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Beim beliebten Gitterrdtsel missen die vorgegebenen Réatselbegriffe in das Ratselgitter ein-
getragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wértern darin, herauszufinden,
an welche Stelle sie platziert werden mussen. Die Buchstaben an den Kreuzungspunkten
helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Ratselbegriffe, die in das Gitterratsel eingetragen
wurden, werden von der Liste gestrichen.
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Gitterrdtsel
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NARBE
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PARZE
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TOERICHT

9 BADMINTON
NOTARIELL
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SPRINKLER

ASTRONOMIE
EPIZENTRUM
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ERBSENSUPPE
KOPFBALLTOR
STREITWAGEN
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Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

BAN - BAS - BRA - DE - DEM - DER - E
-E-EU-GAL-HE-IN-LA-NE-O-0O
-RA-RE-REP-RIF-SIN-SO-TA-TER
-TIL-TUR-WI-ZE

Bei richtiger Losung ergeben die
ersten und die vierten Buchstaben -
jeweils von unten nach oben gelesen
- ein Zitat von Friedrich Hebbel.

ungleichmanRig

2
Milchorgan beim Rind
3

stlirzende Gesteinsmasse

4

Wasserbecken

5

entweder ...

6

Diebesgut
7

einst, vormals

8
gestreiftes Wildpferd

Preisstaffel

10

Speisefisch, Goldbrasse

11

Kriechtier

12

orientalische Kopfbedeckung

Besenreiser und Krampfadern

Besenreiser und Krampfadern sind fiir Betroffene nicht schon und anfangs nur
ein dsthetisches Problem. Mit zunehmendem Schweregrad erhéht sich der Lei-
densdruck mit Schmerzen, Druckgefiihl und Juckreiz. Die wohl haufigste gestell-
te Frage ist: Bekomme ich diese wieder los?

‘Was sind Besenreiser und
Krampfadern?

Sowohl Besenreiser als auch Krampf-
adern sind ziemlich dasselbe. Beides
bezeichnet einen Blutstau in den Venen.
Besenreiser kann man prinzipiell als eine
Vorstufe einer Krampfader ansehen. Sie
schmerzen nicht und kommen nur ober-
flachlich auf der Haut vor. Beim Driicken
mit dem Finger werden Besenreiser — zu-
mindest optisch — kurz verschwinden,
aber dann wieder schnell auftauchen.
Krampfadern hingegen sind etwas
schwerwiegender — sie konnen ein
Druckgefiihl auslosen und schmerzen.
Weiterhin konnen Krampfadern auch
in tieferen Schichten der Haut bzw. des
Korpers auftreten.

Besonders auffillig ist das Durchschim-
mern durch die Haut. Es ist fiir viele ein
dsthetisches Problem.

Gefifle in unserem Korper

In unserem Korper existieren zwei ver-
schiedene Gefdlle, die Blut in unserem
Korper transportieren: Arterien und Ve-
nen.

Arterien transportieren das Blut vom
Herzen weg in Richtung des Korper-
dulleren. Venen transportieren das ver-
brauchte Blut wieder vom Korperdufleren
in Richtung des Herzes. In anatomischen
Zeichnungen werden Arterien rot und
Venen blau dargestellt.

Da das Herz etwa im oberen Viertel des
Korpers sitzt, ist es weit vom Boden ent-
fernt. Blut in den Arterien kann durch die
Schwerkraft leicht nach unten gelangen.
Wenn das Blut jedoch wieder von unten
nach oben Richtung Herz transportiert
wird, hat es unser Organismus umso
schwerer. Um dem entgegenzuwirken,
haben Venen sogenannte Venenklappen.
Diese verhindern ein Absacken des Blu-
tes und verschlieBen sich, sollte das Blut
entgegen seiner Richtung flielen.
Arterien und Venen sind elastisch und

Wie entstehen Krampfadern?

Krampfadern entstechen durch einen
verlangsamten Blutfluss oder gar durch
einen Blutstau in den Venen. Die Venen
werden dadurch dick und gut sichtbar.
Dafiir kann es verschiedene Griinde ge-
ben:

1. Die Venenklappen funktionieren
nicht richtig und koénnen ein Ab-
sacken des Blutes nicht mehr ver-
hindern.

2. Die Elastizitit der Venen ldsst nach.
Das Blut vergrofert die Vene und
verweilt dort. Griinde konnen das
zunehmende Alter oder sogar hor-
monelle Verdnderungen sein. Das
verfrithte Nachlassen der Gefil3-
elastizitit kann vererbt worden sein.

3. Ubergewicht und Bewegungs-
mangel erhdhen den Druck in den
Beinvenen, weswegen die Venen-
elastizitit mehr gefordert wird und
daher eher an ihre Grenzen kommt.

Die Symptome

Mit folgenden Symptomen ist zu
rechnen:

1. sichtbare bzw. hervorstehende
Venen.

2. Die Beine fiihlen sich schwer und
miide an.

3. Ein Spann- und Druckgefiihl, be-
sonders bei hohen Temperaturen,

4. Krampfe in Waden und Fiiflen,
iiberwiegend in der Nacht,

5.  Juckreiz.

6. Wasseransammlungen an Kndcheln
und Fiilen kdnnen begleitend auf-

Kann man etwas gegen Krampfadern
machen?

