
A

P
? S

T

B
UD

Wo beginnt das Wort? Wird es im 

oder gegen den Uhrzeigersinn  
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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: „Nahrungsergänzungsmittel“.  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 vor-
kommen, dass gewisse Abläufe verkürzt und vereinfacht dar-
gestellt 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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Schwedenrätsel

Wir wünschen Ihnen
 frohe Weihnachten und 
ein gesundes neues Jahr!
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den 
Linien folgen ergibt sich ein finnisches Sprich-
wort.

Foto: © Zimmer/DEIKE

In der kühlen Jahreszeit leiden viele Menschen unter Vita-
min-D-Mangel. Das Vitamin stärkt Zähne, Knochen und unse-
re Muskulatur. Wissenschaftler gehen davon aus, dass es 
sogar das Risiko, an Diabetes oder Krebs zu erkranken, senken 
kann. 80 Prozent des Vitaminbedarfs kann unser Körper mit-
hilfe der Haut über die UVB-Strahlung selbst produzieren. Da 
wir im Winter aber weniger Sonne abbekommen, sinkt auch 
der Vitamin-D-Spiegel. Ältere Menschen können es zudem 
schlechter speichern – Mangelerscheinungen sind die Folge. 
Wissenschaftler vermuten, dass ein Zuwenig auch Autoim-
munkrankheiten auslösen kann.  adm/DEIKE

Steinpilze 
und Champignons 

sind bei den p� anzlichen 
Lebensmitteln eine gute 

Wahl. Am meisten 
Vitamin D beinhalten 

aber Hering und 
Lachs.

Das Sonnenvitamin

Foto: © Zimmer/DEIKE

In der kühlen Jahreszeit haben 
Zitrusfrüchte bei uns Hochsai-

son. Weltweit gibt es insgesamt 
60 Arten, in Europa wachsen sie rund 

ums Mittelmeer. Die größte Frucht dieser Gattung ist die Pam-
pelmuse, sie hat einen herb-bitteren Geschmack. Zu der Art 
zählt auch die Pomelo, die zusätzlich einen Grapefruitanteil 
in ihrer DNA hat. Die dickschalige Frucht stammt aus Israel 
und ist eine wahre Vitaminbombe mit wenig Kalorien. Sie 
stärkt unser Immunsystem, senkt den Blutzucker und bringt 
unseren Darm ordentlich auf Trab. Außerdem bremst sie Heiß-
hungerattacken und kann beim Abnehmen helfen.  adm/DEIKE

Die gelbe Bombe

son. Weltweit gibt es insgesamt 
60 Arten, in Europa wachsen sie rund 

Achten Sie 
darauf, Bioprodukte 

zu kaufen, oder spülen 
Sie die Früchte gut unter 

heißem Wasser ab: Oft 
be� nden sich auf der 

Schale Pestizid-
rückstände.

Zug um ZugTipps für den Alltag

Von außen geschützt, 
von innen gestärkt.
Mobilisierte Abwehr-
kräfte schützen Ihren 
Körper vor Erkältungs-
krankheiten. Gelée 
Royale ist mit seinen 
wertvollen Inhalts-
stoffen ein optimales 
Nahrungsergänzungs-
mittel und ein natürli-
cher Energielieferant. 

Auch bei Erschöpfung, 
Stress und als Gene-
sungsbeschleuniger 
nach Krankheiten
hat sich Gelée Royale 
bewährt. Unsere Gelée 
Royale Aufbau-Kur stärkt 
den Organismus
und fördert Leistungs-
fähigkeit, Vitalität und 
Wohlbefinden. So sind 
Sie für die kommenden
Monate bestens gerüs-
tet.

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

Beschenken Sie sich und 
Ihre Lieben mit diesem 
„königlichen Schatz“ aus 
Nährstoffen,
Kraft und Energie.

UAVP: 35,70 Euro

Gelée Royale 
Aufbau-Kur

Geschenktipps

Das gesamte Spektrum 
der wichtigsten und 
schönsten Weihnachts-
traditionen aus allen 
Kulturen und Konti-
nenten wird durch eine 
Vielzahl von Kunst-
werken und Medien 
dargestellt.
Ein perfektes, hochwer-
tiges Geschenk für alle, 
die Weihnachten lieben 
und mehr über die Ur-
sprünge und Hintergrün-
de wissen wollen.
 

Hardcover
ISBN 978-3-03876-264-5  
49, - Euro (DE)

XMAS – Das 
Weihnachtsbuch

Für 
Frostbeulen
und Wärme-
liebhaber!

Cetaphil  
Feuchtig-
keitscreme

Auf Basis neuster Er-
kenntnisse aus Wissen-
schaft und Forschung 
haben dermatologi-
sche Expert*innen von 
Cetaphil eine spezielle 
Formel entwickelt, die 
empfindlicher Haut 
genau das gibt, was sie 
benötigt. 

•	 Versorgt die Haut 
mit Niacinamid, 
Provitamin B5, 
Sonnenblumenöl, 
Mandelöl sowie 
feuchtigkeitsspen-
dendem Glycerin 

•	 Stärkung der Haut-
barriere schon nach 
drei Tagen, kom-
plette 

•	 Wiederherstellung 
der natürlichen 
Barrierefunktion  

•	 Mikrobiom-freundli-
che Formulierung 

•	 Besonders verträg-
lich, ohne Parfüm 
und ätherische Öle

Die Feuchtigkeitscreme 
im Tiegel ist in Apo-
theken erhältlich.

453 g – UVP: 28,95 Euro

WELEDA  
FOR MEN
•	 Active Fresh 3in1 

Shower Gel 200 ml
•	 Feuchtigkeitscreme 

 30 ml 

UVP: 16,90 Euro

Mach dir die Weih-
nachtzeit kuschelig 
warm! Das nachhaltige 
Heizkissen HK 123 XXL 
Cosy Grey Green Planet 
ist das ideale Geschenk 
für kuschelige Stun-
den. 

Das Heizkissen im Groß-
format schmiegt sich 
dem Körper optimal an 
und spendet gezielte 
Wärme, direkt am Körper 
- genau dort wo sie 
benötigt wird.  
 
Die Ober- und Untersei-
te des Wärmespenders 
besteht zu 100 % aus 
recyceltem Material. 
Dennoch ist es kuschelig 
weich! Du hast die Wahl 
über sechs Temperatur-
stufen. Stufe 1 und 2 
können im Eco-Modus 
betrieben werden.  
So schaffst du dir nicht 
nur Wohlfühlmomente 
zu Hause, sondern sparst 
durch den effizienten 
Einsatz sogar noch 
Strom- und Heizkosten. 

Erhältlich im Handel und 
im beurer Online-Shop

UVP 43,99 Euro
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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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Medizin

Sind Nahrungsergänzungsmittel 
sinnvoll?

Durch eine ausgewogene, vielseitige und 
abwechslungsreiche Ernährung, auch in 
der Zubereitungsart, können Sie Ihren 
Körper mit allen Vitaminen ausreichend 
versorgen. In der Regel sind zusätzliche 
Nahrungsergänzungsmittel nicht not-
wendig.

