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Wo beginnt das Wort? Wird es im 

oder gegen den Uhrzeigersinn  

gelesen?

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstabe ersetzt werden, so 
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bezieher
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ge-
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gepräg-
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der
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Erd-
aushub

japa-
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Währung

Dynastie
im alten
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Initialen
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Nannini
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tement
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Fürwort
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Nutzen Sie auch unseren Online-Gesundheitsratgeber 
oder besuchen Sie uns auf Facebook:

gesund-vital-online.de facebook.com/Gesundheitsratgeber.
Gesund.Vital.online/

apotheken-ratsel.de

In dieser Ausgabe erscheint neben den zahlreichen Rätseln ein 
Artikel zum Thema: „Schmerzen“.  Unser Ziel ist es verständlich 
und verhältnismäßig kurz – in einer angenehmen Lesezeit – über 
eine spezielle Sache zu informieren. Sicherlich kann man noch 
viel mehr schreiben und manche vermissen sogar etwas. Aber um 
diese Richtlinien einzuhalten kann es vorkommen, dass gewisse 
Abläufe verkürzt und vereinfacht dargestellt werden, wenn diese 
zu kompliziert werden oder viel Text zur Erklärung benötigt wird. 
Unsere Artikel richten sich primär an den Laien. Falls Sie Fragen 
haben, etwas unverständlich ist oder auch wenn Sie etwas zum 
Artikel beitragen möchten, können Sie sich gerne jederzeit an 
uns wenden. Vielleicht gehen wir in der nächsten Ausgabe schon 
darauf ein. Wir freuen uns auf Ihre 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 RÄTSEL Team
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Wir wünschen Ihnen 
ein gesundes neues Jahr!
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Gesamt-
heit der
Gene

altes
Wohn-
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Lepra

in der
Nähe
von

Wirt-
schafts-
gut

nörgeln

Amster-
damer
Fußball-
verein

Ost-
euro-
päer

TV-Mode-
rator
(Kurz-
name)

Meeres-
bucht

japan.
Verwal-
tungs-
bezirk

geschnit-
tenes
Holz

Wege-
lagerer

franzö-
sische
Schau-
spielerin

belg.
Chan-
sonnier
† 1978

inneres
Hohl-
organ

Gedicht-
form

Schiff
der grie-
chischen
Sage

hinwei-
sendes
Fürwort

kurz für:
eine

engli-
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Gast-
stätte

einge-
legter
Hering

Berg-
werks-
aktie

Kniff,
Trick

persön-
liches
Fürwort
(3. Fall)

streng

Initialen
Red-
fords

Nacht-
vogel

Pöbel

ein-
stellige
Zahl

kurz für:
in das

Tinten-
fisch-
art

span.,
italie-
nisch:
eins

reizvoll,
anmutig

Renn-
beginn
(Mz.)

prähisto-
rischer
Abschnitt

englisch:
nein,
kein

An-
spruch

hohe
Gelände-
erhe-
bung

franzö-
sisch:
Insel

Rufname
des Ko-
mikers
Arent

tadeln

Schie-
nen-
fahrzeug

Tasten-
instru-
ment

persön-
liches
Fürwort

arabi-
sche
Lang-
flöte

Früchte

Speise,
Gericht

Schau-
platz des
Gilga-
meschs
arab.:
Vater
(bei
Namen)

Ort der
Getrei-
debear-
beitung

persön-
liches
Fürwort
(4. Fall)

Stil,
Weise

ein
Umlaut

Ausruf
des
Frierens

Kraftfah-
rerorga-
nisation
(Abk.)

mutig,
wahn-
witzig
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den 
Linien folgen ergibt sich ein Sprichwort.

Foto: © Zimmer/DEIKE

Viele Menschen empfinden einen bitteren Geschmack als 
eher unangenehm und assoziieren damit sogar Negatives wie 
Gift oder Medizin. Dabei tun Bitterstoffe dem Körper gut: Sie 
können sich positiv auf die Verdauung auswirken, die Ab-
wehrkräfte stärken und den Heißhunger auf Süßigkeiten 
dämpfen. Ein bitterer Geschmack im Mund sorgt dafür, dass 
mehr Verdauungssäfte gebildet werden, was wiederum Ma-
gen, Darm und Galle aktiviert. Greifen Sie also öfter zu Chico-
rée, Rucola oder Fenchel. Vorsicht ist hingegen geboten, wenn 
Gurken, Zucchini oder Kürbis 
bitter schmecken, da sie 
dann nicht mehr ge-
nießbar sind.  ab/DEIKE

Um sich an 
Bitterstoffe zu 

gewöhnen, tasten Sie 
sich langsam heran, indem 

Sie beispielsweise zuerst 
nur einige wenige Streifen 

Radicchio in den 
Salat geben.

Gesunde Bitterstoffe

Foto: © Begsteiger/Manü/DEIKE

Kälte und trockene Heizungsluft 
machen unseren Augen zu schaf-

fen. Wer sich oft drinnen aufhält, soll-
te für möglichst viel Frischluft sorgen. Auch in der Winterson-
ne brauchen die Augen UV-Schutz durch eine Sonnenbrille, 
besonders im Skiurlaub ist diese unerlässlich. Wählen Sie am 
besten ein Modell, das auch seitlich gegen Wind schützt. Bei 
trockenen Augen hilft es, bewusst öfter zu blinzeln. Auch Trä-
nenersatzmittel kann hier Abhilfe schaffen. Die besonders 
dünne Hautschicht unter den Augen wird optimal mit einer 
Creme gepflegt, die frei von Duftstoffen ist und feuchtigkeits-
spendende Hyaluronsäure enthält.  ab/DEIKE

Bei entzündeten 
Augen oder Lidern hilft 

es, sich warme Umschläge 
oder ein mit warmem Wasser 

getränktes Wattepad 
auf die geschlossenen 

Augen zu legen. 

Augenpflege 
im Winter 

Zug um ZugTipps für den Alltag

Jetzt Early Bird Ticket sichern!

Hier treffen Sie 
Profis für Ihren 
guten Schlaf.
16. – 18. Februar 2024 
Messe „besser schlafen“

Ausstellung, Vorträge, Workshops rund um:

• gesunden Schlaf in jedem Alter
• Betten, Kissen und Decken
• Entspannung & Fitness
• Einschlaftechniken & Hilfen
• Schlaf fördernde Ernährung
• medizinische Angebote
• Beratung bei Schlafproblemen, 
 Schnarchen, Restless Legs-Syndrom u.a.

