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Zinnkraut küsst Silicea - die Hautkur aus der Natur
Tipp der Apothekerin

Digitale Pause
Handysucht erkennen und

entkommen - so geht‘s.
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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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Abwehrkräfte -  ihr
bester Verbündeter

Mit diesen acht Tipps fit
bleiben - ohne viel

Aufwand.
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Schwedenrätsel

ANZEIGE

In dieser Ausgabe erscheint neben den zahlreichen Rätseln ein  
Artikel zum Thema: „Tipps gegen Handysucht“, „Abwehr-
kräfte stärken“ und der Tipp unserer Apothekerin „Hautkur aus 
der Natur“.  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!

Euer GESUND&VITAL RÄTSEL Team
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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.
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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

Einfach abschalten – 
vier Tipps gegen die Handysucht

Das Smartphone ist als Alltags-
begleiter nicht mehr wegzuden-
ken. Der Grat zwischen exzessiver 
Nutzung und einem Suchtverhalten 
ist jedoch schmal. Wie erkennt 
man, wann die Nutzung des Smart-
phones aus dem Ruder läuft und 
was kann man dagegen tun? 

Was versteht man unter Handysucht?

Soziale Netzwerke, Gaming-Plattformen 
oder Streaming-Dienste – das Smart-
phone bietet zahlreiche Möglichkeiten 
für kurzweilige Unterhaltung. Immer 
mehr Menschen verlieren jedoch die 
Kontrolle über ihr Nutzungsverhalten 
und geben dem Drang nach, online zu 
sein. Auch wenn die Handysucht als 
eigenständiges Krankheitsbild bisher 
(noch) nicht existiert, lässt sich die 
problematische Smartphone-Nutzung als 
Alltagsphänomen nicht wegdiskutieren.

Wie merkt man, dass man süchtig 
nach dem Handy ist?

Der Grat zwischen intensiver Nutzung 
des Handys und einem Suchtverhalten 
ist schmal. In der Regel läuft der Um-
gang mit dem Smartphone schleichend 
aus dem Ruder. Sich den Kontrollverlust 
einzugestehen, ist nicht einfach. Einige 
Faktoren können jedoch Hinweise auf 
eine Handysucht liefern:

•	 Die Nutzungsdauer des Smart-
phones lässt sich aus eigenem An-
trieb nicht mehr reduzieren. 

•	 Es fällt schwer, Offlinezeiten einzu-
halten. 

•	 Zugunsten des Smartphones werden 
Freizeitaktivitäten und Sozialkon-
takte vernachlässigt.

•	 Man verheimlicht das tatsächliche 
Ausmaß der Handynutzung.

•	 Steht das Smartphone nicht zur Ver-
fügung, stellt sich Unwohlsein ein.

•	 Man verwendet das Handy in unan-
gemessenen Situationen.

•	 Alltagspflichten werden zunehmend 
vernachlässigt.

•	 Man nimmt Konsequenzen, die sich 
durch die exzessive Handynutzung 
ergeben, in Kauf.

Wie wirkt sich die übermäßige 
Nutzung des Smartphones aus?

Gerät die Nutzung des Smartphones 
außer Kontrolle, kann das negative Fol-
gen nach sich ziehen. Nicht nur stellen 
sich oftmals Schlafprobleme, Konzen-
trationsstörungen oder Kopfschmerzen 
ein, auch Fehlsichtigkeit oder Haltungs-
schäden drohen. Mitunter werden sogar 
Ernährung und Körperpflege vernachläs-
sigt. Es kommt zu vermehrtem Rückzug 
bis hin zur Isolation, was Depressionen 
oder Ängste hervorrufen oder verstärken 
kann. Nicht zuletzt vernachlässigen Be-
troffene Alltagspflichten, wodurch sich 
Konsequenzen im Berufs- und Familien-
leben ergeben.

Wie wirkt man einer Handysucht 
entgegen?

Machen sich negative Auswirkungen 
bemerkbar, ist es höchste Zeit, etwas 
gegen die exzessive Handynutzung zu 
unternehmen. Mit einfachen Maßnah-
men und etwas Durchhaltevermögen 
kann man wieder eine gesunde Balance 
zwischen Online- und Offlinezeiten fin-
den. Gelingt das nicht auf eigene Faust, 
ist professionelle Hilfe in Form einer 
Psychotherapie ratsam.

1.	 Das Handy muss nicht überall mit 
von der Partie sein. Getreu dem 
Motto „Aus den Augen, aus dem 
Sinn!“ darf man im Bett, beim Es-
sen oder beim Treffen mit Freunden 
ruhig darauf verzichten. So stellen 
sich rasch Routinen ein.

