
RATGEBER

zum Mitnehmen

Fo
to

: 
D

R
U

B
IG

 -
 F

O
TO

LI
A

:C
O

M

Herbst 2023

WOHLFÜHLLEKTÜRE:

56 Seiten 
Infos und Tipps 

für Ihre 
Gesundheit 

NICHT VERPASSEN:

Das Vortrags-
Programm 
im FachForum 
der Consumenta



28 
Jahre

                      Klinik 

am Steigerwald

Gesundheit mit Weitblick

Chefarzt Dr. Schmincke

www.tcmklinik.de
www.tcm-gesundheit.de

So klären Sie Ihre aktuellen
Behandlungs-Chancen: 

•  Bestellen Sie telefonisch 
oder online Unterlagen der 
Klinik.

•  Füllen Sie den Anfrage-
bogen zu Krankheitsbild 
und Beschwerden aus und 
senden diesen an uns  

 zurück.
•  Innerhalb von zwei Wochen 

wird Sie ein Arzt der Klinik 
anrufen, um Möglichkeiten 
der Therapie mit Chinesi-
scher Medizin ausführlich 
mit Ihnen zu besprechen.

Das Arztgespräch dient 
Ihrer Information und ist 
unverbindlich. 

 Tel.09382 /949-0

•  Beihilfefähig

•  Akutaufnahme möglich

Bei einer Polyneuropa-
thie (PNP) kommt es zu 
einem Absterben der 
langen Nerven, meist in 
den Beinen. Taube Füße, 
Manschettengefühl, 
Gang unsicherheit und 
aufsteigende Schmer-
zen sind die häufi gsten 
Symptome. Die Nerve-

nerkrankung geht oft mit dem Restless 
Legs Syndrom (unruhige Beine) einher. 
Nicht nur Diabetiker sind betroffen.
Häufi g hören die Erkrankten, dass eine 
kausale Therapie nicht möglich ist. Die 
Chinesische Medizin hat ein Erklärungs-
modell für die Entstehung der Krank-
heit, behandelt die Ursachen mit chi-
nesischer Arzneitherapie und kann hier 
gut helfen.

Quälende Schmerzen 
Taube Füße 
Unruhige Beine
Polyneuropathie und Restless Legs 
mit Chinesischer Medizin behandeln

Patienten-Informationstage

Polyneuropathie 
und Restless Legs 

| Samstag 21. Okt. 2023 |
| Samstag 18. Nov. 2023 |

 11.00 Uhr bis 14.00 Uhr
Kosten: 20 Euro     

Anmeldung ist erforderlich 
Tel. 0 9382 / 949-207

Dr. Christian Schmincke 

Ratgeber 
Polyneuropathie 
und Restless Legs

Springer Verlag, 24,99 €

Bestellen Sie versandkostenfrei bei: 

Klinik am Steigerwald, 97447 Gerolzhofen  
Tel. 0 93 82 / 949 - 0
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www.gesundheit-regional.de

DAS GESUNDHEITSPORTAL

FÜR DIE GANZE FAMILIE



Liebe Leserinnen und Leser,

Sie halten die 7. Ausgabe unseres „Gesundheit-Regional. de-
 Ratgeber“ Region Nürnberg in der Hand. Er soll der Rat-
geber für Ihre Gesundheit sein. Hier können Sie in Rubri-
ken sortiert eine Vielzahl von Anbietern aus Ihrer Region 
Nürnberg entdecken. 
Finden Sie genau den Partner für Ihre Fragen rund um Ihr  
Wohlbefinden. Auf unserem dazugehörigen Online-Portal 
- www. Gesundheit-Regional.de - finden Sie außerdem 
zahlreiche weitere Partner aus der Region, die Sie bei Ihrer 
Gesundheit unterstützen können. 
Ein Highlight im Gesundheits- und Seniorenbereich sind 
die alljährlichen Messe rund um die Themen Gesundheit, 
Wohlbefinden und Senioren. Ein neue Messe wird es am 
4. & 5. Mai 2024 in der Stadthalle Fürth geben – 
Die Gesundheitsmesse von Gesundheit-Regional.de. 
Wir freuen uns jetzt schon darauf mit unseren Partnern 
und Ausstellern unsere Region gesünder zu machen.
 
Das nächste Messehighlight steht schon vor der Tür, 
Die Consumenta und mit Ihr der Gesundheitspark. 
Hier finden Sie auch den „Gesundheit-Regional.de“ -
Messestand und das „Gesundheit-Regional.de FachForum“, 
in diesem gibt es über alle 9 Tage Stündlich informative 
Fachvorträge über alle Themen der Gesundheit und Wohl-
befinden von Ärzten, Therapeuten, Ernährungsspezialisten 
und zahlreichen weiteren Experten. 

Das komplette Vortragsprogramm finden Sie hier auf der 
Panoramaseite in der Mitte. Wir freuen uns auf Ihren
Besuch an unserem Messestand und im „FachForum“ 
Besonders bedanken möchte ich mich bei den 
zahlreichen Partnern die Sie in dieser Ausgabe und in 
unseren „Kompass für Ihr Wohlbefinden“ unter 
www.Gesundheit-Regional.de im Netz finden.
 
Nun wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Lesen 
unserer neusten Ausgabe! 

Mit gesunden Grüßen

Ihr Sven Sauer

Wir möchten Ihnen mit unserem Ratgeber die 
Entscheidung, welchen Arzt oder Dienstleister 
Sie kontaktieren möchten, lediglich erleichtern. 
Eine persönliche Beratung ist dennoch unbe-
dingt vonnöten. Wenden Sie sich bei Beschwer-
den immer zuerst an einen Arzt oder zuständi-
gen Experten!
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I
mmer mehr Menschen 
wollen oder müssen auf 
bestimmte Inhalts- oder 
Zusatzstoffe verzichten. 
Da sind etwa die Vegane-

rinnen und Veganer, ihre Zahl 
lag in Deutschland im Jahr 2022 
laut einer auf Statista veröf-
fentlichten Studie bei 1,58 Mil-
lionen. Das waren 170.000 Per-
sonen mehr als im Jahr zuvor. 
Bei dieser Lebensweise wird 
auf den Konsum von tierischen 
Produkten komplett verzichtet. 
Oder Menschen mit einer Fruk-

Wissen, was drin ist
Bei Medikamenten-Bestellplattformen kann man nun 

nach Inhaltsstoffen filtern

tose-Intoleranz: Schätzungs-
weise 30 bis 40 Prozent der mit-
teleuropäischen Bevölkerung 
können Fruchtzucker über den 
Dünndarm nicht richtig aufneh-
men. 

Medikamente nach 
Inhaltsstoffen gefiltert

Zu den häufigsten Lebensmit-
telallergien zählen auch Nus-
sallergien: Rund 1,4 Prozent der 
Europäerinnen und Europäer 

leiden schätzungsweise darun-
ter.
Wer sich etwa für ein veganes 
Leben entschieden hat, findet 
heute bei Lebensmitteln eine 
riesige Auswahl an Produkten. 
Ganz anders sieht es bei Medi-
kamenten aus. Mehr als 1.000 
Inhaltsstoffe sind tierischen Ur-
sprungs – was angesichts man-
gelnder Kennzeichnung aber 
oft schwer festzustellen ist. Auf 
der Online-Plattform Doc.Green 
werden deshalb nicht rezept-
pflichtige Medikamente und 

Mehr als 1.000 Inhaltsstoffe sind tierischen Ursprungs – was angesichts mangelnder Kennzeichnung 
aber gerade bei Medikamenten oft schwer festzustellen ist. Veganerinnen und Veganer können bei der 
Online-Bestellung nun sichergehen und eine Filterfunktion nutzen.
Foto: DJD/Doc.Green/SewcreamStudio - stock.adobe.com
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 Bachblüten

 Naturarzneimittel

 Homöopathie

 SonnenMoor Produkte

 Mamma Mia Biokosmetik

 Klosterheilkunde

 Aromaöle und Tees

 Honig der Steiner Imker

 Rapsöl aus der Region

 Entsäuern

 Entgiften

 Entschlacken

 und vieles mehr…

 Omega-3 und CBD-Hanföle

 

Die  RatsApotheke Stein:   Neue Horizonte für Ihre Gesundheit 

Hierbei handelt es sich nicht nur um eine traditionelle Apotheke, sondern auch um eine 

vertrauenswürdige Anlaufstelle für sehr viele natürliche Gesundheitslösungen. 

Die RatsApotheke in Stein bietet eine breite Palette an Produkten und 

Dienstleistungen, die darauf abzielen, Ihre Gesundheit auf natürliche Weise 

zu unterstützen. Dazu gehören Naturarzneimittel, Bachblüten, 

Homöopathie, SonnenMoor Produkte, Aromaöle, regionaler Honig und 

vieles mehr. Schützen Sie sich und Ihre Familie in der kommenden kalten 

Jahreszeit – fit und gesund durch den Winter dank guter Abwehrkräfte. 

Hierbei möchten wir besonders die neuen Produkte des hauseigenen 

Sortiments, nämlich den Zink-Komplex, Immun-Komplex und das Immun-

Tonikum empfehlen. 

Der Inhaber der Ratsapotheke, Herr Christian Seyfferth, legt großen Wert auf 

die Qualität der Produkte. Daher verwendet er ausschließlich hochwertige 

und natürliche Rohstoffe, die strengen standardisierten Gehaltstests 

unterzogen werden. Die Produkte sind frei von unnötigen Zusatzstoffen, 

Konservierungsstoffen, künstlichen Farbstoffen, Überzügen, Trennmitteln, 

Transfetten und gehärteten Fetten. 

Die sorgfältige Auswahl und Verarbeitung der Rohstoffe 

sowie die Verwendung veganer Kapselhüllen aus rein 

pflanzlichen Quellen gewährleisten den optimalen Schutz empfindlicher 

Inhaltsstoffe. 

In der RatsApotheke Stein stehen Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden an 

erster Stelle. Sie ist die vertrauenswürdige Quelle für natürliche 

Gesundheitslösungen in der Region.                                      

RatsApotheke Stein      Bewährte Naturarznei und mehr… 
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freiverkäufliche Produkte nach 
Inhaltsstoffen gefiltert, auf die 
Kundinnen und Kunden verzich-
ten wollen. Diese Mittel tauchen 
in der jeweiligen Auswahl dann 
nicht auf. Die Filterfunktion um-
fasst knapp 50 Inhaltsstoffe: 
Egal, ob man ausschließlich ve-
gane Medikamente zu sich neh-
men möchte, an Allergien und 
Unverträglichkeiten leidet oder 
auf Alkohol verzichten möchte. 
Mehr Infos und den Online-Shop 
gibt es unter www.doc.green. Die 
Medikamente werden online be-
stellt, die Lieferung erfolgt dann 
aber durch eine lokale Apotheke. 
Um sicherzugehen, in Zukunft 
nur noch Mittel zu erhalten, mit 
deren Inhaltsstoffen man ein-
verstanden ist, kann man sich 
einmalig bei der Plattform regis-
trieren und im Profil festlegen, 
welche Inhaltsstoffe von nun an 
automatisch herausgefiltert wer-
den sollen.
 

Von A wie Alkohol- 
bis Z wie Zuckerverzicht

 
 Die Liste der Zusatz- und In-
haltsstoffe, auf die man mögli-
cherweise verzichten möchte, ist 

lang. Sie reicht von A wie Alkohol 
bis Z wie Zucker. Filtern können 
Menschen mit Laktose-Intole-
ranz, einer Nuss- oder Hühnerei-
Allergie ebenso wie Personen mit 
Fruktose- oder Histaminintole-
ranz. Leistungssportlerinnen und 
-sportler können Medikamente 
ausschließen, die auf der Liste 
der Welt-Anti-Doping-Agentur 

Wer Medikamente nach Zusatz- und Inhaltsstoffen filtern kann, wird 
keine bösen Überraschungen mehr erleben. Denn er weiß, was in dem 
jeweiligen Mittel drin ist.

Foto: DJD/Doc.Green/Towfiqu Barbhuiya - stock.adobe.com

WADA stehen, Menschen musli-
mischen Glaubens erhalten eine 
Liste von Arzneimitteln ohne 
Stoffe vom Schwein und ohne 
Alkohol. Recht weit verbreitet 
ist auch eine Glutenunverträg-
lichkeit: Wer davon betroffen ist, 
erhält ausschließlich Produkte 
ohne Gluten und Weizen vorge-
stellt.

V
iele Menschen leiden unter 
Bluthochdruck. Ab 65 Jah-
ren sind sogar zwei Drittel 

betroffen. Die Erkrankung führt 
zu einer schlechteren Durchblu-
tung, denn der überhöhte Druck 
schädigt die Gefäße und fördert 
Ablagerungen. Die Folge ist Arte-
riosklerose.
Hoher Blutdruck schädigt die fei-
nen Nierengefäße, wodurch die 
Funktion des Organs stark belas-
tet werden kann. Im Gehirn er-
höht die gestörte Durchblutung 

DURCHBLUTUNG FÖRDERN, ORGANE SCHÜTZEN
das Risiko für einen Schlaganfall, 
und auch die Augen geraten buch-
stäblich unter Druck: Grüner Star 
(Glaukom) und Netzhautschäden 
werden begünstigt. Nicht zuletzt 
leidet das Herz. Zum einen kann 
das ständige Arbeiten gegen den 
hohen Druck eine Herzschwäche 
verursachen, zum anderen wer-
den die Herzkranzgefäße schlech-
ter durchblutet.
„Mit gezielten Präventionsmaß-
nahmen wie regelmäßiger Bewe-
gung und einer ausgewogenen 

Ernährung kann beispielsweise 
jeder von uns seine Gefäßge-
sundheit aktiv beeinflussen und 
dadurch lebenslang leistungsfä-
hig bleiben“, erklärt Arterioskle-
roseforscher Prof. Dr. Horst Ro-
benek. Ganz wichtig ist auch die 
Zufuhr gefäßschützender Nähr-
stoffe wie das natürliche Argi-
nin. „Zahlreiche Studien zeigen, 
dass die regelmäßige Einnahme 
von Telcor Arginin plus aus der 
Apotheke die Gefäßgesundheit 
verbessern kann.“
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Der Umgang mit schweren Situationen und Er-

lebnissen kann Menschen an ihre Grenzen und 

darüber hinaus bringen. Sobald die Last nicht 

mehr alleine bewältigt werden kann und die 

individuellen Anpassungsmöglichkeiten über-

fordert sind, braucht es dringend Hilfe. Die Stei-

gerwaldklinik Burgebrach bietet hier professio-

nelle Unterstützung und Behandlung durch die 

Kriseninterventionsgruppe an.

