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Warum ist der Schlaf so wichtig?

Schlafmangel kann langfristig krank
machen. So konnen schlaflose Nichte
verheerende Folgen fiir das Herz-Kreis-
lauf-System, den Stoffwechsel, das Im-
munsystem und unsere Gehirnleistung
nach sich ziehen. Kein Wunder, finden
im Schlaf doch wichtige Regenerations-
prozesse statt, die dafiir sorgen, dass
Korper und Geist Erholung finden.

Wihrend wir schlafen, verarbeitet unser
Gehirn die Eindriicke des Tages. Wichti-
ges wird als Erinnerung gespeichert und
Unwichtiges verworfen. Zudem bilden
sich vermehrt Nervenzellen und vernet-
zen sich neu. Ein erholsamer Schlaf halt
dariiber hinaus den Blutdruck konstant
und starkt unser Immunsystem, da die
Produktion von Antikérpern angekur-
belt wird. Auch der Fett- sowie der Zu-
ckerstoffwechsel stabilisieren sich, was
Diabetes und Ubergewicht entgegen-
wirkt. Im Schlaf werden zudem vermehrt
Stresshormone abgebaut, der Stresspegel
sinkt. Nicht zuletzt sorgt die verstirkte
Ausschiittung von Wachstumshormonen
dafiir, dass unsere Muskeln sich regene-
rieren.
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Wie viel Schlaf brauchen wir
eigentlich?

Unser Schlafbediirfnis dndert sich nicht
nur im Laufe des Lebens, es ist zudem
individuell unterschiedlich ausgeprégt.
Fest steht, dass die Schlafdauer iiber
die Jahre kontinuierlich abnimmt. Wah-
rend Babys im Schnitt 14 bis 18 Stun-
den schlummern, kommen Kinder im
zehnten Lebensjahr auf etwa neun bis
elf Stunden Schlaf. Bei Jugendlichen
liegt das Schlafbediirfnis bei circa acht
bis zehn Stunden und pendelt sich im
Erwachsenenalter zwischen sieben und
neun Stunden ein. Oftmals reduziert sich
die Schlafdauer im Alter noch einmal ein
wenig.

Im Schnitt bendtigen wir im Erwachse-
nenalter also sieben bis neun Stunden
Schlaf, wobei die Werte variieren kon-
nen. Das individuelle Schlafbediirfnis ist
unter anderem genetisch bedingt. Neben
der Anzahl an Stunden, die wir schlafend
verbringen, ist vor allem die Schlafquali-
tit entscheidend. Nicht immer ist Schlaf
namlich auch erholsam.

Um das individuelle Schlafbediirfnis
zu ermitteln, gibt es eine einfache
Methode:

1. Wihlen Sie einen Zeitraum von ein bis
zwei Wochen, in dem Sie morgens keine
fixen Termine haben. Hier bietet sich die
Urlaubszeit an.

2. In diesem Zeitraum gehen Sie zu Bett,
wenn Sie miide sind, und stehen auf] so-
bald Sie von selbst aufwachen. Verzich-
ten Sie durchgehend auf einen Wecker.
3. Notieren Sie sich téglich die Einschlaf-
und Aufwachzeit so genau wie moglich
und ermitteln Sie den Durchschnittswert
in Stunden. Dieser bildet das individuel-
le Schlafbediirfnis ab.

Wann ist der Schlaf erholsam?

Nicht nur die Schlafdauer ist rele-
vant, sondern auch die Qualitdt unseres
Schlafs. Damit wir morgens erholt auf-
wachen, ist es wichtig, dass etwa vier bis
sechs Schlafzyklen mdoglichst storungs-
frei aufeinanderfolgen. Jeder Schlaf-
zyklus dauert 90 bis 110 Minuten
und gliedert sich in Einschlaf-,
Leichtschlaf- und Tiefschlaf-
phase sowie in die REM-Schlaf-
phase. Eine gute Balance zwischen
den einzelnen Schlafphasen ist mafgeb-

y J

Setzen Sie auf regelmaBige Schla-
fenszeiten

Stets zur selben Zeit ins Bett zu gehen
und aufzustehen — auch am Wochenen-
de und im Urlaub — festigt den Schlaf-
Wach-Rhythmus. Das ist vor allem dann
empfehlenswert, wenn Sie bereits von
Schlafproblemen geplagt sind.
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BloB keine Aufregung

Damit Korper und Geist zur Ruhe kom-
men, ist es ratsam, zu viel Aufregung vor
dem FEinschlafen zu vermeiden. Span-
nende Filme und Lektiire sowie schweil3-
treibenden Sport sollten Sie also besser
fiir frither einplanen.
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Alles mit MaB und Ziel

Reduzieren Sie Koffein, Alkohol und Ni-
kotin vor dem Zubettgehen auf ein Mi-
nimum, denn die aufputschende Wirkung
ist wenig schlafforderlich. Setzen Sie
beim Abendessen zudem auf leicht ver-
dauliche Speisen.

