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Lernen, wachsen, traumen: Schaffen
Sie mit uns sichere Orte fur Madchen!

Unsere Vision: Eine Welt, in der Frauen und Madchen

ohne Gewalt, in Wurde und Gerechtigkeit leben kdnnen.

Sommer, unsere Liebe

olebe Lser.

bei diesem wunderbar heiBen Sommerwetter wiinschen wir lhnen und
uns: gekiihlte Melone, klimatisierte Arbeitsplatze und einen frithen Fei-
erabend. Denn zum Abkiihlen muss man bei diesen Temperaturen doch
einfach in den See, Pool oder ins Freibadbecken hiipfen, oder? Nehmen
Sie unsere Sommerausgabe doch gerne mit.

Wir haben uns mit zauberhaften Sommerthemen fir Sie beschaftigt.
Das Herz unserer Redaktionsleitung liegt in der warmen Jahreshalfte auf
guter Sommerlektiire und Freizeitparks. Je oller, je doller. Hauptsache es
geht hoch hinaus und mindestens genauso rasant wieder runter.

Unsere Geschaftsfuhrung zieht es in fremde Lander mit gemitlichen Orten,
gerne mit einem sommerlich-erfrischendem Getrank in der Hand. Wir ha-
ben da ein paar Ideen fiir Sie - wie |hr Garten gemiitlicher wird und wie das
Glas in lhrer Hand mdglichst abwechslungsreich gefiillt werden kann.

Sehr zu empfehlen auch der richtige Snack dazu: Schon mal bayerische
Tapas probiert?

An vollig neue, unbekannte Orte reisen, das geht auch ganz ohne Anstren-
gung und ohne Flugticket. Namlich virtuell. Wir sind fiir Sie auf Reisen
gegangen und abgetaucht.

AuBerdem haben wir uns mit dem Thema,Long Covid" beschaftigt. Die

Erkrankung betrifft viel mehr Menschen, als man annimmt. Worum han-
delt es sich dabei, wo kommt das her und was kann man tun - kann man tGberhaupt etwas tun? Wir
haben uns mit der 15-jahrigen Anni unterhalten - Danke, fiir Dein Vertrauen.

Einladen mochten wir Sie auch: zum Kronkorkenfest des Vereins ,Paten flir Katastrophenopfer". Die
Gaimersheimerin Sandra Ehrenthaler sammelt aktuell Kronkorken fiir den guten Zweck und im Ok-

tober wird gefeiert!

Lassen Sie sich von der Sommerhitze nicht unterkriegen - behalten Sie einen kiihlen Kopf und am
besten auch kiihle Beine. Viel Freude mit der Lektiire unserer Sommer-Ausgabe.

Qf%%%?‘y%/ '/;“”?%ﬂ“b

Geschdiftsfuhrerin Bettina Busch Redaktionsleitung Susanne Puppele

lhre

IMPRESSUM

Rostfrei ist kostenlos Uiber 500 Auslegestellen in

Editorial ‘“’

Herausgeber: B.Busch Verlag V.i.S.d.P. und Anzeigenleitung: Ingolstadt und Umgebung erhéltlich.
Bettina Busch Gesamtreichweite: ca. 25.000 Leser
Adresse: MarsstraBe 17 Wir tbernehmen keine Haftung bzgl. zugesand-
/\ ed ica 85080 Gaimersheim Redaktion: Susanne Puppele ter Texte, Anzeigen und Fotos. Der Einsender
L] L] l ' ' www.rostfrei-ingolstadt.de s.puppele@ muss alle Copyrightrechte oder die Erlaubnis
I I l e d I C a I | l O n d I a | e . O rg / mon d ia Ie rostfrei-ingolstadt.de zu.r\c/ieréflzentll(ilc.hung besilt'zen.
\/ Telefon: 0176/20373286 0162/3926061 By el e L e Ui
S p e n d e n E-Mail: info@rostfrei-ingolstadt.de Titel: K. Kikuchi Ausgabe 03/26 erscheint im September 2026.




Deutsches TITEL: SOMMERMOMENTE 10 28 GESUNDHEIT & VORSORGE
Rotes

Kreuz

Vier Mal Freizeitparkfreuden 10 Mit Hypnose heilen 28
Neues aus dem Europa-Park 11 Trauern unter Anleitung 30
Der Tipp vom LBV 12 Ein Nachruf: Nicole Menz 31
Garten in Harmonie: Kampf der Schnecke 12
Schone Gartenhighlights: Rosige Augenweide 13
Schoéne Gartenhighlights: Rostige Deko 13 32 MEDIZIN & PFLEGE
Schone Gartenhighlights: Romantische Nachte 13
Zu heil3? Ab in die Tiefe! 14 Mit Virtual Solutions reisen und erleben 32
Zu heil3? Diese Tipps helfen 15 Aus Danuvius wird emeis 34
Dolve Vita im Hause Klepmeir 16 Glrtelroseimpfung senkt Demenzrisiko 35
Lieblingslektiire zu gewinnen 17 Long Covid: Das verbirgt sich dahinter 36
So finden Sie zurlick zu sich 18
Dafiir ist ein Kraut gewachsen 18
Bayerische Tapas 19
Sommercocktails mit und ohne Alkohol 20 38 HERZENSSACH

LEBEN & LIFESTYLE 22
Das Maybach Museum 22
Die Burgruine Donaustauf 23
Gutes fiir Ihre FiRe 24

Schimmel? Muss nicht sein! 26

Zusammen die uttirs faumidma, gutfiruns i FU.N. Kids - fiir chronisch kranke Kinder 38
Zukunft sichern

Baverisches

b - Rotes
Sauberes Trinkwasser. Lebensnotwendig = _ AN Kreuz
aber nicht selbstverstandlich. Helfen Sie . i KIsErarband ingoistac
Menschen in Not und unterstiitzen Sie e i Patientenfahrdienst
unsere Arbeit unter drk.de/spenden! M MIT UNS BLEIBEN SIE MOBIL
i g Im Rollstuhl, liegend, oder mit Trageunterstiitzung - wir bringen Sie sicher zum Arzt,
e auf Reha oder zur Dialyse. Tel.: 0841-9333-33

Gemeinsam helfen. Vor Ort und weltweit.

BRK Kreisverband Ingolstadt - Auf der Schanz 30, 85049 Ingolstadt - Mail: fahrdienst.in@brk.de
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Gute Neuigkeiten fir...

alle, die sich professionell um ihre Fiille gekiimmert wissen wollen.

stimmig in seinem Amt als erster Vorsitzender des Landesverband der Podologen (podo deutsch-

D er Ingolstadter Michael Hiebl wurde am 19. April auf der Hauptversammlung in Straubing ein-
land e. V., LV Bayern) bestatigt.

LUnser erklartes Ziel bleibt es”, so Hiebl, ,die Interessenvertretung zu starken, die Qualitat und Professiona-
litat der Podologen zu sichern sowie die Podologie in Bayern zukunftsfahig aufzustellen.” Dazu fand neben
der Wahl auch ein fachlich vielseitiges Rahmenprogramm statt. Bereits am Samstag referierte Ingrid Ger-
lach, Vorsitzende des Bildungswerks fuir Gesundheitsberufe e.V., zum Thema Datenschutz in der podologi-
schen Behandlung. Am Sonntag ergdnzten weitere Fachvortrage das Programm.,Wir wollen den Verband
aktiv gestalten und den Berufsstand Schritt fiir Schritt voranbringen. Ein konkreter nachster Schritt ist das
Podologie Forum Bayern, das Ende Juni 2026 stattfindet, sowie unser neues Seminarprogramm fiir 2027.
Mit diesem bauen wir die Qualitat der podologischen Versorgung weiter aus”, betont Hiebl.

) eiterer Meilenstein: Griindung der eigenen Berufsfachschule
fiir Podologie in Ingolstadt!

Die Regierung von Oberbayern hat der FussKULT Ingolstadt GmbH offiziell
die Genehmigung zur Errichtung und zum Betrieb einer ,staatlich geneh-
migten Berufsfachschule fiir Podologie” in Ingolstadt erteilt. Mit dem Be-
scheid vom 11. Mai 2026 kann die neue Bildungseinrichtung ihren Betrieb
zum 1. August 2026 aufnehmen. Die Schule in der Niirnberger Str. 34 wird
unter dem Namen:,Elite Podo Campus Ingolstadt — Staatlich genehmigte
Berufsfachschule fiir Podologie” gefiihrt. Mit der Genehmigung entsteht
in Bayern ein weiterer bedeutender Ausbildungsstandort fiir die Podolo-
gie. Ziel der neuen Berufsfachschule ist es, angehende Podologinnen und
Podologen praxisnah, modern und auf hohem fachlichem Niveau auf ihre
zukinftige Tatigkeit im Gesundheitswesen vorzubereiten. Die Schulleitung
Ubernehmen die beiden Podologen und Sektoralen Heilpraktiker Podologie
Sabine Karl-Greubel und Michael Sabine Karl-Greubel als Schuldirektorin sowie Michael Hiebl als stellvertre-
Hiebl leiten die Berufsfachschule fir  tender Schuldirektor. Tragerin der Schule ist die FussKULT Ingolstadt GmbH
Podologie in Ingolstadt. . . . . . .
unter der Leitung von Robert und Michael Hiebl.,Die staatliche Genehmi-
gung der Berufsfachschule ist fiir uns ein bedeutender Schritt und zugleich ein klares Bekenntnis zur Zukunft der
Podologie. Unser Ziel ist es, einen modernen Lernort zu schaffen, an dem fachliche Kompetenz, Praxisndhe sowie
Menschlichkeit und Leidenschaft fiir die Podologie gleichermal3en im Mittelpunkt stehen’, erklaren die Verant-
wortlichen. Der Ausbildungsstart ist flir August 2026 vorgesehen. Die erste Klasse ist nach abgeschlossenem
Bewerbungsverfahren bereits vollstandig besetzt. Weitere Informationen zur Schule, zum Bewerbungsverfahren
sowie weiteren Bildungsangeboten finden Interessierte unter www.podologieschule-ingolstadt.de.
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WIR BESIEGEN BLUTKREBS
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KINDERDORF

lhr Lebenswerk

enns das,
Kennst Du unterstiitzt die nichste

Sehniichst aus
jemanden zu warten?

Viele Blutkrebspatienten auch.

Generation

Marion Kohler* vererbt ihr Haus an SOS-Kinderdorf
und hilft so Kindern und Familien in Not.
Informieren auch Sie sich im Gesprach mit uns.

Rette Leben und registrier’ Dich auf dkms.de
Mund auf. Stabchen rein. Spender sein!

*Name und Abbildung zum Schutz der Personen geandert.
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Senioren, die Unterstiitzung benoétigen

or einem Jahr ist
Cornelia Weber mit
drei Mitarbeitern

gestartet. Heute beschaf-
tigt sie 25 Mitarbeiter bei
Homecare - die Alltagshel-
fer. Zeit, das Jubilaum mit
einem Tag der offenen Tiir
zu Feiern!

Franziska Daubmeier und
Waltraud Fehringer nutzten
das einjahrige Jubildaums-
fest, um sich Uber Unter-
stitzungsmoglichkeiten zu
informieren. Noch managen
beide Seniorinnen ihren
Alltag alleine, aber es ist
schon, zu wissen, dass es
jemanden gibt, an den man
sich wenden kann, wenn'’s
mal nicht mehr geht’, so
die beiden Frauen aus dem
Stiden von Ingolstadt. Von hauswirtschaftlichen Tatigkeiten
Uber Begleitung zu Terminen bis hin zur Grundpflege bietet
Homecare verschiedene Dienstleistungen. Wer einen Pflegegrad hat, kann den Entlastungsbeitrag oder z.B. auch
das Budget aus der Verhinderungs- und Kurzzeitpflege oa. zur Kostendeckung verwenden.,Wir haben aber auch
Kunden ohne Pflegegrad, die das selbst tibernehmen’, so Cornelia Weber. Einfach, weil es ihre Lebensqualitat
erhoht, Angehorige entlastet und Zeit fiir andere, wichtigere Dinge frei macht. Und das Interesse am Tag der
offenen Tiir war gro3: Konnen Fahrten zur Chemo getatigt werden? Kimmert sich Homecare auch um meinen
Garten? Wie lauft das mit Hilfe beim Einkaufen? Die Mitarbeiter haben Antworten auf alle Fragen der Gaste.

(v.l.) Cornelia Weber, Waltraud Fehringer, Franziska
Daubmeier und Jasmin Braun im Gesprach.

Das erste Jahr war spannend: Der Kundenstamm und das Personal sind stetig gewachsen, Burokratie und Doku-
mentation waren die gro3ten Herausforderungen.,Das gehort aber im Pflegeberuf dazu. Wir wollen schlief3lich
hochqualifizierte Arbeit liefern und die muss jederzeit nachvollziehbar sein’, erklart Weber. Im Qualitatscheck
durch den Medizinischen Dienst haben die Alltagshelfer die Bestnote 1,0 erhalten! Seit Mai erganzt Jasmin Braun
als Pflegedienstleitung das Ingolstadter Team. Sie schatzt vor allem, dass man sich als Alltagshelfer noch Zeit fiir
seine Klienten nehmen kann. Mehr Infos finden Sie auf homecare-alltagshelfer.de/ingolstadt/

Andre Mayr

Goethestr. 8
85107 Baar-Ebenhausen

andre.mayr77@gmail.com
Tel:0162/2111580
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Museumsfreunde mit eingeschranktem Sehvermégen

m Garten des Deutschen Medizinhistorischen Museums gibt es
ab sofort ein neues inklusives Angebot fiir Blinde und Sehende.

Am Ende des Arzneipflanzengartens liegt der Duft- und Tastgarten mit
zwei grol3en Hochbeeten. Darin wachsen 46 Arzneipflanzen, die nun
erstmals von Blinden selbstandig besucht und mit drei Sinnen erfahren
werden kdnnen! Auch Sehende profitieren von dem neuen Audioguide.
Die von Apothekerin Sigrid Billig verfassten Texte erklaren die Arznei-
pflanzen hinsichtlich ihrer Botanik, ihrer Geschichte und ihrer medizini-
schen Wirkung und verraten dabei so manches tiberraschende Detail.
Die neuen Schilder tragen den Namen der Pflanze nun auch in erhabener
Tastschrift, stachelige Pflanzen oder jene, die Allergien auslosen kénnen,
wurden entfernt. Ein Audio-Guide vervollstandigt das neue Angebot.

Bei der Umsetzung dieses Projekts wurde das Team des Deutschen
Medizinhistorischen Museums von der Landesstelle fiir die nichtstaat-
lichen Museen in Bayern beraten.,Ganz wichtig war es uns, die Projekt-
schritte auch immer wieder von Blinden gegenchecken zu lassen’, so Mu-
seumsdirektorin Professor Marion Ruisinger.,Wir waren deshalb sehr froh,
dass wir die blinde Museumsberaterin Claudia Bohme aus Augsburg und
Betroffene aus Ingolstadt mit an Bord hatten”. Und noch fiir eine weitere
Unterstiitzung sei sie sehr dankbar:,Die Finanzierung erfolgte durch die
Wessely-Stiftung. Angesichts des aktuellen Sparzwangs ware es uns sonst
nicht mdglich gewesen, dieses Projekt umzusetzen”.
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Je kaputter die Welt draufSen,
desto heiler muss sie zu Hause sein.

Gerne sind wir lhnen dabei behilflich
lhre Wah_ntrﬁume zu verwirklichen

"

Bodenverlegearbeiten
Parkett, Vinyl, Laminat,
Kork, Teppich, et

Tiirenmontage
Wohnungsaingangstiiren,
Zimmertiiren, Schiebetlren, elc

Helzmontage

Stefano Gabriele D*Amur

Telefon: 0160 - 7514701

email: info@ holzmontage-damuri.de
wab: www.holzmontage-damuri.de
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Liebhaber farbgewaltiger Kunst: MEG zeigt Werke von Sigrid Nienstedt

Sportangebote, mit einer professionell

ausgestatteten Gastrokiiche und mit Platz
fir ganz viel Kunst und Kreatives: Das ist die alte
Villa im Ingolstadter Westviertel. Dort hat der
museum-eventlocation-gallery (MEG) culture
club vor einem Jahr seine Heimat gefunden und
bereichert seither die Kultur- und Eventszene der
Region. Ende Mai lud Hausherr Franz Schabmiiller
zur Vernissage der Kuinstlerin Sigrid Nienstedt.
Die Gaste erwartete neben einer kunsthistori-
schen Einordnung von Dr. Carmen Behrens eine
wahre Farbenpracht.