Patientenforum am 18. Februar 2024
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ge-
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Hand-
lung

gebra-
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Fleisch-
schnitte

Gast-
stätten-
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Riese im
franz.
Märchen

Schaf-
fens-
freude

algeri-
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wüste
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produkt
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scher
Männer-
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türk.
Anis-
brannt-
wein

Lebens-
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band an
Kleidern

chirur-
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scher
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Atem-
not

Sing-
vogel

das
Unsterb-
liche

ein
christ-
liches
Fest

Beschei-
nigung

dauernd

Balken-
träger
(Figur)
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längere
Zeit
bestehen

hoher
engl.
Adels-
titel

Wind-
richtung

Kurs-
abstand
(Börse)

Erd-
zeit-
alter

Holz-
raum-
maß

Aus-
lands-
bleibe
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Vorname
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Derek

zerstö-
rerisch

indische
Laute

Schank-
tisch

griech.
Spora-
den-
insel

Schmier-
stoff

kräftiger
Schubs

schwei-
zerischer
Ur-
kanton

poetisch:
Adler

Volks-
gruppe
auf
Sumatra

Fersen

Abk.:
Fach-
abteilung

Funk-
tions-
über-
prüfung

sehr
bejahrt

Körper-
bau-
spezia-
list

Roman
von Max
Frisch
(2 W.)

ein
Terrier

Fecht-
hieb

helle
eng-
lische
Biere

Kinder-
krank-
heit

Fremd-
wortteil:
drei

Nutztier
der
Lappen
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Schwedenrätsel
Beim beliebten Gitterrätsel müssen die vorgegebenen Rätselbegriffe in das Rätselgitter ein-
getragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wörtern darin, herauszufinden, 
an welche Stelle sie platziert werden müssen. Die Buchstaben an den Kreuzungspunkten 
helfen Dir, die richtige Lösung zu finden. Rätselbegriffe, die in das Gitterrätsel eingetragen 
wurden, werden von der Liste gestrichen.

Gitterrätsel
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chemi-
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Heil-
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Straße
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Medizin

Körperlicher und seelischer Schmerz 
nahe beieinander

Körperlicher und seelischer bzw. emo-
tionaler Schmerz hängen nahe beieinan-
der. So kann auch körperlicher Schmerz 
einen seelischen Schmerz – und ins-
besondere ein „Leiden“ auslösen – und 
umgekehrt. Das klingt erst mal etwas 
abstrakt, doch die besten Beispiele dafür 
sind Gefühle wie Liebeskummer, Hass, 
Neid und Eifersucht.
Diese Nähe zueinander ist evolutionär 
bedingt und hat uns gewisse Vorteile 
beim Überleben gebracht. Gemeint ist 
damit die bereits beschriebene emo-
tionale Interpretation des Schmerzes im 
Gehirn. Es hilft uns, sich an vergangene 
Situationen zu erinnern und um zu ent-
scheiden, ob sich ein Risiko oder eine 
anstehende Gefahrensituation lohnt. 
Unsere Vorfahren konnten leichter die 
Erfolgsquoten abwägen.

Autor: 
Denis-Franz Heinrich; B. Sc.
Fachinformatiker und Medizininformatiker

Mit Schmerzen verbinden wir üblicherweise etwas Negatives. Doch bei genauerer Überlegung sollten wir 
einsehen, dass ein Schmerz sogar etwas Positives ist: Er gibt uns Rückmeldung über aktuelle Verletzungen 
und warnt uns frühzeitig vor möglichen Beschädigungen in unserem Körper, auf die wir dann reagieren 
können.

Anatomie: Wie entsteht der Schmerz?

Fast überall in unserem Körper befin-
den sich Schmerzrezeptoren. Sowohl 
oberflächlich auf unserer Haut als auch 
in unserem Körperinneren. Es gibt ver-
schiedene Arten von Rezeptoren, die auf 
verschiedene Reize reagieren:

• Thermische Reize: Hitze und Kälte
• Mechanische Reize: Druck und Ver-

letzungen
• Chemische Reize: Entzündungen, 

Säuren und Gifte

Ist ein Schmerz sensorisch aufgenom-
men, wird er durch bestimmte Nerven-
fasern weitergeleitet, welche sich in 
schnelle und langsame Fasern einstufen 
lassen. Wenn die Schmerzinformation 
durch langsame Nervenfasern weiterge-
leitet wird, bemerken wir den Schmerz 
leicht verzögert und können auch den 
Schmerz nur schwer lokalisieren. Typi-
sche Aussagen sind dann: „Der Schmerz 
ist irgendwo am Rücken.“

Schmerzen nicht ignorieren

Studien haben gezeigt, dass langfristig 
ungeklärte oder unbehandelte Schmerzen 
sich verschlimmern und die Wahrneh-
mung steigt. Der Leidensdruck erhöht 
sich, obwohl es aus körperlichen Grün-
den unbegründet ist. 
Schmerzen sind ein wichtiges Warnsi-
gnal und teilen uns bereits vorhandene 
oder bevorstehende Beschädigungen mit. 
Sie zu ignorieren, erhöht den Leidens-
druck und erschwert später eine passende 
Behandlung.

Schmerzen richtig beschreiben

Schmerzen sind sehr vielfältig und sehr 
komplex. Manchmal ist es sehr schwer, 
sie in Worte zu fassen. Doch wenn Sie 
sich einem Arzt vorstellen, ist eine Be-
schreibung des Schmerzes sehr entschei-
dend. Nur so kann eine genaue Diagnose 
hergeleitet und eine richtige Behandlung 
empfohlen werden.
Versuchen Sie den Schmerz nach folgen-
den Kriterien zu beschreiben:

• Häufigkeit: permanent, nicht perma-
nent, zu bestimmten Zeiten

• Art: stechend, drückend, brennend, 
klopfend, bohrend, dumpf, ziehend

• Umstand: bei Ruhe, bei Bewegung/
Belastung, bei Nacht/Tag

• Intensität: Skala 0 (kein Schmerz) – 
10 (schlimmstmögliche Schmerzen)

• Lokalität: exakte Stelle oder Be-
reich, oberflächlich oder innen

Legen Sie bei länger anhaltenden 
Schmerzen ein Schmerztagebuch an. Do-
kumentieren Sie Datum und Uhrzeit bzw. 
Zeitraum sowie die oben genannten Para-
meter – auch, ob Sie ggf. Schmerzmittel 
eingenommen haben, wann und welches 
Medikament und welche Dosierung.

Wann soll ich reagieren?

