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Vorwort

Herzlich willkommen
bei Pumperlgsund

Liebe Leserinnen und Leser,

seit Jahren (bernehmen wir als
QuE-Arztinnen und -Arzte Verant-
wortung und engagieren uns fir
soziale Projekte in der Region. Vor
allem die Forderung von Kindern
liegt uns dabei sehr am Herzen. Zur-
zeit unterstiitzen wir beispielsweise
den QuE-Parkour an einigen stadti-
schen Horten mit einer Spende in
Hohe von 10.000 Euro. Die ersten
Parkour-Runden wurden Ende 2022
durchgefiihrt. Die Schiiler und Betreuer — sowie ich selbst — wa-
ren sehr begeistert. Mehr dazu lesen Sie auf Seite 7.

Vor 40 Jahren wurde Kiss als Projekt gegriindet. Heute ist es die
Beratungsadresse Nummer 1, wenn es um gemeinschaftliche
Selbsthilfe in Mittelfranken geht. Wussten Sie, dass es allein
in unserem Regierungsbezirk mehr als 780 Selbsthilfegruppen

Inhalt gibt? Diese Arbeit unterstiitzen wir als Arztenetz auch in Zukunft
Seite 3 Ein Netz voller beruflicher Méglichkeiten gerne. Daher haben wir uns anldsslich des 4o-jahrigen Jubildums
Seite 4 Danke fiir Ihr Vertrauen entschlossen, Kiss mit 4.000 Euro zu fordern. In diesem Sinne
Seite 6 Gemeinsam fiir mehr Klimaschutz »Happy Birthday, Kiss“ und auf eine weiterhin gute Zusammen-
Seite 7 Ein Herzensanliegen: Unser Parkourprojekt fiir Kinder  arbeit!

Seite 8 Profitieren Sie von den zusatzlichen QuE-Check-Ups

Seite 10 Prof. Miiller zum Thema Zeckentestungen Auflerdem haben wir in dieser Ausgabe viele Informationen zum
Seite 11 4o Jahre Kiss: Happy Birthday Thema Zecken fiir Sie zusammengefasst. Warum ich die Zecken-
Seite 12 Gesunde Stangen: Rhabarber impfung empfehle, erfahren Sie auf Seite 14.

Seite 13 Lebenswichtige Rufnummern

Seite 14 Gefdhrliche Blutsauger unterwegs Bleiben Sie gesund!

Seite 16 Rétseln Sie sich fit

Seite 18  Freizeittipps, Regionales

Seite 20 Beweg Dich!

Seite 21 Wissenswertes

Seite 22 Experten fiir Ihre Gesundheit:
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Ihre QuE-Haus- und Fachérzte

Ihr Dr. Andreas Lipécz

Wir sind jetzt auf Instagram. Dort posten wir
regelmdéBig alles was unsere MFAs bewegt. Am
besten gleich auf ,Folgen“ klicken und keinen
Beitrag mehr verpassen.



Menschen in QuE
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QuE: Ein Gesundheitsnetz

voller beruflicher Moglichkeiten

Kompetente und motivierte Praxisteams
sind ein zentraler Erfolgsfaktor unseres
Gesundheitsnetzes. Uber 350 Mitarbeli-
tende sind tdglich fiir Sie und Ihre Lieben
im Einsatz und unterstiitzen die QuE-Arzt-
innen und -Arzte bei der Patientenversor-

gung.

Es ist uns ein besonderes Anliegen, dass
die Beschaftigten lange gesund und
zufrieden in unseren Mitgliedspraxen
tatig sein konnen. Deshalb bieten wir
unseren QuE-Praxisteams immer neue
Moglichkeiten zur betrieblichen Gesund-
heitsférderung.

,»Wir kénnen an kostenfreien
Fortbildungen und Veranstal-
tungen teilnehmen, z.B. zur
betrieblichen Gesundheitsfor-
derung und erhalten exklusive
Mitarbeiterrabatte. "

Neben den Gesundheitstagen kénnen
wir in Zusammenarbeit mit unseren
Kooperationspartnern auch Vortrage
oder Kurse wie Medizinisches Training
ausrichten. Zusatzlich haben wir bei uns
im QuE-Netzbiiro einen Entspannungs-
Massage-Sessel mit unterschiedlichen
Programmen, den alle Mitarbeitenden
jederzeit nutzen diirfen. So kann man
sich vom hektischen Alltag eine kleine
Auszeit gonnen.

,»Wir sind mit vielen anderen
Praxiskolleginnen und
-kollegen in QuE vernetzt.
Zusdtzlich konnen wir uns
jederzeit mit Fragen an unser
QuE-Netzbiiro wenden.“

Wir wollen die guten Ideen und das
Wissen unserer Mitarbeitenden aus
unterschiedlichen Fachrichtungen fiir alle

nutzbar machen. Deshalb gibt es fiir den
schnellen und unkomplizierten Austausch
den MFA-Stammtisch oder eine Whats-

app-Gruppe.

Werden Sie Teil der QuE-
Gemeinschaft! Wir suchen in
Voll-/Teilzeit MFA fiir unsere
tiber 60 Mitgliedspraxen.

Viele QuE Praxen bilden aus!
Starten Sie mit uns durch!
Machen Sie Ihre Ausbildung zur Medizini-
schen Fachangestellten in einer QUE-
Praxis. Egal, ob Hausarzt- oder Facharzt-
praxis — wir finden die richtige fiir Sie.

Ihre Ansprechpartnerin: Merle Barisch
info@gesundheitsnetznuernberg.de

MFAs fiir MFAs —
Das Gesundheitsnetz
QuE Niirnberg auf

Instagram

©

Damit Sie nichts verpassen: Folgen Sie
uns auf Instagram! Lassen Sie sich ins-
pirieren, werden Sie Follower, teilen Sie
Ihre Ideen und Ihre Meinung mit uns. Wir
freuen uns auf den Austausch mit lhnen.
@mfanuernberg

Besuchen Sie auch unsere Homepage:
www.gesundheitsnetznuernberg.de

Jetzt QuE |
a‘l.lf ln taar:

@MFANUERNBERG
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In eigener Sache

Vielen Dank fuir Ihr Vertrauen!

Im Juli 2022 wurde in unseren 63 Netzpraxen die neunte QUE-
Patientenbefragung durchgefiihrt. Wir haben uns sehr dariiber
gefreut, dass sich 3.142 Patientinnen und Patienten daran betei-
ligt haben. Knapp die Hilfte der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
war zum Befragungszeitpunkt in einem der vier QuE-Netzvertrd-
gen eingeschrieben sind (sog. ,,QuUE-Patienten*).

Die guten Ergebnisse zeigen: Mit unserem Ge-
sundheitsnetz sind wir auf dem richtigen Weg.
Besonders positiv wird das Meinungsbild von der oft intensiven
Betreuung unserer Arztinnen und Arzte geprégt, die sich umfas-
send Zeit fiir die Patientinnen und Patienten nehmen. Aufier-
dem werden die kompetenten Praxisteams und die attraktiven
QuE-Zusatzangebote wertgeschatzt.

Wir entwickeln uns standig weiter.

In der aktuellen Umfrage wurde auch analysiert, ob und inwie-
weit die Patientinnen und Patienten in die Entscheidungen tiber
Untersuchungen und Behandlungen mit einbezogen werden.

97% der Befragten geben an, dass ihre betreuende Arztin/ ihr be-
treuender Arzt mit ihnen {ber die Vor- und Nachteile der verschie-
denen Therapiemdglichkeiten gesprochen und sich abgestimmt
hat. Ebenso viele stimmen der Aussage zu, dass sie in dem Maf3 in
Entscheidungen eingebunden sind, wie sie es mdchten.

Mit dem Gesundheitsnetz QuE und
den beteiligten Netzidrztinnen und Netzarzten verbinde ich...
(nur eingeschriebene QUE Patientinnen und Patienten)

...kompetente Praxisteams.

...mit einer Uberweisung schnell und einfach zum
richtigen Facharzt zu gelangen.

...Spezialisten, die Hand in Hand miteinander arbeiten.

...eine intensive Betreuung bei chronischen
Krankheiten.

...eine hohe Service- und Behandlungsqualitat.

...kostenfreie Zusatzleistungen, z.B. zur Pravention.

0%

20% 40% 60%

stimme vollund ganz zu ®stimme eher zu M stimme eher nicht zu B stimme Uberhaupt nicht zu
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In eigener Sache
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Um noch mehr auf lhre Wiinsche und Bediirfnisse eingehen zu
konnen, haben wir Sie — unsere Patienteninnen und Patienten —
gefragt, was Sie von den Netzpraxen erwarten:

Die Befragten erwarten vor allem eine gute Beratung zu ge-
eigneten Prdventions- und Therapiemafinahmen. Auch eine
klimasensible Gesundheitsvorsorge ist bereits Thema bei den
Teilnehmenden. Online-Tools wie die Mdglichkeit zur Online-Ter-
minvereinbarung werden immer wichtiger — mittlerweile erwartet
gut die Hélfte der Befragten derartige Angebote.

Mit unserer App-zum-Doc oder anderen Online-
Tools bieten viele unserer Netzpraxen schon
die Méglichkeit, auf verschiedenen elektroni-
schen Wegen mit Ihnen in Kontakt zu treten.
Fragen Sie gerne bei Ihren QuE-Haus- und
Facharztpraxen nach.

Ich erwarte von meiner Arztin/meinem Arzt...

...eine gute Beratung zu geeigneten Praventions- und
TherapiemaRnahmen fir meine Erkrankung.

