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Meine Vorliebe f!r Hunde und Katzen wurde zu meiner 
Berufung. Im Onlineshop www.zenger.biz  ® nden Sie viele 
n!tzliche und vor allem sch"ne Accessoires die Ihrem Lieb-
ling und nat!rlich auch Ihnen viel Freude bereiten werden. 
Ebenfalls ausgefallene Geschenkideen f!r einen besonderen 
Anlass f!r Ihren tierliebenden Freundeskreis.

Neben Ihrer Bestellung im Onlineshop biete ich Ihnen im 
Groûraum N!rnberg, F!rth, Erlangen und Schwabach  an  
Ihre Auswahl  bei Ihnen zuhause vorbei zubringen. Ent-
spannt und nat!rlich  v"llig unverbindlich k"nnen Sie nach 
Herzenslust anschauen und ausprobieren was Ihnen oder 
ihrem Liebling gef#llt. Pr!fen Sie, ob das Bettchen mit Ihrer 
Einrichtung harmoniert, sitzt das Halsband auch richtig, 
hat das M#ntelchen die richtige Passform? Kein Problem, 
ich berate Sie gerne$ 

Rufen Sie mich unter Tel.: 0911-504486 einfach an und 
wir besprechen persönlich woran Sie interessiert sind

Ich freue mich Sie !ber das Internet oder pers"nlich kennen 
zu lernen.

Ihre Barbara Zenger

In der letzten Ausgabe hatten wir zwei 

mal zwei Eintrittskarten f!r ¹Die Schloss-

f!hrungª verlost. Die Gewinner waren: 

Frau von Lojewski (Feucht) und Frau Lutz 

(N!rnberg). 

ANZEIGE

Die Verwöhnadresse
fürs Haustier

Wir gratulieren!

Suchen Sie eine
Wohnung passend zu
Ihrem Lebensabschnitt?
Vielleicht haben wir die
richtige f•r Sie. Rufen
Sie uns an ± zum
Ortstarif:

Die WBG N•rnberg Gruppe ist die 
f•hrende Unternehmensgruppe
der Wohnungswirtschaft in der
Metropolregion N•rnberg.

Sie k€nnen direkt bei uns mieten,
wenn Sie eine Wohnung suchen. 
Nat•rlich provisionsfrei! Wir hel-
fen Ihnen gerne, denn ¹Wohnen
ist unser Produktª. Bitte rufen Sie
uns an.

WBG N•rnberg Gruppe

Wir gestalten LebensR•ume
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Die Werbestrategen der Tourismuszen-
trale Nürnberg hätten sich das nicht besser 
wünschen können. Kaum war der Christ-
kindlesmarkt vorbei, schon ist am 9. Januar 
die nächste positive Schlagzeile fällig, die 
für die nächsten Monate dafür sorgt, dass 
die Stadt Nürnberg in den Schlagzeilen 
bleibt. Alle Welt nahm regen Anteil an der 
Geburt „unseres“ Eisbärenmädchens Flo-
cke. Seitdem ist im Tiergarten nichts mehr 
so wie es war und sogar Tierp! eger müs-
sen „Hofberichterstattung“ ausüben. Wer 
hätte das gedacht? 

Wahlprogramme
Dass am 2. März Kommunalwahl ist, 
geriet dabei zur Randerscheinung.  Am 
14. Januar trafen sich die beiden Bewerber 
um den OB-Posten im Rathaus, Dr. Ulrich 
Maly und Dr. Klemens Gsell, im Studio 
des Franken-Fernsehens. Was ist Ihnen 
aus dem medialen Ereignis des „Duells“ 
hängen geblieben? Auf  Plakaten präsen-
tiert sich Dr. Gsell als „Der Macher“ und 
verspricht mehr Sicherheit durch Über-
wachungskameras und Dr. Maly hat das 
Motto „Mehr Miteinander“ und „Weiter-
machen“ Für die gefühlte soziale Kälte 
verteilt er fürsorglich Maly-Schals in Club-
Weinrot. 

Im SPD-Programm wird sehr ausführlich 
zum Thema Familie/Bildung – Dr. Malys 
Ziel ist ja die kinderfreundlichste Stadt 
Deutschlands zu werden - geschrieben. 
Zum Thema Senioren " ndet man außer 
Dialogbereitschaft und Weiterentwicklung 
keine neuen Erkenntnisse und es bleibt 
sehr wolkig, was er denn nun genau tun 
möchte. Bei der CSU " ndet sich im Wahl-
programm ein 5-Punkte Plan mit genauen 
Angaben was Dr. Gsell sich vorzuneh-
men gedenkt. Moderne Wohnformen, das 
NürnbergStift entsprechend verändern, ein 
Seniorenhilfeplan sowie Förderung von 
Mehrgenerationenhäusern. 

Der Frühling naht!
Die Tage werden endlich wieder länger 
und wir können nun unsere guten Vorsätze 
(mehr Bewegung, gesünder essen) in die 
Tat umsetzen. Freuen Sie sich auf  interes-
sante Themen im Magazin älter werden 
– aktiv im Leben mit neuem Design. Ab 
dieser Ausgabe starten wir Beispielsweise 
mit einem Apothekertipp. Dafür haben 
wir in Apotheker Seelmann von der Bir-
kenwaldapotheke einen kompetenten Rat-
geber gefunden. Weitere Aktionen werden 
folgen. Bleiben Sie dran# Und damit Sie 
nichts verpassen: Wie wäre es mit einem 
Abo? Näheres auf  der letzten Seite.

Mit den besten Wünschen
Ihre Ruth Knittel

Ver(F)lockendes zum Jahresanfang...