Bestimmte Darmkrankheiten wie Zö-
liakie, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa 
sowie die Voll- oder Teilentfernungen 
des Dünndarms stören eine Vitaminauf-
nahme. Auch das Rauchen sowie über-
mäßiger Alkoholkonsum hindern den 
Körper an der Aufnahme von Vitaminen. 
Das Trinken von Kaffee sowie grünem 
und schwarzem Tee wirkt sich ebenfalls 
negativ auf die Vitaminaufnahme aus. 
Auch bei Diäten läuft man schnell Ge-
fahr, einen Vitaminmangel oder gar ei-
nen Vitaminüberschuss zu erleiden. Die 
Symptome treten häufig sehr spät auf 
und ein Zusammenhang ist schwer zu 
erkennen.

In diesen oder auch in anderen Situatio-
nen kann eine Vitaminzufuhr von außen 
durch Nahrungsergänzungsmittel sinn-
voll sein. Doch aufgepasst: Nicht alle 
Präparate können vom Körper gleich gut 

Artikel auch online zum Teilen:

gesund-vital-online.de/mund-zahngesundheit-auswirkung-
auf-den-ganzen-koerper/

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

Nahrungsergänzungsmittel werden besonders in der kalten Jahreszeit angeboten. Sie sollen das Immun-
system stärken und uns gesund über den Winter bringen. Doch stimmt das? Nahrungsergänzungsmittel 
liegen heute nicht mehr nur bloß als Vitamine und Mineralien vor und sind mittlerweile sehr vielfältig. 
Wann und für wen es Sinn macht, klären wir hier.

Der Beginn von Vitaminen und 
Mineralien

Mineralien sind dem Menschen schon 
seit Jahrtausenden bekannt. Abhängig 
vom Zeitalter, der Kultur und der Verfüg-
barkeit wurden sie beispielsweise für die 
Herstellung von Schmuck, Dekorationen 
oder als Baumaterial verwendet. Aber 
erst im 19. Jahrhundert war man sich 
durch medizinische Studien erstmals si-
cher, dass Mineralien einen direkten Ein-
fluss auf unseren Körper haben und ganz 
essenziell für unsere Gesundheit sind.
Schon im 16. Jahrhundert war bekannt, 
dass gewisse Lebensmittel in der Lage 
sind, Krankheiten zu heilen. Als Beispiel 
gilt die Krankheit Skorbut, die umgangs-
sprachlich auch als Mundfäule bekannt 
ist. Besonders Seeleute, die monatelang 
unterwegs waren, litten nicht selten unter 
Erschöpfung, Müdigkeit, Zahnfleisch-
bluten, Muskelschwund und Fieber. Wei-
terhin waren sie anfällig für Infektions-
krankheiten und die Wundheilung war 
gestört. Ein Schiffsarzt erkannte, dass 
Skorbut mit dem Verzehr von Hülsen-
früchten geheilt werden kann. Der Ver-
zehr beugte der Krankheit sogar vor. Den 
Seeleuten fehlte es an Vitamin C, das 
in Hülsenfrüchten enthalten ist. Damals 
wusste man noch nichts von Vitaminen, 
da sie erst vor knapp 100 Jahren entdeckt 
wurden.

aufgenommen werden. Sie sollten auf 
hochwertige Produkte achten. Vitamin-
präparate werden unterschiedlich herge-
stellt: aus Pflanzen, tierischen Produkten 
oder synthetisch. Lassen Sie sich daher 
unbedingt individuell vom Arzt oder 
Apotheker beraten.

Wer denkt, eine hohe Vitaminzufuhr 
schadet unserem Körper nicht, der irrt. 
Durch Nahrung ist eine Überdosierung 
praktisch nicht möglich, mit Nahrungs-
ergänzungsmitteln jedoch schon. Wer 
keinen Vitaminmangel hat, sollte auch 
keine Extravitamine zuführen. Abhängig 
davon, welche Stoffe überdosiert wer-
den, können folgende Symptome schlei-
chend auftreten:

1.	 Übelkeit und Kopfschmerzen
2.	 Muskelschwäche
3.	 Erhöhte Gefahr von Nierensteinen
4.	 Schädigung des Ungeborenen bei 

Schwangerschaft
5.	 Hautrötungen
6.	 Durchfall
7.	 Schädigung an Niere und Leber

Heute gibt es mehrere 
Nahrungsergänzungsmittel 

Die klassischen Nahrungsergänzungs-
mittel sind Vitamine und Mineralien. 
Manchmal werden auch Spurenelemente 
ausgewiesen, welche aber auch nur eine 
bestimmte Sorte von Mineralien sind. Sie 
sind überwiegend als Tabletten erhältlich. 
Bestimmte Produkte liefern auch Amino-
säuren sowie Fettsäuren und werden für 
gewöhnlich als Dragees angeboten.

Neuere Nahrungsergänzungsmittel – 
welche auch als Trinkmahlzeiten be-
zeichnet werden – bieten jedoch ein 
vollumfängliches Angebot und ersetzen 
vollwertige Mahlzeiten. Sie beinhalten 
alle der oben genannten Stoffe, die der 
Körper braucht, mit Ausnahme von Sau-
erstoff, welchen wir ausschließlich über 
die Lunge aufnehmen.

In manchen Lebenssituationen können 
besagte Trinkmahlzeiten Sinn machen. 
Besonders in unserer stressigen und 
schnelllebigen Zeit greifen viele gerne zu 
Fastfood und Fertigessen. Diese schaden 
dauerhaft unserer Gesundheit. 

Was unser Körper zum Leben benötigt

Unser Körper benötigt eine Vielzahl von 
Stoffen, um ordnungsgemäß zu funk-
tionieren. Diese Stoffe umfassen Makro-
nährstoffe wie Kohlenhydrate, Proteine 
und Fette sowie Vitamine und Mineral-
stoffe. Unser Körper benötigt folgende 
Stoffe:

1.	 Wasser
2.	 Kohlenhydrate
3.	 Proteine
4.	 Fette
5.	 Vitamine
6.	 Mineralstoffe
7.	 Spurenelemente
8.	 Aminosäuren
9.	 Fettsäuren
10.	 Ballaststoffe
11.	 Antioxidantien
12.	 Sauerstoff

Manche komplexeren Stoffe – wie bei-
spielsweise bestimmte Aminosäuren 
– kann der Körper wiederum mithilfe 
anderer zugeführten Stoffe selbst her-
stellen. Die meisten Stoffe müssen aber 
von außen durch die Nahrung zugeführt 
werden.

Auch für Menschen, die in diesem Zuge 
eine Diät planen, kann die Verwendung 
von Trinkmahlzeiten hilfreich sein. 
Trinkmahlzeiten sind genau auf den 
Tagesbedarf abgestimmt und man läuft 
nicht in Gefahr einer falschen Dosierung 
bzw. ungesunder Ernährung. Es kann 
beispielsweise helfen, den Cholesterin-
spiegel im Blut sowie das Risiko koro-
narer Herzerkrankungen zu reduzieren. 
Auch Diabetiker können von Trinkmahl-
zeiten profitieren.

