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Wo beginnt das Wort? Wird es im 

oder gegen den Uhrzeigersinn  

gelesen?
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Die Linde – Heilpflanze, Kultbaum und Naturschatz
Tipp der Apothekerin

Natürlich stark - 4 
heimische Superfoods

Von Sanddorn bis Sauerkraut: Diese 
Lebensmittel haben es in sich!

Schluss
mit Mundgeruch:
Frischer Atem - mit diesen

5 einfachen Alltags-
gewohnheiten.



Nutzen Sie auch unseren Online-Gesundheitsratgeber 
oder besuchen Sie uns auf Facebook:
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Schwedenrätsel

ANZEIGE

In dieser Ausgabe erscheint neben den zahlreichen Rätseln ein  
Artikel zum Thema: „Tipps gegen Mundgeruch, Die besten 
Superfoods“ und der Tipp unserer Apothekerin „Heilpflanze - 
Die Linde“.  Unser Ziel ist es verständlich und verhältnismäßig 
kurz – in einer angenehmen Lesezeit – über eine spezielle Sache 
zu informieren. Sicherlich kann man noch viel mehr schreiben 
und manche vermissen sogar etwas. Aber um diese Richtlinien 
einzuhalten kann es vorkommen, dass gewisse Abläufe verkürzt 
und vereinfacht dargestellt werden, wenn diese zu kompliziert 
werden oder viel Text zur Erklärung benötigt wird. Unsere Artikel 
richten sich primär an den Laien. Falls Sie Fragen haben, etwas 
unverständlich ist oder auch wenn Sie etwas zum Artikel beitra-
gen 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!
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Hotel Anna ****
Oberer Kirchweg 2 · D-79410 Badenweiler · Tel: +49 7632 7970

www.hotel-anna.de · info@hotel-anna.de

Angenehme, nette, natürliche Atmosphäre 

Das ****Hotel Anna wird von Mutter und Tochter
in der 4. Generation mit ganzemHerzen geführt.
Die vielen Stammgäste schätzen diesebesondere 
Atmosphäre, die idyllischeLage, das hauseigene 
Thermalhallenbad (30°C) und die exzellente Küche.

HOTEL ANNA

GESUND&VITAL RÄTSEL 3



Hohes Cholesterin: 
Was tun?
Herz-Spezialisten infor-
mieren umfassend über 
Ursachen und Folgen 
hoher Cholesterinwerte 
und über die aktuellen 
Therapiemöglichkeiten.

Bestellen Sie heute noch Ihr kostenfreies 
Exemplar! Telefon: 069 955128-400 
herzstiftung.de/bestellung

Informieren Sie sich in 
unseren Ratgebern, 
wie Sie sich Herzfit mit 
Fisch, Gemüse, Früchten 
und gesunden Fetten 
ernähren können.

Bestellen Sie Ihr kostenfreies Exemplar und 
entdecken Sie die gesundheitsfördernde 
mediterrane Küche! herzstiftung.de/ernaehrung

GENUSS 
UND GESUNDHEIT!

erleiden in Deutschland 
jedes Jahr einen . Testen Sie Ihr

für dieses oft dramatische Ergebnis. Der kostenlose 
der

hilft Ihnen, Ihr persönliches Risiko einzuschätzen.

Kennen Sie Ihr 
Herzinfarkt-Risiko?

www.herzstiftung.de/risiko

Spendenkonto:

DE71 5005 0201 0000 9030 00
www.herzstiftung.de/spenden

HERZFORSCHUNG  
RETTET LEBEN!

 
 

www.herzstiftung.de

Mit Ihrem  zugunsten der 
Deutschen Herzstiftung helfen Sie, die

zu förden und

HERZENSSACHE

Bestellen Sie jetzt den kostenfreien 
Ratgeber
unter
oder telefonisch 

Gesund, aktiv und informiert  
mit der HerzFit-App!

 

HerzFit
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Schwedenrätsel

Mundgeruch – in der Fachsprache auch Halitosis – ist ein weitverbreitetes Problem. 
Während Betroffene den schlechten Atem häufig gar nicht wahrnehmen, schweigt das 
Gegenüber aus Höflichkeit. Dabei reicht schon wenig aus, um Mundgeruch langfristig 
zu beseitigen.

Ratgeber Tipps & Trends

KAMPF DEM SCHLECHTEN ATEM
- FÜNF TIPPS GEGEN MUNDGERUCH

Was verursacht den schlechten Atem?

In über 80 % aller Fälle ist die Ursache 
für dauerhaft schlechten Atem in der 
Mundhöhle zu finden. Weitaus seltener 
lässt sich Mundgeruch auf Erkrankungen 
im Bereich des Nasen-Rachen-Raumes, 
Magen-Darm-Erkrankungen oder Allge-
meinerkrankungen zurückführen.

Die häufigsten Gründe für Mundgeruch im 
Überblick:

• Bakterien am Zungenrücken sowie
Zungenbelag

• unzureichende Mundhygiene
• Speisereste in den Zahnzwischen-

räumen
• Karies
• Infektionen des Zahnhalteapparats

(Parodontitis) 
• Zahnfleischentzündungen 
• Infektionen der Mundschleimhaut
• schlecht sitzender oder mangelhaft

gepflegter Zahnersatz
• verminderter Speichelfluss,

Mundtrockenheit
• Mandelentzündungen (vor allem

chronische)
• Infektionen der Nasennebenhöhlen

Weitere Ursachen für Mundgeruch:

• Genuss bestimmter Lebensmittel
(Zwiebel, Knoblauch …) sowie
Alkohol

• Rauchen
• Tonsillensteine (übelriechende

Ablagerungen an den Mandeln)
• (chronische) Bronchitis
• Abszesse oder bösartige Tumore
• Sodbrennen
• Erkrankungen wie Diabetes mellitus,

Gastritis, Nierenversagen oder Leber-
zirrhose 

Was kann man gegen Mundgeruch tun?

Die Therapie des Mundgeruchs richtet 
sich stets nach den Ursachen. Sind Ka-
ries, Parodontitis oder Zahnfleischent-
zündungen der Grund für den schlechten 
Atem, schafft eine umfassende zahnärzt-
liche Behandlung rasch Abhilfe. In wei-
terer Folge ist regelmäßige professionel-
le Mundhygiene sinnvoll. Lässt sich der 
Mundgeruch auf Infektionen von Man-
deln oder Nebenhöhlen beziehungsweise 
Allgemeinerkrankungen zurückführen, 
stellt sich nach deren Therapie von selbst 
eine Besserung ein.

Wie beugt man Mundgeruch vor?

Mit einigen Maßnahmen, die sich im 
Alltag leicht umsetzen lassen, entsteht 
schlechter Atem erst gar nicht.

• Das Um und Auf gegen Mundgeruch
ist eine gründliche Mundhygiene. Put-
zen Sie morgens und abends die Zähne 
und reinigen Sie die Zahnzwischenräu-
me mit Zahnseide oder Interdentalbürs-
ten.

• Ein Großteil der Bakterien siedelt sich
am Zungenrücken an. Reinigen Sie die 
Zunge regelmäßig, dann hat schlechter 
Atem keine Chance. Mit einem Zun-
genreiniger aus dem Fachhandel gelingt 
das spielend.

• Professionelle Mundhygiene – am bes-
ten zweimal pro Jahr – beugt schlech-
tem Atem langfristig vor.

• Greifen Sie regelmäßig zur Wasser-
flasche, denn Mundtrockenheit begüns-
tigt Mundgeruch. Mit zuckerfreiem 
Kaugummi regen Sie außerdem den 
Speichelfluss an.

• Verzichten Sie auf übermäßigen Genuss
von Kaffee, Alkohol und Zigaretten.

Wie entsteht Mundgeruch?   

Mundgeruch entsteht in der Regel durch die bakterielle Zersetzung 
von Speiseresten im Mundraum. Hierbei werden Schwefelverbin-
dungen freigesetzt, die für schlechten Atem sorgen. Fallweise haben 
wir alle mit Mundgeruch zu kämpfen – etwa nach dem Aufwachen 
oder dem Genuss bestimmter Nahrungsmittel. Ist der schlechte Atem 
stark ausgeprägt und anhaltend, kann das allerdings gesundheitliche 
Gründe haben. Eine ärztliche Abklärung ist dann sinnvoll.
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afrik. Storchenvogel

Obergrenze

das Ganze, insgesamt

röm. Frühlingsgöttin

hohe Rückentrage

Riese im franz. Märchen

größte westfries. Insel

zeitlich endlos

militärischer Stützpunkt

gutgläubig

elektromagnet. Schwingung

Abbruch eines Gebäudes

Auflösung:
1. IBIS, 2. LIMIT, 3. ALLES, 4. FLORA, 5. KIEPE, 6. 
OGER, 7. TEXEL, 8. EWIG, 9. BASIS, 10. ARGLOS, 
11. WELLE, 12. ABRISS

Billige Ware - billiger Preis

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

AB - AL - ARG - BA - BIS - E - FLO - 
GER - I - KIE - LE - LES - LI - LOS - MIT 
- O - PE - RA - RISS - SIS - TE - WEL - 
WIG - XEL

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

Gesundheit

Was versteht man eigentlich unter 
Superfoods?