P latz fiir Veranstaltungen, Workshops und

Die Gottinger Kiinstlerin Sigrid Nienstedt sorgte
trotz Pfingstferien, sommerlicher Temperaturen
und teilweise heftigen Regenguissen fiir die ganz
groBen Emotionen bei den rund 80 Gasten der
Vernissage. lhre Werke strotzen vor Farbe und span-
nen einen leuchtenden Bogen ,Zwischen Tag und
Nacht”, so der Titel der Ausstellung. Neben neuen
Landschaften waren auch dltere Werke der Kiinstle-
rin zu sehen. Kontakt zum MEG Culture Club tber
info@meg-cultureclub.de

Hypnose kann bei nahezu allen
belastenden Themen eingesetzt
werden.

Besonders effektiv ist die Hypnose zur
Gewichtsreduktion, bei der Raucherentwdhnung,
der Reduzierung von Stress, Angsten, Schlafstérungen

und Burnout.

Aufgrund der nebenwirkungsfreien Einsatzweise
wird die Hypnose auch bei Schmerzen immer populdrer.

Mordal mgyy ma
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Das biete ich an

- Rasenméhen

= Hecken / Béume /
Biische schneiden

= Gartenabfille entsorgen

= kleine Elektrikarbeiten

ich ltbernchme auch dle = kleine Sanitdrarbeiten

Hausmeisterifitighkoiton

threr Immobilic - Malerarbeiten

- Fenster und Glasreinigung
Um Ihnen das perfekie
Angebot machen zu
kénnen, schreiben Sie
mir eine Emaill oder rufen
Sie mich einfach an.
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tparkvergnigen . Sommer(im Europa-Park |

Bayernpark: Natur und FahrspaR Skylinepark: Weite und Genuss

er einen Tag
voller Dy-
namik und

idyllischer Natur sucht,
ist im niederbayeri-
schen Reisbach gold-
richtig. Der Bayern-
Park verbindet dichten
Waldbestand und
liebevoll angelegte
Griinanlagen perfekt
mit packenden Attraktionen.

Wahrend Adrenalin-Fans im spektakularen Launch-
Coaster ,Freischutz” den Kick suchen, schatzen aktive
Best Ager vor allem die enorme Vielfalt des Parks:
Gemiitliche Rundfahrten mit dem Raddampfer, weit-
laufige Tiergehege und die traditionsreiche Greifvogel-
schau laden zum Genief3en ein. Zum 35-jahrigen Jubi-
ldum glénzt der Park zudem mit einer runderneuerten
Showarena und erstklassigem Entertainment. Der Clou
fur die Generation 40 Plus: Die charmante Balance aus
schattigen Spazierwegen.

Gelselwmd Abenteuerrelch

irekt an der
frankischen A3
gelegen, hat

sich das Freizeit-Land
Geiselwind zu einem
wahren Verwand-
lungskiinstler entwi-
ckelt.

Neben klassischen Fahr-
geschaften setzt der Park
massiv auf aufwendiges Storytelling und Naturerleb-
nisse. Absolutes Highlight flr die aktive Generation ist
die neue Zeitreise-Attraktion ,Projekt Zeit” im fast 100
Meter hohen Aussichtsturm — ein grandioser Rundum-
blick Giber das Steigerwald-Panorama inklusive. GroR3-
zligige Themenbereiche wie die neue,,Ravenmoor
Academy” bieten hochklassiges Darkride-Vergniigen.
Wer es ruhiger mag, bummelt durch den integrier-

ten Tierpark mit Affen und Greifvdgeln oder geniel3t
das erstklassige Show-Programm im Varieté-Theater.
Geiselwind bietet der Generation 40 Plus ein perfekt
geschnirtes Paket aus Kultur, Natur und modernem
Entertainment.

Bayerns groBter Freizeitpark mit einem ganz
besonderen Konzept auf: eingebettet in
eine wunderschon gepflegte, weitlaufige Parkland-
schaft mit alten Baumen
und grof3en Seen.

D irekt an der A96 bei Bad Worishofen wartet

Der Skyline Park ist be-
riihmt fiir seine Nostalgie-
Klassiker wie das frisch
renovierte Riesenrad, das
einen traumhaften Blick
auf die Alpenkette bietet.
Doch auch die sportliche
Komponente kommt nicht
zu kurz — die ,Berg und Tal Hetz" sorgt fiir rasanten
Fahrspal ohne Uberschldge. Das absolute Highlight
an heilBen Sommertagen ist das parkeigene Spal3-
bad mit Rutschen, das perfekt fir eine erfrischende
Pause sorgt. Ein idealer Ort fiir alle Giber 40, die einen
entspannten, aber aktiven Tag verbringen wollen, ex-
zellente Gastronomie schatzen und sich Gber kurze,
barrierefreie Wege freuen.

Playmobil Funpark: Entspannt

er Playmobil Fun-
Park in Zirndorf
verfolgt ein einzig-

artiges Konzept, das auch
die Generation 40 Plus be-
geistert: Bewegung statt
passivem Bespalien.

Hier gibt es keine lauten
Fahrgeschafte, sondern
riesige, detailverliebte
Spiel- und Kletterwelten unter freiem Himmel. Per-
fekt fiir aktive Eltern oder GroBeltern, die gemeinsam
mit den Kindern Piratenschiffe entern, Ritterburgen
erklimmen oder im grof3en Wasserareal aktiv werden

wollen. Fur die Pausen zwischendurch bietet der Park

herrlich angelegte Ruhezonen, erstklassige Kaffee-
spezialitdten und eine entspannte, stressfreie Atmo-
sphare. Dank des riesigen, Uiberdachten HOB-Centers
ist der Ausflug zudem absolut wetterunabhangig. Ein
wunderbarer Ort fur alle, die Familienzeit bewusst
erleben, sich selbst gerne bewegen und eine perfekt
organisierte Infrastruktur schatzen.

Neues entdecken, Erinnerungen schaffen im Europa -Park Erlebnls-Resort

Fiir Adrenalin-Junkies die Highlights: ,Voltron Nevera powered by Rimac” (l.) und ,Silver Star”.

er Europa-Park in Rust begeistert auch in der
DSommersaison 2026 mit seiner einzigartigen

Mischung aus liber 100 Attraktionen, hoch-
karatigen Shows und europdischem Flair. Seit tiber
50 Jahren ist das Resort das ideale Ausflugsziel fiir
die ganze Familie - und dank der sechs parkeigenen
4-Sterne-Hotels sowie grof3ziigigen Wellness-Berei-
chen perfekt fiir einen entspannten Kurzurlaub.

Neu in 2026: Riviera-Glamour in Rust

Als 18. europaischer Themenbereich glanzt seit diesem
Jahr das Fuirstentum Monaco. Rund um die beriihmte
Achterbahn,Silver Star” erleben Gaste mediterranes
Flair mit prachtvoller Architektur, edlen Yachthafen
und einer Autoausstellung aus der Sammlung von S.D.
Furst Albert Il. Wer es kulinarisch entspannter mag,
steuert den islandischen Themenbereich an: In,Sallys
Café” [adt die bekannte Food-Creatorin Sally erstmals
in ihr eigenes gemtliches Café ein.

Gerade in den he|Ben Sommermonaten sorgt die Fahrt mit
der Wasserachterbahn ,Poseidon" fiir die n6tige Abkiihlung.

Titel: Sommermomente

Rostfrei verlost
1 x 2 Ehrenkarten.

Mehr auf Seite 42.

Packende Action und Adrenalin

Wer den Nervenkitzel sucht, wird ebenfalls flindig. Ein
echtes weltweites Achterbahn-Highlight wartet im
kroatischen Bereich: Der Multi-Launch-Coaster,Voltron
Nevera powered by Rimac” sorgt mit spektakularen
Katapultstarts fiir puren Fahrspal3. Fiir eine willkomme-
ne Abkiihlung und spritzige Action an hei3en Tagen
sorgen zudem die beliebten Wasserachterbahnen
,Poseidon” und,Atlantica SuperSplash”.

Hochkaratige Shows und Westerntraume
Neben den Fahrgeschaften bietet der Park ein erstklas-
siges Unterhaltungsprogramm. Neu im Globe Theater
ist die Comedy-Zaubershow,Wonderlab” und die
Eisshow,Surpr'lce” mit beeindruckender Artistik.

Ein weiteres Highlight ist die erweiterte Westernstadt
»Silver Lake City”. Neben urigen Blockhutten ladt die
neue,Silver Lake Brewery” mit frisch gezapftem Euro-
pa-Park Bier zum Verweilen ein. Zudem o6ffnete dort
Anfang Juli das,Kinderhaus Kleine Helden” fiir junge
Genesene nach einer Krebserkrankung - ein echtes
Herzensprojekt der Betreiberfamilie Mack.

Kulinarik auf Sterne-Niveau

Auch Feinschmecker kommen voll auf ihre Kosten: Das
mit zwei Michelin-Sternen ausgezeichnete Restaurant
~Ammolite — House of Light” prasentiert sich 2026 mit
neuem Design und einer begehbaren Weinkammer.
Wer ein echtes Abenteuer fiir alle Sinne sucht, bucht
ein Ticket fur das Erlebniskonzept,Eatrenalin”: Hier
schweben die Gaste auf innovativen Sesseln durch
verschiedene Genusswelten, wahrend sie ein vom
Sternekoch kreiertes Meni serviert bekommen.
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Titel: Sommermomente

- er ist Uberlebensraum. Mit diesen Tipps
machen Sie lhr Grundstiick zum Paradies fiir
Vogel, Igel und Insekten:

Ein naturnaher Garten ist mehr als nur Deko

Erfrischung pur: Wasserstellen sind fir alle Tiere
lebenswichtig. Wichtig: Tauschen Sie das Wasser
taglich aus, um die Ausbreitung von Krankheitser-
regern (z. B. Salmonellen oder Trichomonaden) zu
verhindern.

Wohlfiihltemperatur im Nistkasten: Achten Sie bei
der Aufhangung auf den Standort. Hangen Kasten
zu sonnig, wird es im Inneren zur Todesfalle fir die
Brut. Ideal sind schattige bis halbschattige Platze.
Tipp: Die Reinigung erfolgt am besten im spaten
\Herbst.

SRS R =h & ﬁLBV informieren:
Wildtier-Oase Garten:

So helfen Sie Ihren kleinen Nachbarn

Natiirliche Vorratskammer: Pflanzen Sie heimi-
sche Blumen, die vom Fruihjahr bis in den Spatsom-
mer bliihen. ,Wilde Ecken” mit Totholz, Sandflachen
fir Gefiederbader und Blihstreifen stehen lassen.

Chemiefreie Zone: Verzichten Sie konsequent
auf Insektizide — lhre Nitzlinge werden es lhnen
danken.

Licht aus fiir die Nacht: Dunkelheit ist Schutzraum.
Vermeiden Sie unnétige Lichtverschmutzung und
setzen Sie AuBBenbeleuchtung nur gezielt und
sparsam ein, um nachtaktive Tiere wie Fledermause
nicht zu storen.

Fazit: Weniger Ordnung im Garten bedeutet oft

mehr Leben!
/

Harmonie im Beet

Schnecken clever und naturnah im Zaum halten

er seinen Garten in eine Oase fiir Wild-
Wtiere verwandelt, tut auch gleichzeitig

etwas gegen die ungeliebten Dauergaste
im Gemiisebeet. Denn Igel, Erdkréten und Végel
sind die besten natiirlichen Schneckenjager! Da-
mit die Balance stimmt und lhre miihsam gezo-

genen Setzlinge unversehrt bleiben, helfen diese
drei einfachsten, sanften Tricks:

Die Gie3-Taktik (Morgens statt abends):
Schnecken lieben Feuchtigkeit und sind nachtaktiv.
Wer abends gielt, schafft das perfekte Liebesnest
fur die Kriechtiere. Stellen Sie den Wecker lieber ein
bisschen friiher: Wer morgens gezielt an die Pflan-
zenwurzeln gief3t, sorgt dafiir, dass die Erdoberfla-
che tagsuber trocken bleibt. Das macht den Schne-
cken den Weg spuiirbar ungemditlicher.

Mechanische Barrieren setzen:

Schiitzen Sie besonders gefahrdete Pflanzen wie
Salat oder Rittersporn direkt. Ein klassischer Schne-
ckenkragen aus Kunststoff oder ein Beetrand aus
speziellem Schneckenband (Kupferband) wirken oft
Wunder. Auch eine raue Barriere aus Kaffeesatz oder
Sagemehl um das Beet bremst die Tiere aus.

"\ r il P

Die,Schatten-Falle” zum Absammeln:
Nutzen Sie die Vorlieben der Tiere aus. Legen Sie

ein paar gro3e Bretter, Dachziegel oder umgedreh-
te Rhabarberblatter zwischen die Beete. Tagsiiber
suchen die Schnecken dort Schutz vor der Sonne.
Sie mussen die Tiere morgens oder abends dann nur
noch stressfrei einsammeln und an einen Ort brin-
gen, wo sie keinen Schaden anrichten.

Der Extra-Tipp:

Setzen Sie auf,,schneckenresistente” Pflanzen wie
Storchschnabel, Frauenmantel oder Lavendel. Die
schmecken den gefraBigen Besuchern lGiberhaupt
nicht und sehen trotzdem wunderschon aus!

Schoner Garten

Mit diesen drei Tipps, wird lhr Sommer noch schéner

iele ausgediente Metallgegenstande miissen
nicht auf dem Schrott landen, sondern lassen
sich mit Metallschutz-Lack kreativ aufwerten.

Ob Topfe, Eimer, Kanister oder alte Fahrrader — beim
Upcycling entstehen dekorative Pflanzgefal3e, Rank-
hilfen oder ungewohnliche Gartendeko. Gleichzeitig
schiitzt der Lack die Oberflachen vor Feuchtigkeit,

: osen gelten nicht
nur als ,Konigin
X ' der Blumen®, son-

dern auch als besonders
anspruchsvoll und emp-
findlich.

Fur eine gesunde Pracht
sind ein sonniger, luftiger
Standort und tiefgriin-
diger Boden wichtig. Ein
Tipp zum Giel3en: Eher
seltener, daftr aber durch-
dringender wassern, am besten direkt an den Ful}
der Pflanze. Ein bis zwei Diingergaben im Friihjahr
und zur Jahresmitte liefern die nétige Energie.
Sollten dennoch Blattlause oder Echter Mehltau
auftreten, hilft die Kraft der Natur: Compo Rosen
Insekten- und Pilz-frei basiert auf einem natirli-
chen Wirkstoffkonzept mit Orangendl. Das Mittel
bekampft zuverldssig Insekten, Spinnmilben sowie
Pilzkrankheiten und ist zugleich nicht bienengefahr-
lich. Unter www.compo.de finden sich weitere Tipps
zur richtigen und erfolgreichen Rosenpflege.

Rost und anderen Witterungseinfliissen. Besonders
praktisch sind Produkte, die auf nahezu allen Metal-
len haften und sogar direkt auf Rost verarbeitet wer-
den konnen, beispielsweise Ultima von Hammerite.
Fir ein dauerhaft schénes Ergebnis sollten lose Rost-
stellen und alte Farbreste vor dem Streichen griind-
lich entfernt werden. Weitere Tipps zur Verarbeitung
und Gestaltung gibt es unter www.hammerite.de.

b beim romantischen Dinner oder in gesel-
liger Runde: Tischfeuer sorgen an Sommer-

abenden fiir eine tolle Atmosphare.

Allerdings sind nicht alle Modelle gleich sicher. So
stehen Gerate mit Ethanol in der Kritik, da bei der Ver-
brennung gesundheitsschadliche Partikel entstehen
konnen. Zudem besteht beim Nachfillen die Gefahr
von Verpuffungen oder Stichflammen. Als risikoarme
Alternative gelten Tischfeuer mit speziellen Sicher-
heitsbrennstoffen, etwa von Feuerglasklar. Hochwer-
tige Tischfeuerlésungen sind so konzipiert, dass die
Flamme bei einem versehentlichen Umstof3en von
selbst erlischt. Unter Infos auf www.feuerglasklar.de.

