selbst bezahlt wer-
den. Weiterhin erfordern sie etwas Geduld.
Denn wegen der aufwendigen Herstellung
werden meist zwei Sitzungen in der Zahn-
arztpraxis notig.

MKGoACH

Dr. Dr. Tobias Ach ' Facharzt fiir Mund-, Kiefer,
Gesichtschirurgie * Fachzahnarzt Oralchirurgie

+ kostenlose Parkplétze

+ Abendsprechstunde

« rollstuhlgerechte Rdumlichkeiten
+ klimatisierte RGume

« hochwertige Liftungsanlage

Hermann-Brenner-Platz 1
(Navi: Hetzenrichter Weg) | 92637 Weiden
Tel. 0961 - 799 840 400 | Fax 0961 - 799 840 404

praxis@mkgchirurgie-weiden.de
www.mkgchirurgie-weiden.de
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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

ren. Die mentale Anstrengung hilt Sie im Alltag
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

Kieferorthopadie AmBerg

Dr. Nazin Hage und Dr. Conny Monschau
Regensburger Str. 11/13, 92224 Amberg
Tel. 09621/908000
www.kieferorthopaedie-amberg.de

Betreutes Wohnen

BayernCare GmbH - Der Schwanenhof
Regensburger Str. 39
92421 Schwandorf

Tel. 09131/7775600
www.bayerncare.de

Christlicher Verein
Junger Menschen

CVJM Amberg e.V.

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

© Artco - stock.adobe.com

EXPERTEN

AUS DER REGION

Dentallabor

ACF - Die Zahnwerkstatt
Zeughausstr. 5+7, 92224 Amberg

Tel. 09621/496979
www.acf.am

Elektromobhilitat

Peter Stadler

Bayreuther Str. 2, 92224 Amberg
Tel. 09621/13031
www.stadler-amberg.de

Ergotherapie

Ergotherapie Rupprecht
Worthstr. 7, 92637 Weiden

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

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

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

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

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

Re-Nova

Bahnhofstr. 8, 92660 Neustadt
Tel. 09602/9129810
www.re-nova.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 9545-0
rezeption@kurzentrum-weissenstadt.de
www.kurzentrum-weissenstadt.de



Hauswirtschaft + Betreuung
Irmgard Kreft - Haushaltsnahe

Dienstleistungen

Neustift 41, 92224 Amberg
Tel. 09621/913362
www.kreft-hauswirtschaft.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

Kliniken Nordoberpfalz AG
Sélinerstr. 16, 92637 Weiden
Tel. 0961/3030
www.kliniken-nordoberpfalz.ag

Klinikum Bayreuth GmbH

Hohe Warte 8, 95445 Bayreuth
Tel. 0921/400753488
www.klinikum-bayreuth.de

Mahlzeitendienst

Diakonie Amberg - Essen auf Radern
Fuggerstr. 18, 92224 Amberg

Tel. 09621/90253
www.diakonieverein-amberg.de

Mahlzeit - Essen auf Radern
Hasenweg 153, 92245 Kiimmersbruck

0157/56619367
www.mahlzeit-amerg.de

MKG- und Oralchirurgie

Mund-, Kiefer-,Gesichts-

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

Dr.Dr. Tobias Ach
Hermann-Brenner-Platz 1, 92637 Weiden
Tel. 0961/799840400
www.mkgchirurgie-weiden.de

Optik & Akustik

Optik Matt GmbH & Co.KG

Heinkelstr. 1, 93049 Regensburg
info@matt.de
www.matt.de

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

Vogel Orthopadie + Schuh & Technik

Unterer Markt 7, 92637 Weiden
Tel. 0961/43216
www.orthopaedie-vogel.de

Pflege

Pflegedienst Waldthurn GmbH
Bismarckstr. 21, 92637 Weiden

Tel. 09657/7409077
www.wgsenioren.de

Promedica Plus - Ralph Pittack
Ludwig-Feuerbach-Str. 69,
90489 Niirnberg

Tel. 09431/9902348
www.lieber-daheim.de/inamberg

RoBmann GmbH

Ambulanter Pflegedienst
Berndorfer Str. 10, 95478 Kemnath
Tel. 09642/7037030
www.privatpflege-rossmann.de

Praxis fiir Physiotherapie
Sybille Zetzsche

Marienstr. 20, 92224 Amberg

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

Privatpraxis

Dr. med. Ariane Heigl

In der Scheibe 1, 92706 Luhe-Wildenau
Tel. 09607/9229330

www.drheigl.de

Reformhaus
Reformhaus Eden Inh. Ingrid Leipold

Rosenberger Str. 31,

92237 Sulzbach-Rosenberg
Tel.09661/4066
reformhaus.eden.sulzbach@gmail.com

Sozialstation

Sozialstation Die Johanniter
Fleyrystr. 53, 92224 Amberg
Tel. 09621/47220
www.johanniter.de/hausnotruf

Therapie- & Heilzentrum

Therapie- & Heilzentrum GbR
Bahnhofstr. 8, 92660 Neustadt

Tel. 09602/939244
www.thz-new.de

Vital und Gesund
Online-Shop regional

www.biolino24.de
Landgraf-Johann-Str. 6, 92536 Pfreimd
Tel. 09606/8305

www.biolino24.de

IweiZehn GmbH & Co.KG

Kotzenbach 2, 92715 Plichersreuth

Tel. 09633/923649
www.zwei-zehn.com

Wellness

Conny Osika Entspannung -
Klangschalen
Friedrichsstr. 18, 92648 Vohenstrauf3

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



EXKLUSIV FUR ABONNENTEN

E-Paper statt 33,99 €/Monat
nur 6,00 €/Monat zusatzlich
zu lhrem Vollabo!

DER NEUE TAG

JETZT BESTELLEN!

QR-Code scannen
oder bequem unter
onetz.de/epabonnent



