Rezept der Woche
OWZ-Kiichenchef Michael Schiffer be-
reitet Wachteln am Grill zu. Dazu gibt
es Sauerrahmsofe und viel Knoblauch.
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Rezept zum Gliick

Auch im Urlaub spielt Achtsamkeit
eine wichtige Rolle. Nur so kdnnen Sie
richtig genieRen und entspannen.
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Schnell was
Gutes essen

Viel und lange unterwegs
und keine Zeit zum
Kochen? Die Losung
konnte Food Prep sein.
Ernahrungsberaterin
Carina Albert hat Tipps.
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Ehrenamtlicher Besuchsdienst und

Einkaufshilfe der Fre|W|II|genagentur

Amberg. (exb) Einsamkeit be-
trifft immer mehr Menschen
— insbesondere auch éltere
Biirgerinnen und Biirger. Um
dieser gesamtgesellschaftli-
chen Herausforderung zu be-
gegnen, unterstiitzt die Woh-
nungsbau- und Siedlungs-
werk Werkvolk eG (WS eG)
den ehrenamtlichen Be-
suchsdienst und die Ein-
kaufshilfe der stddtischen
Freiwilligenagentur ,Enga-
giert in Amberg“ - sowohl fi-
nanziell als auch durch die
Bereitstellung  kostenfreier
Riumlichkeiten.

Als Genossenschaft mit ei-

Melanie Benz (Projektkoordination Biiro), Dora Praller (Vermitt-
lungen), Elisabeth Triller (Leitung Freiwilligenagentur), Torsten
Wolf (Teamleiter Wohnungsbau und Siedlungswerk Werkvolk eG),

nem besonderen Fokus auf
nachbarschaftliches  Mitei-
nander und biirgerschaftli-
ches Engagement sieht sich
die WS eG gemeinsam mit
der Freiwilligenagentur so-
wie der Stadt Amberg in der
Verantwortung, einen wichti-
gen Beitrag fiir den gesell-
schaftlichen Zusammenbhalt
zu leisten. Dieses unterstiitz-

Andrea Schuppe (Seniorenbeauftragte Wohnungsbau und Sied-

lungswerk Werkvolk eG; von links).

te Projekt fiigt sich somit
ideal in das genossenschaftli-
che Selbstverstdndnis ein.
Ziel des gemeinsamen En-
gagements ist es, Menschen,
die auf Unterstiitzung ange-
wiesen sind, aktiv in das ge-
sellschaftliche Leben einzu-

lhr Photovoltaik- und Elektro-Partner vor Ort
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Gewerbepark 17a
92289 Ursensollen
info@epp-kutzner.de

Wir beraten Sie gerne.
Tel. 09628-9297778
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binden, ihnen ein Gefiihl der
Zugehorigkeit zu vermitteln
und ihre Lebensqualitdt auf
diese Weise nachhaltig zu
verbessern. Der ehrenamtli-
che Besuchsdienst der Frei-
willigenagentur Amberg
wendet sich insbesondere an

Senioren sowie hilfsbediirfti-
ge Personen, die sich iber re-
gelmiflige Gespriache wund
Gesellschaft freuen. Die Ein-
kaufshilfe wiederum unter-
stiitzt bei Besorgungen des
alltdglichen Bedarfs - und
ermdglicht so vielen Betrof-
fenen ein selbstbestimmte-
res Leben im eigenen Zuhau-
se. ,Dieses Projekt in Koope-
ration mit der WS eG ist ein
wichtiger Schritt, um Solida-
ritdt und Zusammenhalt in
unserer Gemeinschaft zu
starken. Wir sind dankbar fiir
die engagierten Freiwilligen,
die ihre Zeit und ihr Herz fiir
diese wertvolle Aufgabe ein-
setzen, sagt die Leiterin der
Freiwilligenagentur,  Elisa-
beth Triller.

Interessierte konnen sich
fiir weitere Informationen
unter Telefon 09621/7663-0
an die Mitarbeiter der WS eG
sowie der Freiwilligenagen-
tur unter Telefon 09621/10-
1654 wenden.

Wir helfen — kompetent und zuverlassig.

Dauerhafte Schimmelbeseitigung und Mauertrockenlegung
mit VEINAL-System seit Gber 15 Jahren.
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MASCHINENRING

Haushaltshilfe &
Entlastungsleistung
Abrechnung mit der Pflegekasse

Freie Kapazitdten in den Ortschaften
Amberg - Sulzbach - Hahnbach
Freudenberg - Ursensollen
Termine unter Tel. 09621 48780

Vortrag am Freitag, 22.08.25

ab 19 Uhr

Wechseljahresbeschwerden,
Migrane,
Harnwegsinfekte, Krebs,
clever behandeln.

Ort:
Hotel Alter Pfarrhof
Schmiedgasse 23,
92507 Nabburg

Die kliigere Medizin, Wolfgang Endres
DEM MANGEL AUF DER SPUR
Tel: 0157 56552989
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Essen & Trinken
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Food Prep im Alltag: Gesundes Essen ohne Stress

Viele mussen friih raus
oder kommen erst spat
nach Hause und wollen
schnell etwas essen. Die
Losung: Meal Prep

— oder besser gesagt:
Food Prep. Die zer-
tifizierte Ernahrungs-
beraterin Carina Albert
erklart, wie es funk-
tioniert.

Von Susanne Forster

Waldershof. Kaum zu Hause,
der Magen knurrt — aber es
dauert ewig, bis die warme
Mahlzeit auf dem Tisch
steht. Oder morgens, wenn
fiirs Frithstiick mal wieder
keine Zeit bleibt, und dann
doch nur schnell ein Kaffee
getrunken wird? Kennen wir
alle. Eine alltagstaugliche L6-
sung hierfiir das Prinzip des
Meal Preps — oder besser ge-
sagt: das Food Prep — also das
Vorbereiten von Lebensmit-
telkomponenten. Ernah-
rungsberaterin Carina Albert
aus Hard bei Waldershof ver-
sorgt sich so auch in stressi-
gen Zeiten mit ndhrstoffrei-
chem Essen. Sie gibt Tipps
fiir den Start und erklart, wie
das Food Prep im Alltag
funktioniert.

»,Es ist kein Hexenwerk
und man muss nicht stun-
denlang in der Kiiche ste-

hen®, beruhigt Carina Albert.
Weil beim Food Prep das cle-
vere Vorbereiten einzelner
Lebensmittelkomponenten
im Fokus stehe und weniger
das Vorbereiten ganzer Mahl-
zeiten. Das macht es prakti-
kabel im Alltag, spart Zube-
reitungszeit und sorgt fiir
abwechslungsreiche gesunde
Mabhlzeiten.

Carina Alberts Einsteiger-
tipps: ,Gemiise direkt nach
dem Einkauf waschen und
danach einlagern, Salat vor-
gewaschen im Kiihlschrank
aufbewahren, Dressings in
grofierer Menge vorbereiten
und kihl stellen Zudem
empfiehlt sie: ,Getreide oder
Pseudogetreide  vorkochen,
zum Beispiel Reis, Bulgur,
Quinoa oder Couscous. Sie
sind gute Ergianzungen fiir
Bowls, Currys und Salate.
Und dadurch, dass die Beila-
gen schon vorbereitet sind,
geht es super schnell, ein ge-
sundes Gericht vorzuberei-
ten. So entsteht in wenigen

Minuten eine vollwertige
Mahlzeit.“
Basics vorbereiten

Ein fester Tag in der Wo-
che, zum Beispiel der Sonn-
tag, eigne sich hervorragend,
um die Basics vorzubereiten.
Dazu gehore auch, sich zu
iiberlegen, was man in der
Woche essen mochte. ,Inspi-
ration finde ich in Kochbii-
chern, im Internet oder auf
Instagram®, sagt Carina Al-

Giltig ab 13.08. bis 20.08.2025

Socken

verschiedene Farben und
GréBen, 1 Paar=0,33 €, je
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viele weitere
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Vilstalstr. 62+64, 92245 Kimmershruck

Die ersten
1.000 Kunden =1y
erhalten eine

TEDi-Einkaufstiite

GESCHENKT!

Folge uns fir

nspirationen

Carina Alberts Zitronen-Over-

night-Oats. Bild: Carina Albert/exb
bert. Eine Einkaufsliste er-
leichtere den gezielten Ein-
kauf - idealerweise mit ei-
nem Blick auf den Saisonka-
lender, um frisches, regiona-
les Gemiise zu verwenden.

In der Kiiche lassen sich
dann ganz unkompliziert Zu-
taten vorbereiten: Hiilsen-
friichte wie Linsen oder Ki-
chererbsen vorkochen und
im Kiihlschrank lagern, Zwie-
beln wiirfeln und portions-
weise einfrieren. ,Eiswiirfel-
formchen eignen sich dafiir
besonders gut. Die gefrore-
nen Zwiebelwiirfel kann man
dann einfach aus der Form
driicken und in die Pfanne
geben. So hat man ganz
schnell eine Portion Zwiebeln
parat“ Gekochte Erdépfel
lassen sich auch sehr gut im
Kiithlschrank lagern, nach-
dem sie abgekiihlt sind.,Und

Fleecedecke
ca. 125x150 cm,
verschiedene
Farben, je

Kapfq T-Shirt
verschiedene Farben
und Gréflen, je

ffnun

SERVICE

Zitronen-Overnight-Oats

M Zutaten:
» 80 Gramm Haferflocken

> 160 Milliliter pflanzliche
Milch

50 Gramm Sojajoghurt
1 Teeloffel Agavendicksaft
2 Teeloffel Chiasamen

Saft und Abrieb einer hal-
ben Bio-Zitrone

v v

) zur Dekoration frisches

sie sind sehr gut fiir unsere
Verdauung. Wenn sie gekocht
wurden und abkiihlen, ent-
steht resistente Starke, die
sehr gut fiir unsere Darmge-
sundheit ist, so die Erndh-
rungsberaterin.  ,Gekochte
Kartoffeln sind so vielseitig.
Man kann daraus zum Bei-

spiel Bratkartoffeln oder
Backofen-Wedges  zuberei-
ten.”

Auch das Einfrieren spiele
beim Meal Prep eine wichtige
Rolle.,Currys oder Sof3en las-
sen sich wunderbar portions-
weise einfrieren®, sagt Albert.
Daneben sei auch gefrorenes
Gemiise - gekauft oder
selbst portioniert und ge-
frostet — eine wichtige Kom-
ponente. Wer keinen Garten
hat, ist ohnehin auf gekauf-
tes Gemiise angewiesen — da
sei es oft sogar besser, Gem{i-

Obst und Toppings nach
Wahl

B Zubereitung:

Alle Zutaten — aulRer die Deko-
ration — in ein verschlieRbares
GefaR geben, gut umrihren
und Uber Nacht in den Kiihl-
schrank stellen. Am nachsten
Morgen mit frischem Obst und
Toppings garnieren (zum Bei-
spiel Samen oder Nusse).

se direkt nach dem Kauf ein-
zufrieren oder in gefrorenem
Zustand zu kaufen, um Nahr-
stoffe und Geschmack besser
zu erhalten. ,Fiir geschnitte-
nes Gemiise oder Obst emp-
fehle ich spezielle Vakuum-
Pumpen, mit denen die Luft
aus dem Aufbewahrungsge-
fafl gezogen wird. So bleibt
der Inhalt ldnger frisch und
nahrstoffreich

Haltbarkeit beachten

Wichtig sei dabei, auf die
Haltbarkeit zu achten: ,Ge-
kochte Lebensmittel halten
sich in der Regel zwei bis drei
Tage im Kiihlschrank®, so Al-
bert. Reis bilde schnell Spo-
ren und sollte rasch nach
dem Kochen im Kiihlschrank
gelagert und innerhalb von
zwei Tagen aufgegessen wer-
den. Wer auf Nummer sicher

gehen will, nutzt seine Sinne:
»Riecht etwas unangenehm
oder sieht seltsam aus, sollte
es entsorgt werden Carina
Albert schwort vor allem am
Morgen auf Food Prep: ,Mir
spart es beim Friihstiick total
viel Zeit, wenn ich es am
Abend schon vorbereite. Ich
mache meine geliebten Zi-
tronen-Overnight-Oats, die
ich in der Frith nur aus dem
Kithlschrank holen muss.
Ein weiterer Vorteil neben
der Zeitersparnis: Die vorbe-
reiteten Essenskomponenten
lassen sich so kombinieren,
dass alle wichtigen Lebens-
mittelgruppen enthalten
sind — Gemiise, Hiilsenfriich-
te, Getreide, gesunde Fette,
Friichte, Niisse. Selbst einfa-
che Gerichte wie Nudeln mit
Pesto liefSen sich aufwerten,
zum Beispiel mit einer Hand-
voll Cashewkernen oder et-
was Rucola.

Wer einmal damit anfan-
ge, werde schnell merken,
dass das Food Prep zur Routi-
ne werde und man mehr
Freiraum fiir Freizeit gewin-
ne. Denn gesunde Erndhrung
soll nicht stressen, sondern
unterstiitzen. Genau das ver-
mittelt Carina Albert, die in
ihren Beratungen und Work-
shops zeigen mochte: ,Ge-
sunde Erndhrung kann auch
Spafd machen — und sie kann
jeder in den Alltag integrie-
ren. Und sie zahle sich aus
- ,denn Gesundheit ist unser
wertvollstes Gut”.

Coralfleecedecke
ca. 130x170 cm,
verschiedene
Farben, je

Helium Gas

fur ca. 30 Ballons, §
D ca.23cm, 7|,
11=2.86€, je

Unverbindliche Preisempfehlung)

igt. Die Aktion ist nicht mit anderen Rabatten und Aktionen kombinierbar. *Ginstigster Preis der letzten 30 Tage **UVP
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Knoblauchwachteln vom Grill mit Sauerrahmsofle

Bei OWZ-Kiichenchef
Michael Schiffer kommen
auch mal Wachteln auf
den Grill. Knoblauch-
knollen garen direkt in
der Glut. Dazu gibt es
eine erfrischende
SauerrahmsoRe.

Zubereitung: Die Wachteln
mit der Brustseite nach un-
ten auf eine Arbeitsflache le-
gen. Mit der Gefliigelschere
entlang der Wirbelsdule auf-
schneiden und die Wirbel-
sdule entfernen. Die Wach-
teln in ein flaches GefafS le-
gen. Fiir die Marinade das
Olivendl, den Weifiwein, die

Michael Schiffer

.. wusste schon mit zehn
Jahren, dass er Koch werden
mochte. 35 Jahre fihrte er
in Bonn ein groRes Restau-
rant. Der passionierte Jager
lebt in Parkstein.

Kontakt:
redowz@oberpfalzmedien.de

Rezept der Woche

Zu den Knoblauchwachteln vom Grill gibt es eine SauerrahmsoRe.