Auf sein eigenes Gefühl zu hören, ist 
meistens richtig. Bei einer minimalen 
Schnittverletzung, einer kleinen Verbren-
nung oder einer nicht nennenswerten 
Schürfwunde können Sie sich selbst mit 
Schmerzmitteln behandeln. 
Auch wenn die Schmerzen problemlos 

Die Schmerzinformation läuft nun durch 
den Nerv in unser Rückenmark. Dort 
kann schon ggf. ein Reflex entstehen. 
Das heißt, es folgt schon eine erste kör-
perliche Reaktion, ohne dass wir uns dem 
bewusst sind und der Schmerz im Gehirn 
schon registriert wurde. Die Reaktionen 
sind sehr instinktiv und äußern sich über-
wiegend in Flucht oder eher selten als 
Angriff. Ein Beispiel ist das Wegziehen 
der Hand auf einer heißen Herdplatte. Im 
Rückenmark können auch körpereigene 
Stoffe wie Endorphine die Weiterleitung 
der Schmerzinformation hemmen und 
den Schmerz abschwächen bzw. lindern. 
Manche Schmerzmittel wie beispielswei-
se Opiate setzen genau an der Stelle im 
Rückenmark an.
Vom Rückenmark wird die Schmerzin-
formation an das Gehirn weitergeleitet 
und gleichzeitig an verschiedenen Stel-
len verarbeitet. In der Hirnrinde wird der 
Schmerz erstmals bewusst: Wir spüren 
den Schmerz. In unserem limbischen 
System des Gehirns findet eine emotio-
nale Interpretation statt, die dann als Er-
innerung und Erfahrung abgespeichert 
wird.  

aushaltbar sind und diese Sie nicht beson-
ders im Alltag stören, sollten die Schmer-
zen jedoch nicht mehr als drei Tage an-
dauern. Halten sie länger an, können Sie 
als ersten Schritt Rat in einer Apotheke 
einholen. Dort kann man Ihnen rezept-
freie Medikamente geben. In der Regel 
können so die meisten Ursachen für den 
Schmerz schnell behandelt werden.
Wenn der Schmerz jedoch noch weitere 
drei Tage anhält, sich nicht bessert oder 
sich gar verschlimmert, sollten Sie sich 
einem Arzt vorstellen. Zeigen Sie ihm 
das oben genannte Schmerzprotokoll.
Schmerzen, die Sie im Alltag sehr beein-
trächtigen und die sehr stark sind, sollten 
zeitnah einem Arzt vorgestellt werden.

Schmerzmittel in der Hausapotheke

In jedem Haushalt sollte eine kleine 
Hausapotheke vorhanden sein. Damit 
können leichte bis mittelstarke Schmer-
zen behandelt werden. Bekannte rezept-
freie Schmerzmittel sind:

• Acetylsalicylsäure (ASS), 
       bis zu 500 mg
• Diclofenac, bis zu 25 mg
• Ibuprofen, bis zu 400 mg
• Naproxen, bis zu 250 mg
• Paracetamol, bis zu 500 mg

Höhere Dosierungen müssen von einer 
Ärztin oder einem Arzt verschrieben 
werden. Für jedes Medikament gibt es 
eine Höchstdosis pro Einnahme sowie 
eine tägliche Höchstdosis. Lesen Sie 
sorgfältig die Packungsbeilage oder las-
sen Sie sich in einer Apotheke beraten.

Schmerzen: Der richtige Umgang ist wichtig

gesund-vital-online.de/schmerzen-der-richtige-umgang-ist-
wichtig/
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Siegerin

Inhaber

chemisches Element, Gas

nordamerikanischer Indianer

Vorfahr

Hund bei Walt Disney

Symbol des Friedens, Vogel

Gerichtsentscheid

Tier im Eismeer

Überreichender

blauer Naturfarbstoff

bequemes Sitzmöbel

Auflösung:
1. BESTE, 2. EIGNER, 3. HELIUM, 4. APACHE, 5. 
URAHN, 6. PLUTO, 7. TAUBE, 8. URTEIL, 9. NAR-
WAL, 10. GEBER, 11. INDIGO, 12. SESSEL

Behauptung ist nicht Beweis

Aus den folgenden Silben sind 12 
Wörter mit den unten aufgeführten 
Bedeutungen zu bilden:

A - AHN - BE - BER - BES - CHE - DI - EIG 
- GE - GO - HE - IN - LI - NAR - NER - PA 
- PLU - SEL - SES - TAU - TE - TEIL - TO - 
UM - UR - UR - WAL

Bei richtiger Lösung ergeben die ers-
ten und die vierten Buchstaben - je-
weils von oben nach unten gelesen - 
ein Zitat von William Shakespeare aus 
ÑOthelloì.

Silbenrätsel
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Buchstabensalat

Beim Brückenrätsel müssen Brückenwörter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte
ergänzen und neue sinnvolle Wörter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte 

vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen. 

AHNEN, BANALISIEREN, BEWEIS, BIWAK,  EISFACH,  
ESSBAR, INDER, LEBENSNAH, ORNAMENT, PLAGIAT, 
PROSA, SCHROEDER, STOSSZAHN, TONSUR, WOLLEN

Brückenrätsel
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Schwedenrätsel
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BAD FÜSSING

Ihre Winter-Wohlfühlzeit
in Europas beliebtestem Heilbad

Kur- & GästeService Bad Füssing • Rathausstraße 8
94072 Bad Füssing • Telefon: 08531 975-580
tourismus@badfuessing.de • www.badfuessing.de

Heilkräftiges Thermalwasser aus 
1.000 m Tiefe (Quelltemperatur: 
56 °C) mit einem besonderen 
Gehalt an Sulfid-Schwefel

3 Thermen: Therme EINS, Europa 
Therme und Johannesbad mit 
insgesamt 12.000 qm Wasserfläche 

Mehr als 100 Therapie- und 
Entspannungsbecken (28 °C bis 
42 °C)

Ausgezeichnete Präventions- und 
Wellnesseinrichtungen 

Gesundheits-Kompetenzzentrum 
mit optimaler medizinisch-
therapeutischer Betreuung

Für Allergiker qualitätsgeprüfter 
Kurort

Waldtherapie und Waldmeditation 
im zertifizierten Kur- und Heilwald

Ein Paradies für Radfahrer  
und Wanderer

Vielfältiges Sport- und 
Freizeitangebot

Abwechslungsreiches  
Veranstaltungsprogramm 
rund ums Jahr:
         - Kurkonzerte mit dem  
            Bad Füssinger Kurorchester
         - Bad Füssinger Kulturfestival 
         - Winterzaubermarkt  
            mit Weihnachtsgala

OBER BLUT
NACHBAR STRICH
NEIN HAFT
NORMAL HEBEN
HALB BUECHER
WASSER WERK
WEISS GEIST
LAGER STAUB
EINWAND HAFEN
HOCH FLAECHE
LESE FINGER
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Illustration: © Hermenau/DEIKE

