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Anzeige

GESUND WERDEN
mit Blick auf den
Moritzberg

Eines der umgebauten Zimmer der neuen Wahlleistungsstation im Kran-
kenhaus Lauf - viel Tageslicht, Bewegungsfreiheit und warme Farben.
Besonders beliebt sind die Zimmer mit Blick auf den Moritzberg.

In diesem Sommer hat das Krankenhaus Lauf seine neue
Wahlleistungsstation eingeweint. Nach dem Umbau stehen

nun insgesamt 18 hochwertig ausgestattete Zimmer zur Auch fUr die Mitarbeitenden ergeben sich Vorteile. So sind
Verfuigung - darunter drei Einzel- und 15 Doppelzimmer. die Duschen gréBer geworden und erleichtern die Pflege
Warme Farben, natlrliche Materialien und ein fantastischer dank einer beidseitig zu &ffnenden Duschabtrennung
Ausblick ins Grine: Die neuen Zimmer zeichnen sich durch deutlich.
groBztgige Zuschnitte und moderne Lichtkonzepte aus.
GroBe Sanitdrbereiche, ergonomische Mbbel sowie eine Die Wahlleistungsstation steht grundséizlich allen Patien-
ruhige Gestaltung sorgen fur ein angenehmes Umfeld. finnen und Patienten offen. Anders als privat Versicherte
muUssen gesetzlich Versicherte die Wahlleistungen privat
Das neue Konzept spiegelt sich auch in den Aufenthalts- bezahlen oder Uber eine Krankenhauszusatzversicherung
bereichen wider: Bequeme Sitzecken und eine einladende absichern. Es empfiehlt sich, vor der Behandliung zu prU-
Teekudche kdnnen von den Patientinnen und Patienten fen, ob die private Krankenversicherung oder Beihilfe die
genutzt werden. Kosten Ubernimmt.

(i); KRANKENHAUSER
W NURNBERGER LAND

Schauen Sie hinter die Kulissen
und lernen Sie unser Krankenhaus kennen!

Am von

o6ffnen wir unsere Turen und laden Patientinnen
und Patienten, Angehdrige, Interessierte und alle
Neugierigen herzlich ein.

Freuen Sie sich auf interessante Einblicke in
unseren Klinikalltag, persénliche Gesprache
mit Mitarbeitenden und spannende Informationen

rund um Medizin, Pflege und Gesundheit.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Willkommen im Krankenhaus Altdorf

N PMU | PARACELSUS
kh-nuernberger-land.de &* MEDIZINISCHE

PRIVATUNIVERSITAT

Foto: Uwe Kldssing, Krankenhduser Nurnberger Land
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Dr. Denis Leifeld

Neugier hilt gesund

Was hat Gesundheit mit einer neuen Sprache,
einem Kreativkurs, einem Vortrag Uber kinstliche
Intelligenz oder einer Wanderung gemeinsam?
Auf den ersten Blick vielleicht nicht viel. Auf den
zweiten sehr viel.

Gesund zu leben bedeutet fUr mich weit mehr als
Bewegung, Entspannung oder eine ausgewogene
Erndhrung. Gesund zu bleiben heilt auch, neugie-
rig zu bleiben. Sich auf Neues einzulassen. Ge-
wohnheiten zu hinterfragen. Andere Perspektiven
kennenzulernen. Etwas auszuprobieren, das man
bisher noch nie gemacht hat - mit dem Kopf, mit
den H&nden oder mit dem eigenen Korper.
Genau ddfiir stehen Volkshochschulen.

Naturlich finden Sie bei uns ein groBes Angebot
rund um Fitness, Entspannung, Erndhrung und
Pr&vention. Nicht ohne Grund ist der Gesundheits-
bereich der groBte Fachbereich unserer Volkshoch-
schule und begeistert Jahr fur Jahr die meisten Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer. Gleichzeitig beginnt
Gesundheit oft dort, wo wir sie zundchst gar nicht
vermuten: im gemeinsamen Lernen, in Begegnun-
gen mit anderen Menschen, in neuen Gedanken,
in kreativen Ideen oder im Mut, vertraute Wege
einmal zu verlassen.

Eine Volkshochschule eréffnet Moglichkeiten. Sie
schafft Rume, in denen Verdnderungen beginnen
kdnnen - manchmal ganz bewusst, manchmal fast
nebenbei. Ein Vortrag regt zum Nachdenken an.
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Ein Sprachkurs eréffnet neue Kontakte. Ein Kreativ-
kurs I&sst den Allfag in den Hintergrund treten. Ein
Digitalkurs nimmt Unsicherheiten. Ein Kochkurs inspi-
riert zu neuen Gewohnheiten. Aus kleinen Impulsen
entstehen oft nachhaltige Ver&dnderungen.

Dabei verdndern sich auch unsere Angebote.
Neben bewdhrten Kursen Uber mehrere Wochen
bieten wir zunehmend kompakte Kurzformate an.
Sie ermdglichen einen unkomplizierten Einstieg, las-
sen sich gut in den Alltag intfegrieren und machen
Lust darauf, Neues auszuprobieren. Gleichzeitig
freuen wir uns Uber die vielen Menschen, die unsere
l&ngerfristigen Kurse uber Jahre hinweg begleiten
und dort Gemeinschaft, Bewegung und Kontinuit&t
finden.

Die Volkshochschule ist ein Ort der Méglichkeiten.
Ein Ort, an dem Neugier auf neue Erfahrungen trifft.
Ein Ort, an dem aus Lernen Entwicklung wird - und
aus Entwicklung manchmal ein gestinderes Leben.
Ich lade Sie herzlich ein, Neues zu entdecken - in
diesem Magazin und in Ihrer Volkshochschule. Viel-
leicht beginnt genau hier etwas Neues.

,Denn gesunod zu bletben
bedeutet, neuwglerio zu bletben.”

Dr. Denis Leifeld
Geschdftsleiter der Volkshochschule
Unteres Pegnitztal



4  easyliving

Titelstory

6 GESELLSCHAFTSSPIELE
Warum wir so gerne
gemeinsam spielen

Gesundheit

10 GESUNDHEITSREGION PLUS

Wenn Blutzucker krank macht

Erndhrung Special
12 WENN'S BRENNT BEIM
WASSERLASSEN
Beschwerden bei 22 FERMENTATION 32 COZY COLOURING

Blasenentzindung

Haltbarmachung im Trend

16 KOPFSCHMERZ 24 GESUNDE ERNAHRUNG 34

Den Auslésern auf der Spur

18 HILFE IM ALTER

Wie viele Pestizide sind in Olst
und Gemuse?

.Ohne Stiftung ware ich
schon langst im Heim™

36

Fitness

21 FRISCHE LUFT IST
KEIN ZUFALL

Gesundes Raumklima

24

37

38

DEN EIGENEN WEG FINDEN

Warum Menschen pilgern

30 BUCHERLOUNGE

Buntstift statt Bildschirm

HAARPFLEGE IM WINTER
Tipps gegen Trockenheit, Fett
und Spliss

ABERGLAUBE

Alles nur Hokuspokus?

WASSER STATT PAPIER

Das Dusch-Wc im Trend

WAS MACHT EIGENTLICH
DR. STEFAN LENIGER?
Hausbesuch bei ehemaligen
Medizinern

Titelbild
GPT Image 2.5 Flare
Halyna - stock.adobe.com (Kreis)

easy living, Ausgabe 10
(6. Jahrgang)

Herausgeber

fahrlgr,

Projektleitung
Christiane Zitzmann

LLLLLLLLLLLL G-AGENTUR - ONLINE Requhon
Verlag Hans Fahner

GmbH & Co. KG

Nurnberger Str. 19

91207 Lauf

Bianca Hofmann, Anne Stegmeier,

Satz & Layout
FAHNER.DESIGN. - Christina Carl

Clemens Fischer, Michaela Hummel,

Kundenkontakt

Christiane Zitzmann

Telefon 09123/175-124
c.zitzmann@fahnermedien.de

Druck
mgo360 GmbH & Co.KG

Vom Verlag gestaltete Anzeigen
sind urheberrechtlich geschitzt. Eine
anderweitige Verwendung ist

nur mit Genehmigung moglich.

Hinweis zu KI-generierten Inhalten
Die Bilder auf den Seiten 1, 6-8 und
36 wurden mithilfe der generativen
Kl-Anwendung erstellt.

Auflage
27.000 Exemplare

Erscheinungsweise
halbjahrlich

Als Beilage in den drei Heimat-
zeitungen im NUrnberger Land.

31. Oktober 2026

Foto & Grafik: Eugenio Marongiu, jamenpercy - stock.adobe.com



Zehn Ausgaben easy living - und
wir feiern jede Minute davon!

Zu diesem Anlass verlosen wir 5 x 2 Tickets von Kulturgliick fiir eine
Veranstaltung eurer Wahl. Musik, Kabarett oder Theater: Ihr entscheidet,
wohin der Abend geht.

Mitmachen ist ganz einfach. Beantwortet unsere Gewinnspielfrage:

Warum sollte man Brot niemals falsch herum auf den Tisch legen?
(Die Antwort findet ihr in diesem Heft.)

Schickt eure Antwort bis zum 16.11.2026 um 16 Uhr per E-Mail an
verlosung@fahnermedien.de und sichert euch die Chance auf einen Gewinn!

: ( . OfeA0)

Hier geht's zum Spielplan: 7 !

www.kulturglueck.de/spielplan 5 ﬁ
2

Teilnahmebedingungen

Ausrichter des Gewinnspiels ist der Verlag Hans Fahner GmbH & Co. KG, Nirnberger Str. 19, 91207
Lauf. Teilnahme ab 18 Jahren. Mitarbeiter sowie deren Angehdrige sind von der Teilnahme ausgeschlos-
sen. Beschreibung des Gewinns: Die Karten stehen zur freien Auswahl innerhalb der aktuellen Spielver-
anstaltungen. Das Gewinnspiel endet am Montag, 16.11.2026, um 16 Uhr. Die Gewinner werden am
16.11.2026 ausgelost und anschlieBend per E-Mail benachrichtigt.

Datenschutzbestimmung

Mit der Gewinnspielteilnahme erklart sich der Teilnehmer ausdriicklich damit einverstanden, dass der
Gewinnspielausrichter die dazu erforderlichen Daten (Vorname, Nachname, E-Mail-Adresse) ausschlieB3-
lich zum Zwecke der Abwicklung des Gewinnspiels speichert. Personenbezogene Daten werden nicht
an Dritte weitergegeben oder verkauft. Nach Ablauf des Wettbewerbes werden die gespeicherten
Teilnehmerdaten geldscht. Weitere Informationen unter www.fahnermedien.de

fahnermedien

ZEITUNG VERLAG - AGENTUR - ONLINE
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Warum wir so
gerne gemeinsam
“J spielen

Gesellschaftsspiele begleiten die Menschheit schon seit
Jahrtausenden - und inre Faszination ist bis heute un-

gebrochen. Dabei sind Spiele weit mehr als bloBer Zeit-

vertreib. Sie bringen Menschen zusammen, fordern den
Kopf und schaffen etwas, das im Alltag manchmal zu kurz
kommt: gemeinsame Zeit.

Fotos: Cove Art - stock.adobe.com, Chat Gpt Image 2.5 Flare (Spiele)



m Spiel darf ausprobiert, getuftelt, gelacht

und auch einmal verloren werden, ohne
dass es ernste Folgen hétte. Gerade diese Mischung
aus Herausforderung und Unbeschwertheit macht
Spielen heute wohl so attraktiv.

Auch psychologisch haben Spiele einiges zu bieten.
Kinder (und Erwachsene) Uben etwa, Regeln zu
akzeptieren, Entscheidungen zu treffen und Geduld
zu entwickeln - aber ebben auch mal Frustration aus-
zuhalten. Besonders wertvoll: Wer spielt, konzentriert
sich auf den jetzigen Moment. AuBerdem macht die
Verbundenheit wihrend der gemeinsam erlebten
(analogen) Zeit die Spielstunden zu besonderen
Erinnerungen. Denn beim Spielen sitzen Menschen
zusammen, reagieren auf- und miteinander und
teilen so Freude, Spannung oder Enttduschung
unmittelbar. Das schafft N&he, kann Einsamkeit ent-
gegenwirken und Beziehungen festigen. Spielen tut
so auch der Seele gut.

Tausende Jahre

Spielgeschichte

Menschen haben vermutlich schon sehr frih mit
Steinen, Knochen oder Muscheln gespielt. Dabei
dienten manche Spiele wahrscheinlich dem Zeitver-
treib, andere hatten religidse, gesellschaftliche oder
symbolische Bedeutung.

Zu den dltesten bekannten Brettspielen gehoéren
Senet und das Kdnigliche Spiel von Ur, die beide auf
etwa 3000 v. Chr. datiert wurden. Mancala-Spiele,
bei denen Spielsteine in Mulden verteilt und ge-
sammelt werden, gehoéren ebenfalls zu einer sehr
alten und weit verbreiteten Spieltradition. Und auch
die Wurfel wurden nicht einfach ,erfunden™. Frihe
wurfeléhnliche Gegenstdnde wurden etwa aus Tier-
knochen hergestellt und vermutlich fur Orakel und
andere Rituale verwendet. Erst mit der Zeit entwi-
ckelten sich daraus die Spielvarianten.