...einen schnellen und sicheren Zugang zu meinen
Behandlungsdaten.

...die Moglichkeit, dass ich online Rezepte und
Uberweisungen anfordern kann.

...eine klimasensible Gesundheitsvorsorge und
Informationen rund um das Themengebiet
Klimawandel und Gesundheit.

...die Méglichkeit Termine online zu vereinbaren.

...Uber elektronische Angebote erreichbar zu sein (z.B.
Videosprechstunde).

0%

20% 40% 60% 80% 100%

stimme vollund ganzzu ™ stimme eher zu M stimme eher nicht zu B stimme Gberhaupt nicht zu

84% unserer Patientinnen und Patienten haben schon erkannt, dass
Klimaschutz und Gesundheit eng zusammenhéangen. Informationen
rund um das Themengebiet Klimawandel und Gesundheit sowie
eine klimasensible Versorgung erwarten 71% der Teilnehmenden.

Jede Veranderung unserer Umwelt hat Auswirkungen auf das Wohl-
befinden und die Gesundheit heutiger und zukiinftiger Generatio-
nen. Die aktuelle Klimakrise fiihrt uns das deutlich vor Augen. Das
Thema Klimawandel und Gesundheit war bereits Schwerpunkt der
letzten Friihjahrsausgabe unserer Patientenzeitschrift. Inzwischen
haben wir innerhalb unseres Gesundheitsnetzes einiges umge-
setzt. Lesen Sie weiter auf der ndchsten Seite.

Quelle: QuE Patientenbefragung 2022 (n=3.142)

Mir ist bewusst, dass Klimaschutz und Gesundheit
zusammenhangen.

=Ja = Nein
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Aktuelles

Wertvoller Beitrag furs Klima

Unser aktueller Qualitdts- und Nachhal- Deshalb streben wir ein klimaneutrales Wir haben aufgezeichnet, wie viele
tigkeitsbericht zeigt den Weg, auf den Gesundheitsnetz an und haben im CO2-Emissionen wir im letzten Jahr verur-
sich das Gesundheitsnetz QUE Schritt fiir ersten Schritt freiwillige Pilotpraxen bei sacht und dadurch das Klima beeinflusst
Schritt in eine nachhaltige und klima- der Erhebung ihres CO2-Fuf3abdruckes haben.
neutrale Arztegenossenschaft wandelt. begleitet. Selbstverstandlich erfasste
Zusdtzlich erfahren Sie, wie die 119 haus- das QuE-Netzbiiro auch den eigenen In kiirzester Zeit wurde mit Hilfe des
und fachdrztlichen Netzmitglieder sowie CO2 - FuBabdruck fiir das Jahr 2022. Firmenrechners kostenlos der CO2-Fuf3-
die mehr als 150.000 betreuten Patien- Hierzu haben wir auf den Firmenrechner abdruck fiir unser Netzbiiro berechnet.
tinnen und Patienten unterstiitzt werden, — der Stiftung Wilderness International So sieht das Ergebnis aus:
nachhaltiger und gesiinder zu leben. zuriickgegriffen.
Sie finden den aktuellen Berichtauf QuENetzburo 777777777777777777777777777777777777777777777777777777777
unserer Homepage als Download: p—
www.gesundheitsnetznuernberg.de 3,75%

&Y

»Gemeinsam setzen wir uns

fiir das ganzheitliche Wohler- 31,59%
gehen von Mensch und Um-
welt ein. Wir iibernehmen Ver-
antwortung und unterstiitzen
unsere Netzpraxen auf dem

Weg zu mehr Nachhaltigkeit. ‘" 12,58%

12,09%

Dr. med. Andreas Lipécz, Vorsitzender 25,06%

der QUE eG.

m Papier m Events = Bestand Arbeitsweg ® Warme Elektrizitit —m Sonstiges

Zu den einzelnen Rubriken bekommt Fiir unseren Einsatz im Jahr 2022 haben
man in der Auswertung der Stiftung wir ein Zertifikat erhalten. ,,Mit dieser
Wilderness International auch Ideen,  Wildnispatenschaft werden 271,97 m?
wie der Verbrauch immer weiter tropischen Regenwaldes bewahrt ... Der
reduziert werden kann. Beispiels- Wald auf dieser Flache bindet 16,32 t CO2
weise erhielten wir den Tipp: in seiner Biomasse.*

Briefumschldge mit Pergament- Geschiitzte Regenwaldfldche

papier-Fenster sind leichter zu
trennen und umweltfreundlicher.
Damit kann moglicherweise unser
CO2-Abdruck dieses Jahr weiter
optimiert werden.

271,97 m?

Ubrigens: Das funktioniert auch fiir alle andere Unternehmen, Schulklassen
und fiir Privatpersonen. Schauen Sie selbst: www.thankyounature.org
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Aktuelles
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Unser Herzensanliegen: Wir fordern
ein Parkour-Projekt fur Kinder

Ausreichend Bewegung ist gerade in
jungen Jahren besonders wichtig fiir

die gesunde Entwicklung der Knochen,
der Muskeln, von Herz und Lunge sowie
zur Koordination und Bewegungsfahig-
keit. Das Risiko fiir Ubergewicht oder
Fettleibigkeit kann durch ausreichende
Bewegung gesenkt werden. Spdtfolgen
wie Herzkrankheiten, Schlaganfdlle oder
Diabetes treten ebenfalls seltener auf.
Aufierdem zeigen Kinder, die sich viel
bewegen, noch im Erwachsenenalter ein
gesiinderes Bewegungsverhalten.

Wir QuE-Arztinnen und -Arzte mdchten
das Thema an der Wurzel packen und
Kinder so friih wie moglich fiir Bewegung
begeistern, sodass sie Erkrankungen,
die vor allem durch Bewegungsmangel
entstehen, gar nicht erst bekommen.
Klingt spannend, oder? Daher unter-
stiitzt unser Gesundheitsnetz ein neues
Parkour-Projekt an stadtischen Horten in
Nirnberg mit 10.000 €. An zwei bis drei
Nachmittagen pro Schule werden die
Kinder und die Betreuer mit den Parkour-
Elementen vertraut gemacht und kdnnen
dann auf gemeinsame Entdeckungsreise
gehen.

In mindestens sechs Einrichtungen wurde
das Angebot bisher durchgefiihrt.

Wir freuen uns sehr, dass wir im Rahmen
dieses Projekts auch eine begleitende
Multiplikatoren-Schulung anbieten
kdnnen. Das bedeutet, dass die Betreu-
enden in Horten grundlegendes Wissen
zum Thema Kinder, Sport und Bewegung
vermittelt bekommen. So kann auch nach
Projektende jederzeit Parkour-Training
in den Hortalltag eingebaut werden. Und
das Beste ist: Das Training macht richtig
Spaf und einige Elemente des Parkours
kdnnen zusatzlich auch gemeinsam

mit den Eltern und Geschwistern geiibt
werden.

,,Fiir uns ist es ein Herzens-
anliegen Projekte zu fordern,
die nachhaltig Wirkung ent-
falten,*

so Dr. Andreas Lipécz, Hausarzt und
Vorsitzender des Gesundheitsnetzes.

»Motivation zu Bewegung ist gerade jetzt
so wichtig, da die Covid-19 Pandemie
vor allem Kinder sehr einschrankt hat:

sportliche Betdtigung, die fiir ein gesun-
des Heranwachsen elementar sind, war
nicht méglich — egal ob im Verein, in der
Schule oder privat. Daher liegt uns das
Parkour-Projekt so sehr am Herzen.“

Mehr tiber das Projekt erfahren Sie auf:
www.parkour-nuernberg.de

Egal ob Anfanger oder Fortgeschrittener
— Parkour.org vermittelt einen sicheren
und nachhaltigen Einstieg in die Bewe-
gungskunst!

Auch Sie koénnen viel fiir Ihre
eigene Gesundheit tun und
vorsorgen: Alle QuE-Hausarzt-
praxen bieten Ihnen regel-
miéBige Gesundheitsuntersu-
chungen an, wenn Sie tiber 35
Jahre alt sind. Vereinbaren Sie
dafiir Ihren Termin iiber die
App zum Doc oder suchen Sie
Ihre QuE-Praxis tiber die
arztsuche.gesundheitsnetz
nuernberg.de.
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Gesundheitsthemen kurz erklart

Unsere zusatzlichen Gesundheits-

untersuchungen

Erkrankungen des Herz- und GefdfBsystems sind Zivilisations-
krankheiten und fiihren in Deutschland nach wie vor mit Abstand
die Todesursachenstatistik an. Sie sind hdufig die Folge von Um-
weltfaktoren, Uberkonsum und Fehlverhalten im Lebensalltag.
Durch Privention kénnen Ubergewicht, arterielle Hypertonie,
Hypercholesterindmie und Diabetes mellitus wirkungsvoll einge-
ddmmt werden.

Daher ist die Gesundheitsuntersuchung, insbesondere im all-
gemeindrztlichen Bereich, eine sehr wichtige und hilfreiche Pra-
ventionsleistung, um solche Erkrankungen moglichst friihzeitig
erkennen und behandeln zu kdnnen.

Im Gesundheitsnetz QuE erhalten Patientinnen
und Patienten diesen Check-Up nicht wie ge-
setzlich vorgeschrieben in jedem dritten Jahr,
sondern beispielsweise die Teilnehmenden des
QuE-Vertrages mit der AOK, sogar jdhrlich.

