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Wo beginnt das Wort? Wird es im 

oder gegen den Uhrzeigersinn  

gelesen?

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstabe ersetzt werden, so 
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Die Heilwirkung des Holunders
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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: „GESUND um den Bodensee“.  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

EDITORIAL

Annette Dollar
Objektleitung

Maik Dollar
Herausgeber

Denis-Franz Heinrich; B.Sc.
Fachredaktion für Medizin und Informatik
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Wandern in gesundem Klima
Gersfeld – Ihr Wanderziel Nr. 1  
im UNESCO Biosphärenreservat Rhön:

 Einziger Heilklimatischer Kurort in der Rhön

 Highlights: Wasserkuppe, Rotes Moor, 
 Kaskadenschlucht

 Station von Premiumwanderweg  
 DER HOCHRHÖNER® und Extratouren
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Mit welchen Problemen  
kommen Kinder und 
Erwachsene zu euch?

Eva:
Das sind sehr unterschiedliche Dinge, 
von klein bis groß, Alltagsprobleme aller 
Art. Da hat auch jede Familie ein eigenes 
Verständnis dafür, wie viel Raum und 
Platz das Problem innerhalb der Familie 
einnimmt und wann sie an uns herantritt. 
Als Beispiel kann ich nennen: Machtpro-
bleme innerhalb der Familie, Einschlaf-
probleme bei Kindern, Bettnässen, das 
Kind möchte nicht auf die Toilette gehen, 
Schreibabys, aber auch Liebeskummer 
bei einem Erwachsenen und Beziehungs-
probleme waren schon dabei.

Julia Offenbacher und Eva Panzer sind die Gründerinnen von „Heile Gänschen“. Sie bieten Coaching und Energiearbeit für 
Kinder und Erwachsene an. Beide haben durch ihre Arbeit einen sehr guten Einblick in die verschiedensten Familien und 
wissen, was Kinder heute beschäftigt. Ich möchte mich mit ihnen über Kinder und Familien unterhalten und die heutigen 
Herausforderungen im Alltag.

Mit welchen Situationen sind 
Kinder heutzutage  
konfrontiert?

Eva:
Insgesamt ist das Leben heute schneller 
geworden und der Freizeitstress fängt 
mittlerweile schon im Kindesalter an. 
Früher hat man sich mit Freunden getrof-
fen und hat entweder das eine oder das 
andere gemacht, also sehr überschaubar. 
Heute gibt es für Kinder ein deutlich grö-
ßeres Angebot: Montag ist Reiten, Diens-
tag ist Schwimmen usw. Da sind viele 
Kinder froh, wenn sie mal einen Tag zum 
„Spielen“ haben und Kind sein dürfen.

Julia:
Eltern organisieren den Tagesablauf 
ihrer Kinder und begleiten diesen auch 
oft. Für Kinder kann das eine Reizüber-
flutung sein, die schnell zur Gewohnheit 
wird. Es kann ihnen schwerfallen, sich 
selbst zeitlich zu organisieren. Ihnen 
wird schnell langweilig und dann fehlt 
oft die Kreativität, sich selbst Abhilfe 
zu schaffen. Durch die heutige Technik, 
besonders durch Computer, Smartphone 
usw., können unsere Kinder zwar schnell 
viele Informationen in kurzer Zeit auf-
nehmen, benötigen dafür aber mehrere 
Sinne und Eindrücke. Sobald jedoch eine 
gewöhnliche Konversation länger als 3 
Minuten dauert, sinken die Aufmerksam-
keit und Aufnahmefähigkeit rapide.

Kinder und Familien im Wandel – 
früher und heute

Habt ihr auch mit Hyperaktivität 
bzw. ADHS zu tun? Ist das heute 
verbreiteter als früher?

Julia:
Früher gab es sicherlich diese Diagnose 
nicht so häufig wie heute, aber da wären 
wir wieder bei der Reizüberflutung. Der 
ganze „Strom“ in einem Kind muss sich 
einen Weg bahnen. Es kann passieren, 
dass er sich seinen Weg über Hyperakti-
vität oder Bettnässen sucht. Die ganze 
Energie muss schließlich irgendwie raus! 
Darauf sollte man eingehen.

Sollte man nicht lieber  
zum Psychologen gehen?

Eva:
Wir verstehen uns da definitiv nicht als 
Alternative zur Schulmedizin, sondern 
als Unterstützung, die man gerne auch 
parallel nutzen kann. Wir arbeiten bei-
spielsweise mit Kinderärzten zusammen. 
Die Beschwerden, die wir vorhin ge-
nannt haben, sind überwiegend keine 
gravierenden psychischen Störungen, 
sondern vielmehr Alltagsprobleme, bei 
denen Menschen etwas Unterstützung 
brauchen. Sicherlich macht bei bestimm-
ten Situationen ein Psychologe Sinn. 
Aber die Wartezeiten sind teilweise so 
lang, dass es hilfreich sein kann, wenn 
ein Klient mit seinem akuten Problem 
bei uns schon zeitnah etwas aufgefangen 
wird.

Ich höre schon die ältere Ge-
neration schimpfen: „So etwas 
hat es früher nicht gegeben“ 
und „Wir sind trotzdem groß 
geworden“. Sind das tatsächlich 
neumodische Erkrankungen?

Julia:
Wir erfinden keine Krankheiten oder 
Probleme neu. Jede Generation hat ihre 
eigenen Herausforderungen. Kurz nach 
dem Krieg konnte keiner darauf achten, 
wie es dem Kind geht, sondern es war 
wichtig, überhaupt etwas zum Essen 
zu haben. Unsere jetzige Generation ist 
dankbar, dass wir uns heute auch mit den 
emotionalen Themen beschäftigen dür-
fen und es nicht nur bei der Erfüllung der 
Grundbedürfnisse bleibt.

Julia Offenbacher Eva Panzer

Das Interview führte:
Denis-Franz Heinrich; B. Sc.
Fachinformatiker und Medizininformatiker

Empfehlt oder benutzt ihr
bestimmte Heilmittel?

Julia:
Was ganz beliebt und effektiv ist, ist die 
Benutzung von ätherischen Ölen. Wich-
tig ist aber, dass sie naturrein sind. Am 
besten geht man in die Apotheke. Dort 
kann man sicher sein, dass sie qualitativ 
hochwertig und für den medizinischen 
Gebrauch geeignet sind. Schön ist, dass 
ätherische Öle sowohl körperlich als 
auch emotional wirken. Konkret gilt der 
Lavendel als das Schweizer Taschenmes-
ser unter den ätherischen Ölen, da er sehr 
gut beruhigt. Es eignet sich besonders 
gut für Kinder vor dem Schlafengehen. 
Für Freude und Stimmungsaufhellung 
eignet sich Zitrone. Pfefferminze wiede-
rum wirkt gut bei Kopfschmerzen, unter-
stützt aber auch die Konzentration für 
einen besseren Fokus.