Superfoods liegen zweifellos im Trend. 
Doch was versteht man darunter eigent-
lich genau? Der Begriff bezeichnet ge-
meinhin pflanzliche Lebensmittel, denen 
aufgrund der enthaltenen Nährstoffe 
ein hoher gesundheitlicher Mehrwert 
nachgesagt wird. So sollen sie etwa ent-
zündungshemmende und antioxidative 
Eigenschaften haben, den Körper ent-
schlacken oder die Leistungsfähigkeit er-
höhen. Demnach haftet ihnen häufig die 
Vorstellung an, dass sie zu mehr Wohl-
befinden beitragen, das Immunsystem 
stärken und vor Krankheiten schützen. 
Wissenschaftliche Belege dafür, dass sie 
herkömmlichen pflanzlichen Produkten 
tatsächlich überlegen sind, existieren al-
lerdings nicht.

Muss Superfood immer exotisch 
sein?

In der Regel assoziiert man mit Super-
food exotische Produkte wie Chiasamen, 
Algen, Moringa, Açai- oder Goji-Beeren. 
Entsprechend beworben, finden wir es 

getrocknet, gemahlen oder auch in Form 
von Säften im Supermarkt. Günstig sind 
diese Produkte zwar meist nicht. Der 
gesundheitliche Nutzen lässt die Kon-
sumenten allerdings gerne tiefer in die 
Tasche greifen. Doch muss Superfood 
zwingend exotisch sein? Nicht unbe-
dingt! Zwar sind Geschmäcker bekannt-
lich verschieden, doch in letzter Zeit ge-
langt heimisches Superfood immer mehr 
ins Zentrum des Interesses. Kein Wunder, 
hat es doch so einige Vorteile zu bieten.

Welche Vorteile hat heimisches 
Superfood?

Herkömmliche Superfoods sind weit ge-
reist, was natürlich nicht unbedingt für 
ihre CO2-Bilanz spricht. Demgegenüber 
punkten regionale Produkte mit kürzeren 
Transportwegen und geringerem Ener-
gieverbrauch. Das macht sie weit um-
weltfreundlicher als die exotische Alter-
native. Der hohe Mehraufwand in Bezug 
auf Produktion und Transport spiegelt 
sich im Preis für Goji-Beeren, Chia-Sa-
men und Co. Dieser schlägt deutlicher 
zu Buche als bei regionalem Superfood. 
Darüber hinaus lassen sich Anbaubedin-

gungen exotischer Produkte in der Re-
gel weniger gut beurteilen. Nicht zuletzt 
sind heimische Superfoods im Normal-
fall frisch erhältlich, während man bei 
weit gereisten Lebensmitteln häufig mit 
konservierten Produkten vorliebnehmen 
muss.  

Regionales Superfood: wesentliche 
Vorteile im Überblick

• Regionale Superfoods weisen eine gute
Ökobilanz auf.

• Ihre Anbaubedingungen sind nachvoll-
ziehbar.

• Sie sind frisch und günstig erhältlich.

Kraftpakete aus der Region: die vier 
besten heimischen Superfoods

Ob Vitamine, Mineralstoffe, Omega-
3-Fettsäuren oder sekundäre Pflanzen-
stoffe – Superfood steckt voller gesunder 
Inhaltsstoffe. Dabei stehen heimische 
Produkte den Exoten in nichts nach. Die 
besten Kraftpakete aus der Region stel-
len wir Ihnen nachfolgend vor.

Sanddorn – reich an Vitamin C

Goji-Beeren sind nicht nur lecker, son-
dern gelten auch als Vitamin-C-Bomben. 
Ihr Zuckergehalt ist jedoch relativ hoch. 
Eine oft unterschätzte heimische Alter-
native ist Sanddorn. Die orange-gelben 
Früchte strotzen nur so vor Vitamin C, 
weshalb sie gerne eingesetzt werden, um 
das Immunsystem zu stärken. Darüber 
hinaus wirken sie antiviral und sind da-
her ein echter Geheimtipp bei Erkältun-
gen. Da die rohen Früchte sauer schme-
cken, genießt man Sanddorn vorwiegend 
getrocknet als Tee oder als Saft.

Leinsamen – klein, aber oho!

Ernährungsbewusste Konsumenten 
reichern Müsli und Joghurt gerne mit 
Chia-Samen an oder greifen zu Chia-Öl. 
Leinsamen können hier ohne Weiteres 
mithalten. So sind die heimischen Öl-
saaten nicht nur reich an Omega-3-Fett-
säuren, sie stecken zudem voller Bal-
laststoffe und weisen viel Vitamin E, 
Magnesium und Kalium auf. Leinsamen 
regen die Verdauung an und wirken sich 
positiv auf unseren Stoffwechsel sowie 
das Herz-Kreislauf-System aus. Darüber 
hinaus schonen sie nicht nur die Umwelt, 
sondern auch das Portemonnaie. 

Sauerkraut – ein unterschätztes 
Superfood

Als Superfood kann sich das oftmals 
unterschätzte Sauerkraut durchaus sehen 
lassen. So enthält der fermentierte Weiß-
kohl nicht nur probiotische Milchsäure-
bakterien, er punktet zudem mit einem 
hohen Vitamin-C-Gehalt und ist reich an 
Vitamin K, Folsäure, Natrium und Kali-
um. Damit ist Sauerkraut nicht nur unse-
rer Darm- und Augengesundheit zuträg-
lich, es wirkt außerdem immunstärkend. 
Nicht zuletzt ist das gesunde Kraut kalo-
rienarm und unterstützt so eine schlanke 
Linie. 

Walnüsse – die vielseitigen Kraft-
pakete

Walnüsse schmecken nicht nur gut, sie 
sind zudem gesund. Das heimische Su-
perfood ist reich an Omega-3-Fettsäuren 
und stellt damit eine umweltfreundliche 
Alternative zur Avocado dar. Zudem ent-
halten Walnüsse viel Vitamin E und B 
sowie wichtige Mineralstoffe wie Ka-
lium, Kalzium und Eisen. Nicht zuletzt 
ist das regionale Kraftpaket ballaststoff-
reich und enthält Antioxidantien. Wer 
Walnüsse in seine Ernährung einbaut, tut 
dem Körper zweifellos Gutes. So wirken 
sie sich günstig auf den Cholesterin- und 
den Blutzuckerspiegel aus und stärken 
das Herz-Kreislauf-System. Außerdem 
haben sie einen positiven Einfluss auf die 
Funktion unserer Muskeln und des Ge-
hirns.

KRAFTPAKETE AUS DER REGION:
DIE BESTEN HEIMISCHEN SUPERFOODS

Exotische Superfoods werden als wahre Alleskönner 
beworben. So stecken in den meist weit gereisten 
Lebensmitteln eine Fülle an gesunden Inhaltsstoffen, 
weshalb sie unseren Speiseplan bereichern. Um den 
Cholesterinspiegel zu senken oder das Immunsystem zu 
stärken, greift so mancher Konsument gerne zu 
Goji-Beeren, Chia-Samen und Co. Dabei finden sich viele 
heimische Alternativen, die (mindestens) genauso gut 
sind.
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Easy-To-Go
Sticks für

praktische
Anwendung

Heiß & kalt
genießbar 

HARNTee TAD
Zur natürlichen Unterstützung der 
normalen Funktion der Harnwege

GoldruteKatzenbart Birkenblätter
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien folgen 
ergibt sich ein Sprichwort.

Zug um Zug

Foto: © Clipdealer/DEIKE

Auch an Hitzetagen müssen Sie keinesfalls auf Sport verzich-
ten. Wichtig ist, die Intensität des Trainings im Hochsommer 
langsam zu steigern und nicht an die eigenen Grenzen 
zu gehen. Hören Sie unbedingt auf Ihren Körper! Meiden Sie 
die Mittagssonne zwischen 12 und 16 Uhr, am besten trainie-
ren Sie morgens, wenn die Ozonwerte am niedrigs ten sind. 
Außerdem sollten Sie darauf achten, über den ganzen Tag 
ausreichend zu trinken und viel Obst und Gemüse zu 
sich zu nehmen. Sonnencreme sollten Sie regelmäßig neu 

auftragen und optimalerweise at-
mungsaktive Funktionsklei-

dung sowie eine Kopf-
bedeckung tragen. 

amc/DEIKE

auftragen und optimalerweise at-
mungsaktive Funktionsklei-

dung sowie eine Kopf-
bedeckung tragen. 