—_
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Zu heils? Ab in die Tiefe

Konig-Otto-Tropfsteinhohle in Velburg, Landkreis Neumarkt i.d.Opf.

Sie bietet eine willkommene Abkiihlung bei konstan-
ten acht Grad Celsius. Sie gilt als eine der schonsten
Schauhohlen Deutschlands und fasziniert Besucher
mit einer wahren Pracht an Jahrtausende alten Stalak-
titen und Stalagmitten. Ein besonderes Highlight des
Rundwegs ist die im Jahr 1972 entdeckte ,Adventhalle”,
die durch einen kiinstlichen Stollen mit der Haupthoh-
le verbunden ist. Auf den ausgebauten Wegen lasst
sich die unterirdische Wunderwelt barrierefrei und
sicher erkunden.

Teufelshohle Pottenstein, Frankische Schweiz

Wer das gewaltige Hohlenportal betritt, lasst die Som-
merhitze sofort hinter sich und taucht in eine mysti-
sche, konstant neun Grad kiihle Unterwelt ein. Auf dem
rund 1,5 Kilometer langen Fiihrungsweg bewundern
Gaste filigrane Tropfsteingebilde und das imposante,
vollstandig rekonstruierte Skelett eines eiszeitlichen
Hohlenbaren. Die geschickte lllumination setzt die rie-
sigen Hallen, wie den ,Riesensaal’, atemberaubend in
Szene. Dank regelmafiger Sonderveranstaltungen und
spezieller Kinderflihrungen ist diese Hohle ein perfek-
tes, erfrischendes Ausflugsziel fiir die ganze Familie.

Tropfsteinhohle Schulerloch in Essing bei Kelheim

Wahrend draul3en die Sonne brennt, herrscht im Inne-
ren eine angenehme Temperatur von rund neun Grad,
die den Aufenthalt herrlich erfrischend macht. Neben
den klassischen Tropfsteinen begeistert die Hohle

mit einer weltweit einzigartigen Besonderheit: einem
freistehenden Becherstalagmiten. Ein absoluter Ho-
hepunkt jeder Flihrung ist die einzigartige Lasershow,
die die Entstehungsgeschichte der Hohle direkt auf die
Felswande projiziert. Einst diente das Schulerloch eis-
zeitlichen Jagern und Neandertalern als Schutzraum,
was dem Besuch eine spiirbar historische Tiefe verleiht.

Schellenberger Eishohle in Marktschellenberg
e

Sie ist Deutschlands einzige erschlossene Schau-
Eishohle. Gelegen im Berchtesgadener Land auf 1.570
Metern Hohe, herrschen hier selbst im Hochsommer
Temperaturen um den Gefrierpunkt. Der Aufstieg zur
Hohle erfordert zwar etwas Kondition. Drinnen an-
gekommen, wandert man vorbei an monumentalen, et
blaulich schimmernden Eispaldsten und gefrorenen T~ e T
Wasserfillen, die jedes Jahr ihre Form verandern. Da = -
sich das Eis im Laufe des Sommers langsam zur{ick-
zieht, bietet sich Besuchern ein standig wechselndes,
faszinierendes Naturschauspiel.

Stadt Ingolstadt

HeilSe Tage

So kommen Senioren gut durch
hohe Temperaturen

> ¥ ! L

iSicher duﬁrchﬂ,

gheile Tage

i
L] -

enn das Thermometer nach oben klettert
Wund die Sonne unermiidlich vom Him-

mel brennt, freuen wir uns zwar liber das
schone Wetter - fiir den Kérper bedeuten extreme
Temperaturen jedoch Hochstleistung. Besonders
im Alter reagiert der Organismus empfindlicher auf
Hitze, da das Durstgefiihl nachlasst und das Schwit-
zen zur Abkiihlung nicht mehr ganz so reibungslos
funktioniert.

Wichtigster Begleiter: Das Wasserglas
Trinken ist an heiBen Tagen das A und O. Warten Sie
nicht, bis der Durst kommt. Stellen Sie sich am besten
schon morgens eine Tagesration von mindestens 1,5
bis 2 Litern Wasser oder ungesui3tem Krautertee sicht-
bar bereit. Ein Spritzer Zitrone oder ein paar Blatter
Minze sorgen fiir erfrischende Abwechslung.

Kiihlung von innen und auf3en

*Leichte Kost: Belasten Sie Ihren Magen nicht mit
schweren, fettigen Speisen. Setzen Sie stattdessen auf
wasserreiches Obst und Gemdise wie Gurken, Tomaten,
Melonen oder Erdbeeren.

*Frische-Kick: Lassen Sie zwischendurch kiihles (nicht
eiskaltes!) Wasser (iber die Handgelenke laufen oder
gonnen Sie sich ein lauwarmes FuRbad.

Clever durch den Tag navigieren

Verlegen Sie Besorgungen oder Spaziergange in die
kiihleren Morgen- und Abendstunden. Die pralle
Mittagssonne sollte gemieden werden. Halten Sie die
Wohnung tagsuiber durch geschlossene Fenster und
Rollldaden im Schatten und liften Sie nur nachts oder
frihmorgens griindlich durch. Wenn Sie das Haus
verlassen, sind eine Kopfbedeckung, eine Sonnenbirille
und luftige Kleidung aus Naturfasern eine gute Wahl.

v Trinken + Abkiihlen
v’ Schiitzen

Alle Hitzetipps der Stadt unter
www.ingolstadt.de/hitzetipps
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Dolce Vita in Langenbruck

Autohaus Klepmeir und Fiat feiern den Sommer

die Farben des Sommers. Man tragt sie nicht nur am Strand,

sondern auch auf der Stra3e! Im Autohaus Klepmeir in Lan-
genbruck konnte man am Samstag, 13. Juni ganz unverbindlich aus-
probieren, welche Farbe (und welches Modell) am besten zum Som-
meroutfit passt. Denn der Familienbetrieb hatte zum gro3en Event
»Fiat Aperitivo" geladen. Steigen Sie ein und kommen Sie mit uns auf
eine Spritztour:

Ozean griin, Celestrial blau und Sun of Italy Gelb - das sind

Dolce-Vita-Experten wissen: Mit nichts beginnt man den Tag besser als mit
einer typisch prima colazione all'italiana. Darum wehte schon morgens der
Duft von Cappuccino, Espresso und frischen Croissants durch das Auto-
haus. Der Ausstellungsraum selbst verspriihte im mediterranen Limoncel-
lo-Dekor italienische Leichtigkeit. Zur Mittagszeit gab es traditionelle Pezzi
di Pizza zu den verschiedensten Aperitivi. Mit einem Glas Aperol Spritzin
der Hand konnten die Gaste sich ihr Fiat-Lieblingsmodell aussuchen und
auch gleich Platz nehmen - nicht nur im Wagen sondern auch in den be-
reitgestellten Liegestiihlen, um sich auf die Ausfahrt vorzubereiten. Denn
wer das echte Dolce Vita auf dem Asphalt spiren wollte, schwang sich zur
flotten Giro di prova hinter das Steuer.

Siidlandische Leichtigkeit

Das Flair wollten alle erleben, ob leidenschaftlicher Fiatista, wie sich ein
Liebhaber der Marke nennt - oder Neukunde, es herrschte den ganzen
Tag rege Betriebsamkeit: Das Autohaus Klepmeir verwandelte sich in eine
belebte Piazza — mit italienischer Musik, guten Gesprachen und stdlandi-
scher Leichtigkeit.

Souvenir fiir’s Urlaubsgefiihl

Wer dieses Lebensgefiihl mit nach Hause nehmen will: Noch bis zum 31.
Juli gibt es fir alle Fiat-Verbrennermodelle die sommerlichen Sonderfar-
ben ohne Aufpreis und die Fiat-Modelle zu attraktiven Konditionen. Als
besonderes Schmankerl gab es fiir die Besucher ein Stiick Urlaubsgefihl
zum Mitnehmen: Ein exklusiver Lufterfrischer im italienischen Design. Wer
das Event leider verpasst hat, kann sich mit diesem duftenden Souvenir
auch jetzt noch die passende Dolce Vita-Brise ins eigene Cockpit holen.

GEWINNSPIEL
wir verlosen
Lufterfrischer und
Sonnenbrillen

- _-Li';‘t"\"-—:* '
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ANDERE WELT

Uber Freundschaft,
Liebe und die Familie,
die wir uns suchen.
Wie aus dem Nichts
tritt die achtzehn-
jahrige Nim in Jules’
Leben. Im Nachtclub
von Jules’'Ex-Mann
Leon schmeif3t sie bald
die Bar und wirkt auch sonst viel
souveraner, viel unabhangiger als
andere Frauen ihres Alters. Allen
Warnungen zum Trotz lasst sie
sich heimlich mit Leon ein — und
wird bald schwanger. Wahrend
Nim davor zuriickschreckt, Mutter
zu werden, keimt in Jules die fast
begrabene Sehnsucht nach einem
Kind wieder auf.

Saba Sams: Wir sind das Leben
Piper, ISBN: 978-3-492-07350-9

FUR LONDON-FANS

Ly g Im London des 18. Jahr-
i ” hunderts raunen sich
Frauen hinter vorgehalte-
ner Hand zu, dass es einen
Ausweg aus gewalttatigen
Ehen gebe: Eine Apothe-
kerin rettet sie mit tod-
lichen Arzneien aus der
Not. Doch was, wenn aus
der Retterin die Gejagte wird?
Knapp 200 Jahre spater stof3t die
Historikerin Caroline Parcewell auf
die Geschichte der giftmischenden
Apothekerin und setzt damit uner-
wartete Ereignisse in Gang - nicht
nur ihr eigenes Leben wird nicht
mehr dasselbe sein.

VERSTECKTE
APOTHEKE

Sarah Penner: Die versteckte Apotheke
HarperCollins, ISBN: 978-3-365-00451-7

SOMMER-ZUGFAHRT

Als Cleo an
einem schonen
Sommerabend
in den Nachtzug
nach Siiden
steigt, will sie nur
weg von allem,
was sie kennt.
Gabriel hingegen
weild genau, wo er hin will: In den
Semesterferien nach Budapest, den
VW-Bus seines Opas abholen, und
ihn dann verscherbeln. Doch als die
beiden sich zufallig im selben Abteil
begegnen, sind auf einmal alle
Plane nicht mehr so wichtig. Nur,
wohin das Schicksal sie treibt. Und
so beginnt ein Roadtrip quer durch
Europa.

Adriana Popescu: Der Sommer mit dir
cbt, ISBN: 978-3-570-31537-8

NEUE LIEBE

Endlich kommen
alle wieder auf
dem Anwesen der
Familie Fox zu-
sammen, um eine
: » 4 Hochzeit zu feiern.
| g ey Dasist schwer fiir
SRl Meredith, denn
vor 18 Monaten ist ihre Schwester
Claire gestorben. Doch sie freut sich
auf das traditionelle Fox-Familien-
spiel. Claire liebte es, und Meredith
will es fiir ihre Schwester gewinnen.
Gar nicht leicht, wenn der Gegner
der supersiiBe unwiderstehliche
Bruder des Brautigams ist. Bals wird
klar: sie verliert Spiel und ihr Herz.

K.L. Walther: The Summer of Broken Rules
dtv, ISBN: 978-3-423-65039-7

g q.éﬁdff_ffjr
rr: ?Suqhy',

A3 Bmmért?ge

| zu geWinnen

Samantha hatte sich so
auf den Sommer im male-
rischen Martha'’s Vineyard
gefreut. Dort wollte sie
neue Rezepte auspro-
bieren und ihre Karriere
als Kéchin in Schwung
bringen. Doch dann muss
sie den Babysitter fiir ihren
jungeren Bruder spielen. Sam hat
Legasthenie und kann sich nichts
Schlimmeres vorstellen, als den
Sommer zwischen Biicherregalen
zu verbringen. Vor allem, da sich
der Bibliotheksleiter ausgerechnet
als der unverschamt attraktive Ben
entpuppt. Doch Gegensatze ziehen
sich an, und zwischen Ben und Sam
knistert es gewaltig...

Jenn McKinlay: Summer Reading
Goldmann, ISBN: 978-3-442-49541-2

S

R

WAS FUR EIN SOMMER!

Es ist Senior Sunrise:
Der gesamte Abschluss-
jahrgang trifft sich, um
einen Tag am Strand zu
verbringen. Flr Natalia
und Ethan ist es das
erste Mal, dass sie sich
nach ihrem Kuss wie-
dersehen. Den ganzen
Sommer (iber haben sie kein Wort
miteinander gesprochen und jetzt -
zwischen romantischen Sonnenun-
tergangen und knisterndem Lager-
feuer — versucht Natalia verzweifelt
SO zu tun, als ware Ethan ihr egal,
wahrend der wiederum seinen Feh-
ler unbedingt wiedergutmachen will.

Eva Des Lauriers: The summer we kissed
dtv, ISBN: 978-3-423-74121-7



hne Dogma, ohne
Zwang, dafiir mit ganz
viel Empathie und

Einfiihlungsvermogen zeigt
Kristina Piischel in ihrem
Buch, Wege zu sich selbst.

Die Wahl-Baar-Ebenhausene-
rin hat vor einigen Jahren das
Thema, Positive Psychologie”
fur sich entdeckt. Und gleich
ein Studium absolviert. Der
Grundgedanke: Kimmern wir
uns doch nicht nur darum, was
den Menschen krank macht,
sondern viel mehr was ihn
stark macht. Wie kommen wir
also vom Nullins Plus? Kristina zeigt in
ihrem Buch 23 alltagstaugliche Impul-
se aus Achtsamkeit, Life Balance und

uns entspannter, gelassener, gllick-

Gisela Harrer,
Griinderin GH Gewiirze
& Krauter Einmacherey

fullen. Dunkel gelagert halt es bis zu ein Jahr.

Einmacherey Gisela Harrer
0151/55900570

verschonert gerade Garten und Terrassen - die
Rose ist der Star der gesunden Gourmet-Kiiche.

Neben Vitamin C und A hat sie auch reichlich Vitamin

B und E. Die Hagebutte gehort dabei zu den vitamin-
haltigsten Sorten. Macht euch aus Rosenbliiten einen
Rosenzucker oder Honig. Auch Gelee oder Rosenessig sind etwas ganze besonde-
res. Rosenoxymel ist ein tolles Erfrischungsgetrank fiir den Sommer. Daflir werden
zwei bis drei Handvoll Rosenbliittenblatter, 3009 flissiger Honig, 100 ml naturtri-
ber Bio-Apfelessig zusammen in ein Schraubglas gefiillt. Die Blatter vorher etwas
zerkleinern. Dann reift das Ganze fir ca. drei Wochen an einem dunklen, kiihlen
Ort. Taglich kurz schiitteln. Dann durch ein feines Sieb seien und in eine Flasche

Der Sommer wird rosig - Zeit ihn zu genie3en

Thre Gisela Harrer

Praxisbuch fur Gelassenheit und innere Balance

licher machen. Wir missen uns einfach das heraus-
greifen, was fiir unsere Lebenssituation am besten
passt.,Du wahlst, was dich anspricht. Du gehst deinen
eigenen Weg!" Es geht um Achtsamkeit, um Selbstlie-
be, Resilienz und Dankbarkeit. Um mehr Gelassenheit,
Bauchgefiihl und ja, auch gute Erndhrung, Bewegung
und Selbstfiirsorge. Ihr Buch richtet sich vor allem an
Frauen (obwohl ihr Papa zu den ersten Lesern gehor-
te), die eigentlich mit ihrem Leben soweit zufrieden
sind, aber... irgendetwas fehlt. Die sich gefangen in der
stressigen Routine aus Alltag, Familie, Beruf fiihlen,
aber wissen, dass es irgendwo ist, das Gllick, das eige-
ne Selbst.,Man entfremdet sich im Laufe des Lebens
von sich selbst. Kann aber wieder zu sich zuriickfin-
den’, hat auch Kristina die Erfahrung gemacht. Auch
das zeigt das Buch. Es ist die perfekte Mischung aus
Theorie, personlichen Momenten aus Kristinas Leben
und Aufgaben fiir uns. Es ist weder Sachbuch noch
Workbook noch Roman. Es ist ein Blfett der Moglich-
keiten. Nehmen Sie Platz, der Tisch ist gedeckt!

Kristina Piischel, Zuriick zu dir. Leicht. Lebendig. Giicklich.