Gerade bei Kindern haben wir damit 
gute Erfahrungen gemacht. Wenn Kinder 
noch in der sogenannten „magischen 
Phase“ sind, erkennen sie Öle bereitwil-
lig als Zaubertrank an. Glauben versetzt 
ja bekanntlich Berge. Da habe ich eben 
ein „Mut-Öl“, das unterstützt, wenn zum 
Beispiel in der Schule eine schwere Prü-
fung ansteht. Für ein Kind ist das auch et-
was Sichtbares, das in der Hand gehalten 
werden kann und somit greifbar ist

Julia Offenbacher und Eva Panzer

Mehr Infos unter: 
www.heilegaenschen.de

Interview

„Heile Gänschen“
„Wir möchten die Welt der Heilung 
revolutionieren!“ 

Jede Seele trägt etwas...                                                       
Es muss nicht schwerer als nötig sein

Kinder und Familien im Wandel – früher und heute
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Gerät zur Kammherstellung

Serie

Moralbegriff

Frühlingsblume, Aurikel

fast

musikalisches Übungsstück

orientalische Kopfbedeckung

Giftschlangenart

eiförmig

grasartige Sumpfpflanze

Fußhebel

dickes Schreibheft

Auflösung:
1. ILER, 2. REIHE, 3. EHRE, 4. PRIMEL, 5. BEINAH, 
6. ETUEDE, 7. TURBAN, 8. OTTER, 9. OVAL, 10. 
BINSE, 11. PEDAL, 12. KLADDE

Lehre tut viel, das Leben mehr

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

BAN - BEI - BIN - DAL - DE - DE - E - EH 
- HE - I - KLAD - LER - MEL - NAH - O - 
OT - PE - PRI - RE - REI - SE - TER - TUE 
- TUR - VAL

Bei richtiger Lösung ergeben die 
zweiten Buchstaben - von oben nach 
unten gelesen - und die vierten Buch-
staben - von unten nach oben gele-
sen - ein Sprichwort.

Silbenrätsel

ANZEIGE
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den 
Linien folgen ergibt sich ein Zitat nach 
Sophokles.

Foto: © Clipdealer/DEIKE

Wenn auch nachts noch Temperaturen über 20 Grad Celsius 
herrschen, sollten tagsüber die Schlafzimmerfenster geschlos-
sen und abgedunkelt bleiben. Abends dann mit Durchzug 
lüften. Zusätzlich können feuchte Handtücher vor die Fenster 
gehängt werden. Neben einer dünnen Sommerdecke sollte 
auch die Nachtwäsche der Temperatur angepasst werden: 
Tragen Sie Seide, Baumwolle oder Leinen, aber kein Polyester. 
Die gleiche Materialempfehlung gilt für den Bettbezug. Un-
bekleidet zu schlafen, emp� ehlt sich hingegen nicht, da 

Schweiß in Kombination mit 
dem Luftzug der o� e-

nen Fenster zu Ver-
spannungen füh-

ren kann.  ab/DEIKE

Schweiß in Kombination mit 
dem Luftzug der o� e-

nen Fenster zu Ver-
spannungen füh-

ren kann.  

GUT SCHLAFEN BEI HITZE 

Um die Körper-
temperatur vor dem 

Schlafengehen zu senken, 
hilft eine lauwarme oder 
höchstens kühle Dusche, 

nach der Sie sich nicht 
vollständig ab-

trocknen. 

Versuchen Sie einmal folgende Hausmittel gegen Kopf-
schmerzen – garantiert ohne Nebenwirkungen! Ätherische 
Öle, wie beispielsweise Pfe� erminz- oder Lavendelöl, können 
wahre Wunder bewirken. Geben Sie einige Tropfen auf Ihre 
Zeige- und Mittel� nger und massieren Sie sie mit leichtem 
Druck auf Stirn und Schläfe ein. Auch ein Espresso mit einem 
ordentlichen Spritzer Zitronensaft kann Kopfschmerzen 
lindern. Hilfreich ist es zudem, sich viel zu bewegen – vor 
allem die verkrampfte Hals- und Nackenmuskulatur. Die 
Yoga-Übungen Herabschauender Hund und Fisch können 
ebenso dabei helfen, zu entspannen.  amc/DEIKE

Drücken Sie Ihre 
Ohrläppchen für etwa 
eine Minute zwischen 

Daumen und Zeige� nger 
sanft zusammen. Das fördert 

die Durchblutung und 
lindert dadurch Kopf-

schmerzen.

Schnelle Hilfe gegen 
Kopfschmerzen 

Foto: © Clipdealer/DEIKE

Zug um ZugTipps für den Alltag
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Darm-
stoff
des
Pottwals

Greif-
organe

gefall-
süchtig

Kurort
in Grau-
bünden
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Schwedenrätsel

Doloctan® forte

Wenn 

Nerven
nerven

Im hektischen Alltag kann es manchmal eine Herausforderung sein, für 
die ausreichende Versorgung mit bestimmten Nährstoffen zu sorgen. 
Doloctan® forte ist als Nahrungsergänzungsmittel entwickelt worden, um 
Sie genau hier zu unterstützen – es ist Ihre tägliche Ergänzung für eine 
ausgewogene Ernährung. Doloctan® forte kombiniert Uridinmonophosphat 
mit den essentiellen Vitaminen B12 und Folsäure (Folat) in bioaktiver 
Form – eine bewusste Auswahl, die darauf abzielt, Ihr Ernährungsprofi l zu 
ergänzen. Vitamin B12 trägt zur normalen Funktion des Nervensystems 
bei, während Folsäure bei der Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung 
hilft und eine Rolle im Prozess der Zellteilung spielt.

Dieses Nahrungsergänzungsmittel wurde unter der Prämisse entwickelt, 
Nährstoffe in einer Form bereitzustellen, die der Körper gut aufnehmen 
kann. Es ist frei von unnötigen Zusätzen und wird ausschließlich aus veganen 
Quellen hergestellt. Damit ist Doloctan® forte eine ausgezeichnete Wahl, 
auch für jeden, der Wert auf eine pfl anzenbasierte Ernährung legt. In der 
Entwicklung von Doloctan® forte steckt das Wissen unserer Experten, die 
bei der Zusammensetzung auf eine perfekte Balance geachtet haben. Wir 
setzen auf Qualität und Transparenz – unser Produkt wird in Deutschland 
hergestellt und von unabhängigen Laboren geprüft.

EFFEKTIVE KOMBINATION: NEUROTROPE POWERNÄHRSTOFFE
Doloctan® forte kombiniert Uridinmonophosphat (UMP), Folat und Vitamin 
B12. UMP ist ein Baustein der Zell-Nukleinsäuren und kommt natürlich in 
der Nahrung vor. Vitamin B12 unterstützt psychologische Funktionen, das 
Nervensystem und den Energiestoffwechsel; es ist auch an der Bildung roter 
Blutkörperchen beteiligt. Folat fördert die Aminosäuresynthese und Zellteilung; 
es wird in einer bioaktiven Form angeboten, die der Körper leicht verwerten 
kann. Die Aufnahme von Folat ist essenziell, da es nicht gespeichert werden 
kann. Die B-Vitamine arbeiten zusammen und sind wichtig für den Nerven-
stoffwechsel und die Myelinschichtbildung, die Nervenzellen schützt. Folat 
ist auch an der Neurotransmitterproduktion beteiligt, die für die Signalüber-
tragung im Nervensystem wichtig ist. Diese Nährstoffe in Doloctan® forte
bieten zusammen eine wertvolle Unterstützung für den Körper.