SPORT BEI HITZE

Muskeln sollten 
immer auf Belastung 

vorbereitet werden. Auch 
bei hohen Temperaturen 
sollten Sie deshalb nicht 
darauf verzichten, sich 

vor dem Sport auf-
zuwärmen.

Foto: © Zimmer/DEIKE

Bei Hitze weiten sich unsere Blut-
gefäße, was zu Flüssigkeitseinlage-

rungen im Gewebe führen kann. Dies verursacht bei vielen 
Menschen unangenehm geschwollene Hände. Um diesen 
entgegenzuwirken, können Sie sie unter kaltes Wasser hal-
ten. Auch hilft es, die Finger zu bewegen und Greifübungen 
zu machen. Achten Sie darauf, stets ausreichend Wasser zu 
trinken und zucker- sowie salzarm zu essen. Außerdem soll-
ten Sie ausschließlich leichte Kost wie Obst, Gemüse oder 
mageres Fleisch zu sich nehmen. Geht die Schwellung nicht 
zurück oder schmerzen die Hände sogar, sollten Sie einen 
Arzt aufsuchen.  amc/DEIKE

Bei Hitze weiten sich unsere Blut-
gefäße, was zu Flüssigkeitseinlage-

Auch Quark-
wickel können 

helfen: Streichen Sie 
kalten Quark � ngerdick 

auf ein sauberes Küchen-
handtuch und wickeln 

Sie dieses um 
Ihre Hand.

HILFE BEI 
GESCHWOLLENEN HÄNDEN

8 GESUND&VITAL RÄTSEL GESUND&VITAL RÄTSEL 9



ANZEIGE

im Alpenhof erwartet, kommt müden 
Waden nur recht: „Genießen mit allen 
Sinnen“, lautet das Motto in der Wasser-
welt des Alpenhofs. Dafür kann man 
sogleich zwischen beheiztem Hallen- 
oder Freibad, einem 1.000 m² großen 
Naturbadeteich mit Bergblick und einer 
ausgedehnten Saunawelt wählen. Kin-
der haben ihren Spaß an der Outdoor-
Minigolf Anlage und mit dem unend-
lich scheinenden Platz, der ihnen hier 
zum Herumtoben zur Verfügung steht.

Königlich wohnen. 
Mit Blick auf den Teich.

Wer im Alpenhof nächtigt, tut das nicht 
einfach so – er residiert. Ganz neu und 
besonders stilvoll: die Hotelsuiten Edel-
weiss. Eine gelungene Mischung aus 
heimeliger Gemütlichkeit und moder-
nem Komfort erwartet die Gäste hier. 
Liebevolle Details machen den Unter-
schied – etwa die kunstvoll inszenierte 
Bischofsmütze an der Wand oder das 

große, verschiebbare TV-Gerät, das 
stets den besten Blickwinkel erlaubt. 
Noch schöner wird’s draußen: Der groß-
zügige Süd-Balkon lädt dazu ein, die 
Sonne über der Teichanlage zu begrü-
ßen – und den Urlaub in vollen Zügen 
zu genießen.

Eine Familie fürs Urlaubsglück

Eine weitere, vielleicht sogar die wich-
tigste Säule des Alpenhof-Urlaubs ist 
schließlich die Gastfreundschaft. Dafür 
ist Familie Walchhofer nämlich be-
rüchtigt. Als Gast bleibt man hier nicht 
lange unbekannt – zahlreiche gesellige 
Aktionen wie gemeinsames Schnaps-
brennen, Weinverkostungen und 
Kaiserschmarrentratsch lassen einen 
ganz schnell Teil vom großen Ganzen 
werden. Das ist Urlaub weit weg vom 
Massentourismus und Sommertrubel. 
Das ist ein Sommer wie damals.

Ein- und ausatmen. Die Bergluft in Filzmoos versetzt einen sofort ins Urlaubsglück. Ja, wer 
sich für die Auszeit im Alpenhof entscheidet, darf sich auf einen „Sommer wie damals“ 

freuen. Zum Aufatmen und Abschalten inmitten einer herrlichen Bergwelt.

Ein Sommerurlaub zum Aufatmen

Kontaktdaten Hotel:
Hotel Alpenhof | Neuberger Straße 2 • A-5532 Filzmoos | Tel. +43 (0) 6453/87000 | office@alpenhof.com | www.alpenhof.com/apo25

Wer Filzmoos kennt, weiß: Hier ist die 
Natur noch herrlich unberührt. Das ab-
wechslungsreiche Wandergebiet, das 
sich mit einem 200-Kilometer-Wege-
netz vom Gerzkopf bis zum Dachstein-
massiv erstreckt, garantiert ein einzig-
artig authentisches Bergerlebnis. Und 
ist dank der Filzmoos Card auch völlig 
genüsslich, per Bergbahn oder Wander-
bus erreichbar. Aussichtsreiche Gipfel 
wechseln sich mit magischen Waldpas-
sagen und malerischen Bergseeufern 
ab. Zahlreiche urige Hütten laden zur 
Stärkung mit regionalen Schmankerln 
ein. Mit der Almcard, die im Aufenthalt 
des Alpenhofs inkludiert ist, probiert 
man jeden Tag eine andere Spezialität. 
Denn die sonnige Hüttenterrasse ist 
nur ein weiterer Platz, an dem man so 
richtig schön aufatmen kann. 

Mal sportlich. Mal ganz entspannt.  

Jeder Wanderer kehrt irgendwann 
einmal zurück. Und was einen dabei 
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Beim beliebten Gitterrätsel müssen die vorgegebenen Rätselbegriffe in das Rätselgit-
ter eingetragen 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.

Fotoquelle: Hotel Alpenhof

GESUND&VITAL RÄTSEL 11



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. 

AUGENSCHEINLICH, CLOG, ENORM, FAELSCHUNG, FLUID, GROB, ISIS, 
KUCHENTELLER, LOG, OLM, RAR, ROBUST, ROCK, TRANSFER, ZAGREB

Brückenrätsel
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SPEER SENDUNG

KIEL BOCK

SCHWER WERK

TROMMEL WIND

BUBI STAND

WARTE GEMAESS

SPASS FREI

WACH FALKE

WEIT HAKEN

BLOCK STAUB

ZENTIMETER REGEL

Schwedenrätsel

Septolete® 1,5 mg/ml + 5 mg/ml Spray zur Anwendung in der Mundhöhle, Lösung Wirkstoffe: Benzydaminhydrochlorid/Cetylpyridiniumchlorid
Anwendungsgebiete.: Anwendung bei Erwachsenen, Jugendlichen und Kindern ab 6 Jahren für die kurzzeitige lokale, antiinflammatorische, analgetische und
antiseptische Behandlung von Irritationen des Mund- und Rachenraums und des Zahnfleisches sowie vor und nach Zahnextraktionen. Warnhinw.: Septolete Spray
zur Anwendung in der Mundhöhle, Lösung enthält Ethanol 96 % (95,1 % - 96,9 % (V/V), 92,6 % - 95,2 % (G/G)), Glycerol (E422), Macrogolglycerol-hydroxystearat
(Ph.Eur.), Saccharin-Natrium (Ph.Eur.), Pfefferminzöl und gereinigtes Wasser. Packungsbeilage beachten. Stand: August 2023.
Septolete® mit Eukalyptus-Geschmack 3 mg/1 mg Lutschtabletten Wirkstoffe: Benzydaminhydrochlorid/Cetylpyridiniumchlorid Anwendungsgebiete:
Septolete mit Eukalyptus-Geschmack wird angewendet zur Behandlung von Halsschmerzen in Verbindung mit leichten Entzündungen im Mund- und Rachenraum
(einschließlich Pharyngitis). Wenn Sie sich nach 3 Tagen nicht besser oder gar schlechter fühlen, wenden Sie sich an Ihren Arzt. Warnhinweise: Septolete mit
Eukalyptus-Geschmack enthält Isomalt (E953), Eukalyptusöl und Levomenthol. Packungsbeilage beachten. Stand: August 2023.
Septolete® mit Zitronen-Honig-Geschmack 3 mg/1 mg Lutschtabletten Wirkstoffe: Benzydaminhydrochlorid/Cetylpyridiniumchlorid
Anwendungsgebiete: Septolete mit Zitronen-Honig-Geschmack wird bei Erwachsenen und Kindern ab 6 Jahren angewendet zur Behandlung von Halsschmerzen in
Verbindung mit leichten Infektionen im Mund- und Rachenraum (einschließlich Entzündungen des Rachenraums). Wenn Sie sich nach 3 Tagen nicht besser oder
gar schlechter fühlen, wenden Sie sich an Ihren Arzt. Warnhinweise: Septolete mit Zitronen-Honig-Geschmack enthält Isomalt (E953), Natriumbenzoat (E211),
Pfefferminzöl und Levomenthol. Packungsbeilage beachten. Stand: August 2023.
Septolete® mit Zitronen-Holunder-Geschmack 3 mg/1 mg Lutschtabletten Wirkstoffe: Benzydaminhydrochlorid/Cetylpyridiniumchlorid
Anwendungsgebiete: Septolete mit Zitronen-Holunder-Geschmack wird bei Erwachsenen, Jugendlichen und Kindern ab 6 Jahren angewendet zur Behandlung von
Halsschmerzen in Verbindung mit leichten Infektionen im Mund- und Rachenraum (einschließlich Entzündungen des Rachenraums). Wenn Sie sich nach 3 Tagen
nicht besser oder gar schlechter fühlen, wenden Sie sich an Ihren Arzt. Warnhinweise: Septolete mit Zitronen-Holunder-Geschmack enthält Isomalt (E953),
Natriumbenzoat (E211), Pfefferminzöl und Levomenthol. Packungsbeilage beachten. Stand: Februar 2024.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

