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SUPERFOOD

Rhabarber kann -
am besten in ein feuchtes
Tuch gewickelt — bis zu
| einerWoche im Gemiisefach
des KiihIschranks aufbe-
wahrt werden.

Keine Frage: Rhabarber ist Ge-
schmackssache! Unbestritten aber

ist, dass die farbenfrohen Stiele ein ge-
sundes Superfood sind. Das liegt zum einen an ihrem hohen
Vitamin-C-Gehalt, wodurch sie unser Immunsystem starken.
Zum anderen macht das kalorienarme Gemuise durch einen
hohen Ballaststoffgehalt lange satt und unterstiitzt die Ver-
dauung. Mineralstoffe wie Eisen oder Kalium hingegen regu-
lieren unseren Blutdruck. Doch aufgepasst: Rhabarber enthalt
viel Oxalsdure, die die Aufnahme der gesunden Inhaltsstoffe
hemmt - aus diesem Grund sollte man ihn besser nicht roh
genieBen, sondern vor dem Verzehr garen. amc/DEIKE

Foto: © Clipdealer/ Valentyn Volkov/DEIKE

TIPPS GEGEN ZECKEN

Zecken sind nicht nur lastig, sondern kdnnen auch Krank-
heiten Ubertragen. Am besten sollten Sie daher gar nicht erst
von den Parasiten gestochen werden. Vermeiden Sie es, durch
hohes Gras oder Straucher zu laufen. Wenn Sie sich in der
freien Natur aufhalten, sollten Sie lange Hosen sowie Klei-
dung mit langen Armeln tragen und die Hosenbeine in die
Socken stecken. Suchen Sie lhren Kérper abends immer nach
den Insekten ab und entfernen Sie sie sofort. Tropfen Sie da-
bei niemals ,Hilfsmittelchen” wie Klebstoff auf das Tier. Soll-
ten Sie sich unsicher sein, wie

Sie die Zecke am besten
entfernen, holen Sie
sich arztlichen Rat!
amc/DEIKE

Tragen Sie helle
Kleidung aus glatten
Stoffen. Auf dieser kdnnen -

sich Zecken nur schwer fest-

g halten — auBerdem erkennen
= Sie sie darauf gut und
konnen sie einfach
entfernen.

Foto: © adm/DEIKE
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den
Linien folgen ergibt sich ein Zitat nach
Sophokles.
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ein Paar von

drei Vivobarefoot
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J

Vivobarefoot prasentiert eine innovati-
ve Losung fiir ein weit verbreitetes Pro-

blem: FuBschmerze
aber gesundheitssc

Die von einer traditionsrei-
chen Schuhmacherfamilie
gegriindete Marke Vivobar-
efoot bringt mit dem Primus
Lite lll einen Schuh auf den
Markt, der Style mit Fuf3-
gesundheit verbindet. Laut
einer aktuellen YouGov-Um-
frage, die das Unternehmen
in Auftrag gegeben hat, lei-
det fast die Halfte der Deut-
schen unter FuBBproblemen,
die durch Schuhe verursacht
werden, die nicht passen
und den FiBen nicht die
noétige Bewegungsfreiheit
lassen. Besonders betroffen
sind junge Erwachsene, von
denen alarmierende 58 bis
62 Prozent Uiber Schmerzen
klagen.

Vivobarefoot setzt dem eine
Philosophie entgegen, die
auf dem BarfuBgehen ba-
siert: Schuhe sollten breit,

Wert eines Paars: 160 €

stichwort
wyivobarefoot + 6

GroBe"

n durch modische,
hadliche Schuhe.

dinn und flexibel sein, um
die naturliche Funktion und
Gesundheit der FuBe zu un-
terstlitzen. Der Primus Lite Il
ist genau das: ein Symbol fiir
die Verschmelzung von Stil
und FuBgesundheit, entwor-
fen fir den modernen Fan,
der Wert auf Komfort und
Aussehen legt. Wahrend sich
die Welt immer mehr von
High Heels, Plateauschuhen
und spitzen Schuhen verab-
schiedet, zeigt Vivobarefoot,
dass Mode und FuBgesund-
heit kein Widerspruch sein
mussen. Durch die Kom-
bination von nachhaltiger
Produktion und dem Fokus
auf die natirliche Bewe-
gung des FuBBes zeigt Vivo-
barefoot, wie man Schritt
flr Schritt mit Stil zu einem
gesiinderen Lebensstil bei-
tragen kann.
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Beim beliebten Gitterrdtsel missen die vorgegebenen Ratselbegriffe in das Ratselgitter ein-
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an welche Stelle sie platziert werden mussen. Die Buchstaben an den Kreuzungspunkten
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Allergien

Fiir viele Menschen fangt wieder die alljahrliche Allergiesaison an. Gemeint sind Betroffene einer Pollen-
allergie, welche auch umgangssprachlich als Heuschnupfen bezeichnet wird. Aber nicht nur Pollen, sondern
viele weitere Stoffe konnen Allergien auslosen. Die Reaktionen des Korpers konnen harmlos bis lebensbe-

drohlich sein.

‘Wenn das Immunsystem anderer
Meinung ist

Eine Allergie ist eine unangemessene
und iiberempfindliche Reaktion unseres
Immunsystems auf eine harmlose Subs-
tanz. Die Substanz, welche die Reaktion
auslost, wird als Allergen bezeichnet und
kann in verschiedene Kategorien ein-
geteilt werden. Beispielsweise sind das
Pollen, Tierhaare, Nahrungsmittel, Me-
dikamente oder Gifte von Insekten. Aber
auch untypische Stoffe wie Latex, Dru-
ckerschwirze, bestimmte Waschmittel
und sogar Sonneneinstrahlung sind als
Allergene bekannt.