Auch fiir Patientinnen und Patienten der Techniker, der BARMER
und der Siemens BKK gibt es zusatzliche Check-Up-Untersuchun-
gen und weitere kostenfreie Angebote:

Die kostenfreien Zusatzleistungen fiir QuE-Patientinnen und

Patienten im Uberblick:

e Erweiterter (jahrlich oder 2-jdhrlicher) Gesundheits-Check-Up

e Verschiedene Angebote, u.a. zur Bestimmung des kardiovas-
kuldren Risikos

e Hausdrztliche Beratungsgesprache zur Férderung von Bewe-
gung, gesunder Erndhrung etc.

* Arzneimittel-Wechselwirkungs-Check bei Chronikern oder
nach Krankenhausaufenthalt

Dr. Dirk Altrichter, Vorstandsmit-
glied und Facharzt fiir Allgemein-
medizin gibt Auskunft tber den
neuen Gesundheits-Fragebogen,
derin den QuE-Praxen im Rahmen
der  Check-Up-Untersuchungen
zum Einsatz kommt:

Was wird eigentlich bei einem Ge-
sundheits-Check-Up untersucht?

Dr. Dirk Altrichter: Der Check-Up
wird zur Erfassung von Gesund-
heitsrisiken und zur Fritherken-
nung von haufig auftretenden Krankheiten, insbesondere von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Nierenerkrankungen und Diabetes
mellitus durchgefiihrt. Sowohl eine korperliche als auch die Un-
tersuchung von Blut- und Urinwerten sind Teile des Check-ups.

Welche Rolle spielt der QUE-Gesundheits-Fragebogen bei Ihrer
Anamnese und der weiteren Behandlung?

Dr. Dirk Altrichter: Der neue QuE-Gesundheits-Fragebogen ist
eine — in meinen Augen — grof3artige Weiterentwicklung seines
Vorgadngers. Er hilft mir im Arbeitsalltag im Rahmen der Ge-
sundheitsuntersuchung sehr, standardisiert und sehr effektiv
vorzugehen. Mit Hilfe des Bogens kann ich bei der Anamnese
nichts vergessen. Und unabhéangig davon, was bei der Kranken-
geschichte oder den Untersuchungen herauskommt, ob jemand
vollig gesund oder bereits erkrankt ist, bietet der Fragebogen
immer eine hervorragende Grundlage fiir ein Gesprach mit den
Patientinnen und Patienten.

Wie kommt der Gesundheits-Fragebogen

e Depressions-Screening und ergdnzende e . .
Unterstiitzungsangebote ““""“M;Www = bei d?" Patienten an.? o

«  Sportmedizinischer Basis-Check-Up T Dr. Dirk Altrichter: Die Patientinnen und
o Untersuchung auf Vorhofflimmern o Patienten sind regelrecht begeistert
e Prdventive Sonografie Bauch e slsind 9 und fordern d|<.esen Fragebogen.oft
- schon automatisch an. So gewinnt
aden DELBES i -
Fragen Sie lhre QuE-Hausarztpraxis nach diesen B diese Vorjc,orgemaﬁnahme auch un
Sonderleistungen . wahrscheinlich an Bedeutung, da

& _ Pumperlgsund

sich die Patientinnen und Patienten

bereits im Vorfeld thematisch mit ih-
rem Gesundheitsverhalten und den
moglichen Risikofaktoren ausein-
andersetzen.



Gesundheitsthemen kurz erklart

Ziel ist es, dass Sie auf Basis Ihrer Untersuchungsergebnisse und
des Patienten-Feedbacks idealerweise gemeinsame Entscheidun-
gen mit den Patienten treffen. Welche Vereinbarungen sind das?
Dr. Dirk Altrichter: Oft geht es darum, mehr Bewegung in den
Alltag zu integrieren. Auch eine ,gesiindere”, das heif}t ausge-
wogene oder ,,bunte” Erndhrung ist oft Thema des Feedback-Ge-
sprdchs.

Diese Verhaltensdnderungen haben dann meist auch einen posi-
tiven Nebeneffekt: eine Gewichtsreduktion, die in vielen Fallen
auch gewiinscht ist! Denn wer wirklich nachhaltig abnehmen
will, kommt nicht darum herum, an beiden Saulen zu arbeiten.

Meine Tipps fiir eine gesunde Erndhrung:

e Verzehren Sie fiinf Teile oder Portionen Obst und Gemiise
(ich empfehle 2x Obst und 3x Gemiise) am Tag und

e reduzieren Sie lhren Fleischkonsum. Das ist nicht nur ge-
stinder fiir Sie, sondern auch fiir die Umwelt!

e Auflerdem rate ich zu salzarmer Nahrung. Das bedeutet:
nicht nachsalzen, kein Tiitenessen und besser mit Gewdir-
zen abschmecken.

e Trinken Sie Alkohol nur selten und in kleinen Mengen!

Genauso wichtig ist es auch, die Themen Rauchen und Alko-
hol anzusprechen. Selbst ein kurzer Impuls an dieser Stelle hat
schon manch einen bzw. manch eine vom Nikotin weggebracht.
Auch der Konsum von alkoholischen Getréanken wird im Rahmen
des Fragebogens thematisiert, denn Alkohol als Genussmittel ist
meist okay, wie so oft ist aber weniger mehr.

£ I

Auch Stress ist Bestandteil des Gesundheitsfragebogens. Lei-
der fiihlen sich immer mehr Menschen zunehmend tberfordert
und gestresst. Die Coronakrise wie auch der Krieg in der Ukraine
spielen hier sicher eine grofe Rolle. Zusatzlich verdandern sich
auch die Arbeitsbedingungen zunehmend. In vielen Branchen
wird mehr Arbeit auf weniger Personal abgewdlzt. Da wird ein
gewisses Maf3 an Selbstfiirsorge immer wichtiger. Das kann zum
Beispiel ein neues Hobby, Entspannungsiibungen, Sport oder
einfach mal Nichtstun sein.

Meine Tipps zur Entspannung:

e Gehen Sie moglichst oft raus in die Natur! Schon 20 Mi-
nuten im Griinen reichen, um das Stresslevel deutlich zu
senken.

e Stress ldsst sich hervorragend durch Sport wie zum Bei-
spiel Joggen, Walking, Schwimmen, Tanzen senken.

e Aktive Entspannung mit Hilfe eines Entspannungspro-
gramms wie zum Beispiel der Progressiven Muskelent-
spannung nach Jacobson ist sehr wirksam.

e Eine ausgezeichnete Methode, um Anspannung abzubau-
en und Stress vorzubeugen, ist das Lachen. Lachen Sie
taglich mindestens 1 Minute am Stiick.

e Kommen Sie zur Ruhe z.B. mit Hilfe der Meditations-App
breath, Calm, Moodgym, 7mind oder einem Entspan-
nungsprogramm lhrer Krankenkasse.

Gemeinsam mit meinen Patienten bespreche ich den Gesundheits-
fragebogen und dariiber, wie wertvoll schon kleine Schritte sein
koénnen. Denn: Nehmen Sie sich nicht zu viel auf einmal vor. Andern
Sie lieber Kleinigkeiten, die Sie dann auch konsequent umsetzen
kdnnen, als an zu vielen Stellschrauben gleichzeitig zu drehen.

Pumperlgsund _ Q



Kooperationspartner

Interview mit Prof. Thomas Miiller
zur Zeckentestung

Seit vielen Jahren besteht zwischen unse-
rem Gesundheitsnetz QUE und dem Labor
Synlab eine Kooperation. In diesem
Zusammenhang finden jedes Jahr sowohl
fiir unsere Arztinnen und Arzte als auch
fiir die Praxisteams Schulungen zu me-
dizinischen Fachbereichen, Therapieme-
thoden sowie aktuellen Entwicklungen zu
neuen Krankheiten wie SARS-CoV-2 statt.
In der Ausgabe dieser Zeitschrift steht
fiir uns die Zecke und die durch einen
Zeckenbiss entstehenden Erkrankungen
im Fokus.

Wir sprachen mit Professor Thomas Miil-
ler von SYNLAB iiber die Zeckentestung.
Er beschéftigt sich unter anderem mit der
Diagnostik und Erforschung der kleinen
Plagegeister.

Herr Prof. Miiller, wie lange fiihren Sie
bei SYNLAB schon Zeckentestungen
durch?

Prof. Muller: Wir machen im SYNLAB MVZ
Weiden seit tiber 20 Jahren Zeckendia-
gnostik fiir den Menschen aber auch im
Veterindrbereich; neben den Antikdrper-
testen vor allem in den letzten Jahren
auch die PCR-Testung von Patientenma-
terialien und auch direkt vom Ubertréger,
der Zecke. Dariiber hinaus betreiben wir
auch Forschung an der Zecke.

710 _ Pumperlgsund

Welchen Test sollte man denn machen?
Prof. Miiller: Das kommt ganz darauf an:
Der Nachweis von Antikorpern im Blut

zeigt an, dass das Immunsystem sich mit

FSME-Viren oder Borrelien-Bakterien aus-

einandersetzt. Diese Antikdrper bilden
sich erst nach zwei bis drei Wochen und
verschwinden nach der Infektion wieder
- unter Umstdnden zirkulieren aber noch
»alte® Antikdrper einer vergangenen
Infektion im K&rper und der Test schlagt
darauf an.

Der PCR-Test hingegen kann die Erreger
sofort in der Zecke oder einem Punktat
erkennen —im Falle der Zecke ist dann
aber nicht zu 100 % sicher, ob der Erreger
auch wirklich tibertragen wurde. Wenn
sich die Zecke jedoch als ,,sauber” her-
ausstellt, weis man, dass nichts tbertra-
gen werden konnte.