3-fach stark gegen
Halsschmerzen

www.septolete.de1: Gebrauchsinformationen Septolete Stand Februar 2024. 2: Wirkt antiseptisch.

1

+ Lindert den Schmerz

+ Behandelt die Entzündung
+ Bekämpft die Ursache 1,2

1

T

U

A

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12 13

14

15

16

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

Pharma-
zeut

persön-
liches
Fürwort

altröm.
Bezirks-
vor-
steher
Vater
von Kain
und
Abel

Fell der
Bären-
robbe
weibl.
Borsten-
tier

alt-
niederl.
Kupfer-
münze
akusti-
sches
Signal

Strom
in
Sibirien

Fremd-
wortteil:
drei
Düssel-
dorfer
Flanier-
meile

Kinder-
frau

katholi-
sches
Hilfs-
werk

dt.
Philo-
soph
† 1804

Gesichts-
punkte

begrenz-
ter Zeit-
raum

Bezirk

Satz-
zeichen
(Mz.)

Berg-
bach

ein
Licht-
spiel-
theater

kreti-
scher
Sagen-
könig

bulgar.
National-
heiliger
† 889

Vorname
von Ten-
nisprofi
Agassi

Buch-
staben-
art
(ä, ö, ü)

bayrisch:
nein

Teil des
Baums

Berufs-
aus-
bildung

Wohn-
gebäude

Wasser-
lauf
Austra-
liens

männ-
licher
franz.
Artikel

Krank-
heits-
erreger

voraus-
gesetzt,
falls

ein-
atmen
von Heil-
mitteln

Gewebe-
art

türkische
Industrie-
stadt

US-kana-
discher
Grenz-
see

Garten-
gewächs

Volks-
musik-
duo (‚...
& Rudi‘)
ein
Sakra-
ment

kurz für:
lecker

stark
metall-
haltige
Minerale
Kletter-,
Sing-
vogel

kleiner
Tropen-
vogel

ital.
Kloster-
bruder
(Kw.)

Höhen-
zug im
Weser-
bergland

Unsinn
(ugs.)

Plane-
ten-
umlauf-
bahn

brasilia-
nischer
Bundes-
staat

Beiname
des
Mars

Kfz-Z.
Lübben

Laut der
Schafe

großer
Papagei

englisch:
sein

Ritter in
‚Krieg der
Sterne‘

Männer-
name

franzö-
sisch:
Sommer

Hoch-
schulen
(Kw.)
engl.
Parla-
ments-
entscheid
Landes-
teil von
Tansania

germa-
nische
Gottheit

Save-
Zufluss

Initialen
der
Berben

Zeit-
messer

Geneh-
migung
erteilen
(ugs.)

Tiefbau-
abfall

Kfz-Z.
Heil-
bronn

franz.
Depar-
tement

italie-
nische
Tonsilbe

Arbeits-
platten

indischer
Staats-
mann
† 1964

Bantu-
stamm in
Uganda

US-
Bundes-
staat

Land-
schaft
in Bran-
denburg

12 GESUND&VITAL RÄTSEL GESUND&VITAL RÄTSEL 13



Illustration: © Hermenau/DEIKE

R Ä T S E L K R I M I

Der gestohlene Tresor
Kommissar Lux von der Kripo Köln verkneift sich einen Kommen-
tar zu dem Auftritt von Kalle Klein. Der Recycling-Unternehmer – 
weniger sensible Zeitgenossen nennen ihn Schrotthändler – ver-
langt lautstark, dass sofort aufgeklärt werden solle, wer letzte 
Nacht in seine Villa eingedrungen ist und sein Büro verwüstet hat. 
In der Wand kla� t ein Loch, Spuren von Hammer und Meißel ver-
raten, dass hier mit Gewalt etwas entfernt wurde. „Und zwar ein 
Tresor, 80 Kilo, ein kompakter Würfel aus Spezialstahl, 60 mal 
60 Zentimeter“, keift Klein. „Nur mit schwerem Werkzeug zu kna-
cken, deshalb haben die Kerle ihn auch mitgenommen, um das 
in Ruhe zu erledigen.“ Stattgefunden hat der Einbruch vergange-
ne Nacht – als Kalle auswärtig in Bonn bei Freunden war. Hilfreich 
könnte bei der Suche nach dem Täter nun die Aufzeichnung der 
Verkehrsüberwachungskamera in Kalles Straße sein. Che� oren-
siker Karl Albrecht präsentiert seine Auswertung: „Zwischen 
20 Uhr abends und 8 Uhr morgens sind neben 
Fußgängern und Radfahrern nur vier Fahrzeuge 
die Straße entlanggekommen: das Geschäfts-
auto einer Rohrreinigungs� rma mit einem 
Monteur am Steuer, ein geschlossenes 
Cabrio mit einem Pärchen, beide um die 
20 und sehr verliebt, ein Kleinwagen 
mit einer älteren Frau hinterm Lenkrad 
und der Pick-up eines Landschaftsgärt-
ners mit zwei Mann in Arbeitsoveralls und 
mit Basecaps der Firma.“ – „Damit“, sagt 
Lux, „wäre klar, mit welchem Fahrzeug wir 
uns erst mal näher befassen müssen.“ Wel-
ches meint er? Manfred Mainau/DEIKE

Lösung 
„Der gestohlene 
Tresor“: 
Lux meint den Pick-
up des Landschafts-
gärtners und die 
beiden Männer dar-
in. Denn um den 
80 Kilogramm 
schweren Tresor aus 
dem Haus zu schaf-
fen, brauchte man 
mindestens zwei 
kräftige Personen – 
und die waren in 
den anderen Fahr-
zeugen nicht zu 
� nden.

20 Uhr abends und 8 Uhr morgens sind neben 
Fußgängern und Radfahrern nur vier Fahrzeuge 
die Straße entlanggekommen: das Geschäfts-
auto einer Rohrreinigungs� rma mit einem 

und der Pick-up eines Landschaftsgärt-
ners mit zwei Mann in Arbeitsoveralls und 
mit Basecaps der Firma.“ – „Damit“, sagt 
Lux, „wäre klar, mit welchem Fahrzeug wir 
uns erst mal näher befassen müssen.“ Wel-

Manfred Mainau/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE

Zubereitung
Für den Dip Ingwer und Chili fein hacken und in eine Schüssel ge-
ben. Alle weiteren Zutaten dazugeben und vermengen. Beiseite-
stellen. Geputzte Karotten, Chinakohl und Lauchzwiebel in sehr 
feine Streifen schneiden. Schüssel mit Wasser bereitstellen. Reis-
papier-Blätter kurz in Wasser tunken, bis sie weich sind, und auf 
die Arbeits� äche legen. Putenbrustscheiben in die Mitte legen 
und das Gemüse darauf verteilen. Mit Koriander bestreuen. Die 
Seiten des Reispapiers über die Füllung schlagen und die Som-
merrolle eng von unten nach oben 
einrollen. Sofort mit dem Dip 
servieren oder zum Aufbe-
wahren in Frischhaltefolie 
einwickeln.  Schorten/DEIKE

Sommerrollen

Vietnamesisches Rezept
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten für 4 Personen