Sie liegen in Pulverform vor, sind da-
durch lange haltbar und müssen nur mit 
Wasser angerührt werden. Die Zuberei-
tung und Nahrungsaufnahme ist dadurch 
schnell und unkompliziert.

Weitere Informationen

Weitere ergänzende Informationen über 
Vitamine und Nahrungsergänzungsmit-
tel sowie eine schonende Zubereitung 
von Lebensmitteln können Sie im Artikel 
„Mit Vitaminen fit durch den Winter“ in 
der Ausgabe vom Januar 2023 erhalten.

Nahrungsergänzungsmittel

gesund-vital-online.de/mit-vitaminen-fit-durch-den-winter/
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medizinische Creme

nordeurop. Inselstaat

Laubbaum

derartige

Vorarbeiter

islam. Rechtsgelehrter

offene Wasserleitung

Ergebnis, Wirkung

foppen

Epidemie

Gaststättenart

Hochzeit

Auflösung:
1. SALBE, 2. ISLAND, 3. ESCHE, 4. SOLCHE, 5. 
POLIER, 6. ULEMA, 7. RINNE, 8. EFFEKT, 9. NE-
CKEN, 10. SEUCHE, 11. CAFE, 12. HEIRAT

Sie Spuren schrecken mich ab

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

BE - CA - CHE - CHE - CKEN - E - EF - FE 
- FEKT - HEI - IS - LAND - LE - LIER - MA 
- NE - NE - PO - RAT - RIN - SAL - SCHE 
- SEU - SOL - U

Bei richtiger Lösung ergeben die ers-
ten Buchstaben - von oben nach un-
ten gelesen - und die vierten Buchsta-
ben - von unten nach oben gelesen 
- ein Zitat nach Horaz.

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. 

AZETON, CREDO, FEIND, FESTSAAL, GEFUEHL, HAUER,
HORAZ, ISOLIERUNG, KORSO, MING, NEANDERTALER
REISEGEPAECK, RINGSTRASSE, STANNIOL, ZAUBERER

Brückenrätsel
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Schwedenrätsel
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Farbe
ent-
fernen

latei-
nisch:
Luft

einhei-
mische
Gift-
pflanze

große
Lücke

Ehe-
mann

männ-
liches
Haustier
Insel der
griech.
Zauberin
Circe
Fast-
nachts-
ruf

Lage-
bestim-
mung

Dring-
lich-
keits-
vermerk

wert-
voller
Edel-
stein

Blut-
bahn

franzö-
sische
Land-
schaft

durch
die Natur
spa-
zieren

Feuer-
werks-
körper

direkte
Nach-
bar-
schaft

eigent-
licher
Name der
Monroe

Halb-
edel-
steine

Sand-
wüste in
Arabien

Normal-
maß

indi-
scher
Sing-
vogel

dt. Ro-
mancier
† 1906
(Max)

Abk.:
Wieder-
holungs-
kurs

ost-
indones.
Insel-
gruppe

Wogen

Initialen
des
Autors
Ambler

Volks-
gruppe
in Bo-
tswana

Aal-
gabel

chine-
sischer
Politiker
(Jintao)

bedeck-
ter
Abfluss-
graben

dt. Film-
star
(Vero-
nica)

Naum-
burger
Dom-
figur

Wasser-
lauf
Austra-
liens

Leib-
riemen

Meeres-
raub-
fische

Abk.:
Lese-
halle

kurz für:
zu der

eine
Druck-
farbe

Fluss
zum
Dollart

Stamm-
vater

Stock-
werk

sechs-
füßiger
latein.
Vers

beson-
dere
Atmo-
sphäre

Teufel in
Goethes
‚Faust‘

Waffen-
lager

See-
hund

unbe-
stimmter
Artikel
(4. Fall)

Gewicht
verlieren

verzei-
hende
Güte

namhaft,
ange-
sehen
Höhen-
zug bei
Braun-
schweig

munter,
aktiv

russ.
Schrift-
steller †
(Maxim)

deutsche
Vorsilbe

nicht
unten

Heide-
kraut

Fidschi-
Insel

zu-
greifen

chem.
Zeichen
für
Nickel

Haupt-
stadt der
Komoren

Ausruf
der
Überra-
schung

ein
Hanseat

schotti-
sches
Adelsge-
schlecht

Ge-
winner

arabi-
sches
Fürsten-
tum

altes
Maß der
Motoren-
stärke

leben

Gemüse-
pflanze

Handy-
Nachricht
(Abk.)

englisch:
eins

feine
Haut-
öffnung
dt. Litera-
turnobel-
preis-
träger

Metall-
spirale

alter
Name der
mongol.
Hptst.
englisch,
span.:
mich,
mir

Speisen-
beilage

Kosmos

neu-
indische
Sprache

Zettel-
kasten

Nestor-
papagei

sensatio-
neller
Bericht
(engl.)

Gelenk-
erkran-
kung

griech.
Gott des
Reich-
tums

Grund-
farbe

poetisch:
flaches
Wiesen-
gelände

neu
entste-
hender
Stern

Matrat-
zen-
bezugs-
stoff

Abk.:
Samstag

franzö-
sisch:
Gold

altnor-
disches
Schrift-
zeichen

Frage
nach
einem
Ort

Fels-
stücke

eine
Kaiser-
pfalz

kleine
Brücke

ein
Binde-
wort

äthiop.-
somal.
Grenz-
stadt

deut-
scher
Strom-
konzern

süd-
afrik.
Strand-
pflanze

Himmels-
bläue

Betreuer
von Stu-
dienan-
fängern

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 WeihnachtsgalaUNTER WART

STOSS LUPE
WENN GUELTIG
ZELT WUNDE
EHREN BRIEF
TIER LOKAL
WASSER KOERPER
HAAR LAUCH
MAHL BUERSTE
MUTTER GESICHT
RUHE GEBER
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R Ä T S E L K R I M I