Wenn das Allergen in unseren Korper
gelangt, geht das Immunsystem félschli-
cherweise von einer Bedrohung aus und
reagiert mit einer Abwehrreaktion. Wie
bei einer Krankheit entwickelt und pro-
duziert das Immunsystem Antikorper, die
dann nur noch auf ihren vermeintlichen
Einsatz warten.

Abwehrreaktion: von leicht bis lebens-
gefihrlich

Die Abwehrreaktionen konnen in Art und
Stiarke sehr verschieden sein. Es kommt
zum einen darauf an, um welches Aller-
gen es sich handelt und wie es in oder auf

8 GESUND&VITAL RATSEL

unseren Korper kommt. Die Schwere der
Reaktion hingt weiterhin davon ab, wie
sensibel man auf das einzelne Allergen
reagiert sowie mit welcher Menge unser
Korper konfrontiert wird.

Die wohl meistbekannte Allergie bzw.
das bekannteste Allergen sind Pollen —
der Bliitenstaub von Pflanzen — sowie
Tierhaare. Sie gelangen durch die Atem-
wege in unsere Lungen. Das Immunsys-
tem reagiert hier typischerweise mit Ent-
zlindungsreaktionen:

1. niesen bis hin zu Niesattacken, eine
laufende sowie verstopfte Nase,

2. anschwellen, trdnen, jucken und Ro-
tung der Augen,

3. Husten, leichte Atembeschwerden
bis Luftnot.

Allergene, die auf die Haut gelangen,
beispielsweise bei Uberempfindlichkeit
von bestimmten Waschmitteln oder La-
tex, konnen zu Schwellung und Rétung
fithren sowie einen Juckreiz auslosen.

Haufige Allergene bei Nahrungsmit-
tel sind sdmtliche Nusssorten, Meeres-
friichte sowie Zitrusfriichte. Aber auch
Obst aus dem Supermarkt, welche aus
dsthetischen Griinden gewachst werden,
konnen allergische Reaktionen hervor-
rufen. Die Reaktionen reichen von Haut-

ausschldgen, Anschwellen des Gesichtes
— besonders Augenlider und Lippe — bis
hin zum Anschwellen des Halses und des
Rachens.

Die schlimmste Form einer allergischen
Reaktion ist der anaphylaktische Schock.
Hier begrenzen sich die Abwehrreaktio-
nen nicht nur auf Haut, Gesicht, Atem-
wege und Lunge, sondern auf den ganzen
Korper. Dieser Zustand ist ein Notfall
und lebensbedrohlich, der in aller Regel
nur durch medizinisches Personal behan-
delt werden kann.

Wie Allergien entstehen

Es gibt nicht den einen oder anderen
Grund, warum ein Mensch eine Allergie
hat. Es sind meistens mehrere ganz ver-
schiedene Faktoren, die die Wahrschein-
lichkeit einer Allergie aufsummieren.
Einzelwahrscheinlichkeiten fiir eine Al-
lergie konnen beispielsweise sein:

1. Genetische Veranlagung: Eine star-
ke genetische Komponente spielt
bei der Entwicklung von Allergien
eine Rolle. Menschen, deren Eltern
Allergien haben, haben ein hoheres
Risiko, selbst Allergien zu entwi-
ckeln. Dies deutet darauf hin, dass
Vererbung eine wichtige Rolle bei

der Anfilligkeit fiir Allergien spielt.

2. Umweltfaktoren: Verschiedene Um-
weltfaktoren konnen das Risiko fiir
Allergien erhéhen. Dazu gehodren
Luftverschmutzung, Erndhrungsge-
wohnheiten, (passives) Rauchen.

3. Hygienehypothese: Diese Hypothe-
se besagt, dass die zunehmende Hy-
giene und der reduzierte Kontakt mit
Mikroorganismen in der modernen
Gesellschaft das Immunsystem be-
eintrachtigen konnen, was zu einer
Zunahme von Allergien fiihrt.

4. Psychische Faktoren: Stress, Uber-
und Unterforderung, starke Emotio-
nen wie Trauer, Wut und Angst.

Allergien entwickeln sich iiberwiegend
schon im Kindesalter und kénnen unter
Umsténden im jungen Erwachsenenalter
ganz oder nur teilweise verwachsen. Im
seltensten Fall entwickeln Menschen im
hohen Alter noch Allergien.

Nach Beobachtung hin sind Kinder
besonders anfillig:

1. dessen Eltern rauchen,

2. die nach westlichem Lebensstil le-
ben,

3. die extrem hygienisch und rein auf-
wachsen,

4. die selten Kontakt zur Natur haben
und sich meist innen aufhalten

5. sowie Scheidungskinder.

Ein Allergietest bringt Gewissheit

Wer immer wieder an den bereits genann-
ten Symptomen leidet und eine Allergie
vermutet, kann durch einen Allergietest
Gewissheit erlangen. Ein Facharzt mit
der Zusatzbezeichnung Allergologe ist
die richtige Anlaufstelle. Meistens han-
delt es sich dabei aber um Haut-, Lun-
gen- oder Hals-Nasen-Ohren-Arzte.

In der Regel wird ein sog. Pricktest
durchgefiihrt. Dazu wird jeweils eine
wissrige Losung mit den enthaltenen
Allergenen auf die Haut getropft und an-
schlieend mit einer Lanzette unter die
Haut gestochen. Dies ist schmerzfrei und
unkompliziert. Nach etwa 20 Minuten
sind die Resultate zu sehen: Dort, wo die
Haut gerdtet ist und sich Quaddeln bil-
den, hat das Immunsystem reagiert und
eine Allergie bestitigt.