Dip: 10 g Ingwer, frisch, 1 kleine Chilischote

4 EL Reisessig, 2 EL Sojasoße, 1 EL Sesamöl, 2 EL Dattelsirup

Saft von 1 Limette, 1 EL Sesamkörner

Rollen: 12 Blätter Reispapier, 150 g Putenbrustaufschnitt

100 g Chinakohl, 2 Karotten, 1 Lauchzwiebel 

1 EL Koriander, gehackt

© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

Seiten des Reispapiers über die Füllung schlagen und die Som-
merrolle eng von unten nach oben 
einrollen. Sofort mit dem Dip 

Foto: © Zimmer/DEIKE

Melonensalat

Türkisches Rezept
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten für 4 Personen

1 kg Wassermelone, 1 kleiner Radicchio, 150 g Rucola

200 g Feta, 16 Kirschtomaten, 1 TL Koriandersaat, 6 EL Olivenöl 

0,5 TL Zitronenpfe� er, 1 EL Thymianblättchen (frisch)

1 TL Zitronensaft, 1 TL Dattelsirup (oder Honig)

Salz, Pfe� er, 4 Stängel Basilikum

© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

Zubereitung
Melone in etwa 3 Zentimeter breite Scheiben schneiden. Frucht-
� eisch aus der Schale lösen und mundgerecht würfeln (Kerne ent-
fernen). Den Radicchio vom Strunk lösen und die Blätter in feine 
Streifen schneiden. Rucola waschen und trocken schleudern. 
Kirschtomaten waschen und halbieren. Feta würfeln. Vorbereite-
te Zutaten in eine große Schüssel geben.  
Koriandersaat in einem Mörser zersto-
ßen. Mit den restlichen Zutaten, 
bis auf den Basilikum, zu einer sä-
migen Soße vermengen und unter 
den Salat heben. Zuletzt die Basi-
likumblätter grob hacken und darü-
berstreuen. Dazu passen Fladenbrot 
und ein kühler Weißwein.  Schorten/DEIKE

te Zutaten in eine große Schüssel geben.  
Koriandersaat in einem Mörser zersto-

likumblätter grob hacken und darü-
berstreuen. Dazu passen Fladenbrot 

Schorten/DEIKE

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. 

Brückenrätsel
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Einer zu  viel

EAN 978-3-492-50856-8 | 15,00 € | Piper Verlag | 248 Seiten | Broschur 

Ein Mord in der Wollstuuv erschüttert den 
Küstenort Norddeich – und der Strickzirkel 
ermittelt.
Für Fans von Tatjana Kruse, Leonie Kramer und Richard Osman 

Buchtipp
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Stock-
werk

schnell
beweg-
lich

Brot-
getreide

jeder-
mann
(Hinz
und ...)

Name
Noahs
in der
Vulgata

Saug-
wurm

Maultier

wider-
stands-
fähig

Körper

See-
fahrts-
zeichen

lang-
schwän-
ziger
Papagei
vernei-
nendes
Wort

Bienen-
züchter

arabi-
scher
Fürsten-
titel

Vernei-
nung

Ver-
schleie-
rung

feiner
Unter-
schied

niederl.
Fürsten-
ge-
schlecht

englisch:
vorüber

unzu-
friede-
ner
Mensch

russi-
scher
Männer-
name

Biene

Sport-
ruder-
boot

Zirkus-
ver-
anstal-
tungsort

Laut
des
Ekels

Fallen des
Meeres-
spiegels

winkelig

griechi-
sche
Göttin
der Ehe

Rad-
spei-
chen-
kranz

Geschick-
lichkeit

Vorname
Zolas
† 1902

ekel-
haft,
gemein

Jubel-
welle im
Stadion
(2 W.)

Kanton
der
Schweiz

Gestalt
der
Edda
versteckt
auf je-
manden
warten
chem.
Zeichen
für
Lithium

Mün-
dungs-
arm der
Oder

Jahres-
beginn

Seebad
in Süd-
portugal

franzö-
sisch:
man

helle
eng-
lische
Biere

Wortteil:
gerade

Bücher-
gestell

zu
jenem
Ort

nicht
alt

Ein-
nahme

Männer-
name

beweg-
lich

Ost-
euro-
päer

italie-
nisch:
Liebe

innen
leer,
unaus-
gefüllt

Verfall,
Zerfall

arabi-
sche
Lang-
flöte

ein
Theater-
sitz-
platz

Initialen
Adorfs

zentral-
mallorq.
Ebene
(Es ...)
erste
Frau
Jakobs
(A.T.)

von
Sinnen

germani-
scher
Kriegs-
gott

harz-
reiches
Kiefern-
holz

kostbar,
selten

Fremd-
wortteil:
drei
öffent-
liche
Funk-
tion

Strom
durch
Nord-
Spanien

einfach

Busch-
gelände

Land-
karten-
werk

US-kana-
discher
Grenz-
see

glasge-
deckte
Laden-
passage

100 qm
in der
Schweiz

franz.,
latei-
nisch:
und

griechi-
sche
Sieges-
göttin

älterer
Bruder
von
Moses

kleine
Spalten

Schwedenrätsel
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EEGL
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AEMR
RTU
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ORR
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ABE
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PTU
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EINS

BEN
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Schüttelschwede
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1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

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

Ver-
heiratet-
sein

unnötig
lange
Strecke
zeit-
weilig
nicht
essen

US-
Show-
star †
(Frank)

Frauen-
kurz-
name
Wert-
papier-
besitzer

Papagei
Neusee-
lands

mensch-
lich,
wohltätig

austra-
lische
Lauf-
vögel

Figur
der Oper
‚Der
Konsul‘

Frucht-
getränk

griechi-
sche
Unheils-
göttin

UNO-
General-
sekretär
(U ...)

Rasen-
pflanze

britische
Prin-
zessin

Wald-
gebiet
in
Sibirien

bunter
Tropen-
vogel

österr.
Fernseh-
anstalt
(Abk.)

franzö-
sische
Dichterin

nach
oben

Salz der
Gerb-
säure

immer
(veraltet)

Ziererei

Stadt in
der Eifel
(Nürburg-
ring)

Ruhe-
möbel

ver-
brauchte
Luft

Frage-
wort

weil,
durch

Geige

Material,
Substanz

Vertei-
diger
beim
Judo
Teil der
Bibel
(Abk.)

persön-
liches
Fürwort

nicht
deutlich

chine-
sischer
Dichter
† 770

zwei-
stellige
Zahl

dt. Film-
gesell-
schaft
(Abk.)

europ.
TV-Sa-
telliten-
system

Soldat
in der
Aus-
bildung

dt. Land-
schafts-
maler †
(Johann)

wunder-
tätige
Schale

Staat
in
Nahost

Bargeld
(ugs.)

kleine
Mitar-
beiter-
gruppe

säch-
liches
Fürwort

Inhaber

Krieg
gegen
‚Heiden‘
im MA.

Treppe

Ver-
schie-
denes

Hühner-
produkt

alter
Klavier-
jazz
(Kw.)

Teil der
Kanne

englisch:
Ei

Leiter
eines
Ministe-
riums

altes dt.
Karten-
spiel

kleiner
pfiffiger
Junge

Berg
bei Kap-
stadt

englisch:
fliegen

italie-
nisch,
span.:
See

Fremd-
wortteil:
bei, da-
neben
ein
Schnell-
zug
(Abk.)

Prophet
im A.T.

Film-
regis-
seur
(Alfonso)

kauka-
sischer
Stein-
bock

Vieh-
hüter

nützlich
(lat.)

ohne
innere
Ruhe

ein
Möbel-
stück

Gestalt
bei
Wagner

vorher

Fluss
durch
Braun-
schweig

Bewoh-
ner e.
schweiz.
Kantons

religiöse
Lehrer
der
Hindus
ein
Kletter-
tier
ein dt.
Bundes-
kanzler †
tropi-
sches
Nage-
tier

deutsche
Vorsilbe:
schnell

Baum-
bestand

undichte
Stelle

ein
Schul-
abschluss

Skat-
aus-
druck

Stadt in
Kalifor-
nien
(USA)

Magier

kath.
Theo-
loge
† 1847
Ausruf
der Ver-
wunde-
rung

Wasser-
sport-
disziplin

Fluss
in der
Toscana

ital.
Kloster-
bruder
(Kw.)