Die rasche, fachlich korrekt
durchgefiihrte Entfernung der
Zecke (< 48h, besser noch bis
24h nach Stich) schiitzt den
Patienten relativ sicher vor
einer Ubertragung der Krank-
heitserreger.

Insbesondere wenn eine solche korrekt
durchgefiihrte Entfernung nicht moéglich
war, empfehlen wir immer auf Symptome
zu achten: Wurde die klassische Wander-
rote beobachtet, hatte man Fieber, uner-
klarliche Gelenkschmerzen, Kopfschmer-
zen, Grippesymptome ohne Saison usw.
Eine lebendige oder tote Zecke kann
man auch — méglichst mit Datum — mit
Klebeband auf Papier kleben und spater
untersuchen lassen.

Je nach individueller Situation
sollte man generell einmal mit
seiner Hausédrztin oder seinem
Hausarzt besprechen, was

er oder sie bei Zeckenbissen
empfiehlt.
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SYNLAB V/

Die Wanderrote ist eine Reaktion des Immunsystems auf den Zeckenbiss, tritt
aber nicht bei jedem auf. Es handelt sich dabei um eine ca. 5 cm grof3e ringfor-
mige Hautrétung, die iiblicherweise in der Mitte blasser ist als am Rand und sich
iiber Tage langsam nach auf3en verbreitet. Die Wanderrote entwickelt sich drei
bis 30 Tage nach dem Zeckenstich im Bereich der Einstichstelle.

Was tue ich, wenn ich eine Zecke
einschicken will?

Prof. Miiller: Infos und den Anforderungs-
schein, auf den man die Zecke aufklebt
und einschickt, bietet SYNLAB unter
www.synlab.de. Wenn man eine Handy-
nummer angibt, erhdlt man eine Push-
SMS, wenn die Zecke unauffallig war, und
spdter dann den Befund postalisch.

Mit diesen Informationen kann der Arzt
eine sinnvolle und begriindete Therapie-
entscheidung treffen. Die Zecken-PCR ist
eine individuelle Gesundheitsleistung
(IGeL). Die Kosten betragen derzeit knapp
36 € (Borrelien) beziehungsweise um die
54 € (FSME) brutto.

Eine letzte Frage: Wie forscht man denn
an Zeckenerregern?

Prof. Miiller: Wir betreiben auch Forschung,
um festzustellen, ob neue Erreger dazu-
gekommen sind, wenn Zecken durch die
milden Wetterverhaltnisse als Fluggast
aus Siideuropa, Asien und Afrika an Bord
oder via Zugvogel einwandern. Mittels
dem sogenannten Next-Generation-Se-
quencing NGS konnen alle Erreger, die je-
mals in einer Datenbank gelistet wurden,
erkannt werden.

Die riesigen Hyalomma-Zecken, die jetzt
im Sommer mehrfach gefunden wurden,
haben sich z.B. als sehr harmlos heraus-

gestellt. Unser Projekt ,,Detektion von Ze-

cken-assoziierten Krankheitserregern® in
Kooperation mit der Hochschule Coburg
wurde vom Landesforschungsprogramm
gefordert und hat zu mehreren wissen-
schaftlichen Publikationen gefiihrt.

Wer online mehr
Service will,

Wenn es um Gesundheit geht, ist die AOK
immer fir Sie da - vor Ort, telefonisch
oder mit der Online-Geschdftsstelle.

Gesundheit ohne Wenn und Aber.

Mehr Infos auf
go.einfachgesund.bayern/leistungen

Gesundheit nehmen wir persénlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

Kiss

Kontakt- und Informationsstelle
Selbsthilfegruppen

Unser Kooperationspartner
Kiss feiert 40. Geburtstag!
Feiern Sie mit!

40 Jahre professionelle Selbsthilfeun-
terstiitzung in Mittelfranken — das muss
gebiihrend zelebriert werden! Kiss
{iberrascht mit vielen Veranstaltungen, um
gemeinsam mit lhnen den runden Geburts-
tag zu feiern. Hier sind einige davon:

Kiss Mittelfranken:

Am 27. April 2023 feiert Kiss im Kultur-
laden Villa Leon die Vielfalt der gemein-
schaftlichen Selbsthilfe. In verschiedenen
Muttersprachen kdnnen Sie sich mit
Betroffenen tiber die Moglichkeiten der
Selbsthilfe austauschen.

Kiss Niirnberg-Fiirth-Erlangen:

Am 13. Mai von 13-16 Uhr machen zahl-
reiche Selbsthilfegruppen aus der Region
die Fiirther Innenstadt unsicher. Lassen
Sie sich tiberraschen von bunt gestalte-
ten Infostanden, verschiedenen Aktionen
und lassen Sie sich anstecken von der
Lebenskraft der Selbsthilfegruppen.
Weitere Informationen erhalten Sie auf
www.kiss-mfr.de/40-jahre-kiss

Jetzt
wechseln!

o9n
218-171

Pumperlgsund _ 77



Gesunde Kiiche

Gesunde Stangen: Rhabarber

Der Rhabarber ist ein Multitalent in Sachen Gesundheit und ge-
hort zu den ersten heimischen Gemiisearten, die im Friihjahr
geerntet werden. Ja, Sie haben richtig gelesen: auch wenn die
langen Stangen oft in Kuchen, siifSfen Speisen oder Sdften ver-
wendet werden, zdhlen sie nicht zum Obst. Von April bis Juni hat
Rhabarber Saison und punktet mit vielen wichtigen Vitaminen
und Ndahrstoffen wie Vitamin C und Kalium.

Positive Wirkung von Rhabarber:

v Verdauungshilfe:
Besonders die dicken Stiele des Friihlingsgemiises enthalten
Anthranoide, die den Darm in Schwung bringen und so gegen
Verstopfung wirken. Ubrigens, Anthranoide sind Pflanzen-
stoffe, die die Darmbewegung férdern.

v Korper-Entgiftung:
Denn In den Fasern des Rhabarbers sind wertvolle Ballast-
stoffe, die den Darm reinigen und beim Abtransport von Gift-
stoffen helfen.

v Immun-Booster:
Rhabarber enthalt sehr viel Vitamin C. Dieses Vitamin unter-
stiitzt das Immunsystem, um Bakterien, Pilzen und Viren ab-
wehren zu konnen.

¢ Mundgesundheit:
Bei Entziindungen des Zahnfleischs oder akuten Herpes-
blaschen sorgt Rhabarber dafiir, dass die Mundschleimhaute
schneller heilen.

v/ Stress-Stopper:
Im Rhabarber findet man eine grofRe Menge der verschiede-
nen B-Vitamine. Dazu gehdren B1, B2, B3, B5 und B6 und
macht Rhabarber damit zu einem Nerven-Booster.

v Schlankmacher:
100 Gramm enthdlt Rhabarber nur 15-30 Kilokalorien und
trotzdem halt er aufgrund der groBen Menge an Quell- und
Ballaststoffen relativ lange satt.

Rhabarber-Quark-Auflauf
Zutaten (4 Portionen)

600 g Rhabarber

3 Eier

1 Prise Salz

400 g Magerquark

75 g Zucker (wahlweise ersetzen durch StiBstoff oder
andere Sulungsmittel)

1 Packchen Vanillepuddingpulver
200 ml Orangensaft

ca. 100 g Zwieback

etwas Puderzucker zum Bestduben
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Rhabarber ist mit seiner Frische ein gern gesehener Gast in der
Frihlingskiiche. Das Ergebnis ist immer ein fruchtig-saures Ver-
gniigen, das man mit unterschiedlichsten Rezepten geniefien
kann. Probieren Sie doch gleich mal das Rezept der AOK-Mittel-
franken:

Zubereitung (ca. 45 min.)

1. Backofen auf 180 Grad vorheizen. Rhabarber waschen und
ungeschalt in 2 cm lange Stiicke schneiden.

2. Eiertrennen. Eiweif} mit 1 Prise Salz steif schlagen. Eigelb mit
Quark, Zucker und Vanillepuddingpulver zu einer schaumi-
gen Masse verriihren. Eischnee vorsichtig unterheben.

3. Den Boden einer flachen Auflaufform (GréRe ca. 2,5 Liter) mit
dem Zwieback auslegen. Diesen mit Orangensaft betrdufeln.
Die Halfte der Quarkmasse einfiillen, mit Rhabarber belegen,
dann mit der restlichen Masse bedecken.