Viele heute beliebte Klassiker haben Ubrigens
ebenfalls sehr alte Stfammbdume. Als Vorldufer des
heutigen Schachs gilt Chaturanga, das vermut-
lich im ersten Jahrtausend nach Christus entstand.

" Die Entwicklung Aev Spiele
spiegelt auch gesellschabtliche
Vevandevungen wider. '

Bauern, Laufer, Dame und andere Figuren erhielten
ihre heutigen Bewegungsmoglichkeiten allerdings
erst nach und nach. Das Spiel spiegelt somit auch
gesellschaftliche Ver&nderungen wider.

Vom Spielbrett zur

modernen Spielewelt

Mit der Industrialisierung im 19. Jahrhundert schlieB-
lich konnten Spiele in gréBeren Stlckzahlen produ-
Ziert werden, wodurch sie fUr breitere Bevdlkerungs-
schichten erschwinglich wurden. Im 20. Jahrhundert
entstanden dann zahlreiche Klassiker, die bis heute
bekannt sind - darunter Monopoly und Mensch
argere Dich nicht.

Im Lauf der Zeit wurden dann eine hochwertige
Gestaltung und vielféltige Themen immer wichtiger.
Viele aktuelle Spiele etwa sind kooperativ, das heiBt,
die Spieler freten nicht gegeneinander an, sondern
versuchen gemeinsam, eine Aufgabe zu I6sen. Das
stérkt Kommunikation und TeamgefUhl und zeigt,
dass ein gutes Spiel nicht zwingend einen einzelnen
Sieger braucht.

Spiele in der

Gesellschaft

Wenn friher Uberwiegend in der Familie gespielt
wurde, gewinnen heute 6ffentliche Spieleveran-
staltungen zunehmend an Bedeutung. Sie bringen
Menschen zusammen - auch die, die sich sonst

vielleicht nie begegnen wurden. Michaela Hummel



Auch Verlieren will gelernt sein

Beim Spielen zeigt sich unsere Frustrationstoleranz ziemlich zuverlassig.
Wiirfelpech, falsche Entscheidungen und der Rauswurf kurz vor dem Ziel
zwingen uns, Enttduschungen auszuhalten. Kinder (und Erwachsene) kén-
nen dabei lernen, dass Verlieren zum Spielen gehort. Mal drgern ist erlaubt
- entscheidend ist aber, wie man mit diesem Arger umgeht.

’
Als immer mehr neue Gesellschaftsspiele auf den Markt
kamen und Verbrauchern die Orientierung schwerfiel,
grundete eine Gruppe von Spielekritikern 1979
den Verein Spiel des Jahres e. V. - Erster
Gewinner war damals ,Hase und Igel*. Die
rote Fahne auf der Verpackung gilt heute als

eines der bekanntesten Gutesiegel fur
Gesellschaftsspiele.

Eine kleine Auswahl von
Spieletrefis im Landkreis
Niirnberger Land*

Kulturbahnhof Hersbruck: letzter
Freitag des Monats ab 19 Uhr

Fackelmann Haus Hersbruck:
donnerstags beim Biirgercafé ab 14 Uhr

Nikolaus-Selnecker-Haus Hersbruck:
erster Samstag im Monat ab 19.30 Uhr

SV Lauf: erster Dienstag des Monats
um 18.30 Uhr

Biirgertreff Lauf in den Riumen von
»Lauf fiir Alle“: mittwochs 14-tagig

*ohne Anspruch auf Vollstindigkeit

Fotos & Grafiken: Hatanbs Jo6posonbcka, sami, Migma_Agency - stock.adobe.com, Chat Gpt Image 2.5 Flare (Spiele)



Gruppenerlebnisse im
Nurnberger Land

m Nurnberger Land sind es hdufig Kirchengemeinden

oder gemeinnutzige Organisationen wie AWO oder
Caritas, aber auch Kneipen und Cafés, die Spielgelegen-
heiten bieten. Auch das Dehnberger Hof Theater veranstal-
tet von Zeit zu Zeit Spieleabende. Auch Bluchereien haben
Spieletreffs im Veranstaltungskalender.

Aus der Ali-Baba-Kiste

Von September bis April dauert die Spielesaison in der
Gemeindebucherei Schwaig. Am Schlossplatz 4 treffen
sich jeden dritten Donnerstag im Monat Spielebegeisterte
von 17 bis 20 Uhr. Zu einer kleinen Stammgruppe kédmen
immer wieder Neue hinzu, freut sich Buchereileiterin Christa
WeiB. Meist sind es 15 bis 20 Personen. Zwei Mitglieder des
in NUrnberg ansdssigen gemeinnutzigen Vereins , Ali Baba™®
bringen Kisten voller Spiele mit. Darunter sind immer auch
welche, die mit dem Pradikat ,Spiel des Jahres™ ausge-
zeichnet wurden.

Das Alter der Teilnehmer reicht von 40 Jahren bis ins Ren-
tenalter. Gelegentlich gelinge es aber auch der einen oder
anderen Mutter, einen Teenager mit in den Treff zu locken.
Am schoénsten sei es, so die Leiterin der BUcherei, wenn die
Besucher am Ende des Abends in angeregte Gesprdche
vertieft und mit geréteten Wangen den Heimweg antrdten.
Zwanglos, niedrigschwellig und kostenfrei sei das Angebot,
betont Christa WeiB.

Zwanglos und bunt

gemischt

Das gilt auch fur die Hersbrucker Bucherei. Sie 1&dt zweimal
im Jahr zum Spielenachmittag ein. Susanne Schdfer leitet
die BUcherei seit 24 Jahren - und schon damals gab es die-
sen Treff. Das Angebot werde sehr gut angenommen, sagt
sie. Es seien meist zwischen 20 und 30 Personen mit von der
Partie. Diese kdnnen aus dem umfangreichen Spielefun-
dus der BUcherei wdhlen. Untferstutzt werden auch sie von
Ali-Baba-Experten. Diese stellen gerne unbekanntere Spiele
vor und zeigen, wie’s geht. ,Jung und Alt, M&nner und
Frauen mit und ohne Migrationshintergrund™ k&men hier
zum Spielen zusammen. Sie beobachtet ganz klar einen
.Trend zum gemeinsamen Spielen™.

Im Dorfcafé Simonshofen wird seit sechs Jahren eiftig

gespielt. Laut Tabea Strasser, Betreiberin des Cafés, ist

der Treff, der an jedem ersten Freitag im Monat stattfin-

det, langst zum SelbstiGufer geworden. Von 19 bis 22 Uhr

kommen zwischen 10 und 20 Menschen jeden Alters ,von

Uberall her®. Gespielt wird im Nebenraum des Cafés. Sie re-

gistriert ebenfalls ein steigendes Interesse. Und sie findet die

Stimmung bei den Spielerunden ,immer sehr angenehm™.
Anne Stegmeier



IO eosy living Gesundheit

GesundheitsregionP'"s NUrnberger Land informiert:

Was ist Diabetes?

Diabetes mellitus ist eine chronische Stoffwechselerkran-
kung. Dabei befindet sich dauerhaft zu viel Zucker im Blut.
Ursache ist, dass das Hormon Insulin fehlt oder nicht ausrei-
chend wirkt. Insulin ermdglicht es, dass Zucker aus dem
Blut in die Kérperzellen gelangt und dort als Energie
genutzt wird.

Die wichtigsten Formen

Typ-1-Diabetes

Beginnt haufig im Kindes- oder Jugendalter, kann aber

in jedem Lebensalter auftfreten. Die Bauchspeicheldrlse
bildet kaum oder kein Insulin. Die Erkrankung hat nichts mit
dem Lebensstil zu tun. Betroffene brauchen lebenslang
Insulin.

Typ-2-Diabetes

Entwickelt sich meist langsam. Das Insulin wirkt nicht mehr
ausreichend und haufig wird zuséitzlich zu wenig davon ge-
bildet. Ubergewicht, Bewegungsmangel, Alter und familié-
re Veranlagung k&nnen das Risiko erhdhen.
Schwangerschafitsdiabetes

Erhohte Blutzuckerwerte treten erstmals wéhrend der
Schwangerschaft auf und bilden sich danach héufig
zurtck

Mogliche Symptome
Diabetes kann sich durch starken Durst, hdufiges Wasser-
lassen, Mudigkeit, verschwommenes Sehen, frockene

Diabetes mellitus
- Wenn der Blutzucker krank macht

bemerkbar machen. Bei Typ 1 kénnen zusatziich Ubelkeit,
Erbrechen, starke Bauchschmerzen tiefe/schnelle Atfmung
und auffdlligen Atemgeruch auftreten. Typ-2-Diabetes
bleibt dagegen oft lange unbemerkt. Bei Beschwerden
oder erhdhtem Risiko kann eine drztliche Blutzuckerkontrol-
le Klarheit schaffen.

Diabetes-Mythen im Fakiencheck

1. Typ 2 ist reine Altersdiabetes.

Falsch: Auch jungere Menschen und Kinder kbnnen
erkranken.

2. Menschen mit Diabetes durfen keinen Sport treiben.
Falsch: Bewegung verbessert die Insulinwirkung. Wer Insulin

spritzt, sollte jedoch Unterzuckerungen vorbeugen.

3. Schokolade hilft am besten bei Unterzuckerung.
Falsch: Traubenzucker wirkt schneller, weil Schokolade

durch ihren Fettanteil langsamer aufgenommen wird.

4. Ubergewich’r fuhrt automatisch zu Diabetes.
Falsch: Es erhdht das Risiko, aber auch andere Faktoren

wie Veranlagung und Alter spielen eine Rolle.

Typ-2-Diabetes vorbeugen
Ein gesundheitsbewusster Alltag kann helfen:
* regelmdBig bewegen - méglichst taglich mindestens
30 Minuten
* abwechslungsreich essen mit viel Gemuse,
Hulsenfrichten und Vollkorn
* zuckerhaltige Getr&nke moglichst vermeiden
+ Ubergewicht, besonders am Bauch, reduzieren
oder vermeiden
e ausreichend trinken und nicht rauchen
* Blutdruck und Blutzucker regelmdBig

Haut, haufige Infektionen oder schlecht heilende Wunden kontrollieren lassen Anne Stegmeier
Gemeinsam gesund in die Zukunft nurnbergerﬁ‘land
. 32 Bringen Sie Ihre Erfahrungen, Ihr Wissen und Ihr Engagement
% in den Handlungsfeldern Gesundheitsforderung/Pravention, .
| Gesundheitsversorgung und Pflege mit ein! * Gesundheits
" Katharina Eichenmiifler H plus
Geschaftsshafenistenn Gesundheitergoanls reg Ion
, Nurnberger Land

Nehmen Sie gerne Kontakt mit mir auf:
Landratsamt Niirnberger Land Gefrdert dusth
WaldluststraBe 1 | 91207 Lauf an der Pegnitz Bavarinhus Ssweniristarium e m
@ 09123 9506540 | DX k.eichenmueller@nuernberger-land.de Gesungtvel, Mlage und Piilrention

www.nuernberger-land.de/gesundheitsregion

Grafik & Foto: Dessart, Anzhelika - stock.adobe.com



Foto: Grand

»LEBE LAUT“

_ trotz HOrminderung

Dass gutes Horen viel mit Lebensqualitat zu tun hat, weil
auch Musiker Thomas D. Nach einem Horsturz tragt er selbost
Horgerdte von Signia. Als Markenbotschafter macht er sich
unter dem Motto ,Lebe laut™ fur einen offenen Umgang
mit Horminderung stark. Seine Botschaft: sich nicht zurlck-
ziehen, sondern mitten im Lelbben bleiben. Was moderne
Hérgerdte dazu beitragen kdnnen, erklért Judith Grandel,
Inhaberin von Grand Optik & Akustik in Lauf.

Frau Griindel, Thomas D geht sehr offen mit seiner
Hérminderung um. Das ist noch Iéngst nicht selbstver-
standlich.

Das stimmt. Leider erleben wir immer wieder, dass
Menschen lange warten, bevor sie sich mit ihrem nach-

Grand Optik und Akustik e.K.
Schlossplatz 2-4 - 91207 Lauf
www.grand.de

brand

Anzeige ]I

lassenden Gehor beschdftfigen. Thomas D zeigt sehr
sympathisch: Ein Horgerdt ist kein Grund, sich dlter zu fuhlen
oder zurlckzuziehen. Im Gegenteil - gutes Horen ist echte
Lebensqualitat,

Was unterscheidet moderne Hérgerdte von

friiheren Modellen?

Moderne Hoérgerdte sollen Iadngst nicht mehr einfach
alles nur lauter machen - sondern erkennen, was gerade
wichtig ist. Passend dazu gibt es jetzt die ersten Hérgerdte
mit Acoustic Infelligence™. Statt kiinstliche Intelligenz nur
fur einzelne Funktionen einzusetzen, wurden Pure C&G
MaX von Grund auf als infelligentes KI-System entwickelt.
So passen sich die Horgerate automatisch an Gespréche,
Umgebung und Gerdusche an. Gespréchen zu folgen,
kann dadurch leichter und weniger anstrengend werden.
Aber nicht jeder Mensch hért gleich. Wie findet man
das passende Horgerdat?

Gutes Horen ist sehr individuell. Deshalb sind Horana-
lyse, persdnliche Beratung und das Ausprobieren im Alltag
enfscheidend. Die Technik muss zum Hérverlust und zum
Alltag des Menschen passen. Entscheidend ist letztlich, wie
sich ein Horgerdt im echten Leben anfuhilt.