INHALTSVERZEICHNIS RUBRIKEN

!!
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GESUNDHEIT & FITNESS            ANZEIGE

Herr Natterer, wie kamen Sie gerade 
auf das Trampolinspringen?
Als ich vor !ber sechs Jahren wegen 
meiner Muskel-Verspannungen im 
Schulter- und Nackenbereich von 
einem Freund ein weiches Tram-
polin empfohlen bekam, bel#chelte 
ich dieses ¹Pr#ventionsger#tª sehr. 
Es erschien so m!helos einfach und 
ohne jede Kraftanstrengung sollte 
ein intensives Muskelaufbautraining 
statt® nden. Nat!rlich habe ich die 
Warnung, dass ich am Anfang nur 
ein paar Minuten am St!ck schwin-
gen sollte, nicht ernst genommen. Ich schwang gleich am 
ersten Tag 25 Minuten am St!ck und hatte am n#chsten 
Tag Muskelkater. Bereits nach einer Woche waren jedoch 
die Schmerzen im Schulterbereich wie weggeblasen.

Wodurch erkl!rt sich das? 
Es f"rdert die Sensomotorik und den Gleichgewichtssinn. 
Deshalb hilft den meisten Menschen nicht die Schonhal-
tung, nach dem Motto, ¹das kann ich jetzt nicht mehrª, 
sondern die besonders sanfte Art der Bewegung. Nur das 
immer wiederkehrende Training entgegen der Erdanzie-
hungskraft verspricht hier einen deutlichen E% ekt. Ich 
befragte Physiotherapeuten und Heilpraktiker, was sie 
vom weichen Trampolin hielten und meistens bestellten 
sie hinterher ein oder mehrere Ger#te f!r ihre Praxis.

Sie haben seitdem einen Trampolinladen er"# net.
Im Trampolinladen kann man die verschiedenen weichen 
Trampoline unter fachkundiger Anleitung ausprobieren. 
Kurse sowie Vortr#ge rund um das & ema Rebounding 
und Vitalit#t erg#nzen das Angebot. 

Ist das Trampolinschwingen f$r jedes Alter geeignet?
Ja, bei einer Fortbildung erfuhr ich etwas !ber die wirk-
same Vorbeugung gegen Osteoporose. Also begann ich 
auch in der Seniorengruppe !ber die segensreichen Bewe-
gungen auf dem ¹Schwingolinª zu sprechen. Mit dem 
Erfolg, dass ich heute unz#hlige Freunde jeder Alters
gruppe habe, die sich mit wachsender Begeisterung auf 
dem weichen Trampolin bewegen. Die J!ngsten sind 3 
Jahre, die #lteste Frau, die das weiche Trampolin t#glich 
benutzt, ist jetzt 93 Jahre alt.

Speziell ausgestattete Minitrampoline sind 
sogar f!r schwergewichtige Adipositas-Pati-
enten ein hervorragendes Trainingsger#t, das 
m!helos zuhause die Pfunde purzeln l#sst. 
Und es macht !berdies jede Menge Spaû. Sei 
es abends beim Fernsehen oder mit einer spe-
ziellen Lieblingsmusik. Probieren Sie es am 
besten selbst aus.  Das Trampolin ist optimal 
f!r: Herz-Kreislauf-System, Muskelaufbau, 
R!ckengymnastik, Gewichtskontrolle, Lymph-
drainage, St#rkung der Gelenke, Osteoporose, 
Bandscheiben, Stressabbau, Entspannung, Dia-
betes, Gleichgewicht, Verdauung und Lebens-
freude.

Wer rastet der rostet
Ein Trampolin: Fitmacher und ideales Geschenk
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GESUNDHEIT & FITNESS

Der Apotheker Tipp
Liebe Leserin, lieber Leser,

Vorsorge ist die beste Medizin. Herz-Kreis-
lauferkrankungen und Diabetes geh"ren 
zu den h#u® gsten Volkskrankheiten. Eine 
regelm#ûige Untersuchung der wichtigsten 
Gesundheitswerte hilft, ein m"gliches 
Risiko bereits im Fr!hstadium zu erkennen 
und rechtzeitig zu behandeln.

Die wichtigsten K"rperwerte sind Blut-
druck, Blutzucker, Body-Mass-Index und 
Blutfettwerte. Diese sollte man regelm#ûig, 
am besten viertelj#hrlich bestimmen lassen 
und dokumentieren, damit sie immer den 
'berblick haben.

Ein regelm#ûiger hoher Blutdruck ist eine 
Belastung f!r den Organismus, insbeson-
dere f!r das Herz, das permanent gegen 
einen erh"hten Widerstand arbeiten muss.
'bergewicht gilt als Risikofaktor f!r 
Erkrankungen. Ein hoher Blutzuckerwert 
kann Akut- und Sp#tsch#den nach sich 
ziehen. Triglyceride und Cholesterin geben 
Aufschluss !ber ein m"gliches Risiko f!r 
eine Herz- und Gef#ûkrankheit.

Rechtzeitige und regelm#ûige Messungen 
der K"rperwerte geh"ren zu den wich-
tigsten Vorsorgemaûnahmen$
Beim QuadroCheck messen wir f!r Sie 

Ihre wichtigsten K"rperwerte Blutdruck, 
Blutzucker, Body-Mass-Index und Blut-
fette schnell und unkompliziert direkt bei 
uns in der Apotheke. Die Messergebnisse 
dokumentieren wir in Ihrem pers"nlichen 
Gesundheits-Checkheft. Um optimal vor-
zusorgen, wiederholen Sie den Quadro-
Check am besten viertelj#hrlich. So haben 
Sie Ihre wichtigsten K"rperwerte immer 
im Blick.

Ihr Apotheker Robert Seelmann
Birkenwald Apotheke
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Ölen  

MODE  & SCHÖNHEIT

Sinnliche P" ege mit 

Goldgelb gleitet es durch die Finger, verschmilzt duftend 
mit der Haut: F!r viele Frauen sind *lmassagen der Inbe-
gri%  von Sinnlichkeit. Wenn Sie das passende *l f!r Ihren 
Hauttyp kennen und es richtig anwenden: auf der feuch-
ten Haut$ Dann entsteht n#mlich ein so feiner Film aus 
Wasser- und *ltr"pfchen, dass es garantiert nicht fettet. 
Trockener Teint, Fr"steln, schuppende Schienbeine, F#lt-
chen und R"tungen sind im Nu pass+, denn *l legt sich 
wie ein Mantel auf die Haut, schlieût aufgesprungenen 
Hornzellen und verhindert so, dass W#rme oder Feuchtig-
keit verloren gehen.

