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NEU auf YouTube:

SHOW
Die neue Folge der Freistunde-
SSShhhooowww gggiiibbbttt eeesss jjjeeetttzzzttt aaauuufff YYYooouuuTTTuuubbbeee.
In dem Late-Night-Format
sprechen wir mit außerge-
wöhnlichen jungen Menschen.
Folge zwei mit Schäfer

Michael Meier
ist jetzt online.
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Auf den Spuren Wilhelms
WANDERTIPP n Rundtour über den Wagensonnriegel

Kirchdorf im Wald/Rinch-

nach. Die Tour auf den Spuren
des seligen Wilhelms, eines
Laienmönchs, der als Erstbe-
siedler der Ortschaft Kirch-
dorf im Wald (Kreis Regen)
gilt, beginnt am Wanderpark-
platz bei Waldhaus.

Zunächst geht es rund 300
Meter die Teerstraße bergab,
bis man rechts in den Wald
abbiegt und der „blauen 23“
zum Gsengetstein folgt. Oben
wartet ein toller Ausblick.
Nach einem steilen Abstieg
gelangt man auf eine Forst-
straße und folgt dieser bis
zum Wilhelmsstein oberhalb
Dürnau.

Zum Pandurensteig über

das Guntherkircherl

Ab hier geht es bergauf auf
der „blauen Neun“. Auf dieser
Strecke durch den Gsenget-
wald wanderte der selige Wil-
helm bereits um 1045 täglich
zum Chorgebet nach Rinch-
nach. Nach viereinhalb Kilo-
metern erreicht man das
Frauenbrünnl. An dieser Stel-
le baute der heilige Gunther
laut Überlieferung um 1011
eine Zelle, bevor er dann das
Kloster Rinchnach gründete.

Anschließend geht es auf
dem Gunthersteig über Breit-
moos weiter nach Zimmerau.
Der Gunthersteig ist mit einer

„Rodungshacke“ auf weißem
Hintergrund gekennzeichnet.
Kurz vor Zimmerau biegt man
auf den Pandurensteig ab.
Hier wandert man zunächst
neben der Rinchnach, biegt
aber nach einem guten halben
Kilometer links ab. Das rot-
schwarze Symbol des Pandu-
rensteig führt entlang des Wa-
gensonnriegelkammes bis
zum Aussichtsfelsen. Hier, am
mit 959 Metern höchsten

Punkt der Tour bietet sich ein
schöner Ausblick auf die Vor-
waldkette. Von dort aus ge-
langt man über die „blaue 24“
wieder zurück zum Parkplatz
Waldhaus.

Für die insgesamt gut 15
Kilometer lange Wanderung
sollten mindestens vierein-
halb Stunden eingeplant wer-
den. Mit etwa 470 Höhenme-
tern ist zumindest eine gute
Kondition erforderlich. -red-

Gipfelkreuz am 951 Meter hohen Gsengetstein.

Foto: Martin Graf, Naturpark Bayerischer Wald e.V.

Zwei Stunden am Tag
Draußen spielen beugt Kurzsichtigkeit vor

Berlin. Um einer Kurzsich-
tigkeit vorzubeugen, sollten
Kinder mindestens zwei Stun-
den täglich draußen an der
frischen Luft spielen. Dazu
rät die Berliner Augenärztin
Andrea Lietz-Partzsch.

Tageslicht sei für die Augen
angenehm, erklärt sie. Außer-
dem gebe es draußen weniger
starke Hell-Dunkel-Kontras-
te als in Innenräumen. Dazu
kommt: Beim Spielen und To-
ben müssen die Augen nicht so
viel in die Nähe fokussieren,
das entspannt den Sehappa-
rat.

Augenmuskeln

stark beansprucht

Studien legen nach Anga-
ben der Medizinerin noch ei-
nen weiteren positiven Effekt
des Tageslichtes nahe – die

Dopaminausschüttung sei
dann höher, erklärt sie, was zu
einer veränderten biochemi-
schen Steuerung des Längen-
wachstums der Augen führe.