Diebe auf dem Weihnachtsmarkt 
Es duftet nach Zimt, Tannengrün und Lebkuchen. Privatdetek-
tivin Vicky Holl liebt die Atmosphäre des Weihnachtsmarkts. 
Doch heute ist die Stimmung angespannt. Diebe gehen um, 
sagt der Maroniverkäufer. Vicky hält die Augen offen, während 
sie Kastanien knabbernd übers Gelände streift. Ein Nikolaus 
überholt sie, den Sack locker über die Schulter geschwungen. 
„Der muss zu seinem Schlitten. In fünf Minuten werden dort 
die Kinder beschenkt“, erklärt der Verkäufer beleuchteter Pa-
piersterne und rückt seine Deko zurecht. „Hier fehlt schon wie-
der was!“ Neben dem Glühweinstand schnappt Vicky Ge-
sprächsfetzen auf. „Du traust dich nicht?“, zischt einer und ein 
anderer ergänzt: „Du bist dran. Wir haben alle schon!“ Halb-
wüchsige Kerle, höchstens 15 Jahre alt, mit roten Mützen. Aus 
der Distanz starrt ein Junge in die erleuchteten Buden, kommt 
langsam näher, tastet hier, guckt da, kramt in seiner Hosenta-
sche. „Willst du was kaufen?“ Eilig schüttelt er den Kopf und 
verschwindet. „Immer das Gleiche mit ihm“, schimpft die Händ-

lerin. „Aber alles anpacken!“ Bei den Kerzen 
wirft eine Frau mit ihrem weiten Poncho die 

halbe Auslage um. Der Nikolaus 
drängt sich vorbei, den schweren Sack 

voraus. „Hoppla!“ Ein Mann fängt eine 
Kerze auf, ehe sie am Boden zerbricht. 
Ein anderer nörgelt, weil er endlich be-
zahlen will. Es geht zu wie im Tauben-
schlag – alles andere als besinnlich. Vi-
cky beendet ihre Runde. „Und?“, fragt 
der Maroniverkäufer. „Ich weiß, wer der 
Dieb ist.“ Wen meint sie?  Pons/DEIKE

Lösung 
„Diebe auf dem 
Weihnachts-
markt“: 
Der – falsche – 
Nikolaus ist der 
Dieb. Sein Sack ist 
bei ihrer zweiten 
Begegnung schwe-
rer als vorher, da-
bei sollte er zu dem 
Zeitpunkt eigentlich 
bereits die Kinder 
beschenken. 

Illustration: © Hermenau/DEIKE Foto: © Zimmer/DEIKE

Zubereitung
Braten waschen und trocken tupfen. 
Aus Honig, Zitronensaft, Senf und Lebkuchen-
gewürz eine Marinade rühren und Fleisch darin über 
Nacht im Kühlschrank abgedeckt ziehen lassen. Backofen 
auf 160 Grad Umluft vorheizen. Braten aus der Marinade nehmen, 
abtropfen lassen, den Sud auffangen. Fleisch salzen und pfeffern  
und in Butterschmalz anbraten. Gemüse grob hacken und mit  
Chili kurz mitschmoren. Tomatenmark, Rotwein, Marinade und die 
Brühe angießen. Abgedeckt etwa 1,5 Stunden im Backofen schmo-
ren, gelegentlich mit der Soße begießen. Soße pürieren und 
Schmand einrühren. Mit Soßenbinder andicken. Braten in Schei-
ben schneiden und mit Walnüssen garnieren.  Schorten/DEIKE

Weihnachtlicher Schweinebraten
Zutaten für 4 Personen

800 g Schweinerückenbraten, 100 g Honig, Saft von 0,5 Zitrone 
1 TL Senf, 1 EL Lebkuchengewürz, Salz, Pfeffer, etwas Chili 
1 EL Butterschmalz, 100 g Suppengrün, 3 Knoblauchzehen 
1 Zwiebel, 300 ml Gemüsebrühe, 250 ml Rotwein
1 EL Tomatenmark, 100 g Schmand
1 EL dunkler Soßenbinder
1 EL karamelisierte Walnüsse

© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

Österreichisches Rezept  
Arbeitszeit: ca. 40 Minuten 
Ruhezeit: mind. 12 Stunde 

Foto: © Zimmer/DEIKE

Bethmännchen

Deutsches Rezept 
Vorbereitungszeit: 1 Stunde

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten für 30 Stück

200 g Marzipan Rohmasse, 100 g gemahlene Mandeln

50 g Puderzucker, 1 EL Mehl, 0,5 TL Rosenwasser

1 Ei, 1 EL Wasser, 90 blanchierte Mandeln

© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

Zubereitung
Das Ei trennen und das Eiweiß zusammen mit gemahlenen Man-
deln, klein geschnittenem Marzipan, Puderzucker, Mehl und Ro-
senwasser in eine Rührschüssel geben. Alle Zutaten gründlich zu 
einer homogenen Masse verkneten und 
anschließend eine Stunde abgedeckt 
in den Kühlschrank stellen. Danach 
aus dem Teig 30  Kugeln formen 
und jeweils drei Mandeln mit der 
Spitze nach oben leicht andrü-
cken. Den Backofen auf 175 Grad 
Ober- und Unterhitze vorheizen. Die 
Teigkugeln mit etwas Abstand auf ein 
mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Das Eigelb mit dem 
Wasser verquirlen und die Bethmännchen damit einpinseln, an-
schließend rund 20 Minuten backen. Falls die Kugeln zu dunkel 
werden sollten, diese mit Alufolie abdecken.  Zimmer/DEIKE

JEDEN TAG EIN
 SCHLUCK PURE ENERGIE

www.anthozym.at

w
w

w
.fl
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.co
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t

E-Mail: anthozym@petrasch.at   ·   Tel. 0043 5572/22729 

ANTHOZYM® PETRASCH ist ein hochwertiges, bewährtes 
Nahrungsergänzungsmittel mit Rote Beete Extrakt, Rechtsdrehender 
Milchsäure, Mineralstoffen und Vitaminen. 

Ideal für Alltag 
und Sport!

Ein Qualitäts-
produkt Made 
in Vorarlberg.

Mr. Petrasch GmbH & Co KG, Chem. Pharm. Fabrik, 6850 Dornbirn, Schlachthausstraße 3
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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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Unser Haus befindet sich direkt 
neben dem Kurmittelhaus „Sibyl-
lenbad". Bei uns erfahren Sie hohe 
Wohnqualität und pure Entspan-
nung. Die komfortabel ausgestat-
teten 55 Zimmer und 4 Suiten mit 
Aufbettungsmöglichkeiten verfügen 
u.a. über Sat-TV, WLAN, Direkttele-
fon, Minibar, Zimmersafe und Bal-
kon. 

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

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

Café-Lounge-Bar. Zusätzlich veranstal-
ten wir für Sie Grillabende und Cock-
tailabende mit Live-Musik. Außerdem 
bieten wir Ihnen unseren Picknick-Ser-
vice am angrenzenden hauseigenen 
Weinberg an mit zwei verschiedenen 
Variationsmöglichkeiten. 

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. Bademäntel 
können Sie sich gerne im Hotel auslei-
hen. Wir freuen uns, Ihnen diesen Kom-
fort bieten zu können.

Lassen Sie sich bei einer klassischen 
Maniküre/Pediküre, Kosmetikanwen-

Herzlich Willkommen im Kurhotel 
Pyramide Sibyllenbad!

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 Ihren Besuch!

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

dung oder auch einer Massage im Hotel 
verwöhnen. Für Ihr Wohlbefinden steht 
Ihnen außerdem eine hauseigene Salz-
kabine zur Verfügung. Gerne buchen 
wir für Sie Ihr individuelles Wellness-
programm und beraten Sie ausführ-
lich. Zudem können Sie sich bei uns 
verschiedene E-Bikes oder Nordic-Wal-
king-Stöcke ausleihen und die Umge-
bung erkunden. Für unsere Gäste mit 
Elektroauto besteht die Möglichkeit, 
die hauseigene Ladesäule direkt am 
Hotel zu nutzen.