Als Basis"le f!r trockene und reife Haut ist z.B. das Avoca-
do"l, das mit Vitamin A die Zellerneuerung anregt ideal.  
Jojoba"l ist eigentlich ein  ̄!ssiges Wachs. Dadurch ist es 
nicht so reichhaltig und ideal zur P ̄ege fettiger Haut geeig-
net. Mandel"l #hnelt dem nat!rlichen Hautfett und bleibt 
wie ein Schonbezug auf der Haut und sch!tzt dadurch 
sensible Haut. Da Basis"le gut Wirksto% e aufnehmen k"n-
nen, werden sie oft durch Heilp ̄anzenausz!ge veredelt.  
Schwarzk!mmel"l beispielsweise beruhigt mit Gamma-
Linolens#ure emp® ndliche Haut. Kameliensamen"l gl#ttet 
durch *ls#ure Falten. /therische *le enthalten kein Fett. 
Sie duften nicht nur herrlich, sondern dringen bis ins Blut, 
so dass sie sowohl auf die Haut als auch auf die Seele eine 
Wirkung haben. Kamillen"l z.B. lindert R"tungen, Laven-
del beruhigt. Wer mag kann aus diesen drei Typen sein 
eigenes *l komponieren: 100 ml Basis"l mit 1 TL Wirk-
sto% "l und 3 Tropfen #therischem *l mischen. In vielen 
Kulturen heiût es, *le w!rden entgiften. 

Schadsto% e lagern sich zum Teil in unserem Fettgewebe 
ab. Genau hier setzen entgiftende *ltherapien an, denn sie 
nutzen die fettliebende Struktur dieser Sto% e, um sie an 
sich zu binden und so wieder herauszuschleusen. In der 
indischen Gesundheitslehre Ayurveda schw"rt man vor 
allem auf Einreibungen mit angew#rmtem Sesam"l, dessen 
Detox-Wirkung bewiesen ist.

Damit Ihre Haut im Winter nicht austrocknet, sollten Sie 
*lb#der nehmen. Darin sorgen Emulgatoren wie Lezithin 
daf!r, dass die *ltr"pfchen nicht auf dem Wasser schwim-
men, sondern sich mit der Haut verbinden. Hinterher 
nicht mit dem Handtuch rubbeln, sondern nur tupfen$ So 
bleibt der kostbare Schutz® lm und Sie brauchen sich nicht 
extra einzucremen.
F!r das Gesicht emp® ehlt es sich auf spezielle Gesichts"le 
zuzugreifen, um zu vermeiden dass Wirksto% e eventuell 
die Augen reizen k"nnten. Gute, schadsto% freie Produkte 
erhalten Sie in Ihrer Apotheke oder im Reformhaus.

Ölen  
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K"nnen Sie sich vorstellen, was sich hinter dieser Aus-
sage versteckt? In den meisten F!llen ist unser gr"ûter 
materieller Schatz unser Grundst$ck, unsere Wohnung 
oder unser Haus% Selbst wenn wir einen Bentley oder 
einen Ferrari fahren, wird die Immobilie einen h"heren 
Wert haben als allÂdiese Fahrzeuge. 

Irgendwann stellt sich Ihnen vielleicht die Frage: ¹Was ist 
meine Immobilie wert?ª Immer dann, wenn man daran 
denkt seine Immobilie zu vererben, zu vermieten oder 
zu verkaufen. Wie und wann ist der richtige Zeitpunkt 
daf!r? Gibt es Fachleute bei denen ich mir vertrauensvoll 
Rat holen kann und die mich kompetent in allem unter-
st!tzen? Zu viele Fragen und Risiken stecken in allen die-
sen genannten Punkten rund um die Immobilie. Zu viele 
Unsicherheiten f!r diesen hohen Wert$

Ihr Fachmann für alle Fälle
Im Streitfall hat man den Rechtsanwalt als Berater; bei der 
Steuer den Steuerberater. Selbst f!r meinem K"rper, habe 
ich im Arzt - den Fachmann meines Vertrauens. Wem ver-
traue ich in der Sache meines h"chsten materiellen Wer-
tes? Sind es Architekten, die  sich  in Neubau, Sanierung 
oder Innenarchitektur gut auskennen? Ein Sachverst#ndi-
ger, der meine Immobilie oder Teile davon sachlich, kom-
petent bewertet? Nein$ Der Fachmann, den Sie suchen, 
sollte einer sein, der den Marktwert genau berechnen kann 
und der auch alle anderen notwendigen Bereiche abdeckt.  
Einer, der zuverl#ssig und sorgsam, wertsch#tzend mit mir 
und meiner Immobilie umgeht. Ein Berater, der vor  allem 
mein Interessensvertreter ist. Sehr hohe Anspr!che die 
wir hier stellen. Gibt es ihn !berhaupt? Es gibt ihn$ Und 
zusammen mit ihm erschlieûen Sie sich noch weitere  ca. 
150.000 quali® zierte, kompetente Unternehmenskontakte 
in zwei Netzwerken rund um den Globus. Regional, natio-
nal und international. 

Ehrensache
Fachwissen sowie der spezielle RE4MAX-Ehrencodex, ste-
hen daf!r ein, Ihre Interessen entsprechend zu vertreten.  
Hier unterscheidet RE4MAX sich von Anderen.

Der Planer mit Referenzen
Ein Immobilienfachmann, der Ihnen zur Seite steht, 
Ihnen den R!cken frei h#lt und sich f!r Sie einsetzt. Der 
alle Schritte, bevor Sie gegangen werden, sorgf#ltig pr!ft, 
absch#tzt und plant. Seine Aktivit#ten k"nnen Sie rund 
um die Uhr aufmerksam begleiten ± wenn Sie m"chten. 
Er kommt mit Referenzen von zufriedenen Kunden zu 
Ihnen. Er wird gerne unter Freunden und Gesch#ftspart-
nern weiterempfohlen. Sie k"nnen von Anfang an ruhig 
und gelassen bleiben, bis das Gesch#ft abgeschlossen ist, 
das Erbe geregelt.