Kann man das neue System ausprobieren?

Ja. Bei Grand Optik & Akustik am Schlossplatz in Lauf
kann Pure Charge&Go MaX kostenlos getestet werden.
So kann jeder selbst erleben, welchen Unterschied
moderne Hortechnik machen kann.

siIg9nia

Pure C&G MaX jetzt
kostenlos bei uns testen!

Optik und Akustik
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Wenn'’s brennt beim Wasserlassen

Frauen sind aufgrund inrer Anatomie deutlich haufiger von Blasenent-

zundungen betroffen. Wie heftig die Beschwerden sein konnen, weil

eine junge Beftroffene aus eigener Erfahrung.

eder Gang zur Toilette brennt, die Blase meldet

sich im Minutentakt - und obwohl der Harn-
drang groR ist, kommmen oft nur ein paar Tropfen. Viele
Frauen kennen diese Beschwerden aus eigener leidvoller
Erfahrung. Eine Blasenentzindung, medizinisch Zystitis ge-
nannt, gehdrt zu den haufigsten bakteriellen Infektionen
der Harnwege. Etwa jede zweite Frau erkrankt mindestens
einmal im Leben daran, manche immer wieder.

Dass Frauen deutlich hdufiger betroffen sind als Mé&nner,
hat vor allem anatomische Grinde: Die weibliche Harn-
réhre ist mit etwa vier Zentimetern wesentlich kUrzer als die
mannliche. Zudem liegen Harnréhrendffnung und Darm-
ausgang nah beieinander. Bakterien aus der eigenen
Darmflora - besonders haufig Escherichia coli - kbnnen
deshalb leichter in die Blase gelangen. Dort vermehren sie
sich und I6sen die Entzindung aus.

»Plotzlich waren diese hollischen

Schmerzen da*

Wie sehr eine Blasenentzindung den Alltag bestimmen
kann, weiB Sophie, eine junge Frau, die bereits seit ihrer
Schulzeit mit wiederkehrenden Beschwerden zu k&mpfen
hat. .Meine erste richtig schlimme Phase hatte ich in der
achten Klasse. Ich bin trotzdem in die Schule gegangen und
habe die Schmerzen teilweise einfach ausgehalten.™ Uber
Monate zogen sich die Beschwerden damails hin.

Die Schmerzen kdnnen bis heute mit enormer Wucht auf-
freten. ,Ich habe mich schon auf dem Boden gekrimmt,
weil es so wehgetan hat. In schlimmen Situationen konnte
ich nicht mehr aufrecht stehen®, erinnert sie sich. Besonders
belastend sei, dass die Beschwerden scheinbar aus dem
Nichts kommen kénnen. Ein normaler Tag kann sich inner-
halb weniger Minuten komplett ver&ndern.

Fotos & Grafiken: Chor muang, Iryna Petrenko, Flash memory, Watcharee - stock.adobe.com



So geschah es auch wdhrend eines Urlaubs mit inrem
Freund. Nach einem Saunabesuch war zun&chst alles in
Ordnung. ,Dann bin ich auf die Toilette gegangen und
plétzlich waren die Schmerzen da. So stark, dass ich nicht
mehr aufrecht stehen konnte.™ Sie schleppte sich zurlck ins
Zimme, setzte sich neben das Waschbecken und begann,
viel Wasser zu trinken. Nach mehreren Toilettengéngen
lieBen die Beschwerden schlieBlich nach. Also begann ein
Kreislauf aus trinken, zur Toilette gehen, warten - und hoffen,
dass es besser wird.

Trinken als personliche Strategie

Bei sich selbst beobachtet die Betroffene einen Zusammen-
hang mit zu geringer Flussigkeitsaufnahme. Sobald sie erste
Anzeichen bemerkt, trinkt sie deshalb viel Wasser. ,Nach

mehreren Toilettengdngen wird es bei mir manchmal wieder

besser." Sie betont allerdings, dass dies inre persénliche Er-
fahrung ist und keine allgemeine Behandlungsempfehlung.
Besonders belastend war das vergangene Jahr: Die Sym-
ptome verschwanden, kamen wieder und verschwanden
erneut. ,Dieses st&indige Hin und Her war schwierig, weil ich
nie wusste, wann es wieder losgeht.” Inzwischen hat sie die
Situation gut unter Kontrolle. Die Sorge vor der néchsten
Aftacke bleibt dennoch im Hinterkopf.

Bei Mannern immer abklidren

Die typischen Beschwerden sind bei Frauen und Mdnnern
dahnlich: Brennen oder Schmerzen beim Wasserlassen,
haufiger Harndrang bei kleinen Urinmengen und Druck oder
Schmerzen im Unterbauch. Wéhrend eine unkomplizierte
Blasenentzindung bei gesunden Frauen haufig gut be-
handelbar ist, ist bei Mannern eine drztliche Untersuchung

grundsatzlich wichtig. Denn hinter den Symptomen kénnen
beispielsweise Erkrankungen der Prostata, Blasensteine oder
sexuell Ubertragbare Infektionen stecken.

Trojaner in der Blase

Bei unkomplizierten Harnwegsinfekten kann auch D-Man-
nose helfen. Der Einfachzucker funktioniert dabei fast wie
ein Lockvogel: Normalerweise heften sich die Bakterien an
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die Strukturen der Blasenschleimhaut. Stattdessen binden sie
sich an die D-Mannose und werden anschlieBend mit dem
Urin ausgeschieden.

Fur Sophie ist vor allem eines wichtig: .Ich wirde meine
Erfahrung nicht kleinreden, weil es ,nur* eine Blasenentziin-
dung ist. FUr mich waren die Schmerzen teilweise wirklich ex-
tfrem.” Und genau deshalb gilt: Beschwerden ernst nenmen
- besonders dann, wenn sie immer wiederkommen.

Michaela Hummel

Blasenentziindung?

o Ausreichend trinken

« Die Blase regelmafSig und moglichst
vollstindig entleeren

« Eine Wirmflasche oder ein warmes
Kornerkissen auf dem Unterbauch kann
verkrampfte Muskeln lockern und
Schmerzen lindern.

 Nach dem Toilettengang von vorne nach
hinten reinigen, damit méglichst wenige
Darmbakterien in Richtung Harnr6hre
gelangen

o Nach dem Geschlechtsverkehr zeitnah
Wasser zu lassen, kann helfen, Bakterien

auszuspiilen

Bei Fieber, Schmerzen in der Nierengegend,
Blut im Urin, sehr starken
oder wiederkeh-

renden Beschwerden
unbedingt arztlichen

Rat einholen
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Zertifizierte Qualitadt am Klinikum Furth;

Neues Zentrum fiir
Bauchspeicheldriisenkrebs

Bauchspeicheldrusenkrebs,
in der Fachsprache Pank-
reaskarzinom genannt,
gehort zu den aggressivs-

ten Tumorarten.

KREBSGESELLSCHAFT
Zertifiziertes

Pankreaskarzinom
Zentrum

Prof. Dr. Steffen Zopf, MHBA
Chefarzt der Klinik fUr Gastroenterologie
und Hadmato-Onkologie

edes Jahr erkranken in Deutschland rund 20.000

Menschen daran. Da Symptome wie Ober-
bauchschmerzen, unklarer Gewichtsverlust oder eine plodtz-
liche Gelbsucht in der Regel erst spdter im Krankheitsver-
lauf auftreten, ist der Tumor bei der Diagnose meist schon
fortgeschritten und hat in vielen Fdllen bereits gestreut.
Umso wichtiger ist es, schnell die bestmdgliche medizini-
sche Hilfe zu erhalten.

Eine hoch spezialisierte Anlaufstelle finden Betroffene nun
auch am Klinikum Furth: Seit November 2025 verfugt das
Krankenhaus Uber ein von der Deutschen Krebsgesellschaft
(DKG) zertifiziertes Pankreaskarzinomzentrum. Das Siegel
der DKG bestdtigt, dass Patient:innen hier nach neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen und strengsten Qualitats-
kriterien behandelt werden.



Fotos: Christian Horn/Klinikum Fiirth
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Fur die Erstzertifizierung war eine umfangreiche Prifung
durch ein externes Expertengremium notwendig. Im Fokus
standen dabei unter anderem die Operationsergebnis-

se, die medizintechnische Ausstattung, die pflegerische
Qualitét sowie die Qualifikationen und Erfahrungen des
Behandlungsteams. Darlber hinaus wurden die Strukturen
der Abteilungen eingehend analysiert. Um die hohen Qua-
litétsstandards dauerhaft zu sichern, finden auch in Zukunft
zu festen Terminen externe Uberprifungen statt, ,Mit der
Zertifizierung méchten wir Betroffenen sowie niedergelas-
senen Arztinnen und Arzten in der Region aufzeigen, dass
sie bei uns eine Behandlungsqualit&t auf hdchstem Niveau
vorfinden®, erklart Prof. Dr. Steffen Zopf, Chefarzt der Klinik
fUr Gastroenterologie und Hdmato-Onkologie.

Ein fester Standard und zugleich die wichtigste Voraus-
setzung fur das Zertifikat der DKG ist die enge interdiszip-
lindre Zusammenarbeit. Neben Gastroenterolog:innen,
Chirurg:innen und Onkolog:innen sind auch Expertiinnen
aus Radiologie, Pathologie und weiteren Fachrichtungen
beteiligt. In einer wéchentlichen Tumorkonferenz beraten
alle Disziplinen gemeinsam Uber jeden einzelnen Fall, um
einen maBgeschneiderten Therapieplan zu erstellen. ,Es
geht darum, die Patientinnen und Patienten ganzheitlich
und aus dem Blickwinkel verschiedener Fachrichtungen zu
sehen und zu behandeln™, betont Privatdozentin Dr. Katica
Krajinovic, Leiterin des Zentrums und Chefdrztin der Klinik fur
Allgemein-, Viszeral-, Thorax- und GefdBchirurgie.

Um den hohen Anforderungen an die operative Prdzision
gerecht zu werden, greift das Zentrum auf modernste Ver-
fahren zurtick. Zum Einsatz kommt unter anderem das ro-
botisch assistierte Operationssystem ,Da Vinci®. Diese hoch
entwickelte Technologie erlaubt prdzise minimalinvasive

| H\

Chefarztin der Klinik fur Allgemein-,
Viszeral-, Thorax- und GefdBchirurgie

Eingriffe an der schwer zug&nglichen Bauchspeicheldrise.
Ziel ist es, Operationen besonders schonend durchzufUhren
und damit eine schnellere Erholung zu ermoglichen.

Auch nach dem Eingriff werden die Patientiinnen an die
Hand genommen. Gemeinsam mit der SozialUberleitung
wird ermittelt, wo UnterstUtzung bendtigt wird - beispiels-
weise bei der Organisation einer ambulanten Pflege. Da
die Bauchspeicheldrise eine zentrale Rolle bei der Verdau-
ung spielt, gehdrt auch eine Erndhrungsberatung fest zum
Nachsorgeprogramm.

So erreichen Sie uns!

Priv.-Doz. Dr. Katica Krajinovic, MBA
Zentrumsleitung Viszeralonkologisches Zentrum;
Cheférztin Klinik fiir Allgemein-, Viszeral-,
Thorax- und Gefiafichirurgie

Klinikum Fiirth
Jakob-Henle-Str. 1
90766 Furth
www.klinikum-fuerth.de

Pankreas-Sprechstunde:
Mo. - Fr. nach Vereinbarung
Tel.: 0911 7580 1201

E-Mail: termin.chirurgiel @klinikum-fuerth.de

Priv.-Doz. Dr. Katica Krajinovic, MBA
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KOPFSCHMERZ

Den Auslosern auf
der Spur

Der Schddel brummt, die SchiGfen

pochen, hinter der Stirn h&dmmert
es. Kopfschmerzen kennt fast je-

) der. So alltéiglich die Beschwer-

den sind: Manchmal lohnt es

sich, genauer hinzuschauen

- denn wer die eigenen Muster

kennt, kann im Alltag gezielter

gegensteuern.

Migrane ist mehr als

,2hur Kopfweh*

Migrdne zeigt sich h&ufig durch
pochende oder pulsierende, oft einseitige

Schmerzen. Bewegung kann sie verstarken;
Ubelkeit sowie eine erhdhte Empfindlichkeit
gegenuber Licht und Gerduschen kénnen
hinzukommen. Spannungskopfschmerzen

fuhlen sich dagegen meist eher dumpf

und driickend an.



Fotos: Nirmal, Pormezz, PixelHD - stock.adobe.com

Wetterfiihlig — oder

nur Einbildung?

Der Himmel zieht sich zu - und noch bevor die ersten
Tropfen fallen, beginnt es im Kopf bereits zu h&dmmern.
Die sogenannte Wetterfuhligkeit wird oft beldchelt, ist fr
Betroffene aber keine Einbildung. Unfersuchungen wei-
sen darauf hin, dass Ver&nderungen von Luftdruck, Tem-
peratur oder Luftfeuchtigkeit bei manchen Menschen
durchaus mit Kopfschmerzattacken zusammenhdngen
kénnen. Die Ergebnisse sind jedoch nicht einheitlich -
das Wetter allein erklart eine Migréne deshalb selten.
Oft kommen mehrere Faktoren zusammen: eine kurze
Nacht, Anspannung, zu wenig FlUssigkeit oder eine aus-
gelassene Mahlzeit. Das Nervensystem bekommt dann
gewissermaBen ein ganzes Paket geliefert.