ISBN: 979-8249179977 (erhaltlich nur bei Amazon)

Rostfrei verlost ein Exemplar des Praxisbuchs unter allen richtigen Einsendungen des Kreuz-
wortrdtsels: Einfach Wunschgewinn angeben

6\r iRe aus der Gourmet-Kiiche

Der Rose gehort jetzt unsere Aufmerksamkeit
S ie ist nicht nur eine wahre Augenweide und

www.facebook.com/sirupmanufaktur.
beratzhausen.de

sirupmanufaktur@gmx.de
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Perfekt fir den Picknickkorb

Bayerische Tapas: weilSblaue Appetithappchen - pikant und sii
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Z

eine halbe Birne
ein halber Apfel

1cl Birnengeist
1509 Brie

100g Creme fraiche
100g Schmand
100g Quark

Salz

weil3er Pfeffer

Z utaten Fiir den Dip:

halber Bund Schnittlauch
Spatzle aus der 1509 Creme fraiche
Kiihltheke 50g Frischkase
40g Butter Salz, Pfeffer
1009 geriebener Bergkase
509 geriebener 7
Emmentaler *
16 Reisblatter

'.

uberei-
tung:
Spatzle

nach Packungs-
anweisung zu-
bereiten. Butter *
in der Pfanne schmelzen, Spatzle hinzugeben, den
Kase darlber verteilen und durchschwenken. Heil3es
Wasser in eine Schissel geben. Die Reisblatter nach-
einander kurz eintauchen, auf ein feuchtes Geschirr-
tuch Gibereinanderlegen bis sie weich werden. 2-3 EL
Kasespatzle darauf verteilen und paketartig um-
schlagen. Mit Ol bepinseln und im Airfryer knusprig
backen. Flir den Dip Schnittlauch klein schneiden,
Creme fraiche und Frischkase cremig riihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, Schnittlauch unterheben.

ubereltung:
Birne und Apfel schalen, putzen und das

Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Mit
Birnengeist marinieren. Den Brie in kleine Wiirfel
schneiden und in einer Schiissel mit Creme fraiche,
Schmand und Quark cremig riihren. Die marinier-
ten Birnen- und Apfelwirfel unterheben. Den Ob-
atzten mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach
Belieben mit Apfel- und Birnenspalten dekorieren.
Diese fruchtige Alternative zum klassischen Obatz-
da schmeckt besonders gut auf geréstetem Wal-
nussbrot.

Topfenmasse:

Z utaten
70g Mehl

1Ei

20g Vanillepuddingpulver
125ml Milch 509 Zucker
1 Prise Salz 400g Schmand
Vanillezucker 100g Topfen

— D —
o

1 Ei, 1 Eigelb

50g Marillenmarme-
lade

Butterschmalz

uberei-
tung:
Fir den

Teig Mehl, Milch,
Salz und Vanil-
lezucker mitei- &
nem Schneebesen zu einem glatten Teig verriihren.
Ei und Eigelb einriihren, ca. Minuten ruhen lassen.
Butterschmalz in Pfanne erhitzen und Teig diinn ein-
flieBen lassen. Goldbraun ausbacken, wenden und

4 Palatschinken herstellen. Backofen auf 120Grad
vorheizen. Pfannkuchen mit Marmelade fullen,
zusammenrollen, halbieren, in jeweils ein Weckglas
geben. Topfenmasse aus Ei, Vanillepulver und Zucker
herstellen. Schmand und Topfen unterheben, auf
Palatschinken verteilen und 10 Minuten backen.

—_
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At
SPAMLER

Zutaten fiir 1 Glas:

4-5 frische Erdbeeren

Eine Handvoll frische Minzblatter
1 EL Limettensaft

1 EL Agavendicksaft oder Zucker-
sirup (je nach SiiBe der Beeren)
Eiswirfel

Spritziges Mineralwasser zum Auf-
giel3en

Zubereitung:

Erdbeeren waschen, putzen und
halbieren. Erdbeeren, Minzblatter,
Limettensaft und StiBungsmittel
in ein hohes Glas geben und mit
einem StoBel leicht andriicken,
damit sich die Aromen entfalten.
Das Glas mit Eiswdirfeln fillen.

Mit Mineralwasser aufgieBen und
kurz umrihren. Nach Belieben mit
einer Erdbeere und einem Minz-
zweig garnieren.

Zutaten fiir 1 Glas:

1 TL getrocknete Hibiskusbliten
(oder 1 Hibiskustee-Beutel)

100 ml kochendes Wasser

Eine Handvoll gemischte Beeren
(Himbeeren, Heidelbeeren - frisch
oder TK)

1 EL Honig oder Ahornsirup
Eiswrfel

Ein paar Orangenscheiben

Zubereitung:

Die Hibiskusbliiten mit kochendem
Wasser aufgieBen und ca. 5-7 Minu-
ten ziehen lassen. Den Tee abseihen
(oder den Beutel entfernen), den
Honig einrlihren und vollstan-

dig abkuhlen lassen. Ein Glas mit
Eiswirfeln fillen. Die Beeren und
Orangenscheiben ins Glas geben.
Den abgekuhlten Hibiskustee dar-
Ubergiel3en. Ggf. noch etwas stilles
Wasser oder Apfelsaft hinzufiigen,
falls der Tee zu stark ist.

b@;ﬁé\%ﬂ
MoJlTy

Zutaten fiir 1 Glas:

5 cl weil3er Rum

1 Bio-Limette

2 TL weiBBer Rohrzucker

Eine Handvoll frische Minzblatter
Eiswurfel (am besten Crushed Ice)
Sodawasser zum Aufgief3en

Zubereitung:

Die Limette achteln und in ein sta-
biles Glas geben. Den Rohrzucker
hinzufligen und die Limettensti-
cke mit einem StoBel ausdriicken.
Die Minzblatter in die Hand neh-
men und einmal kraftig klatschen
(das setzt die dtherischen Ole frei),
dann ins Glas geben. Den weil3en
Rum hinzufligen. Das Glas mit
Crushed Ice fillen. Mit Sodawasser
aufgieBen und mit einem Barloffel
von unten nach oben umrihren.
Mit einem Minzzweig und einer
Limettenscheibe garnieren.

SUMMER
SR
SANBRIA

Zutaten fiir 1 Glas, besser eine
Karaffe vorbereiten:

15 cl leichter Rotwein (z.B.
Tempranillo oder Merlot)

3 cl Brandy (optional)

Eine Handvoll gemischte Beeren
Pfirsich und Orange (Scheiben)

1 TL Zucker (nach Geschmack)
Eiswiirfel

Ein Schluck Zitronenlimonade
oder Sodawasser zum Aufgie3en

Zubereitung:

Fir eine Karaffe: Wein, Brandy, Zu-
cker und die Friichte mischen und
mindestens 1 Stunde (am besten
Uber Nacht) im Kihlschrank zie-
hen lassen. Fir ein einzelnes Glas:
Eiswirfel in ein groBBes Weinglas
fullen. Den Rotwein und ggf. Bran-
dy dariibergie3en. Eine grof3zligige
Portion der Friichte hinzufligen.
Nach Belieben mit Zitronenlimo-
nade oder Sodawasser aufspritzen
und vorsichtig umrihren.

Das schligrfr die Redakiion

7 ‘:ihd et

mal alkoholfrei sein. Ich liebe
Mocktails mit Sirup von Gisela
Harrers Sirupmanufaktur. Ganz
hot heuer: Rosenbliiten-Malven-
Sirup. Unbedingt probieren!”

gUsls

SUTANLCAL SPRITZ

Zutaten fiir 1 Glas:

3-4 cl Rosenbliiten-Malven-Sirup
2 cl frischer Zitronensaft (um die
Farbe des Malven-Sirups zum
Leuchten zu bringen)

Eiswdrfel

150 ml Botanical Tonic Water
(oder klassisches Tonic)

Garnitur: Frische Himbeeren und
ein kleiner Zweig Rosmarin oder
Minze.

Zubereitung:

Sirup und Zitronensaft in ein
Weinglas geben und kurz ver-
rihren. Das Glas grof3ziigig mit
Eiswurfeln fillen. Vorsichtig mit
Tonic Water aufgieBBen. Garnieren
und servieren.

~,Gerade im Sommer darf es auch

,,Qb_tes auchiin defVariantomit
,j!jl_1ﬁ'hol.iGetrocknete Rosenblii-

sindiein wahrer Hingucker
is ganz besonderes.”

HETTIIAS M&M@
Gl Fl22

Zutaten fiir ein Glas:

4 cl Gin (am besten ein eher mil-
der, floraler Gin)

2 cl Rosenbliiten-Malven-Sirup
2 cl Limettensaft

Eiswiirfel

Sodawasser zum Auffiillen
Garnitur: Getrocknete, essbare
Rosenknospen oder eine hauch-
diinne Gurkenscheibe.

Zubereitung:

Gin, Sirup und Limettensaft in
einen Shaker geben. Eiswiirfel
dazu und kraftig schitteln, bis der
Shaker von auBen beschlagt. In
ein Longdrinkglas auf frisches Eis
abseihen. Mit Sodawasser aufgie-
Ben. Garnieren und genielBen.

Ein kleiner Tipp fur die Optik:
Wenn Sie den Sirup erst ganz am
Ende vorsichtig Uber einen Loffel-
ricken in das bereits aufgefiillte
Glas flieBen lassen, erhalten Sie
einen wunderschonen Farbverlauf
(Ombré-Effekt) von kraftigem Pink
am Boden zu hellem Rosa oben.
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- - MUSEUM FUR HISTORISCHE

MAYBACH-FAHRZEUGE

alle Fotos: © Harm Schumancher

Geschichte in einer Dichte zeigt, die selbst Kenner liberrascht. Das Museum fiir historische
Maybach-Fahrzeuge widmet sich einer der exklusivsten Automobilmarken des 20. Jahrhun-
derts - und ist das einzige seiner Art weltweit.

Weltweit einzigartig: In Neumarkt in der Oberpfalz steht ein Markenmuseum, das automobile

In den 1920er- bis 1940er-Jahren zahlte Maybach zur absoluten Spitze des Automobilbaus - genannt in einem
Atemzug mit Bugatti, Rolls-Royce und Bentley. Nur rund 1.800 Fahrzeuge entstanden zwischen 1920 und 1941,
gerade einmal etwa 160 davon existieren heute noch weltweit - und sind in der Offentlichkeit kaum zu sehen.

Umso aufBergewohnlicher ist der Blick hinter die Kulissen
dieser automobilen Ikonen: In Neumarkt vereint das Muse-
um rund zehn Prozent des weltweiten Bestands. Auf etwa
2.500 Quadratmetern werden bis zu 20 Fahrzeuge regelma-
Big ausgestellt. Moglich gemacht hat das die Sammlerfami-
lie um Anna und Dr. Helmut Hofmann, die eine ehemalige
Zweiradfabrik mit viel Gespir fiir Geschichte in einen Ort
automobiler Faszination verwandelt hat.

Die Ausstellung spannt den Bogen von den Fragmenten
des ersten Serienmodells W3 - ein vollstandig erhalte-
nes Fahrzeug existiert nicht mehr - bis hin zu modernen
Interpretationen der Marke. Ein besonderer Blickfang: das
Maybach 62 S Landaulet, eine Dauerleihgabe der Daimler
AG. Mit V12-Motor, sechs Litern Hubraum und héchstem
Komfort zitiert es die Tradition der legendaren Luxusli-
mousinen.

Die Sammlung ist der Traum von Dr. Helmut
Hofmann und seiner Ehefrau Anna.

Nur wenige Meter entfernt steht sein historisches Ge-
genstuck: ein Maybach Zeppelin DS8 aus den 1930er-
Jahren. Acht Liter Hubraum, tber drei Tonnen Gewicht
und der Anspruch kompromissloser Perfektion machen
ihn bis heute zu einem Symbol deutscher Ingenieurs-
kunst. Der Zeppelin galt Gber ein Jahrzehnt hinweg als
Kronung des Automobilbaus - gepragt von der Philoso-
phie seines Schopfers Karl Maybach: Der einzige Mal3-
stab ist Perfektion.

Karl Maybach mit einem Mercedes Rennwa-
gen von 1906

Der "Mythos Maybach" wurde von Wilhelm Maybach
(2.v.r.) begriindet.

Auf 2500 Quadratmetern Ausstellungsfliche wird die
Geschichte des Maybach-Motorenbaus, seiner Fahrzeu-
ge, seiner Motoren und Getrieb erzahlt.

Wer diese automobile Zeitreise erlebt hat, kann den
Besuch stilvoll ausklingen lassen: In der angeschlos-
senen W3-Lounge serviert das Team um Bianca
Kollmann Kulinarik in passendem Ambiente.
Fihrungen durch das Museum sind nach Vereinba-
rung moglich.

www.automuseum-maybach.de.

Das einzigartige Museum kann auch fiir Events und Fei-
ern gebucht werden.

m MUSEUM FUR HISTORISCHE
(M, MAYBACH-FAHRZEUGE

HolzgartenstraRe 8 | 92318 Bad Neumarkt
Tel.: 09181-4877100
info@automuseum-maybach.de

OFFNUNGSZEITEN:

Mo und Di: geschlossen
Mi, Do: 13-17 Uhr, Fr: nach Vereinbarung
Sa und So: 11-17 Uhr, Feiertage: 3-17 Uhr

22. Dezember bis 14. Februar: geschlossen.

1.000 Jahre
Geschichte

Die Burgruine Donaustauf.
Foto: obx-news/Jens Henning-Billon

ie liegt in Sichtweite der beriihmten

Walhalla und fiihrt bei Touristen doch

meist ein Schattendasein: die Burgruine
Donaustauf vor den Toren Regensburgs. Dabei
erzdhlt sie eine fast 1.000-jahrige Geschichte.

Die altesten noch vorhandenen Mauern der mit-
telalterlichen Schlossruine datieren auf das Jahr
1060. Erbauen lie3 die Burg einst der Regensbur-
ger Bischof Tuto ab dem Jahr 914. Die Anlage war
so wichtig, dass Kaiser Karl IV. 1355 selbst nach
Donaustauf kam, um sie fiir die béhmische Krone
in Besitz zu nehmen. Die Festung erlebte im
Laufe der Jahrhunderte zahlreiche Zerstérungen
und verfiel seit dem Ende des 17. Jahrhunderts
zusehends. Die noch vorhandenen Reste der
Burg sind inzwischen fir die Zukunft gesichert.
Heute ist die Burgruine Donaustauf eine von
rund 40 Burgen, die im Regensburger Land tber
Wanderwege, die ,Burgensteige", miteinander
vernetzt sind.
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Der Expertentipp

Unsere Flf3e — Fundament unseres Kdrpers

Warum die richtige FuBmechanik tiber Wohlbefinden entscheidet

ir laufen im Leben durchschnittlich rund
120.000 Kilometer - das entspricht fast

drei Erdumrundungen. Trotzdem bekom-

men unsere FliRe oft erst Aufmerksamkeit, wenn
sie schmerzen. Dabei entstehen viele Beschwer-

den nicht pl6tzlich, sondern durch kleine Fehlbela-

stungen liber Jahre.

Die gute Nachricht: Wer seine Fu3e versteht, kann
aktiv etwas fir ihre Gesundheit tun.

Kleines Wunderwerk: Aufbau des Fu3es

Jeder Ful} besteht aus:

*26 Knochen

e(iber 30 Gelenken

*mehr als 100 Muskeln, Sehnen und Bandern

Gemeinsam bilden sie ein ausgekliigeltes Stoldamp-
fer- und Federungssystem.

Die Hauptaufgaben unserer Fii3e:
*Korpergewicht tragen

*StoRe abfedern

euns beim Gehen nach vorne antreiben

Man kénnte sagen: Der FuB ist gleichzeitig Stof3-
dampfer, Motor und Gleichgewichtsorgan.

Die drei Bereiche des Ful3es -
ein perfekt abgestimmtes Team

1. Die Ferse - unser StoBdampfer

Jeder Schritt beginnt meist mit der Ferse. Sie fangt
die erste Belastung ab und schiitzt Knie, Hiifte und
Rucken.

2. Der MittelfuB3 - der Anpassungskiinstler
Er passt sich dem Untergrund an - egal ob Pflaster,
Waldboden oder Wohnzimmerteppich.

3. Der VorfuB3 — unser Motor
Hier entsteht der Vortrieb. Besonders die Grof3zehe
spielt dabei eine entscheidende Rolle.

wussten Sie...