Die Frage ist schwer zu beantworten.
Es kommt dabei immer auf den Schwe-
regrad an. Die Ursachene fiir die Ent-
stehung einer Krampfader wird man sehr
schwer beseitigen konnen. Jedoch kon-
nen die Ursachen gelindert bzw. abge-
schwicht werden.

Es gibt eine Vielzahl von Behandlungen.
Junge Betroffene konnen am einfachsten
Sport treiben oder zumindest sich mehr
korperlich betitigen. Ubergewichtige —
besonders welche mit Bluthochdruck —
konnen durch Abnehmen und Ausdauer-
training viel erreichen. Schmerzmittel
und rezeptfreie Salben koénnen helfen,
die Symptome zu lindern.

Sollte das Alter der Betroffenen fort-
geschrittener oder der Schweregrad der
Krampfadern erh6ht sein, sind eher &rzt-
liche Behandlungen und Eingriffe direkt
an der Vene erforderlich.

Die beiden prinzipiellen Vorgehens-
weisen sind entweder die VerschlieBung
einer Vene oder deren Entfernung. Die
Vorgehensweise ist vom Schweregrad
abhédngig und kann entweder minimal-
invasiv durchgefiihrt werden oder mit-
hilfe eines chirurgischen Eingriffes.

Die Wahl der richtigen Behandlung soll-
te in Absprache mit einem Arzt erfolgen,
der die individuelle Situation bewertet
und die beste Option empfiehlt.

Autor:

Denis-Franz Heinrich; B. Sc.
Fachinformatiker und Medizininformatiker
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Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

A-AN-BE-BRU-DE-DE-DE-E-GE
- GNA - HET - KA - KLI - LU - MA - MOE
- NE - NE - NEI - PI-RA - RUF - SEL - STA
-SZE-TUR-ZE-ZI

Bei richtiger LOosung ergeben die
zweiten und die vierten Buchstaben -
jeweils von oben nach unten gelesen
- ein Sprichwort.

einzelner Theaterauftritt

Futterpflanze

Einzeller

4

regelmafige Wetterlage

5

soeben

Sultanat auf Borneo

7

Barmherzigkeit Gottes

sehr grofe Eile

Telefonat

10

ein Insekt, Zirpe

11

Lasttier

12

Korperbau

konnen sich geringfiigig ausdehnen und treten. Artikel auch online zum Teilen:
zusammenziehen. Das ist notwendig, um
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K / Krampfadern an den Beinen. Vaskuldre oder Besenreiser. K /
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BLAESSE, ERSPARNIS, GLORIOS, GREISIN, HIEROGLYPHEN, KANDIERT,
MAEHDRESCHER, PRAG, REINFALL, ROBERTS, SCHELM,
SUDAN, SYSTEMATISCH, URBAN, WEISSBROT
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. Beim Briickenratsel missen Briickenworter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte

erganzen und neue sinnvolle Worter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte
vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen.
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Erntedankfest

DerTanzboden im festlich geschmiickten Bullenstall bebte. Die
drei Stadtmusikanten, Johann mit der Pauke, Turmblaser Karl
mit der Trompete und Wilhelm mit der Bassgeige spielten am
Abend auf. Sie gaben ihr Bestes, um die Leute beim alljahrlichen
Tanzfest anlasslich der eingebrachten Ernte zu unterhalten. Ge-
gen 22 Uhr wurde Ordnungshiiter Heinerich Himmelchen un-
ruhig. Der Nachtwdchter ahnte schon, dass ihm heute kein Ver-
gniigen vergdénnt sein wiirde. ,Hilfe, es ist etwas Schreckliches
passiert! Den Anton hat's gerissen!”, horte er einen aufgebrach-
ten Ruf. Die Musik stoppte. Himmelchen setzte seinen Hum-
pen Bier ab. Alles scharte sich um einen zusammengebroche-
nen Tanzer. Himmelchen untersuchte ihn. ,Erist tot, erstochen
mit einer gefeilten Hutnadel, seht hier die blutende Wunde!”
Der Ordnungshiiter konstatierte, dass keiner der Anwesenden
einen Hut trug. ,Hatte er Feinde?” Ein Stammgast kldrte ihn auf:
,Esweil3 die halbe Stadt, dass der wilde Toni hinter den Weiber-
rocken der Musikanten her war wie der Teufel hinter der lieben
Seele. Er hat sichimmer mit ihnen vergnligt, wenn die Kerle fiir
uns auf ihren Instrumenten musizierten.” -
LAber die Musikanten kdnnen es nicht gewe-
sen sein, die haben ohne Unterlass den gan-
zen Abend gespielt und die Bihne nicht
verlassen’, rief ein anderer Gast.
,Daswarauch nichtnétig. Aber
ab jetzt wird ein Duo spie-
len.” Himmelchen gab der Gen-
darmerie ein Zeichen. ,Fiihrt den Wilhelm
ab!” Warum ist Himmelchen (iberzeugt,
dass er der Tater ist? Wogersien/DEIKE

RATSELKRIMI

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Treppenridtsel

Die Fragetexte sind zu I6sen und unter der jeweiligen Zahl
waagerecht in der Grafik einzutragen. Aus den farbig oder
weil} unterlegten Feldern ergibt sich zeilenweise von oben
nach unten gelesen das Losungswort.

1. Wohnanschrift, 2. Wochentag, 3. verschwiegen,

Die Buchstaben auf den Treppenstufen ergeben das
Losungswort.