Frithlingszwiebeln, die Kriu-
ter und den Knoblauch ver-
mischen. Die Wachteln mit
der Marinade {ibergiefien
und mindestens 30 Minuten
ziehen lassen.

Die Knoblauchknollen in
zwei Lagen Alufolie wickeln
und direkt zu den glithenden

Kohlen in den Grill legen. 30
bis 40 Minuten garen. ,Die
lange Garzeit verstdarkt das
wiirzige Aroma“,  erklart
OWZ-Kiichenchef = Michael
Schiffer.

Die Wachteln aus der Ma-
rinade nehmen und gut ab-
tropfen lassen. Auf den hei-

Ben, leicht eingedlten Grill
legen und 12 bis 15 Minuten
goldbraun und knusprig bra-
ten. Dabei gelegentlich wen-
den und mit der Marinade
bestreichen.

Fiir die Sauerrahmsofie die
Zutaten mischen und mit
Salz, Pfeffer und Limetten-

Bild: Michael Schiffer

saft abschmecken. Die Wach-
teln mit dem gegrillten
Knoblauch und der Sauer-
rahmsofie servieren. (dt)

Mehr Rezepte gibt es auf :
www.onetz.de/

essen-geniessen

GILT
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ZUTATEN

Knoblauchwachteln
vom Grill mit
Sauerrahmsofle

Rezept fiir vier Personen.

) 8 Wachteln

M Fiir die Marinade:
60 Milliliter Olivendl

75 Milliliter trockener
Weilwein

40 Gramm Friihlings-
zwiebeln, fein gehackt

60 Gramm frische Krau-
ter nach Belieben, fein
gehackt (Rosmarin,
Kerbel, Basilikum, usw.)

2 Knoblauchzehen, zer-
driickt

) 4 Knoblauchknollen
M Fiir die

SauerrahmsoRe:
240 Gramm saure Sahne

2 Essloffel Friihlings-
zwiebeln, fein gehackt

etwas Salz
weiRer Pfeffer

Limettensaft

AUCH AUF
REDUZIERTE
ARTIKEL

AB € 100.— EINKAUFSWERT"*

*Gliltig von Sonntag, 10.08.2025 bis Sonntag, 17.,08'.2025'i,m 'Hervi's Store 92224 Amberg, An den Fra(izéseri“é&kerr“l 2 ab“i‘ei“nem Einkaufswert von € 100. Online aucH auf‘~www:her\\lis.de mit dem Gutscheincode ,SOMMER25¢.
Ausgenommen sind Bikes, E-Bikes, S’portuhren, Serviceleistungen und Gutscheine. Nicht mit anderen Aktionen und Rabatten kombinierbar. Irrtiimer, Satz- und Druckfehler vorbehalten.

Her
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Veranstaltungen & Service

FR., 08. / SA., 09. AUGUST 2025

Glucklic

Freuen Sie sich auch
schon auf den Urlaub?
Darauf, den Alltag endlich
hinter sich zu lassen,
mal wieder ein paar
Abenteuer zu erleben
und sich dabei so richtig
lebendig zu flihlen? Kein
Wunder, eine Reise kann
tatsachlich gltcklich
machen.

Nie sind wir so gliicklich und
gut drauf wie im Urlaub - so
zumindest die allgemeine
Annahme. Doch ist das wirk-
lich so? Tatsache ist: Am
gliicklichsten sind wir in den
Wochen vorher. Dann, wenn
wir uns auf die Ferien freuen.
Nicht umsonst heift es so
schon: Vorfreude ist die
schonste Freude.
Wissenschaftler der Uni-
versitiat Cornell haben bewie-
sen, dass die Vorfreude auf
eine Reise unser Gliicksge-
fiihl  signifikant  steigert
— fast immer mehr als die
Vorfreude auf den Kauf eines
neuen Autos oder anderer
materieller Dinge. Untersu-
chungen zeigen allerdings
auch: Dieser Gliickslevel
sinkt direkt vor dem Urlaub
wieder leicht ab. Dann, wenn
es endlich so weit ist und der
Urlaub tatsichlich beginnt.
Denn da sind ja schlief3-
lich noch die vielen Erwar-
tungen, die wir hdufig an un-
seren wohlverdienten Urlaub
haben. In diesen Wochen soll
alles perfekt sein, denn

Die neue

im Urlaub

Auch im Urlaub spielt Achtsamkeit eine wichtige Rolle.

schlielilich haben wir uns
schon so lange darauf ge-
freut. Wenn dann am Ur-
laubsort, im Hotel oder auf
dem Campingplatz die Reali-
tiat dann doch etwas anders
aussieht als in den Reisepro-
spekten oder auf den bear-
beiteten  Instagram-Fotos,
sind wir zundchst erst einmal
enttduscht.

Das haben wir uns dann
doch etwas anders vorge-
stellt. Davon sollten wir uns
allerdings die Freude nicht
triitben lassen. Denn ldngst
ist erwiesen, dass die dufle-
ren Umstiande nur zehn Pro-

zent unseres Gliicksgefiihls
ausmachen. Der Rest hdngt
vor allem von unserer Ein-
stellung ab. Es kommt also
gar nicht darauf an, wo wir
Ferien machen. Ob uns unser
Urlaub auch wirklich gliick-
lich macht, hiangt vor allem
davon ab, welche Gefiihle
und Gedanken wir in dieser
Zeit haben — und ob wir fahig
sind, schéne Momente auch
wirklich zu genieflen. Acht-
samkeit spielt auch in den
Ferien eine wichtige Rolle.
Laut Forschung sind wir
rund die Hilfte unserer Zeit
gedanklich nicht bei dem,

Du kannst nicht genug von unserem
People-Magazin bekommen?
Kein Problem. LEO findest du auch hier:

f Facebook: leo.stadtmagazin

Instagram: leo.oberpfalz

Kostenlos an zahlreichen Auslagestellen und online auf
www.amberg24.de/leo und www.weiden24.de/leo.

Symbolbild: Contrastwerkstatt — stock.adoebe.com

was wir gerade tun. Sie ste-
hen auf dem Surfbrett und
denken schon wieder an den
Haufen Arbeit im Biiro, der
Sie nach der Riickkehr erwar-
tet? Sie befinden sich an ei-
nem Traumstrand unter Pal-
men, griibeln aber dariiber
nach, dass Sie aber jetzt wirk-
lich dringend abnehmen
miissen? So wird das sicher
nichts mit einem gliicklichen
Urlaub. Lassen Sie sich doch
einmal ganz und gar auf das
ein, was Sie gerade tun. Und
genieflen Sie einfach den
Moment.

Argern Sie sich maximal
drei Minuten, wenn etwas
nicht so klappt, wie Sie das
gerne gehabt hdtten - und
wirklich keine einzige Se-
kunde langer. Nehmen Sie
lieber ganz bewusst wahr,
was Sie gerade Spannendes
erleben oder sehen. Seien Sie
immer freundlich zum Ho-
telpersonal, zu Einheimi-
schen oder anderen Touris-
ten, denn diese Freundlich-
keit kommt dann auch zu-
riick. Sie werden sich wun-
dern, wie herzlich Sie plotz-
lich {berall aufgenommen
werden.

Haben Sie auflerdem den
Mut, ganz neue Erfahrungen
zu machen. Denn jetzt er-
schaffen Sie die Erinnerun-
gen von morgen. Geniefien
Sie Ihren Urlaub — und zwar
in vollen Ziigen. Dann macht
er auch ganz bestimmt
gliicklich. (ewa)

Mehr Rezepte zum Gliick auf:
www.onetz.de/themen/

gluecksrezept

Evi Wagner

... sucht fiir Sie regelmaRig
das Gliick. Inzwischen ist aus
der wochentlichen Rubrik
der Autorin und freien Jour-
nalistin aus Amberg ein gan-
zes Buch geworden: ,Gliick
— Rezepte fiir mehr Lebens-
freude” (www.battenberg-
gietl.de).

Kontakt:
redowz@oberpfalzmedien.de

OWZ-STERNSTUNDEN

Widder (21. 3. bis 20. 4.)
Horen Sie zu, aber mischen
Sie sich nicht ein, wenn zwei
Partner mit heftigen Wor-
ten aufeinander zugehen.
Das erspart viel Aufregung.

Stier (21. 4. bis 20. 5.)

Sie behalten Ihren Kurs bei
und lassen sich nicht vom
Ziel abbringen. Ihre Ent-
scheidungen beweisen, dass
Sie sich selbst treu bleiben.

Zwillinge (21. 5. bis 21.6.)

Hochst unbequeme Ent-
scheidungen konnen jetzt
anstehen. Wenn Sie sich je-
doch an die Spielregeln hal-
ten, werden Sie bestens ab-
gesichert sein.

Krebs (22. 6. bis 22. 7)

Wach sein ist jetzt alles! Sie
sollten schnell auf ein inte-
ressantes Angebot reagie-
ren, die Konkurrenz ist auch
an dem Projekt interessiert.

Lowe (23. 7. bis 23. 8.)

Das lange Abwarten hat sich
gelohnt. Jetzt konnen Sie
viele Dinge unter Dach und
Fach bringen. Lesen Sie das
Kleingedruckte besonders
genau.

Jungfrau (24. 8. bis 23.9.)

Wenn Sie etwas wissen wol-
len, reden Sie nicht um den
heifSen Brei herum. Stellen
Sie konkrete Fragen. Die
Antwort wird dann nicht
ausbleiben.

NOTFALLNUMMERN
Polizei/Notruf 110
Feuerwehr 12

Notarzt/Rettungsdienst 112
Arztlicher Bereitschaftsdienst

16117

Giftnotruf 089/19240
Zahnarztlicher Notfalldienst

0941/5987923

0941/9440 (Uni)
Telefonseelsorge
Nordoberpfalz  0800/1110111
Kinder-/Jugendtelefon

0800/5458668
Donum Vitae 0800/0066737
WeiRer Ring 0800/343434

9. bis 15. August 2025

Waage (24. 9. bis 23.10.)
Die Sterne bieten jetzt idea-
le Voraussetzungen. Sie soll-
ten Chancen nutzen, beson-
ders in finanziellen Angele-
genheiten.

Skorpion  (24.10. bis 22.11.)

Die Liebe hilt Sie in Atem.
Sie sollten aber keine vor-
schnellen Entschliisse fas-
sen. Wohnungsangelegen-
heiten werden geregelt.

Schiitze (23. 1. bis 21.12.)

Zu gerne wiirden Sie einem
schwierigen Gesprach aus
dem Weg gehen. Doch da-
raus wird leider nichts. Sie
werden sich der Sache stel-
len miissen.

Steinbock  (22.12. bis 20.1.)

Sie diirfen Ihre Krifte nicht
sinnlos vergeuden. Ein Kon-
kurrent wartet auf seine
Chance. Nutzen Sie einen
Vorteil ruhig aus.

Wassermann (21.1.bis19. 2.)

Grofse Plane miissen Sie ja
nicht unbedingt schmie-
den. Aber warum {iberra-
schen Sie Ihren Partner
nicht einmal wieder mit et-
was Besonderem?

Fische (20. 2. bis 20. 3.)

Sorgen Sie fiir den nétigen
Ausgleich in Threr Freizeit.
Ihr Korper braucht jetzt
mehr Bewegung. Machen
Sie Sport und gehen Sie Th-
rem Hobby nach.

Notruf fiir Eltern 0800/1110550
Notruf fiir Frauen und
Madchen (SkF)  09621/22200
Frauenhaus Burglengenfeld
09471/7131
Frauenhaus Weiden
0961/3893170
Frauenhaus Amberg
09621/487272
Kartensperr-Notruf 16116
ADAC-Pannenhilfe
Festnetz: 0180/2222222
Handy: 222222
ACE (Autoclub Europa)
Pannenhilfe 0711/530343536
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Sarah G. ist 45 Jahre alt und schon
seit einigen Jahren kdmpft sie
immer wieder mit Bauchschmer-
zen und Verdauungsproblemen
wie Durchfall und Blihungen.
Lange Zeit wusste sie nicht, was
mit ihrem Korper los war - bis die
Diagnose ,,Reizdarmsyndrom“
(RDS) endlich Klarheit brachte.

Das Reizdarmsyndrom ist eine
der hiufigsten funktionellen
Magen-Darm-Erkrankungen, von
der etwa 11 Millionen Deutsche
betroffen sind.! Der ,gereizte
Darm“ kann sich dabei auf
verschiedenste Arten duflern:
Sowohl wiederkehrender Durch-
fall oder Bauchschmerzen als auch
Blahungen und Verstopfung sind
mogliche Symptome.? Diese kon-
nen einzeln oder in Kombination
auftreten und auch in Intensitét
und Dauer variieren.

Obwohl dieses Beschwerdebild
so weit verbreitet ist, gestaltet
sich die Behandlung oft schwie-
rig. Auch Sarah G. musste auf
ihrer langen Reise durch Arztbe-
suche, Erndhrungsexperimente
und alternative Heilmethoden
viele Riickschldge hinnehmen.
In diesem Artikel erzahlt sie, wie
sie ihren Alltag mit Reizdarm
gestaltet hat und was ihr letztlich
geholfen hat, ihre Symptome in
den Griff zu bekommen.

Reizdarm: ein dauerhafter
Begleiter

»In den letzten acht Jahren hat
mich das Reizdarmsyndrom
ordentlich auf Trab gehalten.
So ziemlich nach jeder Mahlzeit
oder auch nur nach einer Tasse
Kaffee musste ich abwarten,
ob sich mein Reizdarm wieder
meldete. Drei Mahlzeiten am
Tag bedeuteten fiir mich: 3-mal

tiglich bangen, ob ich mich
danach wieder schlecht fiihle.
Wenn sich mein Reizdarmsyn-
drom meldete, bedeutete das,
dass ich von jetzt auf gleich
eine Toilette aufsuchen musste,
weil sich Durchfall ankiindigte.
Und der Stressfaktor, dass ich
immer ausgerechnet dann aufs
Klo musste, wenn ich gerade im
Stau steckte oder ein Date hatte,
kam noch hinzu - das war nicht
gerade forderlich!

Aber als fast noch schlimmer
empfand ich meine Bauchschmer-
zen. Ich spreche von wirklich
schmerzhaften Bauchkrampfen,
die ich kaum ertrug.

Erndhrungsumstellung als
Hoffnungsschimmer?

»Vor ein paar Monaten habe
ich dann meine Erndhrung auf
FODMAP-arme Lebensmittel
umgestellt, was zwar geholfen
hat, aber nicht genug.”

Das FODMAP-Erndhrungs-
konzept zielt darauf ab, schwer
verdauliche Kohlenhydrate zu
reduzieren, die bei Menschen mit
Reizdarmsyndrom Beschwerden
wie Blahungen, Bauchschmerzen
und Durchfall verursachen. Zu
den FODMAP-reichen Lebens-
mitteln zdhlen beispielsweise
Apfel, Milch, Weizen, Zwiebeln
und bestimmte Hiilsenfriichte.

