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In dieser Ausgabe erscheint neben den zahlreichen Ratseln ein
Artikel zum Thema:,Mund- & Zahngesundheit”. Unser Ziel ist
es verstandlich und verhaltnismafig kurz — in einer angenehmen
Lesezeit - Uiber eine spezielle Sache zu informieren. Sicherlich
kann man noch viel mehr schreiben und manche vermissen
sogar etwas. Aber um diese Richtlinien einzuhalten kann es vor-
kommen, dass gewisse Ablaufe verkiirzt und vereinfacht dar-
gestellt werden, wenn diese zu kompliziert werden oder viel Text
zur Erkldrung bendotigt wird. Unsere Artikel richten sich primér an
den Laien. Falls Sie Fragen haben, etwas unverstandlich ist oder
auch wenn Sie etwas zum Artikel beitragen mochten, kdnnen
Sie sich gerne jederzeit an uns wenden. Vielleicht gehen wir in
der ndchsten Ausgabe schon darauf ein. Wir freuen uns auf lhre
Meldung. Wir weisen darauf hin: Bei gesundheitlichen Problemen
suchen Sie einen Arzt auf. Bleiben Sie GESUND!

MD VERLAG Maik Dollar e.K., Braugasse 4, 63695 Glauburg
redaktion@gesund-vital-online.de

Euer GESUND&VITAL RATSEL Team
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Tipps fiir den Alltag

Kochen Sie Brokkoli  *y;
niemals in Wasser, dadurch %
gehen wertvolle Inhaltsstoffe
. verloren. Optimalerweise
diinsten oder dampfen
Sie ihn fiir maximal
fiinf Minuten.

. =
HEIMISCHES SUPERFOOD
Brokkoli ist ein heimisches Superfood, das es in sich hat. Zum
einen eignet es sich optimal zum Abnehmen, da es auf
100 Gramm nur 34 Kalorien enthalt. Zum anderen versorgt
es uns mit wertvollen Inhaltsstoffen. So schiitzen beispiels-
weise Antioxidantien unsere Haut vor UV-Strahlen. Ein hoher
Gehalt an Vitaminen starkt auBerdem unser Immunsystem
und Ballaststoffe kurbeln die Verdauung an. Personen mit
einer Milchunvertrdglichkeit dient es auBerdem als Calcium-
lieferant, das Senfdl Sulforaphan unterstiitzt unsere kognitive

Leistungsfahigkeit. Ubrigens sind auch die Blatter und der
Strunk des Brokkoli essbar. amc/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE

APFEL RICHTIG LAGERN

Mit diesen Tipps zur Lagerung haben Sie den ganzen Winter
tiber frische Apfel: Priifen Sie vor dem Einlagern, ob die Friich-
te beschadigt sind oder Faulstellen aufweisen, und sortieren
Sie gegebenenfalls aus. Der perfekte Ort zum Aufbewahren
des Obstes ist kithl und dunkel und hat eine hohe Luftfeuch-
tigkeit - beispielsweise ein frostfreier Keller, eine Garage oder
ein gut durchlifteter Dachboden. Optimalerweise legen Sie
die Apfel mit dem Stiel nach unten auf ein Holzregal, sodass
diese sich nicht bertihren. Auf keinen Fall sollten Sie sie sta-
peln! Decken Sie sie locker mit

einer Plane ab, das verhin-

dert ein Austrocknen.
amc/DEIKE

Sollten Apfel
ausgetrocknet und
schrumpelig sein, legen Sie
sie vor dem Verzehr kurzin

warmes Wasser. So werden

 sieim Handumdrehen
wieder glatt und
*’,_\_\ knackig. y

Foto: © Zimmer/DEIKE
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den
Linien folgen ergibt sich ein finnisches Sprich-

wort.
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Geschertilipps

TAOASIS-Duft-
kompositionen
Anti Stress,
Wohlfilihlduft,
und Kaminfeuer

Winterzeit ist Duftzeit!
Wenn es drauf3en nass
und kalt ist, sorgen die
passenden Naturdiifte
von TAOASIS fiir eine
kuschelige Atmosphare
in deinem Zuhause.

Egal, wonach dir der
Sinn steht: Die TAOASIS-
Duftkompositionen Anti
Stress, Wohlfihlduft, und
Kaminfeuer beinhalten
100 % naturreine athe-
rische Ole und kreieren

~ eine Duftumgebung,
die keine Weihnachts-
wunsche offenlasst.
18,90 Euro (AVP)

Geschenkset
Granatapfel
von WELEDA

UAVP:ca. 11,95 €

Der duftende
Advents-
kalender

Mit dem duftenden
Adventskalender von
PRIMAVERA erwartet
Dich in der feierlichen
Adventszeit jeden Tag
im Dezember Dein per-

sonlicher Duftmoment.