4. kleine Spende, 5. Knochenbruch, 6. philosophischer Lehrsatz
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1 Hokkaido-Kiirbis (500 g), 4 festkochende Kartoffeln, 2-3 EL Ol

2 Knoblauchzehen, 6 Schalotten, 1 Zitrone, 100 g Tomatenmark

1 EL Mehl, Salz, Pfeffer, 200 ml Rotwein (kréftig), 1 Glas Gemiisefond
2 Lorbeerblatter, 4 Zweige Majoran, 2 Zweige Oregano

1TL Paprikapulver (mild), 1 TL Paprikapulver (rosenscharf)

0,5 TL gemahlener Kimmel

Zubereitung

Kurbis in mundgerechte Stiicke schnei-

den. Geschalte Kartoffeln ldngs achteln.

Knoblauch fein hacken, Schalotten ab-

ziehen und vierteln. Von der Zitrone die

Schale abreiben. Krauter waschen und Blatter

abzupfen. Kiirbis, Kartoffeln und Schalotten in einem Topf in Ol an-
rosten, Knoblauch dazugeben und kurz mitrosten. Tomatenmark ein-
riihren und dunkelbraun anbraten. Dann das Gemuse mit Mehl be-
stauben, kurz rihren und mit Rotwein abldschen. Gemisefond
angiel3en, eventuell noch etwas Wasser dazu, damit das Gemiise be-
decktist. Alle Krduter, Zitronenabrieb und Gewdirze einriihren. Abge-
deckt so lange schmoren lassen, bis der Kiirbis und die Kartoffeln gar
sind. Nochmals abschmecken. Schorten/DEIKE

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Knollensellerie, 300 g Kartoffeln (mehlig), 2 Schalotten

2 Birnen, 2 EL Butter, 1 EL Mehl, 1 gestr. EL Thymian (gehackt)
Muskat, Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft, 100 ml Sahne

100 g Blauschimmelkase, 100 ml Milch, 800 ml Gemiisebriihe

Zubereitung

Sellerie und Kartoffeln schalen und beides klein wiirfeln. Schalot-
ten fein hacken. Birnen schalen, halbieren, entkernen, eine Halfte
beiseitelegen, Rest in kleine Wiirfel schneiden. Schalotten in But-
ter anschwitzen, dann Sellerie-, Birnen- und Kartoffelwtirfel sowie
Thymian dazugeben und alles kurz mit anschwit-

zen. Mit Mehl bestreuen und durchriihren, an-
schlieBend Briihe und Milch angiefen. Un-
ter Riihren etwa 20 Minuten kocheln lassen.
Kése in den Topf broseln und alles pirie-

ren. Sahne unterriihren, mit Gewtirzen ab-
schmecken und kurz aufkochen lassen.
Birnenhalfte in diinne Scheiben schnei-
den. Suppe mit Zitronensaft abschmecken,

in die Teller geben und mit Birnenscheiben
facherartig garnieren. Schorten/DEIKE

Foto: © Schallenmiiller/DEIKE

JEDEN TAG EIN
SCHLUCK PURE ENERGIE

www.anthozym.at

ANTHOZYM* PETRASCH ist ein hochwertiges, bewahrtes
Nahrungserganzungsmittel mit Rote Beete Extrakt, Rechtsdrehender
Milchsaure, Mineralstoffen und Vitaminen.

Ideal fir Alltag
und Sport!

Ein Qualitits-
produkt Made
in Vorarlberg.

ANTHOZYM"
PETRASCH

alkohalirei

E-Mail: anthozym@petrasch.at - Tel. 0043 5572/22729
Mr. Petrasch GmbH & Co KG, Chem. Pharm. Fabrik, 6850 Dornbirn, Schlachthausstrafle 3

www.flow.co.at
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MD VERLAG & XL SERVICE Maik Dollar e.K.

Braugasse 4 - D-63695 Glauburg

Telefon: 06041 82251-00 - Telefax: 06041 82251-01
info@gesund-vital-online.de - www.gesund-vital-online.de

gesund-vital-online.de ist ein Gesundheitsratgeber des MD VERLAGES Maik Dollar e. K. (s
Sitz des Verlages: Glauburg, Inhaber: Maik Dollar, RG Friedberg | HRA 4588 | Amtsgericht Biidingen (B3
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Herzllch Willkommen im Kurhotel
Pyramide Sibyllenbad!

Unser Haus befindet sich direkt
neben dem Kurmittelhaus ,Sibyl-
lenbad". Bei uns erfahren Sie hohe
Wohnqualitat und pure Entspan-
nung. Die komfortabel ausgestat-
teten 55 Zimmer und 4 Suiten mit
Aufbettungsmaoglichkeiten verfiigen

u.a. Uber Sat-TV, WLAN, Direkttele- .

fon, Minibar, Zimmersafe und Bal-
kon.

Lassen Sie sich von unserem kreativen
Kochteam mit gehobener regionaler
und internationaler Kiiche in unserem

Restaurant verwohnen. Ein reichhal-
tiges Buffet zum Frihstiick und zum
Abendessen lassen keine Wiinsche of-
fen! Verweilen Sie - auf einen Kaffee am
Nachmittag oder am Abend auf einen
Drink - im ansprechenden Bereich der

Café-Lounge-Bar. Zusatzlich veranstal-
ten wir fir Sie Grillabende und Cock-
tailabende mit Live-Musik. AuBerdem
bieten wir lThnen unseren Picknick-Ser-
vice am angrenzenden hauseigenen
Weinberg an mit zwei verschiedenen
Variationsmaoglichkeiten.