Bei Kurzsichtigkeit oder
Myopie, wie der Fachbegriff
lautet, ist der Augapfel zu
lang, sodass die Netzhaut zu
weit von Hornhaut und Linse
entfernt ist. Folge: Gegenstän-
de in der Ferne scheinen ver-
schwommen. Nach Angaben
des Berufsverbandes der Au-
genärzte ist rund ein Viertel
der Menschen in Deutschland
kurzsichtig, mit steigender
Tendenz.

Beim Lesen, Spielen am
Computer oder Starren auf
das Smartphone müssen die
Muskeln im Auge die Linse
stark verformen. „Man ver-
mutet, dass sich das auf Dauer

auf das Längenwachstum des
Augapfels auswirkt“, sagt
Lietz-Partzsch.

Wichtig sei darum, etwa
beim Lesen oder Spielen am
Computer immer wieder Pau-
sen einzulegen und in die Fer-
ne zu schauen, um die Augen
zu entspannen, so die Exper-
tin des Augenärzte-Berufs-
verbandes.

Genetik spielt ebenfalls

eine große Rolle

Sie betont zugleich: Es gebe
viele Faktoren, die auf das
Auge Einfluss nehmen – auch
die Genetik spiele mit Blick
auf mögliche Kurzsichtigkeit
eine große Rolle. „Es gibt Kin-
der, die den ganzen Tag vor
dem PC sitzen und nicht kurz-
sichtig sind.“

-dpa-mag-

An der frischen Luft herumtoben und spielen – das macht Spaß und tut auch den Augen gut.

Foto: Christin Klose/dpa-mag

Sonnenaufgangswanderung zum Arber

Mit dem Gebietsbetreuer auf den Höchsten

Zwiesel. Der Aufstieg be-

ginnt noch mitten in der

Nacht, Dunkelheit umfängt

Wald, Berg und Wanderer.

Dann erscheinen die ersten

Umrisse vor dem Horizont,

bevor sich die ersten Son-

nenstrahlen darüber erhe-

ben und der Tag anbricht.

Anschließend besteht die

Möglichkeit zur Einkehr in

das Arberschutzhaus.

Unter der Leitung des Ge-

bietsbetreuers für die Arber-

region Johannes Matt vom

Naturpark Bayerischer Wald

e.V. wird der höchste Berg

des Bayerischen Waldes bes-

tiegen.

Zu dieser Wanderung, die

Grundkondition verlangt, ist

der Treffpunkt am Samstag,

5. September um fünf Uhr an

der Talstation der Arber-

Bergbahn (Kreis Regen).

Die Führung dauert rund drei

Stunden und endet am Ar-

bergipfel. Festes Schuhwerk

und wetterangepasste Klei-

dung wird empfohlen. Die

Wanderung findet nur bei

gutem Wetter statt.

Es dürfen nur angemeldete

Personen teilnehmen, da die

Teilnehmerzahl auf 15 Perso-

nen beschränkt ist. Vor, wäh-

rend und nach der Veranstal-

tung ist der Mindestabstand

von 1,5 Metern einzuhalten.

Es gelten die üblichen Hygie-

nevorschriften. -red-

Anmeldung: Bis Frei-

tag, 4. September, 12

Uhr, unter Tel.

09925/94140

Der Gebietsbetreuer für die Arberregion bietet eine Son-

nenaufgangswanderung zum Arber an. Foto: J. Matt

Pflanzenheilkunde des Herbstes

Seminar in Windberg

Windberg. Der Herbst ist die

Zeit, in der es kälter wird

und alles beginnt, sich in

sich selbst zurückzuziehen.

Alle Früchte dieses Jahres

sind geerntet und das Sa-

menkorn liegt in der Erde,

um zu warten und zu sein.

Es ist die Zeit, in der vor al-

lem die Aromatherapie, wie

ätherische Öle und das Räu-

chern, unsere Gesundheit

fördern. Das Wochenendse-

minar „Pflanzenheilkunde

des Herbstes“ am 12. und

13. September in der Um-

weltstation Windberg zeigt

den Teilnehmern die An-

wendung verschiedener

Wurzeln. Geleitet wird

das Seminar von der

Salzburger Heilpraktike-

rin und Wildnispädago-

gin Waltraud Pticek.