Hinter jedem der 24. Tiir-

chen versteckt sich ein
neuer, einzigartiger Duft
aus purer Pflanzenkraft,
der das Wohlbefinden
steigert — ob als 100 %
naturreines atherisches
0l, als Duftmischung
oder Bio Pflegedl. Die
beigefligte Mini-Bro-
schiire bietet vielfaltige
Tipps, Wissenswertes
und neue Rezepte rund
um die Ole und ihre An-
wendung. Zur einfachen
Dosierung wird eine
Pipette angeboten. Die
Besonderheit an diesem
Kalender? Der limitierte
Adventskalender wird in
liebevoller Handarbeit
im Allgau gefertigt. Hier
werden die 1 ml Flasch-
chen sorgsam von Hand
befullt, die Etiketten
einzeln angebracht

und jedes erlesene
Produkt sorgfaltig in den
Kalender eingesetzt.

65,00 € (AVP)

Pure Entspan-
nung fiir Haut
und Sinne

Mebhr als Pflege: Die
neue HomeSpa-Kollek-
tion von medipharma
cosmetics - NEU in der
Apotheke

+White Harmony"” Dusch-
schaum 200 ml und
Duftstabchen 100 ml,
,Green Garden” Dusch-
schaum und Koérperbal-
sam 200 ml,

,Blue Therapy” Dusch-
schaum und Meersalz-
Peeling 200 ml,

Vegan - ohne tierische
Inhaltsstoffe, ohne Ver-
wendung von Mikro-
plastik, ohne Mineraldle
& Parabene, bezaubern-
des Duo: White Harmony
verzaubert lhre Sinne
mit einem cremig-
samtigen Duft und ver-
leiht ein entspanntes
Wohlgefiihl. 21,98 Euro
(AVP) Belebendes Duo:
Green Garden inspiriert
Ihre Sinne mit einem
frischen, reinen und
grinen Duft und intensi-
viert den Wellness-Mo-
ment. 22,98 Euro (AVP)
Erfrischendes Duo: Blue
Therapy verwohnt den
Korper und die Seele mit
dem erfrischenden Duft
einer Meeresbrise und
seiner leicht cremigen
Nuance. 21,98 (AVP)

Gelée Royale
Aufbau-Kur

L] 9

Gk Bovale -
Lulldii- Nt

:.‘:.Mbi_ﬂ-.: B

Von auBen geschiitzt,
von innen gestarkt.
Mobilisierte Abwehr-
krafte schiitzen lhren
Korper vor Erkdltungs-
krankheiten. Gelée
Royale ist mit seinen
wertvollen Inhalts-
stoffen ein optimales
Nahrungsergidnzungs-
mittel und ein natiirli-
cher Energielieferant.

Auch bei Erschopfung,
Stress und als Gene-
sungsbeschleuniger
nach Krankheiten

hat sich Gelée Royale
bewahrt. Unsere Gelée .
Royale Aufbau-Kur starkt .
den Organismus

und fordert Leistungs-
fahigkeit, Vitalitat und
Wohlbefinden. So sind
Sie fiir die kommenden
Monate bestens geris-
tet.

Auch als Prasent, nicht
nur zu Weihnachten, ist
die Gelée Royale Aufbau-
Kur immer eine gute
Idee!

Beschenken Sie sich und
lhre Lieben mit diesem
+koniglichen Schatz” aus
Nahrstoffen,

Kraft und Energie.

UAVP: 35,70 Euro

Alle Produkte in Apotheken erhaltlich.
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Beim beliebten Gitterrdtsel missen die vorgegebenen Réatselbegriffe in das Ratselgitter ein-
getragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Woértern darin, herauszufinden,
an welche Stelle sie platziert werden missen. 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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Medizin

Mund- & Zahngesundheit

~SEAN

Die Mund- & Zahngesundheit wird uns schon intensiv im Kindesalter vermittelt. Von klein auf lernen wir
dessen Wichtigkeit und die korrekte Anwendung von verschiedenen Reinigungswerkzeugen wie Zahnbiirs-
te, Zahnseide, Mundspiilung usw. Was aber viele nicht wissen: Eine mangelnde Mund- & Zahnhygiene hat
nicht nur Auswirkung auf unsere Zahne, sondern sogar auf den ganzen Korper.

Wissenswertes iiber unsere Zihne

Die ersten Zihne bekommen bereits
Sauglinge ab dem sechsten bis achten
Monat. Sie sind schon seit der Geburt
im Kiefer angelegt und warten darauf,
durch das Zahnfleisch durchzubrechen.
Mit etwa zweieinhalb bis drei Jahren ist
das Milchzahngebiss mit insgesamt 20
Zidhnen vollstdndig. Danach folgen die
zweiten Zihne, die dann permanent sind.
Ein Erwachsenen-Gebiss zdhlt dann in
der Regel 32 Zéhne. Sie unterteilen sich
in Schneidezdhne, Eckzihne, kleine Ba-
ckenzdhne, grofe Backenzihne und
Weisheitszihne. Uberwiegend besitzen
wir vier Weisheitszdhne. Bei manchen
Menschen sind aber nur drei, zwei, ei-
ner oder keiner angelegt, weswegen die
Anzahl der Zihne im Gebiss manchmal
variieren kann.