Testen Sie RE4MAX die Immobilienmakler Gerhard 
Lehmeyer und Claus Hertel$ Laden Sie uns ein zu einem 
pers"nlichen Gespr#ch, um uns kennen zu lernen. Sie wer-
den begeistert sein. Schenken Sie uns und unseren Netz-
werkpartnern Ihr Vertrauen.

Mit den besten W!nschen$
Ihr Gerhard Lehmeyer
Baubiologe IBN, Mitglied BNI, selb-
st#ndiger Immobilienmakler, 
RE4MAX Lizenznehmer

„Mein größter materieller Schatz!“
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TERMINE & VERANSTALTUNGEN 

Do, 06.03. 44 So. 09.03. 44 Mi.19.03. 44 So.23.03. 44 So. 
30.03.
Schlemmerkabarett  „Die Schlossführung“

Beginn ab 19:30 h Einlass: 19:00 h
Restaurant Wittenstein Nürnberg
Links: http://www.wittenstein-tafelfreuden.de

09. M#rz 2008, 20 Uhr
NORBERT GABLA & BUDDE THIEM 
Weltbekannte Melodien aus Fürth
Identit#tslosigkeit kann auch von Vorteil sein. Des Hoch-
deutschen zwar nicht m#chtig, blicken die zwei Vollblut-
musiker der regionalen Musikszene, Norbert Gabla und 
Uwe ¹Buddeª & iem, aber !ber den kulturellen Teller-
rand. Der eine eher Skurrilmelancholiker und Musikin-
strumentener® nder, der andere triebhaft enthusiastischer 
Spieleer® nder und Comiczeichner, spielen an diesem 
Abend ihre klischeehaftesten Eigenkompositionen. Dabei 
harmonisiert das Bandoneon von Norbert Gabla hervor-
ragend mit dem Piano von Budde & iem.

Ort: Tafelhalle
Vorverkaufsstelle: Kultur Information in der Nürnberg 
Info, Kopfbau, Königstr. 93, 90402 Nürnberg
Tel.: 0911/231 4000
Eintritt 8/12€

Sonntag, 27. Februar 2008, 17 Uhr
Führung durch die Ausstellung: „TOP SECRET!“
 - Die Welt der Spionagetechnik

Museum Industriekultur 
Äußere Sulzbacher Straße 60-62 90491 Nürnberg

Mittwoch, 12. M#rz 2008.08, 9 Uhr
Veranstaltungen des Seniorenzentrums 
am Tiergärtnertor
Bamberg und das Kloster Ebrach 
Mit F!hrung und Mittagsrast. 
Anmeldung bis 03.03.08 unter Tel.: 0911-21<59-23
seniorenzentrum@stadtmission-nuernberg.de
Kosten 20 =

Freizeit für ältere Menschen im Rollstuhl oder mit 
Gehbehinderung Fahrt zum Caritasheim St. Elisa-
beth  in Altötting.

Anmeldung bis 14.03.08 unter Tel.: 0911-21759-23
seniorenzentrum@stadtmission-nuernberg.de
Kosten: EZ 660 €, DZ 610 € pro Person Anreise 
und Vollpension
Weitere Angebote und Kurse auch unter: 
www.senioren-stadtmission.de

Samstag, 01. M#rz 2008, 19,30 Uhr
Musik: Peruanischer Herbst 
- Duo Torrente y poema

Ort: Schloß Schwaig Eintritt: 10 €
Karten: Gemeindekasse Rathaus, Zimmer 8, Schwaig, 
Sparkasse Schwaig und Behringersdorf

Theater und Musik Kunst und Kultur

Norbert Gabla

TOP SECRET
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9. Januar bis 29. Juli 2008, 17 ± 1< Uhr
Computer-Café Langwasser 
Offener Computer-Treff von 6 bis 96 
Sie m"chten ein Programm installieren oder ein Doku-
ment ausdrucken, im Internet surfen, ein Foto per e-Mail 
versenden oder eine Firewall einrichten? Unser Team von 
ehrenamtlichen Computerexperten steht Ihnen zu allen 
Fragen rund um den PC mit Rat und Tat zur Seite und 
hilft mit Tipps und Tricks, den PC zu beherrschen. 

Keine Anmeldung erforderlich, schauen Sie einfach mal 
vorbei. Ein gemeinsames Angebot von Gemeinschafts-
haus Langwasser und BZ. Unkostenbeitrag 2€

Dienstag, 11. M#rz 2008, 15:30 Uhr
Literatur am Nachmittag 
Anja Weigmann liest ¹Die Liebendenª von Pearl S. Buck  
Die Lesestunde im Kulturladen beginnt jeweils um 15.30 Uhr. 
Der Eintritt betr#gt 2,50 =, in diesem Preis ist eine Tasse 
Ka% ee4Tee enthalten. Bei gr"ûeren Gruppen wird um 
 Voranmeldung unter 
 Tel. :52 57 62 gebeten. 

Kulturladen Ziegel-
stein (KUF/3), 
Nürnberg, 
Veranstalter  
Kulturladen 
Ziegelstein 
 
Preise

Normal 2,5 Euro   
Ermäßigt 1,5 Euro   

Freitag, 22. M#rz.2008, 10 Uhr
Rad-Tour Rund um den Dillberg
Treffpunkt: Röthenbach, Endhaltestelle U2, 
Strecke 85 km, mit Mittagseinkehr in Neumarkt 
In der Ebene liegt die normalerweise gefahrene 
Geschwindigkeit bei ca. 18-20 km/h 
Leitung: J.Linsmeier, J. Panse
Veranstalter: ADFC

Samstag, 15. M#rz 2008, 08:30 Uhr 
Singlewanderung: Durch die Hartensteiner Berge
Vom Zielbahnhof Neuhaus4Peg. aus f!hrt uns der 
abwechslungsreiche Rundwanderweg !ber B#rnhof nach 
Hartenstein zum Mittagessen. Anschlieûend wandern wir 
zur Petersh"hle und weiter !ber Rothenbruck nach Neu-
haus zur!ck, auf Wunsch mit Einkehr in der Kommune-
brauerei. Der Wanderweg ist ca. 12 km lang. 