1

Wie man sich bettet, so liegt man

Der Wohlfiihlfaktor ist entscheidend, um
zur Ruhe zu kommen. Wahlen Sie den
passenden Hirtegrad der Matratze und
setzen Sie auf atmungsaktive Bettwésche
und Nachtbekleidung. Zudem ist eine
Schlaftemperatur von etwa 18 °C emp-
fehlenswert. Nicht zuletzt gilt es, den
Raum gut abzudunkeln, denn das kurbelt
die Produktion des Schlathormons Mela-
tonin an.
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Erklaren Sie das Schlafzimmer zur
storungsfreien Zone

Smartphone, Tablet und Co. mdgen im
Alltag niitzliche Helferlein sein, aus dem
Schlafzimmer sollten sie allerdings ver-
bannt werden. Das Blaulicht drosselt
nicht nur die Ausschiittung von Melato-
nin. Ist man im Bett mit dem Streamen
von Serien, dem Abfragen von E-Mails
oder mit den sozialen Netzwerken be-
schéftigt, kommt man einfach nicht zur
Ruhe.
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Flihren Sie Rituale ein

Abendliche Rituale wie ein wohltuendes
Bad, eine Tasse Tee oder Entspannungs-
techniken lassen uns leichter in den
Schlaf finden.
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Powern Sie sich richtig aus

Kommen wir nachts nicht zur Ruhe,
liegt das oftmals daran, dass wir uns
tagsiiber korperlich zu wenig
verausgabt haben. Regelmafi-
ge Bewegung wirkt dem ent-

Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

A -BAI-BEND -DEN-E-ERN - FAIR -
FE - FEL - HE - LI - MEN - MUEN - NAE
-NOR-RA - REI - SCHE - SER-TA - TE
-UN-WIP-ZE

Bei richtiger Losung ergeben die
ersten und die vierten Buchstaben -
jeweils von unten nach oben gelesen
- ein Zitat von Ernst von Feuchters-
leben.

1
Feldertrag

2
Baumspitze

beendetes Wachstum

4
unsportlich

geringe Entfernung

6
Tragebehalter

7
weilles Schaumgebéck

8
Paradiesgarten

9
ehem. italienische Wahrung

10
einheitlich regeln

11
Tagesabschnitt

12
Geldsttick
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Lassen Sie
selbst gemachtes Eis
vor dem Servieren fiir
etwa zehn bis 15 Minuten
langsam im KiihIschrank
antauen. So lasst
es sich besser
verarbeiten.

Mit diesen Tipps bleibt Ihr selbst
gemachtes Eis lange cremig und
weich: Achten Sie unbedingt darauf,
dass die Temperatur in lhrem Eisfach nicht zu kalt eingestellt
ist. Sie sollte optimalerweise nicht unter minus 18 Grad Cel-
sius liegen — minus elf Grad Celsius sind perfekt. Die Feuchtig-
keit hingegen sollte eher niedrig sein: Geben Sie das Eis
deshalb in einen Behalter, der moglichst luftdicht verschlos-
sen ist. Beachten Sie auBerdem: Zwar ist Zucker wichtig fur
eine cremige Konsistenz, jedoch sollte man es nicht tber-
treiben, da ein Zuviel des StiBungsmittels das Gefrieren der
Eismasse verhindert. amc/DEIKE

Foto: © Clipdealer/Alexander Raths/DEIKE

HAUSMITTEL ESSIGESSENZ

Wussten Sie, dass Sie Essigessenz auch als praktisches Haus-
mittel fiir Ihre Gesundheit einsetzen kénnen? So kann die
Flussigkeit dank ihrer antibakteriellen Wirkung beispielswei-
se bei unreiner Haut oder Pickeln helfen. Tupfen Sie dazu stark
verdiinnte Essigessenz vorsichtig mit einem Wattestabchen
oder-pad direkt auf die gewlinschte Stelle. Achten Sie darauf,
niemals unverdiinnte Essigessenz zu nutzen, das wiirde lhre
Haut zu stark reizen. Eine selbst gemachte Spiilung aus sechs
Milliliter 20-prozentiger Essig-

essenz und einem Liter

Wasser sorgt fir glan-
zende Haare und ei-
ne gesunde Kopf-
haut.  amc/DEIKE

Auch \

bei FuBpilzkann ~ §
Essigessenz helfen: am

einfachsten in Form eines

warmen FuBBbads. Mischen

Sie dazu Essig mit Wasser
im Verhaltnis

1zu10.

Foto: © Zimmer/DEIKE
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien folgen ergibt

sich ein Zitat von Anselm Feuerbach.
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Insektengiftallergien — die unterschatze Gefahr:

Eine Allergie-lImmuntherapie kann Leben retten
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Fiir die meisten Menschen ist ein Wespen- oder Bienenstich im Sommer nichts weiter als eine unangeneh-
me Erfahrung. Doch fiir rund drei Millionen Menschen in Deutschland kann ein Insektenstich schwerwie-
gende gesundheitliche Folgen haben - bis hin zum anaphylaktischen Schock. Jahrlich sterben in Deutsch-
land bis zu 40 Menschen an einer allergischen Reaktion nach einem Stich. Dabei ldsst sich das Risiko mit
einer Allergie-limmuntherapie deutlich reduzieren - aber zu wenige nutzen diese lebensrettende Moglich-

keit.