Seit 8 Jahren Darmprobleme: Sarah G. erzahlt
von ihrer Reizdarm-QOdyssee

Innovativer Ansatz:

ein spezieller Bakterienstamm
»Doch dann habe ich ein Produkt
mit einem bestimmten Bak-
terienstamm namens B. bifidum
MIMBbD75 ausprobiert. Ich war
erst skeptisch, da ich zuvor bereits
andere Bakterienstimme bzw.
sogenannte Probiotika auspro-
biert hatte und mein Darm gar
nicht gut darauf reagiert hat. Als
ich mit der Einnahme begann,
erwartete ich mir sehr wenig.
Aber mittlerweile bin ich echt
froh, dass ich dem Ganzen eine
Chance gegeben habe.“

Ein neues Lebensgefiihl

»Mehr als einen Monat spa-
ter habe ich nur noch selten

>

Die FODMAP-Diit besteht
aus einer Eliminationsphase,
in der all diese Lebensmittel,

Reizdarmattacken (zum Ver-
gleich: davor litt ich mindestens
4-mal pro Woche an Durchfall

oder Bauchkrampfen) und die
Bauchschmerzen sind in der
letzten Zeit vielleicht nur noch
5-10% von dem, was sie frither
einmal waren. Das ist so eine
Erleichterung, das konnen Sie
mir glauben! Ich weif3, dass es
fiir das Reizdarmsyndrom kein
Allheilmittel gibt, aber mir hat
dieser Bakterienstamm wirklich
geholfen - ich bin echt begeistert.
Ich werde eine weitere Packung
nehmen, nur um sicherzugehen.”

B. bifidum MIMBDb75 -
was verbirgt sich dahinter?
Wissenschaftler nehmen heute

die reich an FODMAPs sind,
vermieden werden, und einer
anschlieBenden Wiederein-
fihrung, um individuelle
Unvertraglichkeiten zu identi-
fizieren. Das Ziel ist es, nicht
dauerhaft FODMAP-frei zu
leben, sondern die eigenen
Verdauungsbeschwerden mit
dieser Erndhrungsweise besser

kontrollieren zu konnen.

an, dass hiufig eine geschidigte
Darmbarriere die Ursache von
wiederkehrenden Darmbeschwer-
den ist. Bereits durch kleinste
Schidigungen der Darmbarriere,
sogenannte Mikroldsionen, kon-
nen Erreger und Schadstoffe in
die Darmwand eindringen, den
Darm reizen und Entziindungen
hervorrufen. Die unangenehmen
Folgen sind vielfaltig - wieder-
kehrender Durchfall, oft gepaart
mit Bauchschmerzen, Bldhungen,
teilweise Verstopfung.’ Genau
hier setzt B. bifidum MIMBb75
an: Dieser besondere Bakterien-
stamm besitzt die einzigartige
Fahigkeit, sich physikalisch an die
Darmepithelzellen anzulegen —
dhnlich wie ein Pflaster iiber einer
Wunde. Unter diesem ,,Pflaster®
kann sich die Darmbarriere rege-
nerieren, die Darmbeschwerden
kénnen abklingen.

Der patentierte Bakterien-
stamm B. bifidlum MIMBb75
ist in seiner weiterentwickelten,
hitzeinaktivierten Form exklu-
siv im Medizinprodukt Kijimea
Reizdarm PRO enthalten.

Die Wirksamkeit des Bak-
terienstammes bei Reizdarm-
beschwerden konnte sowohl in

seiner urspriinglichen als auch in
seiner hitzeinaktivierten Form in
zwei Goldstandard-Studien ein-
drucksvoll unter Beweis gestellt
werden.** Neben- oder Wechsel-

wirkungen sind nicht bekannt.

o
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Sarah G. ist dabei nicht die
Einzige, die von der Wirkung
des Bakterienstammes iiberzeugt
ist, wie sich auch an zahlreichen
positiven Online-Rezensionen
zeigt. Der auflerordentliche
Erfolg des Produktes fiihrte
dazu, dass der Hersteller immer
wieder Lieferschwierigkeiten
bekam und Kijimea Reizdarm
PRO zeitweise ausverkauft war.
Viele Kunden berichten, dass sie
vorsichtshalber meist gleich die
grofite Packung kaufen, damit
sie nicht Gefahr laufen, die Ein-
nahme wegen ausverkaufter
Ware unterbrechen zu miissen.
Zuletzt war das Produkt jedoch
wieder verfiigbar.

Kijimea Reizdarm PRO ist
rezeptfrei in Threr Apotheke
oder direkt beim Hersteller unter
www.kijimea.de erhaltlich.

Fiir Ihre Apotheke:

Kijimea Reizdarm PRO
(PZN 15999676)

KIjIMEA

y

'Straub C et al. Arztreport 2019 — Pressemappe. 2019. ® 2*Wood JD. Effects of bacteria on the enteric nervous system: implications for the irritable bowel syndrome. J Clin Gastroenterol. 2007;41 Suppl 1:S7-S19. doi:10.1097/MCG.0b013e31802f1331. @ “Guglielmetti S, Mora D, Gschwender M, Popp K. Randomised clinical trial: Bifidobacterium
bifidum MIMBb75 significantly alleviates irritable bowel syndrome and improves quality of life —a double-blind, placebo-controlled study. Alimentary pharmacology & therapeutics. 2011;33(10):1123-1132. doi: org/10.1111/].1365-2036.2011.04633.x. ® Andresen V, Gschossmann J, Layer P. Heat-inactivated Bifidobacterium bifidum MIMBb75
(SYN-HI-001) in the treatment of irritable bowel syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020;5(7):658-666. doi:10.1016/S2468-1253(20)30056-X. ® Abbildung, Name und Alter der Betroffenen gedndert.

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.

Thema: Nervenschmerzen

Riicken, Nacken, Kopf — Nervenschmerzen sind vielfaltig

Wiederkehrende Riicken-
schmerzen? Nackenschmer-
zen, die bis in den Kopf zie-
hen? Sogar Migrine? Diese
Beschwerden machen den All-
tag von Millionen Menschen
zur Qual. Vielen unbekannt:
Das sind hidufig Symptome
von Nervenschmerzen - und
hier gibt es wirksame Hilfe!
Dorisol Tabletten (rezeptfrei,
Apotheke) wirken mit einem
speziellen Wirkkomplex den
Schmerzen entgegen.

Langes Sitzen oder Stress
fithren oft zu verspannten
Muskeln, die auf die Nerven

Diese natirliche Schmerztablette hilft wirklich!

driicken und diese reizen oder

schiadigen konnen. Eine haufi-
ge Folge: belastende Riicken-
oder Nackenschmerzen. Diese
konnen sogar bis in den Kopf

und dort Kopf-
schmerzen oder sogar Migrane

ausstrahle

verursachen. Was die wenigsten
wissen: Dahinter stecken oft
Nervenschmerzen.

Verspannungen losen,
Schmerzen lindern

Dorisol vereint bewdhr-
te Wirkstoffe und kann so
wirksame Hilfe speziell bei

Nervenschmerzen in Riicken,
Nacken und Kopf bieten.
Cimicifuga racemosa hat sich
z.B. bei Verspannungen im
Riicken- und Nackenbereich
als hilfreich erwiesen. Zudem
wirkt es stechenden Schmer-
zen lings des Ischiasnervs, die
sich bis hin zum Oberschenkel
ziehen konnen, entgegen. Da-
ritber hinaus hilft der Wirk-
stoff laut Arzneimittelbild bei
migrianeartigen Kopfschmer-
zen. Cyclamen purpurascens
wird laut Arzneimittelbild bei
typischen Migrinesympto-
men, wie Pochen und Pulsie-
ren im Kopf, eingesetzt. Auch

durch Migrine hervorgerufe-
ne Sehstoérungen wie Augen-
flimmern koénnen gelindert
werden.

Fazit: Dorisol kann belastende
Nervenschmerzen in Riicken,
Nacken und Kopf natirlich
wirksam behandeln - auch bei
chronischen Schmerzen.

Fiir Ihre Apotheke:

Dorisol
(PZN 16792925) '
DORISOL |

www.dorisol.de

DORISOL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Trit. D2, Spigelia anthelmia Trit. D2, Iris versicolor Trit. D2, Cyclamen purpurascens Trit. D3 und Cimicifuga racemosa Trit. D2. Homgopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen), Kopfschmerzen, Migrane. www.dorisol.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing
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STADTWERKE
AMBERG

und das Le

WIR SUCHEN IN VOLLZEIT

ELEKTROMONTEUR (M/W/D)

Stadtwerke Amberg Versorgungs GmbH

Herr Alexander Résch

Gasfabrikstr. 16 - 92224 Amberg

Tel.: 09621 603-610 - www.stadtwerke-amberg.de
bewerbungen@stadtwerke-amberg.de

Eigenbetrieb V
ndchstmaoglichen

Mitarbeiter (m/w/d

Voraussetzung ist eine erfolgreich abgeschlossene Beru

als Fachkraft fur Wasserversorgungstechnik oderin einem ¢

(z.B. Anlagenmechaniker Sanitar,- Heizungs- und Klimatechnil

oder Elekironiker). Die Ubernahme von Bereitschaftsdiensten, auch an
an Wochenenden, wird erwartet.

Informationen zu den Anforderungen und zur Bewerbung sind im Internet unter

kuemmersbruck.de > Rubrik "Aktuelles/Stellenausschreibung” abrufbar.
Weitere Auskunfte zur Tatigkeit erteilt die Werkleitung, Herr Karzmarczyk, unter 09621/708-28

Bewerbungen erbeten bis spatestens 25. August 2025

VERSTARKEN SIE DAS TEAM
VON OBERPFALZ MEDIEN ALS:

HR SPEZIALIST
PAYROLL (mwrp)

DAS SIND IHRE AUFGABEN:

+ Ubernahme der monatlichen
Lohn- und Gehaltsabrechnung,
inkl. Folgeaktivitaten

+ Mitgestaltung von der externen zur
internen Abrechnung

+ Unterstitzung der Weiterentwicklung
unserer HR-Systeme

« Unterstitzung bei der jahrlichen
Personalbudgetplanung

+ Zentrale Ansprechperson fiir
alle Fragen rund um die Entgeltab-
rechnung

DAMIT MACHEN SIE EINDRUCK:
+ Mehrjahrige Erfahrung in der Ent-

geltabrechnung und Erfahrung im ANSPRECHPARTNER:
Umgang mit DATEV und Oberpfalz Medien
Zeitwirtschaft von Vorteil

Recruiting-Team
0961/85-1213
Weigelstralie 16
92637 Weiden

+ Denken in Prozessen und Freude
an der Weiterentwicklung
bestehender Ablaufe

+ Freude an der Weiterentwicklung

bestehender Ablaufe Mehr Infos unter:

www.oberpfalzmedien.de/
karriere/stellenanzeigen

=]
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+ Sie arbeiten gerne im Team,
kommunizieren offen und schatzen
eine vertrauensvolle Zusammen-
arbeit auf Augenhdhe

LIt

-
BENEFITS e,

E Workation
¢€ Mitarbeiterrabatte

mobiles Arbeiten

© £ NinR/@6)

Wir, die pneumologische Facharzt-
praxis in Weiden, bieten Uiber-
durchschnittlich viel Urlaub, ein
angenehmes Betriebsklima und eine
abwechslungsreiche Betatigung.

Wir suchen eine
MFA (m/w/d) bzw.

Auszubildende (m/wra)
(Arbeitszeit 30 Stunden oder Voll-

zeit) zum nachstmaglichen Zeitpunk.
Wir freuen uns auf lhre Bewerbung:

Praxis Dres.

Mattausch/Merkl
WorthstraBe 7, Weiden
Telefon: 0961/41200

Praxis fiir moderne
Zahnheilkunde in Weiden
mit Spektrum Implantologie, Prothetik, Parodon-
tologie und DVT-Diagnostik sucht zur Erweiterung
der Praxisrdume und des Praxisteams eine/n
qualifizierte/n und engagierte/n
Zahnmedizinische/n
Fachangestellte/n (m/w/d)
Zahnmedizinische/n
Fachassistent/in (m/w/d)
sowie eine/n
Zahnmedizinische
Prophylaxeassistent/in (m/w/d)
Ihre schriftliche Bewerbung richten Sie an:

<7

e

Dr. Jorg Kirchberger
Praxis fiir moderne Zahnheilkunde

Ringstr. 17a-92637 Weiden
Tel.0961-31719
oder per E-Mail an info@dr-kirchberger.com

Wir garantieren Ihnen &uBerste Diskretion
und iiberdurchschnittliche Bezahlung.

Die Spintler Druck und Verlag GmbH ist ein erfolgreiches und innovatives
mittelstandisches Druckunternehmen in Weiden.

Im Zuge der Nachfolgeregelung suchen wir zum néchstmdglichen
Zeitpunkt einen

Kaufmannischen Leiter m/w/

Sie verfigen Uber fundierte handels- und steuerrechtliche Kenntnisse,
eine abgeschlossene kaufmannische Berufsausbildung und sind verant-
wortlich fir Buchhaltung, Personalwesen, Controlling und idealerweise
auch der EDV. Sie unterstitzen und vertreten die Geschaftsfihrung im
operativen Bereich.

Wir bieten lhnen kurze Entscheidungswege mit grollen Gestaltungs-
moglichkeiten, ein attraktives Gehalt, betriebliche Altersvorsorge und ein
familidres Betriebsklima mitten in Weiden.

Ilhre Unterlagen senden Sie bitte per Email zu Handen Herrn Nitzek an
bewerbung@spintler.com. Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung.

(s

Hochstrafe 21

92637 Weiden i.d.OPf.

T: 0961 4711-0
bewerbung@spintler.com
www.spintler.com

pintler

Alles was Druck ausmacht!

Brouerei
Wintler

AMBERG

Wir suchen in Vollzeit

Bierfahrer (m/w/d)

mit vorhandenem LKW-FS
Ausbildung zum

Bierfahrer (m/w/d)

Details: www.brauerei-winkler.de

Landratsamt
Schwandorf
Beim Landkreis Schwandorf ist zum ndchstmdglichen Zeitpunkt eine
Vollzeitstelle im Aufgabenbereich
Filhrung von Vormundschaften und Pflegschaf-

ten fiir minderjdhrige Kinder und Jugendliche
beim Sachgebiet 2.4 - Kreisjugendamt

zZu besetzen.

Ndhere Informationen zu dieser Stellenausschreibung fin-
: den Sie im Internet unter www.Landkreis-Schwandorf.de
[5- oder mit Hilfe des QR-Codes.