Das Highlight des Hotels Pyramide ist
der Bademantelgang, der das Hotel
direkt mit dem ,Sibyllenbad" verbindet.
Sie gelangen so bequem im Bademan-
tel direkt von unserem Haus in das be-
nachbarte Kurmittelhaus. Bademantel
koénnen Sie sich gerne im Hotel auslei-
hen. Wir freuen uns, Ihnen diesen Kom-
fort bieten zu kénnen.

Lassen Sie sich bei einer klassischen
Maniklre/Pedikire, Kosmetikanwen-

dung oder auch einer Massage im Hotel
verwohnen. Fir Ihr Wohlbefinden steht
Ihnen auBerdem eine hauseigene Salz-
kabine zur Verfligung. Gerne buchen
wir fur Sie Ihr individuelles Wellness-
programm und beraten Sie ausfihr-
lich. Zudem koénnen Sie sich bei uns
verschiedene E-Bikes oder Nordic-Wal-
king-Stocke ausleihen und die Umge-
bung erkunden. Fir unsere Gaste mit
Elektroauto besteht die Moglichkeit,
die hauseigene Ladesdule direkt am
Hotel zu nutzen.

Feiern Sie Ihren Geburtstag oder Uiber-
raschen Sie Ihre Lieben mit einen Gut-
schein! Unser separater Tagungsraum
ist ideal fir kleine Feiern oder ein
Firmenforum. Wir bereiten alles nach
lhren Wiinschen vor!

KURHOTEL

5 9
/By pNBP

Schwedenriitsel

Erleben Sie Erholung pur zu jeder Jahreszeit!
Weitere Informationen und aktuelle Angebote
finden Sie auch immer auf unserer Homepage

www.pyramide-sibyllenbad.de
Wir freuen uns auf lhren Besuch!

@ Home-Page

Kurhotel Pyramide Sibyllenbad GmbH
Kurallee 2 - 95698 Bad Neualbenreuth
Tel. 03638 939200
info@pyramide-sibyllenbad.de
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Kartoffel

Dickmacher, Arme-Leute-Essen,
Das Vorurteil soll man vergessen!
Wie gut, wenn man Kartoffeln hat,
Da bleibt man schlank und wird schon satt.

Ballaststoffe und Vitamine,
Viel Mineralien, Proteine,
So reich bestiickt mit allem Guten,
Das wiirden viele nicht vermuten.

.+ Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Schaut man sich auf den Tellern um,
Merkt man, die Menschheit ist oft dumm,
Denn fette Sauce, Bratenscheiben,
Sieht man nur selten dibrigbleiben.

Jedoch Kartoffeln und Salat
So mancher Mensch oft {ibrig hat.
Das Resultat sieht man am Bauch
Und an den Blutfettwerten auch.

Viele Menschen halten die Kartoffel fiir einen Dickmacher.
Andere sehen lediglich ihre Bedeutung als Grundstoff fiir fette
Pommes und Chips.

Wiirde man mehr Kartoffeln essen,
War'manche Krankheit bald vergessen.

Beide Meinungen zeugen von fehlen- AufBlerdem enthélt die Kartoffel Eiweil3
dem Wissen iiber den enormen gesund-  von besonders hoher biologischer Wer-
heitlichen Nutzen dieses preisgiinstigen  tigkeit und leichter Verdaulichkeit. Als

und hochwertigen Nahrungsmittels. Basenspender hat sie eine ausgezeichnete  Ays dem Buch,, Gute Geriiche aus der Naturheilkiiche —
Wirkung bei Ubersduerung. Der Saft von Ein lyrisches Lexikon der gesunden Lebensmittel “
Schon die spanischen Seefahrer wuss- rohen Kartoffeln wirkt als ausgezeich- von Marianne Porsche-Rohrer

ten in fritheren Jahrhunderten, dass der  netes Mittel gegen Sodbrennen. Um alle
Genuss von Kartoffeln vor der Vitamin  Vorteile der bioaktiven Substanzen, also
C- Mangelkrankheit Skorbut schiitzt und  der Anti-Krebs-Wirkstoffe, in der Kartof-

nahmen sie deshalb in grofen Mengen fel voll zu nutzen, sollte man mdglichst e B
auf ihre Reisen mit. Heute wissen wir,  oft die Schale mitessen oder sie zumin- 3&‘ --“"m"":f_“
dass Vitamin C eine Vielzahl von lebens-  dest in der Schale kochen. Beim Kochen 1 s S s
wichtigen Korperfunktionen beeinflusst,  von geschélten Kartoffeln gehen Vitamin Te g“
das Immunsystem stirkt, als Antioxi- C, B-Vitamine, Folsdure und Mineral- %
dans freie Radikale abfingt und uns so  stoffe in das Kochwasser. Daher sollte 'sr' »

gemeinsam mit den Vitaminen A und E = man dieses mdglichst nicht wegschiitten,
und dem Mineralstoff Selen vor Krebs-  sondern fiir Suppen oder Saucen verwen-

erkrankungen schiitzen kann. den. Durch den hohen Stéirkegehalt kann

Der hohe Kaliumgehalt wirkt positiv bei  die Kartoffel erhebliche Mengen Fett Gesundheitstipps von Onkel Fips
Bluthochdruck. Die komplexen Kohlen-  binden. Deshalb macht die Zubereitung Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
hydrate und Ballaststoffe haben einen  als Pommes oder Bratkartoffeln die ge- ISBN: 978-3-00-038278-9
hohen Sattigungswert, sind also niitzlich,  sundheitlichen Vorteile zum gréBten Teil Ausgabe: Taschenbuch