In Stadten mit viel Griin begegnet man
im Sommer taglich Bienen und Wes-
pen. Fir viele Menschen ist das kein
Grund zur Sorge, doch bei Betroffenen
mit einer Insektengiftallergie kann
ein Stich innerhalb von Minuten eine
lebensbedrohliche allergische Reakti-
on auslosen. Das tragische: ,Nur etwa
drei Prozent der Deutschen mit einer
Insektengiftallergie sind zurzeit aus-
reichend medizinisch versorgt”, sagt
Prof. Dr. Bettina Wedi, Stellvertretende
Klinikdirektorin und Leiterin der Aller-
gologie an der Medizinischen Hoch-
schule Hannover. ,Risikogruppen, die
nicht ausreichend behandelt oder mit
Notfallmedikamenten versorgt werden,
setzen sich der Gefahr einer schweren
anaphylaktischen Reaktion und deren
moglichen Folgen aus.”

Wenn ein Stich zur ernsten Gefahr
wird

Die haufigsten Symptome reichen von
Hautausschlag, Juckreiz und Schwel-
lungen bis hin zu Ubelkeit, Atemnot
oder Kreislaufzusammenbruch. ,Wenn
Beschwerden gleichzeitig an verschie-
denen Organsystemen auftreten — etwa
Hautreaktionen und Luftnot oder Blut-
druckabfall - ist besondere Vorsicht
geboten’, warnt Prof. Dr. Wedi. Dann
handelt es sich mdglicherweise um
eine Anaphylaxie - und die ist unbe-
rechenbar.

Gefdhrdete Gruppen: Wer besonders
aufpassen sollte

Grundsatzlich kann jeder Mensch, der
mindestens einmal in seinem Leben
von einer Wespe oder einer Biene ge-
stochen wurde, auch eine Allergie ent-
wickeln. Fiir bestimmte Personengrup-
pen ist die Gefahr, dass eine allergische
Reaktion heftiger und schwerer verlauft,
gréBer als beim Durchschnitt. Dazu
zahlen Asthmatikerinnen und Asthma-
tiker, Menschen mit Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems und Personen,
bei denen es bereits in der Vergangen-
heit zu allergischen Reaktionen nach
einem Insektenstich gekommen ist.
.Diese Gruppen sollten sich unbedingt
arztlich, am besten von einer Allergolo-
gin/einem Allergologen, beraten lassen
und Uber eine Allergie-lImmuntherapie
nachdenken’, empfiehlt Prof. Dr. Wedi.

Allergie-Immuntherapie fiir viele Be-
troffene empfehlenswert

Die Allergie-lmmuntherapie - auch
Hyposensibilisierung genannt - ist der-
zeit die einzige ursachliche Behandlung
bei Insektengiftallergie. Dabei wird das
Immunsystem schrittweise an das Aller-
gen gewohnt. In iber 90 Prozent der
Falle lasst sich so ein wirksamer Schutz

erzielen. ,Die Allergie-lmmuntherapie
kann Leben retten — doch leider wissen
noch zu wenig Betroffene davon. Es ist
wichtig, dass moglichst viele Menschen
Uber ihre Optionen Bescheid wissen.”

Was Betroffene jetzt tun sollten

Wer bereits eine allergische Reaktion
nach einem Stich erlebt hat, sollte sich
schnellstmdglich untersuchen lassen.
Ein Notfallset mit Adrenalin-Autoinjek-
tor kann im Ernstfall Gberlebenswichtig
sein - eine Allergie-lmmuntherapie
bietet langfristigen Schutz. Ob eine
Allergie vorliegt, kann die Arztin bzw.
der Arzt mithilfe eines Labor- und/oder
Hauttests sicher bestimmen und ent-
sprechende MaBBnahmen einleiten.

Informationen zur Insektengiftaller-
gie oder einer Arztpraxis in der Nahe
finden Interessierte auf
www.insektengiftallergie.de
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Ein Sommerurlaub zum Aufatmen

Ein- und ausatmen. Die Bergluft in Filzmoos versetzt einen sofort ins Urlaubsgliick. Ja, wer
sich fiir die Auszeit im Alpenhof entscheidet, darf sich auf einen,,Sommer wie damals”
freuen. Zum Aufatmen und Abschalten inmitten einer herrlichen Bergwelt.

Wer Filzmoos kennt, weil3: Hier ist die
Natur noch herrlich unberihrt. 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 voéllig
gendsslich, per Bergbahn oder Wander-
bus erreichbar. Aussichtsreiche Gipfel
wechseln sich mit magischen Waldpas-
sagen und malerischen Bergseeufern
ab. Zahlreiche urige Hiitten laden zur
Starkung mit regionalen Schmankerin
ein. Mit der Almcard, die im Aufenthalt
des Alpenhofs inkludiert ist, probiert
man jeden Tag eine andere Spezialitat.
Denn die sonnige Hiittenterrasse ist
nur ein weiterer Platz, an dem man so
richtig schon aufatmen kann.