Schwandorf, 28.07.2025

Landratsamt Schwandorf
Tischler, 1. Stellv. d. Landrats

Wir suchen Verstirkung!
Qudlifizierter Trainer (m/w/d)
Fiir Préventionstrainings und -kurse.
Wiinschenswert: B-lizenz Fitness/Rehasport.
Physiotherapeut (m/w/d)
4Tage-Woche, 30-Minuten-Taktung, gute
Bezahlung, flexible Arbeitszeiten und ein
starkes Team mit super Zusammenhalt!
Jetzt bewerben
und Teil unseres Teams werden!

Tz F-NOUA

THZ Neustadt und rE-Nova

Bahnhofstr. 8, 92660 Neustadt
info@thz-new.de oder 09602/939244

Wir suchen Sie!
Zur Verstéarkung unseres Teams im Hauptsitz in Amberg suchen fiir sofort od. spater:

Servicetechniker m/w/d

im Innen- oder/und AuBendienst in Voll- oder Teilzeit fiir die
Durchfiihrung von Wartungs- und Reparaturarbeiten an Baumaschinen.

Sie bringen mit: Eine abgeschlossene Berufsausbildung oder langjahrige
Erfahrung in der Reparatur von Bau- und Landmaschinen, Nutzfahrzeugtechnik
wére von Vorteil aber nicht Voraussetzung. Quereinsteiger sind auch
willkommen.

Wir bieten lhnen: Krisensicheren Arbeitsplatz mit Zukunft in unbefristeter An-
stellung u. sehr guter Bezahlung. Feste Arbeitszeiten und wohnortnaher Einsatz
tagliche Heimkunft.

Verkauf - Vermietung - Service wir freuen uns auf Ihre Bewerbung!

Schmid§ &

OhmstraBe 43
92224 Amberg
Baumaschinen H

Tel. 01573/7470344 g Bﬂbﬂal,

Email: Bewerbung@Schmid-Baumaschinen.de
www.Schmid-Baumaschinen.de

oberpfalz

medien

Ihr Kontakt fur lhre
Stellenanzeigen

Sie suchen Mitarbeiter und/oder Fachkrafte?

lhre Service-E-Mail-Adresse und Service-Telefonnummer
far Stellenanzeigen:

Wir suchen Zusteller (m/w/d) fur die
Verteilung unseres Anzeigenblatts OWZ

mit allen Beilagen und Prospekten in:
Amberg, Auerbach, Bad Neualben-
reuth, Brand, Ebnath, Grafenwoéhr,
Kaltenbrunn, Kohlberg, Ober-
viechtach, Rieden, Schnaittenbach,
Waldthurn

Die Zustellung erfolgt tagsiiber einmal
pro Woche zum Wochenende.

Sie sind mind. 13 Jahre alt, gerne an
der frischen Luft und haben Interesse an

einem gut bezahlten Nebenjob? Dann

bewerben Sie sich unter:

V.L.A.-Nord Verteilung im Auftrag
GmbH,

Recruiting Oberpfalz Medien Logistik
Franz-Zebisch-StraBe 5, 92637 Weiden
karriere@oberpfalzlogistik.de
0961/85-635
www.oberpfalzlogistik.de/karriere/

ao

ausbildung-oberpfalz.de

stellen@oberpfalzmedien.de

e ———————
0961/85-330

www.oberpfalzlogistik.de/karriere/

oberpfalz
logistik
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E BundesImmobilien

Die Bundesanstalt fiir Immobilienaufgaben - Anstalt des 6ffentlichen Rechts -
Direktion Miinchen bietet im Bundesforstbetrieb Grafenwéhr zum 1. September
2026 folgenden Ausbildungsplatz an:

Forstwirtin / Forstwirt (w/m/d)

Haben wir Ihr Interesse geweckt?
Dann bewerben Sie sich online bis zum 30. August 2025 auf www.interamt.de
unter der Stellen-ID 1330555.

www.bundesimmobilien.de

Stadt Hirschau

Die Stadt Hirschau stellt zum
nachstmdglichen Zeitpunkt einen

2

hirschaw
A i b

¢ Leiter techn. Bauamt (m/w/d) in Vollzeit ein

Die detaillierten Stellenangebote finden Sie auf
www.hirschau.de/stellenangebote

. Sie suchen Mitarbeiter
. und/oder Fachkrafte?
e —

Mit uns erreichen Sie:

+255.000 Tageszeitungsleser
im Wirtschaftsraum Nordostbayern

+ den starksten Stellenmarkt
der nordlichen Oberpfalz
+ starke Firmen in der Region

+ die Fachhochschulstandorte
Weiden + Amberg

Oberpfalz Medien GmbH
Telefon 0961/85-330
E-Mail stellen@oberpfalzmedien.de

ZUSTELLER /wia)

auf Minijob - Basis

Liefere News aus der Region fir:
Eschenbach - Forsthof - Flol3 -
GrolBenfalz - Groschlattengrin -
GrolRenschwand - Luhe Wildenau
Neukirchen b. Sulzbach -
Schmidtstadt - Speinshart

oberpfaIzQ

Ansprechpartner: logistik

Recruiting Team
karriere@oberpfalzlogistik.de
Tel.: 0961 85 635

www.oberpfalzlogistik.de/karriere/

Stellenangebote

Wir suchen zum nachstmdéglichen
Zeitpunkt:

Hausmeister mwia)
fur allgemeine Hausmeistertatig-
keiten als Aushilfe

Metzgereifachver-

kaufer/in mwo

fur unsere Filialen Amberg,
Sulzbach-Rosenberg und lllschwang
in TZ oder VZ oder als Aushilfe, auch
Quereinsteiger.

Landhotel WeiBes RoB llischwang
Herr Hans-Jurgen Néager!
09666/18805-0
inffo@weisses-ross.de

Wir suchen zum nachstmdglichen
Zeitpunkt:
Masseur / Spa-Leitung

Wellnesstherapeut (m/w/d)
in TZ, VZ oder Minijob-Basis
Landhotel WeiBes RoB lllschwang
Herr Hans-Jirgen Nager!
09666/18805-0
inffo@weisses-ross.de

Rechtsanwaltskanzlei in  Amberg
sucht Rechtsanwaltsfachange-
stellte (m/w/d) und Biirokraft/
Schreibkraft (m/w/d), Teilzeit oder
auf geringfugiger Basis, zum sofor-
tigen Eintritt. Bewerbungen unt.
Nr. W48724Z an Amberger Zig.,
Postf. 1151, 92201 Amberg oder
onetz.de/chiffre

Wasserstoff-Technologie Unterneh-
men in Roding sucht :

2 erfahrene Dipl. Ing. Maschinenbau
(m/w/d)

2 erfahrene Dipl. Ing. Steuer-u. Re-
gelelektronik. (m/w/d)

Eine Dauerbeschaftigung wird ermdglicht.

Bewerb.-unter.:
h2o@h2o-wasserstoff-technologie.de

Hast du Lust auf einen Arbeitsplatz in der
Natur, neben der Brennanlage oder
direkt unterm Saft-Hahn?

Dann bewirb dich bei uns als
Erntehelfer/Produktionshelfer
(m/w/d) auf Minijob Basis.

Mosterei Bernhard GmbH, Steinach
3, 92705 Leuchtenberg, = 09659/
932465, jpbernhard@jobe-gmbh.de

Stellengesuche

Sie suchen ein zuverldssigen Mitar-
beiter im Lager oder als Fahrer?
Ich habe mehrjahr. Erfahrung in beiden
Bereichen und besitze FSKI. 3 (alt) und
einen Staplerschein. Kontaktieren Sie
mich bitte unter: Zuschr. Nr. W48737A
an Der neue Tag, Postf. 1340, 92603
Weiden oder onetz.de/chiffre

Rentner sucht Nebenjob als Bagger-
fahrer fir Kettenfahrzeug.
= 0176/46070212

Suche Job als kompitente Hilfe im Haus,
Garten, Schriftverkehr usw., Raum
AM/Sulzb. = 0170/7021909

Private Stellen-
angebote

Hauswirtschafter/in

fur Privathaushalt gesucht.

Familie mit 2 Kindern & Hund in Wald-
sassen sucht ab sofort fiir ca. 20 - 25
Std./ Woche eine zuverlassige, erfah-
rene und vorzugsweise ausgebildete
Hauswirtschaftskraft fir Aufgaben in
Haus & Garten. Bei Interesse gerne
Mail an: die.familienpost@outlook.de

Suche zuverlassige Putzfee
14-t4gig fur 3 Stunden in Weiden-Ost
(gute Bezahlung). Zuschr. Nr. W48727Z
an Der neue Tag, Postf. 1340, 92603
Weiden oder onetz.de/chiffre

Wer hat Lust mich bei Gartenarbeiten
zu unterstutzen. Fir wen sind Unkraut
jaten und Rosen schneiden eine Freude
(in Rieden). Bitte melden bei
= 09624/1095

Wer steht mir bei der Grabgestaltung
mit Rat und Tat (entgeltlich) zur Seite?
Zuschr. Nr. W48721Z an Der neue Tag,
Postf. 1340, 92603 Weiden oder
onetz.de/chiffre

Hilfe im Haushalt gesucht
Privathaushalt in Weiden sucht Unter-
stlitzung bei Reinigung, 1x pro Woche,
flexibel. = +49151 73036466

Gartner im Ruhestand (bernimmt Gar-
tenpflege in Weiden und Umgebung
= (01718181857

Student bietet an: Leichte Gartenarbeit
mit Rasenméhen und Entsorgung (Rasen-
maher vorhanden). = 0175/5046166

Pflege vor Ort

Wenn Eltern dlter werden.

Haushaltsfiihrung und Betreuung zu Hau-
se mit deutschsprechenden Personal
aus Polen. Abrechnung mit Pflegegeld
(auch Verhinderungspflege) moglich.
Steuerlich absetzbar. 0961/5187883
www.betreuung-zuhause.eu

Unterricht/Fortbildung

Suche Sprachpartnerin, Muttersprache
in Franzésisch fiir eine 16 jahrige Schi-
lerin der 9. Klasse = 0151/51907750

Latein- und Griechisch-Nachhilfe,
Ferienunterr. in AM = 0173/7848794

O e ; l
= i .

hrungsaufgabe im Zukunftsmarkt Gesundheit?
Im Zuge einer geregelten Altersnachfolge suchen wir zum ersten Quartal 2026 eine erfahrene
und visiondre Personlichkeit als

Leitung Sibyllenbad (m/w/d)

Wir bieten eine Fuihrungsaufgabe in einem modernen Unternehmen des Bereiches Gesundheit und
Wohlftihlen in kommunaler Tragerschaft und derzeit rund 90 engagierten Mitarbeitenden.

Es handelt sich um eine Vollzeitstelle, bei deren Besetzung Teilzeitwlinsche, ggf. hybrides Arbeiten,
nach Mdoglichkeit berticksichtigt werden.

Details der Stellenausschreibung erfahren Sie unter https://www.sibyllenbad.de/leitung-sibyllenbad/.

Bitte richten Sie diese bis spatestens 24.08.2025 ausschlieBlich per E-Mail als PDF-Datei an
michael.sennebogen@bezirk-oberpfalz.de.

Weitere fachliche Auskunfte erteilt lhnen gerne Herr Michael Sennebogen
unter Tel. 0941 9100-1230. j
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Kurallee 1, S]h}fﬂﬁ-nbad
95698 Bad Neualbenreuth, Tel. 09638 9330, Fax: 09638 933 190, im Oberpfalzer Wald
info@sibyllenbad.de, www.sibyllenbad.de Heilquellenkurbetriet =

Tréager: Zweckverband Sibyllenbad, Ludwig-Thoma-StraBe 14, 93051 Regensburg, Tel. 0941 9100-0, Fax: 0941 9100 1109

Vewiap
ok
Vermogensberater (m/w/d) gesucht

@ 30 Tage Urlaub @ familidres Team

@ flexible Arbeitszeiten @i@ Betriebliche

Altersvorsorge & Jobrad
é Vergiitung nach Tarifvertrag %

individuelle
=~ (13. Monatsgehalt) Weiterbildungsangebote

Raiffeisenbank
w27 Kulm e

Fir unsere Filialen in Weiden, Amberg, Bayreuth, Markiredwitz,
Schwandorf und Cham suchen wir zum néchstméglichen Zeitpunkt

Buchhdandler (/.4

fur die selbststéindige Leitung von Warengruppen

Azubi zum Buchhandler n/wu

Voraussetzung: Allgemeine Hochschulreife oder Studium

Eine gute Ausbildung und sténdige Fortbildung sind uns wichtig. Es
erwartet Sie eine fachlich herausfordernde und abwechslungsreiche
" Aufgabe. Wir erwarten von lhnen eine freundliche Grundstimmung,
" Begeisterungsfahigkeit, Offenheitund Interesse an Literatur und Kultur.

- Wir sind ein inhabergefihrtes Unternehmen mit 52 Buchhandlungen

und 360 Mitarbeitern. Unser Unternehmen bietet vielféltige Még-
"~ lichkeiten fir lhre persénliche Entwicklung. Wir planen neue Buch-
handlungen und suchen Verstérkung fir unser Team. Bei Fragen steht
lhnen Frau Barbara Knorr, Tel. 09651 921165 zur Verfiigung.

. |hre schriftliche, aussagekraftige Bewerbung richten Sie bitte an:

~ Buchhandlung Rupprecht GmbH

 Personalabteilung, Zum Beckenkeller 2, 92648 Vohenstrau3
. bewerbung@rupprecht.de

. EdRupprecht

e |

a0

—
aushildung-oberpfalz.de

ABSCHLUSS? CHECK!

Finde deine Ausbildung auf
www.ausbildung-oberpfalz.de

Ein Angebot von

oberpfalz
medien
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VERANSTALTUNGEN

Bei Kribbeln, Brennen
und tauben FiiBRen

Wegen groRer Nachfrage
2. Beratungstag*

zum Thema ,,Polyneuropathie*

(auch telefonisch méglich)

5 Do. 21.08.2025

Jetzt anmelden und
Testangebot sichern!

. 09621 - 8 42 60 ROCK  POP | KLASSIK

10.02.2026 / 20:00 UHR / WEIDEN / MAX-REGER-HALLE
12.02.2026 / 20:00 UHR / AMBERG / CONCRESS CENTRUM

Tickets & Infos bei allen bekannten Vorverkaufsstellen sowie unter www.star-concerts.de

oberpfalz
*keine Diagnostik Vorteile nutzen, besser einkaufen! medien
[
Antonius-Apotheke Vorteilscard

Apothekerin Dr. Elisabeth Schinner i
Vilstalstr. 88 | 92245 Kiimmersbruck Oberpfalz Medien GmbH e P
Fr. 08 OOMO,]'é 88'U0h8r'0gz; 108833%Uq5 30 Uhr leserservice@oberpfalzmedien.de

. . - . | . . - .