Elektro-
nik-
Konzern
(Abk.)

chine-
sischer
Politi-
ker †

Stadt in
Piemont

Buddhis-
mus-
richtung

Frauen-
figur bei
,Dallas‘,
... Ellen

asphal-
tieren

Vorname
der
Nielsen †

Woh-
nungs-
ein-
richtung

Sohn
Abra-
hams

Film-
licht-
empfind-
lichkeit

Fremd-
gebiet
im
Inland

An-
rufung
Gottes

Titan-
erz

leichte
Bild-
verän-
derung

kleine
Zigarre

spani-
sches
Fladen-
gebäck
Treib-
stoff-
behälter
japa-
nischer
Physiker

afrika-
nische
Völker-
gruppe

Argo-
nauten-
führer

deutsche
Mode-
schöpfe-
rin (Jil)

Stadt in
Litauen

Einzig-
keit

sehr
bejahrt

regel-
widrige
Stellung
(Fußball)

stör-
rische
Aufleh-
nung

ein
Balte

Donner-
geräusch

griech.
Göttin d.
Jahres-
zeit

Schutt-
schicht

ein
Mineral

kleiner
Behälter
mit
Deckel

Fremd-
wortteil:
vor

röm.
Zahl-
zeichen:
zwei

wider-
sinnig

Teil des
Gürtels

griech.
Spora-
den-
insel

Stadt bei
Minsk

trockene
Back-
ware

Golf
von
Celebes

dunkel

latei-
nisch:
Erde

Schlech-
tester
im Wett-
kampf

US-
Bundes-
staat

Zier-
streifen
antiker
Kleider

Kurz-
schrift-
zeichen

Vorname
Nowitzkis

Bewoh-
ner der
Arktis

Vakuum

Acker-
gerät

pflanzen-
kund-
licher
Beruf
engl.
Univer-
sitäts-
stadt

Internet-
Adres-
sen-
anhang

‚heilig‘ in
portug.
Städte-
namen

Studien-
halbjahr

Kniff,
Trick

Abk.:
Landes-
liste

Nahrung
im Mund
zer-
kleinern

Stadt im
Norden
Brabants
(Niederl.)

Strom
zum Bal-
schasch-
see

Haupt-
stadt
Süd-
Koreas

britan-
nischer
Sagen-
könig

üblicher
Tages-
ablauf

Flechte,
Hautaus-
schlag

Tennis-
begriff

gehoben:
nie

demo-
skop.
Institut
(Abk.)

Hinter-
lassen-
schaft

Uniform-
zier-
saum

Schmei-
chelei

Figur in
‚Die
Fleder-
maus‘

Gesangs-
künstler

Männer-
kurz-
name

deutsch-
franz.
TV-
Sender

das
Ganze,
insge-
samt

das An-
sehen
einer
Gruppe

griech.
Muse
der Ge-
schichte

Vorname
der Fitz-
gerald †

Bein-
gelenk

Ex-Profi-
Boxer
(Moham-
med)

niederl.
Stadt
an der
Waal

amtliche
Geneh-
migung

Roman
von
Wole
Soyinka

Stadt in
Somalia
(Belet ...)

Angeh.
einer
Welt-
religion

römi-
scher
Kaiser
† 68

ehem.
deutsche
Münze
(Abk.)

chem.
Zeichen
für
Selen

Abk.:
United
Kingdom

Trumpf
im
Karten-
spiel

wegen,
weil

altgriech.
Stadt in
Lucania
(Italien)

Insel-
euro-
päer

Rohr-
sänger,
Sing-
vogel

niederl.
Schrift-
steller
† 1932

ältere
physikal.
Energie-
einheit

dt.
Rechts-
philo-
soph †

Wasser
reinigen

Binnen-
meer
in Ka-
sachstan

Schwedenrätsel

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Post-
karte. Die Daten werden von uns nicht an Dritte weitergege-
ben, außer in manchen Fällen erfolgt der Gewinnerversand 
direkt über den Hersteller oder deren Agentur.. Pro Anruf 
50 Cent aus dem deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebühren 
können abweichen) Die Gewinner werden schriftlich
benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

01379-967895 



Teilnahmeschluss: 31.07.25 
Stichwort: Lösungswort des Rätsels 

Lösen Sie das Rätsel und rufen Sie an!
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Die Linde

Tipp der Apothekerin Finde die Fehler

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

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?

Dieser kann auch synthetisch hergestellt 
werden und wird sehr häufig in der Kos-
metikindustrie verwendet.
Die Linden sind äußerst widerstands-
fähige Bäume und spielen seit jeher im 
Volksleben eine bedeutende Rolle. Die 
Germanen hatten die Linde Frigga, der 
Göttin der Fruchtbarkeit, geweiht. Man 
glaubte auch, dass der Linde wahrsagen-
de und heilende Kräfte innewohnten. Un-
ter den alten Dorflinden kam man früher 
zusammen, um Recht zu sprechen, sich 
zu unterhalten, zu spielen und zu tanzen. 
Der Bast der Linde wurde zur Anferti-
gung von Stricken, Flechtwerk und in 
Südosteuropa auch zur Herstellung von 
Schuhen verwendet. Hildegard von Bin-
gen vermutete die größte Heilkraft der 
Linde in der Wurzel und im Holz. Heu-
te weiß man, dass das ätherische Öl, die 
Flavonoide und die Schleim- und Gerb-

KW 3025

Lösung:

© Clipdealer/DEIKE

Lösung:

KW 2825

© wd/DEIKE

Linde
(Tilia cordata)

Es ist von ganz besond‘rer Güte,
Wie mancher weiß, die Lindenblüte.
Sie blüht, wenn laue Lüftchen weh‘n

Und ist ganz herrlich anzuseh‘n.

Weh‘n dann im Herbst die rauen Winde,
Freut man sich wieder an der Linde.
Wohl dem, der sie gesammelt hat,
Wenn er im Bett liegt, fiebrig matt,

D‘rauf wartend, dass des Fiebers Pein
Sollt‘ bald schon überstanden sein.

Der Tee bringt rasch den Schweiß zum Fließen,
Lässt wieder Lebenshoffnung sprießen.
Der Mensch träumt wohlig, wie es war,

Im Duft der Linde letztes Jahr,
Mit Katharina auf der Bank.

Der alten Linde sagt er Dank.

Wer auf einer Bank unter einer blühenden Linde sitzt, der wird von einem intensiven Duft umge-
ben, der ein wenig an Maiglöckchen erinnert. Was da so gut riecht, ist der Duftstoff Farnesol.

stoffe aus den Lindenblüten heilkräftige 
Wirkung haben. Im Vordergrund steht die 
schweißtreibende Wirkung. Die Steige-
rung der Stoffwechseltätigkeit der Haut, 
die durch Erregung der Schweißdrüsen 
bewirkt wird, spielt eine große Rolle bei 
der Bekämpfung von Erkältungskrank-
heiten. Man schätzt die schweißtreibende 
Wirkung von Lindenblütentee zur Unter-
stützung einer Schwitzpackung.  Zudem 
ist die reizlindernde und auswurffördern-
de Eigenschaft eine Wohltat bei Bronchi-
tis und Verschleimung.
Wer die anfangs erwähnte Widerstands-
fähigkeit der Linde eindrucksvoll er-
leben möchte, der sollte mal wieder die 
Tassilolinde beim Kloster Wessobrunn 
in Oberbayern besuchen. Nach der Sage 
spendete sie schon im Jahr 753 dem er-
schöpften Tassilo ihren erquickenden 
Schatten und duftete köstlich.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-Rohrer 
„Mit Malventee am Kanapee – Ein lyrisches 
Heilpflanzenlexikon für alle Lebenslagen“

Mit Malventee am Kanapee 
 Autorin: Marianne Porsche-Rohrer 

ISBN: 978-3-00-030908-3
Ausgabe: Taschenbuch

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

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

Prof. Dr. med. Jörg Spitz 

William B. Grant, Ph. D.

Krebszellen mögen
keine Sonne
Klappenbroschur

160 Seiten
Mankau Verlag

ISBN 978-3-86374-764-0
18, - € (D)

Buchtipps

Ohne Sonne gäbe es kein Leben 
auf der Erde. Bis vor einigen Jahr-
zehnten nutzte die Medizin ihre hei-
lende Kraft. Doch für uns moderne 
Menschen ist sie zum bösen Dämon 
mutiert, der unsere Gesundheit be-
droht. Antibiotika und die Angst 
vor Hautkrebs haben die positiven 
Eigenschaften der Sonnenstrahlen 
vergessen lassen.
Dieser Ratgeber zeigt, wie wichtig 
das Sonnenlicht für unsere Gesund-
heit ist. Denn ohne Sonne kommt es 
zu einem Defizit an Vitamin D, das für 
die Regulation zahlreicher Prozesse 
in nahezu allen Körperzellen benö-
tigt wird. 70 bis 90 Prozent aller Men-
schen in Deutschland, Österreich 
und der Schweiz leiden an Vitamin-
D-Mangel und wissen nicht, dass 
dieser in vielen Fällen auch zu Krebs 
führen kann.