Seitenzahl: 134, Sprache: deutsch

wenn man abnehmen will. Sie sind sehr  zunichte. Auch in der Apotheke spielt die
wertvoll fur Diabetiker, indem sie durch  Kartoffel eine bedeutende Rolle. Kartof-
langsame Aufspaltung die gefahrlichen felstirke ist ein wichtiger Hilfsstoff bei
Blutzuckerschwankungen verhindern. der Tablettenherstellung.

Zu beziehen iiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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Die in den Fragekastchen der Rétselgrafik stehenden Texte miissen geldst

d. h. die geschiittelten Begriffe miissen durch Neuordnung zu sinnvollen
Begriffen gemacht - und in Pfeilrichtung eingetragen werden.die Rétselziegel
an die richtige Stelle zu setzen, so dass sich daraus wieder ein "normales”
Kreuzwortratsel ergibt.
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Original & Filschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veranderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?

© Manfred Tophoven/DEIKE

Original & Falschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veranderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?
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Buchtipps

& Ulrich Kohler

% Diese Schuld ist nicht meine

Klappenbroschur
318 Seiten

6% Mankau Verlag

ISBN 978-3-86374-700-8 Q
22,00€ (D)

Befreien Sie sich von Unbewusster
Schuld!

Was verbirgt sich hinter der ,,Unbewuss-
ten Schuld“, wodurch entsteht und wie
wirkt sie? Und wie kann man sich wieder
von ihr befreien? Unser natiirliches Mit-
gefiihl mochte jedes Leid aus der Welt
schaffen oder zumindest lindern. Wenn
wir jedoch an anderen oder an uns selbst
Leid erleben, das ungeheilt geblieben ist,
so kann tief in uns verborgen ein Gefiihl
von Schuld entstehen: die sogenannte

ULRICH KOHLER

Wi unlswuiite Schuldgeihie
undar Leben pefigen und wis wii

urivon (hnen belredon

Unbewusste Schuld. Die Unbewusste
Schuld setzt in unserem Inneren méch-
tige Mechanismen der ,,Wiedergutma-
chung® in Gang. Unbewusst sorgen diese
dafiir, dass wir an belastenden Gefiihlen
festhalten, uns selbst sabotieren, unsere
Ziele nicht erreichen, stdndig versuchen,
etwas wiedergutzumachen, oder uns
selbst bestrafen. Die Folge konnen leich-
te bis schwerste korperliche oder psy-
chische Beschwerden, verhédngnisvolle
Lebensmuster, Verstrickungen auf unse-
rem Lebensweg sowie ungliickliche Be-
ziehungen sein. Mithilfe des bewihrten
LosUS®-Ansatzes konnen Sie den Kern
der Unbewussten Schuld aufdecken und
sich wirksam von ihr befreien!

20 GESUNDAVITAL RATSEL

f_r_‘-_er!""‘.th-—_- s .
£ Z.Klipp, D. Kauth, M. Panzer, J. Lange

y Genussmomente:

Student*innen-Kochbuch

64 Seiten

EMF E
b ._?|SBN'978-3-745_9'_-187-1.-9' Q
T 7 9T D

Jetzt wird selbst gekocht! Das hand-
liche Kochbuch fiir Student*innen

Keine Lust auf die immergleichen Ge-
richte und kein Geld iibrig fiir den Lie-
ferservice? We got you!

Dieses Buch ist perfekt fiir Tage, wenn
es mal wieder schnell gehen muss, man
keine Lust zu kochen hat oder mal wie-
der die Nacht zum Tag gemacht hat und

Lt vt sre s o e

T*INNEN

STUDE
0

Bock auf richtiges Comfort-Food hat.

e 25 abwechlungsreiche Rezepte fiir
jede Lebenslage

e Mit Tipps fiir Mealprep und Low-
Budget-Rezepten

e Modernes Design & handliches For-
mat zum Hammer-Preis

Mit Rezepten fiir Snacks zum Lernen,
den Tag nach der Party oder fiir den klei-
nen Geldbeutel. Ob siiB oder herzhaft,
vegetarisch oder mit Fleisch — in diesem
Kochbuch ist fiir jede*n was dabei. Also:
Goodbye Lieferservice — jetzt wird selbst
gekocht!

ffm A J.u:l‘:Cl Tan.
© Jade und Obsidian
Die Legende der
Zwillingsschwerter

‘ 512Seiten
" chjJugendbiicher
ISBN 978-3-570-31571-2
113,00€(D)

Ahn hat weder Familie noch Vergangen-
heit. Altan war einst der Thronerbe, bis
seine Familie gestiirzt und er ins Exil
vertrieben wurde. Eine Zufallsbegeg-
nung fiihrt die beiden Einzelkdmpfer zu-
sammen. Sie konnte eine Schliisselrolle
bei seinen Racheplénen spielen, er die
Geheimnisse ihrer Vergangenheit auf-
decken. Doch schon bald merken die bei-
den, dass sie in groere Machenschaften

verstrickt sind. Dabei scheint sich alles
um die Legende der Zwillingsschwerter
zu drehen: zwei verschollene Schwerter
— eines jadeweil3, das andere obsidian-
schwarz — eines bedeutet die Rettung
des Kaiserreichs, das andere seinen
Niedergang. Ahn und Altan miissen ent-
scheiden, ob sie an ihren eigenen Plinen
festhalten oder fiir das Wohl des Kaiser-
reichs kdmpfen wollen. Sie ahnen nicht,
welchen Preis sie diese Entscheidung
kosten wird ...