Die Fachabteilung für Psychosomatik und Psy-

chotherapie an der Steigerwaldklinik Burge-

brach besteht seit 2005. Ein multiprofessionelles 

Team behandelt hier unter Leitung von Chef-

arzt Dr. med. Christoph Lehner Patient*innen 

mit psychosomatischen Krankheitsbildern. Für 

Menschen, die durch eine akute psychosoziale 

Belastung ihr seelisches und/oder körperliches 

Gleichgewicht verloren haben, gibt es seit 2012 

eine speziell auf diese Notlage ausgerichtete 

Kriseninterventionsbehandlung.

Ziele dieser Behandlung sind allgemeine Sta-

bilisierung, Symptom-, Angst- und Spannungs-

reduktion, Ressourcenaktivierung zur aktuellen 

Problembewältigung und Neuorientierung. 

Neben Einzeltherapiegesprächen werden Auf-

bau und Zusammensetzung des Therapieplanes 

individuell und flexibel an die aktuelle Situation 
und den Zustand der Patientin/des Patienten 

angepasst. Das Zusammenwirken von Einzel- 

und Gruppentherapiegesprächen, kreativthe-

rapeutischen Angeboten, Entspannungs- und 

Bewegungsgruppen, psychosomatischer Pfle-

Gemeinn. Krankenhausgesellschaft 

des Landkreises Bamberg mbH

Steigerwaldklinik Burgebrach

Am Eichelberg 1 

96138 Burgebrach 

info@gkg-bamberg.de 

www.gkg-bamberg.de

ge und sozialer Beratung in einer respektvollen, 

individuell zugewandten und schützenden At-

mosphäre kennzeichnet die psychosomatisch-

-psychotherapeutische Behandlung an der Stei-

gerwaldklinik Burgebrach. Die Behandlungsdauer 

hängt vom jeweils vorliegenden Therapieauftrag 

ab, wird individuell abgestimmt und mit der Patien-

tin/dem Patienten festgelegt. In der Fachabteilung 

stehen für die Behandlung insgesamt 30 vollstatio-

näre Betten und 8 tagesklinische Plätze zur Verfü-

gung.

Kontaktaufnahme

Über das Sekretariat der Psychosomatischen 

Fachabteilung wird per Telefon oder E-Mail ein 

erster Kontakt hergestellt (Kontaktdaten siehe 

unten). Über eine ärztliche oder psychologische 

Einweisung wird daraufhin ein Termin zum persön-

lichen vorstationären Gespräch vereinbart. Wird in 

diesem Gespräch die Indikation für eine stationäre 

psychosomatische Behandlung bestätigt, werden 

die Patient*innen nach einer kurzen Wartezeit stati-

onär aufgenommen. 

Fachabteilung für Psychosomatische  

Medizin und Psychotherapie

Tel.: 09546 88 510

sekretariatps@gkg-bamberg.de

Chefarzt Dr. med. C. Lehner

Facharzt für

Psychiatrie und Psychotherapie

Unterstützung
in der Krise
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Sprechzeiten:
Mo, Di, Do: 8 - 13 und 14 - 19 Uhr

Mi, Fr: 8 - 13 Uhr

Reichelsdorfer Hauptstraße 171

90453 Nürnberg

hallo@zum-weissen-zahn.de

www.zum-weissen-zahn.de
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Feine Zahnmedizin. 
In der Zahnarztpraxis Zum Weißen Zahn.

A
ls leidenschaftliche Zahnärzt*innen 
lieben wir die Zahnmedizin. Gleichzei-
tig wissen wir, dass Patient*innen dem 
nächsten Zahnarztbesuch nicht immer 

unbedingt mit großer Vorfreude entgegenfie-
bern. Hoffentlich finden sie nichts! Was wird 
gemacht? Wird es weh tun?
Alles Fragen die Patient*innen umtreiben und 
ein mulmiges Gefühl hinterlassen können. Das 
muss nicht sein!

In der Zahnarztpraxis Zum weißen Zahn vermit-
teln wir Ihnen die Freude an der Mundgesund-
heit und schärfen Ihr Bewusstsein für hoch-
wertige Zahnheilkunde. Wir behandeln keine 
Patient*innen sondern Menschen. Das heißt für uns, dass wir Ihre individuellen und persönlichen Rahmen-
bedingungen berücksichtigen, in einem ausführlichen Anamnesegespräch genau zuhören und die Therapie 
individuell auf Sie anpassen.

UNSER ZAHNMEDIZINISCHES KONZEPT BASIERT AUF VIER SÄULEN:
1. Wissenschaft – für eine Zahnversorgung nach neuesten wissenschaftlichen Standards 
2. Handwerk – feinfühliges, minimalinvasives Arbeiten für beste Therapieergebnisse
3. Technologie – modernste Technik, die für Sie spürbare Mehrwerte hat
4. Qualität – nur das Beste für Sie

Bei Zum weißen Zahn wird das vollumfassende zahnmedizinische Leistungsspektrum um Spezialleistungen 
ergänzt, da Sie so in Ihrem vertrauten Umfeld alles finden, was Sie als Patient*in benötigen. Die Praxis rund 
um Dr. Florian Franz hat sich auf folgende Fachbereiche spezialisiert:
Implantologie: vom einfachen Implantat bis hin zur High-End-Implantat-Lösung
- zahnärztliche Chirurgie: von Weisheitszahn-Extraktionen über Knochenaufbauten bis hin zur Behandlung 
von Frakturen im Zahn-, Mund- und Kieferbereich
Parodontologie: von der professionellen Zahnreinigung (PZR) über Bleaching bis zur Parodontitisbehandlung
- Endodontie: für gesunde Zähne - von der Wurzel an
- Ästhetik: von der Füllung bis zum hochwertigen Zahnersatz
- Vollnarkosebehandlung: Behandlungen mit Intubationsnarkose
- Zahnkorrekturen: von Invisalign bis hin zur Kieferorthopädie

Darüber hinaus zeichnet sich die Praxis durch die Möglichkeit einer Eigen-
bluttherapie (PRF) für eine schnellere Wundheilung und ein minimiertes 
Schmerz- und Infektionsrisiko aus und kann so eine Behandlung weit ab-
seits des Standards anbieten.
Empathie und fachliches Wissen verbunden mit einer großen Portion Be-
geisterung für Mundgesundheit – damit können Sie sich sogar auf den Zahn-
arztbesuch freuen. Nehmen Sie gerne Platz.

Zahnarztpraxis Zum weißen Zahn
Dr. Florian Franz
Reichelsdorfer Hauptstraße 171 - 90453 Nürnberg
Tel. 0911 6324151
hallo@zum-weissen-zahn.de
www.zum-weissen-zahn.de



12

Sport / Fitness / Bewegung / Gewicht

G
esundheit ist ein 
zentraler Wert in 
der Gesellschaft; 
während der Pan-
demie hat sich 

der hohe Stellenwert von Fit-
ness- und Gesundheitstraining 
deutlich gezeigt. Nach den Be-
schränkungen der vergangenen 
Jahre kommen immer mehr be-
stehende und neue Mitglieder 
in die Anlagen, um von den po-
sitiven Effekten eines Trainings 
langfristig zu profitieren. Das 
illustrieren die kürzlich erhobe-
nen „Eckdaten der deutschen 
Fitnesswirtschaft 2023“. Darü-
ber hinaus haben Fachkräfte in 
der Zukunftsbranche attraktive 
berufliche Möglichkeiten.
 
Verschiedene Optionen von 
Studium und Weiterbildung
 
 Wegen der großen Nachfra-
ge nach Fitness- und Gesund-
heitstraining muss eine be-
darfsgerechte und fundierte 
Betreuung aller Mitglieder, die 
in Fitness- und Gesundheitsan-
lagen trainieren, sichergestellt 
sein. Entsprechend groß ist 
das Potenzial für gut ausgebil-
dete Fachkräfte. Qualifizieren 
können sich künftige Fitness- 
und Gesundheitsexperten 
beispielsweise an der staat-
lich anerkannten Deutschen 
Hochschule für Prävention und 
Gesundheitsmanagement (DH-
fPG). Diese bietet sieben duale 
Bachelor-Studiengänge, vier 
Master-Studiengänge, ein Gra-
duiertenprogramm sowie über 

Fitnessfans wollen gut betreut sein
Ausbildung: Gute Perspektiven in der Fitness- und Gesundheitsbranche

100 Hochschulweiterbildungen 
in den Bereichen Prävention, 
Gesundheit, Ernährung, Fitness, 
Sport und Informatik an. Zudem 
können sich Interessierte in 
Lehrgängen der BSA-Akademie 
nebenberuflich im Zukunfts-
markt Prävention, Fitness und 
Gesundheit qualifizieren und 
weiterbilden. Mehr Infos zu 
beiden Qualifizierungsmöglich-
keiten gibt es unter www.dhfpg-
bsa.de.
 
Nachholbedarf in Fitness- 
und Gesundheitsbranche
 
 "Der Nachholbedarf an Fitness- 
und Gesundheitsdienstleistun-
gen ist enorm und die positiven 
Effekte zeichnen sich bereits im 
Markt ab. Entsprechend ist die 
Branche mehr denn je gefor-
dert, diesen Bedarf zu decken“, 
betont beispielsweise auch Ralf 

Capelan, Vorstandsmitglied 
und Schatzmeister des Arbeit-
geberverbandes deutscher Fit-
ness- und Gesundheits-Anlagen 
(DSSV). Analog dazu schlägt 
sich diese Entwicklung auch 
in den Mitgliederzahlen deut-
scher Anlagen nieder: Ende 
2022 konnten die Fitness- und 
Gesundheitsanlagen 10,3 Mil-
lionen Mitglieder verzeichnen. 
Dieser Wert entspricht einem 
Zuwachs von einer Million 
Mitgliedern im Vergleich zum 
Vorjahr und erreicht mit dieser 
Marke gleichzeitig erstmals das 
Vorkrisenniveau. Das zeigen 
die „Eckdaten der deutschen 
Fitnesswirtschaft 2023“, eine 
Datenerhebung des DSSV, der 
Prüfungs- und Beratungsge-
sellschaft Deloitte sowie der 
Deutschen Hochschule für Prä-
vention und Gesundheitsma-
nagement (DHfPG).

Wer trainiert, möchte dabei gut betreut sein: Fachkräften bieten 
sich in der Fitness- und Gesundheitsbranche sehr gute berufliche 
Perspektiven.                                                            Foto: DJD/DHfPG/BSA



13

Trampolin–Manufaktur

Sie wirken wie eine sanfte Massage auf  

Muskeln, Bindegewebe und Organe.

Damit haben sie sich in der Rehabilitation, 

Prävention und zum täglichen Training 

außerordentlich bewährt.

Empfohlen zum Stressabbau,  

zur Lockerung von Verspannungen,  

zur Aktivierung des Lymphflusses,  
zum Fettabbau, zur Gewichtsregulation, 

um ins Gleichgewicht zu kommen.

Und weil es einfach einen  

Riesen-Spaß macht.

www.trampolin-manufaktur.de

Komm’ in Schwung & bleibe jung

Hier entstehen handgefertigte therapeutische 
Schwingtrampoline, von uns entwickelt  

und nach Kundenanforderungen  
zusammengebaut.

Schwingen 

statt 

Springen

Hochwertige Trampoline 
für Balance und Gesundheit!
Die Trampolin-Ma-
nufaktur in Nürn-
berg stellt qualitativ 
hochwertige Tram-
poline her, die et-
was aushalten und 
wirklich Spaß ma-
chen und optimalen 
gesundhei t l i chen 
Nutzen bieten. Denn 
Schwingtrampoline 
trainieren den gan-
zen Bewegungsap-
parat und massie-
ren den Körper von 
innen. Eine Wohltat 
bei einer Vielzahl 
von Zivilisations-
krankheiten. Herz 
und Kreislauf, Rü-
cken und Gelenke, 
Knochen (Osteopo-
rose) und Faszien: 
Schwingtrampoline 
sind eine echte Hilfe. 
Außerdem lösen sie 
Stress und heben die 
Stimmung. Machen 
Sie den Test! Besu-
chen Sie uns in un-
serem Fachgeschäft 
und schwingen Sie 
sich fit. Unser Motto: 
Komm` in Schwung & 
bleibe jung.

Lebenslust 
Albrecht-Dürer-Platz 10
90403 Nürnberg 
Tel. 0911-23757800 
www.lebenslust-leben.de

Schwing Dich glücklich und gesund
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Vorsorge, Prävention, Schlafen

O
hne Zweifel: Auf der 
Erde liegt einiges im 
Argen. Unser moder-
ner Lebensstil hat uns 

weit von der Natur entfernt. Kli-
mawandel, Artenrückgang und 
Verschmutzung der Meere zeu-
gen vom Raubbau, den die Men-
schen an der Umwelt betreiben. 
Damit einher geht häufig auch 
ein leichtfertiger Umgang mit 
der eigenen Gesundheit – bei-
spielsweise durch ungünstige 
Ernährungsgewohnheiten oder 
einen zu hohen Medienkonsum. 
Umso wichtiger ist es, wieder zu 
einem verantwortungsvollen, 
gesunden Leben mit Respekt 
vor der Natur zurückzukehren.