4. Im Ofen (mittlere Schiene) 25-30 Min. backen. Mit Puder-
zucker bestauben und noch warm servieren.



Schnelle Hilfe im Notfall

Lebenswichtige Rufnu

Praxis hat zu? Wir sind da!
Niirnberg Zentrum
KVB-Bereitschaftspraxis im Adcom-Center
Bahnhofstrafie 11a, 90402 Niirnberg

Allgemeine Arztliche Behandlung
Mo, Di, Do, Fr: 19.00—23.00 Uhr
Mi: 14.00-23.00 Uhr

Sa, So, Feiertag: 08.00—23.00 Uhr

Kinder- und Jugendarztliche Behandlung
Mi: 14.00-23.00 Uhr

Fr: 19.00-23.00 Uhr

Sa, So, Feiertag: 08.00—-23.00 Uhr

Facharztliche Behandlung durch Chirurgen/Orthopdden
und Frauendrzte

Mi: 14.00-23.00 Uhr

Fr: 19.00-23.00 Uhr

Sa, So, Feiertag: 08.00—-23.00 Uhr

Klinikum Niirnberg Siid
Allgemeine Arztliche KVB-Bereitschaftspraxis
am Klinikum Niirnberg Stid (Haus D, vor dem Klinikum)

Breslauer Str. 201, 90471 Niirnberg
Mo, Di, Do: 18.00-22.00 Uhr

Mi, Fr: 14.00-22.00 Uhr

Sa, So, Feiertag: 09.00—22.00 Uhr

Sie sind krank und lhre Praxis hat geschlossen? Dann helfen
Ihnen die Haus- und Facharzt:innen im Bereitschaftsdienst.
Medizinische Hilfe in der Nacht, am Wochenende und Feiertagen

Der Patientenservice

(’116 117

Die Nummer mit den Elfen

®
H
=]

2
2
2
P4
2
P4
2
S

Notruf 112

Mit der Notrufnummer 112 erreichen Sie die Feuerwehr und
den Rettungsdienst rund um die Uhr. Aus allen Telefonnetzen,
Vorwahl- und Gebiihrenfrei, dies gilt europaweit.

Krisendienst Mittelfranken

0911/42 48 55-0 und 0800/655 3000

0911/42 48 55-20 russischsprachig

0911/42 48 55-60 tiirkischsprachig

Fiir Menschen in seelischen Notlagen, auch in den Abendstunden
sowie am Wochenende telefonische und personliche Beratung
Hessestr. 10, 90443 Niirnberg
www.krisendienst-mittelfranken.de

Kiss — Kontakt- und Informationsstelle Selbst-
hilfegruppen in Mittelfranken: 0911/234 94 49
Arabische Beratung: donnerstags 14—17 Uhr, 0911/376 773 99
Turkische Beratung: dienstags 10-12 Uhr, 0911/376 773 99

Telefonseelsorge

0800/1110 111

0800/1110 112

Kostenlos, bundesweit giiltig: www.telefonseelsorge.de
Auch Chat- und E-Mailberatung

Kinder- und Jugendtelefon: 116 111
telefonische Beratung, Mo-Sa., 14.00-20.00 Uhr. Anonym und
kostenlos in ganz Deutschland

Elterntelefon: 0800 111 0 550

Das Elterntelefon ist fiir alle Eltern und andere Erziehende da,
die sich Sorgen um ihr Kind machen, sich tiberfordert oder
manchmal hilflos fiihlen.

tel. Beratung, Mo.—Fr., 09.00-17.00 Uhr, Di., Do. bis 19.00 Uhr.
Anonym und kostenlos in ganz Deutschland.

Gift-Notruf: 089-19240
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Wichtig fiir Ihre Gesundheit

Blutsauger on Tour

Sobald die Temperaturen im Friihjahr auf sieben bis zehn Grad
ansteigen, erwacht nicht nur die Pflanzenwelt - auch die Blut-
sauger werden aktiv. Damit sind die Zecken gemeint, die es auf
menschliches Blut abgesehen haben. Sie erndhren sich liberwie-
gend vom Blut der Nagetiere oder des Rotwildes. Darin kommen
manchmal Krankheitserreger vor, die durch die Zecke an Men-
schen weitergegeben werden kénnen. Aufgrund der globalen
Erwdrmung beginnt die Zeckenzeit immer friiher und wenn Sie
viel drauf3en in der Natur unterwegs sind, werden Sie vermutlich
auch irgendwann einmal von einer Zecke gebissen.

Zecken kommen inzwischen auch immer
hédufiger in Gérten oder Parks vor. Sie fallen
nicht von den Bidumen, wie oft dargestellt,
sondern sitzen auf Grashalmen, Farnen oder
losem Laub.

Sie nutzen die Gelegenheit, wenn beispielsweise ein Mensch
oder Hund vorbei geht, und klammern sich an Schuhen, Hosen
oder direkt an der Haut fest. Sie bei3en meist nicht sofort, son-
dern krabbeln oft mehrere Stunden auf dem Kérper herum. Des-
halb findet man Zecken auch am Haaransatz, hinter den Ohren
oder in Hautfalten.

Wir haben Frau Natalia Rohr,
Hausdrztin im Gesundheitsnetz
gefragt wie gefdhrlich ist denn
ein Zeckenbiss?

Frau Rohr: Ein Zeckenbiss an
sich ist nicht so dramatisch.
Allerdings besteht die Gefahr,
dass durch den Stich gefahrli-
che Krankheiten wie Borreliose
und  Frithsommer-Meningoen-
zephalitis (FSME) (bertragen
werden. Borreliose wird durch
Bakterien (Borrelien) ausgeldst
und ist in Europa die am haufigsten durch Zecken lbertragene
Krankheit. Die Erkrankung FSME, bei der sich das Gehirn oder die
Gehirnhdute entziinden kénnen, wird von Viren verursacht und
kommt eher selten vor und kann todlich sein.

Was passiert, wenn ich nicht merke, dass ich eine Zecke hatte?
Frau Rohr: Wenn die Zecke nicht entdeckt und entfernt wird, fallt
sie von selbst ab, wenn sie sich vollgesaugt hat. Meist geschieht
dies nach einigen Tagen, manchmal aber erst nach zwei Wochen.
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Um die Einstichstelle herum bildet sich — dhnlich wie bei einem
Miickenstich — meist eine stark juckende, kleine R6tung. Oft be-
merkt man die Zecke erst, weil es juckt.

Welche Beschwerden treten nach einem Stich auf?

Frau Rohr: Wenn es nach einem Zeckenstich zu Beschwerden
kommt, sind diese normalerweise voriibergehend und leicht.
Ernsthafte oder bleibende Folgen sind selten. Auferdem gibt
es verschiedene Moglichkeiten, Stichen und méglichen Folgeer-
krankungen vorzubeugen.

Wie kann man sich schiitzen?

Frau Rohr:

e BeiAusfliigen in die Natur, besonders bei Wanderungen oder
Spaziergangen durch hohes Gras und Gebiische sollte die
Kleidung die Haut moglichst vollstédndig bedecken. Die Ho-
senbeine stecken Sie bestenfalls in die Schuhe.

e Helle Kleidung ist empfehlenswert, denn darauf sieht man
die Zecken besser. An glatten Stoffen konnen sich die Blut-
sauger nicht so leicht festhalten und rutschen ab.

* Insektenabwehrmittel konnen auf freie Hautpartien aufgetra-
gen werden. Sie bieten fiir etwa zwei bis drei Stunden einen
gewissen Schutz.

e Suchen Sie nach einem Ausflug Haut und Kleidung sorgfaltig
nach Zecken ab, um sie zu entfernen.

* lhren Hund oder andere Haustiere, die sich viel im Freien auf-
halten, sollten Sie ebenso sorgfaltig nach den Blutsaugern
absuchen, denn oft hdngen die Zecken nur im Fell und kon-
nen dann leicht auf Sie tibergehen.

* Wenn Sie hdufig in Risikogebieten unterwegs sind, kann eine
Impfung gegen FSME sinnvoll sein. Niirnberg ist ein Zecken-
Risikogebiet!

e Nicht zuletzt ist es wichtig, nach einem Zeckenstich darauf zu
achten, ob sich Beschwerden entwickeln, die auf eine Erkran-
kung hindeuten, und sie dann arztlich abklaren zu lassen.

Wenn man eine Zecke bemerkt, kann man sie selbst vorsichtig
entfernen. Aber wie geht das?
Frau Rohr: Grundsatzlich ist es wichtig, sie méglichst bald zu
entfernen. Denn das senkt das Risiko, dass es zu einer Borrelio-
se-Erkrankung kommen kann.

Es gibt spezielle Hilfsmittel, um die Blutsauger zu entfernen - die
sogenannten Zeckenpinzetten (Zeckenzangen), Zeckenkarten
und Zeckenhaken. Sie sind so geformt, dass sie sich zwischen
Zecke und Haut schieben lassen, ohne die Zecke zu quetschen.
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Das Zusammendriicken sollten Sie auf alle Falle vermeiden, denn
erst durch den Druck kénnen Erreger aus der Zecke in den Kérper
gelangen. Die entsprechenden Hilfsmittel sind beispielsweise in
Apotheken erhaltlich.

Wenn Sie eine normale Pinzette verwenden, versuchen Sie die
Zecke moglichst nah an der Einstichstelle zu fassen und ziehen
sie langsam heraus. Leichte Drehbewegungen konnen hilfreich
sein.

Anschliefend empfehle ich, die Einstichstelle zu desinfizieren
und auf Uberreste der Zecke zu untersuchen. Falls der Zecken-
riissel als kleiner schwarzer Punkt zuriickbleibt, kann eine Arztin
oder ein Arzt ihn entfernen, damit keine Entziindung entsteht.

Ich habe eine Zecke entfernt. Ist eine Nachbeobachtung nétig?
Frau Rohr: Beobachten Sie in den Wochen nach der Entfernung
einer Zecke die Einstichstelle. Wenn sich eine Hautrétung bildet,
die wéchst, konnte das auf méglicherweise auf eine Erkrankung
an einer Borreliose hinweisen. Dann sollten Sie unbedingt ei-
nen Arzt aufsuchen. Das gilt auch dann, wenn grippedhnliche
Beschwerden oder Fieber auftreten. Das kdnnte ein Anzeichen
auf eine FSME-Infektion sein. Das Risiko, daran zu erkranken, ist
aber eher gering.