TICKETS

fur ROCK & POP, SPORT, MUSICAL,
KLASSIK, THEATER und mehr,...!

([ ticket

www.Ims-ticket.de

@ticket.de

ticketmaster:

Ticketmaster.de

eventim

Bei uns an den Ticketschaltern
in Weiden und Amberg!

Der neue Tag

WeigelstraBBe 16 92637 Weiden
Telefon 0961/85-550
nt-kartenservice@oberpfalzmedien.de

Amberger Zeitung

Muhlgasse 2 92224 Amberg
Telefon 09621/306-230
az-kartenservice@oberpfalzmed

nherpfalz

Salzburger

Adventsingen

i Tagesfahrt zum
4 Salzburger
Christkindlmarkt

07.12.2025

Les Misérables

Miinchen
Tagesfahrt zum
Gartnerplatz-
theater

Sk 08.11.2025

© Calin Stan/shutter. © Markus TordiK

Leistungen:

* Fahrt im komfortablen Reisebus ab/bis Ihrer
gebuchten Zustiegsstelle

« Eintrittskarte Salzburger Adventsingen in der
gebuchten Kategorie

» Moglichkeit zum Weihnachtsmarktbesuch

* M-TOURS Reisebegleitung

Leistungen:

+ Fahrt im komfortablen Reisebus ab/bis
Ihrer gebuchten Zustiegsstelle

« Karte fiir LES MISERABLES im
Gartnerplatztheater, PK 2

* M-TOURS Reisebegleitung

Mégliche Zustiege:

Weiden, Schwandorf, Regensburg
Hausen, Siegenburg

Leistungen:
Zustiegsstelle

Hotel Dresden am Schloss

der Stollenparade

p.P. ab 249,- €

p.P. ab 239,-€
4 10,- €

Inkl. Karte zum Adventsingen PK 1
Inkl. Karte zum Adventsingen PK 2

* M-TOURS Reisebegleitung

Buchbar bis 10.09.2025 p.P.ab 199,- € Buchbar bis 11.08.2025

y Striezelmarkt

* Fahrt im komfortablen Reisebus ab/bis gebuchter

+» 1x weihnachtliches Abendessen
» Moglichkeit zum Besuch des Striezelmarktes und

PARTNER &

FREIZEIT

Reisebegleitung

Reiselustiger ER (58) sucht ebenso inte-
ressierte mannl. Begleitung fur Kultur-/
Stadtereisen etc. Zuschr. Nr. W48722Z
an Der neue Tag, Postf. 1340, 92603
Weiden oder onetz.de/chiffre

Er sucht Sie

Er, Anfang 60, 1,75, normale Figur, ge-
pflegtes Aussehen sucht Partnerin von
40 bis 60 Jahre fiir Freizeitgestaltung
(Essen gehen, Kino, Tanzen, Rad fah-
ren, kochen, Sport, Musik héren, Wan-
dern und Natur) und Freundschaft (vlit.
auch mehr) = 0172/9251683 oder
Uber WhatsApp

Heben Sie Ihre Anzeige hervor!
Roter Rahmen fiir nur 7,50 €*
Einfach telefonisch oder schriftlich
unter: 0961/ 85-502
anzeigen@oberpfalzmedien.de

*Preis versteht sich inkl. MwSt.
Nur gliltig fiir Privatkunden

Er 584, einsachzig und 90kg, ich lebe
im Raum TIR bin gern in der Natur mag
Tiere bin NR, Familienmensch, ehrlich,
nicht der héher weiter schneller Typ,
sondern finde mein Glick in den kleinen
Dingen des Lebens und wiirde dieses
Gluck unsagbar gerne mit Dir gemein-
sam erleben. = 0175/1244735

Er, 67 J., aus gutem Hause kommend,
mdchte gerne einfache, ehrliche, nette
Sie kennenlernen, gerne auch Osteuro-
paerin, bitte trau‘ Dich und schreib‘, Du

wirst es nicht bereuen. Zuschr.
Nr. W48728Z an Der neue Tag, Postf.
1340, 92603 Weiden oder

onetz.de/chiffre

Dominante Partnerin gesucht!
Ein sehr gepflegter und devoter Pensio-
nist wiirde gerne mit dir (Alter nicht ent-
scheidend) in einer FLR -Beziehung le-
ben. Trau dich einfach und ruf mich an.
= 0160/5451145

Attrakt. Er 48 J., schlank, NR, ehrlich,
treu sucht tierliebe, naturverb. Sie mit
treuem Herz u. Humor fiir gemeinsame
Zukunft. E-Mail: landwirt1976@web.de

Sie sucht Ihn

Leidenschaftliche Ramona 50 Jahre
mit schéner Figur, sehne mich nach Lie-
be und Zartlichkeit. Ich Reise gerne, lie-
be es mit dem E-Bike am Abend eine
Runde in den Biergarten zu fahren. Mit
Dir an meiner Seite, daB wiinsche ich
mir von Herzen, erflllst du mir den
Wunsch und meldest Dich jetzt? Freue
mich schon sehr auf Dich Tel/’sms
015127186363 ii.Marc-Aurel.eu

Attraktive Sie, 68 J, 1,68 m groB, NR,
charismatisch, unabhangig, mochte den
Lebensabend nicht alleine verbringen.
Habe ein groBes Herz, bin tierlieb, treu
und ehrlich und wiinsche mir einen
ebensolchen Partner an meiner Seite.
Zuschr. Nr. W48736Z an Der neue Tag,
Postf. 1340, 92603 Weiden oder
onetz.de/chiffre

Bin Witwe, 1,65 groB, schlanke Figur,
aktiv, naturverbunden. Wiinsche mir ei-
nen gréBeren dlteren netten Partner fir
gemeinsame Unternehmungen, kleine
Wanderungen usw. Zuschr.
Nr. W48725A an Der neue Tag, Postf.
1340, 92603 Weiden oder
onetz.de/chiffre

zweisam.onetz.de

oberpfalz

medien

2 -5Zei
Jede weitere ze\\e

Gemeinsam ist es
einfach schoner!

Dann geben Sie
jetzt Ihre Partnerschafts-
anzeige auf.

*inkl. MwsSt.

Oberpfalz Medien GmbH
Telefon: 0961/ 85 - 502

anzeigen@oberpfalzmedien.de

Bildhiibsche Witwe Monika 66 mit
weibl. vollbusiger. Figur. Bin sehr
verstandnisvoll und zuverlassig. Suche
nach Liebe, Zartlichkeit und einem
Mann zum Verwéhnen. Melde Dich und
wir kdnnen uns vielleicht schon morgen
treffen und kennenlernen. G.Pv Tel/
sms 01607689211

Attrakt. Gabi 62 J., mit toller Figur, liebe-
voller Art, koche gut, fahre gerne Rad,
liebe Blumen u. Natur. Ich bin flirsorg-
lich, verstandnisvoll, habe Humor und
sehne mich U.pv nach einen lieben, ehr-
lichen Mann fir eine gliickliche Zukuntt.
Bitte traue dich! Anruf o. SMS {i. 0160-
93852022

Hiibsche Jessica 34 schlank sporl. habe
noch kein Kind, mdchte so gern eine Fa-
milie und einen leidenschaftlichen Mann
mit Hertz, Liebe und Humor. Schén wére
es, wenn du handwerklich begabt bist.
Bitte melde dich, fur eine gliickliche ge-
meinsame Zukunft. Freue mich schon
sehr. 4.PV Tel/sms 01607998576

Klubs/Treffs/Kontakte

Reifere Sie verwohnt lhn. Bitte keine
SMS. = 0152/06111679

Modelle

Polin (33) privat 01525 729 23 90

Reife Dame erot.Mass. = 0152/23016907

Unsere Reisebegleitung®
ist stets fur Sie da!

Malta fir

.Der Nussknacker”
in der Semperoper
Dresden

Alleinreisende

18.11. - 23.11.2025
Buchbar bis 16.09.2025 p.P.ab 1.399,- €

Christmas Shopping

und Stollenparade

i 05.12.-07.12.2025

mit Boutique Schiff
02.12. - 06.12.2025

Jetzt neu: Koffer-
service zum Schiff

p.P. ab 649,- €

Malta auf Silvester
Jahreswechsel auf die Mittelmeerinsel

28.12.2025 - 02.01.2026

Buchbar bis 23.10.2025 p.P.ab 1 499 €

+ 2 Ubernachtungen inkl. Frithstiick im Hyperion

,Maria Theresia" oder

,Das Phantom der Oper" in Wien
24.10. - 26.10.2025

Buchbar bis 22.08.2025

+ Ballettkarte flir ,Der Nussknacker” in der
Semperoper, Preiskategorie 3

Entdecken Sie unsere

Reisevielfalt ONLINE!

p.P.ab 769,- €
(£ 10,- €

Weitere Reisen unter www.leserreisen-onetz.de | Infos und Buchung unter der Nennung des Codes #GI unter 0961/85 298 (Mo. - Fr.. 9 - 16 Uhr)

E-Mail: leserreisen-onetz@m-tours.de Die M-TOURS Erlebnisreisen GmbH, PuricellistraRe 32, 93049 Regensburg, tritt als Veranstalter auf. Irrtiimer und Druckfehler vorbehalten. Angebote solange der Vorrat reicht.

& Vorteilscard-Rabatt G Frihbucherrabatt *Gilt nicht fir Reisen, die nicht von M-TOURS Erlebnisreisen veranstaltet werden.

www.leserreisen-onetz.de

CM/-—'POURS

ERLEBNISREISEN
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Wohnen

& Leben

Immobilienverkauf
Immobilienverkauf

www.ofen-goetz.de

Immobilienverkauf
Doppel-/Reihenhduser

Reihenhaus in Waldsassen zu verkau-
fen. Bj. 1980, Wohnfl. 145 m?, Garten,
Garage. = 0160 34 87 401

Immobilienverkauf
Sonstige Objekte

Althofstelle in Mahring, voll erschlos-
sen, Uber 2200 m?, Preis VB,
Tel. 0171-1504997

Immobilienverkauf
4-Zi.-Eigentumswhg. u. groRer

4-Zimmer Wohnung in Sulzbach -
Rosenberg von privat: Eigentums-
wohnug mit ca. 90 gm zu verkaufen.
Zwei Béader, Balkon, Baujahr 1992;
Mehr Info’s unter:
Wohnung92237@gmx.de

Immobilienkauf
Immobilienankauf

Suchen Eigentumswohnungen zum
Kauf - gerne auch renovierungsbe-
dirftig. Wir garantieren eine schnelle
& unkomplizierte Abwicklung, keine
Makler — privat von privat. Wenn Sie
Uberlegen zu verkaufen oder jemanden
kennen, der seine Wohnung abgeben
mdchte, freuen wir uns tber lhre Nach-
richt: romi.phil15@gmail.com oder
= 0961/20660831

Suche Haus oder Grundstiick Junges
Paar sucht naturgelegenes Haus (auch
gerne alter) oder Grundstlck in Weiden
(+ 20 Kilometer Umkreis) zum Kauf.
= 0171 7459849

Su. Immobilie jeglicher Art von privat
an privat. Amberg + 5km. Bitte alles an-
bieten. (Auch vermietet/leerstehend/sa-
nierungsbediirftig). = 09621 9039945.

Immobilienkauf
1-2-Familien-Hauser

Haus mit Garten gesucht: Suche
fir meine Familie ein bezahlbares
Haus mit Garten, zwei Kinderzim-
mern und Blro. Wir leben gerne in
einer ruhigen, naturnahen Umge-
bung im Umkreis von Erbendorf oder
WEN. = 0171/8765653

Solventer Kéufer sucht in Wei-
den und Umgebung! Erfahrener
Privatinvestor sucht Immobilien zum
Kauf — direkt von Eigentimern. Ge-
sucht werden: Wohnungen, Einfami-
lienhauser, Mehrfamilienhduser oder
Wohn- und Geschéftshduser. Lage:
bevorzugt in Stadtzentrum, aufstre-
benden Wohngebieten oder griiner
Randlage, Objektzustand: alle Zu-
stande (sanierungsbedirftig bis neu-
wertig) Preis: flexibel, abhangig vom
Objekt. Diskrete Abwicklung und
kurzfristige Kaufentscheidungen ga-
rantiert. = 0151/20047446

Immobilienkauf
Mehrfamilienhauser

Suche Mehrfamilienhaus zum Kauf
Regensburg und Umkreis 25 Kilometer.
Zustand und/oder
= 0172 9732261

Probleme egal.

Immobilienkauf
3-Zi.-Eigentumswhg.

Amberger Unternehmer sucht Eigen-
tumswohnung zur Altersvorsorge.
= (09621/9011814

Immobilienkauf
Grundstucke

Geschaftsfilhrer sucht Grundstiick
in Amberg/Kiimmersbruck Suche
Grundstiick fir EFH in Amberg oder
Kimmersbruck >700m?2. Bitte auch Ab-
bruchgrundstiicke anbieten. = 0173-
3845522

Vermietungen
Vermietungen

Lagerhalle: Vermiete Lagerhalle
ca. 770 gm ( 35mx22m) mit direkter
Anbindung an die B22 und 5 km zur
Autobahn. Einfahrt 4mx4m beidseits.
Tel. 0151/70072113

Whg. in AM, 6stl., Stadtrand, 85 m2,
1. Stock, mébliert, 700,- € + NK,
zu verm. - groBere Whg., ca.110 m?,
wird gesucht bzw Tausch.
= 0171/3855988 od. 09621/14162 AB

Vermietungen
1-2-Familien-Hauser

Alteres Haus, 170 m2, in Schwarzenfeld,
zentral, trotzdem ruhig, mit eigenen
Garten, Gasheizung neu, ab 01.10., KM
850 € + NK 150 €. = 0170 77 58 973

Vermietungen
Doppel-/Reihenhduser

Amberg Altstadt: Reihenhaus, 4 Zim-
mer, Einbaukilche, Bad, Gaste-WC, Ab-
stellraum, 128 m?, ruhige Lage, 1200 €
kalt, ab sofort zu vermieten.
= 09621/9011946

Vermietungen
Mehrfamilienhauser

DHH (Wohnug mit seperatem Ein-
gang) in Schmidmuhlen, 107 m2, Ki.,
Speis, Bad, sep. WC, 4 weitere Zimmer,
Garage, Stellplatz, Freisitz im Garten,
KM 700,- €+ NK. = 0151/17657176

Vermietungen
1-Zi.-Wohnungen/App.

