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Immer ausreichend trinken
Flissigkeitsmangel im Korper fithrt zu Mundtrockenheit,
Kopfschmerzen und Konzentrationsschwache.

Foto: SWM

Mangel an
Vitamin B12 ist
weit verbreitet

Gesundheit ist keine

Selbstverstandlichkeit —
das merken die meisten Men-
schen allerdings erst, wenn es
irgendwo zwickt und zwackt.
Allerdings kann jeder selbst
eine Menge dazu beitragen,
diese Einschrankungen und
Beschwerden weitgehend
einzugrenzen: Vorsorge ist
besser als Nachsorge.
Wenn die Nerven nicht mehr
mitspielen oder die Psyche
krank wird, ist dafiir meist ei-
ne Reihe von Ursachen ver-
antwortlich. Ein haufig unter-
schatzter Risikofaktor ist die
unzureichende Versorgung
des Korpers mit bestimmten
Vitaminen und Mineralstof-
fen. Eine groRe Rolle spielen
hierbei etwa die B-Vitamine,
die dafiir sorgen, dass Nerven
und Gehirn reibungslos funk-
tionieren. Ein Defizit an B-Vi-
taminen kann schwerwie-
gende Folgen haben: So sorgt
etwa ein Vitamin-B12-Man-
gel gerade bei dlteren Men-
schen haufig fiir depressive
Verstimmungen und Ge-
dachtnisprobleme, die bis zu
einer Demenz fithren kon-
nen. Ein akuter Mangel sollte
therapeutisch behandelt wer-
den. Ansonsten ist es ausrei-
chend, sich bei der Erndhrung
auf die klassischen B12-Liefe-
ranten zu verlassen. Dazu ge-
horen vor allem tierische Pro-
dukte wie Eier, Fleisch und
Milch, was fiir Vegetarier und
besonders fiir Veganer pro-
blematisch ist. Vitamin B12
ist jedoch auch in Algen ent-
halten und kann in Form von
Nahrungserganzungsmitteln
zugefiihrt werden.
Vitamin-B12-Mangel ist kei-
ne Randerscheinung, son-
dern weit verbreitet, iiber-
wiegend in Asien und Afrika.
Doch auch hierzulande ist ein
Teil der Menschen von Vita-
min-B12-Mangel betroffen,
darunter auch Konsumenten
von tierischen Produkten. djd

Mit kleinen Anderungen viel bewegen

Durch spezielles Gesundheitstraining langfristig mehr Lebensfreude gewinnen

Sport treiben, sich ge-

sinder ernahren, mit
dem Rauchen aufhéren oder
mehr Zeit mit der Familie ver-
bringen anstatt von einem
Termin zum anderen zu het-
zen: Oft nimmt man sich vor,
mehr fiir seine Gesundheit
und sein allgemeines Wohlbe-
finden zu tun — doch im Alltag
sind die Vorsatze schnell ver-
gessen. Mit der richtigen An-
leitung kann es gelingen, den
inneren Schweinehund zu
uberwinden und positive Er-
lebnisse zu schaffen, die zu
mehr Lebensqualitat fithren.
Das Gesundheits- und Lebens-

nen«, erklart Praventologin
Dorotheé Remmler-Bellen.
Was macht mich zufrieden
und gliicklich? Wie kann ich
am besten abschalten und

*.

freude-Konzept (GLK) des Be- [

rufsverbandes der Praventolo-
gen eV. beispielsweise ist ein
Gesundheitstraining, das da-
bei hilft, innere wie duRere
Hindernisse auf dem Weg zu
einer gesiinderen Lebenswei-
se zu Uberwinden. »Die Teil-
nehmer lernen gesunde Ver-
haltensweisen kennen, die ih-
nen Spal machen und die sie
in ihrem Alltag umsetzen kon-

Senioren--*

entspannen? Was esse ich ger-
ne und welche Nahrungsmit-
tel tun mir gut?