...warum FuBprobleme oft den Riicken betreffen?

Fehlbelastungen im Fu3 kdnnen sich nach oben

fortsetzen:
Ful3 =»Knie =» Hiifte =» Ricken
Deshalb konnen FuBprobleme sogar
Rickenschmerzen auslosen.

FuBgewdlbe - unsere natiirliche Feder
Schauen Sie sich lhren Ful3 von der Seite an:

Er ist nicht flach, sondern gewolbt — wie eine kleine
Briicke.

Dieses Gewodlbe funktioniert wie eine Feder:
*Beim Auftreten wird es zusammengedriickt
*Beim Abrollen gibt es Energie zurtick

Ohne dieses System ware Gehen viel anstrengender.

Sinkt das Gewolbe ab, kdnnen entstehen:
*Senkfuld

*Spreizfuld

*Vorful3schmerzen

*Schwielen und Druckstellen

wussten Sie...
...dass beim Gehen das 2- bis 3-fache
des Korpergewichts auf den Ful3 wirkt -

beim Laufen sogar das 5- bis 7-fache?

... dass die Gro3zehe beim Abstof8 den gro3ten An-
teil der Kraft iibernimmt?

Michael Hiebl

praktiker Podologie

So lauft ein Schritt wirklich ab

Ein Schritt dauert nur Sekundenbruchteile - ist aber
hochkomplex:

®Fersenauftritt — stabiler Kontakt

@Einrollen nach innen - Sto3dampfung
®Belastung auf dem ganzen Fuf3 — Anpassung
@AbstoB liber die Gro3zehe - Vortrieb

Der FuB wechselt standig zwischen:
beweglich sein und stabil sein

Dieses Zusammenspiel nennt man Fu3-Biomechanik.

FuB aus dem Gleichgewicht
Schon kleine Abweichungen kdnnen langfristig Be-
schwerden verursachen.

Zu starkes Einknicken nach innen
Der FuB rollt zu weit ein.

Typische Folgen:

eschiefer Grof3zeh (Hallux valgus)
*Fersenschmerzen

*Schwielen an der Innenseite
*Schmerzen im Vorful3

Zu starke AuBenbelastung
Der FuB bleibt zu steif.

Typische Folgen:

*Druckstellen au3en am Ful3
*Hihneraugen

*haufiges Umknicken

*Schmerzen an der FuBauBBenseite

FussKULT Ingolstadt
Rathausplatz 11/ 3.0G
85049 Ingolstadt

iugg chfl':l Tel.: +49 (0)841/99 36 44 50

Fax.: +49 (0)841/99 36 44 47

Podologe&sekt.Heil-

wussten Sie schon?

Schwielen sind kein ,,Kosmetikproblem*.

Sie sind ein Warnsignal fiir zu viel Druck.

Grof3zehe - heimlicher Star beim Gehen
Beim Abstof3en passiert etwas Faszinierendes:

Die Grof3zehe bewegt sich nach oben und spannt
eine starke Sehne unter dem Ful3. Dadurch richtet
sich das FuBgewodlbe auf — der Ful3 wird stabil und
schiebt uns nach vorne.

Ist diese Bewegung eingeschrankt, entstehen haufig:
esteife Gro3zehe

*Vorfu3- und Fersenschmerzen

Warum Podologie so wichtig ist
Viele Haut- und Nagelprobleme entstehen durch
Druck und Fehlbelastung.

Typische Beispiele:

*Schwielen = dauerhafter Druck
*Hiihneraugen =» punktuelle Reibung
*Eingewachsene Ndgel = veranderte Belastung

Podologie hilft:

*Druck zu reduzieren

*Belastung zu verbessern

*Beschwerden vorzubeugen

Friihe Behandlung verhindert oft gréere Probleme.

5 Tipps fir gesunde Fiu3e im Alltag

v" Schuhe mit ausreichend Platz im Vorfuf3 tragen
v RegelmaBig barful laufen (FuBmuskeltraining!)
v'FuBe taglich pflegen und kontrollieren
v'FuBBgymnastik in den Alltag integrieren

v’ Beschwerden friihzeitig abklaren lassen

Fazit: Gesunde Fui3e sind kein Zufall
Unsere FiiBe leisten taglich Schwerstarbeit.

Wer sie pflegt, starkt und Fehlbelastungen friih er-
kennt, kann viele Beschwerden vermeiden.

Gesunde FiiBe bedeuten mehr Lebensqualitat -
Schritt fiir Schritt.

Bei Fragen stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung -

Lhr Team von FusKULT ™ [ngolstadt

fusskult.ingolstadt@gmail.com
www.fusskult-ingolstadt.de
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Balkone und Terrassen

Ohne Feuchteschdden sind sie vielseitig nutzbare ,,Raume*

von innen nach auBen. Denn kaum ein,Raum”ist so |

Balkone und Terrassen erweitern den Wohnbereich

vielseitig nutzbar: als Freiluft-Wohnzimmer, Mini-
Garten, Leseecke, Party-Raum’ und vieles mehr. Damit
dieses Wohnjuwel’ erhalten bleibt, lohnt sich zwischen-
durch ein Blick auf den baulichen Zustand. Denn Witte-
rung und Feuchte setzen jedem Balkon und jeder Terras-
se auf Dauer zu. Im Problemfall kann eine professionelle
Sanierung zligig und nachhaltig Abhilfe schaffen — und
das Plus an Lebens- und Wohnqualitat, das Balkone und
Terrassen bieten, auf lange Zeit sichern.

Balkone und Terrassen sind das ganze Jahr Giber allen
maoglichen Witterungseinfliissen und hohen Bean-
spruchungen schutzlos ausgesetzt. Das fuihrt hdaufig zu
Rissen im Boden und in den angrenzenden Wandberei-
chen, wodurch Wasser ungehindert eindringen kann.
Vor allem in der kalten Jahreszeit wird es riskant, wenn
durch die Risse Feuchtigkeit eindringt, gefriert und
sich ausdehnt. Die Folgen? Hohlliegende oder ganz
abgesprengte Fliesenbeldge, sich ablésende Bodenbe-
schichtungen und abplatzender Putz an den Wanden.
Neben der mangelnden Asthetik auf den Balkonen
selbst gibt es aber auch gravierende Konsequenzen fir
die angrenzenden Wohnraume: Durch Risse und Un-
dichtigkeiten kann Feuchtigkeit von auBen ins Innere
des Hauses eindringen, Warme von innen nach auf3en
entweichen und auf den ausgekiihlten, innenseitigen
Wandoberflachen Schimmelpilz wachsen.

Durchdachtes Sanierungskonzept

,Die Problemstellung ist also komplex, und wir ha-

ben sie deshalb lange beobachtet, genau analysiert
und schlie3lich eine qualitativ hochwertige L6sung
entwickelt’, erlautert ISOTEC-Experte Stefan Hausler
des Sanierungsunternehmens ISOTEC Fachbetrieb in
Ingolstadt. In vielen Fallen darf bei einer fachgerechten
Sanierung von Terrassen und Balkonen die Aufbauho-

Abdichtungssysteme Hausler
Experten fur Feuchteschaden seit iber 10 Jahren, rund um Ingolstadt fur sie im Einsatz

€ 0841- 9552 9986 oder 08431 - 3969 996

(] ®

www.isotec-haeusler.de IMMER BESSER.
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he nur wenige Millimeter betragen. Denn nur diinn-
schichtige Systeme lassen Tiiren, bodentiefe Fenster
oder niveaugleiche Austritte (,Komfortschwellen”)
auch nach der Sanierung noch tadellos funktionie-
ren. Eine zweite Anforderung: Auch Gelanderpfosten,
Randabschlussprofile, Entwasserungsrinnen, Abfliisse
etc. mussen nahtlos in die Abdichtung einbezogen
werden.,All diese Anforderungen erfiillt unser Balkon-
sanierungssystem mit einem speziellen Fliissigkunst-
stoff und einer Schichtdicke von nur 4 bis 10 Millime-
tern”, betont Hausler.

Das ISOTEC®-Balkonsanierungssystem fiihrt tiber
mehrere Stufen zu einem Top-Ergebnis. Zuerst werden
alte Beldge und Abdichtungen bis auf die tragfahige
Unterkonstruktion entfernt. Falls noch nicht vorhan-
den, wird danach ein Gefalleestrich erstellt, damit auch
Regenwasser abflieBen kann. Als Nachstes erfolgt die
fachmannische Grundierung der Balkonoberflache,
dann die eigentliche Abdichtung.,Mit dem zertifizier-
ten Flissigkunststoff oder bei einer gro3eren Aufbau-
hohe ggf. mit einer ISOTEC®-Kombiflexabdichtung
werden auch kritische Stellen wie Tiir- oder Wand-
anschlisse, Gelanderpfosten, Randabschlussprofile,
Entwdsserungsrinnen oder Abfllisse nahtlos mit
abgedichtet,” betont Stefan Hausler. Fiir die optische
Gestaltung der sanierten Balkonoberflachen stehen,
ganz nach Geschmack und Anforderung der Bewoh-
ner, verschiedene Varianten zur Verfligung. ,Unsere
ISOTEC-Balkonsanierung ist fiir den Anwendungsfall
getestet, wissenschaftlich bestatigt und zertifiziert’,
betont ISOTEC-Experte Hausler.

Und noch ein Vorteil zum Schluss: Mit dem ISOTEC®-
Balkonsanierungssystem werden Balkone und Terras-
sen in nur wenigen Tagen wieder in einen Top-Zustand
versetzt. Der vielseitigen Nutzung als Freiluft-Wohnzim-
mer, Mini-Garten, Lese-Ecke, Party-Raum und vielem
mehr steht damit nichts mehr im Weg.

Weitere Infos unter www.isotec.de/ingolstadt

Raus aus der Hitzefalle

Warmedammung verbessert das Raumklima zu jeder Jahreszeit

eiBe Sommertage fiihren in vielen dlteren '
Gebauden schnell zu einem unangenehmen

Hitzestau. Der Grund dafiir ist haufig eine
mangelhafte oder gar nicht vorhandene Dam-
mung. Denn die Schutzschicht an der Fassade,
die im Winter die Heizwarme besser im Haus halt,
tragt auch an heilen Tagen zu einem ausgegliche-
nen Raumklima bei und ist somit eine nachhaltige
MafBinahme gegen den Hitzestau.

,Eine gut gedammte Fassade spart bares Geld,

tragt zum Klimaschutz bei und sorgt zu jeder Jah-
reszeit flr ein angenehmes Raumklima®, erklart
Serena Klein, Sprecherin der Geschaftsflihrung
beim Industrieverband Hartschaum (IVH). Bewahrte
Dammmaterialien wie EPS, auch bekannt unter dem
Markenbegriff Styropor, Giberzeugen durch hohe
Dammwerte, lange Haltbarkeit, einfache Verarbei-
tung und Recyclingfahigkeit.
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Ohne Hitzestau im Zuhause: Eine Warmedammung tragt ganz-
jahrig zu einem ausgeglichenen Raumklima bei. Foto: djd-k/
IVH/Getty Images/Ridvan Celik

Raumklima neu gedacht:

Heiz- und Kiihldecken schaffen ganzjahrig Behaglichkeit im Haus

eutschland erlebt zu-
D nehmend hei3e Sommer

und milde Winter. Fiir
Bauherren, Planer und Sanierer
stellt sich daher verstarkt die
Frage, wie ein Gebdaude sowohl
energieeffizient beheizt als
auch angenehm gekuihlt wer-
den kann. Besonders flexibel
sind hier Komplettsysteme, die
in die Zimmerdecke integriert
werden. Sie konnen nicht nur
heizen, sondern im Sommer
auch fiir angenehme Kiihle
sorgen.

Durch die groB3flachige Abgabe
beziehungsweise Aufnahme von
Warme verteilt sich die Tempe-
ratur gleichmaBig im Raum. Das
System Rautherm Neo Contact
des Herstellers Rehau besteht
aus vorgefertigten Modulen, die

Auch in Arbeitsraumen kommen Kiihl-/
Heizdecken zum Einsatz.
Foto: djd-k/REHAU

sich mit werkzeuglosen Rohrverbindungen schnell
und sicher montieren lassen. Unter gebaeudetech-
nik.rehau.de/rauthermneocontact gibt es ausfihrli-
chere Informationen zu diesem System.

sSUDaokKa
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So sagen Sie,Nein, danke” zum Rauchen: mit Hypnose!

= Sie haben die Nase gestrichen voll vom Rauchen,
aber noch keinen leichten und effektiven Weg ge-
funden damit endgliltig Schluss zu machen?

= Sie sind es leid, dass ihre Kleider, Haare und
Finger standig nach kaltem Rauch stinken und

Sie wie ein Hund bei Eiseskalte draul3en vor dem
Lokal stehen missen, um ihrer Sucht nachgehen zu
kénnen?

= Sie wirden gerne mal wieder verreisen, aber der
lange Flug hindert Sie daran, da es lhnen nicht még-
lich ist, mehrere Stunden ohne Zigarette zu sein?

= Sie wollen sich nicht mehr von 8 cm beherr-
schen lassen, sondern frei sein?

= Sie wollen lhre guten Vorsatze endlich erfolg-
reich umsetzten und in ein rauchfreies Leben

starten?

Dann habe ich jetzt fiir Sie eine gute Nachricht:

Hypnose

ist eine der effektivsten Moglichkeiten,
in kilirzester Zeit dauerhaft zum Nicht-

raucher zu werden und das

v'ohne Entzugserscheinungen
v'ohne standiges Verlangen
v'ohne Gewichtszunahme

v'ohne standige Gedanken an eine

Zigarette

Und jetzt mal ehrlich: Wie oft haben Sie bereits
versucht mit dem Rauchen aufzuhéren und wie oft
sind sie wieder ruickfallig geworden?

Stefan, 58 Jahre alt, ging es ganz genauso.
Er erschien in meiner Praxis und erzahlte mir fol-
gende Geschichte:

»Ich bin nun seit 42 Jahren Raucher, rauche 2 Schach-
tel am Tag und habe bereits mehrfach versucht selbst
mit dem Rauchen aufzuhéren, aber nach nur wenigen
Tage wurde ich immer wieder riickfiillig. Einige meiner
Freunde hatten es bereits mit eiserner Willensstcrke ge-
schafft, was mir jedoch nicht gelang. Mein Verlangen
nach dem Glimmstcdngel war viel zu groB3. Ich habe mir
dann das Buch von Allen Carr gekauft, denn damit hat-
ten ja scheinbar schon so viele Menschen es geschafft
rauchfrei zu werden, aber auch da hielt der Erfolg bei
mir nur kurze Zeit an. Auch Nikotinpflaster und Kau-
gummis halfen nichts. Und zu guter Letzt versuchte ich
noch mit Hilfe von Akupunktur endlich mein Laster los
zu werden. Fehlalarm! Alles was mir das eingebracht
hatte waren bléde Bemerkungen meiner Freunde, die
mich jedes Mal beléichelten und meine Versuche rauch-
frei zu werden gar nicht mehr ernst nahmen. Ich ftihle
mich wie ein Versager.”

'Annette Meier

Kommt lhnen diese Geschichte bekannt vor?
Kennen auch Sie diese Profilneurotiker, die sich auf-
spielen, damit prahlen und die Ihnen immer wieder
erklaren wollen, wie einfach es doch ist, allein mit
Willensstarke zum Nichtraucher zu werden?

Fakt ist: Ganz so einfach ist es eben doch nicht.

Ich selbst war jahrelang tGiberzeugter Raucher und ich
wusste, dass Rauchen meiner Gesundheit schadet und
vollig idiotisch ist. Es hat sich jedoch nicht so ange-
fuhlt. Ich habe die Zigarette einfach gebraucht, wie
Essen und Trinken und nicht verstanden, warum ich
trotz besserem Wissens meine Finger nicht von diesen
bescheuerten Glimmstangeln lassen konnte. Bis zu
dem Tag, wo ich am eigenen Leib erfahren habe, wie
unglaublich effektiv und erfolgreich Hypnose ist und
was damit alles moglich ist. Der Grund, warum diese
vielen unterschiedlichsten Techniken eben doch nicht
immer klappen, liegt daran, dass meistens immer nur
eine Ebene angesprochen wird, namlich entweder der
Korper oder aber der Intellekt. Entscheidend fiir einen
langfristigen Erfolg ist jedoch, dass es auf allen 3 Ebe-
nen klick macht und die alles entscheidende, wichtigs-
te Ebene ist das Unterbewusstsein.