1-Zi.-Whg. in Regensburg, Spandauer
Str., neu renoviert, 33 m?, Ki., Bad, Bal-
kon, Kelleranteil, an Studenten/innen,
mit Elternblrgschaft, Miete 450 Euro
zzgl. NK, ab Sept. 2025 frei. Zuschr.
Nr. W48733Z an Der neue Tag, Postf.
1340, 92603 Weiden oder
onetz.de/chiffre

Appartement, Wfl. 26 m2 + Balkon in

Weiden West an seriose Dame od.
Herrn zu vermieten.
Fenster, Turen, Mobel mit Boxspring-
bett, Vorhdnge neu, EBK m. neuem
Cerankochfeld u. Kuhischrank. ab so-
fort, KM 350,- €. = 0151-53832661

Vermietungen
2-Zi.-Wohnungen

Betreutes Wohnen in Amberg, Brenta-
nostraBe, 2-Zi.-App., Bad, Terrasse,
EBK, Keller, EG, 70 m2, ab sofort zu ver-
mieten, KM 700,- € + NK.
= 0171/7716323

Single-Whg., 60 m2, in Kiimmersbruck,
2 ZKB (inkl. Kiche) KM 480,- € + NK,
Kaution 1000,- €, ab sofort.
= 0170/7729408

Vermietungen
3-Zi.-Wohnungen

3-Zimmer-Wohnung
Wohnung in Weiden zu vermieten, 3
Zimmer, verflgbar ab sofort, 600 EUR
kalt, 1.800,- Kaution, Es liegt kein Ener-
gieausweis vor, 0152 01928926
Objekt ID: 10278073 | immo.onetz.de

Amberg: 83m?, 3 ZKB, WC, Abstell.,
DG, Keller, Ki. kann abgeldst werden,
ab 1.11.25 od. friher, KM 450,- € +
100 € NK + 2 MM Kaution.
= 09621/15144 o. = 0172/9367231

Schmidmiihlen: 3 Zimmer, EBK, Bad,
extra WC, Diele, 100 m?, gr. Balkon,
1. OG, NR, keine Haustiere, Stellplatz,
KM 480 € + NK + 1 MM Kaution, frei
ab 01.09.2025 = 0175/6246624

Nahe Dreifaltigkeitskirche Amberg,
3 Zi., EG, neu renov., 70 m?, K., Speis,
Bad mit Wanne, Kellerraum, KM 700 € +
NK. = 0151/17657176

Weiden-Ost: 3-Zi.-Whg. mit Bad, ca.
64 m2, ab 1.11.2025, KM 690,- € + NK.
= 0961/34886

Vermietungen
4-Zi.-Wohnungen u. grofer

Wohnung in Su.-Ro., am Stadtrand, zu
verm., 4 Zi., 80 m2, ZH, Balk., Garage,
ab Sept. frei, KM 550,- + NK 200,-.
= 09661/51595

Nabburg, sehr schone DG-Wohnung in
ruhiger Lage, 4 Zimmer, Kiiche, Bad, mit
herrlichen Balkon, 115 m?, ab sofort.
= 0160/8041796

Nabburg: 4-Zi.-Whg., mit gr. Balkon, Log-
gia, HWR, Speis, Garten und Garten-
hausmitbenutzung, ab sofort, Kaltmiete:
870 €, Garage: 50 €, NK: ca. 180 €.
gaby.manner@sensortelemetrie.de

Vermietungen
Garagen/Stellplatze

Amberg: Stellplatz, Parkhaus Koferin-
ger Héhe D-Programm, ab sofort,
60 €/Monat, zu vermieten.
= 0171/8936485

Mietgesuche
Mietgesuche

Suche Wohnung, ab 38 gm in
Amberg oder Landkreis Amberg -
Sulzbach. Zuverlédssige Mieterin mit
gesichertem Einkommen.
Warmmiete bis ca. 600 €.

= 0151/29484771

Email: swilhelm2811@gmail.com

Wohnung zur Miete gesucht Witt-Mit-
arbeiterin (festangestellt, Abteilungslei-
terin) sucht Wohnung zur Miete. Wei-
den, 70-80gm, 3 Zimmer, modernes/sa-
niertes Bad, Balkon. Nichtraucher, keine
Tiere, 1 Person. WM ca. 1000€
= 0171/9020237

Suche Wohnung, ab 38 gm in Amberg
oder Landkreis Amberg- Sulzbach. Zu-
verlassige Mieterin mit gesichertem
Einkommen. Warmmiete bis ca. 600 €.
0151/29484771 oder 09621/9148494
Email: swilhelm2811@gmail.com

Mietgesuche
1-2-Familien-Hauser

Ehepaar sucht DHH/EFH, Wir, ein jun-
ges Ehepaar ( 32 und 34 Jahre alt ) er-
warten Nachwuchs und suchen aus die-
sem Grund ein gréBeres Zuhause flr
unsere zukinftige kleine Familie. Wir
suchen ein modernes Einfamilienhaus/
moderne Doppelhaushalfte, mit mindes-
tens 4 Zimmer, vorzugsweise zur Miete.
Wir verfligen Uber ein gutes, unbefriste-
tes Einkommen, sind beide Nichtrau-
cher und haben keine Haustiere. Die Im-
mobilie sollte in  Amberg/Kimmers-
bruck, oder ndherer Umgebung liegen.
Uber passende Angebote wirden wir
uns sehr freuen! = 0160/97763122

7\

Mietgesuche
2-Zi.-Wohnungen

Suche: kleine Wohnung - Raum
Edelsfeld unbefristet im &ffentlichen
Dienst Beschaftigte, ledig, keine Kin-
der, keine Haustiere, Nichtraucherin
sucht ruhige 2 Zi.-Whg im Raum Edels-
feld. Ein Balkon oder Terrasse sollte
vorhanden sein. Zuschr. Nr. AZ48699Z
an Amberger Ztg., Postf. 1151, 92201
Amberg oder onetz.de/chiffre

Ruhige Person sucht 2 ZKB in Amberg
oder ndhere Umgebung, wenn mégl. mit
Garten/Terrasse, festes Einkommen
vorhanden, ca. 50-60 m?, NR.
= 0176/24226003

Wohnungssuche: Suche mit meinem
8jahr. Sohn eine 2-3 Zimmer Whg. mit
EBK u. Balkon/Terrasse in Eschenbach/
Oberpf. Festes Einkommen vorhanden.
= 0171 62 26 044

Rentner alleinstehend, sucht 2-Zi.-
Whg., EBK, Bad, ca. 50-70 m?, und
Méglichkeit zur Holzfeuerung und -lage-
rung. Kreis VOH auf dem Land/nordostl.
Landkreis NEW/WN. = 09659/9328655

Suche Garage im D-Programm
Amberg zu mieten oder kaufen.
= (0172/8208245

Mietgesuche
3-Zi.-Wohnungen
Verpachtungen
Pachtgesuche
Verpachtungen/Pachtgesuche

Wir haben Heimweh!

Familie mit 3 Kindern (16, 10, 6 J.)
sucht Wohnung oder Haus ab 3 Zi.
bis 1000 €. Haustiere sollten erlaubt
sein. = 0157 51 178577

Verpachtung: Nahe Stadt Tirschenreuth:
2,80ha Acker und 6,50ha Wiese (alles
zusammenhangend) ab Herbst 2025
gegen Héchstgebot zu verpachten. Zu-
schriften Nr. W48720Z an Der Neue
Tag, Postf. 1340, 92603 Weiden oder
onetz.de/chiffre

Mietgesuche
Garagen/Stellplatze

Wohnwagen-Unterstellplatz 20 ha. landw. Grund zu verpachten,
PLZ 95685, Zuschriften Nr. W48707Z
an Der Neue Tag, Postf. 1340, 92603
Weiden oder onetz.de/chiffre

Suche
Raum Amberg-Sulzbach, ab 01.10.25
Bitte auch friihere oder spatere Termine
anbieten. Tel. 09664/1338

oberpfalz
medien

EnEv 2014:
Abkiirzungen der Pflichtangaben
bei Immobilienanzeigen

Mit Inkrafttreten der Energieeinsparverordnung (EnEV 2014) ergeben
sich Anderungen fiir die Vermarktung von Immobilien mittels Anzeigen.
Die EnEv 2014 verpflichtet zur Angabe bestimmter Energiemerkmale in
kommerziellen Medien. Das Inserat muss dann bestimmte Pflichtangaben
enthalten, vorausgesetzt, zum Zeitpunkt der Inseration liegt ein gliltiger
Energieausweis vor.

Mogliche Abkiirzungen:

Die Art des Energieausweises
Verbrauchsausweis
Bedarfsausweis

\
B

Der Energiebedarfs- oder Energieverbrauchswert
in kWh/(m2a)

zum Beispiel 247,75 kWh
Energietrager der Heizung/HZG

Kokos, Braunkohle, Steinkohle Ko

Heizol Ol
Erdgas, Flissiggas Gas
Fernwirme aus Heizwerk oder KWK FW
Brennholz, Holzpellets, Holzhackschnitzel Hz
Elektrische Energie (auch Warmepumpe),

Strommix E
Baujahr des Gebdudes

zum Beispiel Bj. 1999
Energieeffizienzklasse des Gebaudes

(EnEffKI. A+ bis H)

zum Beispiel EnEffKI. D

Anzeigentext (Beispiel):
Verbrauchsausweis, 122 kWh/(m?2a), Fernwérme aus
Heizwerk, Baujahr 1962, Energieeffizienzklasse D

MGagliche Abkiirzung:
V, 122 kWh, FW, Bj. 1962, EnEffKI. D

Sollte sich der Energieausweis in Vorbereitung befinden, empfielt es sich,
dies im Anzeigentext zu nennen.
Alle Angaben ohne Anspruch auf juristische Gewahr und Vollstandigkeit.

immo.onetz.de

die Spezialisten fur Immobilien in der Oberpfalz

Oberpfalz Medien GmbH
Telefon 0961/85-502
E-Mail: anzeigen@oberpfalzmedien.de

961 39 161 990

SOMMER

Hannelore Sommer

92637 Weiden

LiebigstraBe 5

Telefon +49 961 39 161 990
Fax +49 961 39 161 997

SOMMER Immobilien

www.SOMMER-Immobilien.eu

Immo.onetz.de

die Spezialisten flir Immobilien in der Oberpfalz
Partner von immo.onetz.de sind z. B.

é REGOR

IMMOBILIEN

& Housverwalhang

Gregor Immobilien- und
Hausverwaltung

lhre Zufriedenheit ist
unsere Verpflichtung

I

CITYIMMOBILIENE Sparkassen :
1 = IMMOBILIEN Immobi]ieni
MA*’ I ERMITTLUNGS
Immobiliengesellschaft Immobilien Sparkasse
der Volksbank Sparrer Amberg-Sulzbach
Raiffeisenbank
Nordoberpfalz eG

seit 1993

Inh.: Jurgen Gregor
SchoénwerthstraBe 2 B
92637 Weiden
Telefon +49 961 7288

Mobil: +49 171 5273473
E-Mail: info@immobilien-gregor.de
www.immobilien-gregor.de

WoérthstraBe 9
92637 Weiden

Telefon 0961 84262

E-Mail: immo-baufi@vr-nopf.de
Web: www.city-immobilien.de

Werden auch Sie Partner von immo.onetz.de und profitieren Sie von den Vorteilen!
Mehr Infos auf www.immo.onetz.de oder bei Oberpfalz Medien GmbH unter Telefon 0961/ 85 481.

City Center, Tu
92637 Weiden

Telefon 0961/61220
Fax 0961/61230

der Region!

ARR

Max-Reger-StraBe 16

E-Mail: info@immobilien-sparrer.com
Webseite: www.immobilien-sparrer.com

25 Jahre Erfahrung - Ihr Gewinn!

Das
mobilienangebot

oberpfalz
medien

)

rm C
MarienstraBe 10
92224 Amberg

Telefon 09621/3 00 24 33
E-Mail: immobilien@sparkasse-amberg-
sulzbach.de

www.sparkasse-amberg-sulzbach.de




Anzeigen

FR., 08. / SA., 09. AUGUST 2025

/ Zum Ausschneiden

30%

Sommerrabatt auf lhre Anzeige!

oberpfalz
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Kleines Geschenk
am Schalter

in Weiden

und Amberg

nur fur einen Anzeigenauftrag. Kann nicht mit
anderen Rabattaktionen kombiniert werden.

Aktionsende: 20.09.2025

Oberpfalz Medien GmbH | Telefon 0961/85-502

E Gultig fur private Kleinanzeigen. Einlésbar
| WeigelstraBe 16, 92637 Weiden

ANKAUF/
VERKAUF

it

Schlafzimmer Eiche Echtholz. Bett
(Liegeflache 2x2m), Schrank (3,40 b x
2,40 h) u. Kommode. VB 400,-€.
= 09604-1444

Bekleidung

Ihre Artikel jetzt mit einem Bild
hervorheben!
Bildpreis nur 10,50 €*
Schicken Sie uns lhren Text und |hr Bild
direkt per Mail an:
anzeigen@oberpfalzmedien.de

Verkaufe Esstisch Holz massiv mit
6 Leder-Stihlen, braun, 1,80 x 0,95m.
VB 450,-€. = 09607-821956
*Preis versteht sich inkl. MwSt.
Nur giiltig fur Privatkunden

Wohnungsauflésung, Biroeinrichtung,
Tische, Stuhle, Geschirr, Kleidung, Bett,
fa, Besteck, zZu verk.

= 0176/43960779, vom 2. - 3.8.2025
und 9. - 10.8. 2025, von 9 Uhr bis 14 Uhr

Brennstoffe

Frisches Brennholz, Linge 3m, 4m
Fi/Ki 42 €/rm, HH 61 €/rm frei Haus,
ggf. Entfernungszuschlag,
ab 1 LKW = ca. 40 Ster.

Forstservice Joksch GmbH
91275 Auerbach, = 0170 3557147

Gartengerate/-bedarf

Gartenhicksler Giide Verkauft wird ein
Gude Gartenhécksler GH 2501 50€
Preis ist verhandelbar! = 096358188

Ofenfertiges Brennholz Buche ofen-
fertig gesagt ab 135 EUR/Ster |Weich-
holz ofenfertig ab 75 EUR/Ster. Liefe-
rung in Umkreis AM, SU, KBruck, Freu-
denberg méglich. Tel.: 0151/46619283

HiFi/TV/Video

Brennholz gespalten,
in 1 m, 50 cm, 33 cm, 25 cm, abholbar
od. Lieferung gegen Aufpreis méglich,
Raum Sulzbach-Rosenberg.
= 0172/6400976

Suche hochwertige HiFi-Anlagen,
Komponenten, Verstarker, Lautspre-
cher, Plattenspieler, Boxen, Kasetten-
deck, Minidisc, CD-, DAT-Player, Kopf-
horer, Tonabnehmer. = 0179/9044390

Buchen-Brennholz,
gespalten und trocken, Lange 90 cm,
Selbstabholung, 90,- €/Ster. = 09625/

202 od. 0155/61786596 KangeSUChe

Achtung aufgepasst!