R Ä T S E L K R I M I

Das Ende einer Geburtstagsparty
Kommissar Lux von der Kripo Köln muss klären, wer für den Tod 
von Partysänger Willy Wolf verantwortlich ist. Wolf liegt tot 
am Pool seiner Villa in Hahnwald, wo er gestern mit seinem 
Zwillingsbruder Billy in den gemeinsamen 34. Geburtstag hi-
nein gefeiert hatte. Wolf, wegen seiner 1,95 Meter auch „Der 
Große Wolf“ genannt, hat einen Schlag auf den Scheitel erhal-
ten und sich beim Sturz auf die Fliesen das Genick gebrochen. 
Der Täter muss einer der letzten Partygäste gewesen sein – 
also entweder Willys zweieiiger Zwilling Billy oder Eventver-
anstalter Marco Muck, wegen seiner gerade einmal 1,65 Me-
ter der „Kleine Muck“ genannt. Er war seit einem Prozess um 
unterschlagene Gagen Willys Intimfeind. „Willy wollte sich 
endlich aussöhnen, deshalb hat er Marco zu unserer Geburts-
tagsfeier eingeladen“, erzählt Bruder Billy – mit 1,95 Meter 
ebenso groß, aber sieben Minuten jünger als sein Zwilling. 
Brüderliche Eintracht hatte zwischen den bei-
den nicht geherrscht, denn Billy behauptet, 
er habe die meisten von Willys erfolgreichen 
Partyschlagern komponiert. Inzwischen hat 
Che� orensiker Karl Albrecht den Tatort un-
tersucht. „Der Schlag auf Willys Kopf wurde mit 
einer leeren Sekt� asche ausgeführt“, sagt er. 
„An der Flasche habe ich Willys Blut gefunden. 
Und Fingerabdrücke von Billy und von Muck.“ 
Beide bestreiten nicht, die Flasche in der Hand 
gehabt zu haben. Doch zugeschlagen haben 
will keiner. Aber Kommissar Lux weiß längst, 
wer der Täter war. Wen verdächtigt der 
Kommissar?  Manfred Mainau/DEIKE

Lösung 
„Das Ende 
einer Geburts-
tagsparty“:
Bruder Billy. 
Er war wie Willy 
1,95 Meter groß 
und konnte ihn mit 
der Flasche auf den 
Scheitel tre� en. 
Marco Muck war 
viel zu klein, um 
den Schlag auf den 
Kopf auszuführen.

Brüderliche Eintracht hatte zwischen den bei-
den nicht geherrscht, denn Billy behauptet, 
er habe die meisten von Willys erfolgreichen 
Partyschlagern komponiert. Inzwischen hat 
Che� orensiker Karl Albrecht den Tatort un-
tersucht. „Der Schlag auf Willys Kopf wurde mit 
einer leeren Sekt� asche ausgeführt“, sagt er. 
„An der Flasche habe ich Willys Blut gefunden. 
Und Fingerabdrücke von Billy und von Muck.“ 
Beide bestreiten nicht, die Flasche in der Hand 
gehabt zu haben. Doch zugeschlagen haben 
will keiner. Aber Kommissar Lux weiß längst, 

Foto: © Zimmer/DEIKE

Zubereitung
Kichererbsen abspülen, Fen-
chel putzen und in dünne 
Scheiben schneiden, Rucola 
putzen. Eine Orange halbieren 
und eine Hälfte auspressen. Die 
restlichen Orangen so schälen, dass 
die weiße Haut entfernt wird. Orangen quer zu den Spalten in 
Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und in feine Ringe schnei-
den. Von der Minze die Blättchen abzupfen. Die Sucuk in Schei-
ben schneiden und in einem Esslö� el heißen Öl unter Wenden 
braten. Abtropfen lassen. Orangensaft, Essig, Salz und Pfe� er mit 
Honig verrühren. Mit vier Esslö� el Öl zu einer Vinaigrette verschla-
gen. Vorbereitete Salatzutaten mit der Vinaigrette mischen, auf 
Tellern anrichten und den Feta darüberbröckeln.  Schorten/DEIKE

 Wintersalat
© Bouyssou/DEIKE

Türkisches Rezept 
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten für 4 Personen

1 Dose Kichererbsen, 1 Fenchelknolle, 100 g Rucola

4 Orangen, 1 rote Zwiebel, 4 Stiele Minze

300 g Sucuk (türkische Wurst), 1–2 EL Weißweinessig

1 EL dunkler Honig, 5 EL Olivenöl

Salz, Pfe� er, 120 g Feta

putzen. Eine Orange halbieren 
und eine Hälfte auspressen. Die 
restlichen Orangen so schälen, dass 

1 EL dunkler Honig, 5 EL Olivenöl

Foto: © Pohl/DEIKE

Zubereitung
Salzwasser aufkochen, Brechbohnen 
darin 10 Minuten garen. Würste in ei-
nem Esslö� el Fett anbraten, aus der 
Pfanne nehmen und warm stellen. Eine Zwiebel in der Pfanne 
anschmoren, mit Sahne ablöschen. Brech- und weiße Bohnen mit 
dazugeben, erhitzen. Mit Bohnenkraut, Salz, Pfe� er, Majoran und 
Kümmel würzen, warm halten. Karto� eln in Scheiben schneiden. 
Speck in einer Pfanne auslassen, herausnehmen und beiseitestel-
len. Einen Esslö� el Butterschmalz in die Pfanne geben, die Kartof-
felscheiben portionsweise darin braten. Bei der letzten Portion die 
restlichen Zwiebelwürfel und den Speck dazugeben. Mit den üb-
rigen Karto� eln vermengen. Dazu noch ein Spiegelei pro Person 
braten. Mit Gemüse und Würstchen anrichten.  Schorten/DEIKE

Deftige Bierkutscherpfanne 
© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

Deutsches Rezept
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zutaten für 4 Portionen

4 Bratwürstchen, 4 Eier, 200 g Brechbohnen (TK), 200 ml Sahne

800 g Pellkarto� eln, 1 Dose weiße Bohnen, 2 EL Butterschmalz

2 Zwiebeln (gewürfelt), 4 Stiele Bohnenkraut (fein gehackt)

Salz, Pfe� er, 0,5 TL gemahlener Kümmel 

0,5 TL Majoran, 80 g Speckwürfel 

darin 10 Minuten garen. Würste in ei-
nem Esslö� el Fett anbraten, aus der 

Salz, Pfe� er, 0,5 TL gemahlener Kümmel 

Nahrungsergänzungsmittel ...

… aufbauend bei und nach einer Erkrankung
… ist ein hervorragender Energielieferant in Zeiten erhöhter 

körperlicher Beanspruchung, macht leistungsfähiger
… bei Müdigkeit

… kann das Immunsystem und die Abwehrkräfte stärken
… in Stressphasen

… enthält Rote Beete, Rechtsdrehende Milchsäure,  
Vitamin C, Eisen, Kalium und Magnesium

… ist alkoholfrei

Mr. Petrasch GmbH & Co KG
6850 Dornbirn, Austria

www.anthozym.at PZN: 3712439

Rote Beete Power

ANTHOZYM 
PETRASCH

alkoholfrei
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1. Wasserfall in Nordamerika, 2. Bildungsveranstaltung, 
3. Klavierspieler, 4. Nebenmeer des Atlantiks, 
5. geistlicher Würdenträger, 6. Distanz

Die Buchstaben auf den Treppenstufen ergeben das 
Lösungswort.

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

Treppenrätsel

Einer zu viel

GESUND&VITAL
IHR ONLINE GESUNDHEITSRATGEBER

gesund-vital-online.de

Gewinn-
spiele
Mitmachen und

gewinnen!

Gewinn-
spiele
Mitmachen und

gewinnen!