Doloctan® forte    –    
IHRE TÄGLICHE UNTERSTÜTZUNG

⇨ www.doloctan.de

Hinweis: Die empfohlene tägliche Verzehrmenge darf nicht überschritten werden. Dieses Produkt ist kein Ersatz für eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Ernährung und gesunde Lebensweise. Außerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.

Nahrungsergänzungsmittel mit Uridinmonophosphat (UMP), aktivem Folat (Quatrefolic®) und Vitamin B12 in Form 
von Methylcobalamin. Zur Unterstützung eines gesunden Nervensystems und der Zellteilung. Vitamin B12 trägt zur 

normalen Funktion des Nervensystems bei. Vitamin B12 und Folat haben eine Funktion bei der Zellteilung.

PZN 11665949160PZN 1021724980PZN 1123558040
In der Apotheke erhältlich

Nahrungsergänzungsmittel mit Uridinmonophosphat (UMP), aktivem Folat (Quatrefolic®) und Vitamin B12 in Form 
von Methylcobalamin. Zur Unterstützung eines gesunden Nervensystems und der Zellteilung. Vitamin B12 trägt zur 
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Special

Fotoquelle: Fritsch am Berg, Aussicht

GESUND
um den Bodensee

Befinden sich Körper, Geist und Seele im Einklang, sorgt das bekanntlich für gesundheitliches Wohlbefinden. Rund um 

den Bodensee gelingt es Besucherinnen und Besuchern 2024 mit Leichtigkeit, eine gute Balance zu finden. Ob Sport 

und Bewegung, Kraft schöpfen in der Natur, kulturelle und kulinarische Freuden oder Körperbehandlungen gepaart 

mit mentalem Coaching – bei der angebotenen Vielfalt ist für jeden etwas Passendes dabei. Was die Vierländerregion 

dieses Jahr zu bieten hat, verraten wir Ihnen gerne!

Der westliche Bodensee lädt zum 
Entschleunigen ein

Der westliche Bodensee begeht 
2024 ein besonderes Jubiläum: 
„1300 Jahre Reichenau“! So 

laden Veranstaltungen wie Freilicht-
spiele, das Festival „Eine Insel macht 
Musik“, ein Klostermarkt und natürlich 
die große Landesausstellung „Welt-
erbe des Mittelalters – 1300 Jahre 
Klosterinsel Reichenau“ zum Staunen 
und Verweilen ein. Doch auch darüber 
hinaus hat die Region mit Veranstal-
tungen wie GartenRendezvous, Kräu-
terWochen oder WinterSeeLeuchten 
einiges zur Entschleunigung zu bieten.  
Wem das nicht reicht, der wählt gerne 
aus dem reichhaltigen Angebot ver-
schiedener Genuss-Schiffsfahrten.

St. Gallen am Bodensee: Kultur trifft 
Kulinarik

Bratwurst, Bürli, Bier und Biber sind 
untrennbar mit St. Gallen verbunden. 
Getreu dem geschmackvollen Motto 
„Esswelten“ gehen Kultur und Kulinarik 
2024 eine ganz besondere Verbindung 
ein. So dürfen sich Besucherinnen und 
Besucher auf spannende Sonderaus-
stellungen zum Thema Essen und Trin-
ken im Kulturmuseum, Textilmuseum 
und der Schiffsbibliothek freuen.

Sportlich in Liechtenstein

Wenn der Liechtenstein-Weg zum Wan-
dern oder Biken lockt, kommen bei 
Jung und Alt sportliche Freuden auf. Die 
Strecke von insgesamt 75 km hat nicht 
nur beeindruckende Sehenswürdigkei-

ten und das eine oder andere Fleckchen 
unberührter Natur zu bieten. Auf infor-
matives Hintergrundwissen darf man 
ebenso gespannt sein. Darüber hinaus 
kommen auch Radsportlerinnen und 
Radsportler auf ihre Kosten, sobald im 
Juni in Vaduz die Tour de Suisse startet.

Kunst und Kultur am Bodensee

Ob Schubertiade in Hohenems und 
Schwarzenberg im Bregenzerwald, das 
Poolbar Festival, die Bregenzer Fest-
spiele oder der Bregenzer Frühling – 
kulturelle Veranstaltungen kommen 
2024 in Vorarlberg gewiss nicht zu kurz. 
Darüber hinaus locken feine Kabarett- 
und Literaturvorstellungen sowie Kino 
unter Sternen. Nicht zuletzt bietet auf 
der deutschen Seite des Bodensees 
das Kunstmuseum Lindau mit „Christo 

und Jeanne-Claude – ein Leben für 
die Kunst“ eine ganz besondere Aus-
stellung.

MentalSpa-Resort Fritsch am Berg: 
innovative Gesundheitskonzepte auf 
dem Vormarsch

Ganzheitliche Wellness- und Gesund-
heitskonzepte werden im MentalSpa-
Resort Fritsch am Berg in Vorarlberg 
großgeschrieben. Körper, Geist und 
Seele in Einklang zu bringen, das ge-
lingt, indem man Wellness und Menta-
les verbindet. Nicht nur gönnen sich die 
Gäste inmitten malerischer Natur eine 
wohlverdiente Auszeit vom Alltag, auch 
das aktive Gestalten der Gesundheit 
steht im Fokus. In diesem Sinne startete 
MSc Diana Sicher-Fritsch mit „Meno-
pause – mit Lebensqualität durch die 
Wechseljahre“ im Resort ein neues Le-
bensthema-Arrangement.     

Kraftvoll durch die Wechseljahre

Was das neue Arrangement im Mental-
Spa-Resort Fritsch am Berg auszeich-
net? Je nach persönlichen Vorausset-
zungen und Bedürfnissen wird aktiv 
daran gearbeitet, die Lebensqualität 
in der Menopause zu steigern. Mithilfe 
einer ganzheitlichen Herangehens-
weise gelingt es, diesen besonderen 
Übergang im kraftvollen Tun positiv zu 
beeinflussen. Alles in allem eine sinn-
volle Ergänzung zu eventuellen schul-
medizinischen Maßnahmen.

Der Menopause positiv und aktiv be-
gegnen 

So geht es darum, körperlichen und see-
lischen Herausforderungen der Wech-
seljahre positiv und aktiv zu begegnen. 
Dabei wird auf klassische Symptome 
wie Hitzewallungen, Schlafstörungen, 

Schwindel oder Stimmungsschwan-
kungen ebenso der Fokus gelegt wie 
auf Bewegung, Ernährung und Haut-
pflege. Auch die Auseinandersetzung 
mit mentalen Herausforderungen – 
etwa Veränderungen der Lebensrollen 
– kommt nicht zu kurz. Um die neue 
Lebensphase aktiv mit Lebensfreude zu 
füllen, bietet das MentalSpa-Resort viel-

Der Bericht entstand durch eine Einladung zur individuellen Recherche des MentalSpa-Resorts Fritsch am Berg zum Thema Menopause.

fältige Möglichkeiten. Von Biofeedback-
Training, Mentaltechniken und Coa-
ching über Ernährung und Bewegung 
bis hin zu Körperbehandlungen, Wohl-
fühlmassagen und Hautpflege – das Ar-
rangement wird individuell zusammen-
gestellt und sorgt dafür, dass Frauen 
die Wechseljahre positiv, gelassen und 
gesund begehen.