Herr Sigmund kauft Ihre Pelze an.
Wir zahlen 200,- € bis 8.000,-€
Des Weiteren kaufen wir Méantel
Trachten Krokotaschen, Porzellan,
Porzellanpuppen, Schreib- u. Nah-
maschinen, Orientteppiche, Mébel,
Bilder, Schmuck, Silber, Munzen,
Bleikristall. Wir freuen uns auf lhren
Anruf. Garantieren lhnen eine
seriése Abwicklung mit sofortiger
Barzahlung! Tel. 0 96 21/ 90 13 685
(auch sonntags erreichbar)

Brennholz zu verkaufen Trocken,1m
lang, gespalten 60€ je Ster. 33cm lang
70€ je Ster. Tel: 09637 215 von 12.30
Uhr bis 13.30 Uhr oder ab 18 Uhr

Trockenes Brennholz giinstig zu ver-
kaufen. = 0163/2695803

Verkaufe 6
= 0177/6213420

Ster Brennholz.

Selbstabholer sucht Scheitholz,
trocken, ofenfertig. = 09657/215

Einrichtung/Haushalt

Wohnungsauflésung aufgrund To-
desfall. Hochwertige Mobel von GleiB-
ner, Mébel Hosl etc. zu fairen Preisen zu
verkaufen. Kontakt: nailmania@gmx.de

Teppich 241x169, reine Schurwolle,
(Neupreis 960,- €) fiir 150,- €,
in Regensburg
WhatsApp an 0157/02390327

Hobbybahner sucht Modellbahn-
sammlung der Spur N, TT, HO, G, viele
Loks und Wagen, Tel. 0178 5549028

Jetzt 6 Wochen Ihre Heimat-
zeitung im Premiumabo
(gedruckt und digital)

lesen und mit der
Vorteilscard attraktive
Gutscheine fir

regionale Freizeit-
einrichtungen nutzen.

QR-Code scannen
oder bequem online
bestellen unter
onetz.de/spass-abo

Verlagsgarantie:

Neuw. Bauknecht Gefrierschrank,
3 J. alt, NP 600,-€ VB 350,-€ Porzel-
lanpuppen, gestrickte Gobelinbilder
mit Rahmen, groBe CD Sammlung,
Preis VB = 09605/922970

Suche von Privat:

Teppiche, Porzellan, Bilder, Uhren,
Kristall, Pelze, Dekoratives, Zinn,
Schmuck, Trachten, Instrumente,
Militaria, Miinzen, Besteck uvm.
Unverbindliche Wertermittlung.
Seriose Abwicklung in bar!

= 0178/3804915

wegen Umzug zu verkaufen Carport,
Gartenhaus, Vordach & Markise alles
einwandfreier, hochwertiger Zustand.
Infos unter: 0174-3387516

Historiker sucht: Fotos, Fotoalben,
Wehrpasse, Soldbicher, Orden, milita-

f S ! Achtung Vereine: Verkaufsbude fir
rische Nachlasse, Uniformen aus dem

Bratwiirste, Geback oder anderes zu

I. und IIl. Weltkrieg. Tel.: 0160/ verk. Anschauen in Rieden-Vilshoferstr.
97810053 = 0160/96893038

Trapez oder Wellblechdach ge- . .
braucht oder neu und Nagelbinder fir Hc#]lglw °°,§’os|§tg?UKELrOSSIt§%B 0%"‘“’(5,‘\,2,?
Pultdach, ca. 7 m Lange. = 0157/ 450'00) Selbstabholung !
32474327 = 09662/7027322

Suche Gitterboxpaletten
und H1-Plastikpaletten glinstig, oder
geschenkt. = 0170/4770024

Kiihl-/Gefrierkombination Bosch,
130,- €. Waschmaschine Bosch,
6 kg, 150,- €. = 0174/8403023

Suche Motorsense ZENOAH Typ
GZ25N, gut erhalten. = 09231/71162

Tassimo Kapsel-Kaffeemaschine, VB
80,- €, Freischwingliege, VB 100,- €,
Rosenthal Geschirr, = 09642/1290

Schmuck/Uhren

Orig. German Wings Flugzeugsitze,
3er-Reihe, neuwertiger Zustand, VB

Bringen Sie Farbe ins Spiel!
IR DL DD S 520,- €. = 09621/673607

Farbiger Hintergrund fiir

nur 7,50 €*

Einfach telefonisch oder schriftlich unter:
0961/ 85-502
anzeigen@oberpfalzmedien.de

*Preis versteht sich inkl. MwSt.
Nur giiltig fiir Privatkunden

PAX Secura RC2 Sicherheit Fenster
HF Herman Fenster-Tiren
= 09659/932750,

Kloppelspitzen sowie Zwirn, Kldppel,
Muster und Sonstiges abzugeben.
= 09671/2931

Sport/Freizeit/Hobby

Inventar aus Gastwirtschaft und
Metzgerei + Flohmarktware zu ver-
kaufen. = 0163 6280548

Kettler Cross-Trainer CTR3 wenig be-
nutzt, voll funktionsfahig, 50,00 € gegen
Abholung in Etzelwang OT,
= 0173/187 87 47

Cramer Grillkoffer mit zwei Kochplat-
ten, 80 €. = 09682/1409

Tickets

Alu-Leiter, 2-teilig, mit je 16 Stufen, Preis
VB. = 0175/9207725

5 Kupferbleche, a 2 m lang u. 35 cm
= breit, zu verkaufen. = 09642/1598

Echtes Baugeriist, 20 m x 1m breit, VB
€ 650,- .= 0160/98278131

Verloren/Gefunden

Schlisselbund, mit kleinen roten
Anhénger, mit ca. 15 Schlisseln ver-
loren, Finderlohn! Wichtig!
= 0177/3759267

Bilder sagen mehr als Worte!
Ein Bild fiir nur 10,50 €*
Schicken Sie uns lhren Text und Ihr Bild
direkt per Mail an:
anzeigen@oberpfalzmedien.de

*Preis versteht sich inkl. MwSt.
Nur giiltig fur Privatkunden

Silb. Panzerarmband am 20.6. in Wei-
den verloren. Finderlohn,
= 0151/1738 3673

Verkéaufe

Hallo Liebhaber und Sammler,
verk. hochwertige, wunderschone
und handgefertigte Krippe aus
Sidtirol, L: 1,40 m, B: 0,70 m, H: 0,70
m, mit 17 handgeschnitzten Figuren bis
20 cm Hoéhe, ein echtes Unikat,
VB 2.500,-. €. = 0151/11165437

BEKANNT-
MACHUNGEN

Minolta X-700 mit Ausriistung, alte
Truhe/Schreibmaschine/Telefon, Topfe,
Regulator, Standuhr, Teller- Kaffeekan-
nen u.a. Rosent.-Hutschenr. Kleidung,

Siku-Autos, Stoffe uvm. = 09621/61133 Dienstleistungen

Haushaltsauflosung: Schlafzimmer,
Esszimmer, Wohnzimmer und div. an-

Biete Gartenarbeit

dere Mobel, Geschirr, Tischwésche,
Lampen, Fernseher, etc. Preis VB € !
= 09605/922970 rund um’‘s Haus

Heckenschnitt, Rasenmahen, Pflanzenpfl.,, Un-
krautentf., Zaunarbeiten, Steinreinigung u.v.m.

@ 0175/ 4071719

Achtung - Achtung! Verk. Modelle
Deutsche Wehrmacht 1:16 Standmo-
delle, bemalt, Panzer |, Panzer lll,
Sturmgesch. 3, Pakwagen (Halbkette)
m. 5 Figuren. Pr. VB = 0151/17638819

Paintballmarkierer Marke: DYE DSR+ Handwerker

mit umfangreichem Zubehoér, z. B.
10.000 Kugeln, neuwertig, da wenig (4x)
benutzt, NP: 2190,- € fiir 1.350 € abzu-
geben. = 0172/4635324

Bauunternehmen, Meisterbetrieb, Uiber-
nimmt Neubau-, Umbau-, Renovie-
rungs-, Maler-, Fliesenleger- u. Boden-
belagsarbeiten, auch kleine Auftrage,
sehr preisginstig. = 0151/57004087

Revolver, Cal. 38 Spezial, silberfarb., m.
Grtelholster u. 135 SchuB, Browning
Taschenpistole, Cal. 6.35, mit 180
SchuB, glnstig, Abgabe nur an Inhaber
einer Erwerbserlaubnis. = 09621/25662

ALLROUNDER sucht neue Herausforde-
rung, AM/Sulzb. = 0160/97773050

~ Sommerspass

mit lhrer Heimatzeitung

DR MELIE TAL

Die Zustellung des Aktionsabos endet automatisch! Das Angebot gilt fiir Haushalte im Verbreitungsgebiet, in die wahrer
liefert wurde. Die Angebote gelten nicht fiir bestehende Abos. Grundlage fiir die Bestellung sind die AGB, die auf ww

oberpfalzo
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l[deal zum ,Braoudzeid machn": unser

Holzbrett mit Gravur ,,Mei Braoud Mei

Graichads Mei Bred!”, 13 mm stark und

230 mm im Durchmesser, aus echtem
Buchenholz.

Erhéltlich in unseren Geschéftsstellen:

Oberpfalz Medien GmbH
Weigelstr. 16, 92637 Weiden
Amberger Zeitung | Muhlgasse 2, 92224 Amberg

Weitere tolle Artikel finden Sie unter: onetz-shop.de

Jack Russell Welpen, weiblich, geimpft
und entwurmt. Kann jederzeit besichtigt
werden. = 01711534049

Haustiere

Hundewelpen Golden Retriever/Ber-
ner Sennenhund Nur noch RUDEN
verflgbar. Wunderschéne verspielte ge-
sunde Welpen abzugeben. Besichti-
gung  jederzeit mdglich. 0160/
98291938. Entwurmt geimpft gechipt!!

Katzen, 1 Jahr alt, kastriert, in gute Hande
abzugeben. = 0151/54041979

oberpfalz
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Neugierig?

Verspielte Welpen Biewer Yorkshire bei
Abgabe mehrfach entwurmt, geimpft,
gechipt mit EU Impfpass sowie Gesund-
heitszeugnis und Erstausstattungsset in
gute Hande zu verkaufen.
= 015110256023

Jeden Tag das Neueste
aus lhrer Region!

=
Oberpfalz Medien | =7 T
GmbH e

Europaische Kurzhaar Kitten suchen
Zuhause Vier kleine, siiBe Katzen su-
chen ein neues Zuhause. Bei Interesse
melden Sie sich bei = 09635/921130.

Altere Dame sucht lt. franzésische
Bulldoge, evtl. Mops o. ., bitte mel-
den unter: = 0961/43154




AN MARIA HIMMELFAHRT EINKAUFEN

In Franken haben die Geschaifte fiir Sie geoffnet!

Bummeln - shoppen - einkaufen

Bayreuth —
lebensfreude
neu entdecken

Die Wagnerstadt istimmer einen Besuch wert.
Egal ob beim Shoppen, Dinieren oder Wellnessen,
in Bayreuth kann man die komplette Bandbreite

genieBen.

Bayreuth. ,\Wenn wir Freude
am Leben haben, kommen die
Glicksmomente von selber.”
(Ernst Ferstl)

So wahr diese Aussage auch ist,
so kann man dem Ganzen auch
einen kleinen Ansto3 geben
und sich endlich mal wieder et-
was Gutes tun.

Egal, ob man sich bei einem
Shoppingtrip in der Bayreuther
Innenstadt neu wahrend des
Sommer-Sales einkleidet, einen
unbeschwerten Partyabend mit
den besten Freunden verbringt,
sich mit der Familie einen Res-
taurantbesuch goénnt oder bei
einem Wellnesstag mit den
Liebsten die Seele baumeln
ldsst — Glicksmomente sind
hier garantiert! EinzelhandlerIn-
nen in der Innenstadt und dem
Rotmaincenter mit Uber 80 L&-
den er6ffnen vielféltige Shop-
pingangebote, bei denen man
fir jeden Anlass flindig wird.
Was bietet sich da mehr an, als
an einem so schénen Sommer-
tag sich die liebste Shoppingbe-
gleitung zu schnappen und sich
etwas Gutes zu tun.

Hungrig vom Einkaufen oder ei-
ne Starkung gefallig? Ob gut-

burgerlich oder ausgefallen, tra-
ditionell frankisch oder vegan
— Bayreuths Innenstadt bietet
ein groBBes Spektrum an Genus-
sorten fUr jeden Geschmack.
Sich typischerweise ein leckeres
Paar Bayreuther Bratwdrste
goénnen, in einem der vielen Ca-
fés eine kurze Shoppingpause
einlegen oder die warmen Tage
im Jahr am Canale Grande mit
einer Kugel Eis genieBen - diese
Plane lassen sich jetzt besser
denn je umsetzen.

Das Leben in der Stadt genie-
Ben, durch Bayreuths Gassen
oder den Hofgarten spazieren
und es sich bei einem Shop-
ping- oder Wellnesstag richtig
gutgehen zu lassen: Die Optio-
nen in der Bayreuther Innen-
stadt lassen keinen Wunsch of-
fen. Wer sich mehr nach Kultur
sehnt, hat mit einem Kinobe-
such, einem Zwischenstopp in
einem der vielen Bayreuther
Museen oder einem Theater-
abend ein vielfaltiges Angebot
an neuen Erlebnissen und Ein-
driicken. Die bunten Angebote,
bestehend aus Shopping, Fei-
ern, GenieBBen und Erleben, ma-
chen jeden Besuch in der Bay-
reuther Innenstadt zu einem
echten Highlight!

Auf Drahtesel
durch die Stadt

Mit dem Fahrrad viele Sehenswiirdigkeiten erkunden

Bayreuth. In einer Welt vol-
ler Ausflugsziele, die ihre ganz
eigenen Geschichten erzahlen,
muss sich Bayreuth langst
nicht mehr verstecken. Histori-
sche Prachtbauten, beeindru-
ckende Events, exzellente Gas-
tronomie  und  groBartige
Shoppingmaéglichkeiten  ma-
chen einen Trip nach Bayreuth
zu einem unvergesslichen Er-
lebnis.

Halb so viel Anstrengung, aber
doppelt so viel Spal3. Besucher
konnen die Kulturstadt Bay-
reuth bequem mit dem E-Bike
entdecken. Auf den vielen, gut
ausgeschilderten Radwegen in
und um Bayreuth durchstreifen
sie die UNESO-Welterbestadt
und entdecken Orte, die sie
ohne Rad bestimmt nicht gese-
hen héatten. Beispiele gefallig?
Da waren etwa das Markgrafli-
che Opernhaus, das Museum

im Redoutenhaus, das Richard-
Wagner-Festspielhaus, das
Neue Schloss mit Hofgarten,
der Tierpark Réhrensee und in
der Verlangerung der Okolo-
gisch-Botanische-Garten sowie
die Parkanlage der Eremitage
— um nur einige der mdglichen
Ziele einer Radtour zu nennen.