Zihne haben in erster Linie die Funktion,
unsere Nahrung zu zerkleinern. Doch
auch fiir die Sprachbildung sind diese
unerlédsslich. Wenn Zihne fehlen oder
schief sind, kénnen manche Silben nicht
richtig gebildet werden. Sprachfehler,
wie nuscheln oder lispeln, sind die Folge.

8 GESUNDAVITAL RATSEL

Die richtige Pflege mit
der 2-x-2-Formel

Friiher galt der Satz: ,,Nach jedem Essen
Zahne putzen®. Nach neuesten Erkennt-
nissen weil man, zu hdufiges Zéhneput-
zen schadet dem Zahnschmelz.
Zahnmediziner empfehlen heute die
2-x-2-Formel: zweimal tiglich fir je
zwei Minuten; morgens nach dem Friih-
stiick und abends vor dem Zubettgehen.
Fiir eine korrekte und griindliche Rei-
nigung der Zihne und zur Pflege des
Mund- und Rachenraums sind folgende
Dinge zu beachten:

1. Verwenden Sie eine weiche bis mit-
telharte Zahnbiirste. Eine zu harte
Zahnbiirste kann den Zahnschmelz
beschédigen.

2. Benutzen Sie eine fluoridhaltige
Zahnpasta. Fluorid verhindert Ka-
ries und stirkt den Zahnschmelz.

3. Die Zahnbiirste ist so zu halten, dass
sowohl Zihne als auch das Zahn-
fleisch erreicht werden.

4.  Machen Sie mit der Zahnbiirste klei-
ne, kreisende Bewegungen, um die
ganzen Oberflichen der Zihne zu
putzen.

5. Achten Sie darauf, alle Seiten zu
putzen: innen, auBlen und die Kau-
flache.

6. Reinigen Sie auch das Zahnfleisch
und die Zunge, um Bakterien zu
entfernen und Mundgeruch zu ver-
hindern.

7. Verwenden Sie mindestens einmal
tiglich Zahnseide, um die Zahnzwi-
schenrdume zu reinigen und Plaque
zu entfernen.

8. Spiilen Sie Thren Mund mit Wasser
oder einer Mundspiilung aus, um
iiberschiissige Zahnpasta zu ent-
fernen.

9. Erst etwa 30 Minuten nach dem
Zihneputzen etwas essen oder trin-
ken. Das ist wichtig, damit das Fluo-
rid auf die Zéhne wirken kann.

10. Ersetzen Sie Thre Zahnbiirste alle 3
bis 4 Monate.

Besuchen Sie mindestens zweimal im
Jahr Thren Zahnarzt fiir eine Kontrolle
und ggf. flir eine professionelle Zahn-
reinigung.

Was passiert, wenn ich die Zahne nicht
putze?

Es ist kein Weltuntergang, wenn man aus-
nahmsweise einmal vergisst, seine Zéhne
zu putzen. Doch schon wenige Stunden
nach dem letzten Zahneputzen bildet sich
ein Biofilm um die Zidhne. Dies ist eine
Ansammlung von ersten Bakterien an
den Zihnen. Bestimmte Bakterien ver-
mehren sich im Mund, wenn Zucker vor-
handen ist. Sie nutzen ihn als Nahrung
und wandeln ihn in Sdure um, welches
die Zdhne angreift. Zusitzlich entsteht
schon jetzt ein Zahnbelag. Je mehr und je
héufiger Sie Zucker konsumieren, desto
schneller schreitet dieser Prozess voran.

Innerhalb weniger Tage ohne Zéhneput-
zen wird der Zahnbelag immer fester und
gute, niitzliche Bakterien werden ver-
drangt. Spétestens hier tritt deutlicher
Mundgeruch auf. Nach einer Woche
steigt die Anzahl der schlechten Bakte-
rien rapide an. Ab jetzt ist die Gefahr,
Karies zu bekommen, sehr hoch. Das
Zahnfleisch wird anfangen, sich zu ent-
ziinden. Dies duflert sich durch Rétung,
Anschwellen und Bluten. Nach weiteren
Wochen wird der weiche Zahnbelag im-
mer fester und er wird zu Zahnstein.

Ab diesem Stadium konnen folgende
typische Erkrankungen auftreten:

1. Karies: Karies, auch als Zahnhohle
oder Zahnverfall bezeichnet, ist
eine hiufige und ernsthafte Zahn-
krankheit, die durch S&uren ver-
ursacht wird, die den Zahnschmelz
angreifen.

2. Parodontitis: Parodontitis ist eine
schwerwiegende Entziindung des
Zahnhalteapparats, die das Zahn-
fleisch, den Knochen und die
Fasern, die die Zihne im Kiefer
verankern, Dbetrifft. Unbehandelt
kann sie zu Zahnverlust fiihren.