Mal sportlich. Mal ganz entspannt.

Jeder Wanderer kehrt irgendwann
einmal zurilick. Und was einen dabei

im Alpenhof erwartet, kommt miiden
Waden nur recht: ,GenieBen mit allen
Sinnen”, lautet das Motto in der Wasser-
welt des Alpenhofs. Daflir kann man
sogleich zwischen beheiztem Hallen-
oder Freibad, einem 1.000 m? grof3en
Naturbadeteich mit Bergblick und einer
ausgedehnten Saunawelt wahlen. Kin-
der haben ihren Spaf3 an der Outdoor-
Minigolf Anlage und mit dem unend-
lich scheinenden Platz, der ihnen hier
zum Herumtoben zur Verfiigung steht.

Koniglich wohnen.
Mit Blick auf den Teich.

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

groBBe, verschiebbare TV-Gerdt, das
stets den besten Blickwinkel erlaubt.
Noch schoner wird’s drauBen: Der grof3-
zligige Sud-Balkon ladt dazu ein, die
Sonne Uber der Teichanlage zu begri-
Ben - und den Urlaub in vollen Ziigen
zu geniel3en.

Eine Familie fiirs Urlaubsgliick

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

10

10

10

Beim beliebten Gitterratsel miissen die vorgegebenen Rétselbegriffe in das Rétselgit-
ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wortern darin,
herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden missen. Die Buchstaben an den
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Ratselbegriffe, die in das
Gitterratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.
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Gitterrdtsel

AHOI
ARTE
ILER
MIME
NUTE
TOLL
TSIN
WERK

ARTUS, BARES,
DRAFI, IMAGE
KYLIE, NAPPA
NORGE, TASTE
TAUEN, UNGAR
VESUV, WUNDE

ASKESE
ATTILA
HINEIN
KNAPPE
KULANT
SENKEN
SOFERN
ZIKADE

KUEHLEN
RESTLOS
STAFFEL
TEILUNG
TREPTOW

AUERHAHN
AUSREISE
EXLIBRIS
GOLDLACK
KONIFERE
PRESTIGE
REITERIN
SPERLING
VORSTAND
ZITRONAT

EISENZEIT
GEWINNUNG
PENETRANZ
SPEDITEUR

AUSBILDUNG
EXISTIEREN
SALZSTANGE
SKARABAEUS
VISITATION
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Beim Briickenritsel miissen Briickenwérter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte
erganzen und neue sinnvolle Worter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte
vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen.
v