Klimawandel und Pollenflugkalender

Pollenallergiker bemerken heutzutage
schon teilweise im Februar erste aller-
gische Symptome. Schuld daran ist der
Klimawandel, welcher durch immer mil-
dere Winter und verfriihte Frithlinge den
ersten Pollenflug des Jahres hervorbringt
und bis in den September reichen kann.

Betroffene konnen sich mithilfe eines
Pollenflugkalenders vorab mit Medika-

Pollenflugkalender

Dez. Jan. Feb. Marz April

Erle
Hasel
Esche

Weide
Ulme
Birke
Buche
Eiche
Ampfer
Roggen
Graser
Wegerich
Beifu3
Ambrosia

Pappel :I

Okt.

Mai  Juni  Juli  Aug. Sept. Nov.

schwacher Pollenflug moglich - s méBiger Pollenflug maglich  mm starker Pollenflug moglich

menten eindecken oder entsprechende
Vorbereitungen treffen. Denn ein Pol-
lenflugkalender zeigt den Zeitraum an,
wann welche Pflanze ihren Pollenflug
hat. Mittlerweile informieren auch Wet-
terberichte in Zeitungen und Fernsehen
dariiber. Wer es digital am Smartphone
mag, kann auch mit Apps Warnungen
und Informationen iiber regionalen Pol-
lenflug erhalten.

Allergie bestitigt. Was nun?

Es gibt mehrere Moglichkeiten, eine All-
ergie zu behandeln. Die kurzfristigste ist,
sich dem Allergen fernzuhalten. Doch
abhéngig davon, um welche Allergie es
sich handelt und welche Lebenssitua-
tion herrscht, funktioniert das gut bis gar
nicht. Auf auslosende Lebensmittel kann
man gut verzichten. Pollenallergikern
beispielsweise fillt es oft schwerer, den
Allergenen zu entfliehen.

Liegt eine Hausstauballergie vor — wel-
che vom Kot der Hausstaubmilben her-
vorgerufen wird — wird geraten, seine
Bettwische und Matratzenbeziige regel-
méBig bei mindestens 60, eher 90 °C zu
waschen. Bei einer Pollenallergie ver-
sprechen Luftreiniger, welche die Pol-
len aus der Luft ausfiltern, Linderung.
Pollenschutzgitter fiir Fenster und Tiiren
sind weitere mogliche Helfer. Tierhaar-
allergiker sollten den Kontakt zu den je-
weiligen Tieren sowie das Streicheln ver-
meiden . Die Verbannung des Tieres aus
dem Schlafzimmer tragt auch dazu bei.
Ist die Allergie jedoch so ausgeprigt,
dass eine Lebensumstellung nicht aus-
reicht, konnen frei verkdufliche Medi-
kamente fiir Entlastung sorgen. Die be-
kanntesten Wirkstoffe sind Cetirizin und
Loratadin sowie deren weiterentwickel-
ten Wirkstoffe Levocetirizin und Deslo-
ratadin. Nasensprays und Augentropfen
sind auch verfiigbar.

Autor:

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

www.gesund-vital-online.de/allergien-ursachen-symptome-und-behandlungsmoeglichkeiten/
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RATSELKRIMI

Schlechte Luft

,Hatschil” - ,Heuschnupfen?”, fragt Kom-

missarin Liz Blum Polizeireporter Luca VoR,

der kurz nach ihr den Tatort betritt. ,Ja,

Frihbliher!”, antwortet VoB gequalt. Blum

schnuppert. ,Riechst du das auch?” Vol3
schnieft und schiittelt den Kopf. Eine Frau
rauscht herein, knallt ihre Tasche auf den
Schreibtisch und beschwert sich, dass sie so
lange warten muss. Blum schickt sie wieder
raus. ,... ist die Alleinerbin und hat ihren to-
ten Onkel gefunden”, erklart sie VoB, der auf
dem Schreibtisch eine Tablettenschachtel
entdeckt. ,Das ist zur Hyposensibilisierung bei allergischem
Asthma. Nur, wo ist sein Asthmaspray?” Wieder schnuppert
Blum. ,Luca, jetzt weil3 ich, wonach es riecht: Reste von Pfef-
ferspray!” Die Tiir schlagt erneut auf, und die Frau eilt mit aus-
gestreckten Armen auf die Tasche zu, die sie stehen gelassen
hatte. Als sie nach ihr greift, stolpert VoB und stot mit ihr zu-
sammen. Der Inhalt der Tasche fallt auf den Boden. ,Ups!” Vo3
hebt entschuldigend die Hande. Blum rollt mit den Augen und
hindert die Frau daran, die Sachen aufzusammeln.,Na, so was!”
Sie zeigt auf einen Gegenstand, dann auf einen weiteren. ,Das
eine haben Sie mitgebracht und das dort haben Sie lhrem On-
kel weggenommen, stimmt’s?” - ,So ein Quatsch!”, leugnet die
Frau. Mit Blick auf die Beweisstiicke sagt Blum: ,Ich bin sicher,
dass unsere Kriminaltechnik Spuren findet, die Sie des Mordes
Uberflihren. Zumindest auf einem der beiden Sachen werden
wir die DNA des Toten finden!” Wie hat die Frau das Opfer um-
gebracht? Wagemann/DEIKE
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Die Fragetexte sind zu I6sen und unter der jeweiligen Zahl
waagerecht in der Grafik einzutragen. Aus den farbig oder
weil} unterlegten Feldern ergibt sich zeilenweise von oben
nach unten gelesen das Losungswort.