Um den mdglichen Ursachen fur Kopfschmerzen auf den
Grund zu gehen, hilft es zum Beispiel, ein Kopfschmerzta-
gebuch zu fUhren. Darin werden Beschwerden, Wetter-
lage, Schlaf, Stress, Erndhrung und weitere Auffdlligkeiten
festgehalten. So I&sst sich mit der Zeit erkennen, ob bzw.
welche Zusammenhdnge tatséchlich bestehen.

INFOBOX TIPPS

HeiBhunger 17

Spannend ist der Zusammenhang zwischen Mi-
grane und Siihunger: Der Griff zur Schokolade

kurz vor einer Attacke bedeutet nicht automatisch,
dass die Schokolade daran schuld ist. HeifShunger
auf SiifSes kann bereits ein frithes Symptom der
beginnenden Migréne sein. Dann ist die Schokola-
de moglicherweise nicht die Ursache, sondern ein
frithes Zeichen der beginnenden Attacke.

Essen und Trinken

fiir einen klaren Kopf

Ein Wundermittel gegen Kopfschmerzen gibt es weder auf
dem Teller noch im Glas, frotzdem lohnt ein Blick auf die
Erndhrung. Schon Flussigkeitsmangel kann Kopfschmerzen
verursachen. RegelmdaBiges Trinken - bevorzugt Wasser
oder ungesuBter Tee - ist deshalb eine der einfachsten vor-
beugenden MaBnahmen.

Auch lange Essenspausen kénnen Beschwerden begunsti-
gen. Besonders fur Menschen mit Migréne kann es sinnvoll
sein, den Blutzucker méglichst gleichmdBig zu halten. Wer
lange nichts isst oder Mahlzeiten auslésst, riskiert einen
deutlichen Abfall des Blutzuckers - und Hunger beziehungs-
weise Fasten kann bei empfindlichen Menschen eine
Migrdneattacke beglnstigen.

Uberhaupt sind pauschale Verbotslisten wenig hilfreich.
Alkohol gehért zwar zu den hdufig genannten persénlichen
Triggern, doch nicht jeder reagiert gleich. Auch Koffein ist
ein Sonderfall: In kleinen Mengen kann es bei manchen
Kopfschmerzen sogar hilfreich sein, wdhrend das plotzliche
Weglassen des gewohnten Kaffees Entzugskopfschmerzen
verursachen kann. Besser als vorsorglich zahlreiche Lebens-
mittel zu streichen, ist deshalb, die eigenen Reaktionen zu

beobachten. Michaela Hummel

Akupressur: Ein bekannter Anti-Schmerz-Punkt liegt in der Vertiefung zwischen Dau-

wird; dann die Seite wechseln. Auch eine Massage der Schlifen, des Nackens oder des

men und Zeigefinger. Ein bis zwei Minuten sanft driicken, bis es leicht unangenehm l r

Bereichs zwischen den Augenbrauen kann entspannend wirken.

Atherische Ole: Pfefferminzdl erzeugt auf der Haut einen kithlenden Effekt.
Auf Stirn, Schldfe und Nacken auftragen, kann die kithlende Wirkung den
Schmerz lindern. Nicht in die Augen gelangen lassen.

Kilte und Wirme: Bei Migriane oder pochenden Schmerzen hilft eine
kalte Kompresse auf Stirn oder im Nacken. Bei muskular bedingtem
Spannungskopfschmerz setzt man besser auf Wiarme, denn diese
fordert die Durchblutung und entspannt die Muskulatur.
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,Ohne die Stifftung ware ich schon Iangst im Heim .. .“

Ein Gesprach mit Annemarie Wiehler, 2. Vorsitzende

der Albrecht-Franz-Stiftung in Lauf

Frau Wiehler, was ist das Ziel der
Albrecht-Franz-Stiftung?

Ganz im Sinne der Stifter geht es hauptschlich darum,
dass dlitere Menschen moglichst lange selbststandig zu
Hause leben kénnen.

Und ist das tatsachlich so?

Aber ja, jemmand hat mal gesagt, die Stiftung ersetzt
der Stadt ein ganzes Altersheim. Unsere dlteste Betreute
ist auch zugleich die dlteste Lauferin. Sie ist 104 Jahre alt!
Und ich hére immer wieder den Satz: ,Wenn ich die Stiffung
nicht hdtte, wdare ich schon lIangst im Heim. ™

Welche Voraussetzung bringen
die Mitarbeiterinnen mit?

Toll ist es naturlich, wenn sich fachlich qualifizierte
Kréfte wie z. B. Kranken- oder Altenpflegerinnen bewerben.
Wer eine eigene Familie versorgt, bringt bereits viele Erfah-
rungen mit. Zusétzlich bieten wir umfassende Schulungen.

Worum genau geht es bei den Schulungen?

Die Basis besteht aus drei groBen Schulungsbldcken:
Der Umgang mit demenziell erkrankten Menschen, die
Kommunikation mit Angehdrigen und Hauswirtschaft. Die
neuen Kolleginnen werden aber auch eingewiesen in die
Regelungen des Datenschutzes, sie werden Uber Gefahren
im Haushalt aufgeklart, sie absolvieren Hygiene-Schulun-
gen und erfahren, wie weit inr Aufgabengebiet reicht. So
dUrfen sie beispielsweise keine Medikamente verabrei-
chen, wohl aber an die Einnahme erinnern. AuBerdem
gibt es regelmd&Bige Weiterbildungen, damit der Standard
gesichert und auch konform mit den Pflegekassen ist.

Was ist Ihrer Ansicht nach die wichtigste Voraussetzung,
um bei der Stiftung zu arbeiten?

Ich sage immer, die wichtigste Qualifikation ist die des
KUummerers". Unsere Mitarbeiterinnen sind Vertrauensper-
sonen, manchmal entwickelt sich ein familiGres Verhdalinis.
Da gerdit die Hausarbeit in den Hintergrund, wichtig ist die
Zuwendung.



Fotos: Dragana Gordic, Clay Artista - stock.adobe.com, Albrecht Franz Stiftung

Wie werden sie bezahlt?

Die Mitarbeiterinnen werden nach Tarif entlohnt und
sind rundum versichert. Sie sind mit eigenem Fahrzeug
unferwegs und erhalten Kilometergeld.

Arbeiten eigentlich auch Ménner fiir die Stiftung?

Die Mitarbeit der Mé&nner beschrdnkt sich bis jetzt auf
Stiftungsrat und Vorstand. Es wird nicht grundséizlich ausge-
schlossen, auch Md&nner zu beschdaftigen, bis jetzt hat sich
aber noch keine geeignete Person beworben.

Wie viele Personen beschdiftigt die Stiftung und in
welchem Umfang?

Die Stiftung beschdaftigh knapp 20 Mitarbeiterinnen. Die
Arbeitszeiten sind unterschiedlich, von Minijobberin mit funf
Stunden pro Woche bis zur Teilzeitkraft mit 25 Stunden. Die
Arbeit des Vorstands ist ehrenamtlich. Die Einsatzleitung hat
Daniela Kluge, die als Hauswirtschaftsmeisterin die Erstbesu-
che absolviert und den Betreuungsrahmen feststeckt. Sie ist
der erste Kontakt zur Stifftung und koordiniert dann die Ein-
satze der Kolleginnen. Daniela Kluge hat ein gutes Gespur
dafdr, wer zu wem passt.

Welcher Umkreis wird versorgt und wie viele Haushalte
sind es? Kommen immer dieselben Krdfte zu den Be-
treuten?

Der Schwerpunkt ist gemd&B dem Vermd&chtnis der
Stifterinnen Lauf mit seinen Ortsteilen und Ruckersdorf. Wir
betreuen zurzeit 130 Haushalte. Und ja, in der Regel kommt
immer dieselbe Person in einen Haushalt.

Sie haben gesagt, dass es hauptsdachlich darum geht,
dass diltere Menschen méglichst lange in ihrem ge-
wohnten Umfeld bleiben. Gibt es da ein Mindestalter?
Nein, es gibt Noftsituationen, in denen wir auch jungen
Menschen helfen. Wir hatten den Fall einer Familie mit
kleinen Kindern, in der beide Elternteile schwer erkrankt

h @@ Volkshochschulen
V S *~¢" Nirnberger Land

Mehr drin fiir dich.
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Die Zweite Vorsitzende der Albrecht-Franz-Stiftung, Anneliese Wiehle,
bei der Besprechung mit der Einsatzleiterin Daniela Kluge.

el = :

waren. Oder den einer jungen alleinstehenden Frau mit un-
heilbarer Krankheit. Auch hier waren wir im Einsatz.

Gibt es konkrete Fdlle, die Sie besonders anriihren oder
an die sich Teammitarbeiterinnen erinnern?

Da gibt es sehr viele! Ich denke an eine Freundschaft,
die sich zwischen einem Ehepaar und einer Mitarbeiterin
entwickelt hat, sodass diese sogar mit in den Urlaub ge-
fahren ist. Oder der Alleinstehende d&ltere Herr, der nur von
.seiner Perle™ spricht, wenn er die Stiftungsmitarbeiterin
meint. Eine andere Dame sagte dieser Tage, dass sie in der
Stunde, wahrend die Mitarbeiterin der Alorecht-Franz-Stif-
tung bei inr ist, mehr spricht als in der gesamten restlichen
Woche. Das ist, was den Kern unserer Arbeit ausmacht:
Den Menschen zu sehen, der UnterstUtzung braucht, und
dort anzupacken, wo es notwendig ist. Diese Fursorge
schlagt sich auch im Zusammenhalt des Teams nieder: Wir
haben super Kolleginnen und der Teamgeist ist einfach toll!

Anne Stegmeier

Kurse fiir Gesundheit, Bewegung & Wohlbefinden

Entspannung Gesundheit
& Achtsamkeit & Erndhrung

Volkshochschule Schwarzachtal Volkshochschule Unteres Pegnitztal
www.vhs-schwarzachtal.de www.vhs-unteres-pegnitztal.de

Bewegung
& Fitness
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Uber die Albrecht-
Franz-Stiftung

Die Albrechi-Franz-Stiftung ist in der

KupfergartenstraBe 14 in Lauf an der

Pegnitz ansdssig und unter der Tele-

fonnummer 09123/14508 erreichbar.

Die Stiftung bietet Hilfe im Alltag, von

Einkaufen und Kochen Uber Wésche-

pflege und Haushalt bis zur Beglei-

tung bei Spaziergéngen oder Arzi-

besuchen. Gibt es einen Pflegegrad,

ist eine KosteniUbernahme durch die

Pflegekasse méglich, die Leistungen

kénnen aber auch privat bezahlt

werden. In sozialen Harteféllen pruaft

die Stifftung im Rahmen ihres Stiftungs-

zwecks, ob finanzielle Unterstitzung y

—_ maoglich ist.
- —

- ,r-r" . .

A s Bl Beae AN

Wo finde ich Informationen
iiber Hilfsangebote?

Webseite der AFS www.afs-lauf.de, www.albrecht-franz-stiftung.de

Wer sich tiber weitere Hilfsangebote im Niirnberger Land informieren mdchte, findet im
Seniorenwegweiser Niirnberger Land alle relevanten Anlaufstellen. Die Broschiire ist online
unter nuernberger-land.de abrufbar (Stichwort: Seniorenwegweiser in die Suche eingeben).
Auflerdem zu finden bei den Auslagestellen des Landratsamts und der Rathduser.

Ausschliefllich um Hilfen im Haushalt privater Dienstleister geht es in einem aktuellen Flyer des Landrats-

amts, online unter www.nuernberger-land.de/landkreis/initiativen/gesundheitsregion/pflege, der ebenfalls
im Landratsamt und den Rathdusern des Kreises ausliegt. Wer grofiere Mengen bestellen mochte, kann sich
direkt an Karin Eichenmiiller unter 09123/9506540 wenden.
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Frische Luft -
ist kein Zufall

Stickige Luft im Schlafzimmer, beschlagene Fenster oder
unangenehme Geriiche nach dem Kochen: Gerade in
modernen, gut geddmmten Hausern ist regelméasiges
Liften wichtig. Eine Liiftungsanlage libernimmt diese
Aufgabe automatisch und sorgt rund um die Uhr fiir
frische Luft - auch bei geschlossenen Fenstern.

Beim Atmen, Duschen und Kochen entsteht Feuchtigkeit.
Hinzu kommen Kohlendioxid, Gertiche und Schadstoffe aus
Mobeln oder Reinigungsmitteln. Wird nicht ausreichend
geluftet, leidet das Raumklima. Zu viel Feuchtigkeit kann
zudem Schimmelbildung begunstigen. Eine kontrollierte
Wohnraumluftung schafft hier Abhilfe, denn sie transportiert
verbrauchte Luft nach drauBen und fuhrt frische Luft zu.

Frische Luft, weniger Heizkosten

Besonders clever sind Anlagen mit Warmerdckgewinnung.
Sie nutzen die Warme der Abluft, um die einstrbmende
Frischluft vorzuwd&rmen. So bleibt ein groBer Teil der Heiz-
energie im Haus. Das schont die Umwelt und kann Heizkos-
ten sparen.

Auch Schimmel wird so vorgebeugt: Denn indem feuchte
Luft gezielt abgefuhrt wird, sinkt das Risiko, dass sich an kal-
ten Wé&nden oder in schlecht bellfteten Bereichen Feuch-
tigkeit niederschlégt. Das schitzt nicht nur die Bausubstanz,
sondern auch die Atemwege.