GOETTER KARTE

HAND KOMMEN

KIEL TURM

HAND WORT

DICK FETT

KRAFT STATT

WUERFEL BAECKER

MORGEN WIRT

VOGEL TREPPE

MITTEL HEBEN

WEINBRAND KRAUT
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Esistein heiBer Augusttag, als Ordnungs- Ge W’nnsp’el
huter Heinerich Himmelchen schweil3- . R | | L S W G | S H
gebadgt zum Haus des Aschekratzers Stichwort: "Krimi H A G B A A D R E
Roderich eilt. Dessen Nachbarn hatten v . Teilnahm
ihn gerufen. ,Herr im Himmel, ver- g siehe Seit e = TutatenfidPortionen B L 0] N R N L R
schone mich! So was Fiirchterliches sah . €33 ) . A | A E N M E N
ich niel” Heinerich Hiimmelchen wendet o ) 4 mittelgroBe Zucchini (ca. 800 g), Salz, Pfeffer U R S N | E L
sic.hdents:tz;c‘ ab. Die Flzaltjmldgs R.oderkiJch.Iiegt 7-8 EL Olivendl, 100 g Cashewkerne, ungesalzen, 1 Chilischote | L A H E A C
mit durchschnittener Kehle in einer breiten ro-
ten, noch warmen Lache Blut. ,0 weh, o weh, 4 Roma-Tomaten, 2 Friihlingszwiebeln, 1 Bund Thymian U T U S | O
ach mein geliebtes Weib!” Der Mann jammert 1 Kopf Radicchio, 1 Salatherz, griin E N S E E N
laut, obwohlbekanntist, dass er zu hduslicher Gewalt gegen sei- ) . L 0 R S U N G
ne Frau geneigt hatte. Weil der Hinterbliebene auf dem Schloss 4 EL Balsamicoessig
als Ofenbeschicker gearbeitet hatte, geht der Blick von Heine- B N E L A E E
rich HUmmeIch.en.gIeich:sam 3u€omatisch zudessen Kamin. ,Wa- 4 -.': Zubereitung S W R N R
rum helgt e[bel dlleser. Hltze?. \fahrt er den Jammernden an unq 0 Zucchini in Scheiben schneiden. _ E N S E D H
wischtssich (iber die Stirn. ,Mich frorim Angesicht der kalten Lei- d B CLenund pfeffern. In 3 EL heiBem 2
che, o weh, mein armes Weib!”, schluchzt der Mann kaum ver- () i} BN S el A LS der B RRE k- S R | T S
standlich als Antwort. ,So!” Himmelchen stochert mit der Hel- i : L abtrop;fen BssolMBIETEash ey T E G E G E
l:f?ii[\(:? i:r\?v?égic:?j.n"wvn\:z;ﬁzsrz;zjc::ﬁgn?ﬁr;\gtwsar} "r'\tfgiinz £7 § ; F e (et entkernen, in feine Ringe L E F U S E
Knépfe’die von einem Hemd oder einem Wams staﬁﬁmen m[]gs- F L - ,Paul Cleaves Thriller sind 8 schneiden. Tomaten hauten und das Fruchtfleisch wirfeln. Die A E A D @) N B
sen. ,Erklére er mir das!” - ,Weil der Himmel, wie die Knépfe in fiir mich ein echtes Muss’ Frl‘jhlingszwiebelp kIR R g % jl'hyr"niarl ageen, e I U N G L S
den Ofen kommen!” - ,Der Himmel nicht, aber ich! Das war es ' Lyt ~ Lee Child HER Blatt.chen belselte!egen. SaIaF— }Jnd Radlcchlobl'z':\tter PUEZRD : H T E A H E
dann wohl fiir ihn auf dieser Welt", sagt der Ordnungshiiter mit im Wert 10 13.00 € i undaufvierTellerverteilen. Zucchini und Tomatenwiirfel mit den R U i 0/ R/R
einer Mischung aus Abscheu und Verachtung zu dem Schloss- Im Wertvonje 15, W Frihlingszwiebeln daraufgeben. Aus gehacktem Thymian, restli-
bediensteten. ,Ich werde ihn sogleich mitnehmen und einer h6- . ‘ chem Olivendl, den Chiliringen, Essig, Salz und Pfeffer ein Dres- E G E | E D
heren Gerechtigkeit zufiihren!” Wieso hat Heinerich Hammel- EAN 978-3-492-32141-9| 13,00 € | Piper Veerlag | 400 Seiten | Broschur sing anriihren und iiber den Salat geben. Cashewkerne dariiber- T R S E T H
chen schon den Mérder der Gemeuchelten? Wogersien/DEIKE streuen. Mit Thymianblattchen garniert servieren. Schorten/DEIKE A C H A N E
0 |S N H P 7IH
lllustration: © Hermenau/DEIKE Foto: © Zimmer/DEIKE B H H E N G
S R IN U N |G
R C/EV/ G/ I|E
I/ TT1600  Beim Briickenratsel miissen Briickenwérter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte 0 E T H T L H E T R S | S |
erganzen und neue sinnvolle Worter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte
vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen. | E L R E T T
b £ . R AR Cl A D B AR A
HOCH FERN ROHR Zutaten fiir 12 Stiick N U N D S N Y
Boden: 80 g Butter _ H D E B E D @)
PFLANZEN KUCHEN B 200 g Vollkorn-Butterkekse ' - S | R N E ' R
% Belag: 130 g Butter, 120 g Zucker R C N E B E A
GOLD BEIN ¥ 3Eier (M), 1 Beutel Vanillinzucker 0] H W M S T ‘ E
VOLL HUND il Abrieb von 1 Bio-Zitrone, 500 g Magerquark ; E G | E | B
1 200 g Frischkése, 1 Beutel Vanillepudding, 4 EL Milch ! T R R T L U '
LAUT BIER | Garnitur: 500 g Erdbeeren, 1 Beutel roter Tortenguss o L A B | E
. G /|H R P F M
jil Zubereitung . E E E A D | A
KONTO AKTIE 4] Eine Springform (26 cm) mit Backpapier auslegen, Rand leicht but-
8 tern. Die Kekse in einen Plastikbeutel geben und fein zerbroseln. | L S S S L ' L
BLOCK MEISTER %l DieButter erhitzen, mit Broseln vermengen undin der Formzuei- [ G M P E | S E
2 nem glatten Boden andriicken. Das Puddingpulver mit Milch glatt W B M P E E R
#8 verrlihren. Eier trennen und Eiweif steif schlagen. Fiir den Belag
SCHWARZ KORB 4 Butter mit Eigelb und Zucker schaumig riihren. Die restlichen Zu- R A H E A A |
"8 taten dazugeben und alles zu einer cremigen Masse verriihren, U L R E S R S
WARTE BOMBE 1 dann den Eischnee gleichmaBig unterheben. In die Form gieBen A E L A E 0] A
_ und bei 160 Grad Umluft backen. Die Erdbeeren putzen und vier- R | D S T T R §]
STOSS SE|DE te!n. Den Kuchen aus dem Backofen nehmen, abkiihlen Ia.ssen und H H A M S M E R
mit den Erdbeeren bedecken. Den Tortenguss nach Anleitung ko- R M M Y S M
hen, dariibergieBen und fest werden lassen. Schorten/DEIKE
WECHSEL GIER " EI /Bl G| A E H
Foto: © Zimmer/DEIKE
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See . . . o o .
‘ Ein Leserbrief aus Hannover - inspiriert von einem
ﬁvc?:g; b Urlaubsfund in Stralsund:
g‘ea‘itsutr' 1 eine wunderbare Ratsel-Zeitschrift, die wir gern auch
besitz- zuhause entdecken wiirden.
ab- anzei-
ziiglich gendes
F“”’;O” Wahrend unseres Urlaubs in Stralsund habe ich in einer
L englisch: Apotheke diese wunderbare Rétsel Zeitschrift bekommen.
oder Es ist ja wirklich eine ausgezeichnete vielfaltige Ratsel-Zeit-
\ schrift. Wir wohnen nun allerdings in Hannover und ich
Frucht- asphal- . . . . .
sther tieren bitte Sie, ob Sie mir mitteilen konnen, welche Apotheken
v in Hannover ebenfalls diese wunderbare Zeitschrift fiihren.
/ L O Wir sind auch gern bereit, immer etwas dabei zu kaufen.
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Tipp der Apothekerin