Und egal, wie oft Sie es schon vergeblich versucht
haben sollten: Wissenschaftliche Studien haben ge-
zeigt, dass die Erfolgsquote dafiir, mit Hypnose zum
Nichtraucher zu werden, bei tiber 80 Prozent liegt!
Durch Hypnose wird das Unterbewusstsein umpro-
grammiert, so dass der Griff zur Zigarette einfach nicht
mehr notwendig ist. Dabei werden die emotionalen
Verknipfungen verandert die rauchen z. B. mit Ent-
spannung, Stressreduktion oder Genuss verbinden.

Die einzige Sache, die Sie mitbringen miissen,
ist die Bereitschaft, mit dem Rauchen aufhéren
zu wollen.

11 Uberzeugende Griinde um jetzt sofort mit
Hypnose Nichtraucher zu werden:

v'Sie sparen jede Menge Geld.

v'Sie lernen eine der machtigsten Techniken kennen,
mit denen es Ihnen gelingt, in nur wenigen Minuten
jedes Verlangen nach einer Zigarette auszuschalten.

v'lhr Blutdruck und lhr Puls normalisieren sich bereits
nach 20 Minuten als Nichtraucher.

v'Das lastige Husten am Morgen wird sehr bald Ver-
gangenheit sein.

v'Ihr Korper wird viel besser mit Sauerstoff versorgt.

v'lhr Geschmacks- und Geruchssinn verbessert sich
bereits nach 1 Tag.

v'Ihre Haut wird wieder wunderbar durchblutet und
Sie sehen schéner und jlinger aus.

v'Herzinfarktrisiko sinkt sich nach 12 Mon. um 50%.

v'Die Fruchtbarkeit bei Mannern verbessert sich um
ca. 50% und das schon nach 3-4 Monaten.

v'Bei den Frauen erholen sich die Eierstdcke.

v'Laut Experten hat sich nach 5 Jahren als Nichtrau-
cher das Risiko auf Mund-, Blasen-, Kehlkopf- und
Speiseréhrenkrebs um ca. 50 % reduziert.

v'Sie fuhlen sich freier, selbstbestimmter, erfolgreicher.

Also, worauf warten Sie noch?
Werden auch Sie schnell und einfach Nichtraucher
durch die Kraft der Hypnose.

Rufen Sie mich JETZT an und vereinbaren Sie lhren
persénlichen Termin.

Ich freue mich auf Sie!

N
O
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Der Expertentipp

Die Liebe bleibt. Ewig.

A Das ecinzig Wichtige

Ich werde immer wieder gefragt, ob mir das alles
nicht zu schwerfallt, mit so viel Trauer umzugehen,
denn wir haben ja zudem noch unser Trauercafé und
eine WhatsApp-Gruppe zu diesem Thema.

Nun, ich habe natdrlich fiir mich selbst Techniken
entwickelt, um damit zurechtzukommen - eine Art
»Schutzschild” Ich versuche, das alles emotional nicht
zu nah an mich herankommen zu lassen.

Wenn aber nattirlich Bekannte und Freunde, aber auch
Sternenkinder und Kinder betroffen sind, ist das noch-
mal eine andere Hausnummer.

Einige solcher Falle waren z. B. der Tod einer lieben
Freundin sowie eines lieben Freundes. Bei ihr war ich
Gott sei Dank nicht die Rednerin, bei ihm hielt mich
eine Influenza flinf Wochen aufBer Gefecht, so dass ich
die Rede nicht durchfiihren konnte — und eine liebe
Freundin, Steffi Hanel, fiir mich einsprang.

Im vergangenen Jahr begleitete ich das Sternenkind
eines friiheren Brautpaares — auch hier war es fiir mich
eine schlimme Erfahrung: tiber 500 Kilometer Hin- und
Ruckfahrt an einem Tag, der hei3este Tag des Jahres —
und das Baby hiefl3 noch dazu so wie mein Enkel. Das
nahm auch hier meine Gesundheit tibel: Hitzschlag
und letztlich noch ein kaputtes Auto. Ohne meine
Begleiterin Steffi ware ich wohl niemals wohlbehalten
wieder heimgekommen. Ich hatte meinen eigenen
Schutzengel dabei.

Ihr seht, mir zeigt meine Gesundheit sehr wohl meine
Grenzen auf — was ich machen sollte und was nicht...
Etwas entferntere Bekannte schaffe ich dagegen ohne
grolere Probleme, im Gegenteil, hier kann ich mich
besonders gut einflihlen.

e T
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WhatsApp 01556-1046289

im Leben Sind die Spuren der

Liehe die wir ninterlassen, wenn wir genen.

Albert Schweitzer

- und bei drei von ihnen hatte ich tatsachlich auch eine personliche Beziehung zu
den Angehorigen oder auch Verstorbenen. Das ist nicht selbstverstandlich — auch
nicht fiir mich, und ich mache dies immerhin schon seit liber sieben Jahren.

I m vergangenen Monat hatte ich an EINEM Tag fiinf Anfragen fiir Abschiedsfeiern

Im Mai durfte ich unsere liebe Kiinstlerkollegin, Nicole
Menz, auf Wunsch ihrer Tochter auf ihrem letzten Weg
begleiten. Nachdem wir iber viele Jahrzehnte immer
wieder mit ihr und ihrer gesamten Familie Berlihrungs-
punkte hatten, war es mir eine besondere Ehre. Nicht
zuletzt hatte Nicole bei meinem Mann Manfred zwei
Airbrush-Kurse absolviert — da waren die Rollen der
Schiilerin und des Lehrers einmal vertauscht. Ich hatte
Bammel davor, denn es war einer der hei3esten Tage
bisher — aber wir waren geschiitzt unter einem Baum,
mit einer sanften Brise. Es wurde schlief3lich eine ganz
besonders schone Lebensfeier fiir sie und ihren Mann
Hans, den ich schon seit 1976 kannte.

Ja, und dann war da die Silberhochzeit im vergange-
nen September (Ihr habt es vielleicht in der vergan-
genen Ausgabe der Rostfrei gesehen), bei der ich als
Uberraschungsgast das Jubelpaar nochmals getraut
hatte — und auch jetzt im Mai waren wir wieder zusam-
men: diesmal bei der Abschiedsfeier des Jubilars. Das
war fiir mich ebenfalls sehr bewegend und hat mir
wieder einmal gezeigt, wie nah doch Gluick und Trauer
beieinander sind. Zwei Seiten einer Medaille.

,,Nichts kann den Menschen mehr stdrken, als das
Vertrauen, das man ihm entgegenbringt.”

Diese Worte von Paul Claudel treffen auf den Punkt.
Danke fur Euer Vertrauen in mich!

Erinnern — Reden - Lachen - Weinen.
Sich an schone Zeiten erinnern.

Ich bin fir Sie da!

Vore Fecoli Weildlein
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¢ # 1 Auto-Union-Ring 11a| 85101 Lenting
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www.die-trauer-rednerin.de
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diamo, Nicole! '

ie Sonne lacht vom strahlend
Dblauen Himimel, es ist die Zeit fiir

Sonnenbrillen und kiihle Sommer-
getranke. Vogel zwitschern, der Garten
bliiht und strotzt vor Leben. Ich sitze auf
der Terrasse - mit aufgeklapptem Laptop
und einem Glas, in dem leise die Eiswiirfel
klirren. Und soll einen Nachruf schreiben?
Das geht doch nicht. Das passt doch nicht.

Oh doch! Denn Leben bedeutet auch Sterben,
bedeutet auch Tod und Trauer. Aber vor allem
bedeutet es Liebe, Freude und Lebenslust.
Niemand hatte sich mehr gewlinscht, dass wir alle
den Sommer genieBen, das Leben auskosten und
die Liebe feiern als Nicole Menz.

Nicole war ein Sommermensch. Kreativ, impulsiv,
voller Energie, vor Leben und Liebe sprithend. In
ihrem Mann Hans hatte sie die Liebe ihres Lebens
gefunden. Threr Familie galten ihre Gedanken.
Threr Tochter Dominique, den Enkelinnen Romy
und Raphaela ihre miitterliche Liebe. Mit ihren
Schwestern verband sie ein aufregendes Leben in
Ingolstadt und Italien. Sie hinterlasst Spuren in
ihrer aller Leben.

Und auf der Leinwand. Nicole Menz war Kiinstlerin.
Thre Bilder sind leicht wie ein beginnender Som-
mertag oder auch schwer wie ein guter Rotwein im
Schatten einer Zypresse. Aber immer mit Struktur
und Tiefe. Als eine der fiihrenden Acrylmalerinnen
Deutschlands wollte Nicole immer auch Inspirati-
on fiir andere sein. Thre Malkurse waren beeindru-
ckend, ihr Wissen umfangreich.

Thre Liebe zur Kunst war allumfassend.

Nicole Menz lebt in so vielem weiter. In Menschen,
in Bildern, in Erinnerungen.

Grazie mille, Nicole.
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Virtual-Reality-Erfahrungen

fur Senioren

Reisen Sie doch, wohin Sie wollen - ganz bequem vom Sessel aus.

ie farbenfrohe Unterwas- I}
D serwelt Indonesiens faszi-

niert Xaver Brandl. Begeis-
tert erzahlt der 80-Jahrige von
seinen Erlebnissen vergangener
Reisen, wahrend er in die Tiefen
des Indischen Ozeans abtaucht.
Und das ganz ohne sich auf einen
stundenlangen Flug begeben zu
miissen. Ganz bequem von der
Couch zuhause aus.

Endlicher wieder mobil!
Denn hier liegt die Crux, mit der viele
beim Alterwerden hadern. Oft sind
es nicht die Falten oder die kleinen
Zipperlein, sondern vor allem die
eingeschrankte Mobilitat, die einem
das Alter vermiesen. Dabei gibt es
fir viele nichts Spannenderes oder
auch Entspannenderes als fremde
Lander zu entdecken, unbekannte
Orte aufzusuchen und neues zu
erleben. Oder auch Altbekanntes:
Wie Cathy Schmidt, die von zuhause
aus das wunderschone Wien besu-
chen konnte.,Wien war seit jeher
eine meiner Lieblingsstadte. Aber
so viele Stunden im Auto oder mit
dem Zug unterwegs sein, das ist mir
zu anstrengend', erzahlt die 68-Jahrige. Der virtuelle
Rundgang liber den Stephansplatz mit dem Stephans-
dom im Hintergrund hat sie nachhaltig beeindruckt.

Innovatives Unternehmen

.Reisleiterin” dieses digitalen Erlebnisses ist Eunice
Chavarria und ihr Team von Virtual Universe Solu-
tions. Das Startup hat sich auf VR, AR & IT-Lésungen
fur Seniorenheime spezialisiert. ,Wir bieten digita-
le Dienstleistungen fiir Pflegeeinrichtungen und
Wohngruppen an, die den Senioren das Leben
bereichern und die Arbeit dort erleichtern”, erklart
die geburtige Mexikanerin.

Das Leistungsspektrum reicht von VR-Erfahrungen
speziell flir altere Bewohner von Seniorenheimes zur
Unterhaltung und Verbesserung des Wohlbefindens
Uber ma3geschneiderte AR- und VR-Anwendungen

v

1111111

Ob tauchen im Indischen Ozean oder Sightseeing durch Wien - dank VR ist alles
maoglich! Alter oder Einschrankungen spielen keine Rolle.

zum Lernen, zur Unterhaltung und Assistenz bei Se-
nioren oder in Unternehmen bis hin zu umfassender
IT-Unterstlitzung und Beratung fiir Altenheime, um
eine zuverldssige und sichere Technologieinfrastruk-
tur sicherzustellen.

Interessierte Seniorenheime kdnnen sehr gerne
Kontakt aufnehmen und sich zu einem maoglichen
Einsatz beraten lassen.,Jede Einrichtung hat eine
andere Ausrichtung und differenzierte Bewohner-
struktur', wei3 Chavarria. Sie erstellt das passende
Konzept, basierend auf den aktuell drei Leasingmo-
dellen. Im Monatsbeitrag enthalten sind zwischen
drei und zehn VR-Brillen inkl. Einfiihrung in die
Nutzung, Geratesupport und ein VR-Erlebnis-Update
alle zwei Monate. ,Man kann sich auch in einem 20
minttigen Demo selbst von unserem Angebot Uber-
zeugen." Also, Brille auf und abtauchen!

Zum Greifen nah |
erscheinen die Ob-
jekte. Wahrend die
junge Generation
sich im virteullen
Universum ja auch
bewegt, wird Seni-
oren jedoch drin-
gend dazu geraten,
sicher zu sitzen, um

in den vollen Ge- |
nuss der digitalen
Welt zu kommen
ohne zu stiirzen.

Unternehmerin mit Knowhow
und Einfiihlungsvermégen

unice Chavarria
verlieB ihr Land
und ihre Komfort-

zone, um der Liebe zu
folgen und dabei eine
tiefere Bedeutung zu
entdecken.

Nach einer erfolgrei-
chen internationalen
Karriere in der Tech-
nologiebranche stiel
sie in Deutschland auf
eine Realitat, die sie tief berlihrte: dltere Menschen
voller Geschichten, denen es jedoch an Méglich-
keiten mangelte, die Welt weiter zu erkunden. So
entstand Virtual Universe Solutions, ein Startup,
das Technologie in Hoffnung verwandelt. Mithilfe
von Virtual Reality kdnnen Menschen, die nicht
mehr reisen kdnnen, die Faszination des Entde-
ckens neuer Orte wieder erleben. Jede Erfahrung
offnet ein Fenster zu Freiheit, Erinnerungen und
Traumen. Es geht nicht nur um Innovation, son-
dern auch um Wiirde und Wohlbefinden. Denn
Reisen sollte keine Alters- oder kérperlichen
Einschrankungen mit sich bringen. Manchmal
beginnt die Veranderung eines Lebens damit, den
Mut zu haben, das eigene Leben zu verandern.

A
-'}E‘@" oder auf

VIRTUAL UNIVERSE yrirtyaluniversesolutions.de

Heilig-Geist-
Spital
Ingolstadt
Ambulanter, Pffegedienst Heilig-Geist-Spital

g

Die Spitalstiftung Ingolstadt betreibt eine stationdre Pfle-
geeinrichtung im Anna-Ponschab-Haus und seit 2024
zusdtzlich einen ambulanten Pflegedienst. Unser Ziel ist
es, unseren Klientinnen und Klienten ein selbstbestimm-
tes Leben in vertrauter Umgebung zu ermdglichen — mit
individueller Betreuung, Respekt und Herz.

Undere Philodoatie
Beim Ambulanten Pflegedienst Heilig-Geist-Spital steht
der Mensch im Mittelpunkt.

(/ndere L eddlungen

. Grundpflege

. Behandlungspflege

. Hauswirtschaftliche Versorgung

. Beratung & Betreuung
Wir legen groBen Wert auf eine persdnliche Beziehung
zu unseren Klienten und Angehdrigen sowie auf eine
ganzheitliche Pflege.

(/ndete Vidion

Wir méachten ein verldsslicher Partner fir Pflege und
Betreuung sein und Menschen dabei unterstitzen,
trotz gesundheitlicher Einschrankungen ein wirdevolles
und selbstbestimmtes Leben zuhause zu fihren.

Kontakt:

| Regensburger StraBe 14 Pr.

4. 85055 Ingolstadt

Telefon: 0841-13806530

' ambulanterdienst@spitalstiftung-ingolstadt.de
www.spitalstiftung-ingolstadt.de

(98]
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$ Zuhause ankommen, auch im Alter: Demenzrisiko .
% Die emeis Pflegeresidenz Ingolstadt stellt sich vor ( / HOMECARE
% Wer alter wird, wiinscht sich Geborgenheit: S e n ke n
= vertraute Gesichter, ein offenes Ohr, einen
Ort, an dem man sein darf, wie man ist. Ge- dank Gﬁrtelrose-lmpfung v~ Wir betreuen Sie in den

nau das bietet die emeis Pflegeresidenz Ingolstadt
(ehem. Danuvius Haus Ingolstadt) seit 2005.