1. Titel islamischer Gelehrter, 2. Haarwaschmittel,
3. ohne Orientierung, 4. schlendern, flanieren,
5. Fahrbahn, 6. polizeiliche Befragung

Die Buchstaben auf den Treppenstufen ergeben das
Losungswort.
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Zutaten fiir 4 Personen
Teig: 200 g Mehl, 1 Ei, 4 EL kaltes Wasser, 1TL Weinessig (weil3)
120 g kalte Butterstiickchen, Salz

Fiillung: 200 g Barlauch, geputzt und in feine Streifen geschnitten
1 Becher Naturjoghurt oder Sauerrahm (200 ml), 2 Eier

2 Knoblauchzehen, gehackt, 1 EL Butter, 3 EL Sauerrahm

200 g Kase, gerieben (z. B. Greyerzer oder Emmentaler), Salz

o Msp. Cayennepfeffer, je 1 Prise Muskat- und Kardamompulver

8 Zubereitung
" Mischen Sie das Mehl, das Ei, etwas Salz,
el Wasser und Weinessig. Die Butter dazu und
Wl alles zu einem Teig verkneten. Ausrollen,
in eine Quicheform legen. Den Boden
mehrmals mit einer Gabel einstechen und
30 Minuten kihl stellen. Erhitzen Sie die Butter
H und rosten Sie den Knoblauch kurz an. Geben Sie den Bérlauch
™ dazu und lassen Sie ihn zusammenfallen. Verriihren Sie nun die
Eier mit Joghurt, Sauerrahm und den Gewdirzen. Mischen Sie den
Barlauch und den Kése darunter und gieflen Sie alles in die
Quicheform. Bei 180 Grad 25-30 Minuten backen.  Schorten/DEIKE
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Zutaten fur 12 Stu(ke

180 g Butter, 100 g Zucker, 1 Packchen Vanillinzucker

4 Eigelbe (GroRe M), 220 g Mehl, 2 TL Backpulver, 160 ml Milch
500 g Rhabarber, 4 Eiweil3, 200 g Puderzucker

50 g gemahlene Mandeln

Zubereitung
Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen, den Rand
der Form mit Butter einfetten. Die weiche Butter mit Zucker und
Vanillinzucker cremig schlagen, die Eigelbe nacheinander einriih-
ren. Das Mehl zusammen mit dem Backpulver durch ein Sieb ge-
ben und mit der Milch in die Buttermasse riihren. Den Teig in die
Form geben und im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten gold-
gelb backen, abkiihlen lassen. Den geputzten und geschalten
Rhabarber in etwa ein Zentimeter kleine Stiicke schneiden. Ei-
weil steif schlagen, dabei langsam den Pu-
derzucker einrieseln lassen. Die Mandeln
und die Rhabarberstiicke unterheben.
Die Masse in die Springform geben, die
Backofenhitze auf 130 Grad Umluft re-
duzieren und zwischen 40 und 50 Minu-
ten fertig backen. Schorten/DEIKE

Foto: © Tanja Pohl/DEIKE

JEDEN TAG EIN
SCHLUCK PURE ENERGIE

www.anthozym.at

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

Ideal fir Alltag
und Sport!

Ein Qualitits-
produkt Made
in Vorarlberg.

ANTHOZYM®
PETRASCH

alkohalirei

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

Mr. Petrasch GmbH & Co KG, Chem. Pharm. Fabrik, 6850 Dornbirn, Schlachthausstrafle 3

www.flow.co.at

GESUND&VITAL

IHR ONLINE GESUNDHEITSRATGEBER

GESUND&VITAL

L
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G&Y
ONLINE

gesund-vital-online.de

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. Fi
Sitz des Verlages: Glauburg, Inhaber: Maik Dollar, RG Friedberg | HRA 4588 | Amtsgericht Biidingen EI AL
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Langanhaltende Schmerzlinderung
durch Radontherapie im Sibyllenbad

Seit 35 Jahren werden die
radon- und kohlensduremi-
neralhaltigen Heilqulen zur
langanhaltenden Schmerz-
linderung bei rheuma-
tischen und Wirbelsaulener-
krankungen wie Arthrosen,
Morbus Bechterew, Fibro-
myalgie oder bei Nerven-
schddigungen im Sibyllen-
bad eingesetzt.

Die Radontherapie umfasst
je nach Indikation sechs bis

zwolf Radon-Kohlensaure-
Kombinationsbader. Jedes
Einzelwannenbad dauert

ca. 20 Minuten mit einer an-
schlieBenden  Nachruhezeit
von noch einmal 20 Minuten
im angrenzenden individuel-
len Ruhebereich. Jeden Tag
— aufler an Sonn- und Feier-
tagen - werden Einzelwan-
nenbdder abgegeben, in der
Regel ein Bad pro Tag. Ob die
Radontherapie fiir einen Pati-
enten sinnvoll ist und wie vie-
le Bader angezeigt sind, kann
jeder Patient kostenfrei und
unverbindlich bei der Telefon-
sprechstunde des drztlichen
Leiters erfragen. Sie hinterlas-
sen einfach lhren Namen und
Kontaktdaten sowie ggf. die
Zeit, wann Sie am besten er-
reichbar sind unter Tel. 09638
9330. Dr. Raj ruft Sie gern zu-
rick. Das Telefonat ersetzt
nicht das Badearztgesprach

vor Ort. Fir Ubernachtungs-
gaste ist die Zahl der Bader fur
die Buchung des Aufenthaltes
wichtig. Die Anzahl der Bader
bestimmt die Dauer des Kur-
aufenthaltes.

