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Amtliche Bekanntmachungen

Verwaltungsgemeinschaft Dormitz

Abfallwirtschaft am Faschingsdienstag
(12. Februar)

Am Faschingsdienstag (12. Februar) bleiben die Wertstoffhofe
im Landkreis Forchheim geschlossen.

Die Mulltonnen, die Papiertonnen sowie die Gelben Sacke wer-
den planmaBig geleert bzw. abgeholt entsprechend der im Ab-
fallkalender aufgefuhrten Termine. Das Entsorgungszentrum
Deponie Gosberg hat reguléar von 8.00 bis 16.15 Uhr geoffnet.

Gemeinde Dormitz

Seniorenkreis Dormitz

Am ersten Nachmittag im Neuen Jahr beschdftigten wir uns
mit dem Thema Schlaf und Schlafstérungen

Durch Priv.- Doz. Dr. med. Richard Mahlberg erfuhren wir wis-
senswertes Uber ,Schlaf und Schlafstérungen im Alter”, was
aus seinem nachfolgenden Artikel nachgelesen werden kann.
Etwa ein Drittel unseres Lebens verbringen wir im Schlaf. Ein
erholsamer Schlaf ist wichtige Voraussetzung fur die geistige
Leistungsfahigkeit und fur das Wohlbefinden am Tage. Trotz-
dem weiB3 man nur wenig Uber die genaue Funktion von Schiaf
und Uber die zugehdrigen Regelmechanismen.

Unter Schlafstérungen leiden etwa 15-30% der Bevolkerung.
Stérungen des Schlafes sind in allen Lebensaltern haufig
und haben vielfaltigste Ursachen. Bei &lteren Menschen sind
Schlafstérungen etwas haufiger. Sie gehéren jedoch genauso
wenig zu einem ,normalen Alterungsprozess®, wie Einschran-
kungen der geistigen Leistungsfahigkeit oder Depressivitat.
50% aller Uber 65-jahrigen Menschen klagen Uber Probleme
mit dem Schlafen. Etwa ein Drittel dieser Personen nimmt re-
gelméBig verschreibungspflichtige Schlafmittel ein. Bereits
bei gesunden, nicht schlafgestdrten alteren Menschen zeigen
sich gegenuber jungeren Menschen Ver&nderungen in den
Strukturen des Schlafes: Es zeigen sich verminderte Anteile
von Tief- und Traumschlaf, vermehrte Leichtschlafstadien, ei-
ne verlangerte Einschlafzeit sowie haufigere nachtliche Wach-
phasen. Hinzu kommen veranderte Lebensgewohnheiten mit
verringerter geistiger und koérperlicher Aktivitdt und vermehrte
Ruhephasen. Die Hauptschlafphase ist haufig geteilt, da ein
Mittagsschlaf gehalten wird. Das Schlafbedurfnis ist bei gesun-

den élteren Menschen nicht oder nur leicht reduziert.

Die haufigsten Ursachen fur Schlafstérungen bei alteren Men-
schen sind Erkrankungen aus dem Bereich der Neurologie, der
Inneren Medizin oder einer Abschwachung des Schlaf-Wach-
Rhythmus. Auch Trauer, Stress, Depressionen oder Demenz
kénnen Ursache von Schlafstérungen sein. Menschen mit chro-
nischen Schmerzen oder Inkontinenz kénnen nach dem nécht-
lichen Auswachen haufig nicht mehr einschlafen. Neu aufge-
tretene Schlafstérungen sollten daher immer medizinisch abge-
klart werden.

Nach seinem Vortrag beantwortete Herr Dr. Mahlberg noch
verschiedene gestellte Fragen zum Hauptthema ,Schiaf. Wir
bedanken uns hiermit nochmals recht herzlich fur diesen sehr
interessanten Vortrag.

Unser ndchster Seniorennachmittag ist am 6. Februar 2013
um 14.30 Uhr wie immer in der Mehrzweckhalle und wir feiern
Fasching. Wir haben fur Sie ein buntes Programm zusammen-
gestellt, lassen Sie sich Uberraschen. Jedes lustige Hutchen,
Schleifchen oder Hemdchen ist willkommen.

Wir freuen uns auf lhr zahlreiches Erscheinen.

Ihr Seniorenkreisteam

Gemeinde Kleinsendelbach

Kleinsendelbacher Senioren Kreis

Einladung zum Faschings-Treffen des KSK am
05. Februar 2013
Der KSK |&dt alle Seniorinnen und Senioren zu
Z/ einem narrischen Nachmittag am Dienstag, den
Z 05. Februar 2013 um 14:00 Uhr ins Schwabach-
stUberl ein.
Neben Kaffee und Kuchen haben wir ein buntes Programm
vorbereitet.
Spéater am Nachmittag werden Wienerle und Brot serviert. Brin-
gen Sie bitte mehr Zeit mit. Auf zahlreiches Erscheinen - wenn
Sie Lust haben auch maskiert - freuen wir uns
narrisch.
Das Uberndchste KSK -Treffen findet statt am Dienstag, den
05. Méarz 2013 um 14:00 Uhr.
Weitere Ausklnfte erhalten Sie bei Frau Verena Wolfel, Tel.
5322 oder bei Frau Gerda Huber, Tel. 0911- 5187205.
Das KSK -Team
Helau!