QHE ..‘

[ L1}
Gesundheitsnetz
Qualitat & Effizienz eG

@ App zum Doc

Das Serviceangebot der QuE-Praxen

Nutzen Sie die kostenlose und innovative App unseres Gesundheitsnetzes.

Sie haben die Méglichkeit immer und Giberall nitzliche Informationen
der teilnehmenden QuE-Netzpraxen einzusehen und kénnen bequem
mit diesen in Kontakt treten. Zudem finden Sie in der App auch wertvolle
Servicerufnummern - jederzeit griffbereit.

v Alle Praxisinformationen griffbereit

/ Einfach Anfragen fiir Rezepte, Termine und Uberweisungen stellen*
v/ Medikamente schnell per PZN-Scanner erfassen

/ Bilder bei Bedarf an die Praxis senden

v/ Ende-zu-Ende-Verschlisselung bei Anfragen

/ Kosten- und werbefrei

* Bitte beachten Sie, dass jede Arztpraxis einzelne Anfrage-
méglichkeiten individuell ein- und ausschalten kann

Mehr Infos:
www.app-zum-doc.de
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Raétsel

Ratseln Sie sich fit ...

e

&

Gedéchtnistraining
Schauen Sie das Gitter mit den Blumen so lange an, bis Sie tiber-

zeugt sind, dass Sie sich alle Blumen an der richtigen Position
merken kdnnen. Verdecken Sie das Bild, schliefen die Augen
und zahlen bis zehn. Danach 6ffnen Sie ihre Augen wieder und
zeichnen die Kreise auf das zweite leere Gitter ein. Haben Sie
sich alle Blumen an der richtigen Position gemerkt?
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Raétsel

QukE-Ritsel:
Als aufmerksame Leserin/aufmerksamer Leser konnen Sie das
Ratsel sicher schnell losen! (A=AE, U=UE)

1. Welche Blutsauger stehen im Fokus von Pumperlgsund?
2. QuE-Praxen bieten eine hohe

3. QuE-Patientinnen und Patienten erhalten kostenlose

4. Rhabarber ist kein Obst, sondern

5. Nlirnberg ist ein

6. Wer rastet, der ...

191501 “1314280YISLIUdYIDZ
‘9saNWa0n ‘UsSunisIalziesnz “19Ypunsan ‘}areny ‘U Iz
:uapiomjuy

Sudoku - so geht’s:
Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die zusétzlichin 3 x 3
Blocken mit 3 x 3 Feldern aufgeteilt sind.

Jede Zeile, Spalte und Block enthélt alle Zahlen von 1 bis 9
jeweils genau einmal.

In ein paar der Felder sind bereits Zahlen vorgegeben. Der
Schwierigkeitsgrad eines Sudokus hdangt von der Anzahl der vor-
gegebenen Zahlen ab oder auch von der Position der angegebe-
nen Zahlen. Bei einem Sudoku gibt es nur eine mogliche Losung
und diese muss rein logisch gefunden werden kénnen!

7 6
2 1 4 8
2 4
1 3
6 1 5
2 5 9
8 5 2
8 1 7 4
6 9 5 7

Lésung Sudoku:
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Freizeittipps, Regionales

Mir reicht's:

Schaukeln wirkt positiv auf unser Gehirn:
Es schiittet Endorphine aus, die nicht

nur gliicklich machen, sondern auch

das Schmerzempfinden verringern.

Beim Schaukeln verlangsamt sich der
Puls, der Stress féllt von uns ab und wir
kommen einfacher zur Ruhe. Das ist auch
der Grund dafiir, dass Kinder im Wiegen
besser einschlafen und Erwachsene
beispielsweise in einer Hingematte oder
einem Schaukelstuhl schnell wieder neue
Kraft schépfen kénnen.

Der friankische Schaukelweg —
Aktive Entspannung fiir Jung
und Alt

Auf dem rund 2 km langen Schaukel-
weg in Vestenbergsgreuth im Landkreis
Erlangen-Hochstadt konnen die gréf3eren
Kinder und Erwachsenen auf unter-
schiedlichen Schaukelstationen schwin-
gen, herumtoben und unterwegs auch
einiges Uber die Natur lernen. Der Weg
flihrt u.a. vorbei am Wildgehege und an
einer Milchtankstelle, bei der es leckeres
Softeis gibt. Das absolute Highlight ist
die Riesenschaukel, bei der es bestimmt
auch in lhren FiiRen kribbelt und Sie ein-
fach nur noch schaukeln mochten.

Alle Wege fiihren nach und
durch Franken, so auch der
beliebte Walli-Maus-Weg mit
vielen Mitmach-Moglichkeiten
Der Walli-Maus-Weg ladt Grof und Klein
zum Erleben, Entspannen und Meditieren
ein. Er ist durchgehend mit kleinen Schil-
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Ich geh schaukeln!

dern gekennzeichnet. Wanderstocke und
das Starterpaket, das die Zutaten fiir das
Biindel enthélt, wie es die Walli-Maus
tragt, gibt es im Wallfahrtsmuseum sowie
in der Tourist-Info in G6f3weinstein. Sie
kdnnen sich auch selbst ein Starterpaket
zusammenstellen und nur die Broschiire
zu den Mitmachstationen fiir unterwegs
ausdrucken.

Es gibt zwei Wegvarianten, von denen die
eine auch fiir Kinderwagen geeignet ist:
Der groBe Rundgang (ca. 2,5 Kilometer)
besteht aus 15 Stationen und dauert zwei
bis zweieinhalb Stunden. Die Variante fiir
Kinderwagen ist genauso lang und nur 3
Stationen weniger.

Mehr Details und den Wanderplan finden
Sie unter:
www.ferienzentrum-goessweinstein.de

Neben Madusen © haben frither auch

Schafe und Ziegen die lédndlichen Lebens-
welt in Franken geprdgt. Die Mitmachver-
anstaltungen im Frankischen Freilandmu-
seum bringen diese in unsere Zeit zuriick.

Meckertag im Frankischen
Freilandmuseum in Bad
Windsheim

Am 3. September 2023 treffen sich unge-
fahr 70 Ziegen aus Bayern und Thiiringen
zur alljahrlichen Ziegenschau. Sie wett-
eifern darum, wer von den Besuchern
und einer Fachjury zur schonsten Ziege
gekiirt wird. Zur Veranstaltung gehoren
auch Verkaufs- und Infostdande sowie ein
attraktives Kinderprogramm.




Freizeittipps, Regionales

Oder lieber ins Museum?

Oder doch lieber Schéifchen
zahlen...?

Die Mitmachfiihrung beginnt in der
Schaferei aus Hambiihl. Dort kénnen Sie
die Museumsschafe hautnah erleben, sei
es im dazugehorigen Stall oder mit etwas
Gliick auch auf der Weide. In dem kleinen
Ausstellungsraum der Schaferei werden
Themen wie Schafhaltung, Wollgewin-
nung und Wollverarbeitung angespro-
chen und unterschiedliche Produkte vom
Schaf gezeigt. Im praktischen Teil der
Mitmachveranstaltung wird u.a. gefilzt.
Gekdmmte und teils gefarbte Wolle dient
als Ausgangsmaterial, aus dem Sie selbst
mit Hilfe von Wasser und Seife einen
Filzgegenstand herstellen kénnen.

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.freilandmuseum.de

Niirnberger Museen und Bi-
bliotheken sind keineswegs
altbacken, verstaubt oder
langweilig. Sie laden ein,
andere Welten zu entdecken
und durch Experimente und
mit viel SpaB neues Wissen zu
bekommen.

Spannende Ausstellungen im
Kindermuseum im Kachelbau
In der Ausstellung Schatzkammer Erde
dreht sich alles um Natur und Technik!
Hier konnen kleine Entdecker mehr {iber
die Bausteine der Welt und die wich-
tigsten Kreisldaufe der Natur erleben. Im
begehbaren Periodensystem der Ele-
mente, am Photosynthese-Baum oder
im kleinen, aber feinen Regenwaldhaus

QuE iibernimmt keine Verantwortung fiir die Richtigkeit der Veranstaltungstermine.
Bitte informieren Sie sich im Vorfeld, ob die Termine auch tatsédchlich stattfinden.

mit seinen Tieren und Pflanzen gibt es
vieles zu erforschen. Beispielsweise wird
erforscht, wie wir sorgsam mit unseren
Lebensgrundlagen umgehen kdnnen.
Mehr dazu erfahren Sie unter:
www.kindermuseum-nuernberg.de

Mach-Krach-Tag

In der Klingenden Etage der Stadtbi-
bliothek Niirnberg Zentrum konnen
Kinder mit ihren Eltern, Jugendliche und
Erwachsene die verschiedenen Musiksta-
tionen ausprobieren. Hier muss keiner
leise sein, denn die Musik lebt von ihrem
Klang! Und Musik darf beispielsweise
auch als Bewegung auf dem grof3en Bo-
denklavier so richtig ausgelebt werden.
Einfach Schuhe ausziehen und in die Tas-
ten springen! Denn auf dem Bodenklavier
tanzt man eine kleine Melodie oder sein
Lieblingslied nach Anleitung.