Fasten, Kneippen 
und Co. am Bodensee

Fotoquelle: Fritsch am Berg, Aussenanicht

Fotoquelle: MSc Diana Sicher-Fritsch, Biofeetback

Neben dem MentalSpa-Resort Fritsch 
am Berg wartet die Region rund um 
den Bodensee mit einer Fülle von Ge-
sundheitszentren und Wellnessresorts 
auf, die mit vielfältigen Angeboten lo-
cken. Ob Wohlbefinden, Entspannung, 
Selbstfürsorge, Fitness oder Gesund-
heit – hier kommt jeder auf seine Kos-
ten. Ganzheitliche Konzepte, die Kör-
per, Geist und Seele in Balance bringen, 
stehen dabei besonders hoch im Kurs.

Genau das bietet etwa das RÖTHER Ge-
sundheitszentrum in Überlingen am 
Bodensee. 

Aufbauend auf der Lehre Sebastian 
Kneipps dürfen sich Gäste hier auf in-
dividuell abgestimmte Arrangements 
freuen. Fasten und Ernährung, Medizin 
und Therapie sowie Kneippanwendun-
gen stehen dabei im Fokus.

Ganz im Zeichen von Ernährung und 
Fasten steht das bora HotSpaResort in 
Radolfzell am Bodensee. Die Kombina-
tion aus einer entspannenden Auszeit 
und individuell abgestimmten Fasten-
kuren bringt Körper, Geist und Seele 
wieder ins Gleichgewicht und trägt so 
zu mehr Wohlbefinden bei.
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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. 

ATEMNOT, AUFSCHNITT, BESTE, EISERN, FROHSINN,
MOUNTAINBIKE, NATAL, PAULANER, PEINIGUNG, RITZ
SALAT, TEEN, TILGUNG, UNINTERESSANT, ZIGARETTENASCHE

Brückenrätsel
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LIEBE BLUT
FREI ZAHN
LEBER KUCHEN
ZAUBER GLAS
WEIN LAUS
SCHWARZ BART
BLIND ZEUG
FACH HALTER
NIEDRIG LEITUNG
OBER MASCHE
EISEN WEISE

Schwedenrätsel

Bildquelle: ECHT BODENSEE_Familie

Essentielle 
Omega-3-
Fettsäuren:
Perfekt auf die Bedürfnisse des 
Gehirns abgestimmt

ANZEIGE

Gehirns abgestimmt

Hoher DHA und 

EPA Gehalt

PZN 11235574

Erhältlich in Ihrer Apotheke 
oder in unserem Onlineshop: 
⇨ www.zeinpharma.de
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sation
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blitz
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Wohn-
gebäude

süd-
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Haus-
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‚Ariane‘
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gen
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schiefen
Turm
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kurz-
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ein
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name
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ein
Pilz

dt.
Schau-
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† (Erik)
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wieder
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Stim-
mungs-
bild

Lauf-
leine für
Pferde

Kopf-
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Illustration: © Hermenau/DEIKE

R Ä T S E L K R I M I

Bienchen summ herum
Polizeireporter Luca Voß unterhält sich mit den Sanitätern am 
Feldrand, die die Polizei gerufen haben. Kommissarin Liz Blum 
befragt den Vorsitzenden des Imkervereins, der den Toten ge-
funden hat. Als Voß zur Leiche auf die Wiese will, hält sie ihn zu-
rück: „Die Bienen sind ganz wild. In der Hütte � ndest du Imker-
anzüge.“ Blum schaut sich den Asservatenbeutel an. „Das hier 
ist ein Kaufvertrag für die hiesigen Ländereien. Eigentümer ist 
das Opfer und laut Datum wollte er heute unterzeichnen.“ – „Ich 
hatte ihn überzeugt, nicht zu verkaufen“, sagt der Vorsitzende, 
„und plötzlich fällt er einfach tot um!“ Voß beugt sich über den 
Toten, der von aggressiven Bienen umschwirrt wird. „Das stinkt 
total nach Haarspray!“, murmelt er. Blum befragt den Vorsitzen-
den weiter: „Die Imker sind auf die Wiesen angewiesen? Sie 
müssten sonst den Verein au� ösen?“ Der Vorsitzende nickt. 
Blum zeigt auf den Allergiepass im Asservatenbeutel. „Der Tote 
war Bienengiftallergiker?“ Der Vorsitzende stutzt, dann nickt er. 

Blum runzelt die Stirn und schickt einen 
Beamten mit einem Suchauftrag zum To-
ten. Als er zurückkommt, schüttelt er den 
Kopf. „Sind Sie denn Allergiker?“, fragt sie 
den Vorsitzenden. Er antwortet nicht. 
Blum lässt den Mann durchsuchen. In den 
Jackentaschen � nden sie unter anderem 
das, was sie vergeblich beim Opfer gesucht 
haben. „Das war Mord!“, sagt Blum und 
zeigt auf die beiden Gegenstände, die sie 
bei ihm gefunden haben. Was hat der Tä-
ter dem Opfer abgenommen? Und wie hat 
er ihn umgebracht?  Wagemann/DEIKE

Lösung 
„Bienchen summ 
herum“: 
Beim Täter wird das 
Allergienotfallset 
des Opfers gefun-
den. Den Allergie-
pass, der Blum auf 
die richtige Spur 
bringt, hat er über-
sehen. Der zweite 
Gegenstand ist eine 
leere Dose Haar-
spray. Der Täter hat 
das Opfer damit 
eingesprüht. Der 
Geruch kann Bie-
nen aggressiv ma-
chen und sie zuste-
chen lassen.

Foto: © Zimmer/DEIKE

Zubereitung
Die Nudeln in Salzwasser bissfest garen, abschrecken und abküh-
len lassen. Crème fraîche mit Milch, Meerrettich und Zitronensaft 
zu einem Dressing verrühren. Anschließend die abgetropften Ka-
pern unterheben. Mit Salz, Pfe� er und einer Prise Zucker würzen. 

Rucola waschen und verlesen. Forellen� lets 
in mundgerechte Stücke schneiden. 

Das Ei pellen und grob hacken, To-
maten waschen und halbieren. 
Nudeln in eine Schüssel geben, 
mit der Soße vermengen. Rucola, 
Tomaten, Forelle und Ei vorsich-

tig unterheben. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und mit Schnitt-

lauchröllchen bestreuen.  Schorten/DEIKE

Nudelsalat mit Forelle 
© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

Italienisches Rezept 
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten 

Zutaten für 4 Personen

200 g Farfalle-Nudeln, Salz, Zucker, schwarzer Pfe� er

150 g Crème fraîche, 8 EL Milch (fettarm), 3 EL Zitronensaft 

3 TL Meerrettich aus dem Glas, 1 EL Kapern

120 g Rucola, 12 Kirschtomaten, 1 hartgekochtes Ei 

200 g geräucherte Forellen� lets, 1 EL Schnittlauchröllchen

Rucola waschen und verlesen. Forellen� lets 
in mundgerechte Stücke schneiden. 

Das Ei pellen und grob hacken, To-

fer abschmecken und mit Schnitt-
lauchröllchen bestreuen.  