Radontherapie fiir Kassen-
patienten

Als gesetzlich Versicherter ha-
ben Sie zwei Mdglichkeiten:

1. Ambulante Vorsorgema@-
nahme (friiher: Badekur)

Bei gesetzlich Versicherten
wird eine Radontherapie nur
im Rahmen einer ambulanten
VorsorgemalBnahme (friiher:
Badekur) von der Kranken-
kasse Ubernommen. Die am-
bulante VorsorgemalBnahme
dauert 21 Kalendertage und
ist seit Juli 2021 wieder eine
Pflichtleistung  gesetzlicher
Krankenkassen. Im Rahmen
einer ambulanten Vorsorge-
mafBnahme werden vom Ba-
dearzt nicht nur Radon-Koh-
lensdure-Kombinationsbader,
sondern je nach Indikation
noch weitere Anwendungen
wie Naturfango, Kranken-
gymnastik, Bewegungsthera-
pie — auch im Heilwasser etc.
verschrieben. Die Badearzt-
kosten sowie die Anwendun-
gen werden mit der Kranken-
kasse anhand eines Kur- oder

Badearztscheines, den Sie bei
genehmigter Kur von lhrer
Krankenkasse erhalten, abge-
rechnet. Der Eigenanteil fir
den Patienten betrdgt 10%
aller Anwendungen sowie
die Rezeptgebiihr. Ggf. erhal-
ten die Patienten auch einen
Zuschuss von lhrer Kranken-
kasse fiir die Ubernachtung.
Dies ist jedoch von Kasse zu
Kasse unterschiedlich. Patien-
ten sollten vor Kurantritt mit
lhrer Kasse klaren, ob und in
welcher Hohe ein Zuschuss
fur Unterkunft, Verpflegung
und Kurtaxe bezahlt wird.

2, Selbstzahler-Angebot

Als Selbstzahler gesetzlicher
Krankenkassen konnen Sie auf
eigene Kosten eine Radont-
herapie machen. Sie erhalten
als gesetzlich versicherter
Selbstzahler den Sonderpreis
von 21,50 € je Einzelwannen-
bad. Fir das Badarztgesprach
reicht die Versichertenkarte.
Fur Patienten, die |hre Radon-
rezepte selbst von zuhause
mitbringen, ist das Badarztge-
sprach vor Ort nicht obligato-
risch. Selbstzahler-Angebote
konnen NICHT Uber die ge-
setzlichen Kassen abgerech-
net werden. Der Vorteil beim
Selbstzahler-Angebot besteht
darin, dass die Dauer auf die
Anzahl der Tage mit Radon-

Bild: Uibersicht Kurmittelhaus Sibyllenbad
(Karina Bonenberger, Robotics)

Kohlensdure-Kombinations-
bad bzw. auf die Anwendungs-
tage beschrankt ist. Zusatzlich
zu den Einzelwannenbadern
kdnnen die Patienten Kas-
senrezepte fir Krankengym-
nastik, Bewegungstherapie
etc. mitbringen. Eine vorhe-
rige Terminvereinbarung fir
alle Anwendungen ist not-
wendig. Tagesgaste, kon-
nen die Bader drei- bis fiinf-
mal pro Woche nehmen.

Radontherapie fiir Privatpa-
tienten

Privatpatienten mit Privatver-
ordnungen Uber Radonbader
bzw. Radon-Kohlensaure-
Kombinationsbddern kénnen
Ihre Rezeptleistungen sowie
die Einzelwannenbdder zum
Privatpreis von 25,70 € bei |h-
rer Krankenkasse einreichen.
Beratungsgesprache beim
Badearzt werden nach GOA
abgerechnet. Im Rahmen des
Badarztgespraches erhalt der
Privatpatient sein Rezept oder
bringt sein/e Rezept/e bereits
von zuhause mit. Selbstzahler-
Angebote werden in der Regel
nicht von den Krankenkassen
erstattet. Eine Terminverein-
barung fiir alle Anwendungen
bzw. Anmeldung im Vorfeld
der Privatkur ist ebenfalls not-
wendig.

Weitere Informationen

und Prospektbestellung
Kurmittelhaus Sibyllenbad
Eigenbetrieb des Zweckverbandes
Sibyllenbad

Kurallee 1

95698 Bad Neualbenreuth

Beratung und Terminvereinbarung

unter Tel. 09638 9330
www.sibyllenbad.de
info@sibyllenbad.de

Zweckverband Sibyllenbad
Ludwig-Thoma-StralSe 14
93051 Regenshurg

Tel. 0941 9100-0

Fax: 09419100 1109
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Die Butter

%% Marianne Porsche-Rohrer
- Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Eine emotionale und mit falscher Gewichtung gefiihrte Diskussion
um erhohte Cholesterinwerte hat die Butter, dieses sehr wertvolle
und leicht verdauliche Lebensmittel, in Misskredit gebracht. Man
kann aber klar feststellen, dass mit Sicherheit niemand durch den
gelegentlichen Genuss eines Butterbrotes oder durch maB3volle Zu-
gabe von frischer Butter zum Gemiise seine Cholesterinwerte er-
hoht. Die Fehler liegen meist an anderer Stelle.

Drastische Verbote gibt es in der Er-
ndhrungslehre sowieso nicht. Alles ist
eine Frage der rechten und vertrdglichen
Menge. Fir den Fettkonsum gilt die
Empfehlung, pro Tag maximal 70 g zu
verzehren. Der Durchschnittsbiirger kon-
sumiert allerdings ca. 140 g Fett. Dieses
Quantum ist sehr schnell erreicht bzw.
uiberschritten, weil man die versteckten
Fette in Schokolade, Backwaren, Fleisch,
Waurst und Kiése nicht wahrnimmt.
Butter ist ein natiirliches Fett, das auch
fiir milde Temperaturen in der Brat-
pfanne geeignet ist. Der Gehalt an dem
fettloslichen Vitamin D3 ist von grofem
Nutzen, weil dieses Vitamin die Einla-
gerung von Calcium in die Knochen be-
giinstigt und zudem eine wichtige Stiitze
des Immunsystems darstellt.