Ein Zuhause mit Herz

Die emeis Pflegeresidenz Ingolstadt ist ein Spezialpfle-
geheim fiir Menschen mit Demenz. Sie bietet 120 Pfle-
geplatze auf zwei Demenzstationen und eine offene
Station mit allgemeiner Pflege, dazu Kurzzeitpflege fir
Angehorige, die einmal Entlastung brauchen. Im Mit-
telpunkt steht ein einflihlsames Pflegekonzept: Hier
soll nicht nur fachlich gut gepflegt, sondern vor allem
ein echtes Zuhause geschaffen werden.

Hilfe, die zu lhnen nach Hause kommt

Wer lieber in den eigenen vier Wanden bleiben méch-
te, findet Unterstiitzung beim emeis Ambulanten
Pflegedienst (ehem. Danuvius Ambulante Pflege) im
Herzen von Ingolstadt. Er hilft bei Kérperpflege, Ernah-
rung, hauslicher Krankenpflege und Hauswirtschaft,
begleitet bei Ausfliigen und vermittelt weitere Dienste
wie Hausnotruf oder mobilen Friseur. Auch Schulun-

Aus Danuvius Haus wird emeis Pflegeresidenz.

gen fir pflegende Angehdrige gehéren zum Angebot.
Der emeis Ambulanter Pflegedienst ist Vertragspartner
aller Pflege- und Krankenkassen.

Alle emeis Einrichtungen haben eines gemeinsam: Der
Mensch steht im Mittelpunkt, mit seiner Geschichte
und seiner Wirde.

Néahere Informationen zu allen Einrichtungen unter
www.emeis-deutschland.de

Ihr neues Zuhause
mit Sicherheit!

erpes-
Zoster-Viren
konnen die

Windpocken und
spater eine Giirtel-
rose auslosen. Ge-
gen beide Erkran-
kungen gibt es
Schutzimpfungen
- Aufsehen erregt
hat in letzter Zeit
die Impfung gegen
Giurtelrose. Sie
wird generell ab 60
Jahren empfohlen
- bei bestimmten
Risikogruppen
auch schon friiher
(z. B. bei Immun-
schwache oder
Diabetes mellitus).

Forschende vermuten schon seit einigen Jahren,
dass die Impfung auch gegen Demenz helfen konn-
te. Eine kanadische Studie bestatigt jetzt aktuell fri-
here Erkenntnisse aus Wales und Australien: Altere
Menschen, die gegen Giirtelrose geimpft wurden,
haben ein um 20 bis 30 % verringertes Risiko, an
Demenz zu erkranken. Besonders interessant sind
Studien mit Stichtagsregelungen: Impfberechtigt

eigenen vier Wanden

v~ Begleiten Sie auBer Haus,
z.B. auf Spaziergangen

v~ Wir helfen im Haushalt

v~ Kimmern uns um die Grundpflege
v~ Entlasten lhre Angehorigen

v’ Betreuen bei Demenzerkrankungen

v~ Fuhren Pflichtberatungsbesuche
durch (§ 37 Abs. 3 SGB XI)

I

w
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Unser Versprechen:
Maximale Qualitat und ein
Rundum-Sorglos-Gefuhl.

sind dann nur Personen ab einem Datum (z. B. 60.
Geburtstag). Die Untersuchungen zeigen ein deut-
lich verringertes Demenzrisiko nach diesem Stich-
tag, sodass der Effekt der Impfung zugeschrieben
wird. Die schiitzenden Effekte wurden mehrfach
beobachtet.

Es ist allerdings noch unklar, wie die Impfung hier
ganz genau wirkt. Empfohlen wird die Impfung ge-
gen Girtelrose ab dem 60. Lebensjahr. Ihr Hausarzt
ist der Ansprechpartner. Es handelt sich bei der Gur-
telrose nicht um einen harmlosen Hautausschlag.
Sie kann zu schweren Nervenschmerzen (Post-
Zoster-Neuralgie) fuhren, die Uber Jahre hinweg
anhalten kdnnen. AuBerdem besteht die Gefahr der
Erblindung (bei Befall im Gesicht). In seltenen Fallen
verlauft die Erkrankung sogar lebensbedrohlich.

Levelingstraf3e 5
85049 Ingolstadt
T 0841/953 50-503

In Ingolstadt und Landkreis Eichstatt:

Q 084113300110

homecare-alltagshelfer.de/ingolstadt/

Weber Pflege GmbH, Neuburger StraRe 53, 85057 Ingolstadt
Unabhangiger und selbststandiger Franchisepartner der ©HOMECARE - die Alltagshelfer GmbH
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Das Leben im Schatten

Weder neu, noch selten: ME/CFS in Deutschland

ie schwersten Fille
liegen in abgedunkelten
Raumen, vertragen keine

Beriihrung und sind vollstan-
dig auf Pflege angewiesen.
Schmerzen, lahmende Miidig-
keit und Schwindel lassen die
Betroffenen nicht mehr am
Leben teilnehmen. Sie werden
zunehmend isoliert und ihre
Familie oft mit. Das Myalgische
Enzephalomyelitis/Chronische
Fatigue-Syndrom (ME/CFS) ist
eine schwere, oft lebensveran-
dernde neuroimmunologische
Multi-System-Erkrankung.
Wahrend sie friher oft als,,Mii-
digkeit” missverstanden wurde,
zeigen aktuelle Daten der Jahre
2025/2026 das wahre Ausmalf
dieser unsichtbaren Epidemie.

Betroffene verbringen in schweren Féllen die meiste Zeit in abgedunkelten Raumen.

Foto: Lea Aring/Dt. Gesellschaft f. ME/CFS

Die Zahl der Betroffenen ist durch die Langzeitfolgen
der COVID-Pandemie massiv gestiegen. Schatzun-

gen gehen von etwa 650.000 Betroffenen aus. Vor

der Pandemie lag diese Zahl noch bei rund 250.000.
Etwa 90.000 Kinder in Deutschland leben mit ME/CFS.
Das entspricht etwa drei bis vier Schiilern pro Schule,
wobei viele aufgrund der Schwere nicht mehr am
Unterricht teilnehmen kdnnen. Legt man den Bevolke-
rungsanteil zugrunde, ist in Bayern von rund 100.000
Betroffenen auszugehen, davon etwa 14.000 Kinder.

EMOTIONALE STRESSOREN

Balastungen. die das emotionalea System aktivieran

KOGNITIVE STRESSOREN

Mantale Anstrengung und Informaticnsverarbeitung

KORPERLICHE STRESSOREN

Korpetliche Anstrengung und Sinnesrefze

L
PEM

Post-Exerticnal Malaise = eine verzbgerte,
oft langanhaltends Verschischtearung
nach Anstrengung oder Stress,

System fahrt nicht mehr herunter
ME/CFS tritt fast immer nach einer Infektion auf.
Die Wissenschaft konzentriert sich aktuell auf drei
Hauptmechanismen:

e Autoimmunitat: Das Immunsystem bildet Antikor-
per gegen den eigenen Korper (z. B. gegen Rezepto-
ren des Nervensystems).

*Durchblutungsstérungen: Mikrothromben (kleins-
te Gerinnsel) behindern den Sauerstofftransport in
die Zellen.

*Zell-Energie-Defizit: Die , Kraftwerke der Zellen”
(Mitochondrien) produzieren nicht mehr genug
Energie (ATP).

Die ,Crash-Gefahr" (PEM)

Das wichtigste Merkmal ist die Post-Exertional Ma-
laise (PEM). Das bedeutet: Schon geringste korper-
liche oder geistige Anstrengung wie sich Freuen
oder Lesen fuhrt zu einer massiven Verschlechte-
rung aller Symptome, oft mit 12 bis 48 Stunden
Verzégerung. Schwere neurologische Storungen,
Herzrasen beim Stehen/Sitzen, Schlafstérungen
und ausgepragte Licht- sowie Gerauschempfind-
lichkeit sind weitere Symptome. Was hilft? Pacing.

In Bayern sind Schatzungen zufolge rund 14.000 Kinder und
Jugendliche betroffen.
Foto: Sergej Preis/Dt. Gesellschaft f. ME/CFS

Pacing als Uberlebensstrategie

Bisher gibt es keine Heilung. Der wichtigste Pfeiler
der Behandlung ist das Pacing: Durch ein ausge-
klligeltes Belastungsmanagement, konnen Crashes
vermieden werden. Betroffene miissen innerhalb
ihrer extrem engen Energiegrenzen bleiben. Oft
hilft es Tagebuch zu fiihren, um Energielevel im
Blick zu behalten. Vorsicht: Herkdmmliche Akti-
vierungstherapien (Sport/Training), wie sie bei
Depressionen helfen, sind bei ME/CFS kontrapro-
duktiv und kdnnen zu dauerhafter Bettlagerigkeit
fuhren. Symptomlinderung versprechen Medika-
mente gegen Schmerzen, Schlafstérungen oder
Kreislaufproblemen.

Stand der Forschung 2026

Die Forschung hat in den letzten zwei Jahren
deutlich an Fahrt aufgenommen: Deutschland

hat 2025/26 koordinierte Forschungsprogramme
gestartet, um Biomarker zur einfacheren Diagno-
se zu finden. In Klinische Studien werden aktuell
Immuntherapien getestet. Ein Durchbruch bei der
ursachlichen Therapie steht jedoch noch aus.

Selbsthilfegruppen oder Organisationen wie F.U.N.
Kids (siehe Bericht auf der folgenden Seite) helfen

den Familien, den Kontakt zum ,normalen” Leben

nicht zu verlieren und sich im Blirokratie-Dschun-

gel zurecht zu finden.

Wir sind
nicht alleinl

Stimmen Betroffener
aus der Region:

Lch war sehr sportlich, bin gerne Ski gefahren und war
Leistungsturnerin. Ich war eine gute Schilerin und hat-
te viele Freunde. Im Herbst 2023 erkrankte ich mindes-
tens einmal an Corona. Zuvor hatte ich bereits einmal
Pfeiffersches Driisenfieber. Seit Februar 2024 kann ich
nicht mehr zur Schule gehen. Danach hat sich mein Zu-
stand stetig verschlechtert, bis ich im Juli vergangenen
Jahres fiir sechs Monate bettlagerig wurde, gefiittert
werden und mit dem Rollstuhl zur Toilette gebracht
werden musste. Seit Januar 2026 hat sich mein Zu-
stand deutlich verbessert. Ich versuche mich durch ei-
nige Medikamente. Ob’s daran liegt, weil3 keiner. Auch
nicht, ob das so bleibt. Es ist alles noch sehr fragil!"
IdaB. (15) ausJ

,2022 hatte ich Corona, seit April 2025 weil3 ich, dass
ich ME/CFS habe! Ich kann nicht mehr zur Schule
gehen, kann mich kaum konzentrieren. Ich hatte
kurze Zeit mal einen Avatar, der fiir mich in der Klas-
se gesessen ist, aber selbst das war zu viel fir mich.
Aber meine Schule ist sehr verstandnisvoll. Manche
Arzte auch. Andere nehmen mich nicht ernst, sagen
ich bilde mir das alles ein. Aber warum sollte ich mir
das ausdenken? Ich kann meine Freunde kaum noch
sehen. Manchmal spielen wir ein bisschen Computer
zusammen. Ich war sehr gerne in der Kletter AG, oft
beim Schwimmen, habe musiziert. Jetzt verlasse ich
mein Zimmer kaum noch, kann mich aber im Haus
selbststandig bewegen. Schule kann ich gar nicht
machen. Meine Familie istimmer da. Es geht mal
bergauf, dann wieder bergab. Der nachste Crash ist
irgendwie immer im Hinterkopf. Aber wir geben die
Hoffnung, dass es mir irgendwann wieder gut geht,
nicht auf."

Julian B. (12) aus R

JIch war sehr sportlich - das vermisse ich am meis-
ten. Ich habe auch Theater gespielt in der Theater
AG meiner Schule. Ich war Skifahren, beim Segeln
und Surfen. Bereits im Marz 2020 habe ich Corona
bekommen. Seither bin ich schulunfahig und ver-
bringe den grof3ten Teil des Tages in meinem abge-
dunkelten Zimmer."
BartH. (19) aus J.
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Mehr Gliicksmomente

F.U.N. Kids

fUr chronisch kranke Kinder

Vor vier Jahren war Anni
ein sportliches, aktives
Madchen. Seit 2023 leidet
die heute 15-Jahrige un-
ter Long Covid nach Imp-
fung und Erkrankung. lhre
Mama Ivonne ist immer
an ihrer Seite.

Sie tun, was ihnen
am Herzen liegt.
Far mehr Miteinander,
mehr Menschlichkeit,
mehr Nachstenliebe,
mehr Nachhal’rigkci-f!

s begann Anfang 2022 mit
Eschrecklichen Kopf- und

Halsschmerzen, lahmender
Miidigkeit, multiplen Schmerzen
in den Gelenken und Schwin-
delgefiihlen. Familie Herrmann
machte die Impfung und anschlie-
Bende Infektion mit dem Corona-
Virus dafiir verantwortlich. Als
die Besserung ausblieb, wurden
die Sorgen groB3er. Wahrend bei
Ivonne die Folgen der Covid-
Erkrankung wieder vollstandig
verschwanden, wurde ihre Toch-
ter immer kranker. ,Wir dachten
an Migrane und Depressionen',
erinnert sich Mama Ivonne. Doch
bereits im Marz 2022 kam ihr der
Verdacht auf LongCovid.

Ihr Kinderarzt hat schnell reagiert,
»aber damals auch wenig Ahnung
davon gehabt!" Es begann ein Arz-
te- und Burokratiemarathon, denn
auch wenn die Diagnose ME/CFS
schnell gestellt werden konnte, Un-
terstlitzung gab und gibt es kaum.
Anni kann seit Anfang 2023 die Re-
alschule im Nachbarort nicht mehr
besuchen. Sie verlasst das Haus nur
fur Arztbesuche und kurze Spazier-
gadnge im Rollstuhl. Ihr Tag beginnt
selten vor Mittag, sie braucht
immer wieder Pausen, kann sich
nie langer am Stiick konzentrie-
ren oder Uiberhaupt aktiv sein. Bei

von links: Glliicksmomente fiir chro- "

nisch kranke Kinder konnen so unter-
schiedlich sein, wie die Kinder selbst.

Manche freuen sich liber ein kreatives Angebot, das
zu ihnen nach Hause kommt. Mal- oder kleine Koch-
kurse fordern Entspannung und helfen gleichzeitig,
sich gesund zu erndhren.

Gerade Teenager finden vielleicht ein professionelles | ——
Make-up spannend.

Uber den Besuch eines vierbeinigen Freundes freuen
sich groB3 und klein.

Ivonne Herrmann moéchte mit F.U.N. Kids den Eltern
auch erste Anlaufstelle rund um Behorden und Orga- \_
nisationen sein.

Sozial & von Herzen

Uberanstrangung folgt der Crash - dann ist die 15-Jahrige wieder fiir Tage oder Wochen total ausgeknockt (siehe
Bericht zur Erkrankung auf der vorgehenden Seite). Das ehemals so aktive und lebenslustige Madchen verbringt
ihren Tag in den eigenen vier Wanden. Freunde? Hobbies? Fehlanzeige. Dafiir fehlt die Kraft. Und Mama Ivonne
zieht mit. Muss. Will natiirlich auch ihrer Tochter zur Seite stehen. Die Folge: auch sie hat so gut wie keine Sozi-
alkontakte, das Leben dreht sich um Anni und ihren Kampf zuriick ins Leben. Dabei haben beide jedoch nie ihr
Lacheln verloren. Und auch nicht die Hoffnung. Denn es geht in kleinen Schritten bergauf.,Mit 18 mdchte ich
wieder vollig gesund sein." Denn die junge Frau hat viel vor. Abitur, Studium, anderen Menschen helfen.