Feiern Sie Ihren Geburtstag oder über-
raschen Sie Ihre Lieben mit einen Gut-
schein! Unser separater Tagungsraum 
ist ideal für kleine Feiern oder ein 
Firmenforum. Wir bereiten alles nach 
Ihren Wünschen vor!
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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
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Rosinen fürs Finanzamt?

Tipp der Apothekerin Finde die Fehler

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Es ist überliefert, dass im Jahr 1000 vor Christus die Israeliten 
ihre Steuern an König David mit Rosinen bezahlten. Diesen ho-
hen Wert besitzen sie in heutiger Zeit nicht mehr, aber sowohl 
als Nahrungsmittel als auch als Heilmittel bieten sie uns noch 
immer einen ansehnlichen Nutzen. 

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

Für Wanderer, Sportler und Schulkinder 
sind sie eine energiereiche und bequeme 
Zwischenmahlzeit. Sie verderben nicht 
und wiegen nur ganz wenig.  Rosinen sind 
aber mehr als nur bequeme Lebensmittel. 
Wie Studien belegen, helfen sie durch 
ihren hohen Anteil an Ballaststoffen, die 
Blutzucker- und Cholesterinwerte zu sen-
ken, fördern die Verdauung und spielen 
sogar eine Rolle bei der Gesunderhaltung 
des Blutes. Rosinen sind reich an Kalium 
und wirken daher hohem Blutdruck ent-
gegen. Kalium reguliert auch die Koh-
lenhydratspeicher und ist für den Was-
serhaushalt des Körpers verantwortlich. 
Wer schwitzt, verliert viel von diesem 
lebenswichtigen Mineralstoff. Deshalb 
sind Rosinen als Sportlernahrung bestens 
geeignet. Bei Kaliummangel funktionie-
ren die Muskeln nicht mehr, die Beine 
fühlen sich schwer und schwach an und 
der Mensch wird apathisch. Auch bei der 

Eisenversorgung spielen Rosinen eine 
Rolle. Eisen ist wichtig für die Bildung 
des roten Blutfarbstoffs Hämoglobin, 
den der Körper für den Transport von 
Sauerstoff benötigt. Wenn wir an eisen-
reiche Lebensmittel denken, kommt uns 
in erster Linie Fleisch in den Sinn, aber 
immer mehr Menschen bevorzugen eine 
vegetarische Ernährung. Diese Ernäh-
rungsweise bietet eine ganze Reihe ge-
sundheitlicher Vorteile, aber gerade für 
Schwangere oder für Frauen, die wäh-
rend der Menstruation viel Blut verlie-
ren, kann die Eisenversorgung unzurei-
chend sein. Täglich Rosinen ins Müsli 
– das schmeckt und ist gesund. 
Zum Erhalt einer schönen Farbe werden 
Rosinen geschwefelt. Auf diesen Zusatz-
stoff reagieren manche Menschen mit 
Allergien oder Asthmaanfällen. Güns-
tiger ist es, auf ungeschwefelte Qualität 
zu achten.

Aus dem Buch „Gewürzkunde in aller 
Munde - Ein lyrisches Lexikon der Gewürze “ 

von Marianne Porsche-Rohrer

Rosinen

Dem einen sind sie ein Gaumenschmaus,
Der andere pult sie aus dem Hefezopf raus.

Als energetisch hochwertiger Snack
Hat sie der Bergsteiger gern im Gepäck.

Fein schmeckt in der Schule das Studentenfutter,
Anstatt weißer Semmel mit Nutella und Butter.

Für schwitzende Sportler steckt Kalium drin.
Das ist für die Muskelkraft ein Gewinn.

Kalium dient den von Bluthochdruck Geplagten,
Die beim Essen niemals „es reicht schon“ sagten.

Ballaststoffe senken den Blutfettwert.
Auch für die Verdauung sind sie begehrt.

Rosinen nützen der Versorgung mit Eisen.
Sie können Vegetariern gute Dienste erweisen.

Geschwefelt sehen sie zwar schöner aus,
Doch oft resultieren Allergien daraus.

Rosinen sind lecker und preiswert zu haben.
Darum sollten wir uns gerne daran laben.

Für den König David, das kann ich beteuern,
Dienten sie sogar zum Bezahlen von Steuern.

KW 5220

Lösung:

© Clipdealer/foto-und-mehr/DEIKE
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Tea Time is Your Time!
Verschönere dein Leben mit Tea Time 
Self-Talk! Du brauchst nur fünf Minu-
ten Zeit für einen kleinen Dialog mit dir 
selbst, um Stress abzubauen, zur Ruhe 
zu kommen, Energie zu tanken und zu-
erstrahlen. Das ist deine Zeit für Moti-
vation, Besinnung und lebensverändern-
de Inspiration – deine Zeit für dich!Tea 
Time Self-Talk gibt dir Power für den 

Phia Quantius leidet seit ihrer Kindheit 
unter einer besonders starken Form von 
Migräne. Die neurologische Erkrankung 
attackiert die junge Frau drei bis sechs 
Mal pro Monat und reißt sie mit Schmer-
zen, Übelkeit, Lähmungen und Hallu-
zinationen aus ihrem Alltag. Trotz der 
enormen Auswirkungen gilt Migräne oft 
als Bagatelle, dabei leiden rund zwanzig 

Phia Quantius
Co-Autor: Sylvie Gühmann

Bombenkopf
Wie Migräne mich ausmacht

272 Seiten
ISBN 978-3-431-07056-9

20, - € (D)

Nachmittag – und für alles, was kommt! 
Dieses wunderbare Buch wird dir helfen, 
ein erfülltes, kreatives und reizvolles 
Leben zu führen. Denn du wirst bei dei-
ner Tasse Tee am Nachmittag ein völlig 
neues Lebensgefühl entdecken. Erlebe 
die Magie des „Selbstgesprächs“ à la 
Kristen! Ihre anregenden und liebevollen 
Self-Talk-Texte für deine tägliche Tee-
stunde schenken dir und deinem Leben 
Glück, Zufriedenheit, Sinn und Orientie-
rung.

Und jetzt: Mach dir eine Tasse Tee und 
leg los!

Prozent der Bevölkerung daran und die 
Forschung hat noch kein wirksames Mit-
tel dagegen gefunden. Phia Quantius er-
zählt darum ihre Geschichte, spricht mit 
Expert:innen über Behandlungsmöglich-
keiten und über alles, was noch mit der 
Krankheit zusammenhängt: Medikamen-
tenkonsum, Depressionen, Suizidalität 
– und allem zum Trotz ihre unbändige 
Lebenslust

Buchtipps

In diesem Buch gibt Tim Mälzer einen 
Einblick, wie er zu Hause kocht. Schnel-
le alltagstaugliche Rezepte, produkt-
bezogen, häufig fleischarm, abwechs-
lungsreich und leicht umsetzbar. Klar 
gedachte Gerichte für die ganze Familie. 
Tim Mälzer verrät Abkürzungen und 
Küchentechniken, die universal an-
wendbar sind und zu Gerichten mit Ge-

linggarantie führen. Rezepte ohne 
Pseudokreativität, dafür aber mit Mäl-
zer-Twist und echtem Geschmack. Er be-
ginnt mit Frühstück und kocht sich durch 
den Tag bis zum nächtlichen Snack für 
den Heißhunger nach der Party. Dabei 
sind auch Rezeptanleitungen für den 
Vorrat, Feiern oder den spontanen Gäs-
tebesuch. Circa 100 Rezepte mit kleinen 
Texten und Anekdoten über Tims liebste 
Esserlebnisse.