-red-

Kosten: 86 Euro pro

Person zuzüglich

Materialkosten (15

Euro), Unterbrin-

gung und Verpfle-

gung. Anmeldung:

Tel. 09922/8045329,

info@natur-sein.de

und www.natur-

sein.de

Die Pflanzen im Herbst haben

eine besondere Heilwirkung. Ein

Kurs in Windberg zeigt unter an-

derem, wie das Räuchern geht.

Foto: Waldluchs

JETZT IM HANDEL UND ONL INE UNTER :

Entdecke

B A Y E R N S B E S T E S

bayernsbestes #bayernsbestes #bayernsbestes_magazinbayernsbestes

www.bayernsbestes.de

Die neue Ausgabe von Bayerns Bestes
bringt Sie im Herbst auf Touren: zu Fuß,
per Rad oder auch im Kanu. Sie lernen

den Weg zu guter Laune kennen –
und dazu noch magische Orte, die von

wunderbaren Weinen zeugen.
Lektüre zum Erleben – jetzt am Kiosk!
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Trotz Distanz
So bleibt der Kontakt zu Kindern und Enkeln eng

Leipzig/Paderborn. Kinder
und Enkel leben hunderte Ki-
lometer entfernt. Das ist in
der modernen Gesellschaft
Normalität, stellt Großeltern
aber vor Herausforderungen.
Wie können sie aus der Dis-
tanz das Leben ihrer Kinder
und Enkel miterleben, auch
wenn die eigenen Kräfte viel-
leicht nachlassen? Die gute
Nachricht: Es geht. Vorausge-
setzt, alle ziehen an einem
Strang.

Verkleinert sich der Akti-
onsradius von Oma und Opa,
fahren Kinder und Enkel zu
ihnen statt anders herum,
schlägt Psychologe Andreas
Winkler aus Leipzig vor. Je
nachdem, wie belastbar die
Älteren sind, könnten die Jün-
geren bei ihnen übernachten
oder ein Hotelzimmer buchen.

Kontakt per Telefon

und Video

Erhard Hackler von der
Deutschen Seniorenliga emp-
fiehlt einen gemeinsamen Ur-
laub mit den Enkeln. Die El-
tern könnten dann durch die
Großeltern entlastet werden,
die Kinder zusammen mit ih-
nen Schönes erleben - zumin-
dest, falls es gut läuft. Denn
wenn aus Distanz dauerhafte
Nähe wird, birgt das auch
Streitpotenzial.

Und wenn Besuche oder Ur-
laube wie aktuell aufgrund
der Corona-Pandemie mitun-
ter nur eingeschränkt möglich
sind? Schließlich zählen ältere
Menschen zur Risikogruppe,
weshalb in den vergangenen
Monaten viele Großeltern auf

Distanz gehen mussten - ob-
wohl sie vielleicht im selben
Stadtteil wie die Enkel woh-
nen.

Dann muss man über ande-
re Wege den Kontakt halten.
Erhard Hackler hat während
der Kontaktbeschränkungen
einmal am Tag über den Vi-
deotelefonie-Dienst Facetime
mit seinen Enkeln gespro-
chen. „Ein bewegtes Bild ist
viel lebendiger als die Stimme
am Telefon“, so die Psycholo-
gische Psychotherapeutin An-
gelika Enzian aus Paderborn.
Ein klassisches Telefonat ist
aber natürlich besser als
nichts.