Foto: © Zimmer/DEIKE

Hefeküchlein mit Johannisbeeren

Dänisches Rezept 
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten für 4 bis 6 Portionen

400 ml Milch, 0,5 Würfel frische Hefe, 3 Eier (M), 6 EL Zucker
1 Päckchen Vanillinzucker, Prise Salz, 500 g Mehl
750 g Johannisbeeren, 2–3 EL Butterschmalz
Puderzucker zum Bestäuben, 1 Becher Schlagsahne

© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

Zubereitung
Milch leicht erwärmen. Hefe hineinbröckeln und au� ösen. In ei-
ner Schüssel die Eier zusammen mit Zucker, Vanillinzucker und 
Salz verrühren. Mehl in die Eiermischung sieben, Hefemilch dazu-
geben und alles mit dem Knethaken des Mixers zu einem glatten 
Teig verarbeiten. Abgedeckt an einem warmen Ort mindestens 
30 Minuten gehen lassen. Beeren waschen, abtropfen lassen und 

von den Stängeln abstreifen, leicht zuckern. 
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. 

Mit 2 Esslö� eln Teighäufchen ins hei-
ße Fett geben, etwas � ach drücken 
und von beiden Seiten goldgelb 
ausbacken. Warm stellen, bis der Teig 

aufgebraucht ist. Küchlein mit den 
Beeren, Puderzucker und steifgeschla-

gener Sahne servieren.  Schorten/DEIKE

von den Stängeln abstreifen, leicht zuckern. 
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. 

Mit 2 Esslö� eln Teighäufchen ins hei-

Beeren, Puderzucker und steifgeschla-
gener Sahne servieren.  

Nahrungsergänzungsmittel ...

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

körperlicher Beanspruchung, macht leistungsfähiger
… bei Müdigkeit

… kann das Immunsystem und die Abwehrkräfte stärken
… in Stressphasen

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

… ist alkoholfrei

Mr. Petrasch GmbH & Co KG
6850 Dornbirn, Austria

www.anthozym.at PZN: 3712439

Rote Beete Power

ANTHOZYM 
PETRASCH

alkoholfrei
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1. gefüllte Backware, 2. niederl. Fürstengeschlecht, 
3. Arznei, 4. ausgesucht, exquisit, 
5. Phantast, 6. offiziell

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
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Schwedenrätsel

Barocke Bauwerke, eine schier end-
lose Teichlandschaft, atemberauben-
de Fernblicke und jede Menge Wald 
prägen die sanft hügelige Mittel-
gebirgslandschaft von Stiftland und 
Steinwald. Die Region im Norden 
Bayerns lädt zum Kraft tanken und 
aktiv sein ein – ein Geheimtipp unter 
Outdoor-Liebhabern. Hier gibt es 
keinen Massentourismus. Viel Natur 
und die Oberpfälzer Gemütlichkeit 
prägen das Urlaubsdomizil.

Die Qualitätswege Goldsteig, Fränki-
scher Gebirgsweg und Nurtschweg 
führen zu den Wahrzeichen der Region: 
zur geschichtsträchtigen Burgruine 
Weißenstein im Naturpark Steinwald 
und der barocken Dreifaltigkeitskirche 
Kappl bei Waldsassen. Auf verschie-
denen Rund- und Themenwegen ge-
langen Sie zu den schönsten Aussichts-
punkten wie den Oberpfalzturm auf der 
höchsten Erhebung im Steinwald oder 
die Himmelsleiter im „Land der 1000 
Teiche“. Diesen Beinamen trägt die 
Tirschenreuther Teichpfanne. Es ist das 
älteste Fischzuchtgebiet Europas. Viele 
Teiche sind nur durch schmale Dämme 
getrennt und liegen wie Mosaiksteine 
aneinander.
Das große Streckennetz an Radwegen 
lässt das Herz sowohl von Genuss-
radlern als auch von sportlichen Rad-
fahrern höherschlagen. Auf dem 
Steinwald-Radweg kann der gesamte 
Naturpark einmal umrundet werden. 
Panoramablicke, sportliche Anstiege, 
grüne Flusstäler und kulturelle 

Highlights wechseln sich hier ab. Ein 
Muss ist auch der grenzüberschreiten-
de Wallenstein-Radweg, der quer durch 
das Stiftland bis in die tschechische 
Stadt Eger (Cheb) führt. Grenzgeschich-
te und Brauchtum werden hier hautnah 
erlebbar.
Absolut sehenswert ist auch der 12 km 
lange „Grand Canyon“ des Naturschutz-
gebiets Waldnaabtal. Hohe Granitbro-
cken säumen das von üppigem Grün 
bewachsene Flussbett der wilden Wald-
naab. Viele Sagen und Legenden ran-
ken sich um das verwunschene Tal und 
dessen Felsen. An der Felsformation 
des Kammerwagens verwandelte sich 
angeblich sogar der Teufel höchstper-
sönlich in Stein. 

In der gesamten Region gibt es viele 
Felsen zu entdecken – mit nicht minder 
fantastischen Namen wie Zipfeltannen-
felsen oder Teufelsküche. Beim Wan-
dern und Radfahren können Sie diese 
bestaunen.

Stiftland und Steinwald – 
auf Entdeckertour rund um das Sibyllenbad

Informationen:

Ferienregion Stiftland
Basilikaplatz 3
95652 Waldsassen
Tel. 09632 / 88-160
info@ferienregion-stiftland.de

Steinwald-Allianz
Bräugasse 6
92681 Erbendorf
Tel. 09682 / 182219-10
info@steinwald-allianz.de
www.steinwald-urlaub.de

ANZEIGE

 langanhaltende Schmerzlinderung 
durch Radon-Kohlensäure-Kombina-
tionstherapie in der Medizinischen 
Abteilung

 Entspannen im 34 und 36° C warmen 
Kohlensäure-Mineralheilwasser

 Wellnesslandschaft mit acht Saunen 
und orientalischem BadeTempel

Sibyllenbad
– tut einfach gut!

Informationen und Prospekte:

Kurmittelhaus Sibyllenbad
Kurallee 1  ·  95698 Bad Neualbenreuth 

Tel. 09638 933
info@sibyllenbad.de

in Bad Neualbenreuth
Sibyllenbad
Sibyllenbad

im Oberpfälzer Wald
Heilquellenkurbetrieb

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

www.sibyllenbad.de
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Pflüger® PUR:  
Vitamine und  
Mineralstoffe für 
ein aktives Leben

Mit Pflüger® PUR erweitert das Ho-
möopathische Laboratorium Ale-
xander Pflüger sein Sortiment um 
hochwertige Vitamine und Mineral-
stoffe. Insgesamt neun verschiedene 
Nahrungsergänzungsmittel sind als 
Kapseln, Tabletten und Tropfen ex-
klusiv in der Apotheke erhältlich.

Bildquelle: Pflüger PUR Range © Pflüger

Haushaltsbuch 
2024 - Gold Edition
5x zu gewinnen!
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Der Holunder

Tipp der Apothekerin Finde die Fehler

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Bald stehen die Holunderbüsche wieder in voller Blüte. Die Heilwir-
kung der Blüten oder des Holunders überhaupt war möglicherweise 
schon den Steinzeitmenschen bekannt. Die alten Griechen, Römer 
und Germanen wussten über den großen Nutzen ebenso gut Be-
scheid, wie andere Völker des euroasiatischen Raumes. 