Tim Mälzer

Vierundzwanzigsieben 
kochen

272 Seiten
ISBN 978-3-442-39415-9

28, - €

Kristen Helmstetter

Tea Time für die Seele

Klappenbroschur
202 Seiten

Mankau Verlag
ISBN 978-3-86374-703-9

18,00 € (D)
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Stadt in
Tirol

fein
zerklei-
nerte
Speise

reli-
giöse
Gemein-
schaft

vormals,
früher

norddt.
Lotterie
(Abk.)

Vorname
des
Sängers
Kollo

Halb-
affe,
Lemur

Kose-
wort für
Groß-
vater

zaubern

Leb-
kuchen-
gewürz

Weih-
nachts-
deko-
ration

Gabe d.
Heiligen
Drei
Könige

vorweih-
nachtl.
Auf-
führung

Stollen-
art

Ehren-
titel
jüdischer
Gelehrter

Geliebte
des Paris
(griech.
Sage)

flüssige
Süße
im Leb-
kuchen

Schnel-
ligkeit

Fels-
brocken

Weih-
nachts-
baum
schmuck

Treib-
mittel im
Christ-
stollen

Frauen-
klei-
dungs-
stück

himm-
lischer
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ehem.
schwed.
Pop-
gruppe
einer d.
Heiligen
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Könige

großer
kasachi-
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See

läng-
liche
Ver-
dickung

lang-
weiliges
Ge-
schwätz

Figur
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Onegin‘

Fremd-
wortteil:
aus
(griech.)

lieb
und
teuer

span.,
italie-
nisch:
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vorweih-
nachtl.
Brauch

Direkt-
verbin-
dung
(EDV)

Erd-
schicht
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bau

engl.
Männer-
kurz-
name

Vorname
Quad-
fliegs

zweiter
Vokal des
Alpha-
bets

Kfz-K.
Rhein-
Kreis
Neuss

franzö-
sisch:
Jahr

Frauen-
kurz-
name

Wund-
abson-
derung

heiter

Staat in
West-
afrika

noch
bevor

süd-
afrik.
König-
reich

Wert-
papier

Stein-
kerne im
Christ-
stollen

Insel
vor Dal-
matien

Fluss
durch
München

Ausruf
der
Überra-
schung

unver-
sehrt

‚Stille ...,
heilige
...‘
(Lied)

Reim

ein
Balte

Schmelz-
wasser-
rinne

englisch,
franzö-
sisch:
Luft

int.
Kfz-K.
Israel

kostbar,
selten

Aachener
Weih-
nachts-
gebäck
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WARUM

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Was hat es mit dem  
schwedischen Julbock auf sich?
Der Julbock ist eine jahrhundertealte 
Weihnachtstradition in Schweden. Das 
Wort bedeutet so viel wie „Weihnachts-
ziege“. Früher soll der Julbock den Kin-
dern die Geschenke gebracht haben. 
Auch heute gibt es noch einige Regio-
nen, wo sich Menschen als Julbock ver-
kleiden und von Haus zu Haus gehen, 
um die Geschenke zu verteilen. Aber 
fast überall wurde er im Laufe der Zeit 
durch den Weihnachtsmann ersetzt. 
Darum bezeichnen die Schweden mitt-
lerweile hauptsächlich eine Figur aus 
Stroh als Julbock, die einer Ziege ähnelt. 
In Schweden findest du sie zum Beispiel 
als Weihnachtsdekoration auf jedem 
Weihnachtsmarkt.  Wagemann/DEIKE

W
A
S

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum gilt das Hufeisen  
als Glücksbringer?
Hufeisen werden gern als Glücksbrin-
ger verschenkt. Wie es dazu kam, erklä-
ren wir uns heute so: Früher wurde dem 
Material, aus dem die Hufeisen für Pfer-
de sind, Zauberkraft nachgesagt. Denn 
Eisen lässt sich im Feuer leicht verfor-
men, wird aber steinhart, wenn es ab-
kühlt. Das konnte nur Magie sein! Des-
halb glaubten die Menschen damals 
auch, dass ein Hufeisen über der Tür sie 
vor bösen Geistern, Krankheiten und 
Unheil schützen könne. Dazu kam, dass 
Eisen sehr wertvoll war. Ein Bauer, der 
ein Hufeisen fand, das ein Pferd verlo-
ren hatte, war ein Glückspilz, denn da-
mit konnte er sein eigenes Pferd be-
schlagen.  Wagemann/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.
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Be-
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fahren

Kleider-
rand

ärzt-
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bung

weh-
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wand
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plant
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film-
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Handel,
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geruch

venezia-
nischer
Admiral
† 1792
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Flor-
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der-
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gefei-
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Künst-
lerin
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marok.
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im
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Schlaf-
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direkt

Schlan-
gen-
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Nähr-
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Teer-
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Schmet-
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Körper-
sprache

italie-
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spiel

Kose-
wort für
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Darge-
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form
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kurort
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sporn
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Satzung
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haft:
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Figur
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Zeus
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funk-
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ger

dunstig

Orna-
ment

musika-
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Halbton

iranische
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Knollen-
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Be-
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Stadt im
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sisches
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spiel
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tische
Droge
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Oper ‚Tu-
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mit dem
Schiff
abfahren

plötz-
licher
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das
Seiende
(philos.)

schwei-
zerisch:
weiße
Rübe

Gerät
zur
Gasauf-
nahme
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Die Lösung: An jeder guten Käsetheke
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kraft-
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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. Leckere Rezepte mit COMTÉ

www.comte.de     

Leckere Rezepte mit COMTÉ
z.B. Birnen-Käse-Tartelettes 
mit Preiselbeeren und COMTÉ

Unser Rätsel: Wo gibt es COMTÉ�?
Die Lösung: An jeder guten Käsetheke
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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. GESUND&VITAL

IHR ONLINE GESUNDHEITSRATGEBER

gesund-vital-online.de

Gewinn-
spiele
Mitmachen und

gewinnen!

Gewinn-
spiele
Mitmachen und

gewinnen!
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WIDDER 21.03.–20.04.
In diesem Monat kön-
nen Sie voll durchstar-
ten. Der Kosmos ver-
hilft Ihnen mit einem 
Energieschub zu einem 

Motivationshoch. Sie sprühen vor gu-
ten Ideen und wachsen über sich 
selbst hinaus. Da lässt der Erfolg nicht 
lange auf sich warten. Neben viel Lob 
und Anerkennung wirkt sich der Erfolg 
auch positiv auf Ihr Gehaltskonto aus.