Zurück zur Natur
Mehr Eigenverantwortung für Gesundheit und Umwelt übernehmen

Bestsellerautor und Gesund-
heitsexperte Dr. h. c. Peter Jent-
schura aus Münster beispiels-
weise plädiert in seinem neuen 
Buch „Die kleine Fibel der Na-
turkunde“ für ein komplettes 
Umdenken. 
Er stellt seinen Lesern die 
Grundregeln der Naturkunde 
vor und führt ihnen damit vor 
Augen, wie einzigartig und 
wundervoll unser Planet ist. Mit 
seinen Thesen über die Ur-Ehe, 
das Dies- und Jenseits und die 
Gebote für eine glückliche In-
karnation fordert er uns heraus, 
die Eigenverantwortung für un-
sere Gesundheit und die Erde 
zu übernehmen. In 26 Kapiteln 

spricht er sich dafür aus, die 
Ursprünglichkeit und Ideen un-
serer Schöpfung zu achten, zu 
bewahren und durch geschick-
tes Handeln zu unterstützen. 
Eine kostenlose Leseprobe gibt 
es unter verlag-jentschura.de. 
„Wir müssen uns darin üben, 
unseren Körper zu hegen und zu 
pflegen, anstatt ihn und letzt-
endlich unsere Natur zu schädi-
gen“, ist Jentschura überzeugt.
Um dies zu erreichen, schlägt 
der Autor verschiedene Maß-
nahmen vor. So sei es sinnvoll, 
aus dem allein profitorientier-
ten Lebensstil auszusteigen: 
Jeder nimmt sich nur so viel, wie 
er zum Leben braucht.

Wer die Gaben der Natur genießen und nutzen will, sollte auch helfen, sie zu schützen.
Foto: DJD/Verlag Peter Jentschura/Getty Images/Westend61
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A

Hospiz-TeamNürnberg e.V.
Deutschherrnstraße 15-19

90429 Nürnberg
Tel. 0911891205 10

info@hospiz-team.de
www.hospiz-team.de

Ambulante Begleitung von
Menschen am Lebens-
ende und ihrer Ange-
hörigen in häuslicher
Umgebung. Unterstützung
in Pflegeeinrichtungen, in
Seniorenheimen, auf der
Palliativstation, in Ein-
richtungen der Behinder-
tenhilfe, der Wohnungs-
und Obdachlosenhilfe, im
Gehörlosenbereich, in der
Kinder- und Jugend-
hospizarbeit sowie im
Trauerberatungszentrum.
Zusammen mit interdiszi-
plinären Versorgungs-
strukturen bieten wir
palliativ-pflegerische und
psychosoziale Hilfestel-
lung an.

Sie möchten Vorsorge treffen 
für Ihre Behandlung am Lebens-
ende? Unser BeratungsZentrum 
steht Ihnen bei Fragen zu Vor-
sorgevollmacht, Patientenver-
fügung und Behandlung im Vo-
raus Planen, beratend zur Seite. 
Sie möchten Ihren Nachlass 
einem gemeinnützigen Zweck 
zuführen? 
Auch hier sind wir Ansprech-
partner und wir zeigen Ihnen 
gerne diskret und vertrauens-
voll Möglichkeiten auf, wie Sie 
mit Ihrem Erbe unsere Arbeit 
unterstützen können. Seit über 
30 Jahren begleiten wir Men-
schen am Lebensende und bie-
ten Hilfe für Sterbende, Trau-
ernde und das soziale Umfeld 
von Betroffenen an.
DER ANFANG IST IMMER HEUTE.
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R
egelmäßig genug zu 
trinken, ist für alle 
wichtig. Mindestens 
anderthalb Liter pro 

Tag sollten es sein, bei Hitze 
deutlich mehr. Wer die richti-
gen Getränke wählt, kann dabei 
noch mehr für die Gesundheit 
tun. Natürliche Mineral- und 
Heilwässer liefern mit der Flüs-
sigkeit zugleich kalorienfrei 
wichtige Mineralstoffe. Heilwäs-
ser können darüber hinaus zahl-
reiche Beschwerden lindern. 
Wer beim Trinken worauf ach-
ten sollte, verraten die folgen-
den Tipps.
 
Für sportlich Aktive
 
 Wer leistungsfähig bleiben will, 
kann mit Mineral- und Heilwäs-
sern Magnesium und andere Mi-
neralstoffe nachtanken. Für den 
Nachschub des wichtigen Mus-
kel-Mineralstoffs sorgen natür-
liche Wässer mit mindestens 
100 Milligramm Magnesium 
pro Liter. Natriumreiche Wässer 
gleichen den Wasserhaushalt 
schneller aus, da Natrium Was-
ser bindet.
 
 Für ältere Personen
 
 Ältere Menschen sollten viel 
trinken und genügend Mineral-
stoffe, aber weniger Kalorien 
aufnehmen. Ideale Quellen da-
für sind natürliche Heilwässer, 
die kalorienfrei Flüssigkeit und 
wichtige Mineralstoffe liefern. 
Zugleich können sie beispiels-
weise helfen, die Knochen zu 
stärken (ab 250 Milligramm 

Schluck für Schluck
Auf die Gesundheit: Trinktipps für Frauen, Ältere & Sportler

Calcium), die Verdauung anzu-
kurbeln (ab 1.200 Milligramm 
Sulfat) oder Sodbrennen zu lin-
dern (ab 1.300 Milligramm Hyd-
rogencarbonat).
 
 Heilwässer im Überblick
 
 Heilwässer sind Naturpro-
dukte, die in der Regel viele 
Mineralstoffe enthalten und 
nachgewiesene Wirkungen auf 
die Gesundheit ausüben. Die 
meisten Heilwässer schmecken 
ähnlich wie Mineralwässer und 
können auch täglich in größe-
ren Mengen getrunken werden, 
um Gesundheit und Wohlbefin-
den sanft zu unterstützen. Zur-
zeit gibt es in Deutschland 23 
verschiedene Heilwässer, die in 
Flaschen abgefüllt werden. Un-
ter www.heilwasser.com findet 

sich ein Gesamtverzeichnis mit 
einer praktischen Suchfunktion 
nach den enthaltenen Inhalts-
stoffen. Erhältlich sind Heilwäs-
ser in Lebensmittel- und Ge-
tränkemärkten. Auf dem Etikett 
jeder Flasche sind Inhaltsstoffe, 
Anwendungsgebiete und Trink-
empfehlungen verzeichnet.

Für Frauen
 
 Da der weibliche Körper zehn 
Prozent weniger Wasser ent-
hältals der männliche, ist es 
für Frauen besonders wichtig, 
regelmäßig Flüssigkeit zu sich 
zu nehmen. Zudem können cal-
ciumreiche Heilwässer ab etwa 
250 Milligramm Calcium pro 
Liter helfen, die Knochen zu 
stärken und einer späteren Os-
teoporose vorzubeugen.

Regelmäßig trinken, so lautet eine Faustregel nicht nur für ältere 
Menschen: Mindestens anderthalb Liter pro Tag sollten es sein, bei 
Hitze deutlich mehr.

Foto: DJD/Informationsbüro Heilwasser/Getty Images/stefanamer
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Auf Basis der Messwerte wird 

eine individuelle Matratze vor Ort 

erstellt, die passgenau auf den 

Körper und seine spezifischen 

Bedürfnisse eingestellt ist – so-

fortiges Probeliegen auf der zu-

künftigen Schlafunterlage inklu-

sive. „Es gibt mehrere voll- und 

teilindividualisierte Modelle sowie 

unterschiedliche Materialien, von 

Taschenfederkern über Schaum-

stoff bis Latex, die die Individuali-

tät der Matratze noch weiter her-

vorheben“, erklärt Anton Böll. 

Wichtig: Die maßgeschneiderte 

Matratze kann über ihre gesam-

te Nutzungsdauer immer wieder 

neu an veränderte Lebensum-

stände angepasst werden. In den 

ersten sechs Monaten nach dem 

Kauf sind die Anpassungen sogar 

kostenlos. Apropos: Unentgeltlich 

sind auch Hausbesuche im Store-

Umkreis von 50 Kilometern sowie 

die fachgerechte Beratung am 

Telefon.

Pro Person dauert ein Termin in 

etwa 60 bis 90 Minuten – ein-

fach online oder telefonisch ver-

einbaren:

Welche Matratze braucht mein Körper?

In Nürnberg und Erlangen be-

treibt der zertifizierte Schlaf-

experte Anton Böll Kompetenz-

zentren rund um das Thema 

Matratze und orthopädisches 

Liegen. Hier kommt die neueste 

Technologie aus der Schlaffor-

schung zum Einsatz, die am re-

nommierten Schlafforschungs-

institut Proschlaf in Salzburg 

entwickelt wurde.

Das Hauptaugenmerk von schlaf-

TEQ liegt daher auf der indivi-

duellen Beratung, die zu einer 

maßgeschneiderten Lösung für 

jeden Kunden führt. Das Ergebnis 

aus mehr als 25 Jahren Schlaf-

forschung zeigt, dass der Zonen-

aufbau und die Oberflächenge-

staltung von Matratzen großen 

Einfluss auf das Liegeverhalten 

haben. Genau deshalb kommt 

bei schlaftTEQ ein hochmoder-

nes Messgerät zum Einsatz. Der 

Liege-Simulator misst den indi-

viduellen Liegedruck, um den 

optimalen Zonenaufbau der indi-

viduell angepassten Matratze zu 

ermitteln.

Individuelles Liegedruckprofil

„Dem Thema Schlaf wurde in un-

serer Gesellschaft viel zu lange 

nicht die Bedeutung zugespro-

chen, die es verdient hat“, sagt 

Anton Böll. Denn der Tiefschlaf 

sorgt für Energiespeicherung 

und Zellerneuerung, die REM-

Phase für Reproduktion und Re-

generation des Gehirns. Darum 

ist gesunder und erholsamer 

Schlaf so wichtig.

Beim zertifizierten Schlafexper-

ten Anton Böll in Nürnberg und 

Erlangen gibt es kostenlose und 

unverbindliche Beratungstermi-

ne. Dabei werden die körperli-

chen Bedürfnisse jedes Kunden 

mittels Schlafanamnese ermittelt 

sowie die Liege- und Schlafsitua-

tion analysiert.

Schlafexperte Anton Böll weiß genau, 

worauf es beim Matratzenkauf ankommt. 

Jetzt Termin zur kostenlosen 
Liege-Analyse vereinbaren.

Nürnberg | Erlangen

TERMIN FÜR KOSTENLOSE LIEGE-ANALYSE: +49 911 37 43 21 11 

nuernberg@schlafteq.de • Pillenreuther Straße 157 • 90459 Nürnberg 

erlangen@schlafteq.de • Gebbertstraße 62 • 91052 Erlangen 
schlafTEQ.de
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Sanitätshaus / Handicap / Mobilität

P
flege findet in Deutsch-
land überwiegend zu 
Hause statt. Von den 
fünf Millionen Pflege-

bedürftigen werden 4,2 Millio-
nen von Angehörigen versorgt. 
Wie eine Studie der Hochschu-
le Osnabrück im Auftrag des 
Sozialverbands VdK ergab, 
haben sich neun von zehn Pfle-
genden bewusst für diese Auf-
gabe entschieden und finden 
auch viel Positives daran. Den-
noch ist die Überforderung oft 
groß. Mehr als ein Drittel gibt 
an, dass die Pflege nur unter 
Schwierigkeiten oder eigentlich 
gar nicht mehr zu bewältigen 
sei, sechs von zehn Pflegenden 
vernachlässigen ihre eigene Ge-
sundheit. Das kann langfristig 
schlimme Folgen haben. "Prä-
vention ist deshalb wichtig", 
erklärt Beatrix Müller-Schaube 
von der compass private Pflege-
beratung. "Um nicht stückwei-
se in eine Überforderungssitu-
ation hineinzurutschen, sollten 
sich alle Beteiligten rechtzeitig 
mit diesem Thema auseinan-
dersetzen."
 

 Ressourcen ermitteln, 
Bedürfnisse wahrnehmen

 
 Vor allem gehe es darum, die 
eigenen Ressourcen zu kennen 
und einzuschätzen, wozu man 

Überforderung in der 
Pflege vorbeugen
Prävention ist wichtig, wenn man anderen helfen und gesund bleiben möchte

als Pflegender in der Lage ist. 
Helfen können dabei die Fragen 
und Informationen unter www.
pflegeberatung.de/selbstfür-
sorge. Außerdem sollten sich 
pflegende Angehörige gerade 
zu Beginn unbedingt fachkun-
dig beraten lassen. 
So bietet compass unter der 
kostenfreien Servicenummer 
0800 101 88 00 Präventionsbe-
ratung für jeden an, Privatversi-
cherte können eine Pflegebera-
tung auch im eigenen Zuhause 
oder per Videogespräch wahr-
nehmen. Die geschulten Berate-
rinnen und Berater analysieren 
gemeinsam mit den Pflegenden 
die Situation und geben Tipps, 

wie man neben der Sorge um 
den Pflegebedürftigen auch sei-
ne eigenen Bedürfnisse wahr-
nimmt, gut für sich sorgt und 
möglichst gesund bleibt.

Denn es ist sehr wichtig, An-
zeichen von Überlastung wie 
ständige Müdigkeit, Schmer-
zen, Ängste und Gereiztheit 
rechtzeitig zu erkennen und 
gegenzusteuern. "Prävention 
bedeutet vor allem, etwas für 
den Positivzustand zu tun", er-
läutert Müller-Schaube. "Das 
kann heißen, schöne gemein-
same Zeit zu verbringen, aber 
auch, sich eigenen Interessen 
zu widmen." 

Viele pflegende Angehörige fühlen sich überfordert. Eine Beratung 
kann dann helfen, die eigenen Bedürfnisse besser zu erkennen 
und wahrzunehmen.

Foto: DJD/compass private pflegeberatung/mattphoto
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www.gesundheit-regional.de

4.-5. Mai 2024
Stadthalle Fürth

Medienpartner und Unterstützer

Die Messe für die ganze Familie

4.-5. MAI 2024
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M
it unseren 
Treppenl i f ten 
können Sie Ihr 
Zuhause in vol-
len Zügen ge-

nießen, ohne Einschränkungen 
oder die Notwendigkeit, auf Hil-
fe zu warten. Unsere Treppenlif-
te sind ein Synonym für Sicher-
heit. Sie minimieren das Risiko 
von Stürzen und Verletzungen, 
die beim Treppensteigen auf-
treten können..