Wichtig fiir die Gesundheit, nicht nur fiir

18 GESUND&VITAL RATSEL

die Cholesterinwerte, ist auch die Beriick-
sichtigung weiterer Faktoren: 5 x tdglich
1 Portion Obst oder Gemiise (Menge, die
man in 1 Hand halten kann, entspricht 1
Portion) und méoglichst oft Vollkornpro-
dukte. Auf diese Weise werden reichlich
Ballaststoffe aufgenommen, die nicht nur
eine geregelte Verdauung gewéhrleisten,
sondern durch Bindung von {iiberschiis-
sigem Cholesterin im Darm die Choles-
terinwerte regulieren. So ist eine Erndh-
rung gesichert, die ausreichend Vitamine
und Mineralstoffe enthdlt. Zudem sollte
bewusster und sparsamer Umgang mit
Zucker, Weilmehl, Salz und Alkohol ob-
ligatorisch sein. Nach heutigem Wissens-
tand gilt die Alkoholmenge in 1/8 1 Wein
bzw. 1/4 1 Bier fiir Frauen (fiir Ménner
die doppelte Menge) als unbedenklich.

Butter

Es hatte sich herumgesprochen,
Ganz sinnvoll wir’ s fettarm zu kochen.
Denn jedes Kilo Bauchfett ist
Leben verkiirzend, wie Ihr wisst.

Doch, soll man auch mit Butter geizen?
Wiirde die gar die Leber reizen?
Soll man Natiirlichkeit vergessen

Und lieber Margarine essen?

Esst Butter maf3voll, mit Bedacht,
Weil der Genuss viel Freude macht.
Vitamin D dient au3erdem
Fiir Knochen und Immunsystem.

Ein Butterbrot, natiirlich, fein,
Das kann so ungesund nicht sein.
Da wiirde es viel besser passen,
Die fette Wurst mal wegzulassen.

Aus dem Buch , Gute Geriiche aus der Natur-
heilkiiche - Ein lyrisches Lexikon der gesunden
Lebensmittel “ von Marianne Porsche-Rohrer

T

S
) L i :"5';: \&‘
-,at“w \‘\’-J
“ -

Gute Geriiche aus der Naturheilkiiche
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-00-038278-9
Ausgabe: Taschenbuch

Seitenzahl: 134, Sprache: deutsch
Zu beziehen iiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de

Schiittelschwede

0 O|w| x|
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Finde die Fehler

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

© Clipdealer/DEIKE

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

©adm/DEIKE
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Susanne Hiihn und Abbas Schirmohammadi

Hilfe in miesen Zeiten

Sandra Steiner Roth

Das Stiick Brot ist wieder ein

* Heilsame Meditationen: In fiinf Schritten personlich -
elisame Medital I(I)(I:Ie;;n Irlnel::ter; ritten personiiche Stuck Brot
1 Audio-CD im Jewelcase Wege aus degEsSUI

Mankau Verlag Taschenbuch
ISBN 978-3-86374-722-0 232 Seiten
14,95 €(D) ISBN 978-3-456-86310-8

30,-€(D)

Fiinf-Schritte-Programm in
Krisenzeiten

Essstorungen sind hédufige psychische
Storungen und entwickeln sich oft schon
im Jugendalter. Die Ursachen sind viel-
faltig und die Behandlungsmoglichkei-
ten immer komplex. Sandra Steiner Roth
ist Therapeutin und betreibt seit 2007
eine eigene Beratungspraxis fiir Men-
schen mit Essstorungen. In ,,Das Stiick
Brot ist wieder ein Stiick Brot* zeigt sie
Betroffenen und Angehorigen Wege auf,

Egal, ob wir unter Zukunftsingsten, Be-
ziehungsproblemen, einem Todesfall,
einer Erkrankung, depressiven Verstim-
mungen, Existenzsorgen oder anderen
schwierigen Umstidnden leiden — Krisen
reiflen ein Loch in das bislang funktio-

SUSAMME HUHN
ABBAS SCHIRMOHAMMADI

el
s
>
=

Wege aus dar
Essstarung

(D hogrefe

um einen neuen Umgang mit dem Essen
zu finden und zu einem gesunden Essver-
halten zuriickzufinden. Der Ratgeber gibt
einen Einblick in die Dynamik von Ess-
storungen wie Magersucht, Bulimie und
Binge Eating Disorder und beleuchtet die
Krankheiten aus Sicht der Therapeutin,
der Betroffenen und der Angehorigen

nierende Leben und nétigen uns korper-
lich, seelisch und geistig Hochleistungen
ab. Ein gutes Krisenmanagement ist das
A und O, um wihrend einer miesen Zeit
bei klarem Verstand zu bleiben, das Ge-
schehene akzeptieren zu kénnen, Losun-
gen und Visionen fiir die Zukunft zu ent-
wickeln und mit der Kraft des positiven
Denkens die personliche Krise zu meis-
tern. ,,Hilfe in miesen Zeiten* bieten Dir
Susanne Hithn und Abbas Schirmoham-
madi: In ihren Meditationen und gefiihr-
ten Entspannungen lernst Du, zur Ruhe
zu kommen, die akute Problematik zu
verarbeiten, den gestressten inneren An-
teil zu erkennen und aufzulGsen, verbor-
gene Kraftressourcen zu aktivieren und
deine Widerstandsfahigkeit zu erhéhen.