Chinesische Mythologie, Kampfkunst
und uralte Magie: ein umwerfendes
Fantasy-Debiit!
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< feiern wir Halloween?

Die meisten Menschen kennen Hal-

loween aus amerikanischen TV-Se-
rien und Filmen. In den letzten Jahren
fand es auch in Deutschland immer
mehr Zuspruch. Halloween findet in der
Nacht vom 31. Oktober auf den 1. No-
vember statt, also vor dem Fest Aller-
heiligen. Urspringlich stammt es aus
dem katholischen Irland, wo es schon
vor 2000 Jahren gefeiert wurde. Irische
Einwanderer brachten den Brauch im
19. Jahrhundert dann in die USA. Die
Kelten feierten damit einst das Sommer-
ende und versuchten in dieser Nacht
mit Fackeln und Verkleidungen bdse
Geister zu vertreiben. Dieses Ritual gibt
es noch heute. Glawion/DEIKE

ist der Herbst die beste
Pflanzzeit?

Damit die Blumen in ihren Gérten
im Frihjahr schon bliihen, vergraben
viele Hobbygartner bereits im Herbst die
Zwiebeln der Pflanzen. Denn dadurch
keimen und gedeihen sie viel besser: Die
Erde hat eine gute Temperatur - sie ist
nicht mehr zu heil und trocken, hat aber
vom Sommer noch Warme gespeichert.
AuBerdem ist sie meist auch noch nicht
zu feucht, sodass die Erde gut durchlas-
sig ist. So kdnnen sich die sprieenden
Waurzeln der heranwachsenden Pflanzen
gut im Boden verankern. Die Luftfeuch-
tigkeit dieser Zeit tut den Pflanzen beim
Wachsen gut und es ist genligend Zeit
bis zum kalten Winter, um sich zu ver-
wurzeln. Glawion/DEIKE
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Wort-Rad

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstaben ersetzt werden, so dass ein
sinnvoller achtbuchstabiger Begriff entsteht. An welcher Stelle das Wort beginnt und
in welche Richtung (im oder gegen den Uhrzeigersinn) es lauft ist variabel.
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Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten Zeile und in jeder
senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf auch jedes 3 x
3-Quadrat nur je einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten.

Leckere Rezepte mit COMTE

ttttttttttttt Gamelen und COMTE

— o N_°
LMTE www.comte.de

Unser Ratsel: Wo gibt es COMTE ?
Die Losung: An jeder guten Kasetheke
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Sudoku

Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten Zeile und in jeder
senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf auch jedes 3 x
3-Quadrat nur je einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten.

| in gesundem Klima

b Gersfeld - Ihr Wanderziel Nr. 1
im UNESCO Biosphdrenreservat Rhon:

Pl = & Einziger Heilklimatischer Kurort in der Rhon

' < Highlights: Wasserkuppe, Rotes Moor,
Kaskadenschlucht

$ < Station von Premiumwanderweg
GERSFELD  gersfeld.de 5* usay  DERHOCHRHONER® und Extratouren

. W
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WIDDER 21.03.-20.04.

: 9 Der Monatsanfang ver-
lauft unaufgeregt. Das
andert sich jedoch in

- der zweiten Halfte des

' Monats, wenn sich der
gespitzte Pfeil Armors auf Sie richtet.
Das Liebesbarometer steigt, dass es
nur so knistert und die Funken spri-
hen. Singles haben jetzt die Chance,
einen Partner zu finden, der sie liebt
und respektiert.

STIER 21 04 -21.05.

Stiere, die auf der Su-
che nach Veranderung
sind, sollten sich bereit-
halten, der Kosmos er-

2 offnet ihnen in diesem
Monat jede Menge neue Méglichkei-
ten und verpasst ihnen gleichzeitig
einen kréftigen Motivationsschub. Sie
fuhlen sich leistungsfahig wie nie -
nutzen Sie die kosmische Inspiration
fur den Start zu neuen Ufern.

ZWILLINGE 22.05.-22.06.

Keine Sorge, wenn in
. derzweiten Woche des
Monats ein paar dunkle
*  Wolken am Liebeshim-

% mel aufziehen. Der Kos-
mos lasst Sie in dieser kritischen Be-
ziehungsphase ruhig und besonnen
handeln. Sachlich und respektvoll 16-
sen Sie den Konflikt und die grauen
Wolken verschwinden so schnell, wie
sie gekommen sind.

KREBS 23.06.-22.07.

_ Der Kosmos befligelt
Ihre Kreativitat. Intui-
j - tiv Uberzeugen Sie lhre
~ Vorgesetzten und Kol-

legen mit Originalitat
und Flexibilitat. Geschickt visieren Sie
Ihre Ziele an und nutzen die kosmi-
sche Energie, um auf der Uberholspur
zu bleiben. Das zahlt sich aus. Zégern
Sie nicht, wenn man Ihnen eine besse-
re Position anbietet.