Förderung bis 14.000 Euro

Unsere Treppenlifte sind so 
vielseitig wie Sie! Egal, ob Ihre 
Treppe gerade, gewunden oder 
sogar im Freien ist, wir haben 
das passende Modell für Sie.
Obwohl die Kosten zunächst 
hoch erscheinen mögen, sind 
sie oft günstiger als die Alter-
nativen, wie ein Umzug oder die 
Anstellung einer Pflegekraft. Ist 
ein Schwerbehinderten- oder 
Pflegegrad vorhanden, sind 
Förderungen bis zu 14.000 Euro 
möglich. Zu diesen Fördermaß-
nahmen beraten wir sie aus-
führlich bei einer Begehung bei 
ihnen Zuhause.

Vor allem aber ermöglicht ein 
Treppenlift Ihnen, Ihre gewohn-
te Lebensqualität beizubehal-
ten. Sie können weiterhin Ihre 
Lieblingsaktivitäten ausüben, 
Ihre sozialen Kontakte pflegen 
und das Leben in vollen Zügen 
genießen - alles in der vertrau-
ten Umgebung Ihres eigenen 
Zuhauses.

Entdecken Sie die Freiheit, die 

Ihnen ein Treppenlift bieten kann!

Investieren Sie in Ihre Unabhän-
gigkeit, Sicherheit und Lebens-
qualität - entscheiden Sie sich 
für unsere Treppenlifte!
Wir bringen 20 Jahre Erfahrung 
in Beratung, Konstruktion, Ein-
bau und Wartung mit. Alles aus 
einer Hand, in Ihrer Nähe.

Orthopädie 
Müller GmbH
Alte Reutstr. 117
90765 Fürth
Tel.  0911 – 979 460
treppenlift@omueller.de
www.omueller.de
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Für mehr Lebensqualität und Mobilität
Warum eine Gehschule für Amputierte?  
Der Verlust eines Körperteils ist ein unumkehrbarer Einschnitt im Leben. Vielen Patienten wird gesagt 
das es einfach sei mit der richtigen Prothese wieder normal zu laufen. Die Realität sieht meist aber 
anders aus. Der Patient lernt im Sanitätshaus den grundsätzlichen Umgang mit der Prothese – für in-
tensive Übungen zum  Gehen, Stehen, Hinsetzen und Aufstehen fehlt dem Orthopädietechniker aber 
die Zeit. Jüngere Anwender schaffen es meistens, sich vieles selbst beizubringen, können aber so 
kaum das Potential der modernen intelligenten Knie- und Fußgelenke ausnutzen. 

Ältere Menschen fühlen sich unsicher und sind in Folge 
dessen weniger mutig beim Ausprobieren. Sie resignie-
ren und setzen sich häufig in einen Rollstuhl – na-
türlich nicht Sinn der Sache, schließlich geht es 
um die Erhaltung der Mobilität. Genau hier 
setzt die Gehschule von Orthopädie Müller 
an. Patienten lernen hier durch spezia-
lisierte Therapeuten den richtigen  
Umgangs mit der Prothese und das 
natürlich für alle Prothesenträger, 
egal von welchen Sanitätshaus die 
Prothesenversogung stammt. 
Orthopädie Müller GmbH  -  
Alte Reutstr. 117  -  Fürth

Gehschule für Beinamputierte 
in der Region Mittelfranken
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Trotz beginnendem Handicap oder auch als Pfl egebedürftige/r in der eigenen Wohnung 
oder im eigenen Haus bleiben – das wünscht sich jeder in dieser Situation. Das gewohnte 
Umfeld gibt Sicherheit in einer Lebensphase, in der bereits genug Herausforderungen zu 
meistern sind. 

Mit dem Thema Pfl ege im eigenen Zuhause sind viele Ängste verbunden. Wir helfen Ihnen, 
kostengünstig in Ihrem gewohnten Zuhause zu bleiben und beraten Sie 
umfassend in einer Wohnumfeldberatung.

Leben, wo es am 
schönsten ist

So lange wie möglich in Ihrem gewohnten Zuhause bleiben

Reha & Care
Sprottauer Str. 4–8 
90475 Nbg.-Altenfurt

Tel. 0911 81 74 47-0
kundenservice@rehaundcare.de
www.rehaundcare.de

Was genau ist eine Wohnumfeldberatung?
Speziell geschulte Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen gehen 
mit Ihnen kostenlos die Wohn–, Lebens– und Pfl egebereiche 
nacheinander durch. Gemeinsam suchen wir für Sie die 
einfachsten und dabei besten Möglichkeiten, um zuhause 
selbständig bleiben zu können.

Wir arbeiten nach dem Grundsatz „minimalinvasiv“: So wenig 
wie möglich verändern und gleichzeitig die maximale Unter-
stützung erreichen. Die Hilfsmittel werden üblicherweise von 
den Kostenträgern übernommen. Auf Sie kommen maximal 
zehn Euro gesetzliche Zuzahlung pro Hilfsmittel als Kosten 
zu, außer Sie entscheiden sich für ein spezielles Hilfsmittel als 
Privatkauf.

Interessiert Sie das? Dann rufen Sie uns gleich an!

Die Wohnumfeldberatung 
umfasst die Bereiche
•  Wohnraum
• Schlafzimmer
• Bad und Toilette
und ist sowohl für Miet-
wohnungen als auch fürs 
Eigenheim möglich.

Laden-Öffnungszeiten:
von Montag bis Freitag 
9.00 bis 17.00 Uhr 

WIR

BERATEN SIE 

KOSTENLOS!

Werden Sie unser Fan auf Facebook!
www.facebook.com/rehaundcare
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Meist tritt ein Pflegefall in der 
Familie ganz plötzlich auf. Von 
einem Tag auf den anderen 
sieht man sich dann mit einer 
Situation konfrontiert, auf die 
man nicht vorbereitet ist. Dazu 
kommt, dass nach der Entlas-
sung aus dem Krankenhaus 
oftmals sehr schnell entspre-
chende Rehamittel (Rollatoren, 
Rollstühle, Pflegebetten usw.) 
benötigt werden. Schließlich 
soll dem Betroffenen und den 
Pflegenden schnell und un-
kompliziert geholfen werden. 
REHA & CARE in Nürnberg bie-
tet genau dafür umfassende 

Beratung und sofortige Hilfe. 
Möglich wird dies durch das 
leistungsstarke Servicezentrum, 
in dem viele Rehamittel stets 
„auf Lager“ sind und geliefert 
werden können.
Auf drei barrierefreien und 
rollstuhlgerechten Ebenen 
bietet REHA & CARE neben 
hoher Produktqualität auch 
guten Service. Moderne Be-
handlungsräume, gemütliche 
Wartebereiche sowie die glä-
sernen Werkstätten sorgen 
für Erlebnisqualität. In den 
Werkstätten werden Repara-
turen fachgerecht und zeitnah 

durchgeführt. Außerdem gibt 
es „den Notdienst, der wirklich 
funktioniert“ an 7 Tagen die 
Woche „rund um die Uhr“. 

Mobil trotz Handicap–

Rollator oder Rollstuhl  

machen es möglich

Eine perfekte Rollator- oder 
Rollstuhlversorgung erhöht 
die Mobilität in Schule, Beruf 
und Alltag und bedeutet für 
den Nutzer einen enormen Ge-
winn an Lebensqualität. Doch 
Rollstuhl ist nicht gleich Roll-
stuhl. Wenn es um den idealen 
Rollstuhl (Standard-, Leicht-
gewichts-, Aktiv-, Elektro- 
oder Pflege-Rollstuhl) geht, ist 
REHA & CARE der kompetente 
Partner in der Region. Die auf 
der großzügigen Ausstellungs-
fläche präsentierten Modelle 
können Sie selbstverständlich 
probefahren. Eine umfassende 
Beratung und ein perfekter 
Service, z.B. die Programmie-
rung der Fahreigenschaften  
eines Elektrorollstuhl individuell 
für den Nutzer sind wichtiger 
Teil unserer Versorgungen.

Ihr Partner, wenn Mobilität 
und Pflege zum Thema wird

Für möglichst viel Lebensqualität  
in allen Lebenssituationen 
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N
eun Tage lang prä-
sentiert die Con-
sumenta in der 
Messe Nürnberg 
eine Fülle von Pro-

dukten, Dienstleistungen und 
Informationen rund um die The-
men Wohnen, Einrichten, Bau-
en, Renovieren, Mobilität, Spiel 
und Technik, Mode und Beauty 
sowie Gesundheit und Genuss. 
Projektleiter Maik Heißer steckt 
mitten in den Vorbereitungen: 
„Wir freuen uns, dass sich für 
die Consumenta 2023 auch 
zahlreiche Aussteller angemel-
det haben, die beim letzten 
Mal nicht dabei waren. Damit 
wächst das Angebot wieder 
und wir können den Besuchern 
nach den durch die Pandemie 
schwierigen Jahren wieder die 
beliebte Messevielfalt bieten.“ 

Der Herbst wird vielfältig: 

Consumenta Nürnberg 
wieder mit mehr Ausstellern
Die Consumenta wächst wieder:
 
Über 800 Aussteller wollen bereits jetzt dabei 
sein und in den Herbstferien, vom 28. Oktober 
bis 5. November, die beliebte Messevielfalt 
bieten. Dabei stehen das Erleben, Entdecken 
und Genießen im Mittelpunkt. Während die 
Vorbereitungen laufen, zeichnet sich ein star-
kes Angebot im Bereich „Bauen und Sanieren“ 
ab und für die kleinen Besucher gibt es ein 
abwechslungsreiches Ferienprogramm. 
Am ersten Wochenende wird die Consumenta 
von der Heimtier Messe (28. bis 30. Oktober) 
begleitet, darüber hinaus finden die Erfinder-
messe iENA (28. bis 30. Oktober) und der 
GINmarket (4. + 5. November, ab 18 Jahren) 
parallel statt. 

Alle Fotos: Consumenta.de
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Lösungen zur Energiewende 
auf der ENBAU
 
Als größter Angebotsbereich 
der Consumenta beantwortet 
die ENBAU aktuelle Fragen rund 
um die Energiewende und liefert 
passende Produkte und Alter-
nativen, darunter Wärmepum-
pen, Solarmodule oder Photo-
voltaikanlagen. Darüber hinaus 
gibt es Einrichtungsideen, Bau-
angebote sowie Lösungen für 
die Badrenovierung oder für die 
energetische Sanierung.

Für Familien und Kinder 
In den Herbstferien können Fa-
milien und Kinder auf der Con-
sumenta neben spannenden 
Informations- und Wissens-
angeboten auch actionreiche 
Aktionen entdecken. Eine Halle 
steht ganz im Zeichen von Spiel, 
Spaß und Technik. Bei E-Sports 
oder in der Robotik-Arena, mit 
Tretkarts, beim Fahrradfahren 
oder beim Tennis sind kleine 
und große Besucher zum Mit-
machen eingeladen. 

Die Region im Mittelpunkt 
Die Consumenta gibt der Region 
eine Plattform: Regionale Hand-
werksbetriebe, Gastronomen, 
Landwirte, Direktvermarkter, 
Unternehmen, Sportvereine 

aber auch Landkreise, Städte 
und Ausflugsziele präsentieren 
sich mit ihren Besonderheiten. 
Bei täglichen Kochshows verra-
ten bekannte Köche ihre Tricks 
und bringen die Region auf den 
Teller. So entsteht ein abwechs-
lungsreiches Angebot für alle 
Sinne und alle Generationen, 
das zum Mitmachen einlädt. 

Mode, Gesundheit, Beauty
 und Shopping 
Unter dem Motto „Life & Style“ 
bietet die Consumenta Beau-
ty- und Wellnessangebote. Das 
Gesundheitsforum informiert 
über natürliche Behandlungs-
methoden, Volkskrankheiten 
und Gesundheitskonzepte. Die 
Schönheitsstuben der Kings & 
Queens Company bringen ein 
abwechslungsreiches Showpro-

gramm auf die Messe, neben 
kosmetischen Angeboten, wird 
dort auch Mode präsentiert. Ein 
Höhepunkt ist die Wahl der Miss 
Beauty Fem, darüber hinaus 
findet ein Model-Casting statt. 
Neben Mode und Accessoires 
lädt auch der Kunst- und Weih-
nachtsmarkt zum gemütlichen 
Einkaufsbummel ein. Darüber 
hinaus gibt es Inspiration für 
die Dekoration in der kalten Jah-
reszeit. 

Genuss in der Markthalle 
Die Markthalle bietet kulina-
rische Angebote von süß bis 
deftig und von regional bis exo-
tisch: von indischen Gerichten, 
veganer äthiopischer Küche, 
asiatischen und italienischen 
Spezialitäten bis hin zu Langos 
und traditioneller regionaler 
Küche. Dazu gibt es eine breite 
Getränkeauswahl mit Beson-
derheiten, wie Zuckerrohrsaft, 
äthiopischem Kaffee und geor-
gische Weine. Am Marktplatz 
bieten auch kleine Manufaktu-
ren und Produzenten ihre Pro-
dukte und Lebensmittel an. 

Die Consumenta findet während 
der bayerischen Herbstferien 
statt und läuft von Samstag, 28. 
Oktober bis Sonntag, 5. Novem-
ber. Informationen und Tickets 
unter www.consumenta.de
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Gesundheit-Regional.de FachFo rum auf der Consumenta
Samstag - 28.10. Sonntag - 29.10. Montag - 30.10. Dienstag - 31.10.

Donnerstag - 02.11. Freitag - 03.11. Samstag - 04.11. Sonntag - 05.11.