3. Zahnabszess: Ein Zahnabszess ist
eine Ansammlung von Eiter in oder
um einen Zahn. Dies kann aufgrund
einer unbehandelten Karies oder
Parodontitis auftreten und ist duf3erst
schmerzhaft. Ein unbehandelter
Zahnabszess kann zu schwerwie-

genden Infektionen fithren und mog-
licherweise lebensbedrohlich sein.

4. Zahnfleischerkrankungen: Fortge-
schrittene Zahnfleischerkrankungen
wie Parodontitis konnen das Zahn-
fleisch zerstoren und zu Zahnverlust
fithren. Sie konnen auch das Risiko
fiir systemische Gesundheitsproble-
me erhdhen.

5. Mundkrebs: Mundkrebs kann die
Lippen, die Zunge, das Zahnfleisch,
den Gaumen und andere Teile des
Mundes betreffen. Wenn er nicht
frithzeitig erkannt und behandelt
wird, kann er lebensbedrohlich sein.

6. Zahnerosion: Zahnerosion tritt auf,
wenn der Zahnschmelz aufgrund
von Sauren, die oft durch den Ver-
zehr von sauren Lebensmitteln und
Getrianken verursacht werden, abge-
tragen wird. Dies kann zu Zahnemp-
findlichkeit und dsthetischen Proble-
men fihren.

Auswirkung auf den ganzen Kérper

Keine andere Stelle in unserem Koérper
ist so sensibel und pflegebediirftig wie
der Mund- und Rachenraum. Es ist der
Eingang unseres Korpers und dort fingt
die erste Abwehr von schidlichen Stof-
fen in unseren Korper an.

Wer seine Zéhne nicht pflegt und dadurch
typische Mund- und Zahnkrankheiten
provoziert, belastet sein Immunsystem
unndtig. Es entstehen schidliche Bakte-
rien im Mund, die sich zwangsldufig in
unserem Korper verteilen. Diese Bakte-
rien treiben nicht nur im Mund ihr Un-
wesen, sondern tiberall im Korper. Diese
bestimmte Bakterienlast kann auch in
Blutuntersuchungen nachgewiesen wer-
den und zeigt, wie sehr diese schlechten
Bakterien sich im Korper — also aufBer-
halb des Mund- und Rachenraums — ver-
teilen.

Mehrere Studien haben nun gezeigt, dass
solche Bakterien sich negativ auf unsere
BlutgefiBe auswirken und damit indirekt
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Herzinfarkt und Schlaganfille mitver-
antwortlich sind und diese besonders for-
dern.

Fazit

Eine gesunde Mund- & Zahnhygiene ist
nicht nur fiir unsere Zéhne und unseren
Mund wichtig, sondern hat auch einen
Einfluss auf unseren ganzen Korper.

Vielen ist der Zusammenhang nicht be-
wusst, aber richtiges Zahneputzen und
regelmiflige Zahnarztbesuche sind fiir
den Gesamtzustand unseres Korpers sehr
wichtig.

Autor:

Denis-Franz Heinrich; B. Sc.
Fachinformatiker und Medizininformatiker
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Kommissar Lux von der Kripo K6ln muss an der Universitat kla-
ren, wer Germanistik-Professor Till Albert in seinem Biiro mit ei-
ner Biiste erschlagen hat. ,Tatzeit war gestern zwischen 18 und
19 Uhr*, fasst Chefforensiker Karl Albrecht zusammen. Dazu
passt die Aussage des Putzmanns Harry Schufft, der gestern von
17 bis 19 Uhr im Germanistik-Institut gearbeitet hat. ,Ich habe
um 18.45 Uhr aus Professor Alberts Biiro ein lautes Poltern ge-
hort”, sagt er. ,Aber mehr ist mir nicht aufgefallen.” Schnell fin-
det der Kommissar heraus, dass der Professor nicht nur Freun-
de hatte. Zuletzt hatte Till Albert seinem Juniorprofessor Peter
Langer Forschungsmittel vor der Nase weggeschnappt. ,Durch
eine Verleumdung!”, wie Langer beklagt. ,Albert behauptete,
ich wiirde Studien falschen! Dafiir wollte ich ihn zur Rechen-
schaft ziehen ... natiirlich mit einer Klage. Nicht mit einem
Mord.” Es stellt sich dann aber doch heraus, dass Langer gegen
17 Uhr bei Albertim Biiro war. ,Ein letzter, vergeblicher Versuch,
mit ihm zu reden”, rdumt er ein. ,Als ich ging,
lebte Albert noch - das war kurz vor 18 Uhr.
Vielleicht hat mich die Putzkraft gesehen, die
auf dem Gang arbeitete?” - ,Der Putzmann
hat spater Gerdusche aus dem Biiro
des Professors gehort”, sagt Lux. ,Das
ware doch der Beweis, dass Albert
um 18:45 Uhr noch lebte”, sagt Lan-
ger. ,Und zu diesem Zeitpunkt war ich
schon langst nicht mehr dort.” - ,Doch”,
sagtLux. ,Sie waren dort und haben Pro-
fessor Albert getotet.” Warum ist er sich
so sicher? Manfred Mainau/DEIKE