Silke Jäger

Fit und gesund – 
für Frauen ab 50

Paperback
176 Seiten

Verbraucherzentrale NRW
ISBN 978-3-86336-179-2

20, - € (D)
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Traubenernte

Gerät zur Kammherstellung

Augenflüssigkeit

Raufbold

sortieren

sorgfältig, exakt

Rabenvogel

Südsee-Insel

Schiffsanlegeplatz

Schreibflüssigkeit

Dorfteich

kleine Öffnung, Spalt

Auflösung:
1. LESE, 2. ILER, 3. TRAENE, 4. ROWDY, 5. ORD-
NEN, 6. GENAU, 7. KRAEHE, 8. TAHITI, 9. REEDE, 
10. TINTE, 11. WEIHER, 12. LUECKE

Eine Hand waescht die andere

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

CKE - DE - DY - GE - HE - HER - HI - I 
- KRAE - LE - LER - LUE - NAU - NE - 
NEN - ORD - REE - ROW - SE - TA - TE 
- TI - TIN - TRAE - WEI

Bei richtiger Lösung ergeben die 
dritten und die vierten Buchstaben - 
jeweils von unten nach oben gelesen 
- ein Sprichwort.

Philip Kiefer

Das große Vorsorge-
Paket 2025 

aktualisierte Auflage
Taschenbuch

176 Seiten
Markt + Technik Verlag

ISBN 978-3-95982-258-9
14,95 € (D)
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AUCH
FETT
HERA
JESU
KAHN
LUKE
SOHN
TAUB
WITT

HORDE
NEBST
RILLE
SUHLE
TAIGA
TRAKT

GRAETE
SPINAT
TRASSE
TRENSE

ABFAHRT
AUFGABE
MONTAGE
MORCHEL
PLASTIK
POTSDAM
PRAERIE
PRALINE
RECHNEN
SELTSAM
SPONTAN
STARTER
UNSITTE

ANGENEHM
BEGIERDE
HIMALAJA
TAMBURIN
VERMUTEN

AUSLOSUNG
FRANKFURT
FREIGEIST
NAMENSZUG
POLSTERER
SANDSTEIN
STEILPASS
WELTKARTE

ERNEUERUNG
SCHARFSINN
SILHOUETTE

Gitterrätsel
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Beim beliebten Gitterrätsel müssen die vorgegebenen Rätselbegriffe in das Rätselgit-
ter eingetragen 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.
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Hier kommen sie zu unserer webseite!
www.megasol.de

an einem sonnigen Tag wird auf 
der decke nicht nur gegessen... 

manchmal rutscht man auch 
einfach näher zusammen.

...und das mit einem Korb 
voller Leckereien und einem 
kleinen Fläschchen voller 

Fantasie... 
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Teil
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beste
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(ugs.)

russi-
sches
Parla-
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nieder-
ländisch:
eins
ein
Bundes-
land
(Abk.)

Ort bei
Halden
(Nor-
wegen)
Zuruf an
Zugtiere:
Halt!
Vorname
der
Meysel †

Rang
beim
Karate

Geheim-
gericht

Ball-
wieder-
holung
b. Tennis

nord.
Unter-
welts-
göttin

Fluss
durch
Gerona
(Span.)

Gegen-
stände

nord-
euro-
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Staat

Blumen-
gebinde
(Mz.)

Steig-
geräte

Natur-
farbstoff

poetisch:
für alle
Zeiten

ugs.:
verrot-
tetes
Material

europ.
Staaten-
bündnis
(Abk.)

italie-
nische
Land-
schaft

Abk.:
Nach-
wort
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Haar-
farbe

kroati-
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Insel

Stadt
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Nieder-
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Apostel
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Grön-
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Dienst-
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Kriminal-
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englisch:
uns

ver-
greist

Radio-
wellen-
bereich
(Abk.)

deutsche
Vorsilbe

Wortteil:
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wasser-
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(med.)
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Drachen-
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Kalen-
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altes
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Motoren-
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Insel im
Japan.
Meer
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kurz für:
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Europa-
dorfini-
tiator †

Senk-
bleie

mund-
artlich:
Ameise

engl.
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kurz-
name
spani-
scher
Artikel

drei-
atomiger
Sauer-
stoff

Tech-
niker
(Abk.)

ruhig,
be-
herrscht
(engl.)

italie-
nischer
Weinort

Busch-
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Ausruf
des
Schau-
derns

Stadt in
Nebras-
ka
(USA)

keines-
wegs
(ugs.)

boshaft

Sprache
in den
Dolo-
miten

Berg-
stock der
Silvretta-
Gruppe

Lebens-
gefährtin
Lennons
(Yoko)

religiös.
franz.
Maler
† 1752
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sisches
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prädikat

beab-
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schieden

Schrift-
steller-
verband
(Abk.)

WARUM

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum haben Kronkorken  
genau 21 Zacken?
Der Amerikaner William Painter er‑ 
fand den „zackigen“ Metallverschluss 
schon vor über 100 Jahren. Um die Fla‑
schen zu verschließen, wurden zunächst 
Kronkorken mit 24 Zacken eingesetzt. 
Doch die Verschlüsse verkanteten häu‑
fig beim Transport in den Bahnen der 
Abfüllanlagen und brachten diese da‑
durch zum Stillstand. Es stellte sich he‑
raus, dass das bei einer ungeraden An‑
zahl an Zacken nicht passiert, da damit 
keine zwei Zacken genau gegenüberlie‑
gen. Man entschied sich für 21 Zacken, 
weil bei dieser Anzahl weniger Material 
verbraucht wird, die Flaschen aber im‑
mer noch ausreichend luftdicht ver‑
schlossen sind.  Wagemann/DEIKE

W
A
R
U
M

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Wie sagen Spinnen  
das Wetter voraus?
Spinnen liefern zwar keine genauen 
Vorhersagen, trotzdem geben sie Hin-
weise darauf, wie das Wetter wird. Frü-
her orientierten sich die Menschen so-
gar an ihnen, um Informationen über 
das Wetter zu erhalten. Die kleinen Tie-
re sind nämlich sehr empfindlich gegen-
über Temperatur und Luftfeuchtigkeit. 
Wird es stürmisch, weben sie kürzere  
Fäden, um ihr Netz gegen Wind und 
Nässe stabiler zu machen, und ziehen 
sich oft in ihr Versteck zurück. Wird es 
freundlicher, sitzen sie wieder im Netz 
und bauen daran weiter. Auf diese Wei-
se geben sie bis zu fünf Tage im Voraus 
Hinweise darauf, ob das Wetter besser 
oder schlechter wird. Wagemann/DEIKE

W
IE

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstaben ersetzt werden, so dass ein 
sinnvoller achtbuchstabiger Begriff entsteht. An welcher Stelle das Wort beginnt und 
in welche Richtung (im oder gegen den Uhrzeigersinn) es läuft ist variabel.

Wort-Rad

A
S

T ?
A
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SG
F
U

A T
?
I

RT

Schwedenrätsel

Foto: © Clipdealer/mandygodbehear/123RF/DEIKE

Königs-
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Artus-
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ein-
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Droschke
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(Abk.)

Schau-
spieler
vertreten
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der Fitz-
gerald †

Berg-
ein-
schnitt
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Brief-
anrede

nieder-
deutsch:
Bauer

dt. Wider-
stands-
kämpfer

besitz-
anzei-
gendes
Fürwort

ital.
Welt-
geist-
licher

Berüh-
rungs-
verbot

Leim
(ugs.)

Flächen-
maß

höchste
ein-
stellige
Zahl

DEIKE 0725-A6-2
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Sudoku leicht

Füllen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten 
Zeile und in jeder senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 
stehen. Dabei darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die 
Zahlen 1 bis 9 enthalten.
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DiagnoseDemenz
Erfahren Sie, wie Demenz diagnostiziert 
wird. Bestellen Sie Ihre kostenlose  
Broschüre unter 
www.alzheimer-forschung.de/dv
oder  telefonisch unter 
0800 - 200 400 1 (gebührenfrei)

Unser Spendenkonto
SozialBank, Köln
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00
BIC: BFSWDE33XXX

Kreuzstraße 34 · 40210 Düsseldorf
www.alzheimer-forschung.de

ANZEIGEN

K R E B SK R E B S

www.krebshilfe.de

FORSCHUNG

Deutsche Krebshilfe
ALLES, WAS HILFT 

DeutscheKrebshilfe_SSP_92x80mm_Klassik_Forschung_4c_RZ_F39.indd   1 16.12.20   14:12

Telefon: 069 955128-400
herzstiftung.de/bestellung

Bestellen Sie Ihr 
kostenfreies Exemplar!

Hohes Cholesterin:
 Was tun?

Telefon: 069 955128-400
herzstiftung.de/ernaehrung

Bestellen Sie Ihr 
kostenfreies Exemplar!

Genuss und 
Gesundheit!

herzstiftung.de/ernaehrung

Kennen Sie Ihr  
Herzinfarkt-Risiko?