Treffpunkt um 8.30 Uhr Nürnberg Hauptbahnhof 
Osthalle, Abfahrt um 8.48 Uhr nach Neuhaus. 
Rückkehr in Nürnberg ca. 18.30 Uhr. 
DB-Ticket 5 Pers. 27 €. 
Wanderführung: Helmut Ros 

Fitness & Sport Kurse und Vorträge

Voranmeldung
Tel. :52 5

Kult
stei
Nü
Ve
Ku
Zi

Pr
No

Ermä
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TIPPS & TRICKS

Gesundheit durch Gedankenkraft

Wenn Sie sich ersch"pft oder gar krank f!hlen und neue 
Kraft tanken wollen. dann helfen oft heilende Gedanken$ 
Wir k"nnen uns mit Gedanken heilen, unser Schicksal 
gestalten.
Der Geist beherrscht den K"rper - eine uralte buddhi-
stische Weisheit. Wer an sein Gl!ck und an sein Wohl-
ergehen glaubt, dem wird es auch wohl ergehen, denn 
Gedanken sind gewaltige Kr#fte. Je nachdem, wie wir sie 
einsetzen und gebrauchen, arbeiten sie f!r oder gegen uns. 
Mit ihrer Hilfe k"nnen wir unser Schicksal positiv oder 
negativ gestalten und beein ̄ussen. Die alten buddhi-
stischen Meister wussten um diese Kr#fte.
So ist der beste Start in den Morgen, sich auf etwas 
Bestimmtes zu freuen und das beste Einschlafmittel ist,  
sich noch einmal an das sch"nste Erlebnis an diesem Tage 
zu erinnern.

Tipps & Tricks von Trixi

Zuverlässige Helfer
Kronen auf Implantaten oder Brücken reinigt man 
ebenso wie das natürliche Gebiss. Zur Reinigung der 
Zahn- und Brückenzwischenräume eigenen sich 
Zahnseide oder - besonders bei Implantaten wichtig 
- spezielle Interdentalbürstchen. Für Totalprothesen 
und herausnehmbaren Zahnersatz gibt es spezielle 
Prothesenbürsten die widerstandsfähige Borsten 
haben. Eine Haftcreme sollte nur ausnahmsweise 
verwendet werden. Besser ist, bei Haftproblemen 
zum Zahnarzt zu gehen und den Sitz überprüfen zu 
lassen. Eventuell wird eine Unterfütterung der Pro-
these durch das Zahnlabor notwendig. Ein sicherer 
Halt erleichtert das Essen und Sprechen und verhin-
dert das Ablagern von Speiseresten unter der Pro-
these. Die Prothese sollte nach jedem Essen unter 
fließendem, lauwarmem Wasser abgespült werden. 
Zusätzlich reinigt man sie mind. zwei mal täglich mit 
der Bürste und etwas Zahncreme. Spezielle Sprudel-
tabletten verwenden Sie nur, wenn die Prothese über 
Nacht herausgenommen und in ein Glas mit Wasser 
gelegt wird. Nicht vergessen, vor dem Einsetzen die 
Dritten gründlich mit Wasser abspülen!

TIPP: Legen Sie vor der Reinigung im Waschbecken 
ein Handtuch ins Becken. So geht der Zahnersatz 
nicht kaputt, falls er beim Säubern aus der Hand 
gleitet. 

Gewusst WIE
Gep" egt lächeln auch mit den Dritten

 
Auch die Dritten wollen ebenso gr!ndlich gep ̄egt wer-
den wie das nat!rliche Gebiss. Denn Zahnbelag, die 
sogenannte Plaque, bildet sich nicht nur an den nat!r-
lichen Z#hnen, sondern auch am Zahnersatz. Die Zwi-
schenr#ume zwischen der Zahnprothese und dem Kiefer 
oder den eigenen Z#nen bieten einen besonders guten 
N#hrboden f!r Bakterien. Haben sich Keime erst ein-
mal festgesetzt, kann es zu Zahn ̄eischentz!ndungen, 
Mundgeruch oder Karies an den nat!rlichen Z#hnen 
kommen. Daher sollte man mindestens zwei Mal j#hr-
lich zum Zahnarzt gehen und dort den Zustand der 
Z#hne und den richtigen Sitz der Dritten kontrollieren 
lassen.  Denn eine sorgf#ltige Hygiene ist die Voraus-
setzung f!r eine lange Haltbarkeit der Dritten. Das 
gilt sowohl f!r festsitzenden als auch f!r abnehmbaren 
Zahnersatz.

Wie geht es Ihnen?
Eine zum Jahresende 200< pr#sentierte Emnid-
Umfrage ergab, dass 32 Prozent der Bundesb!rger 
glauben, ihnen pers"nlich werde es 2008 schlechter 
gehen als im Vorjahr. Das ist der h"chste Prozentsatz 
seit Ende 2001, als die Euro-Einf!hrung f!r starke 
Verunsicherung sorgte. Immerhin glauben 28 Pro-
zent der Befragten, es werde 2008 besser, 38 Prozent 
erwarten keine /nderung.
Was wir denken, unsere Vorstellungen und Gedanken 
bleiben nicht ohne Wirkung auf unser Wohlbe® nden 
und ob wir optimistisch an die Zukunft denken.