LOWE 23. o7 -23.08.

3 Monat zu Bequemlich-
| keit. Gemiitlich mit der
Fernbedienung auf der
Couch zu sitzen und
Chlps zu knabbern, klingt verlockend,
wird Ihnen aber nicht guttun. Jetzt
hei3t es, den inneren Schweinehund
zu Uiberwinden und seinen Verlockun-
gen zu widerstehen. Mit Sporteinhei-
ten werden Sie ihn Gberwinden.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.
Jungfrauen sind in die-
sem Monat von Kopf
bis FuB auf Liebe einge-
3 stellt. Die Sterne tiber-
~ schitten Sie mit Ster-
nenstaub. Wer kénnte lhrer sinnlichen
Ausstrahlung widerstehen? lhre Sehn-
sucht nach einer Partnerschaft, die Ge-
borgenheit gibt, wird erfillt. Roman-
tische Stunden und Harmonie stehen
auf dem Programm.

WAAGE 24.09.-23.10.
. Venus lauft in diesem
" Monat zur Hochform
. aufund verpasst Ihrem
=) Liebesleben einen Ex-
.~ == traschub an Energie.
Die Schmetterlinge im Bauch flattern
nicht, sondern haben einen Antrieb
wie ein Disenjet. Freuen Sie sich auf
jede Menge emotionale Highlights.
Singles kdnnen sich auf aufregende
Dates einstellen.

SKORPION 24.10.-22.11.

Der Kosmos versorgt
Sie diesen Monat mit
Energie und Kreativitat.
Ideen, die schon ldnger
auf lhrer To-do-Liste
stehen, konnen Sie liberzeugend an-
bringen und umsetzen. Sie arbeiten
strukturiert. Das wirkt sich nicht nur
erfolgreich auf Ihre Anerkennung bei
Kollegen und in der Chefetage aus,
sondern auch auf lhre Finanzen.

© Text: Schorten/DEIKE, lllustrationen: Hermenau/DEIKE
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SCHUTZE 23.11.-21.12.

W=y Dieser Monat verlangt
Ihnen einiges ab. Umso
~ wichtiger ist es, dass
. Sie lhre Gesundheit so-
. wie lhr Wohlbefinden
im Auge behalten. Wie wdre es mit
einem Plan fiir Aktivitaten und Ubun-
gen, die flir einen regelmaBigen kor-
perlichen und seelischen Ausgleich
sorgen? Lange Spaziergange wadren
ein guter Anfang.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

~ Zu Beginn des Monats
) scheint Ihr Weg ziem-
. lich steinig zu sein.
.~ Aber als Steinbock vi-
: sieren Sie weiterhin si-
cheren Schrittes Ihr Ziel an. Ab Mo-
natsmitte schiebt der Kosmos Sie
tatkraftig an — und befeuert Sie mit
dem nétigen Durchsetzungsvermo-
gen. Sie wissen, dass Sie auf demrich-
tigen Weg sind!

WASSERMANN 21.01.-19.02.
Diesen Monat scheint
Ihnen der Kosmos Flii-
= gel zu verleihen. Sie
~ sindnichtnurgutdrauf,
sondern spriihen auch
vor Energie und innovativen Ideen. Bei
Jobverhandlungen diirfen Sie bei ei-
nem lukrativen Angebot ruhig ein we-
nig pokern. Vorsicht ist allerdings ge-
boten, wenn es um lhre Finanzen geht.
Bleiben Sie verniinftig.

FISCHE 20.02.-20.03.

o Manchmal ist es nétig,
@ den alten Seelenmiill
I aufzurdumen und die
maroden Luftschldsser
. abzureifen. In diesem
Monat erhalten Sie dafiir kosmische
Unterstlitzung. Es wird guttun, die
Vergangenheit loszulassen, von den
Altlasten befreit zu sein. Atmen Sie
durch und beginnen Sie, sich fir die
Zukunft neu zu orientieren.
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& Online (m/w/d)
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Hummelchen nimmt den Strei- cher mit,
denn dieser kann sein Instrument zweck-
entfremdet und die Hutnadel mittels
einer gespannten Saite auf den Ehe- bre-
cher abgeschos- sen haben, ohne von der
Bihne zu gehen. AuBerdem hatte Toni
nur mit den Musikanten- frauen Affaren,
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me spricht, das taeuscht
die hoffende Seele nicht.

Lésungsspruch
Und was die innere Stim-
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alle anderen hétten kei- nen Grund ge-

habt, ihn zu ermorden.
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Seit mehr als 30 Jahren werden die
radon- und kohlensduremineralhaltigen
Heilquellen zur langanhaltenden
Schmerzlinderung bei rheumatischen
und Wirbelsdulenerkrankungen wie
Arthrosen, Morbus Bechterew, Fibro-
myalgie oder bei Nervenschidigungen im
Sibyllenbad eingesetzt.