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Mit Beinwell

Beinwell
(Symphytum officinale)

Des werten Gatten Schmerz im Knie

Bedriickte auch die Rosmarie,

Denn seit er diese Schmerzen hatte,

War er nicht mehr der liebe Gatte.
Nein, er war bos‘ und ungerecht,
Und deshalb ging‘s der Rosi schlecht.
Sie bracht® Tabletten ihm nach Haus.
Die wollt® er nicht, es war ein Graus.
Sie brachte ihm Diclofenac.

Er schrie: ,,Das Apothekerpack

i Vergiftet mir den ganzen Magen.
Ich kann nichts Chemisches vertragen.*

»

Die Rosi ist geduldig, lieb,
Bemiiht sich weiter, denn es blieb
Ja noch der Krautersepp im Wald.
| Den wollt* sie fragen, moglichst bald,
i Wie er den Schmerz im Knie kuriere
Und mit den Krautern therapiere.
Er sprach zur Rosi: ,,Liebes Kind,
Pfliick* ganz viel Beinwell recht geschwind!
4 Der bliiht bei mir gleich vor dem Haus,
Und koche einen Brei daraus.
L Als Umschlag musst aufs Knie ihn legen.
L Das ist gewiss ein wahrer Segen.*
So ward das Knie sehr bald geheilt.
Dem Kréutersepp sei Lob erteilt!

Auf Schutthalden und an Wegrandern wuchert der Beinwell mit seinen wunderschénen vio-

letten Bliiten. Niemand kommt jedoch auf die Idee, sich davon einen Strauf8 zu pfliicken, denn
die ganze Pflanze ist sehr dicht mit borstigen Haaren libersat, wodurch die Beriihrung auBlerst

unangenehm ist.

Obwohl sich also die Pflanze beim ersten
Anfiihlen als recht hautfeindlich zeigt, ist
sie in Wirklichkeit ein ganz ausgezeich-
netes Heilmittel. Die gepulverte Wurzel
wird duflerlich in Form von Umschldgen
und Salben als entziindungshemmendes
Mittel bei Gicht, rheumatischen Be-
schwerden, Driisenschwellungen und
Furunkeln angewandt.

In wildwachsenden Pflanzen sind die
giftigen Pyrolizidin-Alkaloide enthalten,
welche sich bei einer industriellen Verar-
beitung oder durch spezielle Ziichtungen
entfernen lassen. Daher ist es sinnvoll,
Beinwell-Praparate in der Apotheke zu
kaufen, anstatt selbst gesammelte Wur-
zeln zu verarbeiten.

In der Homoopathie ist der Beinwell un-
ter seinem lateinischen Namen Symphy-
tum gebrauchlich und dient, als Tropfen
oder Globuli genommen, zur Behand-
lung von Gelenkbeschwerden, schlecht
heilenden Wunden und zur Beschleuni-
gung der Heilung von Knochenbriichen.
Die genannten Anwendungsgebiete gal-
ten schon in der Antike. Bereits in der
mittelalterlichen Klostermedizin wusste
man aber auch schon iiber die giftigen
Begleitstoffe Bescheid. Hildegard von
Bingen schreibt: ,,Die innere Anwen-
dung von Beinwell bringt die gesamte
Ordnung der Korpersifte durcheinander,
aber auf die Haut aufgetragen, heilt er
Geschwiire der Glieder.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-Rohrer
,Mit Malventee am Kanapee — Ein lyrisches
Heilpflanzenlexikon fiir alle Lebenslagen”
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Mit Malventee am Kanapee
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-00-030908-3
Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 118, Sprache: deutsch
Zu beziehen iiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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Original & Falschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veranderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?

© Clipdealer/DEIKE

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

© adm/DEIKE
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Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

A-AL-AM-ARZ-AT -BIT - BRE - DE
-DER-EU-HAL-I1-1-IT-LIM-MA -
ME - MUS - NEI - NIG - NU - NUCH - SI
-TEN - ZEL - ZOR - ZUN

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

1

ersuchen
2

Mohammedaner
3

Bewohner eines Erdteils
4

Haremswachter

5
Salzgeback

altes Feueranfachmittel
7

witend

8
Wunschbild

ein Brettspiel
10

Kinderfrau
11

Eigenname der Eskimos
12

Medizin, Heilmittel
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Buchtipps
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Terri Cole

Too Much!