Darum diesmal die Frage an unsere !lter werden 
- aktiv im Leben-Leser:  Wie sehen Sie das Jahr 
2008? Schreiben Sie uns an:

Concept Verlag > Service, #lter werden - aktiv im
Leben, Kleestraûe 21-23, 90761 N!rnberg oder 
rk@aelterwerden-online.de
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WICHTIGE TELEFONNUMMERN

Polizei (Röthenbach) (09 11) 57 09 989

Polizei Lauf (09123) 94 07 – 0

Freiwillige Feuerwehr Röthenbach (09 11) 57 72 40

Medizinische Notfälle 
Giftnotruf 3 98 – 24 51
Prof.-Ernst-Nathan-Str. 1, Nürnberg 

Giftnotrufzentrale (0 89) 19 240

Ärztlicher Akut-Dienst
Für Privatpatienten, 24 h (0 18 05) 304 505
(bis. Mo. 8.00 Uhr) 1 92 92

Ärztlicher Bereitschafts-/Notfalldienst (018 05) 19 12 12

Notfallpraxis Erlangen (09131) 81 60 60

Notfallpraxis Fürth 74 96 00

Tiernotdienst (8.00-17.00 Uhr) 91 98 90
(17.00-8.00 Uhr) (01 60) 2 52 43 32

Zahnärztlicher Notdienst  58 88 83 55

Euromed Klinik 24-Stunden-Notfallambulanz  9714666

Soziale Notfälle 
Allgem. Sozialdienst  wochentags 8 – 16 Uhr    2 31 – 74 74

Ambulanter Krisendienst Nürnberg-Fürth 4 24 85 50 

Anonyme Alkoholiker 45 45 46

Evangelische Diakonistation Rückersdorf 57 05 941

Frauen-Notruf Nürnberg 28 44 00

Sozialstation Röthenbach 57 53 80

Telefonseelsorge evangelisch (08 00) 1 11 01 11

Telefonseelsorge katholisch (08 00) 1 11 02 22

Rettungs- und Hilfsdienste 
ASB-Zentrale 94 97 90

Bayerisches Rotes Kreuz  53 01 – 0

BRK-Ambulanz! ugdienst (089) 92 41 – 3 13

Hochwasserdienst 46 21 – 2 01

Johanniter-Unfall-Hilfe (089) 92 41 – 3 13

Katastrophenschutz 2 31 – 53 10

Rettungsleitstelle Nürnberg 9 68 91 – 20

Technisches Hilfswerk (THW) Nürnberg Nord 5 43 07 22

Technisches Hilfswerk (THW) Nürnberg Süd 47 10 33

Tiernot- und Rettungsdienst 80 73 90

Weißer Ring – Hilfe für Kriminalitätsopfer, Fürth  7 66 87 97

Verbraucherhilfe 
EC-Karten-Sperrmeldungen 
auch für Kreditkarten und Handyverlust 116 116

Bay. Architektenkammer „Planen + Bauen“ 
für Senioren 231 – 4996

Entstörungsdienste Nbg Wasser 2 71 – 35 38
Entstörungsdienste Nbg Gas 2 71 – 36 00

Fernsprech-Entstörungsstelle (08 00) 330 20 00

Funkstörungen (0 18 03) 23 23 23

Gewerbeaufsichtsamt 9 28 – 0

Verbraucherreklamation 2 45 21

Fundbüro 4 31 76 24

Auskünfte / Sonstiges 
Taxi 1 94 10

Ansagedienst Bäderöffnungszeiten  89 07 00

Autobahndirektion Nordbayern 46 21 – 01

Bürgerinformationszentrum 2 31 – 55 55

Deutsche Bahn AG (gebührenfrei)  (0800) 150 70 90
gebührenp! ichtig + Verkauf 11 8 61

Flughafen Nürnberg 9 37 – 00

Telefonauskunft national / International            11 8- 33 / -34

VGN-Info-Service 27 07 50

Notfallnummern
 
Polizei 1 10
Feuer, Rettungsdienst, 
Notarzt 1 12
Notarzt, Rettungsdienst, 
Krankentransport  1 92 22
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Beratungsstellen für Senioren 
Altenarbeit der Stadtmission 35 05 – 1 23

Altenclubs / Altentagesstätten, Förderung 2 31 – 46 47

Altenhilfeplanung 2 31 – 65 62

Altenhilfsdienste 2 31 – 46 66

Altenwohnungs-Vermittlung 2 31 – 23 34

Beratung in Patientenverfügungen
Humanistischer Verband Deutschland 43 10 40

Beschwerde- und Schlichtungsstelle  231 – 65 55

Ehrenamtliche Seniorenbetreuung 34 38 88

Heimaufsicht  2 31 – 34 22

Seniorenamt 2 31 – 66 57

Senioren-Kulturausweis 2 31 – 55 55

Stadtseniorenrat 2 31 – 65 02

Sozialgericht 2 05 83 – 0

ZAPF Zentrale Anlaufstelle P! ege, Nbg 5 39 89 53

Versorgung und P! ege 
Essen auf Rädern apetito zuhaus 2 14 81 – 11

Essen auf Rädern ASB 9 49 79 – 13

Essen auf Rädern BRK 5 30 12 33

Essen auf Rädern – Zuschuss  2 31 – 22 58

Hausnotrufdienste Malteser  9 68 91 – 16

Menüservice Johanniter Unfall-Hilfe 1 92 14

Behörden
Behindertenberater Sozialamt 2 31 – 32 33

Bestattungswesen, Erde 2 31 – 31 84
Bestattungswesen, Feuer 2 31 – 23 49
24 h (gewerblich) 22 17 77