Enzian regt eine regelmäßi-
ge Verabredung zum Video-
oder Telefongespräch an.
„Wer immer am Sonntag mit
Oma telefoniert, für den wird
die Oma zur Bezugsperson
und dann ist es merkwürdig,
wenn der Anruf mal nicht
stattfindet.“

Die Eltern spielen hier eine
wichtige Rolle. Denn Kinder
greifen atmosphärisch auf,
wie ihre Eltern auf die Groß-
eltern reagieren, so Enzian.
Sie merken bereits an deren
Tonfall, ob sie Lust dazu ha-
ben, die Oma oder den Opa
anzurufen - und Lustlosigkeit
kann auf die Kleinen abfär-

ben. „Zwang auszuüben hat
dann keinen Zweck.“

Wem das liegt, kann es ma-
chen wie Erhard Hackler: Er
hat seinen tierbegeisterten
Enkeln ein Maulwurf-Mär-
chen geschrieben, es als
Sprachmemo aufgenommen
und verschickt. „Wir drucken
auch mal ein Gedicht aus und
verschicken es oder einen Ar-
tikel für Kinder aus der Zei-
tung“, sagt er.

Geschenke oder Geld kom-
men ebenfalls in Frage, um
den Kontakt aufrechtzuerhal-
ten. „Geld ist eine gute Opti-
on, falls die Großeltern keine
Möglichkeit haben, selbst Ge-
schenke zu besorgen. Das
können dann die Eltern ma-
chen“, sagt Enzian.

Kurzer Besuch statt

Familientreffen

Wem das alles zu viel wird
und wer lieber seine Ruhe ha-
ben möchte, sollte den Mut
haben, das so zu kommunizie-
ren und in der Familie zu be-
reden, so Andreas Winkler.
„Gerade Paare stellen sich
aufeinander ein und kommen
ohne viele weitere soziale
Kontakte klar.“

Familientreffen etwa wür-
den dann als zu laut und hek-
tisch empfunden, weil sich die
Älteren wegen ihres einge-
schränkten Hörvermögens
nicht mehr so gut an Gesprä-
chen beteiligen können. „Das
sollten Kinder akzeptieren“,
meint Winkler. Dann sei ein
kurzer Besuch eher das, was
den Älteren gut tut.

-dpa-mag-

Wenn Enkel regelmäßig mit ihren Großeltern Kontakt haben,

stärkt das ihren Bezug zu ihnen. Foto: Christin Klose/dpa-mag

Einfacher durch Apps

Viele Ältere spielen täglich Computerspiele

Hamburg. Computerspielen

ist kein Junge-Leute-Phäno-

men. Unter den täglichen

Spielern ist der Anteil der

Älteren sogar höher. Rund

jeder oder jede Vierte (23

Prozent) der 50- bis 69-Jäh-

rigen gab in einer Forsa-

Umfrage im Auftrag der

Kaufmännischen Kranken-

kasse KKH an, fast jeden Tag

Computerspiele zu spielen.

Unter den 16- bis 29-Jähri-

gen war es etwa jeder Sieb-

te (15 Prozent).

Einen Grund für die Spiel-

lust der Generation 50plus

sieht die KKH in einer wie-

der entdeckten Leidenschaft

– schließlich haben viele in

den 80er Jahren Spieleklas-

siker auf Commodore, Atari

und Co. gezockt. Viele Ältere

würden aber laut Branchen-

verband Game auch da-

durch abgeholt, dass es

Spieleklassiker wie Skat

oder Sudoku als App gibt

und man sie so etwa auf ei-

nem Tablet spielen kann.

Der Zugang zu Computer-

spielen sei leichter gewor-

den, so der Branchenver-

band. Nach dessen Schät-

zungen spielen rund neun

Millionen Über-50-Jährige

in Deutschland Computer-

spiele.

In der Corona-Pandemie hat

sich das Spielverhalten vie-

ler Menschen geändert: Gut

ein Viertel (27 Prozent) der-

jenigen, die fast täglich dad-

deln, gaben in der Forsa-

Umfrage an, mehr als vor-

her zu spielen. Das muss

nach Einschätzung der KKH

erstmal nicht kritisch sein:

So könne man bei bestimm-

ten Spielen in Kontakt mit

anderen Menschen bleiben

und trotz Abstand gemein-

sam etwas erleben.

-dpa-mag-

Spiele-Apps erleichtern älteren Menschen den Zugang zu

Computerspielen. Foto: Sebastian Willnow/dpa-mag
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