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. 
Sitz des Verlages: Glauburg, Inhaber: Maik Dollar,  RG Friedberg | HRA 4588 | Amtsgericht Büdingen
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Schwedenrätsel
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 langanhaltende Schmerzlinderung 
durch Radon-Kohlensäure-Kombina-
tionstherapie in der Medizinischen 
Abteilung

 Entspannen im 34 und 36° C warmen 
Kohlensäure-Mineralheilwasser

 Wellnesslandschaft mit acht Saunen 
und orientalischem BadeTempel

Sibyllenbad
– tut einfach gut!

Informationen und Prospekte:

Kurmittelhaus Sibyllenbad
Kurallee 1  ·  95698 Bad Neualbenreuth 

Tel. 09638 933
info@sibyllenbad.de

in Bad Neualbenreuth
Sibyllenbad
Sibyllenbad

im Oberpfälzer Wald
Heilquellenkurbetrieb

Zweckverband Sibyllenbad ·  Ludwig-Thoma-Straße 14
93051 Regensburg ·  Tel. 0941 9100-0
Zweckverband Sibyllenbad ·  Ludwig-Thoma-Straße Zweckverband Sibyllenbad ·  Ludwig-Thoma-Straße 

www.sibyllenbad.de

Anzeige

Besser schlafen, besser Leben –
Alles für den erholsamen Schlaf auf der neuen Messe in Hannover

(Lars Reimann von mysheepi mit Besucherinnen und Besuchern der besser schlafen 2023, 
Bildrechte: Deutsche Messe)

Ein erfülltes und aktives Le-
ben bis ins hohe Alter - das ist 
wohl das Ziel eines jeden Men-
schen. Ein Schlüssel dazu ist 
ein gesunder und tiefer Schlaf. 
Leider nehmen Schlafproble-
me in unserer Gesellschaft in 
allen Altersgruppen zu. Des-
halb widmet sich die Deutsche 
Messe vom 16. bis 18. Februar 
in Hannover mit einem viel-
fältigen Programm ganz dem 
Thema Schlafgesundheit.

Im Rahmen der „besser schla-
fen“ Konferenz informiert die 
renommierte Medizinjour-
nalistin Vera Cordes in einem 
Vortrag über Tipps und Tricks 
für erholsamen Schlaf, die sie 
in ihrer langjährigen Tätigkeit 
als Moderatorin der Sendung 
"Visite!" gesammelt hat und 
Schlafcoach Markus Kamps 
wird in einem weiteren Vor-
trag den unterschätzten Wert 
des Betts für die Rücken-
gesundheit beleuchten und 
aufzeigen, wie eine ergono-
mische Schlafumgebung zu 
einem gesunden Rücken bei-

tragen kann. Reinhard Wagner 
vom Arbeitskreis Schlafapnoe 
Niedersachsen informiert in 
seinem Vortrag über das oft 
unterschätzte Thema "Schlaf-
apnoe und Sekundenschlaf". 
Ebenso wird Dr. Claus Klinge-
berg in einem separaten Vor-
trag über Therapiemöglichkei-
ten bei Schlafapnoe aufklären.

Im Rahmen des ganzheitlichen 
Konzepts sorgt Fitnesscoach 
Nico Airone für Bewegung un-
ter den Messebesucherinnen 
und -  Besuchern. Er wird eine 
effektive Morgen- und Abend-
routinen vorstellen und diese 
gemeinsam einüben. Denn 
körperliche Aktivität und Ent-
spannung gehen Hand in 
Hand, um einen gesunden 
Schlaf zu fördern.

Die Firma Dormiente, bekannt 
für ihre natürlichen Schlaf-
produkte, bietet den Besu-
cherinnen und Besuchern die 
Möglichkeit in einer Kissen-
befüllaktion, mehr über die 
Eigenschaften und Vorteile 

von Materialien wie Zirbe und 
Hanf zu erfahren. 

Darüber hinaus wird die Deut-
schen Gesellschaft für Schlaf-
forschung und Schlafmedizin 
(DGSM) am Sonntag, dem 18. 
Februar 2024 ein Patienten-
forum anbieten. Hier werden 
schlafsuchende Besucher:in-
nen über die neuesten Er-
kenntnisse im Bereich der 
Schlafmedizin informiert und 
Fragen werden hier ausführ-
lichst beantwortet. Moderiert 
wird die Veranstaltung von 
Journalist und Fernsehmode-
rator Holger Wienpahl. 

Die „besser schlafen“ in Han-
nover verspricht somit nicht 
nur ein umfassendes Angebot 
an Informationen und Produk-
ten für einen besseren Schlaf, 
sondern auch die Chance, sich 
direkt von Experten beraten zu 
lassen und aktiv an Workshops 
teilzunehmen. Ein Event, das 
somit nachhaltig zu einer bes-
seren Lebensqualität beitra-
gen kann.

Alle Informationen zur Messe: https://www.besser-schlafen-hannover.de/

Tipps aus der  
Apotheke für die 
Erkältungssaison

Gelee Royale Aufbaukur 
von IMOpharm

Bei Halsschmerzen mit isla  
gewappnet!

VIGANTOLVIT Nahrungs-
ergänzungsmittel,  
Vitamin D3

Mit BoxaGrippal  
Erkältungssymptome  
behandeln!

VIGANTOLVIT® 2000 I.E. ist ein Nahrungsergänzungsmittel mit Vitamin D für Erwachsene. Vitamin 
D trägt zur Erhaltung normaler Knochen und einer normalen Muskelfunktion bei. Außerdem 
unterstützt es die normale Funktion des Immunsystems und hat eine Funktion bei der Zellteilung.

BoxaGrippal® forte Erkältungstabletten 400 mg/60 mg Filmtabletten.
Zur Anwendung bei Erwachsenen und Jugendlichen ab 15 Jahren. Wirkstoffe: Ibuprofen, Pseudo-
ephedrinhydrochlorid. Kurzzeitige symptomatische Behandlung der Schleimhautschwellung 
von Nase und Nebenhöhlen verbunden mit Kopfschmerzen, Fieber und erkältungsbedingten 
Schmerzen. Sie sollten dieses Kombinationsarzneimittel nur dann anwenden, wenn Sie sowohl 
eine verstopfte Nase als auch Schmerzen oder Fieber haben. Wenn bei Ihnen nur eine dieser 
Beschwerden vorliegt, sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt oder Apotheker über eine Behandlung 
nur mit Einzelsubstanzen. Wenn Sie sich nach 4Tagen (Erwachsene) bzw. 3 Tagen (Jugendliche 
ab 15 Jahren) nicht besser oder gar schlechter fühlen, müssen Sie sich an Ihren Arzt wenden. 
Erkältungstabletten: Enthält Lactose. Erkältungssaft: Enthält Maltitol, Natriummethyl- und 
Natriumpropyl-4-hydroxybenzoat. Aziende Chimiche Riunite Angelini Francesco – A.C.R.A.F. 
S.p.A., 00181 Rom, Italien. Stand: Februar 2023 Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die 
Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
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Salz – gesund oder schädlich?