Einwohneramt 2 31 – 32 51

Kraftfahrzeugzulassungsstelle 2 31 – 40 01

Krematorium 2 31 – 25 05

Lohnsteuerkartenstelle 2 31 – 28 47

Rentenversicherungsamt 2 31 – 29 25

Sozialamt 2 31 – 23 15

Versorgungsamt 9 28 – 0

Wohngeld 2 31 – 25 17

Gesundheitswesen 
Selbsthilfegruppen 

Aphasie Gruppe Nürnberg, Fr. Rieger  22 35 13

Beratungsstelle Schädel-Hirn-Verletzung 2 87 39 74

Bluthochdruck – Hans Schwab 33 39 12

Diabetesberatung 3 98 – 24 64

Diabetiker Bund 2 34 98 76

Demenz – Angehörigenberatung 26 61 26

Deutsche Gesellschaft f. Ernährung  (0228) 3 77 66 00

Deutsche Gesellschaft f. Muskelkranke 3 93 94 95

Deutsche Zöliakie-Gesellschaft, Fr. Gahn 69 76 27

Geriatrie Förderverein  3 66 95 70

Gesundheitsamt 2 31 – 81 00

Gesundheits-Netz-Franken e.V. 9 98 41 55

Kneipp-Verein
Kneipp-Kurse und Seminare, 
Leubel" ngstr. 117 61 83 99 71

Notgemeinschaft Medizingeschädigter  (09131) 970988

Osteoporose – Bundesselbsthilfever.      (0221) 319165

Pollen! ugwarndienst 3 98 – 29 77

Praxisnetz Nbg.-Nord  5 39 95 83 81
Praxisnetz Nbg.-Süd  81 51 61 – 0

Begleit./Beratung in Krankheit u. Krisen (BinK) 24 40 39 97

Schlaganfall-Selbsthilfegruppe 26 61 97

Schwerhörigenseelsorge 53 00 – 90

Selbsthilfegruppen Regionalzentrum 2 34 94 49

Sprue, Frau Gottschalk  54 38 79

Tropenmedizinische Impfberatung  (09 31) 7 91 28 25
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Bestattungen
Bestattung Rummel 83 17 87

GBG 20 62 00

Trauerbegleitung (0180) 11 123 11

Altenclubs 
Altenclub Arbeiterwohlfahrt 46 06 – 56

Altenclub der Gewerkschaften DGB 23 76 – 0

Altenclubs/Seniorentreffs 23 76 – 0

Altentagesstätte in Eibach/Röthenbach AWO 63 26 34

Altentagesstätte Lukas Eck 56 46 66

Altentagesstätte Maxfeld-Wöhrd AWO  55 60 70

Altentagesstätte Mögeld.Diakoniestation   995 41 50

Komm-Senioren 22 36 47

Kreuzgassentreff für Senioren BRK 2 44 76 53

Senioren- und Freizeitclubs
c/o Altenhilfsabteilung  2 31 – 24 37

Senioren-Bastelgruppe BRK 53 01 – 2 95

Seniorenbegegnungsstätte 35 05 – 123

Seniorenberatung AWO  45 06 – 0

Seniorengymnastik AWO (Jahnturnhalle) 45 82 91

Seniorengymnastik BRK 53 01 – 2 95

Seniorenkurse des Naturheilvereins 
Nürnberg 1886 61 95 73

Seniorensport (Sportamt) 2 31 – 0

Seniorensport Erlangen (09131) 86 – 2315

Senioren-Tagesstätte beim BRK  53 01 – 0

Senioren-Tagesstätte Rangierbahnhof AWO  86 94 92

Seniorentanzgruppe AWO c/o U. und J. Mo.  80 61 87

Seniorentreff Bleiweiß 2 31 – 82 24

Seniorentreff Heilig Geist 2 31 – 46 96

Seniorentreffs in Kulturläden  2 31 – 46 75

Seniorentreff i. Nachb.schaftshaus Gostenhof  26 75 05

Seniorenzentrum am Tiergärtnertor 35 05 – 1 23

Tagesbetreuung für Senioren 99 541 60

Tanzhaus Erlangen (ERSA) (0700) 88226699

Krankenhäuser / Kliniken
Institut f. Palliativmed., Prof. Dr. Wilhelm  3 98 – 72 13

Kliniken Dr. Erler GmbH 27 28 – 0

Kliniken Dr. Steger 94 03 – 0

Klinik Hallerwiese  33 40 – 01

Krankenhaus Martha-Maria 9 59 – 0

Krankenhäuser Nürnberger Land, Lauf (09123) 1 80 – 0

Krankenhäuser Nürnberger Land, Altdorf (09187) 8000

Kompetenzzentrum 
Ernährung und Diabetes, Altdorf (09187) 800-217

Maximilians Augenklinik 91 99 4 – 0

P! egeberatung, Sozialdienst am Klinikum  3 98 – 28 43

Sana Klinik Nürnberg GmbH 68 08 – 0

St. Theresien Krankenhaus GmbH 56 99 – 0

Klinikum Nürnberg Nord / Süd  3 98 – 0
Besuchszeitenansage 3 98 – 28 88

Geriatrische Rehabilitation
(Alterserkrankungen) 

Geriatrie Klinikum  3 98 – 24 34

Geriatrische Tagesklinik 3 98 – 34 20

Institut f. Biomedizin des Alterns 3 00 05  –  0

Krankenhaus Martha-Maria 9 59 – 10 04

Krankenhaus St. Theresien  56 99 – 252

Psychogeriatrische Beratungsstelle 2 31 – 22 97
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Alzheimererkrankungen 
(Gedächtnissprechstunden) 

Alzheimer- und Gedächtnisberatung 60 00 98 – 0

Klinikum Nürnberg-Nord, Dr. Lehfeld 3 98 – 39 43

Uniklinik Erlangen, Dr. Bleich (09131) 85 – 34597
Uniklinik Erlangen, Prof. Dr. Lang (09131) 85 – 34455

Hospiz 
Akademie für Hospizarbeit und Palliativmedizin  2 77 44 90

Bayerische Stiftung Hospiz (0921) 6 05 33 50

Dt. Hospiz Stiftung Infobüro München (089) 2 02 08 10

Diakoniezentrum Nürnberg-Mögeldorf 9 95 41 – 70

Trauerbegleitung des Evangelischen 
Gemeindevereins Nürnberg Mögeldorf e.V. 99 541 70