RATSELKR M) | G

Illustration: © Hermenau/DEIKE

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. aufschichten, 2. aalf’rm. Meeresraubfisch, 3. russische
Zarendynastie, 4. schon lange, 5. Gegenteil von Praxis,
6. Wortbedeutungsinhalt

Die Buchstaben auf den Treppenstufen ergeben das
Losungswort.
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Zutaten fiir 4 Personen

350 g Spaghetti, 2 Radicchio, 200 g Parmaschinken
2 EL Olivendl, 2 Zehen Knoblauch, Salz, Pfeffer
Blatter von 4 Zweigen Thymian, 2 EL Balsamico
Saft von einer Orange, 60 g Parmesan, gehobelt

4 EL Pinienkerne, gerostet

Zubereitung
Die Spaghetti al dente kochen,
Parmaschinken in Stiicke reiflen
und in einer Pfanne mit dem
Olivendl anbraten. Geschalte
Knoblauchzehen fein hacken,
zum Schinken geben und an-
diinsten. Radicchio putzen, vier-
teln, Strunk entfernen, waschen,
trocken tupfen. AnschlieBend in Strei-
fen schneiden, ebenfalls in die Pfanne geben und kurz mitbraten.
Mit Balsamico und Orangensaft abléschen, kurz aufkochen las-
sen und mit Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Spaghetti in
die Pfanne geben und alles gut durchmischen. Zusammen mit
Parmesan und Pinienkernen servieren. Zimmer/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE

Zutaten fiir 4 Personen
800 ml Gemiisebriihe, 600 g Wirsing, 400 g Pastinaken |
200 g Zwiebeln, 2 siuerliche Apfel, 1 EL Butterschmalz

Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 0,5 TL getrockneter Thymian
0,5 TL Rosmarinnadeln, 40 g Haselnussblattchen
3 Stangel glatte Petersilie

Zubereitung
Wirsing putzen und Blatter in fei-
ne Streifen schneiden. Pastinaken
¥ schalen und in vier Millimeter di-
cke Scheiben schneiden. Zwiebeln
| schdlen und fein wiirfeln. Die geschal-
4| ten Apfel wiirfeln. Butterschmalz in einem Topf erhitzen, Zwie-
' beln und Pastinaken darin drei Minuten andiinsten. Apfelwiirfel
dazugeben und bei mittlerer Hitze weitere vier Minuten mitdiins-
ten. Wirsing dazugeben, nochmals fiinf Minuten diinsten, Gem(-
8 sefond angiefen, Krauter dazugeben und mit Pfeffer und Salz
wirzen. Alles etwa 10 Minuten bei halb gedffnetem Topf kdcheln
lassen. Haselnussblattchen ohne Fett in beschichteter Pfanne an-
rosten. Das GemUse abschmecken, mit Haselnussblattchen und
gehackter Petersilie bestreut servieren. Schorten/DEIKE

il i, 1) ¢ 2 it i — il ol 5 L fid 0 == d ]

Foto: © Zimmer/DEIKE

Rote Beete Power

ANTHOZYM’
PETRASCH

alkoholfrei

Nahrungserginzungsmittel ...

... aufbauend bei und nach einer Erkrankung
...ist ein hervorragender Energielieferant in Zeiten erhéhter
kérperlicher Beanspruchung, macht leistungsfihiger
... bei Miidigkeit
... kann das Immunsystem und die Abwehrkrifte stirken
...in Stressphasen
... enthilt Rote Beete, Rechtsdrehende Milchsiure,
Vitamin C, Eisen, Kalium und Magnesium

... ist alkoholfrei

Mr. Petrasch GmbH & Co KG
6850 Dornbirn, Austria

www.anthozym.at

PZN: 3712439
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info@gesund-vital-online.de - www.gesund-vital-online.de
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Herzlich 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

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!

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

Kurhotel Pyramide Sibyllenbad GmbH
Kurallee 2 - 95698 Bad Neualbenreuth
Tel. 03638 939200

info@pyramide-sibyllenbad.de

@ Home-Page
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Ti[;p derA pothékérin

Edelkastanie

Heille Maroni, o wie fein!
Am StraRenrand steht der Verkdufer.
Spaziergdnger kaufen sie ein,
Auch Kinder und die Schlittschuhlaufer.
Heil%e Maroni sind begehrt.

Sie wdrmen Hande, Bauche, Seelen.
Auch Hildegard von Bingen lehrt,
Man soll sie jedermann empfehlen.