Ein regelmaBiges Angebot ist der Mach-
Krach-Tag, der immer am letzten Freitag
im Monat von 15 bis 17 Uhr stattfindet.
Weitere Informationen erhalten Sie unter:
StB-Musikbibliothek@stadt.nuernberg.de

Poetry Slam Spaziergang
Kennen Sie das neue Format Poetry Slam
"to go"? Auf einer ca. zweistiindigen
Erkundungstour kénnen Sie Poetry-Slam
erleben. Hier erhalten Sie einige Termine
zum Ausprobieren:

20.05.2023 Poetry Slam Spaziergang
#Fahrradtour-Special

25.06.2023 Poetry Slam Spaziergang im
Rahmen des LESEN! Festivals in Zusam-
menarbeit mit dem Kulturamt Fiirth

Anmeldung und weitere Informationen zu
den Veranstaltungen unter:

0160 94196597 oder
www.kulturschockverein.de
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Kinderseite

Beweg Dich!

Liebe Leserin, lieber Leser,

unsere Vorfahren waren tdglich viele Stunden und viele Kilome-
ter zu Fuf3 unterwegs, um Nahrung, Wasser und Brennmaterial zu
finden. Heute bewegen wir Menschen uns immer weniger, aber
unser Kérper ist biologisch immer noch darauf eingestellt. Und
wie ein Motor nicht ohne Motor-Ol laufen kann, brauchen auch wir
Menschen die Bewegung, um z.B. den Blutkreislauf in Schwung zu
halten oder den Sauerstoffgehalt im Blut zu erhdhen.

Also, bleib in Bewegung!

Dein Herr Pumperl

Aber macht Sport auch schlau? Ja! Denn je besser das Gehirn
durchblutet ist, desto mehr wird es auch mit Nahrstoffen und Sau-
erstoff versorgt. Das macht uns wacher und aufnahmefahiger!

Wer rastet, der rostet!

Vielleicht kennst Du diesen Spruch? Natiirlich rostet ein Mensch
nicht wie ein altes Fahrrad. Der Satz ist eine Aufforderung, sich
korperlich und geistig zu bewegen.

Wir haben {iber 650 Muskel, die alle bewegt werden mdéchten.

Wenn wir immer nur in der Schule oder vor dem Fernseher sit-
zen, werden nur sehr wenige Muskeln beschaftigt und der Korper
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»denkt“: Wozu muss ich mich anstrengen? Wofiir brauche ich ei-
gentlich meine starken Muskeln? Dann werden die ungenutzten
Muskeln schnell schwacher, die Durchblutung sinkt, das Herz
wird trage. Das ist ungesund! Wer immer nur schlapp und trage
herumhangt, wird irgendwann krank. Natiirlich darfst Du auch
einmal auf dem Sofa liegen, aber am besten erst nachdem Du
Dich ausgetobt hast.

Mein Tipp fiir Dich: Verwende einen Bewegungswiirfel, um ein
Mini-Workout in Deinen Alltag, z.B. bei den Hausaufgaben, zu
bringen. So geht es:

Du kannst Dir in wenigen Schritten selbst einen Bewegungswiir-
fel fiir Dein Workout erstellen und alle Ubungen einfiigen, die Dir
Spaf} machen.

1. Drucke ein Wiirfelnetz aus, z.B. www.papier.schulkreis.de

2. Schneide das Wiirfelnetz entlang der dufieren Linie aus!

3. Um den Wiirfel stabiler zu machen, kannst Du gerne ein et-
was dickeres Papier verwenden oder Du klebst die Wiirfelvor-
lage auf einen Karton.

. Beschrifte die Seiten mit Deinen Lieblingsiibungen!

Knicke das Wiirfelnetz entlang der grauen Linien!

6. Trage den Klebstoff dafiir auf die Trapeze auf und klebe das

Wiirfelnetz zusammen!
7. Fertig! Jetzt kannst Du mit Deinem Workout beginnen.

V&



Wissenswertes
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Wertvolle Impulse fur Ihre

Gesundheit

Keine Zeit fiir die Gesundheit?
Jeden Tag horen wir von neuen Katastro-
phen in der Welt und eine Krise folgt

auf die nachste. Vielen Menschen fallt

es zurzeit schwer, zur Ruhe zu kommen
oder sich auf die eigene Gesundheit zu
fokussieren. An dieser Stelle moéchten wir
Ihnen einen kleinen Impuls geben, auf
sich und Ihre Innenwelt zu achten.

Schranken Sie Ihren Medienkonsum ein,
um sich selbst vor den vielen negativen
Nachrichten und Einfliissen zu schiitzen.
Informieren Sie sich lieber 2—3x taglich
gezielt. Versuchen Sie es mal! Dadurch
gewinnen Sie neue Zeit, die Sie viel sinn-
voller nutzen kdnnen, um die eigenen
Krafte und Ressourcen zu starken. Gehen
Sie 6fter mal raus in Wald und Natur
oder suchen Sie sich ein Hobby, in dem
Sie kreativ sein kdnnen, wie z.B. Malen,
Schreiben, Tanzen.

Die Ozonschicht erholt sich!
Stellen Sie sich die Ozonschicht wie
einen Schutzschild der Erde vor, der

uns in 10 — 50 km Hohe vor der starken
UV-Strahlung der Sonne schiitzt. Durch
den Einsatz von Fluorchlorkohlenwasser-
stoffen (FCKW) hat dieser Schild Locher
bekommen. Deshalb wurden FCKWs im
Jahr 1987 verboten. Inzwischen schlief3t
sich das Ozonloch wieder und die Erdat-
mosphdre erholt sich von der FCKW-Nut-
zung. Dies zeigt deutlich, dass wir mit
Verhaltensanderungen Wirkung erzielen
konnen.

Aktuell stellt der Aussto von CO2 ein
weltweites Problem dar, bei welchem jede
und jeder von uns anpacken kann. Sicher
wissen Sie: klimafreundlich ist oft auch
sehr gesund! Hier sind ein paar Beispiele,
wie Sie lhre Gesundheit férdern und gleich-
zeitig das Klima schiitzen kénnen:

e Eine ausgewogene, fleischreduzierte
Erndhrung ist gut fiir die Blutwerte
und die Strandfigur. Gleichzeitig sind
Fleischprodukte die umweltschad-
lichsten Nahrungsmittel.

e Fahrradfahren tut Ihrem Herzen gut,
baut kdrperliche Ausdauer auf und
reduziert den CO2-Fuflabdruck Ihrer
Mobilitat.

e Treppensteigen statt Aufzugfahren
hilft dabei, Bewegung in Ihren Alltag
einzubauen und spart Energie.

Viele weitere spannende Tipps rund um
das Thema Klimawandel und Gesundheit
finden Sie auf:
www.klimawandel-gesundheit.de

Finden Sie den richtigen Arzt in Niirnberqg:

arztsuche.gesundheitsnetznuernberg.de

Experten fur Ihre Gesundheit

Ilhre QuE-Haus- und Facharzte
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Arzteverzeichnis

Experten fur Ihre Gesundheit:

Hausdarzte

Dr. (IM Temeschburg) Bockel
OstendstraBBe 97, 90482 Niirnberg
Tel.: 5 46 00 59

Dr. (IMF Bukarest) Brambrink
Schleifweg 21, 90409 Niirnberg
Tel.: 148 95 3100

Frau Bujanowskaja, Herr Babintschuk
MommsenstraBe 51, 90491 Niirnberg
Tel.: 56757 30

Herr Fintan

Am Stadtpark 43, 90409 Niirnberg
Tel.: 35 16 20

Dres. med. G. und T. Finzel, Herr Kreimann
Hauptstraie 69, 90562 Heroldsberg
Tel.: 518 08 23

Dr. med. Gradl
Bucher Strafie 100, 90408 Niirnberg
Tel.: 34 20 60

Dr. med. Haupler

Meuschelstrafie 57, 90408 Niirnberg
Tel.: 35 30 47

Frau Hofius, Herr Piihlhorn,

Dr. med. Altrichter

AuBere Sulzbacher StraRe 8-10
90489 Niirnberg, Tel.: 55 01 00

Dr. med. Jaeger
Pilotystraie 61, 90408 Niirnberg
Tel.: 35 74 00

Frau Jost-Pluschke
Schweppermannstraie 40, 90408 Niirnberg
Tel.: 35 46 88

Dres. med. Kohl, Kamm-Kohl
Ziegelsteinstrafie. 32, 90411 Niirnberg
Tel.: 56 43 56

Herr Leschinski, Frau Linsmeier

Berliner Platz 22, 90489 Niirnberg

Tel.: 55 40 55

Dres. med. Lipécz, Fenzel

Pirckheimer Strafie 40, 90408 Niirnberg
Tel.: 35 25 99

Dr. med. Miiller, Frau Schmidt

AuRerer Laufer Platz 20, 90403 Niirnberg
Tel.: 55 44 00

Dr. med. Nguyen-Schmidt

Sulzbacher Strafie 94, 90489 Niirnberg
Tel.: 53066 94

Dres. med. Noé, Tschiitscher

Am Schwedenbrunnen 22, 9o411 Niirnberg
Tel.: 529 80 31
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Gemeinschaftspraxis Boxdorf
Erich-Ollenhauer-Strafie 39

90427 Niirnberg, Tel.: 30 26 90
Dres. med. Reisch, Ertl

AuBere Bayreuther Strafe 105
90409 Niirnberg, Tel.: 51 50 00

Frau Rohr, Herr Rohr
Stresemannplatz 6, 90489 Niirnberg
Tel.: 5536 10

Dr. med. Roth, Frau Dipl.-Med. Suwa
Schildgasse 37, 90403 Niirnberg

Tel.: 22 76 18

Dr. med. Dr. dent. Schmidt
WagenseilstraBe 33—-35, 90482 Niirnberg
Tel.: 5 46 o5 05