Tipp der Apothekerin Finde die Fehler

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Nicht nur bei Arzneimitteln kommt es auf die richtige Dosierung an, 
auch bei ganz alltäglichen Produkten, wie zum Beispiel Kochsalz, 
liegen Giftwirkung und Nutzen ganz eng beieinander: 100 Gramm 
gelten als tödliche Dosis für den Erwachsenen. Dennoch können 
und dürfen wir nicht auf dieses wichtige Mineral verzichten.

Original & Fälschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veränderungen von dem 
Bild darunter. Welche sind es?
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Die in den Fragekästchen der Rätselgrafik stehenden Texte müssen gelöst 
d. h. die geschüttelten Begriffe müssen durch Neuordnung zu sinnvollen 
Begriffen gemacht - und in Pfeilrichtung eingetragen werden.die Rätselziegel 
an die richtige Stelle zu setzen, so dass sich daraus wieder ein "normales" 
Kreuzworträtsel ergibt.

Schüttelschwede

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

Gewürzkunde in aller Munde 
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer 

ISBN: 978-3-00-060735-6
Ausgabe: Taschenbuch

Seitenzahl: 118, Sprache: deutsch
Zu beziehen über den Buchhandel 

oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de

Kochsalz wird seit Jahrtausenden durch 
bergmännischen Abbau oder durch Ver-
dunstung von Meerwasser gewonnen. 
Beide Verfahren und auch der Transport 
waren in früherer Zeit mühsam. Daher 
war Salz ein wertvolles Handelsgut. Man 
schätzte es hoch und ging sparsam damit 
um. Aus finanziellen Gründen muss heu-
te niemand mehr am Salz sparen, aber 
ein bescheidenerer Konsum wäre sehr 
sinnvoll und wünschenswert.
Der menschliche Körper enthält etwa 
130 Gramm Salz. Dieses ist in den Kör-
perflüssigkeiten Blut, Urin, Magensaft, 
Schweiß, Tränen und Lymphe gelöst 
und regelt z.B. den Wasserhaushalt, den 
Blutdruck, verschiedene Stoffwechsel-
vorgänge und die Körpertemperatur. 
Die durch Ausscheidung und Schwitzen 
täglich abgegebene Menge muss immer 
wieder ergänzt werden. 

Deshalb sollten wir über die Nahrung 
pro Tag 3-7 Gramm Salz aufnehmen. 
Der durchschnittliche Konsum liegt aber 
bei 15 Gramm, also mehr als dem Dop-
pelten der notwendigen Menge. Dadurch 
kann der Blutdruck ansteigen, die Nieren 
leiden, das Gewebe ist aufgeschwemmt 
und die Kalziumausscheidung ist erhöht 
(Osteoporose).
Viele Menschen sind sich ihres gesund-
heitsgefährdenden Salzkonsums nicht 
bewusst, denn die Hauptmenge nehmen 
wir über Fertigprodukte, Knabberzeug, 
Wurst, Käse und Brot, also unbewusst 
und unkontrolliert auf.
Dies ist wieder mal ein Grund mehr, so 
gut es geht auf industriell vorgefertigte 
Nahrung zu verzichten und selbst was 
Gutes zu kochen. Da weiß man, wie viel 
Salz und was sonst noch drin ist.

Aus dem Buch  
„Gewürzkunde in aller Munde - Ein lyrisches 
Lexikon der Gewürze “ 
von Marianne Porsche-Rohrer

KW 0421

Lösung:

© Clipdealer/Volodymyr Burdyak/DEIKE

Lösung:

© Clipdealer/DEIKE

KW 0324

Kochsalz

Kochsalz auf die Tomaten,
Auf Rührei und Braten,
Denn ohne geht ‘s nicht.
Doch im Fertiggericht
Ist davon meist zu viel.

Rechten Blutdruck als Ziel,
Diesen kann es nur geben,

Spart man Salz ein im Leben.

Lösung zum Inhalieren
Gegen Atemwegsviren,

Auch Meerwasser ist fein,
Schnupft man ‘s einfach nur ein.

Ohne Salz gibt ‘s kein Leben.
Nur die Dosis macht ‘s eben,

Rechtes Maß soll es sein.
Das sieht jeder gern ein.
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Bauchfett – wir alle kennen es und haben 
immer mal wieder damit zu kämpfen. Da 
insbesondere das viszerale Fett nicht nur 
sehr hartnäckig ist, sondern auch Krank-
heiten wie Bluthochdruck und Diabetes 
begünstigen kann, sollten wir stets auf 
unseren Fettanteil achten. 
Spiegel Bestseller-Autor Prof. Dr. Ingo 
Froböse hat in seinem Buch “Anti-
Bauchfett-Formel" ein 30-Tages-Fitness-

Der preisgekrönte Roman aus Norwe-
gen – kraftvoll, mitreißend, authen-
tisch! 

Grönland, 1293: Der junge Wikinger 
Arnar Vilhjalmsson darf an seiner ersten 
Walrossjagd teilnehmen. Doch an Bord 
trifft er auf den gefürchteten Stammes-
anführer Himin-Gorm und seinen Sohn 
Hûnvarg, die ihn trotz erfolgreicher Jagd 

Tore Kvæven

Eisiges Land
Hardcover
544 Seiten

Piper
ISBN 978-3-492-07235-9

25, - € (D)

programm parat, dass den Stoffwechsel 
ankurbelt, Muskelmasse auf- und Fett-
masse abbaut. Er erklärt die Hinter-
gründe zum hartnäckigen Bauchfett und 
wie man es erfolgreich loswerden kann.  
Denn eigentlich ist es ganz einfach – 
schon durch ein paar Minuten Training 
am Tag und das Weglassen ein paar we-
niger Nahrungsmittel kann man einiges 
bewirken. 

fortan ihre Missgunst spüren lassen. Im-
mer wieder kreuzen sich ihre Wege, im-
mer wieder muss Arnar kämpfen: gegen 
die strengen Verbote der verschiedenen 
Stämme, aber auch gegen die karge, un-
erbittliche Landschaft, gegen die Götter 
und nicht zuletzt auch um das Herz einer 
Frau.