Das sind nur einige der Fra-
gen, mit denen sich jeder Ein-

zelne beim Training auseinan-
dersetzt. Alle Informationen
zu diesem Gesundheits-
angebot gibt es unter www.
praeventologe.de

Gesunde Verhaltensweisen kann man lernen. Foto: djd/Berufsverband der Praventologen/thx

Ein neuer Lebensabschnitt
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Hier ist das WALSER-SENIOREN-KONZEPT !!
Die eigene Immobilie lebenslang bewohnen und sorgenfrei leben -
Ihr Weg zur finanziellen Unabhéngigkeit mit IMMOBILIE PLUS EURO.
Wir erlautern lhnen gern, was sich genau hinter IMMOBILIE PLUS EURO

verbirgt und wie Sie personlich davon profitieren konnen.
Rufen Sie uns einfach an oder senden Sie uns eine E-Mail an:
p.walser@walser-immobiliengruppe.de

WALSER IMMOBILIENGRUPPE Tel. 089 /6 09 20 12

Zur Sicherheit!

Der Johanniter-Hausnotruf.

Mehr Informationen unter:
08000191414 (gebiihrenfrei)
www.johanniter.de/bayern
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Mit links zum Hauswirtschaftsprofi / Die Hauswirtschafts-Profis

Mit einem Sommerbuffet schlieBen vier Beschéaf-
tigte der VSB GmbH ihre hauswirtschaftliche

Qualifizierung erfolgreich ab.

»Man kennt uns eher als Konfektionierer oder
unsere kleine Handbuchbinderei. Das ist unser
Kerngeschéft. Aber wer viel schafft, muss was
essen. In unserer Kantine gehen pro Tag rund 60
Essen Uber die Theke. Dafiir haben wir ein Haus-
wirtschaftsteam. Auch wenn wir als anerkannte
Werkstatt fur korperbehinderte Menschen nicht
in vollem Umfang ausbilden durfen, wollen wir
unsere Beschéftigten doch in allen Bereichen
bestmdglich qualifizieren“, beschreibt Susanne
Schmidt, Leitung der VSB GmbH den Hinter-

grund der hauswirtschaftlichen Fortbildung
in ihrer Einrichtung.

Mit diesem Gedanken hat Antonie Partsch,
Gruppenleitung der Hauswirtschaft, den
Qualifizierungsbaustein ,Speisenzubereitung
und Service” entwickelt und von der zustén-
digen Kammer zertifizieren lassen. Er
umfasst Teile der Ausbildung ,Hauswirt-
schafter/-in“. Die Kurse dazu erstreckten
sich Uber ein Jahr. Zu Beginn stand ein Theo-
rieblock, der mit einer zweistlindigen Priifung
abschloss. ,,Welche Warmhaltetemperaturen
mussen eingehalten werden oder wie werden
im Arbeitsschutz die Gefahrengiter nach
Farbe und Qualifizierung eingeordnet - so
etwas wurde abgefragt”, berichtet Antonie
Partsch. Nach einem weiteren halben Jahr
Praxisunterricht stellte das Sommerbuffet
jetzt die praktische Prifung dar. Von Speck-
brot Uber verschiedene Salate und Gegrill-
tem bis hin zu selbst angesetzter Limonade
und Tiramisu: Die Teilnehmer — zum Teil im
Rollstuhl oder mit nur einer verfligbaren
Hand - bereiteten rund 15 Speisen zu. Alles
unter strenger Beobachtung der externen
Priiferin, Gabriele Fischer-Schreib, die als
staatlich gepriifte Okotrophologin zusténdig
ist fir den Bereich Organisation Hauswirt-
schaft und Erndhrung im Franziskuswerk
Schoénbrunn.

Mit der anschlieBenden Dekoration des Buf-
fets und dem Eindecken des Thementischs
war die Prifung noch nicht zu Ende. Zum
Buffet waren 20 Gaste geladen, die begriBt,
am Buffet beraten und bedient werden
mussten. Und diese waren nicht nur Gaste,
sie durften wie Restauranttester auf Kartchen
ihre Meinung zu Geschmack, Prasentation
und Service abgeben.

Was war das Ergebnis dieser mehrstiindigen
Herausforderung? Alle Teilnehmer haben mit
gutem Erfolg bestanden — so die Pruferin.
Auch die Géste zeigten sich begeistert.

»Es war wunderschon und die Speisen und
Getranke sehr lecker. Lassen Sie bitte lhre
Priflinge wissen, es war alles super. Die kdn-
nen das!“, bedankt sich Doris Roeche von
der Speisekartenzentrale.