STIER 21.04.–20.05.
Singles dürfen sich in 
Startposition bringen. 
In diesem Monat wird 
eine neue Bekannt-
schaft für viel Herz-

klopfen sorgen und die Schmetterlin-
ge im Bauch überschlagen sich. Die 
lang ersehnte Schulter zum Anlehnen 
ist in greifbarer Nähe. Auch Stiere in 
fester Partnerschaft können sich über 
ein Hoch in der Liebe freuen.

ZWILLINGE 21.05.–21.06.
Der Kosmos stellt Ihre 
Zufriedenheit auf den 
Prüfstand: Läuft es pri-
vat und beruflich so, 
wie Sie es sich wün-

schen? Schauen Sie genau hin, bleiben 
Sie dabei aber stets geduldig und ob-
jektiv. Es gilt jetzt, einen kühlen Kopf 
zu bewahren und keine vorschnellen 
Entscheidungen zu treffen, um letzt-
lich gute Ergebnisse zu erzielen.

KREBS 22.06.–22.07.
Achten Sie zunehmend 
darauf, die Grenzen Ih-
rer Belastbarkeit nicht 
zu überschreiten. Pla-
nen Sie regelmäßige 

Erholungspausen ein, alles andere 
würde Sie übermäßig erschöpfen und 
wäre ein leichtsinniger Umgang mit 
der Gesundheit. Es muss nicht immer 
alles perfekt sein und es muss auch 
nicht alles an Ihnen hängen bleiben.

LÖWE 23.07.–23.08.
Ihre Sonne lässt Sie in 
diesem Monat ganz be-
sonders strahlen. Sie 
haben die Anziehungs-
kraft eines ganzen Ma-

gnetbergs. Ihrem charmanten und hu-
morvollen Auftreten kann sich kaum 
jemand entziehen. Warum auch? Sie 
tun Ihren Mitmenschen gut. Das strei-
chelt natürlich Ihr Ego, lässt Sie aber 
nicht überheblich werden.

JUNGFRAU 24.08.–23.09.
Der Kosmos sorgt für 
den Überblick: Sie be-
wältigen Ihren Alltag 
mit Selbstdisziplin und 
einem ausgeprägten 

Gefühl für Verantwortung. Ihre Argu-
mente bei wichtigen Entscheidungen 
sind klar und überzeugend. Wenn Sie 
nun noch darauf achten, dass Ihr Pri-
vatleben nicht zu kurz kommt, läuft 
alles genau nach Plan.

WAAGE 24.09.–23.10.
Die Richtung, die Sie 
eingeschlagen haben, 
ist äußerst vielverspre-
chend. Lassen Sie sich 
unter keinen Umstän-

den beirren, wenn Neider versuchen, 
Ihnen Steine in den Weg zu legen. Blei-
ben Sie ganz bei sich und vertrauen 
Sie Ihrer Intuition. Der Kosmos steht 
Ihnen lenkend zur Seite und lässt Sie 
das Ziel nicht aus den Augen verlieren.

SKORPION 24.10.–22.11.
Sie möchten aus der 
Monotonie des Alltags 
ausbrechen und mehr 
aus Ihrem Leben ma-
chen? Dafür müssen Sie 

nicht gleich alles über den Haufen 
werfen und Brücken abbrechen. Wie 
wäre es zum Beispiel mit sozialem En-
gagement? Ehrenamtliche Tätigkeiten 
können eine große Bereicherung sein, 
es wäre einen Versuch wert.

SCHÜTZE 23.11.–21.12.
Auch wenn Ihr Einsatz 
vielerorts auf Bewun-
derung stößt – über-
treiben Sie nicht und 
geben Sie Ihren Akkus 

die Chance, sich gelegentlich wieder 
aufzuladen. Nicht schweißtreibende 
Work outs, sondern lange Wanderun-
gen in der Natur bringen Ihnen die nö-
tige Bodenhaftung. Yogaübungen sor-
gen zusätzlich für Ausgeglichenheit.

STEINBOCK 22.12.–20.01.
Singles können in die-
sem Monat auf eine Be-
gegnung hoffen, die ih-
nen die Zurückhaltung 
nimmt und ihnen zu-

sätzlich das Gefühl gibt, sich fallen  
lassen zu können. Insgesamt gilt für 
Steinbockgeborene, dass der Kosmos 
sie unterstützt, den Emotionen freien 
Lauf zu lassen und die in ihnen schlum-
mernde Sinnlichkeit zu zeigen.

WASSERMANN 21.01.–19.02.
Wassermanngeborene 
denken in diesem Mo-
nat gar nicht daran, in 
Konfliktsituationen ab-
zutauchen. Der Kosmos 

versorgt Sie mit ausreichend Selbstbe- 
wusstsein, um ohne Umschweife auf 
den Punkt zu kommen und bestimmt 
Ihre Meinung zu sagen. Sie sind sich 
Ihrer Stärken bewusst und lassen sich 
nicht von Ihrem Ziel abbringen.

FISCHE 20.02.–20.03.
In diesem Monat läuft 
alles nach Plan. Das ist 
ein guter Moment, sich 
intensiver um das eige-
ne Wohlbefinden zu 

kümmern. Wellnessbäder und Massa-
gen würden in Ihrem Kalender sicher 
noch Platz finden. Stimulieren Sie Ihre 
inneren Organe zum Beispiel mit Fuß-
reflexzonenmassagen und gönnen Sie 
sich wohltuende Anwendungen.
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Lösungsspruch: 

Das beste Mittel gegen 
die Sorgen ist, sich um 
andere kuemmern zu 
muessen.
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VIEL GLUECK UND ERFOLG IM NEUEN JAHR
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Die Buchstaben 
der Felder 1 bis 30 

ergeben den 
Lösungsspruch.

Boden-
abtrag
durch
Wind

Idee,
Einfall

Silvester-
Getränk

US-
Film-
komiker
(†, Stan)

ein
Brems-
system
(Abk.)

span.
Silvester-
tradition

Nacht-
erlebnis

ursäch-
lich

Name
vieler
Sport-
vereine
ehem.
‚Gold-
küste‘
Afrikas

italie-
nisch:
Insel

edles
Silvester-
getränk

schmale
Rinne,
Rille

ge-
danklich

englisch:
hoch

Vorname
der
Nielsen †

Eigen-
art der
Hand-
schrift

Gattin

Schul-
fest-
säle

Vor-
schrift

bergm.:
Kohlen-
abbau-
front

Schau-
spiele-
rin

altröm.
Gott des
Waldes

Standard

zanken

alkoho-
lisches
Mix-
getränk

gebund.
Hand-
schrift
im MA.