Gaste kdnnen sich fur nur 35
Euro pro Tag (plus 150 Euro
Kaution) ein modernes Kalk-
hoff-E-Bikes leihen und Bay-
reuth sowie die Umgebung
auf gesunde, umweltfreundli-
che und genussreiche Art er-
kunden.

Empfehlenswert ist, die Rader
im Voraus an der Tourist-Infor-
mation,

entweder telefonisch unter
0921/885 88, oder per E-Mail
(info@bayreuth-tourismus.de),
ZuU reservieren.

TIPP: DER ,MAINRADWEG*

Auf dem knapp 600 Kilome-
ter langen ,MainRadweg”
gibt es von den Quellen bis
zur Mindung nicht nur ein-
malige Naturschonheiten,
sondern auch eine vielfaltige

Stadtelandschaft zu entde-
cken. Gemutliche Biergarten,
traditionelle Weinstuben und
hervorragende  Restaurants
laden zum kulinarischen Ge-
nuss ein.

HAUSEIGENE POLSTEREI

NEUBEZIEHEN, AUFPOLSTERN, REPARATUREN

Lecker Eis oder Cocktail: In Bayreuth mach der Sommer SpaB.
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Erleben Sie auBerdem unsere innovatives

Liegediagnosesystem!

In Kombination mit einer professionellen Bera-
tung finden Sie sicher |hr Traumbett bei uns.

“ moebel_gebhart

Regional | Familiar | Lokal | Traditionell | Meisterbetrieb | Verwurzelt
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POLST
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. Bezug: Sonderstoff
{ Stellfliche: 273cm x 219cm
FuBe: Metall Schwarz
Preis: statt 2699€

Abholpreis: 1 8 8 9 €

(*Lieferung nach Absprache moglich)

Bild: Stadt Bayreuth

Mo Nach Terminvereinbarung / Privatshopping

Di - Fr 10.00 - 18.00 Uhr

Sa 10.00 - 13.00 Uhr
Winter-Ring 4, 95466 Weidenberg

09278 8575
www.polstermoebel-gebhart.de

WIR GESTALTEN WOHNTRAUME.
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Anzeigen

Auto & Motor

Zweiradkaufgesuche

Mercedes

(A

%

Verkaufe Mercedes-Benz E 220
Bj. 3/2013, 170 PS, Automatik, Diesel,
181.000 km, unfallfrei, Scheckheft-ge-
pflegt, schwarzmetallic, € 15.900 VB
Handy 0171 3213951

o Y %

B 200, Bj. 08, TUV 11/26, 8fach alubereift,
136 PS, 190 TKM, AHK, VB 3.800,- €,

verk. = 0151/56914167 od.
= 09231/4755
Opel r‘_i?)a

Opel Corsa E 1,2, 4 Zyl., 51 kW/70 PS,
Bj. 4/2016, 77.000 km, 5trg., TUV neu,
weiB, scheckheftgepfl., VB 6.900,- €
= 0177/5430557

Opel Agila, Bj. 2001, 127.000 km, TUV
neu, zu verk. = 09643/916580

Porsche 911 (997), Carrera 4S Cabirio,
Automatik, EZ 11/10, TUV neu, 53 tkm,
3,8 Liter, 283 kW (385 PS), Klappenaus-
puff, CarreraweiB, Sitze Vollleder Cocoa
+ Klavierlackschwarz, Verdeck braun,
LM-Felgen, 19 Zoll, 911 Turborad, Som-
merfahrzeug, von Privat zu verk., VB

Porsche

79.500,- €. =0179/5971137 oder
= 09431/999610

7N
Toyota K\L (] Y.

Aygo, EZ 08/2017, TUV 02/2027, 69 PS,
Benzin, 50 TKM, ABS, Klima, LMF, WR/
So., ZV, FB, Radio, 5 trg., weiB,

VB 7.800,- €. = 0151/14395148

Gunstige Gebrauchte

Inserieren Sie in unserer Rubrik
,»Gunstige Gebrauchte“ und verkau-
fen Sie hier Ihren Gebrauchtwagen.

Gleich schalten unter:
www.onetz.de/anzeigen
anzeigen@oberpfalzmedien.de
Tel.: 0961 85 - 502

Bereifung

Reifen Allgemein

LKW-Reifen, Gr. 315/80R/22,5, m. Fel-
gen, neu/neuwertig. = 0170/6073859

Anhéanger

Hanger, 750 kg, 1,40 H, MT Plane u.
Resopalausbau, TUV neu, sehr guter
Zust., VB 550.- € = 09642/3700

Autokaufgesuche

Autoverwertung Wollenzhofen GmbH
kauft Autos zum Ausschlachten
und Schrottfahrzeuge.

Wir zahlen Bestpreise fiir

Audi, BMW, Opel, VW,
Mercedes und viele andere!
Sofortige Barzahlung.

Giinstige Gebrauchtteile zu verkaufen.
Tel. 09626-929806, Mobil 0171-2615437 (WhatsApp)

Kaufe Schrottautos!

Firma, Tel. 0171/4522135

Wohnmobile/Caravan

Wir kaufen Wohnmobile + Wohnwagen
= 03944-36160, www.wm-aw.de

Motorrader

Motorrad-Gottesdienst am Fahren-
berg b. Waldthurn am So., 10.08.,
um 10.30 Uhr mit musikalischer Gestal-
tung, anschl. Frihschoppen.

MF- Moonrider

Mofas/Mopeds/Roller

Kymco New Downtown,
125 ccm; verk. meinen scheckheft-
gepflegten u. neuw. Roller mit ABS
u. 1.800 km, Farbe schwarz, EZ 06/
2023, TUV neu bis 06/2027, fir VB
3.900,- € . = 0170/7796060

Honda - Leichtkraftroller SRX 50 - 90,
bordeauxrot, ca. 50 ccm, 6 kW, V max.
80 km/h, ca. 13.500 km, unfallfrei, Wind-
schutzschirm und Koffer, zu verkaufen,
VB 900,- €. = 09232/881177

Rader/Bikes

Kalkhoff Herrenfahrrad + NSU Damen-
fahrrad, jeweils 3 Gange, gut erhalten.
Preis nach Vereinbarung. = 09651/877

- e e
E-Bike Raleigh Impulse R, Orig. 26 Um-
bau auf 24% tiefer Einstieg, ideal f. Se-
nioren od. kleinere Personen, Shimano
8-Gang, Impulse Mittelmotor (36V/540
Wh), inkl. Lenkertasche u. Korb, gut
erh., VB 500 €, = 09624/2479 ab 19 Uhr

SIMPLON Touren City-E-Bike, Trapez-
Alurahmen, schwarz, gerduschloser
Motor, 612 Akku, generaliberholt, s. gt.
Zust., m. Front- u. Hecktasche, VB
1.149 €. = 0151/10753119

Suche altes Rennrad bis 400,- €,
gerne italienisch, auch reparaturbedirf-
tig, junger Sammler = 0172/6945501

Wurde Ihnen
im Straf3en-
verkehr
geholfen?

Jetzt kdnnen Sie lhren
,Kavalier der StraBe”
online Ubers Internet

melden.

www.kavalier-der-sirasse.de

KAVA

v

ER

|

Kavalier der StraBe
Arbeitsgemeinschaft
Deutscher Tageszeitungen
im Deutschen Verkehrs-
sicherheitsrat e.V.

www.kavalier-der-strasse.de

Medizin

LANDWIRTSCHAFT

Landmaschinen

Mengele Ladewagen 16., sofort einsatz-
bereit zu verk. = 0151/20001807

Verkaufe Traktor Erdschaufel neu-
wertig. = 0170 6073859

Zweischariger Niemeyer Volidreh-
pflug, Kérperform NU8 mit Vorschaler,
gut erhalten zu verkaufen — Preis
550,00 Euro = 015150715507

Tandem-Kipper 7 to., 2 Achs-Kipper
5,7 to. zu verkaufen. = 09234 6321

Unkrautspritze, mit Anbbaubock, 650 I,
ideal f. Frontanbau, Alter Leiterwa-
gen, ca. 100 Jahre alt, Triolet Diinger-
streuerschiissel, mit Aufbau, 600 |, je
60,-. = 0151/56354623

Immobilien

Suche Acker und Griinland zu pach-
ten im Raum Bad Neualbenreuth und
Umgebung. Zuschr. Nr. W48729A an
Der neue Tag, Postf. 1340, 92603 Wei-
den oder onetz.de/chiffre

Tiermarkt

Bulle/Ochse Brownie Wir haben einen
sehr schénen Fleckvieh Bullen mit fri-
herer Gelbvieh/Einkreuzung zu verkau-
fen. Ruhiger Charakter und ist sehr um-
ganglich. Er ist am 20.09.21 geboren
Vater ist VENDT 10/190037 TA ( Fleck-
vieh ) Bullen in der weiteren Linie sind
2014 ENDO und 2008 HUMBGOLD
Kontakt: +49 1516 2468762

Suche kinderliebes Pony, ab 1,35 m.
= 0151/56860056

Landw. An-und
Verkauf

Verkaufe Wintergerste, ca. 5 Tonnen,
= 0175/7941350

e

oberpfalz.

medien

Sie mochten
Ilhre Pferdebox
vermieten?

Geben Sie lhre
Pferdesport-Anzeige
unter unserer Rubrik

~Landwirtschaft” auf.

Oberpfalz Medien GmbH
Telefon 0961/85-502
E-Mail: anzeigen@oberpfalzmedien.de

ANZEIGE

Arthrose-Schmerzen sind ein
Hilfeschrei der Gelenke!

Spezieller Wirkstoff bekampft alle Formen

Arthrose ist die am haufigsten
auftretende Gelenkerkrankung, die
vor allem &ltere Menschen betrifft.
Etwa die Halfte der Frauen und ein
Drittel der Manner tiber 60 Jahren
leiden unter dieser Erkrankung.'
Sie entsteht durch den schrittwei-
sen Abbau des Gelenkknorpels, der
normalerweise als stofldampfende
Schicht zwischen den Knochen
wirkt und so Reibung verhindert.
Schidden am Knorpel fithren zu
Schmerzen, anfangs moglicherwei-
se nur bei Bewegung, spiter jedoch
auch im Ruhezustand.

Formen und Arten von Arthrose
Knorpelschidden kénnen an je-
dem Gelenk entstehen, so dass es
sehr viele unterschiedliche Formen
der Arthrose gibt. Die am stérksten
beanspruchten Gelenke sind jedoch
am héufigsten betroffen. Mit mehr
als dem dreifachen Kérpergewicht
werden beispielsweise die Kniege-
lenke beim Treppensteigen belastet.

Kniearthrose

Zunichst fillt es schwer, das Knie
ganz durchzudriicken. Knack- und
Reibegerdusche werden hor-
bar. Treppensteigen verursacht
Schmerzen, die sich unter Belas-
tung langsam steigern, aber auch
plotzlich einschieffen kénnen. Im
fortgeschrittenen Stadium treten

FyET
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Millionen Betroffene leiden an einer Form von Arthrose.

schliefilich starke Schmerzen beim
Gehen auf.

Hiiftarthrose

Erste Anzeichen sind einge-
schrinkte Beweglichkeit und
Schmerzen in der Leiste und im
GesifS. Mit fortschreitender Erkran-
kung beginnen die Betroffenen zu
hinken, um das schmerzende Ge-
lenk zu entlasten. Die Schmerzen
machen einfache Handlungen wie
das Binden von Schuhen zu einer
Herausforderung.

Arthrose in Hand- und
Fingergelenken

Arthrose in den Fingern befillt in
der Regel die beiden Endgelenke der

Bei der Hiiftarthrose
splren viele Hl
Betroffene einen
Anlaufschmerz.

Finger sowie das Grund-

gelenk des Daumens. Diese Arthro-
sen treten typischerweise bei Frauen
in den Wechseljahren auf. Die Hand-

-

arthrose ist eine weitere Form von
Arthrose, die sich auf die Gelenke
der Hand auswirkt. So konnen selbst
einfachste Handgriffe zu einer ech-
ten Herausforderung werden.

Schulterarthrose
Die Symptome der Schulterar-
throse entwickeln sich schleichend.
Typisch sind zunéchst unspezi-
fische Schulterschmerzen, vor
allem bei Belastung der Schul-
ter. Zunehmend stellen sich al-
lerdings auch Ruheschmerzen
und eine morgendliche Steif-
heit des Gelenks ein. Im weiteren
Verlauf kommt es zu einer Bewe-
gungseinschrankung bei Dreh- und
Uberkopfbewegungen.

Der vielversprechende
Wirkstoff Viscum album

Trotz der enormen Belastung
gibt es Hoftnung fiir Betroffene,
denn Forscher fanden heraus, dass
der natiirliche Wirkstoff Viscum
album bei Arthrose helfen kann!
Dieser findet auch in anderen The-
rapiegebieten Anwendung und hat
sich unabhéngig davon auch in
der Krebstherapie als erfolgreich
erwiesen. Der Wirkstoff tiberzeugt
laut Experten bei Arthrose, da er
sowohl schmerzlindernd als auch
entziindungshemmend wirkt.
Mehr noch: Dieser kann laut In-
vitro-Studien sogar bestimmte
Korperzellen stoppen, die den
Gelenkknorpel bei Arthrose an-
greifen.’ Somit wird der Knorpel
geschiitzt. In Deutschland ist das
rezeptfreie Arzneimitte]l Rubaxx
Arthro erhaltlich, das den Wirk-
stoff Viscum album hoch konzen-
triert enthélt. Das Arzneimittel
zeichnet sich vor allem durch seine
gute Vertriglichkeit aus, da keiner-
lei Neben- oder Wechselwirkungen
bekannt sind.

Fiir Ihre Apotheke:

Rubaxx Arthro

(PZN 15617516)
www.rubaxx.de

RubaXX
Arthro

Homaopeihis:

s Arznaimeital bel i

eibkrankheilen der Gelank

- ¥

'Deutsche Arthrose-Hilfe: e.V.: https://www.arthrose.de/arthrose/haeufigkeit (Stand 2023) @ ?Hedge et al. (2011) Viscum album Exerts Anti-Inflammatory Effect. PLoS ONE. 2011;6(10):e26312  °Lavastre et al. (2004) Anti-inflammatory effect of Viscum album. Clin Exp Immunol. 2004 Aug; 137(2):272-8  Abbildungen Betroffenen nachempfunden

RUBAXX ARTHRO. Wirkstoff: Viscum album @. Homdopathisches Arzneimittel bei VerschleiRkrankheiten der Gelenke. ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing