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

Schüttelschwede

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

Doktor Wald hilft Jung und Alt 
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer 

ISBN: 978-3-00-057528-0
Ausgabe: Taschenbuch

Seitenzahl: 130, Sprache: deutsch
Zu beziehen über den Buchhandel 

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

Aber noch wesentlicher war für sie die 
Vorstellung, dass in Holunderbüschen 
gute Geister wohnen. Die Germanen 
glaubten sogar daran, dass Freya, die Be-
schützerin von Haus und Hof, sich den 
Busch zum Wohnsitz auserwählt hatte. 
Schon allein deshalb war es Sitte, einen 
Holunderbusch in die nächste Nähe des 
Hauses zu pflanzen. Auch wenn heute 
kaum jemandem diese damalige Denk-
weise noch bewusst ist, stehen wohl aus 
gewisser Tradition heraus in vielen Bau-
erngärten Holunderbüsche. Und dort, wo 
der Fortschritt noch nicht alles überdeckt 
hat, wird auch geerntet, im Sommer die 
Blüten und im Herbst die Beeren. So 
wird das Heilkräftige mit dem Wohl-
geschmack verbunden.
Holunderblüten zu ernten, macht wenig 
Arbeit, denn man pflückt die ganzen Dol-
den. Beim Trocknen an einem schattigen 
Ort rebelt man dann die Blüten ab. So ist 
schnell ein Vorrat für den Winter ange-
legt. Das lohnt sich, denn der Tee wirkt 
schweißtreibend und senkt somit das Fie-

ber bei grippalen Infekten. Die schleim-
lösende Wirkung ist sehr zuverlässig 
und kann, bei rechtzeitig einsetzender 
Behandlung, so manches Antibiotikum 
überflüssig machen. Auch Teemischun-
gen, z.B. zusammen mit Spitzwegerich, 
Thymian oder Hagebutten schmecken 
angenehm und heilen Erkältungen.
Wer im Herbst die Beeren erntet, kommt 
in den Genuss weiterer Heilkräfte. Die 
blauroten Farbstoffe, die Anthocyane, 
sind nach neuesten Erkenntnissen der 
Wissenschaft hochwertige Antioxidan-
tien, die gegen Bakterien, Viren und 
Pilze wirksam sind und auch Krebszellen 
abwehren können. Man findet diese Farb-
stoffe in sämtlichen Beeren, in Rotkraut, 
Kirschen, roten Weintrauben, Pflaumen, 
also in allen blau-roten Früchten und 
Gemüsearten.
Die Zubereitung von Saft oder Marmela-
de aus den Holunderbeeren gewährleistet 
zudem eine gute Vitamin-C-Versorgung 
und damit eine Stärkung des Immun-
systems.

Aus dem Buch „Gute Gerüche aus der Natur-
heilküche - Ein lyrisches Lexikon der gesunden 
Lebensmittel “ von Marianne Porsche-Rohrer

Holunder (Sambucus nigra)

Der Sommer schenkt Holunderblüten
Mit üppig weißer Blütenpracht.

Weil sie vor Fieber mich behüten,
Hab ich mir einen Tee gemacht.

Der Herbst schenkt violette Beeren.
Genießbar sind sie nur erhitzt.

Husten und Schnupfen abzuwehren
Das geht ganz schnell, indem man schwitzt.

Gelee, Likörchen, Marmelade,
Auch dafür sind die Beeren fein.

Sie nicht zu pflücken, das wär' schade.
Genuss kann wirklich einfach sein.

Um Blitz und Geister zu verjagen,
Pflanzte man ihn am Bauernhaus.

Ein Brauch aus längst vergang'nen Tagen,
Der Strauch am Haus sieht prächtig aus.

Zwar wandelte sich manches Wissen,
Doch Brauchtum ist ein wahrer Schatz.
Den Hollerbusch will ich nicht missen.

Er hat am Haus den Ehrenplatz.
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Antioxidantien, Vitamin C und feiner 
Fruchtgeschmack bleiben auch beim 
Ansetzen mit Alkohol erhalten. Bei maß-
voller Dosierung ist also auch ein Holun-
derschnapserl recht gesund.
Roh darf man die Beeren allerdings nicht 
essen, denn dann verursachen sie Bauch-
krämpfe und starken Durchfall.
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Schwarzer Holunder  
– Heilpflanze des Jahres 2024

Der Holunder – Sambucus nigra – wur-
de von den Kelten und Germanen als 
Schutzbaum verehrt. In unseren Breiten-
graden hat er eine uralte Tradition als 
Heilpflanze und wurde insbesondere in 
ländlichen Gegenden über Jahrhunderte 

Faul, unverbindlich, arbeitsunfähig - 
der jungen Generation von heute wurde 
schon viel nachgesagt. In Bezug auf ihre 
Arbeitsmoral selten Positives. Im Ver-
gleich zu Generationen vor ihr, hat die 
Generation Z – jene Altersgruppe, die 
zwischen 1995 und 2010 geboren wurde 
– eine andere Einstellung zur Arbeit ent-
wickelt: Sie wünscht sich weniger Über-
stunden, mehr Gestaltungsmöglichkeiten 

als Allheilmittel eingesetzt. Holunder-
blüten und –beeren, Blätter, Rinde und 
Wurzeln bieten uns eine Vielzahl an 
Vitaminen, Mineralstoffen, ätherischen 
Ölen und bioaktiven Substanzen – etwa 
Flavonoide, Phytosterine, Gerbstoffe und 
Saponine –, die dem beliebten Garten-
strauch die Auszeichnung als „Heilpflan-
ze des Jahres“ eingebracht haben.
Holunder bekämpft nachweislich Grip-
pe- und Erkältungsviren, entgiftet, för-
dert die Verdauung, lindert Magen-
Darm-Beschwerden, stärkt die Nerven 
und verjüngt die Haut.

und vor allem Freizeit. Sie strebt nach 
einer strikten Trennung von Arbeit und 
Privatem statt des Work-Life-Blendings 
älterer Generationen, die im Job auch 
häufig nach der privaten Sinnerfüllung 
suchen. Gerade weil der Beruf nicht 
mehr mit Vorstellungen einer sinnvollen 
Lebensgestaltung vereinbar ist, muss 
zwangsläufig eine Balance geschaffen 
werden zwischen der leidvollen Arbeit 
und dem freudvollen Privaten. Die Zeiten 
von Workaholics sind vorbei: Dienstwa-
gen, Betriebsausflüge am Wochenende, 
Workouts mit den Kolleg*innen sind für 
die Generation Z undenkbar geworden.

Buchtipps

Erste Hilfe bei Long Covid und ME/CFS

Die erfolgreiche Pacing-Methode erst-
mals angewandt bei Long Covid

Mit Meditations- und Imaginations-
übungen

Leiden Sie unter Erschöpfung und 
Atemnot? Fallen Ihnen schon kleine  

Aktivitäten wie Zähnputzen, Duschen
oder Einkaufen schwer? Die Symptome, 
unter denen Long-Covid-Betroffene lei-
den, sind größtenteils identisch mit den 
Symptomen des Chronischen Fatigue 
Syndroms (ME/CFS). Mithilfe der Pa-
cing-Methode, einer Technik des Ener-
giemanagements, gelingt es Betroffenen, 
wieder mehr Lebensqualität zu gewin-
nen und ihren Alltag besser zu meis-
tern. Zusätzlich bietet das Workbook 
mentale und psychologische Strategien 
zur Bewältigung der Erkrankung, wie z. 
B. Imaginations-Übungen und Tools zur 
seelischen Stärkung.

Andrea Brackmann, Katharina Jänicke

Long Covid und Chronisches 
Erschöpfungssyndrom lindern

Taschenbuch
Klett Cotta
168 Seiten

ISBN 978-3-608-86085-6
17, - € (D)

Barbara Simonsohn

Holunder – 
Juwel der Hausapotheke

Klappenbroschur
Mankau Verlag

158 Seiten
ISBN 978-3-86374-717-6

12, - € (D)

Schüttelschwede Gewinnspiele

Stichwort

"GEHWOL MED"

5x GEHWOL MED Set  
im Wert von jeweils 50 Euro 
zu gewinnen!

Mit den Produkten aus der  
GEHWOL MED Serie erhalten Sie Spe-
zialpräparate für Ihre individuellen Be-
dürfnisse. Die Serie deckt mit den Pro-
dukten die unterschiedlichen Stadien 
einer Problemhaut ab und versorgt sie 
je nach Bedarf mit ausreichend Feuch-
tigkeit und Lipiden. Starten Sie mit 
GEHWOL MED Ihr persönliches Inten-
sivprogramm für eine gezielte Pflege 
Ihrer Füße.

Stichwort

"LEITZ"

LEITZ Ergo Home-Office Set 
im Wert von über 250 €

Mit dem LEITZ Ergo Set können Sie Ihr 
Home-Office in einen komfortablen, 
ergonomischen Feel Good-Arbeitsplatz 
umwandeln, der dynamisches Arbeiten 
unterstützt und Schmerzen vorbeugen 
kann. Das Set besteht aus folgenden 
Produkten aus der LEITZ Ergo Serie: 
dem Balance-Sitzkissen und dem Sitz-
ball für aktives Sitzen, und dem Cosy 
Laptopständer sowie dem Mauspad 
mit Handgelenkauflage und der Kabel-
losen Maus für eine gesündere Körper-
haltung. 
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Teilnahme

siehe Seite 30
Rüdiger Maas

Generation arbeitsunfähig
Wie uns die Jungen zwingen, Arbeit und Gesellschaft 

jetzt neu zu denken

Gebundenes Buch
Goldmann
320 Seiten

ISBN 978-3-442-31739-4
22, - € (D)
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Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum feiern wir  
Fronleichnam?
Fronleichnam bedeutet „Fest des Leib 
Christi“ und ist ein Feiertag der katho-
lischen Kirche. Die Gläubigen erinnern 
damit an das letzte Abendmahl Jesu 
mit seinen Jüngern. Er gab ihnen da-
mals Brot und Wein. Das Brot, die soge-
nannte Hostie, sollte seinen Körper 
darstellen und der rote Wein sein Blut. 
An diesem Gedenktag gibt es oft Um-
züge mit Gebeten, die wir Prozessio-
nen nennen. Dabei wird eine Hostie in 
einem kostbaren Gefäß durch die Stra-
ßen getragen. So feiern die Katholiken, 
dass Jesus in ihrem Leben eine große 
Rolle spielt. Sie stärken damit ihre Ge-
meinschaft und den Glauben an die ka-
tholische Kirche.  Wagemann/DEIKE 
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Wieso können Pflanzen durch 
Asphalt wachsen?
Erstaunlicherweise sprießen Pflanzen 
auf Gehwegen und heben sogar Stein-
platten an. Das passiert, weil es im Be-
ton und Asphalt Risse gibt. Dort sam-
meln sich Erde und Wasser. Wenn 
Samen hineinfallen, beginnen sie zu 
keimen und versuchen, zum Sonnen-
licht zu gelangen. Dabei hilft ihnen ein 
biologischer Vorgang, die sogenannte 
Osmose: Die Pflanzen saugen sich mit 
Wasser voll, da sie die – im Gegensatz 
zur Umgebung – höhere Salzkonzen-
tration in ihrem Inneren ausgleichen 
wollen. Dadurch entsteht ein Druck in 
den Pflanzen und es kann ihnen gelin-
gen, sich einen Weg durch den Stra-
ßenbelag zu bahnen.  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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Unser Rätsel: Wo gibt es COMTÉ�?
Die Lösung: An jeder guten Käsetheke
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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     

z.B. Crostini mit grünem Spargel, Granatapfel 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.

Natürliches  
Coenzym Q10
für mehr Energie & Vitalität!

ANZEIGE

Hohe 

Bioverfügbarkeit

Erhältlich in Ihrer Apotheke oder in unserem Onlineshop: ⇨ www.zeinpharma.de PZN 11161315

26 GESUND&VITAL RÄTSEL GESUND&VITAL RÄTSEL 27



© Text: Schorten/DEIKE, Illustrationen: Hermenau/DEIKE

WIDDER 21.03.–20.04.
Die Weichen sind ge‑
stellt: Mit Ehrgeiz, Fleiß 
und Kreativität werden 
Sie beweisen, dass man 
Ihnen wesentlich mehr 

Verantwortung bei der Arbeit geben 
kann, als es bisher der Fall war. Sie hei‑
schen zwar nicht nach Anerkennung, 
aber ein ehrliches Lob oder gar eine 
Beförderung macht Sie doch mächtig 
stolz.

STIER 21.04.–21.05.
In diesem Monat ste‑
hen die Chancen äu‑
ßerst gut, einen lang‑
gehegten Traum end‑ 
lich in die Realität um‑

zusetzen. Allerdings brauchen Sie  
dafür ein wenig Eigeninitiative und  
konsequentes Dranbleiben. Kreati‑ 
ves Handeln ist nun gefragt und Sie 
werden staunen, wie gut Ihnen das  
mit kosmischer Hilfe gelingen wird.

ZWILLINGE 22.05.–22.06.
Der Kosmos versorgt 
Sie mit der nötigen Po‑
wer, um die Anforde‑
rungen des Monats zu 
stemmen. Achten Sie 

darauf, immer wieder etwas für Ihr 
Wohlbefinden zu tun. Regelmäßige 
Sporteinheiten und Entspannungs‑
übungen sind gut für Leib und Seele 
und auch ein ernährungsbewusster 
Speiseplan entfaltet seine Wirkung.

KREBS 23.06.–22.07.
In diesem Monat ste‑
hen die Sterne günstig, 
um Ihre Beziehung mit 
Gesprächen zu intensi‑
vieren. Intuitiv finden 

Sie in den passenden Situationen die 
richtigen Worte. Mit Erfolg: Die Ver‑
ständigung gelingt gut und die ge‑
wünschten Effekte stellen sich ein. 
Dieser Monat stellt die Weichen für ein 
harmonisches Miteinander.

LÖWE 23.07.–23.08.
Singles sollten gleich 
zu Monatsbeginn in 
den Startlöchern ste‑
hen. Sie lernen beinahe 
täglich attraktive Men‑

schen kennen. Löwen in fester Bezie‑
hung erleben eine leidenschaftliche 
und sinnliche Phase und genießen das 
Leben auf der Überholspur. Gönnen 
Sie sich gelegentlich einen Moment 
der Ruhe in trauter Zweisamkeit.