Mittwoch - 01.11.
11:00 bis
11:30

Silvia Weigelt - Gesunder Körper =
freier Geist = gelebte Spiritualitä

Caroline Reus - Gesünder trinken für
mehr Lebensqualität

Illa Graw - Emotionale Balance mit
ätherischen Ölen

Caroline Reus - Gesünder trinken
für mehr Lebensqualität

Sonja Heindl - Gang raus –
Entspannung rein!

Caroline Reus - Gesünder trinken für
mehr Lebensqualität

Caroline Reus - Gesünder trinken
für mehr Lebensqualität

Silvia Weigelt - Gesunder Körper =
freier Geist = gelebte Spiritualität

Mohan Bachmann - Elektrosmog
wie er unser Leben beeinflusst und
wie wir uns schützen können

Mohan Bachmann - Elektrosmog
wie er unser Leben beeinflusst und
wie wir uns schützen können

Dominik Heilbronner - Astaxanthin:
Die Superkraft für ein gesünderes
Leben

Dominik Heilbronner - Astaxanthin:
Die Superkraft für ein gesünderes
Leben

Philipp Schlosser - Bluthochdruck -
anders behandeln

Dominik Heilbronner - Astaxanthin:
Die Superkraft für ein gesünderes
Leben

Dominik Heilbronner - Astaxanthin:
Die Superkraft für ein gesünderes
Leben

Caroline Reus - Gesünder trinken
für mehr Lebensqualität

Caroline Reus - Gesünder
trinken für mehr Lebensqualität

Rafał Antoni Szczepanski -
Osteopathie bei Neugeborenen -
eine Mode oder ein Muss

Mohan Bachmann - Elektrosmog wie
er unser Leben beeinflusst und wie
wir uns schützen können

Rafał Antoni Szczepanski -
Osteopathie bei Neugeborenen -
eine Mode oder ein Muss

Sonja Heindl - Gang raus –
Entspannung rein!

Carolin Tischler - Warum Hanf die
Zukunft ist

Caroline Reus - Gesünder trinken
für mehr Lebensqualität

Carolin Tischler - Warum Hanf die
Zukunft ist

Carolin Tischler - Warum Hanf
die Zukunft ist
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die Zukunft ist
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Carolin Tischler - Warum Hanf die
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Carolin Tischler - Warum Hanf die
Zukunft ist

Illa Graw - Emotionale Balance mit
ätherischen Ölen
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Die Superkraft für ein gesünderes
Leben

Caroline Reus - Gesünder
trinken für mehr Lebensqualität

Caroline Reus - Gesünder
trinken für mehr Lebensqualität

Aileen Stupp - Warum und wie kann
Meditation deine Lebensqualität um
ein vielfaches verbessern?

Dominik Heilbronner - Astaxanthin:
Die Superkraft für ein gesünderes
Leben

Renate Jelitto - "Krankheit als
Sprache der Seele" nach Dr.
Rüdiger Dahlke

Renate Jelitto - "Ruhepol
Fürth, das Haus der Resilienz"

12:00 bis
12:30

12:30 bis
13:00

13:00 bis
14:00

14:00 bis
14:30

14:30 bis
15:00

15:00 bis
16:00

11:00 bis
11:30

12:00 bis
12:30

12:30 bis
13:00

13:00 bis
14:00

14:00 bis
14:30

14:30 bis
15:00

15:00 bis
16:00

Das
„Gesundheit-
Regional.de
FachForum“
finden Sie in
der Halle 4A
Stand E11
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Gesundheit-Regional.de FachFo rum auf der Consumenta
Samstag - 28.10. Sonntag - 29.10. Montag - 30.10. Dienstag - 31.10.
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Seminare / Coaching / Prävention 

W
er kennt das nicht? 
Je näher das Jahres-
ende rückt, desto 
mehr steht noch 

auf der To-do-Liste. Hatte man 
nicht vorgehabt, den Keller aus-
zumisten und die Planung für 
die Renovierung des Badezim-
mers zu starten? Wollte man 
nicht endlich seine wichtigsten 
Unterlagen sortieren und sich 
frühzeitig um den nächsten Ur-
laub kümmern? Bei vielen ist der 
Kalender mit beruflichen und 
privaten Terminen vollgestopft, 
man hat viel vor – und wie im-
mer zu wenig Zeit. Oft fühlen wir 
uns gerade in den letzten Mona-
ten und Wochen des Jahres ge-
stresst und erschöpft. Doch was 
tun, um zum Jahresendspurt 
noch einmal durchzustarten?
 

Durchstarten für den Jahresendspurt
Strategien, um besser mit Stress umzugehen und gelassener zu werden

Wichtig ist es, sich gezielt Prio-
ritäten zu setzen. Was möchte 
man in diesem Jahr noch reali-
sieren, was kann getrost war-
ten? Am besten erstellt man sich 
hierfür eine Liste. Doch sollte 
man dabei auch realistisch blei-
ben und nicht zu viel gleichzei-
tig anpacken wollen. Eine wich-
tige Rolle, um bei der Belastung 
einen kühlen Kopf zu behal-
ten und möglichst entspannt 
zu bleiben, spielt zudem die 
richtige Ernährung. Gerade in 
Stresszeiten greifen wir häufig 
zu Snacks wie Schokoriegeln, 
Kuchen oder Chips. Mikronähr-
stoffe wie Vitamine, Spurenele-
mente und Mineralstoffe, die 
Körper und Geist dabei helfen, 
leistungsfähig zu sein, enthal-
ten diese so gut wie nicht.

B-Vitamine für 
mehr Nervenstärke
 
 Bei Stress steigt der Bedarf an 
B-Vitaminen. Nicht umsonst 
werden diese als "Nerven-Vit-
amine" bezeichnet. Sie sind im 
Körper an Nervenfunktion und 
-regulation beteiligt und für 
unseren Energiestoffwechsel 
unverzichtbar. Magnesium un-
terstützt eine normale Muskel-
funktion und ist ein wichtiger 
Bestandteil des Energiestoff-
wechsels. Um für den Jahres-
endspurt genügend Kraft zu fin-
den und den Stress loszulassen, 
braucht es zudem Phasen der 
Erholung: Eine Joggingrunde um 
den Block, ein Kaffeeklatsch mit 
einer Freundin oder ein Tänz-
chen zur Lieblinslied ...

Damit wir unter Belastung entspannt bleiben, benötigen Muskeln und Nerven Unterstützung.
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Coachings · Kurse · Retreats
für Deine persönliche SOULUTION!

Zentrum für Achtsamkeit
Stressbewältigung · Meta-Health

Jasmin Kaiser

Infos unter www.jasmin-kaiser.de

Achtsamkeitskurse · Mental- & Emotionscoaching · Energie- & Körperarbeit 

Metamedizin · Lu Jong Kurse · SE Somatic Experiencing (i.A.)

Mind · Body · Soul · Emotion · Energy

Be who you are! Sei wer du bist!

O
ft suchen Menschen 
ihre Erfüllung im Au-
ßen und verlieren 
sich dabei zusehends 

selbst. Mit den Gedanken und 
Gefühlen überall, nur nicht ge-
genwärtig bei dem was gerade 
ist. Sie sind im Auto-Modus un-
terwegs und permanent getrie-
ben.Die Sehnsucht nach Ent-
schleunigung, Klarheit, Ruhe und 
Leichtigkeit ist weit verbreitet. 
Reizüberflutung, Konzentrations- 
und Schlafstörungen, Ängste 
und stressbedingte Erkrankun-
gen machen vielen Menschen 
schwer zu schaffen.

„Was wir im Außen suchen, 
finden wir in unserem Inneren. 
Wir tragen es in uns. Manchmal tief 
verborgen. Es wartet darauf von 
uns wiederentdeckt zu werden.“ 

Heilung geschieht von Innen nach Außen
Achtsamkeit & Meditation wirkt 
sich nachweislich positiv auf Psy-
che, Gehirn und Körper aus und 
hat sich u.a. auch zahlreich be-
währt bei chronischen Schmer-
zen, Depressionen, Burnout.
Achtsamkeitspraxis ist in priva-
ten wie auch in Business Kontex-
ten eine kraftvolle Ressource.
Auch Firmen profitieren durch 
Teamtrainings von einer achtsa-
meren Firmenkultur.
„Es ist mir ein Herzensanliegen, 
Menschen dabei zu unterstüt-
zen, den Blick nach innen zu rich-
ten und in den Dialog mit ihrer 
inneren Weisheit zu finden!“
Jede Veränderung beginnt mit 
dem ersten Schritt.

Ihre Jasmin Kaiser 

Weitere Infos: 
www.jasmin-kaiser.de

Termindruck, Verpflichtungen, Dauer-Stress! Wer kennt das nicht?

Durch die Praxis der Achtsamkeit 
ist es möglich, Stress gesund zu 
meistern! Achtsam sein bedeu-
tet: Mit allen Sinnen im eigenen 
Leben präsent, also im Hier und 
Jetzt und bei sich zu sein. Ohne 
Bewertung.

Über unsere ganz bewusste Sin-
neswahrnehmung verbinden wir 
uns mit dem gegenwärtigen Mo-
ment und mit uns selbst. Sind im 
eigenen Leben präsent! Sehen, 
fühlen, schmecken, riechen und 
hören geht nur im Hier und Jetzt! 
Nicht gestern, nicht morgen.
Daraus wachsen Qualitäten wie 
mehr Präsenz, Bewusstsein, 
Selbstwirksamkeit, innere Ruhe, 
Klarheit, Vertrauen, sowie Emo-
tionsregulation, Konzentration, 
Kreativität, KörperBewusstSein, 
Gelassenheit und Mitgefühl.
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TCM / Naturheilkunde / Fernöstlich

Schulstress, Prüfungsstress, Kar-
rierestress, Familien-, Freizeit- 
und Umweltstress: Der moderne 
Mensch steht sein ganzes Leben 
lang unter Anspannung – und ist 
irgendwann völlig erschöpft und 
überfordert. Die Folgen sind oft 
schwerwiegend. Nach Angaben 
der Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO sollen 80 Prozent al-
ler Erkrankungen durch Stress 
mitverursacht sein. Dazu zählen 
Burn-out, Krebs und Herzinfarkt 
ebenso wie Süchte, Übergewicht 
und chronische Krankheiten. 
Doch solchen Entwicklungen ist 
der Mensch nicht hilflos ausge-
liefert. Denn erstens muss Stress 
nicht immer negativ sein – ganz 
ohne Anforderungen fühlen sich 
die meisten auch nicht wohl. Und 
zweitens kann jeder selbst etwas 
dafür tun, ihn besser abzubauen 
und mental fit zu bleiben.
 
Entspannung für die Seele
 
 Ein wichtiger Baustein in der 
Stressbewältigung sind Entspan-
nungstechniken. Dazu gehören 
zum Beispiel die Tiefenmus-
kelentspannung - auch progressi-
ve Muskelentspannung genannt, 
autogenes Training und Yoga. Da-
mit lassen sich der Blutdruck und 
der Stresshormonlevel aktiv sen-
ken. Erlernen kann man diese Me-
thoden am besten unter fachkun-
diger Anleitung, Kurse können im 
Rahmen der Prävention auch von 
den Krankenkassen bezuschusst 

Strategien gegen Stress
Gezielte Entspannung und Bewegung helfen, ungesunde 
Belastungen abzubauen

werden. Diese haben zur Bekämp-
fung von stressbedingten Erkran-
kungen mittlerweile zahlreiche 
Angebote entwickelt. Versicherte 
sollten hier aktiv nachfragen. So 
stellt zum Beispiel die BKK24 auf 
ihrer Website die Onlinecoaches 
„Fitnesstraining für die Seele“ 
und „Balance im Job“ auch Nicht-
mitgliedern zur Verfügung, dazu 
gibt es weitergehende Angebote 
für Mitglieder. Unter www.bkk24.
de/mentale-fitness findet sich au-
ßerdem ein Online-Übungsgene-
rator, mit dem man jederzeit eine 
kleine Auszeit zwischendurch ein-
legen kann. Beim Klick auf „Start“ 
präsentiert er eine kurze Übung, 
die sofort Entspannung bringt. 
Regelmäßig angewendet wird der 
Effekt noch spürbarer.

Mit Sport gegen Stress
 
 Neben bewusster Entspannung 
ist körperliche Aktivität eines der 
besten Mittel, Stress abzubauen. 
Denn im Grunde ist der Körper da-
rauf programmiert, auf Gefahren 
und andere unangenehme Reize 
mit Aktion zu reagieren – zum 
Beispiel durch Weglaufen oder 
Kämpfen. Erst dadurch, dass das 
im Alltag meist nicht möglich ist, 
steigt die Spannung immer weiter 
an. Zum Stressabbau eignet sich 
jedes Konditionstraining, bei dem 
man mindestens einmal, mög-
lichst aber dreimal in der Woche 
richtig aus der Puste kommt. Das 
tut bei der passenden Wahl der 
Sportart nicht nur der Gesundheit 
gut, sondern macht auch Spaß.

Wer ständig unter Stress steht, fühlt sich irgendwann erschöpft und 
ausgebrannt.     Foto: DJD/www.bkk24.de/Pixel-Shot - stock.adobe.com
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A
n Polyneuropathie 
(PNP), einer Erkran-
kung der peripheren 
Nervenfasern, und 

den „Unruhigen Beinen“ (RLS) 
erkranken immer mehr, vor al-
lem ältere Menschen. Bei PNP 
kommt es zu einem meist lang-
samen Absterben der dünnen 
peripheren Nerven, beginnend 
in den Beinen. Taube Füße, 
Manschettengefühl, Gangun-
sicherheit und Schmerzen sind 
die häufigsten Symptome. Fach-
leute sprechen von einer Krank-
heitshäufigkeit von circa zwei 
bis acht Prozent der Bevölke-
rung. Nicht nur Diabetiker sind 
betroffen. Die größte Gruppe 
der PNP-Erkrankten haben nach 
Erfahrung der Klinik die Diag-
nose PNP unklarer Genese, das 
heißt, man findet keinen genau-
en Grund. Die normale Medizin 
keine Behandlungsmöglichkeit 
für diese Erkrankungen und 
kann, wenn überhaupt, nur die 
Schmerzen lindern. „Doch die 
Patienten können Hilfe durch 
die Chinesische Medizin be-
kommen“, sagt Dr. Christian 
Schmincke, Chefarzt der Klinik 
am Steigerwald im unterfränki-
schen Gerolzhofen. 