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Sie machen stark, sie spenden Kraft.

Im Feuer kann man sie bereiten.

Ihr hoher EiweiSreichtum schafft

Viel Wohlergeh'n zu allen Zeiten.
Die Frucht, sie half als Nahrung gar

In alter Zeit zum Uberleben.

Wenn sie im Haus vorhanden war,
Konnt" es nicht Not, nicht Hunger geben.

—

Die Edelkastanie

wh EE

Wenn man im Herzen Schmerzen hat
Oder die Leber macht Probleme,
Fiir den hat Hildegard den Rat,
Dass man Kastanien zu sich nehme.
Sogar der Milz schenkt's Wohlbehagen,
Kastaniensuppe zu bereiten.
Kastanienmehl, will ich euch sagen,
Hab"ich im Schrank, zu allen Zeiten.

Die Friichte der Edelkastanie sind im Gegensatz zu denen der
Rosskastanie essbar, allerdings nur in erhitzter Form.

Im spiten Mittelalter und in der Neu-  Backeigenschaften als Weizenmehl. Hil-
zeit zédhlten die Edelkastanien (Maro- degard schreibt in ihren Anweisungen:
nen) zu den Grundnahrungsmitteln ,Die Kastanie ist ihrer Natur nach sehr
der einfachen Leute. Das war gut so, warm, hat eine grofle Kraft in sich, die
denn ihr Proteingehalt ist hoch. Auch  der Wérme beigemischt ist und bezeich-
der Gehalt an Kohlenhydraten, Ami- net die Weisheit. Was in ihr ist und auch
nosiuren, Mineralstoffen und B-Vita- ihre Frucht ist sehr niitzlich gegen jede
minen ist erheblich. Schwiche des Menschen.” Der Verzehr
von Kastanien lindert Krankheiten und
Maronen haben einen zart siilen, nus-  Beschwerden wie Gicht, Kopfschmerzen,
sigen und etwas mehligen Geschmack. Herz-, Milz- und Magenbeschwerden
Der systematische Anbau der arbeits- und unterstiitzt bei der Wiedererlangung
intensiven Edelkastanie ging erst im 17.  des seelischen Gleichgewichts.” In der
Jahrhundert durch das Aufkommen neuer  Vorfreude auf herrliche, heifle Maroni in
Nahrungspflanzen und durch die Einfuhr  einer kleinen Tiite fillt vielleicht vielen
von preiswerterem Getreide zuriick. Als  von uns der Ubergang in die kalte Jahres-
Arzneipflanze ist sie eher unbedeutend.  zeit etwas leichter. Die kleinen Freuden
Dennoch kann man in Apotheken, in de-  sind oftmals viel mehr wert als die ganz
nen die Heilmittel der Heiligen Hildegard ~ grof3en kostspieligen.
von Bingen vorritig gehalten werden,
Edelkastanienmehl kaufen und dieses
z.B. als cremige Suppe zubereiten. Kas-
tanien sind glutenfrei. Das Mehl kann da-
her von Zoliakie-Patienten als Getreide-
Ersatz verwendet werden, hat aber andere

Aus dem Buch ,Mit Hildegard von Bingen kann
Gesundheit gelingen - Ein lyrisches Handbuch der
Hildegard-Medizin” von Marianne Porsche-Rohrer

Mit Hildegard von Bingen kann
Gesundheit gelingen
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-9821184-0-6
Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 134, Sprache: deutsch
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 & Falschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veranderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?

e il

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

© Hermenau/DEIKE
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Buchtipps
P T T W, -
Fg’:‘*“ Dr. Reid Wilson und Lynn Lyons

% Mein angstliches Kind

Klappenbroschur
238 Seiten

ISBN 978-3-86374-697-1
22,00€(D)

Was machen Sie mit einem Kind, das
jeden Morgen, wenn es zur Schule gehen
soll, Bauchschmerzen bekommt, nach-
schulische Aktivitdten verweigert oder
sich im Badezimmer zwanghaft wischt?
Unter unseren Kindern hat Angst inzwi-
schen epidemische Ziige angenommen.
Doch im Versuch zu helfen, verstiarken
leider viele Eltern und Fachleute unbe-
wusst noch die Angste und das Vermei-
dungsverhalten des Kindes.

Nach ihren groBlen Erfolgen mit Hun-
derten von Organisationen, Schulen und
unzdhligen Familien geben die beiden
Angst-Experten Reid Wilson und Lynn
Lyons im vorliegenden Buch ihre unkon-
ventionelle Methode weiter. Folgen Sie
dem auBlergewohnlichen, wirksamen und
vieltausendfach bewidhrten Ansatz, um
Kindern und Teenagern zu helfen, ihre
Angste, Sorgen und Phobien zu iiberwin-
den und letztlich widerstandsféhiger, un-
abhéngiger und gliicklicher zu werden.