Dr. med. Schroder

Rollnerstrale 30, 90408 Niirnberg

Tel.: 36 26 06

Dr. med. Sisi, Herr Poravas
Harrichstrafie 5, 90408 Niirnberg
Tel.: 3512 21

Frau Slonyevska

Flataustraie 25, 9o411 Niirnberg
Tel.: 5129 28

Dr. med. Stingl

OstendstraBBe 229, 90482 Niirnberg
Tel.: 5 46 07 01

Dr. med. Stolz

Bucher StraBe 39, 90419 Niirnberg
Tel.: 35 44 00

Dr. med. Vollmuth, Herr Weigert
FriedrichstraBe 42, 90408 Niirnberg
Tel.: 35 40 31

Dr. med. Wagner

Bierweg 12, 90411 Niirnberg

Tel.: 52 2003

Dr. med. Weber

Elbinger StraBBe 11, 90491 Niirnberg
Tel.: 56 30 00

Dr. med. Weif3

Moosstrafie 1, 90411 Niirnberg

Tel.: 52 10 00

Dr. med. Wiesand
Schweppermannstr. 66, 90408 Niirnberg
Tel.: 36 33 68

Chirurgie

Herr Ananin

Breitscheidstrae 5, 90459 Niirnberg
Tel.: 44 89 20

Dr. med. Bartl

Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 93 77 80

Frau Méssner
Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 93 77 80

Frau Kienecker
Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 93 77 80

Diabetologen

Prof. Dr. med. Herold

AuBere Sulzbacher StraRe 8-10
90489 Niirnberg, Tel.: 95 51 24 90
Dres. med. Justl, Weiler
Spitalgasse 2, 90403 Niirnberg
Tel.: 23 88 80

Dr. med. Sisi, Herr Poravas
Harrichstrafie 5, 90408 Niirnberg
Tel.: 3512 21

Dr. med. Tex

Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 32384 40

Dermatologie

Dr. med. M. Alpagut, Dott. med. e chir/
Univ. Ancona A. Alpagut

AuRere Bayreuther Str. 82

90491 Niirnberg, Tel.: 5194 56

Dr. med. Vogel-Kiener
Laufamholzstrafie 57, 90482 Niirnberg
Tel.: 54 07 39 00

Dr. med. Walther

Ostendstr. 229-231, 90482 Niirnberg
Tel.: 3765310

Endokrinologie

Prof. Dr. med. Herold
AuRere Sulzbacher StraRe 8-10
90489 Niirnberg, Tel.: 95 51 24 90

Dr. med. Justl
Spitalgasse 2, 90403 Niirnberg
Tel.: 23 88 80

Gastroenterologie

Prof. Dr. med. Herold, PD Dr. med. Albrecht
AuRere Sulzbacher StraBe 8-10
90489 Niirnberg, Tel.: 95 51 24 90

Dres. med. Diamantis, Schuh
Spitalgasse 2, 90403 Niirnberg
Tel.: 23 88 80

Dr. med. Schonegger
OstendstraBe 229, 90482 Niirnberg
Tel: 5 46 07 01

Dres. med. Tex, Hundorfean
Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 32384 40
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Gynaékologie

Dr. med. Bockel-Blechschmidt
AuBere Sulzbacher StraRe 124

90491 Niirnberg, Tel.: 80 19 20 62

Dr. med. Kiitt

MommsenstraBe 22, 90491 Niirnberg
Tel.: 810028 10

Dr. med. Schreiber-Schonekés
AuBere Sulzbacher Strae 124

90491 Niirnberg, Tel.: 80 19 20 62

Hals-Nasen-Ohrenheilkunde
Dr. med. Oberbauer

Ostendstraie 227, 90482 Niirnberg
Tel.: 54 24 33

Dr. med. Sebastian

Pirckheimer StraRe 11, 90408 Niirnberg
Tel.: 3536 35

Dres. med. Suchy, Herbst
AuBerer Laufer Platz 20, 90403 Niirnberg

Tel.: 533303
Innere Medizin

Dr. med. Breidung

Laufertormauer 6, 90403 Niirnberg
Tel.: 55 50 10

Prof. Dr. med. Herold, PD Dr. med. Albrecht
AuRere Sulzbacher StraBe 8-10
90489 Niirnberg, Tel.: 95 51 24 90
Internistische Praxis Spitalgasse
Spitalgasse 2, 90403 Niirnberg

Tel.: 23 88 80

Dres. med. Tex, Hundorfean, Schmidt
Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 32384 40

Dr. med. Schonegger, Zink
OstendstraBBe 229, 90482 Niirnberg
Tel.: 5 46 07 01

Kardiologie

Dr. med. Bal

Am Schleifweg 21, 90409 Niirnberg

Tel.: 4775170

Dres. med. Felicetti, Zdhringer, Frau Tsepi
AuRere Sulzbacher StraBe 8-10

90489 Niirnberg, Tel.: 53 30 03

Dr. med. Laser

Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg

Tel.:59 77 70

Frau Leschinski

Berliner Platz 22, 90489 Niirnberg
Tel: 55 40 55

Dr. med. Stadelmann
Dr.-Kurt-SchumacherstraRe 19
90402 Niirnberg, Tel.: 8 10 15 30

Kinder- und Jugendmedizin

Dres. med. Le-Weimer, Redenbacher, Zink
EmilienstraBBe 5, 90489 Niirnberg

Tel.: 55 03 33

Eibacher HauptstraBe 58, 90451 Niirnberg
Tel.: 800 90 80

Lungen-/Bronchialheilkunde

Dr. med. Braig

Bucher Strafie 103

90419 Niirnberg, Tel.: 2 17 48 50
Dr. med. Grabowski

AuRere Sulzbacher StraBBe 124
90491 Niirnberg, Tel.: 59 30 26

Nephrologie

Dres. med. Oberdorf, Koch, Moye,
Frau Akimov

MommsenstraBBe 22, 90491 Niirnberg
Tel.: 5194 60

Neurochirurgie

Dr. med. Pechstein
Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 9377 80

Neurologie

Priv.-Doz. Dres. med. A. und K. Druschky
Karolinenstrafie 13, 90402 Niirnberg
Tel.: 2412 21

Dres. med. Janf3en, Schmidt, Zahner,
Miiller, Frau Kunath

Leipziger Platz 19, 90491 Niirnberg

Tel.: 510 73 04

Héamatologie und
Internistische Onkologie

Dres. med. Feigl-Lurz, Lechner, Stapf,
Wortmann

Onkologische Schwerpunktpraxis
Zweigstelle Martha Maria Krankenhaus
Stadenstrafie 58, 90491 Niirnberg

Tel.: 23 88 80

Internistische Praxis Spitalgasse
Spitalgasse 2, 90403 Niirnberg
Tel.: 23 88 80

Orthopédie

Dres. med. Briigel, Giersch, Keck
Forchheimer Strafie 4, 90425 Niirnberg
Tel.: 93 47 00

Dr. med. Sagstetter

Leipziger Platz 19, 90491 Niirnberg
Tel.: 51919 01

Plastische Chirurgie

Dr. med. Bucher
Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 5 69 80 90

Phlebologie

Herr Ananin

Breitscheidstrafie 5, 90459 Niirnberg
Tel.: 44 89 20

Proktologie

Dr. med. Bartl

Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 9377 80

Frau Mossner
Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 9377 80

Psychiatrie

Dres. med. Schmidt, Zahner,
Miiller, Jan3en, Frau Kunath
Leipziger Platz 19, 90491 Niirnberg
Tel.: 510 73 04

Frau Russau-Rentsch
Welserstra3e 80, 90489 Niirnberg
Tel.: 5 6142 01

Psychotherapie

Frau Russau-Rentsch

Welserstrafie 80, 90489 Niirnberg

Tel.: 5 6142 01
Psychosomatische Medizin,
Psychotherapie

Dr. med. Tressel
Schweppermannstraie 66
90408 Niirnberg, Tel.: 36 71 36

Urologie

Dres. med. Momeni, Jaeger, Strasser
Am Stadtpark 2, 90409 Niirnberg
Tel.: 5 20 99 00
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RV FIT

Bewegung | Mentale Fitness | Ernahrung | kostenlos

RV FIT - IHRE VORTEILE AUF EINEN BLICK

v" kostenloses Halbjahres-Programm
die Kosten zahlt bei vorheriger Genehmigung die Rentenversicherung

v lhr leichter Einstieg in einen gesiinderen Alltag
eng begleitet fiir hohe Motivation und Erfolgsquote

v alltagsnah & leicht umsetzbar
zahlreiche Tipps zur Umsetzung in lhrem Alltag und Beruf

v keine finanziellen EinbuBen
Arbeitsfreistellung bei Entgeltfortzahlung fiir Startphase + Auffrischertag,
Zuschuss zu lhren Fahrtkosten durch die Deutsche Rentenversicherung

v" kann nach einem Jahr erneut beantragt werden

SIE HABEN FRAGEN? ‘
Unser kostenloser Gesundheitsservice e £

beraF_Sl'e gerne. Buchen Sie jetzt lhren SR Rehazentrum Wéhrderwiese
personlichen Beratungstermin! : Therapie - Reha - Nachsorge

Teil der @ rehaneo-Gruppe

Online-Buchung des Beratungstermins

Hadermiihle 8 | 90402 Niirnberg

_ Tel. 0911 230922-810
Informationen zu Ablauf und praevention@rehazentrum-ww.de
Inhalt von RV Fit

rehazentrum-ww.de/

gesundheitsservice Unterstiitzung bei der Antragsstellung www.rehazentrum-ww.de/rv-fit

Durchfiihrung vor Ort oder telefonisch