Roman Sellier, Kriechbaumer, meint: ,Man
nimmt es ja immer als selbstverstéandlich,
dass alles wie am Schnirchen klappt, aber
ich weiB, wie viel Arbeit und auch Anspan-
nung hinter einem solchem Projekt stecken
und erst recht, wenn man es das erste Mal
macht! Es hat mich sehr gefreut dabei sein zu
dirfen.“ Das spiegelte sich auch in der Kart-
chen-Bewertung wider: Die durchschnitt-
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Sieben Tipps fiir muntere
Meerschweinchen

Meerschweinchen sind un-

komplizierte Haustiere, deren

Besitzer aber (ber einiges Be-

scheid wissen sollten.

1. Oberstes Gebot ist: Meer-
schweinchen brauchen Art-
genossen, weil sie soziale,
gesellige Gruppentiere sind.
Beachten Sie, dass sich
mannliche Meerschwein-
chen nur miteinander vertra-
gen, wenn sie keine Weib-
chen sehen, héren oder rie-
chen. Wollen Sie ein Pér-
chen halten, sollte das
Mannchen rechtzeitig kas-
triert werden.

2. Vermeiden Sie Stress beim
Meerschweinchen — Symp-
tome sind etwa ein ausge-
pragtes  Fluchtverhalten,
haufiges Erstarren, Aggres-
sion oder Fell- oder Ge-
wichtsverlust. Ursachen
konnen sein: soziale Konflik-
te oder schlechter Kafig-
standort.

3. Meerlis missen immerzu
fressen — sonst konnen sie
die Nahrung im Magen-
Darm-Trakt nicht verwerten
und bewegen. Neben stén-
dig verfugbarem, staubfrei-
em Heu konnen Sie taglich
kleine Portionen Saftfutter

wie Graser, Léwenzahn oder
GemdUse anbieten.

. Geben Sie zum Nagen kein

trockenes Brot, das kann zu
Verdauungsbeschwerden
fihren. Besser sind unge-
spritzte  Obstbaumzweige
oder spezielle Produkte aus
dem Fachhandel.

. Ein Tier frisst nicht mehr oder

hat Durchfall? Dann nichts
wie ab zum Tierarzt! Krank-
heiten kbnnen einige Zeit un-
bemerkt geblieben sein, des-
halb ist bei eindeutigen Symp-
tome Eile angesagt.

. Gerade wenn Sie mehrere

Meerlis halten, kénnen Sie
nur schwer Uberblicken, ob
jedes Tier gentigend frisst
oder welches Durchfall hat.
Deshalb sollten Sie regelma-
Big, einmal pro Woche, jedes
Tier genau unter die Lupe
nehmen: Augen, Ohren,
Schnauze, Zéahne, Fell und
die Region um den After und
die Kaudaldruse (Duftdrise
oberhalb des Afters) kontrol-
lieren.

. Ist Inhr Tier stark verschmutzt,

z. B. am Hinterleib? Solche
Stellen koénnen Sie mit ei-
nem feuchten Tuch und mil-
dem Shampoo reinigen.

liche Bewertung lag zwischen gut und sehr
gut. "Warm war’s, stressig war’s, aber richtig
geil", fassten Christian Ebnet und Sigi Griffi,
die Grillmeister zusammen: Am wertvollsten
war die Qualifizierung fir die Teilnehmer, die
diese zwar sehr anstrengend, aber als per-
sonlich  bereichernd erlebten.  Antonie
Partsch erntet schon jetzt erste Friichte ihrer
Arbeit: ,,Es hat nicht nur am Priifungstag
super geklappt. Die Teilnehmer sind in ihrer
alltéaglichen Arbeit besser geworden — gerade
in Sachen Hygiene. Und sie haben privat
profitiert, trauen sich einige der Gerichte zu
Hause nachzukochen.”

sDie Veranstaltung hat mir einmal mehr
bewiesen: Qualifizierung zahlt sich fur alle
aus!“, restimiert Susanne Schmidt. Die VSB
GmbH ist ein Tochterunternehmen der Stif-
tung Pfennigparade. Als anerkannte Werk-
statt bietet sie Arbeit und Qualifizierung fir
Menschen mit vorrangig koérperlicher Be-
hinderung oder erworbener Hirnschadigung
an. Weitere Infos unter www.pfennig
parade.de Susanne Schmidt

NBH OberschleiBheim e. V.