Davon wiederum profitieren auch Allergiker: Spezielle Filter
halten Pollen, Staub und andere Partikel aus der AuBenluft
zurtck. Und weill die Fenster geschlossen bleiben kdnnen,
dringt weniger StraBenl&rm ins Haus - ein Plus fUr erholsa-
men Schiaf.

S ’/ 9
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Zentral oder dezentral?

Zentrale Luftungsanlagen versorgen Uber Luftkandle das
gesamte Haus und eignen sich besonders fur Neubauten.
Aber auch bei Bestandsgebduden kdnnen solche Anlagen
nachgerustet werden, ist allerdings etwas kniffliger. Zur Aus-
fuhrung kommen dann dezentrale Gerdate, die in einzelnen
R&umen installiert werden. Dennoch kann es erforderlich
sein, Leitungen nachtréglich durch Decken und Wande zu
fUhren.

Bei beiden Varianten wichtig ist die regelmdBige Wartung
und der Filterwechsel. Schnell leidet sonst die Luftqualit&t
und die Anlage arbeitet weniger effizient.

Aber auch mit Luffungsanlage kann es sinnvoll sein, ab und
zu kurz durchzultften, zum Beispiel nach einer Feier oder
beim Kochen mit viel Dampf. Eine Anlage ersetzt das Luften
nicht komplett, sie ergdnzt es.

Bianca Hofmann

Wann wurde lhre Wohnraumliiftung gereinigt?

beeintrachtigen.

leistungsfahigen Betrieb Ihrer Liiftungsanlage.

Saubere Luft ist kein Zufall!
Wir sorgen fur ein gesundes Raumklimal!

Staub, Pollen und andere Ablagerungen konnen sich mit der Zeit in den
Liiftungsleitungen und -kanalen ansammeln und die Funktion lhrer Anlage

Die NEL Liiftungsreinigung & -service GhR sorgt durch eine professionelle
Inspektion, Reinigung und Wartung fiir einen hygienischen und

Atmen Sie auf - vereinbaren Sie jetzt lhren Wunschtermin!
& 09151/9051348 M nel-liiftung.de S@ info@nel-liiftung.de _
- N A

LUFT
& -SERVICE GbR

TUNGSRE \IL.U NG
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Terimentation

Eine Jahrtausende alte Form der
Haltbarmaghung im Trend

Fermentation ist eine jahrtfausendealte
Form der Haltbarmachung - und liegt im
Trend. Ein groBer Teil - etwa ein Drittel -
unserer Nahrungsmittel hat Fermentierungs-
prozesse durchlaufen. Das haben Sojaso-
Be, K&se, Schokolade, Bier oder Sauerkraut
gemeinsam. Fermentation ist ein Vorgang,
ei dem durch mikrobielle und enzymati-
sche Umwandlung von organischen Stof-

fen Lebensmittel haltbar werden.

ine Form der Fermentierung steht zurzeit hoch im

Kurs: Konservierung mittels Milchséurebakterien.
Das funktioniert mithilfe einer Salzlake, in der das GemUse
quasi vergoren wird. Diese Art der Haltbarmachung haben
Menschen schon vor Jahrtausenden entdeckt und perfektio-
niert. Mit dem Aufkommen von Essig und dessen gunstigerer
Beschaffung im 18./19. Jahrhundert wurde das Einlegen in
Salz durch Haltbarmachung mit Essig, sp&ter durch Pasteuri-
sieren (Erhitzen) abgeldst.

Friher Uberlebensnotwendig, ist heute das Thema zum Ge-
sundheits- und Lifestyle-Trend geworden. Dieser wird befeuert
durch neue Erkenntnisse aus der medizinischen Forschung,
die besagen, dass eine gesunde und besonders vielfaltige
Darmflora sich auf den gesamten Organismus positiv auswirkt.
Und dass es somit der Gesundheit zutréglich sei, moglichst
viele lebende Bakterien mit der Nahrung zu sich zu nehmen.
Ein Schlagwort in dem Zusammenhang lautet , probiotische
Erndhrung™. Noch ist nicht abschlieBend erforscht, ob diese
tatséchlich ein Game-Changer ist. Denn bessere Gesund-
heit durch Uber die Nahrung zugefihrte Mikroorganismen ist
schwer nachweisbar.

,Unsere Darmflora ist wie ein persdnlicher Fingerabdruck”,
sagt Hans Hauner, Professor fur Ernéhrungsmedizin an der
Technischen UniversitGt MUnchen. Sie bildet sich hauptséch-
lich bei der Geburt und in den ersten Lebensmonaten.

Kaufen oder selbst machen?

Im Supermarkt erhditlich sind Sauerkraut, Salzgurken, Kimchi,
Miso oder Tempeh. Bio-L&dden haben oft mehr fermentierte
Produkte im Sortiment. Aber man kann auch problemlos
selost fermentieren. Im Netz finden sich zahlreiche Rezepte,
oft auch verbunden mit der Werbung fUr Starter-Sets mit Ge-
f&Ben, speziellen Garventilen und passenden Gargewichten.
Man kommt aber auch ohne diese Hilfsmittel aus.

Salzgurken sind perfekt fur den Einstieg ins Selbst-Fermentie-
ren. Aber auch anderes GemUse wie Bohnen, Rote Bete,
Sellerie, Radieschen oder Karotten eignen sich. Ubrigens:

Auch Obst |&sst sich fermentieren. Quelle: quarks.de

Fotos & Grafiken: Tarbsana Kpemunckas, MuhammadHafiidh, TYAK_FACTORY, The Oesamah Nest - stock.adobe.com,



Polni
mit Knoblauch

Zutaten fiir 1 kg Gurken:

1 kg Einlegegurken, 3-4 Knoblauchzehen in

Faktew |

» Nicht alle fermentierten Lebensmittel sind probiotisch — Fermen-

tation bedeutet lediglich, dass Mikroorganismen wie Bakterien oder

Pilze ein Lebensmittel verdndern.

» Produkte, die mit Essig haltbar gemacht wurden, sind nicht
fermentiert. Fermentiertes gehort in den Kiihlschrank!

» Auch pasteurisierte fermentierte Lebensmittel konnen noch wert-
volle Stoffwechselprodukte und Postbiotika (inaktivierte Mikroorga-
nismen oder deren Stoffwechselprodukte) enthalten, die die Gesund-

heit unterstiitzen konnen — auch wenn keine lebenden
Mikroorganismen mehr vorhanden sind.

» Zuviel des Guten kann zu Verdauungsbeschwerden fiihren.
Es ist empfehlenswert, fermentierte Lebensmittel langsam in

Zubereitung:

Die Gurken waschen und Stielenden abschneiden. Das Gefal
grundlich reinigen. Fur die Salzlake das Wasser mit dem Salz
gut verrUhren. Eine Lage der Gewurze ins Glas geben und

die Gurken dicht hineinschichten (ob ganz oder geschnitten
ist egal).

Oben die restlichen GewUrze verteilen und die Salzlake darU-
ber gieBen, bis der Inhalt komplett bedeckt ist. Bis zum oberen
Rand mussen etwa drei bis vier Zentimeter Platz bleiben. Ge-
gebenenfalls die Gurken mit einem glatten Stein oder einem
Teller beschweren - es gibt auch Gargewichte zu kaufen. Das
GefdB mit einem Tuch abdecken.

Drei bis funf Tage bei Zimmertemperatur fermentieren lassen,
wenn nétig Schaum abschépfen. Danach im Kuhlschrank
aufbewahren. Sie sind dort zwei bis drei Monate haltbar.

die Erndhrung einzufiihren, beispielsweise mit zwei Essloffeln
fermentiertem Gemiise am Tag.

» Generell sind fermentierte Lebensmittel unbedenklich. Menschen
mit einem geschwiichten Immunsystem, Histaminintoleranz oder
bestimmten Darmerkrankungen sollten sich beim Hausarzt
informieren.

» Vorsicht bei Starterkulturen von kleinen Unternehmen:
Sie konnen antibiotikaresistente Keime enthalten.

Quellen: Stanford Medicine Nutricion Studies Research Group Texte: Anne Stegmeier
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Wie viele Pestizide sind
in Obst und Gemuse?

m Internet kursiert zurzeit der Ratschlag, Obst

vor dem Verzehr mit Natron von Pestizidrick-
sténden zu befreien. Die Verbraucherzentrale Bayern
meint dazu: ,Natronbé&der kbnnen nur oberfiGch-
liche Pestizide reduzieren, nicht solche im Inneren der
Frucht. Normales Abspulen und Abreiben reicht meist
aus.™ Auch Essig, Zitronensaft oder sogar Spulmittel
werden als Reinigungsmittel empfohlen, haben aber
keinen zusétzlichen Nutzen, sondern kdnnen das Ge-
schmackserlebnis fraben.

In konventionell angebautem Obst und Gemuse, das
aus der Europdischen Union stammt, sind die Pestizid-
RUckst&nde meist unbedenklich und geringer als bei
Lebensmitteln aus Drittstaaten. Dabei gilt ganz allge-
mein, dass Wurzelgemuse in der Regel rickstandsdar-
mer ist als Blatt- und FruchtgemUse.

Wer allerdings auf Nummer sicher gehen mdchte, soll-
te Bio-Produkte kaufen. Denn Bio-Obst und Gemuse
ist nachweisbar wenig bis gar nicht belastet. Es enthailt
auch keine systemischen Pestizide, das sind Pestizide,
die nicht abwaschbar sind, weil sie sich im Innern der
Pflanzen verteilen.

Besonders belastet: Tafeltrauben

Insbesondere gilt das fUr Tafeltrauben. In fast allen
Trauben finden sich Rucksténde einer ganzen Reihe
von Pestiziden. Eine Untersuchung aus den Jahren
2022/23 belegt auch hier: In Bio-Trauben wurden keine
Ruckstdnde nachgewiesen, wdhrend bei 15 Prozent
der Proben aus konventionellem Anbau Hochstgren-
zen Uberschritten wurden. Besonders auffdllig sind
Trauben aus der Turkei, bei denen die Menge der
Ruckstdnde so hoch war, dass sie als gesundheits-
schadlich bewertet wurden.




Avocados,

Zitrusfriichte

& Co.

Trauben langer spiilen

;AAAAAAAAAAAAAAAAA‘;AA- -

Avocados aus konventionellem Anbau kénnen Pestizid-
racksténde auf der Schale haben - am besten vorher lau-
warm abwaschen und abbursten, dann erst schneiden, da
beim Schneiden Ruckstédnde ins Fruchtfleisch Ubertragen
werden kdnnen. Bio-Avocados sind frei von RUcksténden.
Wdhrend konventionell erzeugte Zitrusfrichte fast immer
Pestizidrickstnde aufweisen, gilt auch hier wieder, dass
die meisten bio-zertifizierten Frichte weitgehend frei von
RUckstanden sind. Wer die Schale von Zitrusfrichten in der
Kiche verwendet, greift ohnehin zu Frichten mit dem Auf-
druck ,Die Schale ist fur den Verzehr geeignet™.

Kiwis sind meist unbedenklich, auch Litschis sind weitge-
hend rdckstandsfrei. Bei Tropenfrichten wie Papayas und
Mangos sollte man, wie bei Avocados, die Frichte vor
dem Schneiden waschen, da immer wieder Pestizidrick-
stéinde auf der Schale festgestellt werden. Hindewaschen
mit Seife wird empfohlen, um eventuelle Stoffe von der
Haut zu entfernen.

Ubrigens: Pestizide riecht und schmeckt man nicht. Ge-
legentlich kann man einen trépfchenartigen Belag auf
Paprika oder Trauben sehen. Der kann auf Pestizide zurlck-
gehen, meist handelt es sich dabei aber um ungefdhrliche
Kieselsaure, die zur Abwehr gegen Pilze eingesetzt wird.

Was ist mit Trockenobst?

"AAAAAAAAAAAAA

Kuchentipps

» Obst und Gemiise unter flieSendem,
am besten lauwarmem Wasser reinigen,
festere Sorten kriftig mit Biirste oder Mi-
krofasertuch abreiben. Weiches Obst wie

» Regional und saisonal einkaufen, am
besten Bio-Produkte wihlen

» Abwechslung auf dem Speiseplan

Das Lebensmittel- und Veterindrinstitut Hannover/Braun-
schweig gibt Entwarnung. Es hat im Jahr 2024 getrocknetes
Obst (darunter Aprikosen, Rosinen, Datteln und Feigen)
unter anderem auf Pestizid-Ruckstdnde gepruft und hat in
keiner der 16 Proben Uberschreitungen von Héchstgrenzen
gefunden.

Zum Schluss noch eine weitere gute Nachricht: Daten aus
der Lebensmitteliberwachung belegen, dass die Be-
astung mit Rucksténden von Pestiziden bei den meisten

bensmitteln seit Jahren ruckldufig ist! Text: Anne Stegmeier

» Mehr Wurzelgemiise essen: Karotten,
Kartoffeln, Rote Bete oder Spargel haben
oft weniger Riickstdnde als Blatt- und
Fruchtgemiise wie Salate, Gurken, Paprika
oder Tomaten

» Bei Salaten die aufleren Blitter entfernen

» Nach dem Schilen von Zitrusfriichten,
Bananen, Mangos oder Avocados die
Hinde waschen.