JUNGFRAU 24.08.–23.09.
Die Zeit scheint Ihnen 
zu Monatsbeginn da‑
vonzurasen und Sie  
haben permanent das 
Gefühl, Sie müssten ei‑

nen Endspurt hinlegen, damit nie‑
mand Sie überholen kann. Bleiben  
Sie entspannt und gelassen – es will 
überhaupt niemand an Ihnen vorbei. 
Nehmen Sie also endlich den Fuß vom 
Gas und atmen Sie tief durch.

WAAGE 24.09.–23.10.
Sie nehmen sich zu we‑
nig Zeit für Ihre Ernäh‑
rung. Achten Sie auf  
Ihr Wohlbefinden und 
einen ausgewogenen 

Speiseplan. Ein Brot zwischen Tür und 
Angel, Kaffee to go, Fast Food auf die 
Hand – oft sind Sie während der Mahl‑
zeiten nicht bei der Sache und merken 
gar nicht so richtig, was Sie eigentlich 
zu sich nehmen. 

SKORPION 24.10.–22.11.
In diesem Monat trei‑
ben Sie die Neugier 
und eine ausgeprägte 
Experimentierfreude 
zu ganz neuen Ufern. 

Der Kosmos lässt Sie aus den starren 
Formen ausbrechen, und mit einer un‑
gewohnten Leichtigkeit trauen Sie 
sich Dinge zu, die Sie noch nie vorher 
gemacht haben. Das wirkt ansteckend 
auf Ihre Mitmenschen.

SCHÜTZE 23.11.–21.12.
Im Job präsentieren Sie 
sich intuitiv schnell und 
ideenreich. Die Sterne 
befeuern Ihre Kreativi‑
tät und fördern sowohl 

die Kommunikation als auch die posi‑
tive Zusammenarbeit mit Kollegen. 
Das beflügelt Ihr Engagement – Sie 
treffen Ihr Ziel direkt ins Schwarze. Fi‑
nanziell geht der Monat schließlich 
sehr erfreulich zu Ende.

STEINBOCK 22.12.–20.01.
Sie haben es in diesem 
Monat drauf: Sie haben 
spontan den Blick für 
das Wesentliche, be‑
wahren konstant den 

Überblick und überzeugen mit Kom‑
petenz und Ihrem Organisationsta‑
lent. Das verschafft Ihnen nicht nur 
jede Menge Anerkennung bei den Kol‑
legen, sondern dürfte sich auch auf 
dem Gehaltskonto positiv auswirken.

WASSERMANN 21.01.–19.02.
Dieser Monat beginnt 
für Wassermänner hol‑
perig. Sie sind unzufrie‑
den und schlecht ge‑
launt. Keiner scheint Sie 

zu verstehen und am liebsten möch‑
ten Sie sich in Ihren Ozean der Einsam‑
keit zurückziehen. Allerdings würde 
Sie das nicht glücklicher machen. Lö‑
sungen und Zufriedenheit finden Sie 
im Gespräch mit Freunden.

FISCHE 20.02.–20.03.
Sie sollten sich jetzt 
nicht von neidischen 
Kollegen verunsichern 
lassen. Beruflich haben 
Sie alles im Griff. Sie 

wissen, was zu tun ist, um erfolgreich 
zu sein. Wenn Sie zögern, geht Ih‑ 
nen vielleicht eine vielversprechende 
Chance durch die Lappen, und das 
wäre mehr als ärgerlich. Bleiben Sie 
auf Ihrem Weg.
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Lösungsspruch: 

Die Wahrheit bedarf nicht 
vieler Worte, die Luege 
kann nicht genug haben.
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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: 31.05.24 
Erwähnung des jeweiligen "Stichwortes"

Gewinnspielteilnahme per Telefon

Foto: © Schuler/DEIKE
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Lösung

„Bienchen summ herum“:

Beim Täter wird das Allergienotfallset des 

Opfers gefun- den. Den Allergie- pass, der 

Blum auf die richtige Spur bringt, hat er 

über- sehen. Der zweite Gegenstand ist 

eine leere Dose Haar- spray. Der Täter hat 

das Opfer damit eingesprüht. Der Geruch 

kann Bie- nen aggressiv ma- chen und sie 

zuste- chen lassen.
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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 Einzelwannenbä-
der abgegeben, 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 un-
verbindlich bei der Telefonsprechstunde 
des ärztlichen Leiters – Dr. (Almaty) Ompar-
kash 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 Ba-
dearztgespräch vor 
Ort. Für Übernach-
tungsgäste ist die 
Zahl der Bäder für die 
Buchung des Aufenthal-

tes 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 ambu-
lanten Vorsorgemaßnahme (früher: Bade-
kur) von der Krankenkasse übernommen. 
Die ambulante Vorsorgemaßnahme dauert 
21 Kalendertage und ist seit Juli 2021 wie-
der eine Pflichtleistung gesetzlicher Kran-
kenkassen. Im Rahmen einer ambulanten 
Vorsorgemaßnahme werden vom Badearzt 
nicht nur Radon-Kohlensäure-Kombinati-
onsbäder, sondern je nach Indikation noch 
weitere Anwendungen wie Naturfango, 
Krankengymnastik, Bewegungstherapie – 
auch im Heilwasser etc. verschrieben. Die 
Badearztkosten sowie die Anwendungen 
werden mit der Krankenkasse anhand ei-
nes Kur- oder Badearztscheines, den Sie bei 
genehmigter Kur von Ihrer Krankenkasse 
erhalten, abgerechnet. Der Eigenanteil für 
den Patienten beträgt 10% aller Anwendun-
gen sowie die Rezeptgebühr. Ggf. erhalten 
die Patienten auch einen Zuschuss von 
ihrer Krankenkasse für die Übernachtung. 
Dies ist jedoch von Kasse zu Kasse unter-

schiedlich. Patienten sollten vor Ku-
rantritt mit ihrer Kasse klären, 

ob und in welcher Höhe ein 
Zuschuss für Unterkunft, 

Verpflegung und Kur-
taxe bezahlt wird.

2. Selbstzahler-An-
gebot

Als Selbstzahler 
gesetzlicher Kran-

kenkassen können 

Sie auf eigene Kosten eine Radontherapie 
machen. Sie erhalten als gesetzlich versi-
cherter Selbstzahler den Sonderpreis von 
21,50 € je Einzelwannenbad. Für das Bade-
arztgespräch 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 
Krankengymnastik, Bewegungstherapie etc. 
mitbringen. Eine vorherige Terminvereinba-
rung für alle Anwendungen ist notwendig. 
Tagesgäste können die Bäder zwei- bis drei-
mal pro Woche nehmen.

Radontherapie für Privatpatienten
Privatpatienten mit Privatverordnungen 
über Radonbäder bzw. Radon-Kohlen-
säure-Kombinationsbädern können Ihre 
Rezeptleistungen sowie die Einzelwan-
nenbäder zum Privatpreis von 25,70 € 
bei Ihrer Krankenkasse einreichen. Bera-
tungsgespräche beim Badarzt werden nach 
GÖÄ abgerechnet. Im Rahmen des Badarzt-
gespräches erhält der Privatpatient sein 
Rezept oder bringt sein/e Rezept/e bereits 
von zuhause mit.  Selbstzahler-Angebote 
werden in der Regel nicht von den Kranken-
kassen erstattet. Eine Terminvereinbarung 
für alle Anwendungen bzw. Anmeldung im 
Vorfeld der Privatkur ist ebenfalls 
notwendig. 

Wie komme ich zu einer 
Radontherapie?

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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