Jetzt den Test machen: 
herzstiftung.de/risiko

 
Menschen erleiden  
in Deutschland  
jedes Jahr einen  
Herzinfarkt.  
Finden Sie  
heraus, ob Sie  
gefährdet sind.

Spendenkonto:

DE71 5005 0201 0000 9030 00
www.herzstiftung.de/spenden

HERZFORSCHUNG  
RETTET LEBEN!

Ihre Spende  
hilft im  
Kampf gegen  
Herzkrankheiten.  
Helfen Sie mit!

HERZENSSACHE
Mit Ihrem Testament zugunsten der 
Deutschen Herzstiftung helfen 
Sie, die Herzforschung zu
förden und Leben zu retten.

Bestellen Sie Ihren kostenfreien 
Ratgeber „Testament mit Herz“.

Telefon: 069 955128-123
herzstiftung.de/testament

Kostenfrei anforden:

Messen! 

Verbessern! 

Lernen! 

HerzFit

Gesund, aktiv und informiert  
mit der HerzFit-App!

Mit der kostenlosen 
HerzFit-App  
können Sie aktiv  
Ihre Herzgesundheit 
unterstützen.

Kostenlos bei Google Play,  
im App Store und unter  

www.herzstiftung.de/app

Bruno Jelovic
    @thegodfatherofdogs

ISBN  978-3-7474-0708-0  | 18,00 € | mvgverlag | 224 Seiten | Softcover

Buchtipp

Der Hundebeschützer

Wie Straßenhunde eine 
zweite Chance bekommen 

Mit Tipps vom Godfather of Dogs 
für eine gelungene Hunde-Adoption

GESUND&VITAL RÄTSEL 27



Sudoku mittel
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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. Karto� el-COMTÉ-Pu� er mit Wildkräutersalat

Unser Rätsel: Wo gibt es COMTÉ�?
Die Lösung: An jeder guten Käsetheke

AZ_GV_Crepes_04-25_180x60_030325.indd   1AZ_GV_Crepes_04-25_180x60_030325.indd   1 17.06.2025   22:56:1017.06.2025   22:56:10

ANZEIGE
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Sudoku schwer
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ANZEIGE

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.

FALTENFREI DURCH DEN SOMMER. 
GANZ OHNE SONNENFILTER.

PZN: 14401079

www.megasol.de
Denn Feuchtigkeit ist die beste Anti-Aging-Strategie.
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Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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WIDDER 21.03.–20.04.
Sie denken schon eine 
ganze Weile darüber 
nach, neue Wege einzu-
schlagen, konnten sich 
aber bisher nicht dazu 

durchringen? In diesem Monat räumt 
Ihnen der Kosmos den Weg frei und 
versorgt Sie mit der nötigen Energie 
und Willenskraft, mutige Schritte zu 
gehen. Ihr Umfeld reagiert mit Aner-
kennung und steht Ihnen zur Seite. 

STIER 21.04.–20.05.
Der letzte Monat hat 
Sie viel wertvolle Ener-
gie gekostet und Sie 
hängen ein wenig in 
den Seilen. Gönnen Sie 

sich ausreichend Schlaf und kleine Er-
holungspausen zwischendurch. Es 
stehen keine großen Herausforderun-
gen an, sodass Sie den Ball auch mal 
eine Weile flach halten können, um 
wieder Kraft zu tanken.

ZWILLING 21.05.–21.06.
Zwillinge, die schon 
sehr lange mit ihrem 
Partner liiert sind, lau-
fen Gefahr, zu wenig 
Zeit mit ihrem Herzens-

menschen zu verbringen. Das könnte 
öfter einmal zu Frustrationen führen. 
Etwas mehr Aufmerksamkeit und hier 
und da eine liebevolle Überraschung 
bringen wieder Schwung und Leiden-
schaft in die alte Liebe.

KREBS 22.06.–22.07.
Zu Beginn des Monats 
möchte Sie jemand aus 
dem Konzept bringen 
und fordert Sie im Job 
heraus. Bewahren Sie 

Ruhe und agieren Sie stets mit Be-
dacht. Der Kosmos versorgt Sie mit der 
nötigen Portion an Souveränität, um 
den Überblick zu bewahren, sodass 
Zweifel an Ihrer Kompetenz bereits im 
Keim erstickt werden.

LÖWE 23.07.–23.08.
Freuen Sie sich auf ei-
nen Monat voller Über-
raschungen: Ob im Be-
ruf, in der Liebe oder in 
der Freizeit – der Kos-

mos beflügelt Sie und eröffnet un- 
geahnte Möglichkeiten. Mit Bravour 
meistern Sie kritische Situationen, 
überzeugen mit Kreativität und Kom-
petenz und gewinnen die Herzen mit 
Gelassenheit und Charme.

JUNGFRAU 24.08.–23.09.
Singles unter den Jung-
frauen haben in die-
sem Monat die Chance, 
auf einen Menschen zu 
treffen, der ihnen nicht 

mehr aus dem Kopf gehen wird. Die 
Glückshormone lassen ihre Augen 
glänzen – ihre Ausstrahlung ist unwi-
derstehlich. Das wird belohnt. Auch 
Jungfrauen in Partnerschaft gehören 
in diesem Monat zu den Genießern.

WAAGE 24.09.–23.10.
Leichte körperliche Be-
schwerden zu Beginn 
des Monats sind spä-
testens ab der Monats-
mitte überwunden. Sie 

fühlen sich gut und haben Lust, rich-
tig loszulegen. Sie denken über eine 
Renovierung nach? Dann nutzen Sie 
die Zeit und passen Sie Ihre vier Wän-
de Ihrer guten Stimmung an. So stei-
gern Sie zusätzlich Ihr Wohlbefinden.

SKORPION 24.10.–22.11.
Singles unter den Skor-
pionen verspüren in 
diesem Monat beson-
ders stark den Drang, 
eine tiefe emotionale 

Bindung mit viel Leidenschaft einzu-
gehen. Zeigen Sie sich offen für neue 
Begegnungen und verlassen Sie sich 
auf Ihr Bauchgefühl. Das Monatsende 
steht ganz im Zeichen von tiefer Zu-
neigung und Harmonie.

SCHÜTZE 23.11.–21.12.
Dieser Monat fordert 
Ihren vollen Arbeitsein-
satz. Umso wichtiger ist 
es, sich vitaminreich zu 
ernähren und achtsam 

mit dem Körper umzugehen. Gönnen 
Sie sich regelmäßige Auszeiten. So 
beugen Sie Erschöpfung oder gar ei-
nem Burnout vor. Am Monatsende ist 
der Spuk vorbei und Sie können wie-
der entspannt durchatmen.

STEINBOCK 22.12.–20.01.
Unruhe und emotiona-
ler Stress könnten aktu-
ell zu Kopfschmerzen 
und Irritationen der 
Haut führen. Beugen 

Sie rechtzeitig vor. Aromatherapien 
können helfen, Stress abzubauen. Be-
wegung an der frischen Luft ent-
spannt Geist und Körper, ebenso wie 
der Besuch einer Salzgrotte, der sich 
wohltuend auf die Haut auswirkt. 

WASSERMANN 21.01.–19.02.
Der Monat beginnt mit 
Turbulenzen. Sie haben 
sich in einem Gewirr 
aus irritierenden Ge-
fühlen verheddert. At-

men Sie tief durch, sortieren Sie Ihre 
Emotionen und bringen Sie in Erfah-
rung, was Sie tatsächlich wollen. Fin-
den Sie den roten Faden in dem Knäu-
el, der Sie direkt zum großen Glück in 
der Liebe leiten kann. 

FISCHE 20.02.–20.03.
Schieben Sie Schwie-
rigkeiten nicht auf die 
lange Bank und packen 
Sie das Problem gleich 
beim Schopf. Die Ster-

ne halten die Lösung für Sie bereit und 
unterstützen tatkräftig Ihr Vorgehen. 
Was anfangs wie ein unüberwindba-
rer Graben erscheint, entpuppt sich 
schon bald als flaches Rinnsal, das 
leicht zu überspringen ist. 

Viele Rätsel
auch online unter:

www.apotheken-r
aetsel.de

Foto: © Clipdealer/Maridav/DEIKE
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Lösungsspruch: 
Verschwiegenheit nutzt alle Zeit, 
Geschwaetzigkeit bringt Herzeleid.
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„Der gestohlene Tresor“:
Lux meint den Pick- up des Land-
schaftsgärtners und die beiden 
Männer darin. Denn um den
80 Kilogramm schweren Tresor aus 
dem Haus zu schaffen, brauchte man 
mindestens zwei kräftige Personen 
– und die waren in den anderen Fahr- 
zeugen nicht zu finden.
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