Mama Ivonne macht es vor: die Baar-Ebenhausenerin hat F.U.N. Kids gegriindet, eine gemeinntzige UG, die
sich an Familien mit chronisch kranken Kindern richtet. Freude - Unterstlitzung - Niitzliches - darin gliedert
sich die Aufgabe: Sie mdchte kleine Gliicksmomente vermitteln, denn die Kinder haben kaum die Mdglichkeit,
diese aul3erhalb ihres Zuhauses zu erleben. Frisor frei Haus, Mal-, Koch-, Schminkkurse, Besuch von Assis-
tenzhunden, professionelle Manikiire, naturwissenschaftliche Experimente, ein Zauberer... Ivonne vermittelt
Kontakte. Mochte aber vor allem auch erste Anlaufstelle flir Betroffene sein, Informationen rund um Behérden
und Organisationen liefern, bei der Beantragung von Forder- und Hilfsmitteln unterstiitzen und Wege zur
sozialen Teilhabe aufzeigen. Dazu hat sie ein breites Aufklarungs- und Informationsportfolio an der Hand, mit
dem sie z.B. auch in Schulen beitragen kann, die Krankheit besser zu verstehen. Bei Annis Schule ist sie auf
Unverstandnis gestoBen, mittlerweile wird Anni fernbeschult. Ivonne Herrmann mdéchte einfach helfen: ,Das
Schicksal meiner Tochter ist schlimm genug. Doch von unseren Erfahrungen kdnnen viele, die erst am Anfang
des Weges stehen, profitieren. Gerade im ersten Jahr kann man viel tun, dass die Krankheit nicht chronisch
wird. Das haben wir zwar verpasst, aber andere sollen die Chance bekommen!"

Unterstiitzen Sie die Arbeit von Ivonne Herrmann fiir chronisch kranke Kinder

Mitmachen:

Sie haben Ideen fiir Gliicksmomente,

kénnen selbst mit lhrem Betrieb/Ihrem Kénnen fiir solche sorgen

oder méchten Ivonne Herrmann persénlich bei lhrer Arbeit unterstlitzen:
=>Melden Sie sich gerne bei ihr unter 0160/7896555 oder info@funkids.info

Mit einer Spende:

F.U.N. Kids gemeinniitzige UG

IBAN: DE10 7004 0048 0735 0002 00
Verwendungszweck: Rostfrei helfen

Av/25

Infos auf www.funkids.info
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Stoppsel sammeln

und im Ahrtal helfen/ grof3es Helferfest im Oktober in Gaimersheim

Bilder von links: Sandra Ehrenthaler (r.) hier mit Matthias
Riedel-Riippel, Intendant des Kleinen Theaters Haar, inmitten
ihrer vielen Unterstiitzer bei der Kronkorkensammelaktion.

Maria Meyer aus Rackertshofen sammelt mit Familie, Freun-
den und Arbeitskollegen. Auch im Urlaub im Bayerischen
Wald sammelte sie fleiBig weiter.

ie Flutkatastrophe im Ahrtal jahrt sich heu-
D er zum 5. Mal. Der Verein ,Paten fiir Kata-

strophenopfer" hat sich kurz danach ge-
griindet, um den Menschen dort zu helfen. Sandra
Ehrenthaler leistet seither Unglaubliches, nicht
nur im Ahrtal, sondern auch vor Ort. lhre neueste
Aktion: Kronkorkensammeln zugunsten zweier
Vereine aus dem Ahrtal.

Noch bis November sammelt sie mit ganz, ganz vielen
Helfern Kronkorken. Deren Verkaufserlos kommt zwei
Herzensvereinen aus dem Ahrtal zugute:

Einerseits der FuBBballjugend des SC Rhein-Ahr Sinzig.
Deren Platze gehdren zu den wenigen, die immer
noch nicht bespielbar sind. Sie nutzen die Anlage des
Nachbarvereins, was mit Kosten verbunden ist. Gleich-
zeitig fehlen durch den Verlust des eigenen Stadions
Einnahmen und Mdglichkeiten das Vereinsleben
lebendig zu halten.

Ebenfalls unterstiitzt werden soll der Junggesellen-
verein Altenburg. Er ist Herzstlick der Gemeinschaft,
Garant fir Brauchtumspflege. Doch vieles, was das
Dorfleben ausmacht, ist zerstort. Der Toilettenwagen
muss dringend ersetzt werden.

,Die Orte brauchen dringend Normalitat, Lachen und
ein schones Miteinander', weil3 Sandra Ehrenthaler.
Darum organisiert sie zusammen mit Moni Melkus zur

Andreas Scherbel hat in seiner Firma Burggruber aus Gai-
mersheim sogar die Getrankeauswahl umgestellt, um Kron-
korken fiir die Aktion sammeln zu kénnen.

Eva und Luis Garcia aus Gaimersheim - die beiden unterstuit-
zen die Aktionen des Vereins immer wieder mit so viel Herz
und ebenso viel Erfolg.

Stoppselsammelaktion auch ein ganz besonderes Fest:
Am Samstag, 24. Oktober 2026, findet ab 18 Uhrim
Gathaus Ledl in Gaimersheim das grof3e Kronkor-
kenfest des Vereins,,Paten fiir Katastrophenopfer”
statt. Special Guest: der Erdinger Comedian Vitus
Ehrenthaler. Der Erl6s der gesamten Veranstaltung
geht zu gleichen Teilen an die beiden Vereine.,Beide
leisten so wichtige Jugendarbeit und sind doch noch
immer nicht dort, wo sie vor der Katastrophe waren.
Das liegt teils an Blirokratie, teils an fehlender finan-
zieller Mittel", weil3 Ehrenthaler. lhr ist es wichtig, auf
die Situation im Ahrtal hinzuweisen: Es ist noch nicht
vorbei und wir denken an Euch!" Das Kronkorkenfest
wird ein bunter Bayerischer Abend mit gutem Essen
von Feierbert, Getranken von Nordbrau, Weinen vom
Weinschmecker und bester Musik der Hollastaun
Brass aus dem Bayerischen Wald.

Wer die Aktion unterstlitzen méchte, kann Kronkor-
ken am Kronkorkenfest oder nach Absprache unter
sandra@paten-fuer-katastrophenopfer.de direkt bei
Sandra Ehrenthaler abgeben. Unter dieser E-Mail-Ad-
resse konnen auch Karten fiir das Kronkorkenfest zum
Preis von 19,50 Euro (inkl. Essen) bestellt werden.

Paten fiir Katastrophenopfer" e.V.
Spendenmaglichkeit auf

www.paten-fuer-katastrophenopfer.de

UND DRURER REDN

Laufend Lebensretter

Miill sas mmeln in Ingolstadt

ie Idee ist, wahrend des Joggens Miill, der
D entlang der Laufstrecke liegt, aufzusam-

meln und ihn dann zum Ende der Jogging-
Runde ordnungsgemaB zu entsorgen. Plogging
verbindet aktiven Umweltschutz mit Sport und
der Moglichkeit, neue Menschen kennen zu
lernen und mit ihnen gemeinsam etwas Gutes
zu tun. Positiver Nebeneffekt: an Laufstrecken,
StraBen und Waldwegen liegt weniger Miill!

Diese simple aber effektive Aktion kann jeder star-
ten. Man kann das aber auch in der Gruppe reali-
sieren. Auch in diesem Jahr bietet die Audi Stiftung
wieder zahlreiche Plogging Termine, nicht nur fiir
Audi Mitarbeiter, an. Zu folgenden Terminen kann
gesellig in der Gruppe geploggt werden:

23.07: Plogging unter dem Motto: ,Doppelt
wirksam: Co-Benefits fiir Mensch und Umwelt"

27.08: Ferienplogging
17.09: Plogging zum World Cleanup Day
Um Anmeldung wird gebeten:

info@audi-stiftung-fuer-umwelt.de
Betreff:,Plogging - ich bin dabei!”

Die Aktion wurde bereits zwei Mal mit dem Ramada-
ma-Preis der Ingolstadter Kommunalbetriebe ausge-
zeichnet.

Aufwww.audi-umweltstiftung.de

finden Sie alle Infos sowie Termine
rund um die Aktion.

im Rampenlicht

Kreuzes (BSD) hat am 20. Mai im Veranstal-

tungsforum Fiirstenfeld 214 besonders
engagierte Spender aus Oberbayern im Rahmen
eines exklusiven Abends ausgezeichnet. Helden
des Alltags, die sich Uber viele Jahre hinweg ver-
lasslich fur kranke und schwerstverletzte Mitmen-
schen einsetzen. Geehrt wurde fiir die 75., 100.,
125., 150, 175 und sogar 200. liiberlebenswichtige
Blutspende.

D er Blutspendedienst des Bayerischen Roten

Mit ihrer Blutspende-Routine und der damit ver-
bundenen Verlasslichkeit leisten die Spender einen
entscheidenden Beitrag fiir die medizinische Versor-
gung in Bayern. Sie stehen zugleich fiir besonderen
Vorbildcharakter und gesellschaftliches Engagement.
Genau diese Kontinuitat ist entscheidend fiir eine
langfristig stabile Versorgung mit Blutpraparaten.
Aus dem Kreisverband Ingolstadt wurden Rupert
Andreas Langmeier (75 Spenden) und Albert Georg
Hufnagl (125 Spenden) geehrt. Ein abwechslungs-
reiches Eventprogramm unterstrich den besonderen
Charakter der Veranstaltung. Fiir einen humorvollen
Abschluss sorgte Kabarettist Chris Boettcher, der ein
eigens fiir den Abend erstelltes Blihnenprogramm
zeigte. Der BSD wiirdigt mit dieser Veranstaltungsrei-
he in allen Regierungsbezirken Bayerns Menschen,
die durch ihre regelmaBigen Blutspenden Leben
retten - oft Giber Jahrzehnte hinweg.

Werden auch Sie Blutspender!

Auf wwwblutspendedienst.com finden Sie alle
Spendetermine in Ihrer Umgebung.
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Mitmachen und gewinnen:

Schicken Sie das Lésungswort an:
oder per Post an:

@1 x 2 Ehrenkarten fiir den Europa-Park

@10 Lufterfrischer im Fiat-Italo-Design

@5 exklusive Sonnenbrillen von Klepmeir

Viel Spaf3 beim Ratseln und viel Gliick!

raetsel@rostfrei-ingolstadt.de
rostfrei, B.Busch Verlag, Marsstr. 17, 85080 Gaimersheim.

Eine Mehrfachteilnahme hat den Ausschluss am Gewinnspiel zur Folge! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen”
Einsendeschluss: 1. September 2026.

(S.11) ®Hangemattenlektiire
(S.16) ® Kristina Plischel: Zuriick zu Dir
(S.16) ®3x1 Premiumautowasche von ESSO Schéfer/Friedrichshofen

Die Gewinner der letzten Ausgabe wurden schriftlich benachrichtigt.

(5.17)
(S.18)

Herzlichen Glickwunsch!

Damals: The place to be war das Freibad

Der Eintritt lag im Pfennigbereich (nur gefiihlt wahr-
scheinlich), Zehnerleis kostete auch wirklich nur, was
der Name versprach und Highlight waren die Pommes,
die nach Frittierfett vom Vorjahr und Chlor schmeckten.
Und doch war es das kulinarische Erlebnis des Jahres.
Eingecremt wurde mit Tiroler Nussdl, LSF -4. Getrunken
wurde Limo oder Bier. Notfalls Radler fir die Fahrer.

Heute: Chillen im Outdoor SPA

Ohne die Buchung eines Timeslots, kommst erst gar
nicht rein. Statt labbriger Fritten gibt’s vegane Bowls
und Bio-Kracherl mit verriickten Geschmacksrichtun-
gen wie ,Fermentierter Fenchel - Meerrettich" oder
,Lachgas-Lavendel" zum Preis eines Kleinwagens.
Auf der Liegewiese dominieren aufblasbare Sofas
und stylische Kiihltaschen mit integriertem USB-
Anschluss und eigenem Wilan.

Damals: Ab in den Urlaub!

Die Fahrt nach Italien (wahlweise Jugoslawien oder
Spanien fir die total Globetrotterigen) im Audi 80 ohne
Klima dafiir mit qualmenden Eltern bei geschlossenem
Fenster, war eine Herausforderung. Wer das Pech von
zwei Geschwistern hatte, schwitzte hinten zu dritt auf
den grauen Velourssitzen. Unterhaltung? Logo.,Ich
sehe was, was du nicht siehst”. Nach fiinf Stunden kam
da auB3er, Leitplanke” und,graues Auto” und,schwar-
zes Auto” nicht mehr viel.

Heute: Ab in den Urlaub 2.0

Das Auto ist eine Spielekonsole auf Radern mit
Drei-Zonen-Klimaautomatik und ipads in den Kopf-
stUtzen. Niemand redet, alle streamen. Geraucht
wird nicht. Wenn dann nur die Képfe der Daheimge-
bliebenen vor Neid, wenn auf Insta die ersten Fotos
schon von der Fahrt in den Urlaub gepostet werden.

Damals: Kampf der Hitze!

Im Sommer ist es heil3. Trinken ist wichtig. Oft ein-
fach direkt aus dem Gartenschlauch, der schon drei
Stunden in der Sonne lag. Schmeckte so herrlich nach
Weichmacher. Das Maximum an Abkiihlung war der
Rasensprenger im Garten, den man so einstellte, dass
er moglichst viele vorbeifahrende Autos traf.

Unter wmg gesns

Die Freuden des Sommers - now and then

rinnern Sie sich an die Sommer, als Sonnencreme nach Kokos und nicht
nach Aloe Vera, also nach nix oder maximal nach Griin, roch? Und Freibad-
Pommes als Hauptmabhlzeit durchgingen?

Ende der 80er und heute im Vergleich:

Heute: Smart gelost

Die Haus-Klima wird schon vom Biiro aus per App so
programmiert, dass das Wohnzimmer exakt 21,5 Grad
hat, wenn die Familie heim kommt. Getrunken wird
nur infundiertes Gurken-Minz-Wasser aus doppelwan-
digen Edelstahlflaschen, nun wirklich zum Preis eines
Kleinwagens. (Falls Sie sich nicht schon das Lachgas-
Lavendel"-Wasser im Freibad gegonnt haben.

Mein elfjahriger Sohn hat im Auto erst letztens ge-
sagt, was seiner Meinung nach im Sommer total un-
terschatzt wird: Im Auto Fenster runter und Kopf raus
strecken. Gut, seine Worte waren irgendwas von ,was
voll bockt" und ,underrrated”, aber ich habe ihn schon
verstanden. Wortlich und im Gbertragenen Sinne.

* rostfrei-Redaktionsleitung Susanne Puppele mahnt zur Vor-
sicht, wenn Sie wahrend der Autofahrt den Kopf zum Fenster raus
strecken. Entgegenkommende Fahrzeuge kdnnen ganz schén
nah kommen. Sind ja breiter als frither. Gerade wenn Sie der Fah-
rer sind, bitte vorsichtig sein.
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KLEPMEIR

DIE WELT DER AUTOMOBILE Langenbruck

$ suzuxi

By Your Side
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Der neue e VITARA. Bereit fif a

B
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Barpreis ab ' | 6000€
29.990,00 € | E-Auto-Pramie

Abbildung zeigt e VITARA eAxle ALLGRIP-e Comfort+ (61 kWh-Batterie) Verbrauchswerte: Energieverbrauch kombiniert: 16,6 kWh/100 km; CO.-Emissionen
kombiniert: O g/km; CO.-Klasse: A

1) UVP der Suzuki Deutschland GmbH zzgl. 1.200,00 € Uberfiihrungskosten.

2) Leasingbeispiel fur einen e VITARA eAxle Club (49 kWh-Batterie) Verbrauchswerte: Energieverbrauch kombiniert: 14,9 kWh/100km; CO2-Emissionen
kombiniert: O g/km; CO:-Klasse: A. Auf Basis des Fahrzeugpreises (UVP): 29.990,00 Euro; Laufzeit: 48 Monate; jahrliche Fahrleistung: 10.000 km;
Leasingsonderzahlung: 1.000,00 Euro; 48 monatliche Leasingraten a 279,00 Euro; Gesamtkosten Uber 48 Monate Vertragslaufzeit: 14.392,00 Euro, zzgl.
héandlerabhangiger einmaliger Bereitstellungskosten und einmaligem Auslieferungspaket. Bonitat vorausgesetzt. Vermittlung erfolgt allein fur die Creditplus
Bank AG, AugustenstraBe 7, 70178 Stuttgart. Es besteht ein gesetzliches Widerrufsrecht fir Verbraucher. Abbildung zeigt aufpreispflichtige
Sonderausstattung.

* Maximale Forderung abhangig von personlichen Voraussetzungen. Staatliche Férderung gesetzlich geregelt und einkommensabhéangig.

Autohaus Klepmeir GmbH & Co. KG - Obere HauptstraBe 8 - 85084 Winden am Aign

Tel.: 08453 3485-0 - info@klepmeir.de - www.klepmeir.de