Quellen: Verbraucherzentrale Bayern, Landesportal Lebensmitteliberwachung und Tiergesundheit in Baden-Wiirttemberg
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Den eigenen

»Warum Menschen pilgern, ist so unterschiedlich wie
die Menschen selbst®, sagt Hans Peter Miehling, ehe-
maliger Heimleiter der stadtischen Alten- und Pflege-
heime der GlockengieBerspitalstiftung in Lauf. ,,Manche
suchen nach einem persénlichen Umbruch Orientie-
rung, andere moéchten zur Ruhe kommen, ihren Glau-
ben vertiefen oder einfach Landschaften und alie Wege
entdecken. Auch sportliche Motive kénnen eine Rolle
spielen.”

Der 67-J&hrige weiB, wovon er spricht, denn auch er
selbst war bereits auf Pilgerreise. Im Gesprdch erzéhlt er,
warum Pilgern fur ihn weit mehr ist als Wandern und wes-
halb man daflr gar nicht weit reisen muss.

Das Pilgern hat seine Wurzeln in

der christlichen Tradition. Schon
vor Jahrhunderten machten sich
Glaubige auf den oft wochen-
oder monatelangen Weg zu be-
deutenden Wallfahrtsorten - aus
Glauben, BuBe oder Dankbarkeit.

Wie sind Sie zum Pilgern gekommen?

.Es war eine Begegnung: 1995 habe ich jemanden
getroffen, der sehr begeistert davon war. Bis ich dann tat-
séchlich aufgebrochen bin, hat es allerdings noch Jahre
gedauert. Rund zehn Jahre spdter war es dann aber so
weit: Ein neuer Lebensabschnitt stand bevor, Entscheidun-
gen wollten getroffen werden. Und so ging ich von der
eigenen Haustur auf dem Jakobsweg bis nach Rothenburg
ob der Tauber. Eine Woche Pilgern lieB sich schlieBlich auch
mit Familie und meinem Berufsleben vereinbaren.

Spdater erfullte ich mir noch einen Wunsch. Zu meinem
60. Geburtstag pilgerte ich die letzten 100 Kilometer nach
Santiago de Compostela und kam pUnktlich zur Semana
Santa (Karwoche) an.™ (Anm. der Red.: 100 km ist Mindest-
distanz zu FuB, um die offizielle Urkunde zu erhalten.)

Miehling schatzt vor allem das einfache Unterwegssein
zu FuB, alleine und fUr sich. ,Pilgern ist fur mich ein Spiegel-
bild des Lebens. Es kommt alles vor und es kommmt auch



Fotos: HP Miehling, Sinuswelle - stock.adobe.com

vieles raus. Ich bin unterwegs mit mir. Das Handy ist offline
und steckt im Rucksack. Es bedeutet, den Alltag und ein
Stuck weit auch den eigenen Ballast zurGckzulassen. Viele
Impulse braucht es auf dem Weg nicht. Manchmal reicht
ein Satz aus den Psalmen wie ,Du fUhrst mich hinaus ins
Weite" einen ganzen Tag lang.

Was erlebt man unterwegs, das im Alltag vielleicht
keinen Raum findet?

LAuf dem Weg nach Santiago hat es einmal in Stréo-
men geregnet und ich war véllig alleine unterwegs. Da
konnte ich das, was mich beschdaftigt hat, einfach heraus-
schreien. Solche Momente vergisst
man nicht. Das Eigentliche kommt

aber hinterher. Denn dann tut sich ”Do\s Eis ev\*"‘icl’\e

der ganze Weg noch mal auf und

Pilgern beginnt vor

der Haustiir

Fur Hans Peter Miehling steht fest: Das eigentliche
Pilgern endet nicht mit der letzten Etappe. Vieles beginnt
erst danach. Und wer unterwegs dann eine Jakobsmuschel
entdeckt, sieht darin vielleicht irgendwann mehr als ein
Wegzeichen. Den 67-J&hrigen erinnert sie daran, dass auch
das Leben ein langer Weg ist.

Ob ein Tag oder mehrere Wochen - Pilgern ist keine
Frage der Entfernung. Wer sich auf den Weg einldsst, ent-
deckt oft nicht nur neue Landschaften, sondern auch neue
Perspektiven. Vielleicht beginnt die ndchste Pilgerreise
deshalb gar nicht in Spanien, sondern ’
direkt vor der eigenen Haustur.

- \\
was du erlebt hast, begleitet dich kOW\W\*' l'\m*'evb\ev )

Uber Wochen, Monate und Jahre.
Welche Tipps geben Sie Pilger-Anféingern?

LZuerst sollte man sich fragen: Was mochte ich eigent-
lich? FUr den Einstieg reichen schon Tagespilgern oder
ein Pilgerrundweg, den es auch hier in der Region gibt.
Langere Wege kann man auch etappenweise gehen -
vielleicht sogar Uber Jahre hinweg als persdnliches Lebens-
projekt. Gefuhrte Gruppen kdnnen gerade im Ausland
Sicherheit bei Sprache, Unterkunft, Gepdacktransport und
Organisation geben. Anlaufstellen sind Kirchengemeinden,
Jakobusgesellschaften und spezialisierte Anbieter wie das
Bayerische Pilgerburo.™

Der Pilgerpass ist nicht verpflichtend, jedoch
notwendig, um in 6ffentlichen Pilgerherbergen zu
tibernachten und um die Pilgerurkunde in Santiago
de Compostela zu erhalten. Unterwegs wird er in
Kirchen, Klostern oder Pilgerherbergen abgestempelt
und dokumentiert so die zuriickgelegten Etappen.
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Mittelfrankischer Oberpfilzisch-Frinkischer

Jakobsweg: Jakobsweg:

NUrnberg - RoBtal - Heilsbronn - Weihenzell - Tillyschanz (Eslarn) - Fuchsberg - Willhof - Schwandorf - Ensdorf -
Colmberg - Rothenburg ob der Tauber Hohenburg - Kastl - Sindlbach - Feucht - Nirnberg

1995 wurde der Mittelfrénkische Jakobsweg als Auf rund 170 km zieht sich der Pilgerweg von Tillyschanz an der
erster moderner Jakobsweg in Deutschland auf tschechischen Grenze bei Eslarn bis nach Nurnberg. Die Etappen
Initiative des damaligen Heilsbronner Pfarrers 8 und 9 fUhren direkt durchs Nurnberger Land bzw. nach Nurnberg.

Paul GeiBendodrfer und mit UnterstUtzung des
Fr&nkischen Albvereins erdffnet. Heute gilt der

mittelfrénkische Jakobs-Pilgerweg nicht nur als Oberfriankischer Jakobsweg

der dlteste, sondern auch als einer der schdns-

ten Wege in Deutschland. Mit knapp 100 km Hof - Helmbrechts - Markischorgast - Bayreuth - CreuBen - Pegnitz
ist die Strecke in vier Efappen zu bewdltigen. - Grafenberg - Kalchreuth - NUrnberg

Startpunkt in NUrnberg ist die Jakobskirche - hier Auf rund 183 km verbindet der Weg die bayerisch-thuringische
befindet sich auch das Pilgerzentrum, wo es Grenze mit Mittelfranken und orientiert sich dabei am Verlauf der
Beratung und den Pilgerpass gibt. Via Imperii, einer alten Reichs- und Handelsstrale.

Nicht mehr mobil? Gerne auch kostenlose Vorfiihrung und Beratung zuhause!

BONUM HAUS

IMMOBILIEN GMBH

Schlisselfertig

Sessel mit Aufstehhilfe,
Lendenstiitze, hohem und
weichem FuBteil

0911-225217

Regional

Massiv,

liber 80 Sessel,
sofort lieferhar

- Qualitat g 09187 971431
&bonum.de

Vela-Trippel Stuhl
Selbststindig und unabhiingig zuhause
Elekirische Aufstehhilfe, groBe Rollen mit Bremse

Individuell

Tradition & Kompetenz
aus einer Hand

Enegieeffizient Unser Konzept iiberzeugt
seit Uiber 40 Jahren

Zuverlassig

Tran's"parent H VERWAMDLUMGSMOBEL

ERCONOMIE-ROMPETENZ-ZENTRUM

90402 Niirnberg - Lorenzer Strafle 5, Eingang Dérrersgasse - Di u. Do 1017 Uhr

Planen ¢ Bauen ¢ Leben’ Telefon 0911-22 52 17 - info@moebel-neubaver.de - www.moebel-neubauer.de

Fotos: Michael Rogner, NDABCREATIVITY - stock.adobe.com
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5 - Die letzte Etappe fuhrt mit 37 km von Gréafenberg Uber
b ¥ Kalchreuth nach NUrnberg.
: . Frinkischer Marienweg:
.-:" #4.' Er verbindet auf knapp 2000 km zahlreiche Marien-
Ve kirchen und Wallfahrtsorte in ganz Ober-, Mittel- und
e = Unterfranken und dient hauptséchlich der Marienver-
iy ehrung. Wegzeichen ist Gottesmutter Maria mit Jesuskind
5 auf blauem Grund. Durchs NUrnberger Land fUhrt etwa

die Ave-Maria-Route auch Uber Heroldsberg, R6thenbach,

Lauf und Schnaittach weiter Richtung Velden.
Michaela Hummel

Wegzeichen fiir alle Jakobswege ist die weifle oder gelbe Jakobsmuschel auf blauem Grund.
Heute ist iiberwiegend die gelbe Muschel verbreitet, weil die Farben an die Europaflagge erin-
nern. Die zahlreichen Rippen der Muschel stehen auflerdem sinnbildlich fiir die vielen Pilger-

wege in Europa, die alle nach Santiago de Compostela fiithren. Das sogenannte Muschelschloss,
also der Punkt, an dem alle Rippen zusammenlaufen, zeigt hdufig auch die Gehrichtung an.

Frither brachten die Pilger eine echte Muschel von der Atlantikkiiste mit — als Beweis,
dass jemand wirklich Santiago de Compostela erreicht hatte.

722@/22

Dre J’myen&e Bestatterin

aus dem Nurnberger Land

/M%ﬁ-— "

Uber 500 Sorten < i
erlesener Tees i

Bewegende Livemusik

o4 zur Abschiedsfeier
Heilkréduter

Gewiirze aus aller Welt

Silberschmuck in

tollen Designs BESTATTUNGSHAUS

-RANK

www.teeladen-lauf.de - 09123 75124

Auswahl, Qualitat und
Kompetenz vor Augen.

moderer + moderer 4100 Trend- und Modebrillen

3 Augenoptikermeister
Zeiss Markenglaser
Brillen von Armani bis Zeiss
Gleitsichtglas-Spezialisten

09154 28 799 69
09151 83 94170
Heuchlinger StraB3e 1
91224 Pommelsbrunn

Nurnberger StraBe 9
91217 Hersbruck

Oberer Markt 17, 90518 Altdorf
Tel.: 09187 55 05
info@augenoptik-moederer.de
augenoptik-moederer.de

Offnungszeiten durchgehend: Begleitung auf allen Friedh6fen im
Mo - Fr: 8.30 Uhr-18.30 Uhr Niurnberger Land und tiberall, wo ihr
Sa: 9.00 Uhr-13.00 Uhr uns braucht. FREIE BESTATTERWAHL!

bestattungshaus-frank.de
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Jakobswege in Franken - unterwegs
auf alten Pilgerpfaden

AUTOR  Arenz, Sigrun; Stadelmann, Nikola; Weirauch, Reinhard

Pilgern vor der Haustiir: ,,Jakobswege in Franken® begleitet Wandernde auf 17

yna,Darya - stock.adobe.com

Etappen von Lichtenfels nach Niirnberg, von Niirnberg nach Rothenburg und von
Wiirzburg nach Rothenburg. Der Wanderfiihrer 14dt dazu ein, beschauliche Orte, stille |
Bl vk b

Pfade und frinkische Kulturlandschaften zu entdecken - bei einem Sonntagsausflug B bl
Bty £ by

it B

ebenso wie auf einer mehrtigigen Tour. Detail- und Ubersichtskarten helfen bei der
Orientierung.

Grafiken: RDO2_AG, Hal

Franken
Hinzu kommen Beschreibungen der Strecken und Sehenswiirdigkeiten sowie Tipps Schritt fGr Schritt
zu Einkehr, Ubernachtung und Kultur. Unterhaltsame und besinnliche Zwischentexte entdecken

\

bieten zusatzlichen Lesestoff. Das Buch von Sigrun Arenz, Nikola Stadelmann und
Reinhard Weirauch hat 192 Seiten. Ein praktischer Begleiter fiir alle, die Abstand vom
Alltag suchen und Franken Schritt fiir Schritt kennenlernen méchten.

Kneipen-Quiz - das Original fiir Zuhause

Fiir einen unterhaltsamen Quizabend braucht es nicht unbedingt
eine Kneipe: Mit dem ,,Kneipen-Quiz“ von ars vivendi zieht die

Pub-Atmosphire kurzerhand ins Wohnzimmer ein. Auf 66 Spiel-
karten warten 66 Fragen aus elf Kategorien, bei denen Allgemein-
wissen, ein gutes Geddchtnis und manchmal auch cleveres Schatzen
gefragt sind.

Gespielt werden kann allein, zu zweit oder im Team. Fiir Ab-
wechslung sorgen Multiple-Choice-, Entweder-Oder- und Schétz-
fragen sowie Varianten mit Buzzer oder Bonuspunkten. Besonders
praktisch: Eine App oder ein Bildschirm sind nicht nétig. Damit
eignet sich das kompakte Quiz fiir Spieleabende mit Freunden und
Familie, WG-Partys oder als kleines Geschenk fiir alle, die gerne
ritseln und ihr Wissen unter Beweis stellen.
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FUR DAS NURNBERGER LAND

Unterstiitze deine Fitness —
mit dem Heimatgutschein

Niirnberger Land!