Versmaß

hinteres
Schiffs-
segel

Orchi-
deen-
knolle

Glücks-
symbol

thailän-
dische
Währung

Riesen-
schild-
kröte

frz.: Alter

Fisch-
fang-
korb

kleine
Erhe-
bung

altisländ.
Prosa-
erzählung

Salat-
pflanze

dt. TV-
Enter-
tainer
(Jörg)
Mix-
getränk
mit
Früchten

Ruinen-
stätte
im Irak

munter

Dänen-
könig
in der
Edda

Mitter-
nachts-
messe

Wasser-
sportart

deutsche
Schau-
spielerin
(Iris)

ohne
Inhalt

südost-
asia-
tisches
Volk

Vorname
der
Autorin
Blyton

chemi-
sches
Element

miet-
kaufen

beliebtes
Silvester-
essen

be-
stimmter
Artikel

Hochtal
in den
Hohen
Tauern

männ-
liches
Zucht-
tier

weibl.
Amts-
bezeich-
nung

weibl.
Mär-
chenge-
stalten

berg-
männ.:
enge
Kluft

Krank-
heits-
ursache
(med.)

vor-
sichtig

altgriech.
Philo-
sophen-
schule

alte
japan.
Gold-
münze

munter
(franz.)

Mittel-
meerteil

Gegen-
wert

Hori-
zontale

1000
Gramm
(Kw.)

Mit-
spieler
beim
Whist

süd-
amerika-
nischer
Kuckuck

japa-
nische
Währung

unver-
letzt

Tauf-
zeuge

japa-
nischer
Klapp-
fächer

hier
startet
das Jahr
zuletzt

dickes
Schreib-
heft

Schrott

Pizza-
gewürz

kalk-
haltig
(Wasser)

Ätzsalz

Fortset-
zungs-
reihen

Ge-
räusch
bei Glas-
bruch

im
Jahre
(latein.)

Kose-
name
e. span.
Königin

hier
beginnt
das Jahr
zuerst

Rätsel-
löser

südam.
Bez. des
Pumas

end-
loses
Gerede

ein
Boots-
teil

West-
europäer

engl.
Gasthof

Glücks-
symbol

Riesen-
tinten-
fisch

ehem.
Dalai-
Lama-
Residenz

indische
Göttin,
Gattin d.
Rama

nord-
deutsch:
Knecht

Silvester-
kracher

tiefe
Ohn-
macht

Segel-
kom-
mando:
Wendet!

beleibt

Staat in
West-
afrika

Produkt
aus Kalk,
Sand u.
Soda
Name
der
Europa-
rakete

Teil von
Nigeria

Haupt-
stadt
Kroa-
tiens

Adels-
titel
(Fräu-
lein)

Maß-
nahme

über-
backene
Speise

Fremd-
wortteil:
Luft

Erb-
faktor

Männer-
name

musika-
lischer
Ruhe-
punkt

Sternen-
katalog
(Abk.)

engl.
Frauen-
kurz-
name

mittel-
alterliche
Steuer

achte
Ton-
leiter-
stufe

indi-
sches
Frauen-
gewand

Behälter
für Hand-
arbeits-
dinge

verwirrt

weißer
Stirn-
fleck

engl.
Fürwort:
es

englisch:
Schnecke

Quadrille-
figur

Musik-
träger
(Mz.)

franzö-
sisch:
Schlüs-
sel

chem.
Zeichen
für Alu-
minium

in den
Adels-
stand
erheben

Hptst.
von New
Mexico
(Santa ...)

un-
wirklich

Kreis-
berech-
nungs-
zahl

altrömi-
sche
Urne

Silvester-
freude

latei-
nische
Vorsilbe:
weg

Kniff

kurze
Reise
(engl.)

ein
Sedi-
ment-
gestein

Silvester-
brauch

Teil der
Bibel
(Abk.)
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Gewinnspielhotline: 01379-967895 

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Dritte weitergegeben. Pro Anruf 50 Cent aus dem 
deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebühren können abweichen) Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Teilnahmeschluss: 01.01.24 
Erwähnung des jeweiligen "Stichwortes"

Gewinnspielteilnahme per Telefon

kraft-
voll,
gewaltig

weißer
Süd-
afrikaner

rundes
Blumen-
beet

Heilbe-
hand-
lung

Appell englisch:
Irrtum

Lage-
bestim-
mung

hoch-
wertig,
kostbar

Wasser-
vogel

ein
Schnell-
zug
(Abk.)

Para-
dies-
garten

Abk.:
Register-
tonne
schwä-
bischer
Höhen-
zug

Pöbel

Schüler
einer
Univer-
sität

ver-
waist

Gel

brit.
Rund-
funk-
sender
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Lösung

„Diebe auf dem

Weihnachtsmarkt“:

Der ''falsche'' Nikolaus ist der Dieb. 

Sein Sack ist bei ihrer zweiten

Begegnung schwerer als vorher, 

dabei sollte er zu dem Zeitpunkt 

eigentlich bereits die Kinder

beschenken.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Stadt in
Tirol

fein
zerklei-
nerte
Speise

reli-
giöse
Gemein-
schaft

vormals,
früher

norddt.
Lotterie
(Abk.)

Vorname
des
Sängers
Kollo

Halb-
affe,
Lemur

Kose-
wort für
Groß-
vater

zaubern

Leb-
kuchen-
gewürz

Weih-
nachts-
deko-
ration

Gabe d.
Heiligen
Drei
Könige

vorweih-
nachtl.
Auf-
führung

Stollen-
art

Ehren-
titel
jüdischer
Gelehrter

Geliebte
des Paris
(griech.
Sage)

flüssige
Süße
im Leb-
kuchen

Schnel-
ligkeit

Fels-
brocken

Weih-
nachts-
baum
schmuck

Treib-
mittel im
Christ-
stollen

Frauen-
klei-
dungs-
stück

himm-
lischer
Bote

ehem.
schwed.
Pop-
gruppe
einer d.
Heiligen
Drei
Könige

großer
kasachi-
scher
See

läng-
liche
Ver-
dickung

lang-
weiliges
Ge-
schwätz

Figur
der Oper
‚Eugen
Onegin‘

Fremd-
wortteil:
aus
(griech.)

lieb
und
teuer

span.,
italie-
nisch:
eins

vorweih-
nachtl.
Brauch

Direkt-
verbin-
dung
(EDV)

Erd-
schicht
im Tage-
bau

engl.
Männer-
kurz-
name

Vorname
Quad-
fliegs

zweiter
Vokal des
Alpha-
bets

Kfz-K.
Rhein-
Kreis
Neuss

franzö-
sisch:
Jahr

Frauen-
kurz-
name

Wund-
abson-
derung

heiter

Staat in
West-
afrika

noch
bevor

süd-
afrik.
König-
reich

Wert-
papier

Stein-
kerne im
Christ-
stollen

Insel
vor Dal-
matien

Fluss
durch
München

Ausruf
der
Überra-
schung

unver-
sehrt

‚Stille ...,
heilige
...‘
(Lied)

Reim

ein
Balte

Schmelz-
wasser-
rinne

englisch,
franzö-
sisch:
Luft

int.
Kfz-K.
Israel

kostbar,
selten

Aachener
Weih-
nachts-
gebäck
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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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