Dr. med. Jiirgen Brater

Verbliiffendes Korperwissen

Softcover
160 Seiten
Yes Publishing
ISBN 978-3-96905-301-0
12,-€(D)

Unser Korper besitzt eine Vielzahl er-
staunlicher Fahigkeiten, die uns das Le-
ben tagein, tagaus massiv erleichtern,
iiber die wir uns aber kaum jemals Ge-
danken machen. So wissen wir auch mit
geschlossenen Augen und bei volliger
Dunkelheit jederzeit, wo sich unsere
Hinde und Fiile befinden und ob wir
geradestehen, sitzen oder liegen. Wir

konnen im fahrenden Zug lesen, obwohl
unser Kopf stindig hin- und herruckelt.
Wenn wir ein Medikament schlucken,
diirfen wir uns darauf verlassen, dass je-
des Milligramm Wirkstoff seinen Zielort
erreicht, auch wenn wir gerade ein opu-
lentes 5-Génge-Menii zu uns genommen
haben. FlieBendem Wasser horen wir
miihelos an, ob es heifl oder kalt ist, und
unsere Ohren schiitzen uns automatisch
gegen zu viel Larm. Wir konnen unsere
Muskeln allein durch intensives Denken
starken, und wenn wir die Muskeln der
rechten Korperhilfte trainieren, wachsen
jene der linken gleich mit.
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Tipps aus

der Apotheke
fiir die
Allergiesaison

Levocetirizin beta 5 mg

bl Afergien

Lcunc{:tmzm heta Smy

Levocetirizin beta 5 mg Filmtabletten. Wirkstoff: Levocetirizindihydrochlorid. Anw.: Zur Behandl.
von Krankheitszeichen (Symptomen) bei allergischem Schnupfen (einschlieBlich persistierendem
allergischen Schnupfen) oder Nesselsucht (Urtikaria). Warnhinw.: Enth. Lactose. Bitte nehmen
Sie Levocetirizin beta erst nach Riicksprache mit Ihrem Arzt ein, wenn Ihnen bekannt ist, dass
Sie unter einer Zuckerunvertraglichkeit leiden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. betapharm Arznei-
mittel GmbH, 86156 Augsburg. PT 315045. www.betapharm.de

Lorano® Pro

Lorano®Pro 5 mg Filmtabletten, Wirkstoff: Desloratadin. Anwendungsgebiete: Zur Besserung der
Symptomatik bei allergischer Rhinitis und Urtikaria be\ Erwachsenen und Jugendlichen ab 12
Jahren. Zu Risiken und lesen Sie die Pax d fragen Sie Ihre Arztin,
Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke! Mat.-Nr.: 2/51015269 02 Stand Mal 2022 Hexal AG, 83607
Holzkirchen, www.hexal.de

CetiDex® 10 mg

CetiDex® 10 mg Filmtabletten Wirkstoff: Cetirizindihydrochlorid

Anwendungsgebiete: Erwachsene und Kinder ab 6 Jahren, zur Linderung von nasalen und oku-

laren Symptomen bei saisonaler und ganzjahriger Rhinitis und von Sympwmen bei chronischer
Urtikaria. Enthalt Lactose. Pac

Lu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fvagen S\e \hlen Arzt oder

Apotheker.

Loratadin-ratiopharm® 10 mg

Loratadinratiopharm® 10 mg Tabletten

Wirkstoff: Loratadin. h allergischen Rhinitis
(Heuschnupfen) und der chronischen Nesselsucht. Warnhinw.: Tabletten enth. Lactose!. Apothe-
kenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren
Arzt oder Apotheker. 7/18
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(a4
< wird der Friihling auch
Lenz genannt?

Veronika, der Lenzist da” - viele ken-
nen diesen populdren Schlager und wis-
sen, dass mit Lenz der Friihling gemeint
ist. Das Wort hat einenindogermanischen
Ursprung und bedeutet ,lang”. Daraus
entstand das althochdeutsche Wort,len-
zin". Dies wiederum bedeutet Friihling,
denn das ist die Jahreszeit, in der die Ta-
geallmahlich wieder langer werden. Zwar
ist Lenz in unserer Alltagssprache kaum
noch gebréuchlich, findet sich aber in der
geschriebenen Sprache zum Beispiel in
Gedichten wieder. Karl der Gro3e ver-
suchte Ubrigens im Mittelalter neue Mo-
natsnamen einzufiihren und wollte den
Marz Lenzmonat nennen.  Glawion/DEIKE

© lllustration: Dieter Hermenau/DEIKE
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(a4
< werden im Friihling
Maibdume aufgestellt?

Jeder hatsicher schon einmal einen
Maibaum gesehen, der in einigen Teilen
Mittel- und Nordeuropas im Friihjahr
aufgestellt wird. Der Baum gilt Giberre-
gional als Symbol des Friihlings, der Lie-
be und derJugend. Dennoch variiert die
Tradition von Region zu Region. In
Oberdsterreich gibt es zum Beispiel den
Brauch des Baumstehlens. Junge Mén-
ner bewachen das Objekt der Begierde
und falls er ihnen abhanden kommt,
mussen sie ihn mit Alkohol wieder aus-
I6sen. Im Rheinland wiederum stellen
Verliebte kleine geschmiickte Maibau-
me, sogenannte Maien, vor das Haus ih-
rer Angebeteten. 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 lauft ist variabel.
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senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf auch jedes 3 x

3-Quadrat nurje einmal die Zahlen 1 bis 9 enthaiten z.B. Crostini mit griinem Spargel, Granatapfel und COMTE

Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten Zeile und in jeder ; y e b . e i e ' LeChere Rezepte mit COMTé
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Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten Zeile und in jeder -
senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf auch jedes 3 x :
3-Quadrat nur je einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten. ;
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WIDDER 21.03.-20.04.