Weitere Infos unter:

heimatgutschein.com

S Sparkasse Pegnitz-Zitung 09123/175150
Nimberg Landess Hersbrucker }Zeitung 09151/73070

Etr—")%ott .. Feucht 09128/70720 - Altdorf 09187/5128

niirnberger °) MEDTEN N VERBUND
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Bildschirm

Buntstifte raus, Alltag aus: Cozy Colouring macht aus
einer Beschaftigung, der viele zuletzt im Kindergarten
nachgegangen sind, einen erstaunlich erfolgreichen
Entspannungstrend. Statt komplizierter Kunstwerke warten
niedliche Cafés, kleine Pilzhduschen, Kissenberge
und Hunde, Katzen und Frésche darauf,
Farbe zu bekommen. Die wichtigste Regel dabei:

Es gibt eigentlich keine.



Fotos und Grafiken: leszekglasner, illugra - stock.adobe.com, Gemini 2.5 Flash Image

ozy Colouring I&sst sich ungefdhr mit ,gemut-

lichem Ausmalen®™ Ubersetzen. GroB geworden
ist der Trend vor allem in den sozialen Medien. Typisch
dabei sind Motive, die schon beim Anschauen Behaglich-
keit verbreiten: dampfende Kaffeetassen, Bucherregale,

Pflanzen, Kuchen, Tiere und jede Menge Kissen und PlUsch.

Kurz gesagt: eine Welt, in der offenbar niemand Steuer-
erklGrungen ausflllen oder den Geschirrspuler ausrGumen
muss.

Hauptsache gemiitlich

Ganz neu ist die Idee allerdings nicht. Malbtcher fur Er-
wachsene erlebten bereits um 2015 einen gewaltigen
Boom. Damals waren vor allem aufwendige Mandalas,
Blumenwelten und kleinteilige Muster angesagt. Da-
nach wurde es deutlich ruhiger um die Buntstifte. Seit
2023/2024 erlebt das Ausmalen jedoch ein Come-
back - diesmal mit klaren Linien, gréBeren FiGchen,
charmanten Figuren und gemutlichen Szenen.

Der Reiz liegt in der Einfachheit

Der Einstieg ins ,entspannte Ausmalen™ ist denkbar
einfach - denn das Motiv ist schon da. Und dann
reduziert sich die Welt fir einen Moment auf die
Uberschaubaren Fragen: Hellblau oder Dunkelblau?
Filzstift oder Buntstift? Man muss nichts entwerfen,
keine Technik beherrschen und vor allem niemmandem
etwas beweisen.

So wéchst Fiiche fur Fi&che ein kleines Bild - und wdhrend
die Hande beschdaftigt sind, fahrt das Gedankenkarussell oft
ein wenig langsamer. Denn die Aufmerksamkeit ist fur eine
Weile auf eine wirklich Uberschaubare Aktion gerichtet. Cozy
Colouring ist zwar kein Wundermittel gegen Stress, kann aber
durchaus eine unkomplizierte Form der Enfspannung und
Achtsamkeit sein - und damit eine wohltuende Pause von
Smartphone, Nachrichten und sté&ndig neuen Reizen.

FUr den Einstieg braucht es wenig. Ein Malbuch
bzw. eine Vorlage mit Motiven, die Freude
machen, sowie einige Bunt- oder Filzstifte
genugen. Wer Marker verwendet, legt am
besten ein Blatt Papier unter die aktuelle
Seite, denn manche Farben schlagen
durch. Hilfreich ist es auBerdem, lieber auf
eine kleine Auswahl zu sefzen statt aus
einer riesigen Stiffesammlung wdhlen zu
mussen. Sonst wird aus der Entspannung
schnell eine Farbsitzung mit 87 Bewerbern
fUr die Stelle ,Beige™.

Und dann? Einfach anfangen! Auch ge-
meinsames Ausmalen ist moglich - mit Kin-
dern, Freunden oder beim gemutlichen Abend
zu zweit.

Kleine Pause auf Papier

Vielleicht trifft Cozy Colouring gerade deshalb einen Nerv.
Vieles in unserem Alltag soll schneller, effizienter und pro-
duktiver werden. Gleichzeitig verbringen wir immer mehr
Zeit vor Bildschirmen. Beim Ausmalen entsteht dagegen
etwas vollkommen Zweckfreies. Man muss nichts optimie-
ren, keinen Rekord aufstellen und am Ende nicht einmal
ein besonders schones Bild vorweisen. Analoge Beschdf-
figungen wie Malen, Puzzeln oder Gesellschaftsspiele bie-
fen somit einen Gegenpol - und genau diese Sehnsucht
nach einer Pause vom Scrollen gilt als ein Faktor hinter
dem aktuellen Erfolg.

Michaela Hummel

Viele Vorlagen finden sich auch
im Internet und kénnen einfach
ausgedruckt werden.
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Tipps gegen
Trockenheit,
Fett und Spliss .=

e v >

Im Winter gehen Kdalte, trockene Luft und Nahrstoffmangel sprichwortlich
Lunter die Haut™ - und belasten auch unsere Haare. Mutzen, Schals oder
tfrockene Heizungsluft bringen das naturliche Gleichgewicht der Haare
durcheinander. Hier ein paar alltagstaugliche Tipps aus der Redaktion:

Miitze und fettiges Haar:

Was dahintersteckt

Durch das Tragen von Mutzen entsteht Reibung auf der
Kopfhaut, was die Talgproduktion anregen kann. Die Folge:
schnell fettendes Haar. Gerade im Winter ist es daher wich-
tig, auf feuchtigkeitsspendende und zugleich pflegende
Produkte zu setzen, um Haar und Kopfhaut im Gleichge-
wicht zu halten.

PFLEGETIPPS:

* Wasche deine Haare am besten morgens, da die
Talgproduktion Uber Nacht am héchsten st

* Nach jeder Haarwd&sche eine Spulung oder eine
Zwei-Phasen-Spruhkur verwenden - aber nur in den
Langen und nicht am Ansatz. Sonst werden die Haare
schwer und bekommen kein Volumen mehr.

* Beildngerem Haar: Besser mit einem grobzinkigen
Kamm oder einer schonenden Burste arbeiten und nicht
an den Haaren ,reiBen”.

e Mutzen oft waschen, da sich hier SchweiB, Hautpartikel
und Rucksténde von Haarpflegemitteln sammeln.

Wollschal und Spliss:

Unschoner Nebeneffekt

Wollschals, Pullover und hohe Kré&gen strapazieren im Winter
besonders die Haarspitzen, wodurch sie schneller austrock-
nen und Spliss entstehen kann. RegelmdBiges Schneiden der
Spitzen schutzt die Haarstruktur, beugt Schéden vor und sorgt
dafr, dass das Haar langfristig gesund ist und gut aussieht.
Was viele nicht wissen: Mit Pflegeprodukten kann man seine
Haare nur schutzen. Bereits gebrochene Haare lassen sich
nicht mehr reparieren - hier hilft dann nur noch ein Schnitt.,

PFLEGETIPPS:

* Haare unter Schal und Mantel zusammenbinden
(Zopf/Flechtfrisur), um Reibung an den Spitzen zu
reduzieren. Aber nicht zu straff, da die Haarfaser
dadurch zusdtzlich belastet wird.

o Statt kratziger Schals und rauer WollmUtzen lieber
glatte Materialien und Mutzen mit weichem
Innenfutter, etwa aus Seide oder Satin, fragen.

* Haarpflegeprodukte mit Argandl sind ein echter
Tipp vom Frisurenprofi. Bei feinem Haar sparsam dosieren.

Fotos & Grafik: st.kolesnikov, Victoria Fox, Miftakhul - stock.adobe.com
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Heizungsluft und

trockenes Haar:

So schiitzt du dein Haar

Wenn drauBen eisige Luft und drinnen
tfrockene Heizungsluft herrschen, verliert

das Haar schnell an Feuchtigkeit - es wirkt
stumpf, strohig und I&dt sich leichter elek-
tfrisch auf. Jetzt braucht es eine auf den
Haartyp abgestimmte Pflege mit viel Feuch-
tigkeit - am besten mit persdnlicher Empfeh-
lung vom Friseur.

PFLEGETIPPS:

¢ Haare nach dem Waschen sanft aus-
drcken statt rubbeln.

* HeiBe Fohnluft oder Glatteisen moglichst
vermeiden oder mit Hitzeschutz
verwenden.

Anzeige 35

Genau
hingeschaut:
Was braucht
mein Haar
wirklich?

Im Winter juckt plétzlich die Kopthaut, der Ansatz fettet schnel-
ler oder die Langen fiihlen sich trocken an. Mit ,,fettigem" oder
»trockenem Haar® ist das oft nur halb beschrieben, denn Kopf-
haut, Ansatz und Lingen kénnen gleichzeitig unterschiedliche
Bediirfnisse haben: oben vielleicht eine gezielte Reinigung, in
den Langen Feuchtigkeit oder Aufbau.

Friseur Roland Eckstein schaut deshalb mit der Kopfhautkamera
Kérastase Kera-Care-Scan genauer hin. Als Kera-Care-Coach
beurteilt er anhand der Aufnahmen den Zustand von Kopthaut
und Haar und stimmt die Pflege individuell darauf ab.

Haarstruktur und Bediirfnisse dndern sich mit der Zeit, deshalb
lohnt sich der Check regelmifiig. ,,Viel hilft viel“ stimmt bei der
Haarpflege namlich selten. Gut versorgt ist das Haar, wenn es
genau das bekommt, was es im Moment braucht.

Roland

Mit unserem Kérastase Kera-Care-

i . Scan sehen wir, was Kopfhaut und
\ Haar gerade brauchen, und stimmen

deine Pflege individuell darauf ab.

@ ROLAND ECKSTEIN

Friseurmeister & Kera Care Coach

KKERASTASE

PARIS

Dein Termin zur
Kopfhautanalyse:
Scanne den QR-Code und

buche direkt online oder
rufan: 09123 5614

Fofo: Roland Eckstein
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Alles nur Y Hokuspokus?

_ Aberglaube ist keineswegs ein Relikt aus vergangenen Zeiten. Fast

3 jede Kultur kennt ihre eigenen Glucksbringer und Pechboten: ob vier-
J : blattrige Kleeblatter, Hufeisen oder ,Toi, toi, toi™ - was fasziniert uns
' eigentlich bis heute an den kleinen Ritualen?

En BT

B e

ot

ey —

Aberglaube

< macht In Experimenten schnitten Menschen .Ich habe gelebt*, also: Ich bin fot. Ein ziemlich
nachweislich mit , Glucksbringer® tatsdchlich besser makalres Wortspiel.
: mutiger ab - einfach nur, weil sie sich sicherer und
optimistischer fUhlten, dhnlich wie beim 4. Warum sagen wir eigentlich ,,Gesundheii!“?

Placebo-Effekt. Aberglaube kann so Leistung Nach einem Nieser folgt fast automatisch ein ,Gesund-
steigern, Angst reduzieren und uns ein Gefuhl von Konftrolle heit!®. Dahinter steckt mehr als Hoflichkeit. Wahrend der
i <) geben, obwohl objektiv gar nichts ,Magisches™ passiert. Pest glaubbte man, Niesen kénne ein erstes Krankheitszei-
o) . Psychologen sprechen dabei Ubrigens von einer soge- chen sein. Papst Gregor der GroBe soll deshalb empfohlen
“3.';, ; nannten Kontrollilusion: Rituale kénnen ein Gefuhl von haben, dem Niesenden Gottes Schutz zu winschen.
'\1‘\ ' Kontrolle vermitteln, also einer unsicheren Situation nicht
L ‘ vollig hilflos ausgeliefert zu sein. 5. Das vierblattrige Kleeblatt
i\ Nur ungefdhr eines von 5000 Kleebl&ttern hat vier Blatter.
«\'&\. 1. Warum sagen wir eigentlich ,,Schwein gehabt*“? Wer eines findet, darf sich also tatsdchlich gltcklich schat- =
4% Im Mittelalter bekam bei manchen Wettkdmpfen ausge- zen - zumindest statistisch. Im alten Volksglauben nimmt
1 Y rechnet der Letztplatzierte ein Schwein als Trostpreis. Der Eva sogar ein vierbldtiriges Kleeblatt als Andenken aus
5o Sieger erhielt Ruhm - der Verlierer wenigstens ein Abend- dem Paradies mit. :
essen. So wurde aus einer Niederlage irgendwann ein
Glucksfall. 6. Schornsteinfeger bringen Gliick
Schornsteinfeger bringen Gluck, weil sie im Mittelalter
2. Brot niemals falsch herum auf den Tisch legen! durch das Sdubern der Kamine tatséchlich Brande ver-
In Frankreich gilt ein umgedrehtes Baguette bis heute als hinderten und damit Uber Leben und Tod entscheiden !
Unglticksbringer. Der Brauch stammt vermutlich aus dem konnten. Wer sie sah, hatte also buchstablich Gliick, weil 47
Mittelalter: FGr den Henker wurde das Brot reserviert und sein Zuhause sicherer war.

deshalb mit der Unterseite nach oben gelegt.
7. Unter der Leiter durchgehen

3. Die Zahl'17 Ganz nuchtern betrachtet ist es schlicht gefdhrlich: Von
Wdhrend viele Menschen vor der 13 Respekt haben, gilt oben konnten Farbe oder Werkzeuge fallen. Der Aberglau-
in [talien‘die 17 als Ungllckszahl. Der Grund: Die romische e hat hier eine sehr praktische Schutzfunktion - ein ,magi-#
Zahl XVII &sst sich zu , VIXI® umstellen - lateinisch far sches” Verbot, das in Wirklichkeit Unfalle vermeiden soll.