Klappenbroschur
270 Seiten
Mankau Verlag
ISBN 978-3-86374-767-1
22,-€(D)

'1 FUR ALLE, DRE 20 VIEL GEBEN, TUN,
MACHEN, DENKEN, FOHLEN!

Biea vertastungs reislam derchirechen
und dat Lsben new enidecken

» _ F
Wie du aufhorst, ZU VIEL zu geben,
und endlich anfiangst zu leben

Ohne dich bricht alles zusammen?
Du bistimmer fir andere da und wiir-
dest gern all ihre Probleme |6sen? Du
bist dauernd am Beraten, Managen,
Unterstiitzen und Erledigen? Dann

zahlst du zu den ,hochfunktionalen” |

Menschen, die sich stets kiimmern,
sich fiir alles und alle verantwortlich
fuhlen ... und sich im ibermafigen
Geben allmahlich selbst verlieren, bis
sie am Ende ihrer Krdfte sind. Finde
jetzt den Weg ,vom Zuviel zum Rich-
tig” und komme zu dir selbst zurtick!
Die bekannte Psychotherapeutin
Terri Cole - einst selbst Konigin des
L+Zuviels” und Entdeckerin der,hoch-
funktionalen Co-Abhéangigkeit”
(HFC) - zeigt dir den Weg zu einem
ausgewogenen Leben und gesun-
den, gliicklichen Beziehungen!

/’///

verste

Dr. Andrea Flemmer

Allergien

behandeln

Softcover
160 Seiten
Humboldt

ISBN 978-3-8426-3205-9
22,-€(D)

ALLERGIEN

verstehen und
natdrlich I;:e-h-:md-:-lrt
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Gitterrdtsel
Beim beliebten Gitterratsel miissen die vorgegebenen Rétselbegriffe in das Ratselgit-

ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wortern darin, / AGRO
herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden missen. Die Buchstaben an den A
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Rétselbegriffe, die in das A
Gitterratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen. ARO
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ANZEIGEN ﬂ Neu aus der Apotheke
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‘< R E B CS __ Feuchtigkeit und Sonnenschutz
; P i Stnden fiir empfindliche Haut: Aveeno®
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Deutsche Krebshilfe

Gesund, aktiv und informiert
mit der HerzFit-App!
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Erfahren Sie, wie Demenz diagnostiziert |*
wird. Bestellen Sie Ihre kostenlose
Broschiire unter |

www.alzheimer-forschung.de/dv |

o
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oder telefonisch unter ® | i 6 2 9 5
0800 - 200 400 1 gevinentr [&\ - -
Alzheimer Forschung
Unser Spendenkonto e
SozialBank, Kéln — Initiative e.V. 7 4 9 ‘s 8 4 7
IBAN: DE19 3702 0500 0008 063400  Kreuzstra e 34 - 40210 Diisseldorf
BIC: BFSWDE33XXX www.alzheimer-forschung.de




Sudokumittel /-
: B

Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten
Zeile und in jeder senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9

stehen. Dabei darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die
Zahlen 1bis 9 enthalten.
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Schweben

Franken-Therme Bad Windsheim GmbH

Erkenbrechtallee 10 » 91438 Bad Windsheim = www.franken-therme.net
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Sudoku schwe

Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten
_ Zeile und in jeder senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9
- stehen. Dabei darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die

Zahlen 1 bis 9 enthalten.
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WIDDER 21.03.-20.04.
Ihr Energielevel ist be-
eindruckend. Voller Ta-
tendrang und Ehrgeiz
- mochten Sie am liebs-

ten hundert Projekte
gleichzeitig bewaltigen. Nehmen Sie
sich die Zeit und kanalisieren Sie lhre
Vorhaben in verniinftige Bahnen, um
nicht unnétig Energie zu verschwen-
den. Dann zahlt sich Ihr Tatendrang
schon am Monatsende aus.

STIER 21.04.-20.05.

' s In diesem Monat ste-
hen die Sterne fiir die
Stiere ganz im Zeichen
der Leidenschaft. Ihre
Venus frischtihr Liebes-

leben auf und befeuert ihr Tempera-
ment. Wie Magnete ziehen sie und ih-
re Lieblingsmenschen sich an. Sie
genieBen die Zweisamkeit und die in-
tensive Nahe und lassen die Welt still-
stehen. Wie schon!

ZWILLING 21.05.-21.06.

Zwillinge sind von Na-
tur aus neugierig und
an zahlreichen Dingen

interessiert. Dieser Mo-
% nat ist perfekt geeig-
net, um auf die Suche nach neuen In-
spirationen zu gehen, denn der Kos-
mos hélt einige spannende Herausfor-
derungen bereit, die ihren Wissens-
drang befeuern und sie erfolgreich
neue Wege gehen lassen.

KREBS 22.06.-22.07.