Atmosphärisch erzählt und historisch 
fundiert

Buchtipps

Frankreich, 1181: Der junge und außer-
gewöhnlich talentierte Ritter Erec hat 
eine Truppe mittelloser Lanzenreiter 
um sich versammelt. Mit halsbrecheri-
schem Wagemut gelingt es ihnen, in die 
erfolgreichste Turniermannschaft ihrer 
Zeit aufgenommen zu werden. Bei Hofe 
trifft Erec die faszinierende Genovefa, 
der er schon einmal unter mysteriösen 
Umständen begegnet ist. Eine schicksal-

hafte Liebe bahnt sich an, die unbedingt 
geheim bleiben muss, denn Genovefa 
ist verheiratet. Eigentlich sollte Erec am 
Ziel seiner Träume sein, aber mit seinen 
treuen Weggefährten gerät er mitten in 
eine lebensgefährliche Intrige und wird 
zum Spielball der Mächtigen …

Juliane Stadler

König der Turniere
Hardcover
752 Seiten

Piper
ISBN 978-3-492-07055-3

26, - €

Prof. Dr. Ingo Froböse

Anti-Bauchfett-Formel
Softcover

176 Seiten
Riva

ISBN 978-3-7423-2429-0
20,00 € (D)
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WARUM

Illustration: © Dieter Hermenau/DEIKE

sind Lippen empfindlich?
Die empfindliche Haut der Lippen 
ist ganz anders als die des übrigen 

Gesichts. Das sieht man schon an der 
Farbe. Sie besitzt keine schützende 
Hornschicht und ist deutlich dünner. 
Außerdem hat sie keine Schweiß- und 
Talgdrüsen. Dadurch fehlt ihr der aus 
Schweiß und Talg bestehende Schutz-
film. Dieser hält die Haut einerseits ge-
schmeidig, andererseits tötet er Krank-
heitserreger ab und reguliert den 
Wärmehaushalt. Deshalb trocknen die 
Lippen leicht aus oder werden rissig. 
Gerade im kalten Winter ist es deshalb 
sehr wichtig, die Lippen mit fetthaltigen 
Pflegestiften zu schützen. Eine vitamin-
haltige Lippenpflege beruhigt die sprö-
de Haut.  Brückner/DEIKE

W
A
R
U
M

Illustration: © Dieter Hermenau/DEIKE

werden Wärmepflaster heiß?
Es gibt nicht nur Wundpflaster, son
dern auch solche, die Wärme ab

geben, um Schmerzen zu mildern. Da
bei leiten sie über mehrere Stunden 
kontinuierlich Wärme an die betreffen
de Körperstelle. Manche Wärmepflaster 
beinhalten den Wirkstoff Capsaicin, der 
aus Cayennepfeffer gewonnen wird: Der 
Pfeffer löst Hitzereize auf der Haut aus. 
Diese fördern die Durchblutung und 
hemmen Schmerzbotenstoffe, was zu ei
ner Linderung führt. Andere Produkte 
wiederum funktionieren durch chemi
sche Reaktionen, die Wärme erzeugen 
und dann mittels Pflaster an die Haut ab
gegeben werden. Diese erhalten meist 
Eisenpulver, das mit dem Sauerstoff in 
der Luft reagiert.  Glawion/DEIKE 
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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 läuft ist variabel.

Wort-Rad
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Füllen 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. GESUND&VITAL

IHR ONLINE GESUNDHEITSRATGEBER
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spiele
Mitmachen und

gewinnen!
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Sudoku
Füllen 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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WIDDER 21.03.–20.04.
Zu Beginn des Monats 
können Konflikte in der 
Beziehung das Zusam-
menleben beeinträch-
tigen. Gehen Sie der  

Sache auf den Grund. Auch wenn  
es Ihnen gelegentlich schwerfällt, 
manchmal ist es notwendig, Kompro-
misse einzugehen, um die Harmonie 
wiederherzustellen. So sind Sie bald 
wieder ein Herz und eine Seele.
 
STIER 21.04.–20.05.

Sie haben Ihr Ziel anvi-
siert und Sie wissen 
ganz genau, was Sie 
wollen. Unterstützung 
erhalten Sie in diesem 

Monat von den Planeten, die Sie mit 
dem nötigen Durch- und Überblick 
versorgen. Redegewandt überzeugen 
Sie sowohl Ihre Kollegen als auch Ihre 
Vorgesetzten mit stichhaltigen Argu-
menten – Druck ist gar nicht nötig.
 
ZWILLINGE 21.05.–21.06.

Lassen Sie nicht vor-
schnell den Kopf hän-
gen, wenn Ihre Mit-
menschen nicht so auf 
Ihre Ideen reagieren, 

wie Sie es sich wünschen. Oft braucht 
es etwas länger, bis der zündende Fun-
ke überspringt. Haben Sie Geduld und 
geben Sie den anderen mehr Zeit. Be-
reiten Sie sich gut auf den Moment vor, 
wenn Sie durchstarten können.
 
KREBS 22.06.–22.07.

Ihr Motto des Monats 
lautet: Es lebe die Lie- 
be! Liebesgöttin Venus 
schüttet Sternenstaub 
über Ihrem Sternzei-

chen aus, und das bedeutet, dass die-
ser Monat ein wahres Fest der Sinne 
wird: berauschend, leidenschaftlich, 
aber auch berührend und voller ergrei-
fender Emotionen. Singles flirten, als 
gäbe es kein Morgen.

LÖWE 23.07.–23.08.
In diesem Monat sind 
Ihre Empathie und Ihr 
Fingerspitzengefühl 
gefragt. Es stehen pri-
vat wie beruflich Ent-

scheidungen an, die Ihr Leben kom-
plett auf den Kopf stellen könnten. 
Brechen Sie nichts übers Knie, sondern 
gehen Sie mit Bedacht vor – Schnell-
schüsse könnten Menschen, die Ihnen 
am Herzen liegen, verletzen.
 
JUNGFRAU 24.08.–23.09.

Für Sie heißt es in die-
sem Monat: Legen Sie 
den inneren Schweine-
hund an die Kette und 
kümmern Sie sich um 

Ihre Fitness und Gesundheit. Das 
Sportoutfit drückt sich schon viel zu 
lange im Kleiderschrank platt. Bewe-
gungseinheiten und eine Ernährung, 
die dazu passt, sollten in Ihrem Mo-
natsplan fest verankert sein.

WAAGE 24.09.–23.10.
Waagen in fester Bezie-
hung haben in diesem 
Monat ein erhebliches 
Bedürfnis nach Frei-
heit. Reden Sie mit Ih-

rem Augenstern, bevor Sie aus dem 
Alltagstrott ausbrechen, und bitten 
Sie um Verständnis für die eine oder 
andere Extratour. Mit den richtigen 
Worten wird Ihr Partner die nötige Ge-
duld aufbringen. 
 
SKORPION 24.10.–22.11.

Ein interessanter Mo-
nat erwartet Sie: Die 
Weichen für Ihr Stern-
zeichen könnten neu 
gestellt werden. Die 

Sterne sind auf Kurs Richtung Neuori-
entierung und Veränderung. Falls Sie 
auf der Suche nach einer Ausbildung, 
einem neuen Job, einer Wohnung 
oder einem Auto sind – dieser Monat 
ist ideal, diese Dinge anzugehen.

SCHÜTZE 23.11.–21.12.
Im Job läuft es nicht 
rund, ein Kollege nervt 
fortlaufend und es be-
darf viel Geduld und 
einer klugen Strate- 

gie, um die Situation in den Griff zu  
bekommen. Aber als optimistischer 
Schütze lieben Sie es, Herausforderun-
gen zu meistern, und werden die Situ-
ation schon ab Monatsmitte zu Ihrer 
Zufriedenheit lösen.
 
STEINBOCK 22.12.–20.01.