3 Michaela Hummel

iy
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Grafische Illustration: GPT Image 2.5 Flare
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Wasser statt Papier
dank Dusch-WC

Wos in vielen asiatischen Landern langst
selbstverstandlich ist, halt auch in

deutschen Badezimmern zunehmend Einzug: Das
Dusch-WC verbindet die Funktionen von Toilette
und Bidet.

Ein Knopfdruck genugt: Statt durch wiederholtes
Wischen mit Toilettenpapier wird der Infimbereich
nach dem Toilettengang mit einem sanften, indivi-
duell einstellbaren Wasserstrahl gereinigt: Der Trick
dabei: Der Duscharm bleibt wahrend der Nutzung
verborgen. Man sitzt also ganz normal auf dem WC,
und die Technik fallt erst auf, wenn man sie braucht.

Fiir wen sich das

besonders lohnt

Ein Dusch-WC kann weit mehr als ein angenehmes
Extra im Badezimmer sein. Die sanfte Reinigung mit
Wasser ist besonders schonend fur empfindliche
Haut und hinterlésst ein sauberes, frisches Gefuhl -
sanft, hygienisch und papiersparend.

Besonders fur dlitere Menschen oder Personen mit
eingeschrdnkter Beweglichkeit bedeutet es ein
Stuck Selbststéndigkeit. Wer Schwierigkeiten hat,
sich nach dem Toilettengang zu drehen oder den
Intimbereich grindlich zu reinigen, kann die Korper-
pflege mithilfe eines Dusch-WCs leichter selbst
Ubernehmen.

Ob als Komplettgerat (dann ist meist ein zuséizlicher
Stromanschluss notwendig) oder als nachrUstbarer
WC-Aufsatz: Dusch-WCs gibt es in unterschiedlichen
AusfUhrungen und Preisklassen. Je nach Modell
stehen verschiedene Funktfionen zur Verflgung,

wie etwa Sitzheizung, Warmluftfrocknung und Ge-
ruchsabsaugung. So lésst sich das neue , Ortchen®
individuell an die eigenen BedUrfnisse anpassen.

Ein Fachbetrieb pruft die baulichen Gegebenheiten bei
einem Vor-Ort-Termin und informiert Uber eventuell erforder-
liche UmbaumaBnahmen. Die Kosten hdngen von Anbieter
und Modell, dem gewunschten Ausstatfungsumfang und
dem Montageaufwand ab. Unter bestimmten Voraussetzun-
gen sind Zuschusse méglich, beispielsweise bei bestehender
Pflegebedurftigkeit oder im Rohmen eines altersgerechten
Badumbaus.

Wer Komfort schditzt, weniger Papier verbrauchen médchte
oder ohnehin eine Badsanierung plant, findet im Dusch-WC

eine durchdachte Lésung. Bianca Hofmann

Die Fleischméanner klar

Das Dusch-WC fiir maximale Hygiene!

Hygiene | Griindlichere und
schonendere Reinigung mit Wasser
im Vergleich zu Toilettenpapier

Barrierefreiheit | Erleichtert die Hygiene
fiir &ltere oder eingeschrankte Personen
(mit Fernbedienung)

Geruchsreduktion | Viele Modelle
haben Geruchsabsaugung

Komfort | Angenehme Reinigung,
ideal fiir eine empfindliche Haut

Umweltfreundlich | Weniger 5
Verbrauch von Toilettenpapier J

Zusatzfunktionen | Sitzheizung,
Warmlufttrocknung fiir ein
angenehmes Erlebnis

de fleischmanner yg

BROCHIER GRUPPE

IHRE EXPERTEN FUR:

BahnhofstraBe 2 | 90552 Rothenbach | 0911- 9 53 36 68
info@die-fleischmaenner.de | www.die-fleischmaenner.de
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Was macht eigentlich

Dr. Stefan Leniger?

Vor genau 40 Jahren, 1986, Ubernahm
Dr. Stefan Leniger eine Hausarztpraxis am
Laufer Marktplatz. 2003 erbffnete er zu-
sammen mit seinem Bruder Matthias eine
neue Praxis in der JulienstraBe, die heute
von Arztinnen weitergeflhrt wird. 2022
ging er in den Ruhestand. 40 Jahre lang
leitete Leniger auch den Singkreis der
katholischen Pfarrei St. Otto. Was macht
Stefan Leniger heute? Ein Hausbesuch im
Rahmen der ,easy-living-Serie™ Uber ehe-
malige Mediziner im Landkreis.

S tefan Leniger ist Schulmediziner, ein , klassischer
Hausarzt™, wie er selbstbewusst sagt. Ganz wichtig

im System und erster Ansprechpartner fur die Patienten und
deren Angehdrige, auch wenn er die Bezahlung gegentber
anderen Fachdrzten bis heute als ungerecht empfindet.

Das langjahrige Wissen um die Patienten und deren Umfeld
zeichne den Hausarzt aus. Dieser kbnne notwendige Be-
handlungen nicht nur steuern, ,er kann oft Probleme I6sen
bevor sie zu groB werden.” Leniger ist ein bodenst&ndiger
und harmoniebedurftiger Mensch, wie er selbst sagt: . Ich bin
kein Ideologe, ich bin sehr fur Ausgleich™. Und wird am Ende
des Gesprdchs in seinem Haus in der Simonshofer StraBe (fast
neben dem Krankenhaus) doch ein wenig philosophisch, als
er nach einem Grundrezept fUr den Erhalt von Gesundheit
gefragt wird (,neben Bewegung im Alter, gesundem Essen

Der ehemalige Laufer Hausarzt
Stefan Leniger bei der Apfelernte in
seinem Garten. Seit vier Jahren ist
er im Ruhestand.

Serie:
Hausbegycp
bei ehemah'gen
und bekannten
Medizinerp

und unbedingt Vorsorgeuntersuchungen™): Wichtig, sagt er,
ist eine positive Lebenseinstellung, alles in MaBen keine Uber-
freibungen und entspannt bleiben. ,Du kannst die Welt nicht
umdrehen, du kannst nur die Dinge fur dich entscheiden, die
dir wichtig sind.”

Entsprechend betrachtet er auch seine Entscheidung vor vier
Jahren, 2022, den Arztkittel endgultig an den Nagel zu hén-
gen. Bei immer neuen Vorschriften und Pflichten, die mit der
Medizin immer weniger zu tun hatten, habe er zur rechten Zeit
aufgehdrt. Froh sei er, nicht mehr dem sténdigen Stress und
Termindruck ausgesetzt zu sein, auch wenn er im Ruckblick
Jmmer sehr gerne in die Arbeit gegangen™ sei und schon ein
wenig stolz dardber ist ,dass mir viele Patienten nachtrauern™.
Er k&nne nur sagen, der ,Ruhestand™ ist ein Traum. Er kbnne
jetzt das Leben, das es nebben der Medizin gebe, genieen.
JJatséehlich, mir war in den vier Jahren, in denen ich zu Hau-
se bin, noch keine Sekunde langweilig™.

Sanger und Handwerker

Was aber wohl auch daran liegt, dass Stefan Leniger nicht
nur viele Hobbies und Ehrendmter hatte und hat, sondern
er ebenso leidenschaftlicher Opa von neun Enkeln sei, (mit
seiner Frau Eva hat er vier Kinder) wie er begeisterter Hand-
werker im Haus und im Garten ist. Diese Arbeit habe er zwar
schon immer geliebt, jetzt allerdings bleibe dafur mehr Zeit.
Auch weil er schon vor zehn Jahren seinen ,Zweitberuf® als
Chorleiter des Singkreises St. Otto aufgegeben habe. Seit
dessen Grundung 1975 hat der Arzt den Chor gefihrt, der
sich mit Lenigers Ausstieg 2015 aufiéste.

Warum St. Otto? Das hat mit Stefan Lenigers Werdegang

viel zu tun. Er ist NUrnberger und kam 1964 mit der Familie
nach Lauf, als sein Vater, der bekannte Dr. Bernhard Leniger,
Chefarzt im Laufer Krankenhaus wurde. Schon damals war er
als Mitglied in der Katholischen Jugend mit St. Offo verbun-
den und ist es bis heute. Die Pfarrei habe ihn sozidlisiert, sagt
Leniger. Und weil er Musik (Gesang) liebte, kam es 1969 schon
zusammen mit dem spd&teren Laufer Burgermeister Rudiger
Pompl zu einer Gesangsgruppe und schlieBlich zum Singkreis.
Er sei Autodidakt und habe sich im Laufer der Jahre vor allem
kirchenmusikalisch immer weitergebildet. Daneben war Leni-
ger 37 Jahre in der Kirchenverwaltung tétig und singt heute
noch in Gruppen und Chbren wie Franconia Vocalis mit.



Fotos: Clemens Fischer, Privat (Chorprobe) Grafik (Hintergrund): Akilmazumder - stock.adobe.com

Verbindung zum Krankenhaus Lauf

Zurick zum Werdegang: Sein Abitur machte Leniger noch
am Melanchton Gymnasium in Nurnberg. ,Da war gar
noch nicht Klar, dass ich Medizin studieren wirde™, auch
wenn Vater und Mutter Arzte waren. Dann aber kam eins zu
anderen: Leniger leistete seinen Zivildienst am Laufer Kranken-
haus, machte hier eine Ausbildung zum Réntgenhelfer und
studierte dann statt Lehramt doch Medizin mit dem Staats-
examen 1983. Danach arbeitete Leniger als Assistenzarzt
wieder im Laufer Krankenhaus und ergriff 1986 die Chance,
die Hausarztpraxis von Dr. Kopke am Oberen Marktplatz zu
Ubernehmen.

Naturlich haben sein Beruf und seine Einstellung auch mit
seinem Vater zu tun, gibt Stefan Leniger zu. Als Chefarzt sei
dieser eine absolute fachliche wie menschliche Autoritét
gewesen und Vorbild fur ihn selbst. Vater Bernhard Leniger hat
unter anderem die Lebenshilfe NUrnberger Land mit gegrin-
det, deren Schule in Schénberg heute seinen Namen tragt.
Nein, so Stefan Leniger, eine Last sei die Berihmtheit seines
Vaters nie gewesen. Im Gegenteil, er habe es immer sehr
positiv gesehen, dass er der Sohn eines solch besonderen
Arztes und Menschen sein durfte.

Patienten verbunden

Das zweite Hausarztkapitel begann dann 2003: Schon Idnger
hatten da sein Bruder Matthias, ebenfalls Mediziner, und er
geplant, zusammen eine neue Hausarztpraxis zu erdffnen.
Was schlieBlich in den Réumen in einem Neubau in der Julien-
straBe am linken Laufer Bahnhof mdglich wurde. 2019 trat
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Stefan Leniger hier ein wenig kurzer, verkaufte seinen Anteil
und stieg 2022 ganz aus. Sein Bruder Matthias arbeitete noch
langer weiter. Heute wird die Praxis von zwei Arztinnen geflhrt
und Stefan sagt ganz kiar: ,Ich bin kein Hausarzt mehr, das

ist nicht mehr meine Praxis™. Und ist doch fron und hat ,ein
gutes GefUhl™ dass es dort weitergeht. ,Und natirlich bin ich
bis heute meinen Patienten verbunden®™.

Vorne im Vital-Sport-Verein

Bei adller Distanz, der Medizin hat der 73-Jdhrige keineswegs
den Rucken gekehrt. Seit vielen Jahren ist Stefan Leniger im
Vital-Sport-Verein Pegnitzgrund mit Sitz in Lauf tétig; friher
zusammen mit dem Internisten Dr. Alter in der Herzportgrup-
pe. Seit 2018 und bis heute ist Stefan Leniger Vorsitzender des
erfolgreichen Reha-Sport-Vereins, der sein Domizil beim TV-77
im Haberloh hat. Rund 300 Mitglieder hat der Verein, er bietet
unter fachkundiger drztlicher Leitung Herz- und Lungensport
sowie Wassergymnastik an und betreibt Nordic-Walking Grup-
pen. Stolz ist Leniger auf das jungste ., Kind™ im Verein: eine
Demenz-Sportgruppe in Zusammenarbeit mit dem Laufer
Demenzzentrum.

Bleibt da Zeit noch fUr weitere Hobbies? Fur Stefan Leniger
schon. Er arbeitet leidenschaftlich gern in seiner Werkstatt, hat
beispielsweise den Dachboden im Haus selbst ausgebaut, ist
Modellbauer, halt Haus und Garten in Ordnung und kimmert
sich um die Enkel. Und dann ist der 73-J&hrige noch immer
begeisterter Motorradfahrer, unternimmt mit seinem Kawasa-
saki Chopper regelmdBig Ausflige ins Fréinkische und kann
seit dem Ruhestand mit seiner Frau auch mal auf Kreuzfahrt

gehen. Clemens Fischer

Chorprobe Singkreis St. Otto
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