~ Zu Monatsbeginn soll-
ten Sie schonend mit
Ihren Energiereserven
= umgehen. Achten Sie

rechtzeitig darauf, lhre
Akkus aufzuladen, und teilen Sie lhre
Krafte gut ein. Denn am Monatsende
konnte eine groBe und wichtige He-
rausforderung auf Sie warten, die nur
mit der entsprechenden Power pro-
blemlos zu bewaltigen ist.

LOWE 23.07.-23.08.

~ Léwen brillierenin die-
sem Monat mit einer
 alles tberstrahlenden
Kraft. Sie Gberzeugen
mit Willensstarke und
Kompetenz und zeigen gleichzeitig,
dass sie sich mit Leidenschaft und Em-
pathie fiir die Belange ihrer Mitmen-
schen einsetzen. Das macht anderen
Mut und gibt ihnen Zuversicht - sie
sind auf einem guten Weg.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

Sie durfen sich freuen:
Der Kosmos stellt lhnen
in diesem Monat den
Topf der guten Ideen
- vor die Tiir - greifen Sie
hinein und picken Sie sich die Sahne-
bonbons heraus. Privat und beruflich
zeigen Sie sich innovativ und punkten
mit lhrer analytischen Vorgehenswei-
se.So liberzeugen Sie selbst den groB-
ten Skeptiker.

WAAGE 24.09.-23.10.
.| Indiesem Monat kénn-
~ te eine wichtige Ent-
_, scheidungins Haus ste-
=t hen.Wdgen Sie ab und
=" lassen Sie sich nicht
von AuBerlichkeiten blenden, oft triigt
der schone Schein. Wenn Sie lhren
Blick auf das Wesentliche richten und
auch die kleinen, versteckten Details
beachten, werden Sie die richtige Ent-
scheidung treffen.

SKORPION 24.10.-22.11.
~ Siebegebensich beruf-
~ lich auf die Uberhol-
spur und haben das
" Ziel bereits anvisiert.
Achten Sie aber darauf,
dass Sie nicht die Ellbogen ausfahren.
Bleiben Sie fair, Sie brauchen nieman-
den abzudrangen, um erfolgreich zu
sein. Halten Sie den Kurs, dann kdnnen
Sie am Monatsende die redlich ver-
dienten Lorbeeren ernten.

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

W= Schiitze-Singles sollten
| sich bereithalten, denn
einer von Amors Pfei-
| len kdnnte einen Men-
" schen treffen, der ihr
Herz hoherschlagen lasst — und das
nicht nur fir die Dauer eines Flirts.
Auch fir Schiitzen in fester Bindung
trifft der Liebesgott ins Schwarze und
beschert ihnen einen sinnlichen und
intensiven Monat der Liebe.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

= In diesem Monat wird
Ihre Geduld auf die Pro-
be gestellt. Bleiben Sie
" gelassen. Was sich zu-
néchstals uniiberwind-
bare Hirde darstellt, wird sich schon
bald als groBe Chance erweisen. Pa-
cken Sie die Gelegenheit beim Schopf
und haben Sie keine Angst vor neuem
Terrain. Trittsicher finden Sie den rich-
tigen Weq.

WASSERMANN 21.01.-19.02.

~ Zu Beginn des Monats
- scheinen Ihnen die He-
rausforderungen Uber
den Kopf zu wachsen:
Sie haben das Gefuhl,
von einer riesigen Welle Gberrollt zu
werden. Jetzt aber alles hinzuschmei-
Ben, ware keine gute Option. Bleiben
Sie positiv und nutzen Sie stattdessen
den Schwung der Welle, um die Hin-
dernisse zu Gberwinden.

FISCHE 20.02.-20.03.

Die Sterne sind in Kauf-
" laune und mdéchten Sie
{ | zu Ausgaben verfiih-
ren, die lhre Finanzen
um einiges Uberstei-
gen koénnten. Bevor Sie sich also zu
leichtsinnigen Einkdufen hinreien
lassen, lberpriifen Sie besser Ihren
Kontostand. Ein ordentlicher Einnah-
men-Ausgaben-Plan kann helfen, den
Uberblick zu bewahren.

Foto: © Clipdealer/DEIKE
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»Die verraterischen Knopfe:

Weil die Kehle der Frau durchtrennt
worden ist, muss viel Blut geflossen
sein und die Kleidung des Morders
bespritzt haben. Um das verraterische
Beweisstlick Hemd oder Wams zu
vernichten, hat der Tater die blutigen
Textilien verbrannt. Einen anderen
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Grund kann es fiir das Kaminfeuer im

Hochsommer nicht geben.
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Von dem Vereinswesen geht der Ver-
dammungsklatsch gegen das Talent aus.

TRIGLYCERIDE
Losungsspruch:
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Ihr natiirlicher Partner bei der Haut- und Nagelpilzbehandlung
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. ab 3 UN bis 11/25
Hotel in den bei Erstaufenthalt

SALZBURGER
Bergen

Alpenhof

NATURGLUCK
www.alpenhof.com/apo25

Alpenhof Naturglick | A - 5532 FILZMOOS | Neuberger StraBe 2 | office@alpenhof.com