»Schulden sind doof und
machen krank*

Die Schuldnerberatungsstelle der Nachbar-
schaftshilfe OberschleiBheim e.V. prasen-
tierte in der Berglwaldschule eine Wander-
ausstellung mit dem Titel ,Schulden sind
doof und machen krank®.
Die schulergerechte Présentation veran-
schaulicht in Comics und einfacher Sprache
die Tucken im Umgang mit Geld und Kon-
sum. Selbsterklarend werden Themen wie
zum Beispiel Handyvertrag, Einkaufe oder
Vertragsabschliisse im Internet dargestellt.
Flr die Schiler werden Alltagsthemen wie
sMein eigenes Konto“, ,Macht Geld gliick-
lich?“ oder ,,Geld leihen — Ja oder Nein“ ver-
mittelt.
,Was mache ich mit meinem ersten selbst
verdienten Geld?“ Wir wollen Jugendlichen
den verantwortungsvollen Umgang mit den
eigenen Finanzen nahebringen. Besonders
die Schuler der 8. und 9. Klassen méchten
wir hier ansprechen.
Auch die Tatigkeit einer Schuldnerbera-
tungsstelle wird leicht verstandlich erklart.
Irene Bogdain und Karin Schulze
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Schicifheimer Bilderbogen

Startschuss fiir

die neue Ortsmitte

(MF) - Der Anfang ist ja schon gemacht, aber
jetzt geht es richtig voran mit der neuen Ortsmitte
in OberschleiBheim. Westlich des Blirgerplatzes
wurde fir das ,,neue Wohnzimmer*, wie es BUr-
germeister Christian Kuchlbauer nannte, der
Spatenstich gesetzt. Vertreter der Regierung von
Oberbayern, der Gemeinde sowie Altblrgermeis-
terin Elisabeth Ziegler, Landschaftsarchitekt Mar-
kus Tirk und der Bauunternehmer Ralf Westphal
packten da gerne mit an.

Bis 2018 soll das rund sechs Millionen Euro teure
GroBprojekt, das bereits 2005 vom Gemeinderat
beschlossen wurde, fertig sein. Freistaat und
Bund tragen 60 Pozent der Kosten. Fir die
bereits geféllten Baume versprach Landschafts-
architekt Markus Turk Ersatz. Abgeschlossen
wurde bereits die Sanierung der drei Wohnblécke
am Stutenanger sowie der Bau des Geh- und
Radweges vom Michaelianger zum Burgerplatz.
Nun sollen neue Geschafte am Stutenanger
inklusive neu gestaltetem Supermarkt und einem
Markplatz entstehen. Dieser Platz wird mit dem
Burgerplatz und der dortigen Gastronomie zu
einem Ensemble verbunden. Am Birgerplatz
wird bereits der Anbau des Buirgerzentrums
errichtet und der Platz soll mit einem Marktdach,
zwei Brunnen und Lichtobjekten verschonert
werden. Im Zuge der Arbeiten wird auch der
Schulhof der Schule Parksiedlung ein hiibsches
Gesicht bekommen.

Im Valentinspark UnterschleiBheim
Regen zwingt Stadtkapelle
zu verkirzter Serenade

Die Serenade im Valentinspark ist mittlerweile
schon altbekannt, in diesem Jahr glénzte sie aber
durch einen neuen Anstrich. Hatten in den letzten
Jahren kleine Ensembles die Naturblhne im
Valentinspark in Beschlag genommen, so wurde
sie in diesem Jahr von der kompletten Stadtka-
pelle gefullt.

Die ersten Takte erklangen wetterbedingt schon
einige Minuten vor 20 Uhr, sodass der Koburger
Marsch fir die letzten Zuschauer, die noch nach
einem Platz suchten, quasi als Einzugsmusik
diente. Immer mit einem Blick zum Himmel schie-
lend, lieBen die rund 150 Zuhdrer die wohligen
Klange auf sich wirken.

Beim eigens fir die Kapelle komponierten Unter-
schleiBheimer Marsch fielen dann leider die ers-
ten Tropfen. Die Musiker und ihr Dirigent Michael
Kavelar, durchaus regenerprobt, nahmen es

jedoch gelassen und auch fir das mit Regen-
schirmen bestens ausgeristete Publikum stellte
das Wetter kein Problem dar. Wenig spéater konn-
ten die Schirme bei der Kirchenphantasie Crith
Mhonadh dann auch schon wieder weggepackt
werden. Doch irgendwie hatte es der Wettergott
an diesem Abend mit den Blasmusikfreunden
nicht gut gemeint, der nachste kleine Schauer
lieB nicht lange auf sich warten.