Maßgeschneiderte Therapie 

Die Klinik für Chinesische Me-
dizin behandelt seit 27 Jahren 
schwer chronisch kranke Pati-
enten. Die maßgeschneiderte 

Klinik entwickelt neue 
Therapieansätze
Polyneuropathie und Restless Legs Syndrom

Therapie, insbesondere für an 
Polyneuropathie und Restless 
Legs Syndrom erkrankte Men-
schen, wird ständig weiter op-
timiert. So ist auf der Basis des 
Methodenschatzes der Chinesi-
schen Medizin eine hochwirksa-
me Therapie gegen diese Ner-
venleiden entwickelt worden. 
Nach der chinesischen Idee ist 
hauptsächlich „Tan“ Schuld an 
den Nervenbeschwerden. Tan 
steht für alle Stoffe, die der 
Körper loswerden möchte, aber 
sich den Reinigungsprozessen 
des Körpers entziehen. Tan 
entsteht im Alter durch nach-
lassende „Reinigungskräfte“ 
und durch Aufnahme von zu 
viel Zucker, Fette, und vor allem 
tierische Eiweiße. Auch ständi-
ge Anspannung kann die Reini-
gungskräfte erschöpfen. Der im 
Körper verbleibende Tan rutscht 
in die Beine, und das hat Folgen: 
Die ersten Taubheitsgefühle 
machen sich bemerkbar und es 
entstehen häufen Kribbel- und 
Stechgefühle in den Zehen, Fü-
ßen und Beinen. Der Gang wird 
unsicher. 
Die Chinesische Medizin holt 
diese abgesunkenen Stoffe aus 
der Tiefe der Beine an die Ober-
fläche und leitet sie aus. Königs-
verfahren ist dabei die chinesi-
sche Arzneitherapie. 
Bei 10-20% der PNP-Patienten 
gesellt sich das Restless Legs 
Syndrom RLS dazu. Dabei ent-
stehen insbesondere in der 

nächtlichen Ruhe unerträgliche 
Unruhezustände in den Beinen, 
die nur durch nächtliches Lau-
fen sich beruhigen lassen. Der 
Schlaf ist massiv gestört. Bei-
de Krankheitsprozesse werden 
vom in die Beine absinkenden 
Tan mitgeprägt. Beim RLS han-
delt es sich nach Sicht der TCM 
um eine Krankheit, die zusätz-
lich mit einer „Spannungsdis-
balance“ einhergeht. Die Beine 
wollen die Abfallstoffe loswer-
den und wehren sich. Das macht 
sie unruhig und raubt den Pati-
enten ihren Schlaf. Solange 
keine Medikamente gegen RLS 
eingenommen werden, können 
viele Patienten mit den ersten 
Besserungen schon während 
der Krankenhausbehandlung 
rechnen. Das RLS tritt auch als 
eigenständige Erkrankung auf.

Weitere Informationen
Klinik am Steigerwald
97447 Gerolzhofen
Telefon (09382) 9 49 - 0
www.polyneuropathie-
tcmklinik.de
www.tcm-gesundheit.de
www.tcmklinik.de

28 
Jahre

                      Klinik 

am Steigerwald

Gesundheit mit Weitblick

•  Bestellen Sie telefonisch 
oder online Unterlagen der 
Klinik.

•  Füllen Sie den Anfrage-
bogen zu Krankheitsbild 
und Beschwerden aus und 
senden diesen an uns  

 zurück.
•  Innerhalb von zwei Wochen 

wird Sie ein Arzt der Klinik 
anrufen, um Möglichkeiten 
der Therapie mit Chinesi-
scher Medizin ausführlich 
mit Ihnen zu besprechen.

Das Arztgespräch dient 
Ihrer Information und ist 
unverbindlich. 

•

•

Bei einer Polyneuropa-
thie (PNP) kommt es zu 
einem Absterben der 
langen Nerven, meist in 
den Beinen. Taube Füße, 
Manschettengefühl, 
Gang unsicherheit und 
aufsteigende Schmer-
zen sind die häufi gsten 
Symptome. Die Nerve-

nerkrankung geht oft mit dem Restless 
Legs Syndrom (unruhige Beine) einher. 
Nicht nur Diabetiker sind betroffen.
Häufi g hören die Erkrankten, dass eine 
kausale Therapie nicht möglich ist. Die 
Chinesische Medizin hat ein Erklärungs-
modell für die Entstehung der Krank-
heit, behandelt die Ursachen mit chi-
nesischer Arzneitherapie und kann hier 
gut helfen.

Quälende Schmerzen 

Polyneuropathie und Restless Legs 
mit Chinesischer Medizin behandeln

 11.00 Uhr bis 14.00 Uhr
Kosten: 20 Euro     

Tel. 0 9382 / 949-207
97447 Gerolzhofen  

Tel. 0 93 82 / 949 - 0
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S
elf-Care ist in aller Mun-
de: Allein auf Instagram 
findet man unter dem 
Hashtag #selfcare 71 Mil-

lionen Beiträge. Und laut einer 
Umfrage auf Statista versuchen 
tatsächlich knapp die Hälfte der 
Frauen, so gut wie möglich darauf 
zu achten, ebenso 29 Prozent der 
Männer. Was aber steckt hinter 
diesem neudeutschen Begriff, der 
sich am besten mit Selbstfürsorge 
übersetzen lässt? Gemeint ist der 
achtsame Umgang mit den eige-
nen Bedürfnissen. Das beginnt 
damit, sich im oft stressigen Alltag 
genügend Auszeiten zu nehmen, 
um sich etwas Gutes zu tun – sei 
es ein Spaziergang in der Natur, 
Tagebuch schreiben oder Medi-
tieren. Aber auch Handy-Detox 
und öfter mal "Nein" sagen kann 
dazu gehören. Vernachlässigen 
wir dies, endet es womöglich mit 
Erschöpfung und Burn-out.
 
Säure-Basen-Gleichgewicht
 
Genauso wichtig ist es, auf die 
physische Gesundheit zu achten. 
Regelmäßige Vorsorgeuntersu-
chungen sind ein Teil davon. Ein 
anderer Teil umfasst eine ausge-
wogene Ernährung und achtsame 
Körperpflege. Gerade dies bleibt 
in unserem modernen Leben aber 
allzu oft auf der Strecke. Da wird 
sich morgens nur fix abgeduscht 
und beim Essen schnell zu Fertig-
produkten, Fastfood, süßen Back-
waren, Getränken, Wurst, Käse 
und Co. gegriffen. Häufige Folge: 
Der körpereigene Säure-Basen-

Auf Selbstfürsorge achten
Was für die eigene körperliche und seelische Gesundheit wichtig ist

Haushalt gerät aus dem Gleich-
gewicht. Wenn der Stoffwechsel 
mit einem Überschuss an Säuren 
zu kämpfen hat, äußert sich dies 
zum Beispiel durch Abgeschla-
genheit, verspannte Muskeln, 
Kopfschmerzen, Hautunreinhei-
ten und schlechten Schlaf. Auf 
Dauer können sogar Krankheiten 
wie Gicht, Arteriosklerose oder 
Rheuma entstehen.
 
 Baden, Bürsten, Wohlfühlen
 
 Grund genug, den Weg aus der 
Säurefalle zu suchen – und zwar 
mit ganz gezielter Self-Care bei-
spielsweise nach dem Jentschu-
ra-Prinzip. Neben einer basen-
überschüssigen, vollwertigen 

Ernährung mit Lebensmitteln wie 
Gemüse, Obst, guten Pflanzen-
öle, glutenfreiem Getreide und 
schlackenlösendem Kräutertee 
liegt hier der Schwerpunkt auf 
basischer Körperpflege. Und die 
kann wahre Wellness-Momente 
schenken: So lässt es sich bei 
ausgedehnten Fuß- oder Vollbä-
dern wie zum Beispiel MeineBase 
wunderbar entspannen, während 
gleichzeitig die Haut beim Aus-
scheiden von Säuren und Giftstof-
fen unterstützt werden soll. Wei-
terhin sorgen tägliche Nass- und 
Trockenbürstungen nicht nur für 
eine glatte und rosige Körperhül-
le, sondern fördern auch den Lym-
phfluss und somit die Reinigung 
des Körpers von innen.

Kleine Entspannungsauszeiten im Alltag und gesunde Kost - etwa in 
Form frischer Smoothies - können Teil der Self-Care sein.

Foto: DJD/Jentschura/Getty Images/Hispanolistic
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THERMENWELT von 9 – 22 Uhr | SAUNA UND SPA von 11 – 22 Uhr
95448 Bayreuth | Kurpromenade 5 | Tel. 0921 79240-0 | www.lohengrin-therme.de

ZEIT FÜR WASSER, WÄRME, WOHLBEFINDEN

W
er sanfte Erfrischung, pure Entspannung oder sein ganz 
persönliches Verwöhnprogramm für Körper und Geist 
sucht, ist in der Lohengrin Therme mit ihrer Thermen-
welt, Saunalandschaft und ihrem SPA, genau richtig! 
Das 36 °C warme Wasser aus der staatlich anerkannten 

Heilquelle der Friedrichs-Quelle entspannt und aktiviert gleichermaßen. 
Es liefert attraktive Benefits für Gesundheit und Wohlbefinden.

Gesunde Wasserwelt
Rund 1000 Quadratmeter Wasserfläche wollen von Ihnen entdeckt wer-
den. Werden Sie aktiv oder entspannen Sie einfach in einem der Pools. 

Entspannung in der Sauna
Ob sanft oder klassisch heiß, mildes Aufwärmen oder reinigendes 
Schwitzen, ob mit Aufguss, duftendem Aroma oder hoher Luftfeuchtig-
keit. In der Lohengrin Therme ist bestimmt die richtige Sauna für Ihre 
Wünsche dabei. Entspannen Sie sich jetzt aktiv und stärken Sie Ihr Herz-
Kreislauf-System!

Lohengrin SPA
Wer sich etwas richtig Gutes tun möchte, hat im Spa der Lohengrin Ther-
me die Auswahl zwischen über 10 verschiedenen Massagen aus den Be-
reichen Entspannung und Gesundheit.
Wasser macht hungrig!
Im Lohengrin Bistro gibt es gesunde Leckereien für bewusste Genießer.
Im Bistro der Lohengrin Therme sind selbstverständlich auch Gäste von 
außen, ohne Thermeneintritt, herzlich willkommen!
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Ernährung / Wasser / Luftreinigung

K
alt gepresste, na-
türliche Pflanzenöle 
enthalten noch alle 
Vitamine und Subs-
tanzen, gesättigte und 

Aus der Feinschmeckerküche sind Öle nicht weg zu denken! Aber ...

… ÖL IST NICHT NUR FETT!
                                       

ungesättigte Fettsäuren, die für 
die menschliche Energiezufuhr 
unerlässlich sind. Wichtig ist z.B. 
die Linolsäure (Omega 6), die 
Cholesterin senkend wirkt und 

Linolensäure (Omega 3), die Ent-
zündungen hemmt. Beide Stoffe 
im richtigen Mengenverhältnis 
zueinander findet man im Leinöl. 
In unserer eigenen Ölmühle stel-
len wir Leinöl aus goldgelber BIO-
Leinsaat mehrmals in der Woche 
frisch her. Leinöl ist wegen seiner 
hohen Neigung zur Oxydation nur 
ca. 8 Wochen haltbar, muss im 
Kühlschrank gelagert werden und 
kann auch eingefroren werden.                                                                                    
Für die Verwendung von 
Ölen gilt die Faustregel:                                                                  
Kalt gepresstes Öl nur für die kal-
te Küche! Wenn diese Öle z.B. in 
der Pfanne zu sehr erhitzt werden, 
dann verändert sich die Molekül-
kette und es entstehen Transfett-
säuren, die hochgradig ungesund 
sind. Zum Braten und Frittieren 
bieten wir aber auch Öle an, die so 
aufbereitet sind, dass sie beden-
kenlos eingesetzt werden können. 
BIO-Kokosöl pressen wir auch in 
unserer eigenen Mühle. Es hat ei-
nen sehr hohen Rauchpunkt, ideal 
für Pfannen- und Wok-Gerichte.                                                                                                  
Neu im Sortiment haben wir die 
sehr hochwertigen, kalt gepress-
ten BIO-Öle der Ölmühle Walz 
aus Oberkirch im Schwarzwald.  
Die Öle aus dieser alten, idylli-
schen Wassermühle kann man 
durchaus als Heil-Öle bezeichnen.                                                         
Aprikosenkern- und Mandelöl mit 
einem Hauch von Marzipan kön-
nen sehr gut für würzige Rohkost, 
aber auch für süße Desserts ver-
wendet werden. Auch sind diese 
Öle sehr gut geeignet für die Haut-
pflege, besonders auch für die 
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Baby- bzw. Kinderhaut. Hanföl hat 
eine etwas herbe, grasige Note. 
Es eignet sich für alle Blattsala-
te, Dips und Gemüse. Es soll hilf-
reich sein für das Immunsystem 
und den Zellaufbau. Es wird auch 
bei Verdauungsproblemen und 
Neurodermitis eingenommen.                                                           
Mohnöl hat ein feinherbes Aroma, 
passt besonders gut zu kräftiger 
Rohkost, aber auch zu Müsli und 
Süßspeisen. Es verfügt über einen 
hohen Eiweißgehalt, enthält viele 
Fettbegleitstoffe und Linolsäure.                                                                                             
Senföl hat keine Senf-Schärfe! Es 
ist ein köstliches, mild-würziges 
Öl, das praktisch alle Speisen auf-
wertet. Träufeln Sie ein paar Trop-
fen über fertig gegrilltes Gemüse 
oder Fleisch. Ein Genuss! Die 
Inhaltsstoffe sollen die Produk-
tion von Enzymen im Stoffwech-
sel anregen, antibakteriell wir-
ken und die Verdauung fördern.                                 
Schwarzkümmelöl aus Ägypten
hat ein sehr intensives Aroma, 
darum sehr vorsichtig dosieren! 
Hauptsächlich in der orientali-
schen Küche findet es Verwen-
dung als Würzmittel. Die kleinen, 
schwarzen Körnchen auf dem 
türkischen Fladenbrot, das ist 
Schwarzkümmel. In der Naturme-
dizin wird es häufig bei Allergien 
und Hautproblemen eingenom-
men.
  