Der Kosmos versorgt
| Sie in diesem Monat
mit einer Extraportion
; | Kreativitat. Sie sprithen

~ vor Ideen und unge-
wohnlichen Planen und wiirden am
liebsten alle auf einmal umsetzen.
Schalten Sie einen Gang runter und
gehen Sie mit Bedacht vor. Schritt fiir
Schritt werden Sie erfolgreich Ihre
Ideen umsetzen kdnnen.

STIER 21 04 -21.05.

- Ein guter Monat, um
 sich Gedanken tiber Ih-
re Finanzen zu machen.
Die Sterne kommen lh-

o nen derzeit entgegen.
Bei Geldanlagen zahlt sich Ihr kluges
Taktieren aus. Sie haben ein gutes Ge-
spur fir lukrative Investitionen. Falls
Sie eine groBere Anschaffung geplant
haben, ist dieser Monat ideal, das Vor-
haben in die Tat umzusetzen.

ZWILLINGE 22.05.-22.06.

__ Singles sind in diesem
3. Monat im Flirt-Modus

unterwegs. Der Kos-

mos umhdillt Sie mit

einem Charisma, dem
man nur schwer widerstehen kann.
Beachten Sie aber, dass nicht jeder
Mensch, der Ihnen Avancen macht,
esauch ehrlich meint. Schauen Sie ge-
nau hin: Nicht jeder Flirt halt, was er
anfangs zu versprechen scheint.

KREBS 23.06.-22.07.
—_  In diesem Monat steht

N |hr mentales und phy-

. _l-: sisches Wohlbefinden
ganz im Vordergrund.
GoOnnen Sie sich die
Auszeiten, die lhnen guttun: Regelma-
Bige Wellnesseinheiten und ein mo-
derates Sportprogramm sollten festin
Ihrem Terminkalender installiert sein.
Das hebt Ihre Stimmung und versorgt

Sie mit angenehmer Leichtigkeit.

LOWE 23.07.-23.08.
7 %Bel Lowen in fester

Partnerschaft ziehen zu
' Monatsbeginn einige

] beshimmel auf. Sie wer-
den diese nicht vertreiben kénnen, in-
dem Sie aufbrausend sind. Bewahren
Sie stets die Ruhe - und noch vor Mo-
natsende wird sich die Harmonie wie-
der eingestellt und die Liebe an Inten-
sitdt gewonnen haben.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

— Sie sind beruflich auf
| perfektem Kurs. Der
Kosmos versorgt Sie
mit positiven Impulsen,
"~ die Sie spontan nutzen
kénnen, um nicht nur die Kollegen zu
inspirieren, sondern auch Ihre Vorge-
setzten zu begeistern. Das bringt fri-
schen Wind ins Team und lhnen die
Anerkennung, die Sie sich schon seit
Langem verdient haben.

WAAGE 24.09.-23.10.

ler Energle packen Sie an, was Sie sich

vorgenommen haben. Egal ob es die
Umgestaltung der Wohnung ist, Sie
sich neu verlieben oder ob Sie sich im
Job neuen Herausforderungen stellen:
Es wird gelingen.

SKORPION 24.10.-22.11.

Diesen Monat knistert
es bei den Skorpionen
machtig in Sachen Lie-
besdingen. Der Kos-
i =-= mos halt fiir Sie Gber-
waltigende leidenschaftliche Gefiihle
bereit. Das gilt fur Singles wie fir
Skorpione in fester Bindung gleicher-
malen. Geniellen Sie das belebende
Prickeln und die damit verbundene
Harmonie.

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

7 Auch wenn Schiitzen
| zumeist immer wieder
aufdie FuBefallen - las-
sen Sie sicham Monats-
anfang bloB nicht zu
Abenteuern verleiten, die Sie spater
bereuen wiirden. Sie kdnnten sich
beim Spiel mit dem Feuer die Finger
verbrennen. Uberdenken Sie Ihr Han-
deln und vermeiden Sie unbedingt
Schnellschisse.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

=~ DerKosmos streut Ster-
nenstaub Uber Ihrem
-‘p"ﬁ Sternzeichen aus und
 versift Ihnen das Le-
ben. Harmonie so weit
das Augereicht. In der Beziehung wird
es besonders romantisch und zartlich.
Auf Singles wartet eine Begegnung,
die den Puls in die Hohe treibt. Und
auchim Job undin der Familie lauft es
rund.

WASSERMANN 21.01.-19.02.

Zu Beginn des Monats
schleichen sich bei Ih-
" nen Zweifel ein, ob Sie
~ auf dem richtigen Kurs
sind oder obsich Ihr Le-
ben in eine Sackgasse hineinbewegt.
Bleiben Sie zuversichtlich: Der Kosmos
leuchtet Ihnen den Weg, auch wenn
Sie gelegentlich unsicher sind. Schon
in der Monatsmitte zeigt sich Lichtam
Ende des Tunnels.

FISCHE 20.02.-20.03.

Sie haben in diesem
& Monat das nétige Fin-
I gerspitzengefiihl, um
bei Verhandlungen er-
folgreich zu punkten.
Wie ein Schwertfisch durchpfliigen Sie
das Meer an Angeboten, Mdglichkei-
ten und Chancen und sind Ihrer Kon-
kurrenz immer um eine Nasenlange
voraus. lhr diplomatisches Verhand-
lungsgeschick ist beeindruckend.
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schlieBend eine groe Menge Pfef- fer-

Die Alleinerbin nahm ihrem Onkel das
Asthmaspray weg und versprithte an-
spray im Raum. Daraufhin erlitt er einen
todlichen Asthmaanfall. Das Pfefferspray
sowie das Asthmaspray des Opfers befin-
den sich noch in ihrer Tasche.
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