Die Radontherapie umfasst je nach Indika-
tion sechs bis 12 Radon-Kohlensdure-Kom-
binationsbader. Jedes Einzelwannenbad
dauert ca. 20 Minuten mit einer anschlie-
Renden Nachruhezeit von noch einmal 20
Minuten im angrenzenden individuellen
Ruhebereich.JedenTag-auReran Sonn-und
Feiertagen-werden Einzelwannenbdder ab-
gegeben,inderRegel ein Bad pro Tag. Ob die
Radontherapie fiir einen Patienten sinnvoll
istund wie viele Bider angezeigt sind, kann
jeder Patient kostenfrei und unverbindlich
bei der Telefonsprechstunde des drztlichen
Leiters - Dr. (Almaty) Omparkash Raj-
erfragen. Sie hinterlassen Leitig
einfach lhren Namen und

Kontaktdaten sowie ggf.
die Zeit, wann Sie am
besten erreichbar
sind unter Tel. 09638
9330. Dr. Raj ruft Sie
gern zuriick. Das
Telefonat ersetzt
nicht das Badearzt-
gesprach vor Ort. Fiir
Ubernachtungsgéste
ist die Zahl der Bader

Weitere Informationen
und Prospektbestellung
Kurmittelhaus Sibyllenbad

Eigenbetrieb des
Zweckverbandes Sibyllenbad

fur die Buchung des Aufenthaltes wichtig.
Die Anzahl der Bdder bestimmt die Dauer
des Kuraufenthaltes.

Radontherapie fiir Kassenpatienten
Als gesetzlich Versicherter haben Sie zwei
Moglichkeiten:
1. Ambulante Vorsorgemanahme
(frither: Badekur)

Bei gesetzlich Versicherten wird eine Ra-
dontherapie nurim Rahmen einerambulan-
ten VorsorgemaRnahme (frither: Badekur)
von der Krankenkasse iibernommen. Dieam-
bulante VorsorgemaRnahme dauert 21 Ka-
lendertage und ist seit Juli 2021 wieder eine
Pflichtleistung gesetzlicher Krankenkassen.
ImRahmen einerambulanten VorsorgemaR-
nahme werden vom Badearzt nicht nur
Radon-Kohlensdure-Kombinationsbader,
sondern je nach Indikation noch weitere
Anwendungen wie Naturfango, Kranken-
gymnastik, Bewegungstherapie - auch im
Heilwasser etc. verschrieben. Die Badearzt-
kosten sowie die Anwendungen werden mit
der Krankenkasse anhand eines Kur- oder
Badearztscheines, den Sie bei genehmigter
Kurvon ihrer Krankenkasse erhalten, abge-
rechnet. Der Eigenanteil flir den Patienten
betrdgt 10% aller Anwendungen sowie die
Rezeptgebiihr. Ggf. erhalten die Patienten
auch einen Zuschuss von ihrer Kranken-
kasse fiir die Ubernachtung. Dies ist jedoch
von Kasse zu Kasse unterschiedlich.
Patienten sollten vor Kurantritt
mitihrerKasseklaren,obund
in welcher Héhe ein Zu-
schuss fir Unterkunft,
Verpflegung und Kur-
taxe bezahlt wird.

Franzensbad
© ©)Karlsbad

2. Selbstzahler-An-
gebot

Als Selbstzahler ge-
setzlicher Kranken-

kassen konnen Sie auf
eigene Kosten eine Ra-

Kurallee 1
95698 BAD NEUALBENREUTH

Zweckverband Sibyllenbad - Ludwig-Thoma-Str. 14 - 93051 REGENSBURG - Tel. 0941 9100-0

dontherapie machen. Sie erhalten als gesetz-
lichversicherter Selbstzahler den Sonderpreis
von 19,50 € je Einzelwannenbad. Fiir das Ba-
dearztgesprdch reichtdie Versichertenkarte.
Fir Patienten, die ihre Radonrezepte selbst
von zuhause mitbringen, ist das Badearzt-
gesprdch vor Ort nicht obligatorisch. Selbst-
zahler-Angebote kénnen NICHT iiber die ge-
setzlichen Kassen abgerechnet werden. Der
Vorteil beim Selbstzahler-Angebot besteht
darin, dass die Dauer auf die Anzahl der Tage
mit Radon-Kohlensdure-Kombinationsbad
bzw. auf die Anwendungstage beschrdnkt
ist. Zusatzlich zu den Einzelwannenbddern
konnendie Patienten Kassenrezepte fiir Kran-
kengymnastik, Bewegungstherapie etc. mit-
bringen. Eine vorherige Terminvereinbarung
fur alle Anwendungen ist notwendig. Tages-
gdste konnen die Bader zwei- bis dreimal pro
Woche nehmen.

Radontherapie fiir Privatpatienten
Privatpatienten mit Privatverordnungen
liber Radonbdder bzw. Radon-Kohlensdure-
Kombinationsbddern kdnnen Ihre Rezeptleis-
tungen sowie die Einzelwannenbdder zum
Privatpreis von 25,70 € bei lhrer Kranken-
kasse einreichen. Beratungsgesprache beim
Badarzt werden nach GOA abgerechnet. Im
Rahmen des Badarztgesprdches erhdlt der
Privatpatient sein Rezept oder bringt sein/e
Rezept/e bereits von zuhause mit. Selbstzah-
ler-Angebote werden in der Regel nicht von
denKrankenkassen erstattet. Eine Terminver-
einbarungfiralleAnwendungen bzw. Anmel-
dung im Vorfeld der Privatkur ist ebenfalls
notwendig.

Sibyllenbad

im Oberpfalzer Wald
Heilquellenkurbetrieb

Beratung und Terminvereinbarung
unter Tel. 09638 933-0

info@sibyllenbad.de

www.sibyllenbad.de