Auch wenn dieser Mo-
nat Sie beruflich ex trem 
fordert, schenken Sie 
Ihrer Beziehung  mehr 
Aufmerksamkeit. Wo-

möglich entdecken Sie dabei ganz 
neue Seiten, die sich beflügelnd auf 
Ihre Partnerschaft auswirken. Zum 
Monatsende sorgt der Kosmos dafür, 
dass Sie ein gesteigertes Bedürfnis 
nach körperlicher Aktivität haben.
 
WASSERMANN 21.01.–19.02.

Bei Ihren Vorgesetzten 
haben Sie gleich meh-
rere Steine im Brett. Sie 
schwimmen momen-
tan auf derselben Wel-

lenlänge. Egal, was Sie anpacken, es ist 
von Erfolg gekrönt. Da lassen die Auf-
stiegschancen nicht lange auf sich 
warten. Ab Monatsmitte beginnt zu-
dem eine gute Phase für Ihre finanziel-
len Angelegenheiten. 

FISCHE 20.02.–20.03.
Zu Beginn des Monats 
haben Sie das Gefühl, 
sich privat wie beruflich 
in eine Sackgasse zu 
manövrieren. Nicht ver-

zagen – wenn Sie genau hinschauen, 
werden Sie entdecken, dass der Kos-
mos bereits einen Ausweg für Sie be-
reithält. Vertrauen Sie den Sternen 
und gehen Sie voran – es werden sich 
Ihnen neue Perspektiven eröffnen.
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Seit mehr als 30 Jahren werden die 
radon- und kohlensäuremineral haltigen 
Heilquellen zur langanhaltenden 
Schmerzlinderung bei rheumatischen 
und Wirbelsäulenerkrankungen wie 
Arthrosen, Morbus Bechterew, Fibro-
myalgie oder bei Nervenschädigungen im 
Sibyllenbad eingesetzt. 

Die Radontherapie umfasst je nach Indika-
tion sechs bis 12 Radon-Kohlensäure-Kom-
binationsbäder. Jedes Einzelwannenbad 
dauert ca. 20 Minuten mit einer anschlie-
ßenden Nachruhezeit von noch einmal 20 
Minuten im angrenzenden individuellen 
Ruhebereich. Jeden Tag – außer an Sonn- und 
Feiertagen - werden Einzelwannenbäder ab-
gegeben, in der Regel ein Bad pro Tag. Ob die 
Radontherapie für einen Patienten sinnvoll 
ist und wie viele Bäder angezeigt sind, kann 
jeder Patient kostenfrei und unverbindlich 
bei der Telefonsprechstunde des ärztlichen 
Leiters – Dr. (Almaty) Omparkash Raj - 
erfragen. Sie hinterlassen 
einfach Ihren Namen und 
Kontaktdaten sowie ggf. 
die Zeit, wann Sie am 
besten erreichbar 
sind unter Tel. 09638 
9330. Dr. Raj ruft Sie 
gern zurück. Das 
Telefonat ersetzt 
nicht das Badearzt-
gespräch vor Ort. Für 
Übernachtungsgäste 
ist die Zahl der Bäder 

für die Buchung des Aufenthaltes wichtig. 
Die Anzahl der Bäder bestimmt die Dauer 
des Kuraufenthaltes.

Radontherapie für Kassenpatienten
Als gesetzlich Versicherter haben Sie zwei 
Möglichkeiten: 

1. Ambulante Vorsorgemaßnahme 
(früher: Badekur)

Bei gesetzlich Versicherten wird eine Ra-
dontherapie nur im Rahmen einer ambulan-
ten Vorsorgemaßnahme (früher: Badekur) 
von der Krankenkasse übernommen. Die am-
bulante Vorsorgemaßnahme dauert 21 Ka-
lendertage und ist seit Juli 2021 wieder eine 
Pflichtleistung gesetzlicher Krankenkassen. 
Im Rahmen einer ambulanten Vorsorgemaß-
nahme werden vom Badearzt nicht nur 
Radon-Kohlensäure-Kombinationsbäder, 
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 
Kur von ihrer Krankenkasse erhalten, abge-
rechnet. Der Eigenanteil für den Patienten 
beträgt 10% aller Anwendungen sowie die 
Rezeptgebühr. Ggf. erhalten die Patienten 
auch einen Zuschuss von ihrer Kranken-
kasse für die Übernachtung. Dies ist jedoch 

von Kasse zu Kasse unterschiedlich. 
Patienten sollten vor Kurantritt 

mit ihrer Kasse klären, ob und 
in welcher Höhe ein Zu-

schuss für Unterkunft, 
Verpflegung und Kur-
taxe bezahlt wird.

2. Selbstzahler-An-
gebot

Als Selbstzahler ge-
setzlicher Kranken-

kassen können Sie auf 
eigene Kosten eine Ra-

dontherapie machen. Sie erhalten als gesetz-
lich versicherter Selbstzahler den Sonderpreis 
von 19,50 € je Einzelwannenbad. Für das Ba-
dearztgespräch reicht die Versichertenkarte. 
Für Patienten, die ihre Radonrezepte selbst 
von zuhause mitbringen, ist das Badearzt-
gespräch vor Ort nicht obligatorisch. Selbst-
zahler-Angebote können NICHT über die ge-
setzlichen Kassen abgerechnet werden. Der 
Vorteil beim Selbstzahler-Angebot besteht 
darin, dass die Dauer auf die Anzahl der Tage 
mit Radon-Kohlensäure-Kombinationsbad 
bzw. auf die Anwendungstage beschränkt 
ist. Zusätzlich zu den Einzelwannenbädern 
können die Patienten Kassenrezepte für Kran-
kengymnastik, Bewegungstherapie etc. mit-
bringen. Eine vorherige Terminvereinbarung 
für alle Anwendungen ist notwendig. Tages-
gäste können die Bäder zwei- bis dreimal pro 
Woche nehmen.

Radontherapie für Privatpatienten
Privatpatienten mit Privatverordnungen 
über Radonbäder bzw. Radon-Kohlensäure-
Kombinationsbädern können Ihre Rezeptleis-
tungen sowie die Einzelwannenbäder zum 
Privatpreis von 25,70 € bei Ihrer Kranken-
kasse einreichen. Beratungsgespräche beim 
Badarzt werden nach GÖÄ abgerechnet. Im 
Rahmen des Badarztgespräches erhält der 
Privatpatient sein Rezept oder bringt sein/e 
Rezept/e bereits von zuhause mit. Selbstzah-
ler-Angebote werden in der Regel nicht von 
den Krankenkassen erstattet. Eine Terminver-
einbarung für alle Anwendungen bzw. Anmel-
dung im Vorfeld der Privatkur ist ebenfalls 
notwendig. 

Langanhaltende Schmerzlinderung 
durch Radontherapie im Sibyllenbad

Kurmittelhaus Sibyllenbad
Eigenbetrieb des 
Zweckverbandes Sibyllenbad 

Weitere Informationen 
und Prospektbestellung

Beratung und Terminvereinbarung 
unter Tel. 09638 933-0

info@sibyllenbad.de

www.sibyllenbad.de
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