Hospiz-Team Nürnberg e.V. 2 87 73 49

Hospizgruppe der Caritas, Lauf (091 23) 9 62 68 18

Hospizverein Eckental (09126) 2979880

Haus Xenia, Thumenberger Weg 96 (0911) 9 59 80 50

Betreutes Wohnen 
Albert-Schweitzer-Heim 9 19 67 11

Betr. Wohnen am Opernhaus, Sonnenhof 60+ 53 01 – 243

Betr. Wohnen am Langwassersee 98 97 80 18

Betr. Wohnen Mögeldorf-Laufamholz, Rehofstr.  50 47 41 – 0

Betr. Wohnen Sonnenhof 60+ 3 60 72 29

Betr. Wohnen Tafelhain 5 97 88 41

Betr. Wohnen Tafelhain Verkauf 24 42 45 – 0

Betr. Wohnen Tillypark  6 10 43 29

Seniorenwohnpark Neulichtenhof 530 98 08

Seniorenwohnen Martha-Maria 959 – 16 52

Hesperidenpark 530 98 08

Alten- / P! egeheime 
Alten- und P! egeheim an den Pegnitzauen 9 33 61 – 0

Alten- und P! egeheim 

Beim Rednitzgrund, Eibach 6 49 23 41

Alten- und P! egeheim Martha-Maria 9 59 – 1650

Alten- und P! egeheim, Nordring 3 50 33 –0

Alten- und P! egeheim AWR, 
Reichelsdorfer Hauptstr. 9 64 84 – 0

Altenp! egeheim, Lerchenbühlstraße  3 78 03 88

Altenwohn- und P! egeheim 

Caritas-Pirckheimer 8 18 82 – 0

Altenheime Christl. Arbeitsgem. Sperberstraße  9 44 64 – 0

Altenheim Hensoltshöhe, Am Stadtpark 95 11 99 – 0

Altenheim Wohnstift Hallerwiese, 
Praterstraße  9 28 82 – 09

August-Meier-Heim, Regensburger Straße  94 08 79 – 0

Caritas-Heim St. Josef, Giesbertstraße  9 89 98 – 0

Caritas-Senioren- und P! egeheim, 
Herbartstraße  9 64 49 14

Christian-Geyer-Heim, Gernotstraße 96 17 10

Käthe-Hirschmann-Heim, Langwasser 98 186 – 0

Karl-Heller-Stift 9 95 73 – 16

Kursana Hesperidenpark, Burgschmietstr.  32 25 54 – 0

Kurzzeitp! ege Mögeldorf, Mathildenhaus 9 95 41 30

Michael-Bauer-Heim, Heimerichstraße 9 93 30 – 0

P! egeheim BRK, Philip-Kittler-Straße 99 40 35 00

P! egeheim Hersbruck-Artelshofen (09151) 83 32 – 0

RKS Seniorenwohnen Mögeldorf 54 81 60

Seniorenresidenz am Schloß Stein  62 66 95 20

Seniorenwohnanlage Plattnersberg  9 55 11 – 713

Seniorenzentrum a.d. Radrunde 89 13 555

Seniorenzentrum „Gründlachpark“
Heroldsberg 5 67 77 – 100

St. Josef, Caritas, Tauroggenstraße  9 64 49 18
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hofmann druck
Hofmann Druck NŸrnberg GmbH & Co. KG
Emmericher Stra§e 10, 90411 NŸrnberg
Telefon: 0911 / 52 03 - 0

Projektentwicklung:

· Hier entstehen 78 attraktive Seniorenwohnungen.

· Beste Versorgung in allen Pflegestufen durch den 
Evang. Gemeindeverein N!rnberg-M"geldorf gGmbH.

· Flexibles Leistungsangebot. 

· Hotel#hnliches Flair. 

· Kauf oder Miete m"glich. 

Neues, einzigartiges, integriertes
Wohnkonzept f•r Senioren

Leben im Gr•nen mit dem See vor der T•r

Serviceleister:

Jetzt Verkaufsbeginn:

Informieren Sie sich!

(09 11) 230 - 45 12

Beratung, Finanzierung und Verkauf:

St. Martin, Caritas, Grolandstraße  9 64 49 16

St. Michael 57 70 71

St. Willibald, Caritas, Klenzestraße 9 64 49 17

Vitanas Seniorenzentrum, Bärenschanzstr.  9 28 82 – 0

Gesundheitswesen
Treppenliftreparaturen Service (09133) 76 97 94

Birkenwald Apotheke 96 78 21  – 0

DocMorris Apotheke  477 76 70

Immobilien
Gerhard Lehmeyer, RE/MAX- Lizenznehmer 58 05 46  – 13

WBG Nürnberg 0180-800412

Seleco 230 45 12
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aktiv im Leben
!lter werden   

ICH BESTELLE von der Zeitschrift älter werden – aktiv im Leben 
(bitte ankreuzen)

  ein GESCHENK-ABONNEMENT         ein JAHRES-ABONNEMENT 
zum Bezugspreis von 8,50 € (inkl. Porto/Versand)

Das Abonnement gilt für 5 Ausgaben jährlich. Sie können 6 Wochen vor Ablauf des Abonnementes kündigen sonst 
verlängert sich dieses um ein weiteres Jahr.

Rechnungsanschrift

Name/Vorname 

..........................................................................................

Straße/Nr. 
..........................................................................................

..........................................................................................

PLZ/Ort ............................................................................

Telefon .............................................................................

E-Mail ..............................................................................

  Bankeinzug    Rechnung     Kredit-  
                   karte
Bank.................................................................................

Konto-Nr. .........................................................................

Bankleitzahl ....................................................................

Kreditkarten-Nr. ..............................................................

Gültig bis .........................................................................

Lieferanschrift bei Geschenk-Abonnement

Name/Vorname 

..........................................................................................

Straße/Nr. 
..........................................................................................

..........................................................................................

PLZ/Ort  ...........................................................................

Telefon .............................................................................

E-Mail ..............................................................................

..........................................................................................
Datum/Unterschrift

Bitte faxen Sie Ihre Bestellung an : 

0911/23 98 5809
oder senden Sie uns diese Seite postalisch zu:
Concept Verlag & Service
Ruth Knittel
Klesstraße 21-23
90461 Nürnberg

„Jetzt im praktischen ABO" 
Direkt zu mir ins Haus geliefert"“

- ABO