AMFLLANTE KRANKTNPFLEGE

Geprufter Pflegedienst 6/2015:

Gesamtnote:

MOBILE AMBULANTE KRANKENPFLEGE
Hannelore Siegl
85764 OberschleiBheim - Mittenheimer Str. 5
www.pflege-schleissheim.de

So tauchten Musiker und Zuhdrer in die Unter-
wasserwelt von Arielle, der Meerjungfrau ein und
bekamen das kuhle Nass von oben prompt ein
weiteres Mal zu spuren. Da keine wirkliche Wet-
terbesserung in Sicht war, musste die Serenade
nach etwas mehr als einer halben Stunde leider
vorzeitig beendet werden. GroBen Arger tiber den
Regen suchte man im Valentinspark Ubrigens
vergeblich. Matthias Riedel

Foto: Angela Puntigam

Kranken- und Altenpflegeverein
OberschleiBheim e.V.

ySonnenscheinfahrt”
nach Giinzburg

Ziel der diesjahrigen ,,Sonnenscheinfahrt” , zu der
der Kranken- und Altenpflegeverein Oberschlei3-
heim unter Leitung der Vorsitzenden Georg Kal-
mer und Peter Benthues seine Mitglieder eingela-
den hatte, war die mittelalterliche schwéabische
Stadt Giinzburg. Uber 50 Teilnehmer lieBen sich
in Glnzburg von versierten Stadtfiihrerinnen die
Stadt an der Glinz zeigen, die Geschichte und die
vielen Sehenswuirdigkeiten nahebringen. Beein-
druckend war vor allem der Besuch der Frauen-
kirche, eines herrlichen Barockjuwels und des

Stadtturmes mit seinen originellen Einrichtungen
durch den dortigen Forderverein. Nach einem
Mittagessen ging die Fahrt weiter nach Oberel-
chingen zur Besichtigung der Abtei-, Pfarr- und
Wallfahrtskirche St. Peter und Paul mit dem herr-
lichen Klostergarten. Nach einer fachkundigen
Erklarung der Sehenswiirdigkeiten der barocken
Kirche fand eine kurze Andacht statt. Eine Ein-
kehr in die Klosterbraustuben schloss einen sehr
schénen Tag ab, bei dem es Gott sei Dank etwas
kuhler war als in den Vortagen, was von den Teil-
nehmern dankbar angenommen wurde. So
kamen alle wieder heil und gesund in Ober-
schleiBheim an. Peter Benthues

Der Sommerferien-Leseclub in Bayern
Du bist zwischen 7 und 15 Jahre al
Vgl Y Dann komm' in die Stadtbibliothe
1 und hol* Dir Deine Clubkarte! |
gewinnen!
Samstag 9:00 - 12:00 Uhr ]
Dienstag bis Freitag 10:00 - 18:00 Uhr &
Bl Rathausplatz 1 Unterschleiheim |
www.stadtbibliothek-unterschleissheim.de
s I 1) L BLARR
Fiir jeden Kopf das richtige Buch
Stadtbibliothek
UnterschleiBheim
LESETIPP
Pinnow, Judith: Versprich mir,
dass es groBartig wird. — Fischer
Kruiger, 2016
424 Seiten
Nach einem Telefonat ist Franzi
verandert. Freundin Lena hat
| sich urplétzlich gemeldet. Vor 13
; Jahren verbrachten die beiden
abenteuerliche Monate in New York. Gemeinsam
besuchten sie eine Schauspielschule und traum-
ten von einem aufregenden Leben. Lena wurde
tatsachlich Schauspielerin, Franzi brach die Aus-
bildung ab, nachdem sie ihre groBe Liebe Bernd
kennengelernt hatte. Nun unterstiitzt sie die
Geschafte ihres Mannes und kiimmert sich um
die Kinder. Ein Treffen reiBt bei beiden Frauen alte
Wunden auf, weckt Sehnstichte, erinnert an ver-
passte Lebenschancen. AuBerdem glimmt zwi-
schen Franzi und Lena eine erotische Anziehung
auf, die auch Bernd zu spiren bekommt. Ein
Weg, der alle zufrieden macht, scheint schwer zu
finden.
Lust auf mehr?
Besuchen Sie unsere Homepage
www.stadtbibliothek-unterschleissheim.de