In unserer Wasserwerkstatt stel-
len wir levitiertes Trinkwasser her:
www.wasserwerkstatt.jimdo.com

Parras flüssige Köstlichkeiten 
& Wasserwerkstatt für 
Levitiertes Trinkwasser
Wir füllen offen ab und alles darf 
probiert werden!
Mögeldorfer Hauptstraße 30                           
90482 Nürnberg  
Öffnungszeiten:
Montag - Freitag: 10 - 18 Uhr
Tel.-Nr. 0911-5430514                                      
Samstag: 9 - 14 Uhr
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Auszug einer 
biologischen Reise …
blubb-blubb-blubb-blubb, winzige, nur millimetergroße Algen 
schwimmen in durchsichtigen Biophotoreaktoren, 
es ist angenehm kühl - und die Geräuschkulisse beruhigend. 

Wir befinden uns im Werk von Dr. Heilbronner und die Phase „Grün“ beginnt. 

Was bedeutet das?

D
ie Algenkultivierung der Mikroalge Haematococcus pluvialis, die wegen ihrer späteren Verfär-
bung auch Blutregenalge genannt wird, beginnt also mit der so genannten Grünphase: 14 Tage 
lang werden die winzigen Mikroalgen in reinstem Quellwasser hin- und herbewegt. Ständig fließt 
hochreines Tiefenbrunnenwasser  zu und sorgt für die optimalen Wachstumsbedingungen der 
Pflanzen in den  Biophotoreaktoren.

"Es ist ein Organismus, der sehr langsam wächst, keineswegs so schnell wie Spirulina", erklärt Dipl.-Ing. 
Dominik Heilbronner, Unternehmer aus Stein bei Nürnberg. Das langsamere Wachstum ist einer der Gründe, 
warum hochwertiges Astaxanthin als Nahrungsergänzungsmittel entsprechend teurer ist als andere Algen-
produkte wie Spirulina oder Chlorella.

UND JETZT GIBT ES STRESS.
In der „Rotphase“, der 2. Wachstumphase der Mikroalge Haematococcus pluvialis, wird sie ihrem Namen 
gerecht. Durch die hohen Temperaturen von 32 Grad und zusätzlichen Lichtstress regagiert die Mikroalge wie 
sie soll und  es auch in der Natur tut. Sie erzeugt aus ihren Reserven ein öliges Bläschen in ihren Zellorganel-
len, eine Omega-Fettsäure, und in dieses Bläschen wird das Carotinoid eingelagert, das die Alge rot färbt.  So 
schützt sich die einzellige Alge gegen „oxidativen Stress“ und kann so längere Trockenzeiten überdauern.
Der Stress des einen hilft der Gesundheit des anderen.

Was für die Mikroalge reine Selbsterhaltung ist, kann uns Menschen helfen, die Leistungsfähigkeit der Organe 
und Muskel zu steigern. Das von der Alge als Sonnenschutz produzierte Astaxanthin wird seit Jahrzehnten 
als wirksames Nahrungsergänzungsmittel erforscht, erprobt und geschätzt. Zahlreiche wissenschaftliche 
Studien haben gezeigt, dass Astaxanthin positive Einflüsse auf Augen und Haut, das Herz-Kreislauf-System, 
das Gehirn sowie das Muskel- und Immunsystem hat. Außerdem ist Astaxanthin das stärkste bekannte Anti-
oxidans. EU Behörden empfehlen den Wirkstoff Astaxanthin in der Dosierung 8mg und für Kinder ab 3 Jahren 
2,3mg als Tagesration. In Kapsel oder Pulver kommt das BIO ASTAXANTHIN von Dr. Heilbronner, das einzig 
Biozertifizierte weltweit, in unterschiedlichen Konzentration zu Ihnen.
Die Reise geht immer weiter

Dominik Heilbronner forscht an Naturstoffen wie Astaxanthin und vielen anderen Natur-Vitalstoffen wie 
Maca, Triphala, Ashwagandha … . Es gibt immer Neues zu entdecken. 
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Baubiologe Uwe Dippold: Gesundes Bauen für Mensch und Umwelt 

In der heutigen Zeit gewinnt die Baubiologie immer mehr an Bedeutung, da das Bewusstsein 

für die Auswirkungen der gebauten Umwelt auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden 

wächst. Ein Vorreiter auf diesem Gebiet ist Herr Uwe Dippold, ein erfahrener Baubiologe aus 

Nürnberg. Seine Expertise liegt darin, gesunde und ökologisch nachhaltige Lebensräume zu 

schaffen und Menschen bei der Bewältigung verschiedener baulicher Belastungsfaktoren zu 

unterstützen. 

Uwe Dippold bietet eine Palette von Dienstleistungen an, um gesündere Wohn- und 

Arbeitsumgebungen zu schaffen: 

1. Schimmelgutachten und Sanierungskonzepte: Schimmel in Gebäuden kann nicht 

nur die Bausubstanz schädigen, sondern auch gesundheitliche Probleme auslösen. 

Uwe Dippold führt professionelle Untersuchungen durch, um Schimmelquellen zu 

identifizieren, die Ursachen herauszufinden und Sanierungsmaßnahmen 

vorzuschlagen. 

2. Begutachtung von Wasserschäden und Erstellung von umfassenden 

Sanierungskonzepten: Meist werden Wasserschäden nur getrocknet und der sich 

entwickelnde Schimmelbefall bleibt unbeachtet. Herr Dippold findet auch 

versteckten Schimmel in Estrichdämmlagen oder Hohlräumen von 

Trockenbauwänden und hilft den Geschädigten, ihre legitimen Ansprüche auf 

restlose und gründliche Sanierung gegen z.B. Versicherungen, Hausverwaltungen, 

Bauträger, Vermieter oder einfach nur die Schadensverursacher durchzusetzen. 

3. Elektrosmog- und Schadstoffmessung: Elektromagnetische Felder und 

Schadstoffbelastungen können die Qualität unserer Innenräume sehr 

beeinträchtigen. Herr Uwe Dippold misst diese Faktoren präzise und gibt 

Empfehlungen, wie man ihre Auswirkungen minimieren bzw. die Belastungen auch 

völlig vermeiden kann. 

4. Abschirmprodukte: Als zusätzlichen Service handelt Herr Uwe Dippold mit 

sinnvollen Abschirmprodukten, die dazu beitragen können, elektromagnetische 

Belastungen zu reduzieren. Er berät zudem zur korrekten Anwendung dieser 

Produkte, egal ob es sich um Netzabkoppler, abgeschirmte Kabel, Abschirmstoffe 

oder -farben handelt. Sein Ziel ist immer, eine niedrigere Strahlenbelastung zu 

erreichen. 

Herr Uwe Dippold zeichnet sich nicht nur durch die 

allgemeinverständliche Vermittlung seines Fachwissens an seine 

Kunden aus, sondern kennt auch alle sinnvollen Produkte, um 

Belastungen zu minimieren und zu vermeiden.  

Er hat umfangreiche Qualifikationen auf seinen Fachgebieten 

erlangt und ist Mitglied in allen großen Fachverbänden seiner 

Branche. 
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Schimmelpilzsporen in der Innenraumluft 

Schimmelpilze, Bakterien und Hefen sind natürliche Mikroorganismen, die allgegenwärtig in 

unserer Umwelt vorhanden sind. Im Freien und in der Außenluft sind sie normalerweise 

unbedenklich. Hohe Konzentrationen von Schimmelpilzsporen in Innenräumen können 

jedoch gesundheitliche Probleme verursachen. In feuchten Umgebungen können auch 

Bakterien und Hefen gedeihen, was Schimmelpilzen und kleinen Insekten wie Staubläusen 

und Hausstaubmilben als Nahrung dient. Schimmelpilze in Innenräumen können 

Atemwegserkrankungen und Allergien verschlimmern und in seltenen Fällen verursachen. 

Die Präsenz von Schimmel in Innenräumen ist immer ein hygienisches Problem. Die 

Hauptursachen sind oft erhöhte Luftfeuchtigkeit und unzureichende Oberflächendämmung. 

Dies kann dazu führen, dass die Luftfeuchtigkeit an kühlen Oberflächen kondensiert, was 

wiederum das Wachstum von Schimmel begünstigt. 

Die Identifizierung der Ursachen für Schimmelbefall und die sachgerechte Entfernung 

erfordern spezielle Kenntnisse. Die Verwendung von giftigen Stoffen wie Chlor sollte 

vermieden werden, da diese schädlicher sein können als der Schimmel selbst. Große Schäden 

sollten von zertifizierten Schimmelsanierungsbetrieben behandelt werden, um 

Gesundheitsrisiken zu minimieren. Eine sorgfältige Vorgehensweise ist entscheidend, um 

Schimmel langfristig zu beseitigen. Das einfache Abtöten des Schimmels und das 

Überstreichen der betroffenen Stellen mit Farbe sind in der Regel nur vorübergehende 

Lösungen. Geschulte Schimmelsachverständige sind wichtig, um die Ursachen zu ermitteln 

und geeignete Sanierungsmaßnahmen zu benennen. Sie arbeiten immer nach den aktuellen 

Standards und Richtlinien.  
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Senioren / Pflege / Betreuung

P
flege findet in Deutsch-
land überwiegend zu Hau-
se statt. Von den fünf Mil-
lionen Pflegebedürftigen 

werden 4,2 Millionen von Angehö-
rigen versorgt. Wie eine Studie der 
Hochschule Osnabrück im Auftrag 
des Sozialverbands VdK ergab, 
haben sich neun von zehn Pfle-
genden bewusst für diese Aufgabe 
entschieden und finden auch viel 
Positives daran. Dennoch ist die 
Überforderung oft groß. Mehr als 
ein Drittel gibt an, dass die Pflege 
nur unter Schwierigkeiten oder ei-

Überforderung in der 
Pflege vorbeugen
Prävention ist wichtig, wenn man anderen 
helfen und selbst gesund bleiben möchte

gentlich gar nicht mehr zu bewäl-
tigen sei, sechs von zehn Pflegen-
den vernachlässigen ihre eigene 
Gesundheit. Das kann langfristig 
schlimme Folgen haben. "Präven-
tion ist deshalb wichtig", erklärt 
Beatrix Müller-Schaube von der 
compass private Pflegeberatung. 
"Um nicht stückweise in eine 
Überforderungssituation hinein-
zurutschen, sollten sich alle Be-
teiligten rechtzeitig mit diesem 
Thema auseinandersetzen."
Vor allem gehe es darum, die 
eigenen Ressourcen zu kennen 

und einzuschätzen, wozu man als 
Pflegender in der Lage ist. Hel-
fen können dabei die Fragen und 
Informationen unter www.pfle-
geberatung.de/selbstfürsorge. 
Außerdem sollten sich pflegende 
Angehörige gerade zu Beginn 
unbedingt fachkundig beraten 
lassen. So bietet compass unter 
der kostenfreien Servicenummer 
0800 101 88 00 Präventionsbera-
tung für jeden an, Privatversicher-
te können eine Pflegeberatung 
auch im eigenen Zuhause oder per 
Videogespräch wahrnehmen. 

Viele pflegende Angehörige füh-
len sich überfordert. Eine Be-
ratung kann dann helfen, die 
eigenen Bedürfnisse besser zu 
erkennen und wahrzunehmen.
Foto: DJD/compass private pflege-
beratung/mattphoto
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Häusliche Betreuung  
neu gedacht...
Wer schon einmal in die Situation kam, sich 
um die Betreuung und Pflege von Senioren zu 
kümmern, weiß wie aufwendig und komplex 
das alles ist. Die Pflege entsteht oft durch Er-
eignisse wie Krankheiten, Unfälle oder durch 
einen Wohnortwechsel von Angehörigen. Bis 
jetzt funktionierte es irgendwie, aber plötz-
lich wird eine Betreuung oder Pflege benötigt. 
Die Organisation ist zeitaufwendig. Beantra-
gung von Sozialleistungen ist kompliziert und 
schwer. Die Nutzung von digitalen Medien ist 
für ältere Leute schwierig bis nicht umsetzbar. 

Wir begleiten Sie gerne auf Ihren Weg durch 
die Betreuung und Pflege. 

Eine frühzeitige Planung dieses Lebensab-
schnitts nimmt den Zeitdruck und ermöglicht 
eine möglichst individuelle Anpassung an die 
jeweiligen Lebensumstände. In dieser Situa-
tion ist es wichtig, dass sie auch alle finanziel-
len Unterstützungen bekommen. Bei richtiger 
Beantragung können jedes Jahr mehrere Tau-
send Euro zusätzlich für den Alltag und die 
Betreuung zur Verfügung stehen.

Alltags.- und Pflegebegleitung –  
jetzt gemeinsam starten 

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wie 
sie die Anforderungen vom Haushalt bis zur 
Betreuung und Pflege in den nächsten Jah-
ren meistern können? Wir haben es uns zur 
Aufgabe gemacht mit unserer Alltags- und 

Pflegebegleitung die Betreuung von Senio-
ren im häuslichen Umfeld zu unterstützen. 
Home - Care - Services  möchte  zusammen 
mit Linara ambulante Pflegedienste GmbH 
in Franken und der Oberpfalz ihnen individu-
ell, vertrauensvoll und selbstverständlich bei 
Ihnen zu Haus helfen diesen Weg zu gehen.   
 
 
 

Ein zukunftsweisendes Betreuungsmodell be-
stehend aus Rechtssicherheit, eingebettet in 
dem sich weiterentwickelnden Pflege- und Ge-
sundheitssystem bei dem bereits heute Teile der 
Betreuungskosten erstattet werden können. 