Inkl. Downloadlink zu ,,Casey’s Guide*
fiir Kinder und Jugendliche

20 GESUNDAVITAL RATSEL

{m I Pr.of. l.);'.n;ez‘('ierhar.d Hindricks o
Hallo, starkes

Herz!

Stiftung Warentest
:F' 5 _'-“"'176'fSei_tg_|:'|j, = %
' 20,-€(D)

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die
Todesursache Nummer eins in Deutsch-
land. Doch wer sein Herz stirkt, kann
sich schiitzen. Schon kleine Verdnderun-
gen im Alltag haben eine grofle Wirkung!
Hallo, starkes Herz! Der neue Ratgeber
der Stiftung Warentest, geschrieben
von Herzspezialist Gerhard Hindricks,
richtet sich an alle, die ihr Herz stirken
wollen, und ist eine Hilfe fiir Menschen
mit Herzerkrankungen. Bluthochdruck,

natto, STARKES

Ablagerungen in den Arterien, hohe
Cholesterinwerte, wenig Bewegung und
anhaltender Stress schwichen das Herz.
Erfreulicherweise sind die meisten der
hiufigen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
heute gut behandelbar. Und jeder kann
viel tun, damit es erst gar nicht dazu
kommt. Der Ratgeber zeigt, wie mit
wenigen Verdnderung das Herz dauer-
haft geschiitzt werden kann. Und noch
mehr: Einige Herzerkrankungen kénnen
dadurch nicht nur verzogert, sondern
auch ganz zum Verschwinden gebracht
werden. Hallo, starkes Herz! hat 176
Seiten, kostet 20 Euro und ist ab dem
20. Oktober im Handel erhiltlich oder
kann online bestellt werden unter test.de/
starkes-herz.

F—FIW ?_,.., -
& Verbraucherzentrale

E Handbuch Pflege:
Praktischer Lotse mit
Neuerungen der Pflegereform

 198Seiten
S It e -[8’__€?.'; i

! S
a l‘I‘

Einige Anderungen der ,,Pflegereform
2023 sind schon in Kraft, andere folgen
bald: Ein hoherer Beitragssatz in der
Pflegeversicherung gilt seit dem 1. Juli.
Mehr Klarheit, wie die Fristen bis zur
Entscheidung iiber einen Antrag auf Pfle-
gebediirftigkeit zu bemessen sind, gibt es
ab Oktober. Und ab Januar 2024 ist mehr
Geld fiir alle Pflegeleistungen vorgese-
hen. Im Jahresverlauf stehen dann schritt-
weise weitere Verbesserungen an. Damit
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Hille oeganisieren;
Antrige, Checklisten, Vertrige

Pflegebediirftige und deren Angehdrige
mit den vielen Details der Pflegereform
auch Schritt halten konnen, hat der Rat-
geber ,,Handbuch Pflege* der Verbrau-
cherzentrale in der gerade aktualisierten
Auflage alle Neuerungen verstindlich
aufbereitet. Die bewihrten Checklisten
und Formulare helfen, die passenden
Pflegeleistungen auszuwéhlen und rich-
tig zu beantragen. Der Ratgeber ,,Hand-
buch Pflege. Hilfe organisieren: Antrége,
Checklisten, Vertrdge® hat 198 Seiten
und kostet 18,- Euro. Bestellmoglich-
keiten: Im Online-Shop unter www.rat-
geber-verbraucherzentrale.de oder unter
0211 / 38 09-555. Der Ratgeber ist auch
in den Beratungsstellen der Verbraucher-
zentralen und im Buchhandel erhiltlich.

&

Langanhaltede schmerzli

i

nderung

durch Radontherapie im Sibyllenbad

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 Nervenschddigungen 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,inder Regel 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 Lepey
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-
gesprdch vor Ort. Fir
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
Méglichkeiten:
1. Ambulante Vorsorgemanahme
(friiher: Badekur)

Bei gesetzlich Versicherten wird eine Ra-
dontherapie nurimRahmen einerambulan-
ten VorsorgemaRnahme (frither: Badekur)
von der Krankenkasse ibernommen. Dieam-
bulante VorsorgemaRnahme dauert 21 Ka-
lendertage und ist seit Juli 2021 wieder eine
Pflichtleistung gesetzlicher Krankenkassen.
ImRahmen einerambulantenVorsorgemaR-
nahme werden vom Badearzt nicht nur
Radon-Kohlensdure-Kombinationsbéader,
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 fiir 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-
o oarsad schuss fir Unterkunft,
Verpflegung und Kur-
taxe bezahlt wird.

2. Selbstzahler-An-
gebot

Tirsthenreuth

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 kdnnen NICHT iber 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. Zusdtzlich zu den Einzelwannenbddern
konnen die Patienten Kassenrezepte fiir Kran-
kengymnastik, Bewegungstherapie etc. mit-
bringen. Eine vorherige Terminvereinbarung
fur alle Anwendungen ist notwendig. Tages-
gdste kdnnen die Bader zwei- bis dreimal pro
Woche nehmen.