• Pflegeberatung z.B.  Pflegegrad oder  
   Beratungsbesuch §37.3 SGB XI   
• Wohnraumberatung    
   Beantragung & Begleitung der Maßnahmen   
• Sturzprophylaxe, Pflegehilfsmittel,  
   Hausnotruf  

• Alltagsunterstützung, stundenweise   
   Betreuung bis hin zur Betreuung in   
   häuslicher Gemeinschaft (BihG),   
   sog. 24 Std. Betreuung.  

Eine Auswahl unserer Aufgabengebiete:  

Linara ist Gründungsmitglied vom  
Verband für Betreuung und Pflege e.V.   
 

 
Wir helfen Ihnen zu Hause…   
Weitere Informationen unter  
www.linara.de  
www.home-care-services.de

LANDESRECHTLICH

ANERKANNT NACH

§ 45a SGB XI

KOSTENERSTATTUNG DURCH

PFLEGEKASSEN MÖGLICH

Regionalvertretung Franken/Oberpfalz
Home Care Services
 
HARTMUT STOY

Herrnbühlstr. 4 
90602 Pyrbaum

Tel. 091 80 / 93 94 299
E-Mail : Hartmut.Stoy@linara.de

• Mehr als 10 Jahre Erfahrung in Ihrer Region
• IQH-zertifizierter Fachberater
   für Betreuung in häuslicher Gemeinschaft
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Die geschulten Beraterinnen und 
Berater analysieren gemeinsam 
mit den Pflegenden die Situation 
und geben Tipps, wie man neben 
der Sorge um den Pflegebedürfti-
gen auch seine eigenen Bedürfnis-
se wahrnimmt, gut für sich sorgt 
und möglichst gesund bleibt.
 
Hilfe annehmen und organisieren
 
 So ist es etwa wichtig, Anzeichen 
von Überlastung wie ständige Mü-
digkeit, Schmerzen, Ängste und 
Gereiztheit rechtzeitig zu erken-
nen und gegenzusteuern. "Prä-
vention bedeutet vor allem, etwas 
für den Positivzustand zu tun", 
erläutert Müller-Schaube. "Das 
kann heißen, schöne gemeinsame 
Zeit zu verbringen, aber auch, sich 
eigenen Interessen zu widmen." 
So können Sport und Bewegung 
einen Ausgleich bieten und neue 
Kraft verleihen. Aber auch Treffen 
mit Freunden, ein gutes Buch oder 
ein Urlaub bieten Erholungsin-
seln im Pflegealltag. Um diese zu 
schaffen, sollten Pflegende sich 
Hilfe suchen und annehmen – im 
Familienkreis oder von professio-
neller Seite. "Nutzen lassen sich 
dafür beispielsweise die Verhin-
derungs-, Kurzzeit- und Tages-
pflege sowie die Entlastungsleis-
tungen", so die Fachfrau. "Eine 
Pflegeberatung hilft, die Angebo-
te optimal zu nutzen und so die 
nötige Entlastung zu bekommen."

Mit den richtigen Informationen lässt sich Entlastung im Pflegealltag 
besser organisieren.

Foto: DJD/compass private pflegeberatung/mattphoto

noch eine Vielzahl weiterer posi-
tiver Eigenschaften, die weniger 
bekannt sind. 
„Wasser entgiftet den Körper. In 
der Niere sammeln sich die Gift-
stoffe an, die bei der Verstoff-
wechselung anfallen und die wie-
der abgegeben werden müssen. 
Ein Glas Wasser hilft dabei, die 

Ohne Wasser geht es nicht, es 
ist für den Körper lebensnot-
wendig. Man sollte etwa zwei 
Liter Flüssigkeit am Tag zu sich 
nehmen, damit der Körper in 
seinen Funktionen nicht einge-
schränkt ist. Doch über die pure 
Aufrechterhaltung der Lebens-
funktionen hinaus hat Wasser 

WASSER BESITZT VIELE POSITIVE EIGENSCHAFTEN
Konzentration der Giftstoffe zu 
senken und sie über den Urin 
schnell auszuscheiden“, erklärt 
beispielsweise Dr. Stefan Koch 
vom Forum Trinkwasser. Auch 
das Risiko von Nierensteinen 
verringere sich, wenn man viel 
Wasser trinke und damit den 
Urin verdünne.
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Ich berate
 Sie gerne. 

Gabi Lovrec

0151 52046242

Rosengarten
Residenz • Fürth
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Seniorenbetreuung zu Hause
Sie suchen für Ihr pflegebedürftiges Familienmitglied nach einer liebevollen Seniorenbetreuung zu
Hause? Mit einer 24h* Pflege und Betreuung kann Ihr Familienangehöriger zu Hause bleiben und ist
nie allein. Sie werden als Familie umfangreich entlastet und genießen gemeinsam wieder die schönen
Momente im Leben.

So unterstützen wir Sie bei der 24h Betreuung für zu Hause
Die Aufgaben der Betreuungskraft sind so individuell wie die Menschen, die sie betreuen. Die
Tätigkeiten sind an die Bedürfnisse und Wünsche angepasst. Wir unterstützen bei der
Haushaltsführung, bei der Verköstigung, bei der Körperpflege und helfen bei der Mobilität.

Alle Leistungen unserer Seniorenbetreuung für Sie
• Zuverlässiger Partner unserer Betreuungsdienstleistung ist unser Partnerunternehmen 

Promedica24** in Warschau/Polen
• Ausführliche Beratung vor Ort, bei Ihnen zu Hause, durch gut vernetzte Ansprechpartner für 

die gesamte Metropolregion Nürnberg
• Kostenloses und unverbindliches, auf Ihre Bedürfnisse zugeschnittenes Angebot mit All-

Inclusiv-Tarifen, damit Sie keine versteckten Kosten oder Gebühren erwarten
• Engagierte Ansprechpartner während der gesamten Vertragslaufzeit, damit die Betreuung 

jederzeit gelingt
• Verzicht auf Vermittlungsgebühren – Sie zahlen nur für die Erbringung der 

Betreuungsdienstleistung vor Ort 
• Gesetzeskonformer Dienstleistungsvertrag für die Betreuungskraft, damit Sie rechtlich 

sicher gestellt und entlastet sind 
• Telefonische Erreichbarkeit des Dienstleisters Promedica24 in deutscher Sprache rund um 

die Uhr, 7 Tage die Woche, damit Sie im Notfall immer eine Hilfe haben
• Sorgfältige Vorauswahl und Bereitstellung der geeigneten Betreuungskraft (TÜV- und 

DEKRA-Zertifiziert), damit Sie bestens unterstützt werden. Und falls es mal ganz besonders 
schnell gehen muss, sogar innerhalb 4 Werktagen.

• Hochwertige Betreuungsschulungen und Sprachkurse für die Betreuungskraft, damit Pflege 
und Verständigung sicher gewährleistet ist

• Zuverlässige Organisation der An- und Abreise der Betreuungskraft mit eigener Busflotte – 
Sie dürfen Ihre Betreuungskraft einfach zu Hause freundlich empfangen. 

• Muttersprachliche Unterstützung der Betreuungskraft vor Ort sowie pflegerische Beratung 
der Angehörigen durch unsere regionale Pflegefachkraft, damit wir situationsgerecht helfen 
können.

Unternehmensinformation unseres Dienstleistungspartners**

Promedica24 bietet seit 2004 als internationale Unternehmensgruppe häusliche Betreuung für 
Senioren und pflegebedürftige Menschen jeder Altersgruppe an. Mehr als 35.000 Senioren konnte 
seitdem der Lebensabend in den eigenen vier Wänden ermöglicht werden. Mit mehr als 8.000 
beschäftigten Betreuungskräften im Portfolio ist die Promedica24 der größte Arbeitgeber im Bereich 
„Live-in-Care“ und setzt dabei auf 100 % Rechtssicherheit, umfangreiche Beratung und Begleitung vor
Ort sowie professionelle Unterstützung durch erfahrene Pflegekräfte als Mentoren. 

Ihre persönlichen Ansprechpartner vor Ort
In der Metropolregion Nürnberg, von der Oberpfalz bis ins westliche Mittelfranken, vom südlichen
Mittelfranken bis nach Oberfranken hinein, helfen vier gut vernetzte Ansprechpartner von
PROMEDICA PLUS Erlangen-Forchheim, Nürnberg-Ost, Roth-Schwabach und Zirndorf, die
beste Betreuungslösung für Senioren zu finden. Rufen Sie uns einfach an oder schreiben Sie uns eine
Email. Der entsprechende Ansprechpartner für Ihren Bedarfsort wird sich unverzüglich bei Ihnen
melden und Ihnen helfen.
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Coaching
K E H R

Balance für Körper, Geist & Seele

E
inen Auszug unserer neusten Partner finden Sie ab hier. Wir freuen uns 
auf die Vielzahl der Partner die zusammen mit uns die Region gesünder 
machen wollen. Wenn auch Sie Ihre Gesundheit stärken wollen nehmen 
Sie doch einfach Kontakt auf mit einem für Ihre Interessen passenten An-
bieter. Für Ihre Gesundheit – Ihr Team von Gesundheit-Regional.de.

Partner für Ihre Gesundheit

Gesundheit-Regional.de

Infos: www.jasmin-kaiser.de

kinesiologie-ziegler@web.de
Kernstrasse 32, 90429 Nürnberg

0157-52177537
www.franziska-ziegler.de

Britta Christin Kehr
Gloxinienstr. 20a
90451 Nürnberg

0171 3587689Coaching 
Britta.Kehr@gmx.net

www.coaching-kehr.com

 
    !"#$% '( !)*+ ,))-.*/0)( 

Brahmsstraße 11 
90571 Schwaig 
www.fif-co.de 
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NaturKurSan
Kurse & Coaching in der Natur

Kurpromenade 5 
95448 Bayreuth

0921 792400
info@lohengrin-therme.de
www.lohengrin-therme.de

Sonja Heindl
Am Hochrain 9

91183 Abenberg
Telefon: 0176-22881534

E-Mail: mail@naturkursan.de
www.naturkursan.de

Robert Thie
Bauersgasse 8
96231 Bad Staffelstein
Telefon: 0162 / 366 89 59
info@naturschatzkiste.de
www.naturschatzkiste.de

Christina Glück
Nürnberger Str. 9
90518 Altdorf bei Nürnberg
09187 - 706 20 22
info@gluecksbringer-glueck.de
www.gluecksbringer-glueck.de Praxis für

Persönlichkeitsentfaltung
Astrologie

irene-paust.de

IRENE PAUST
PRAXIS FÜR PERSÖNLICHKEITSENTFALTUNG
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Anne Imrich
HypnoseCoach 

HypnoBirthing-Kursleiterin der HBGE
 

- entspannungsfokussierte 
Geburtsvorbereitung

- Stress,- und Gesundheitsmanagement
- ganzheitliche Familienberatung

 
0 176 4554 0591

kontakt@anneimrich.com
anneimrich.com

Therapiezentrum Nürnberg
ELEMENTS by Care-Central
Rollnerstraße 110
90408 Nürnberg
Rollnerstraße 110c
90408 Nürnberg
0911 975591-16
0911 975591-55
elements@cc-care-central.com
www.elements-care-central.com

GRANDER®-Fachberater
Otmar Lerch

grandervertrieb.de/otmar.lerch
 Tel.:   +49 8192 933767
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Sil MOTION

Silvia Weigelt

Aileen Stupp
Meditation, Fitness & Therapie

Pegnitzstraße 29
90762 Fürth

0911 91944330
0160 800 1342

info@spirit-of-saphir.de
www.spirit-of-saphir.de

Marktstraße 9
90530 Wendelstein

09129-402030
0173 8242094

b.v.strenge@freenet.de
www.energiequelle-wendelstein.de

LEBENSKRAFT MOVEMENT
Adalbert-Stifter-Straße 2
95512 Neudrossenfeld
01733 626763
silvia.weigelt79@gmail.com
www.lebenskraftmovement.de

FAMILIENPRAXIS BELLA & FAMILIE
BURGFARRNBACH
WÜRZBURGER STRASSE 592
90768 FÜRTH
T01525/8340577
0170/2812634
0174/4942641
KONTAKT@BELLA-FAMILIE.DE
HTTPS://BELLA-FAMILIE.DE

 

Casemanagement Reha & Care 
"#r%&'(er "*r'+e 4 – 8, 90475 Nürnberg 

www.rehaundcare.de 
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Rosengarten
residenz • Fürth

„Betreutes Wohnen im Herzen von Fürth“

Rosenstraße 16
90762 Fürth

0151 52046242
info@rosengartenresidenz.de

https://rosengartenresidenz.de/

GmbH

 

 

 

  

 

 

   

Gesundheitspraxis Almonte 
für Mensch & Tier
www.schmerztherapie-tabel.de

Merianforum
3 Stock
Leipziger Platz 21
90491 Nürnberg
0911 - 593758
info@oz-n.de
www.osteopathiezentrum-noris.de

www.promedica24.de 
facebook.com/24hrundumbetreuung

 

Philipp Schlosser 
physiotherapeutischer Heilpraktiker 

Pestalozzistraße 25, 96129 Strullendorf 
www.praxis-apollon.de 
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TaKeTiNa® und StimmKlangSpiele
Irina Föhrenbach

irinafoehrenbach.de

Smart-Healthy-Living
Wasseraufbereitung

Filtration
smart-healthy-living.de

Vera Kovanovic-Stolte 
DAS TOR ZUM WOHLBEFINDEN

Tel. +49 911 961 60 720
naturheilpraxis-westtorgraben.de

Telefon +49 173 6710248 

Angelika Wirsieg 
Brandenburger Str. 51 · 95448 Bayreuth

herzensraum.life



8.12. - 10.12.2023
Messe Nürnberg
www.retro-classics-bavaria.de

®

Scannen und sparen:
Online-Tagesticket für nur € 13 statt € 18

Scannen und sparen:

Online-Tagesticket für

nur € 10 statt € 12