Radontherapie fiir Privatpatienten
Privatpatienten mit Privatverordnungen
tiber Radonbdder bzw. Radon-Kohlensdure-
Kombinationsbadern 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 Badarztgespraches 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-
einbarungfiiralle Anwendungen 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
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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.

z.B. Birnen-Kase-Tartelettes
mit Preiselbeeren und COMTE

° &

o
COMTE www.comte.de

Leckere Rezepte mit COMTE

Unser Ratsel: Wo gibt es COMTE ?
Die Losung: An jeder guten Kasetheke
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GESUND&VITAL

IHR ONLINE GESUNDHEITSRATGEBER

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.
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Bad Fiissing: Ein wohltuendes

Wm termadrchen fiir alle Sinne

Lassen Sie sich verwohnen! Bad Fiis-
sing in Bayern macht lhre Winter-Ur-
laubstraume Wirklichkeit.

GenieB3en Sie die Wirkung des heil-
kraftigen Thermalwassers! Erleben
Sie die gesunde und belebende Kraft
des Waldes und schopfen Sie neue
Energie in unberiihrter Natur! Eu-
ropas beliebtestes Gesundheitsreise-
ziel Bad Fiissing an der bayerisch-os-
terreichischen Grenze eroffnet lhnen
eine unvergleichliche Vielfalt, um das
Jahr 2023 aktiv, gesund oder auch
entspannt ausklingen zu lassen - und
2024 mit neuer Kraft zu beginnen.

7

Bad Fiissings ,Geheimnis aus der
Tiefe"

1,6 Millionen Gesundheits- und Ent-

spannungssuchende nutzen Jahr fir
Jahr die Heilkraft des Thermalwassers.

Kur- & GasteService Bad Fiissing

94072 Bad Fiissing

Es sprudelt 56 Grad heil3 aus 1.000 Me-
tern Tiefe.

Eine Thermen-Erlebniswelt mit 12.000
Quadratmetern Wasserflache erwartet
Sie in den drei Bad Fiissinger Thermen.
Lassen Sie sich in etwa der Halfte der
Uber 100 Wellness- und Therapiebecken
in dem bis zu 42 Grad warmen Wasser
unter freiem Himmel die Schneeflocken
um die Nase tanzen! Und fiir lhren per-
fekten Wohlfiihlurlaub bieten Ihnen
mehr als zwanzig Hotels mit direktem
Anschluss an die Quellen bequemes
Thermalbadevergniigen im Haus.

Wohltuende Winter-Wellness-Inseln

Mit seinen vielen ,Wellness-Inseln” ist
Bad Fiissing auch ein glanzvoller Stern
am Wellness-Himmel. Wellness-Urlaub
in Europas Kurort Nummer 1 ist eine
Reise durch faszinierende Entspan-
nungs- und Wohlfuihlattraktionen. Viele
Bad Fissinger Gastgeber Uiberraschen
ihre Gaste mit eigenen grof3zligigen
Day Spas, Sauna- und Wellnessberei-
chen.

Winterwandern in unberiihrter Na-
tur, ,Durchatmen” im Kurpark und
+Waldbaden” fiir die Seele

Winterurlaub in Bad Fiissing hat viele
reizvolle Seiten. Wer die Ruhe liebt, fin-
det sie in der unberiihrten Natur - bei
Winterwanderungen durch verschneite

Tel. 08531 975-580
www.badfuessing.de

Auen- und Flusslandschaften. Genief3en
Sie die Ruhe und Schonheit der Natur,
lassen Sie die Atmosphare des Waldes
auf sich wirken lassen und lauschen
Sie der ganz besonderen Stille! Sanfte
Naturerlebnisse und Auszeiten tragen
mafgeblich zur Gesundung und Re-
generation bei. Die heilsame Kraft des
Waldes ist inzwischen vielfach nach-
gewiesen. Bad Fissing bietet heute
vielfaltigste Therapie- und Erholungs-
angeboten in den Bereichen ,Wald-
baden und Waldgesundheit” in einem
zertifizierten Heilwald.

Grof3e Kultur und beste Unterhaltung

Nach einem aktiven Tag begeistert Bad
Flssing Sie mit Genuss, Kultur und Un-
terhaltung auf hochstem Niveau: Dazu
gehoren ein Veranstaltungsprogramm
mit einer Vielzahl an Hohepunkten, eine
Spielbank sowie kulinarische Erlebnisse
in den zahlreichen Restaurants.

Vom 24. bis 26. November sowie vom
1. bis 3. Dezember verwandelt sich
Bad Fiissing in ein adventliches Wun-
derland zwischen den Thermen mit
Christkindlmarkt-Romantik, einem
funkelnden Lichtermeer, dem Duft
von gebrannten Mandeln und Zimt,
weihnachtlicher Live-Musik und ei-
ner spektakuldaren Licht-Installation.
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