2.	 Push-up-Nachrichten und Töne len-
ken unsere Aufmerksamkeit immer 
wieder auf das Smartphone. Stellen 
Sie diese also besser aus.

3.	 Lassen Sie sich beim Beantworten 
von E-Mails und Nachrichten ruhig 
Zeit.

4.	 Altbewährtes wie Armbanduhren, 
Wecker, Kalender in Papierform 
oder Digitalkameras helfen dabei, 
die Abhängigkeit vom Handy zu 
reduzieren.    

Vier Tipps gegen die 
Smartphone-Sucht:

Ratgeber Tipps & Trends
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Raubtierpfote

Werkstoff

Windstille

widersinnig

Wiederkäuer

riskantes Abenteuer

Verbrechen

Jagdergebnis

Idol, Götze

Autoabstellraum

Meerkatze (...affe)

Vorstadt von Johannesburg

Auflösung:
1. TATZE, 2. METALL, 3. FLAUTE, 4. ABSURD, 5. 
ZIEGE, 6. WAGNIS, 7. UNTAT, 8. BEUTE, 9. AB-
GOTT, 10. GARAGE, 11. RHESUS, 12. SOWETO

Wer gut gesattelt, reitet gut

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

AB - AB - BEU - FLAU - GA - GE - GE 
- GOTT - ME - NIS - RA - RHE - SO - 
SURD - SUS - TALL - TAT - TAT - TE - TE 
- TO - UN - WAG - WE - ZE - ZIE

Bei richtiger Lösung ergeben die 
dritten Buchstaben - von unten nach 
oben gelesen - und die fünften Buch-
staben - von oben nach unten ge-
lesen - ein Sprichwort.

Gesundheit

Wie funktioniert unser
Immunsystem?

Es ist tagaus, tagein im Einsatz und 
fährt gegen unerwünschte Eindringlin-
ge schwere Geschütze auf - die Rede ist 
von unserem Immunsystem. Im Grunde 
bemerken wir es erst, wenn es seinen 
Dienst versagt und wir krank werden. 
Die Hauptaufgabe des Abwehrsystems 
besteht darin, Krankheitserreger wie Vi-
ren, Bakterien oder Pilze zu bekämpfen, 
Schadstoffe abzuwehren sowie veränder-
te oder geschädigte
Körperzellen zu eliminieren.

Das Immunsystem ist hochkomplex und 
umfasst verschiedene Organe, Zellarten 
sowie Eiweiße. Man unterscheidet zwi-
schen dem angeborenen Abwehrsystem, 
das Eindringlinge allgemein abwehrt, 
und dem erworbenen, das gezielt gegen 
bestimmte Erreger aktiv wird. Die spezi-
fische Immunabwehr bildet ein Immun-
gedächtnis. Bei neuerlichem Kontakt 
mit dem Krankheitserreger kann dieser 
rascher erkannt und
eliminiert werden.

Was schwächt die Abwehrkräfte?

Damit wir dauerhaft gesund bleiben, 
müssen das angeborene und das erwor-
bene Immunsystem zusammenspielen. 
Gelingt das nicht reibungslos, macht sich 
das durch eine erhöhte Infektanfälligkeit 

und allgemeines Unwohlsein bemerkbar. 
Liegt keine angeborene Immunschwäche 
oder bestimmte Erkrankungen zugrunde, 
ist die Ursache für ein geschwächtes Ab-
wehrsystem zumeist in unserer Lebens-
weise zu finden.

Die häufigsten Gründe für ge-
schwächte Abwehrkräfte im Über-
blick:

•	 Mangelernährung oder ungesunde 
Ernährungsweise

•	 Schlafmangel
•	 Stress
•	 Bewegungsmangel
•	 übermäßiger Alkohol- und Nikotin-

genuss

Darüber hinaus können sich sowohl eine 
Schwangerschaft als auch das Alter un-
günstig auf unser Immunsystem auswir-
ken.

Acht Tipps für starke Abwehrkräfte

Um das Immunsystem in Schwung zu 
bringen und gegen feuchtkaltes Wetter, 
trockene Heizungsluft und zirkulierende 
Krankheitserreger zu wappnen, braucht 
es nicht viel. Die besten Tipps und Tricks 
für starke Abwehrkräfte verraten wir Ih-
nen hier.

Bauen Sie Stress ab

Dass sich Stress negativ auf die Gesund-
heit auswirkt, ist längst kein Geheimnis 
mehr. Ist der Spiegel des Stresshormons 
Cortisol dauerhaft erhöht, kommt es zur 
Reduktion der Abwehrzellen und unser 
Immunsystem fährt herunter. Mit Ent-
spannungstechniken wie Meditation 
und progressiver Muskelentspannung, 
regelmäßigem Sport und ausreichender 
Selbstfürsorge wirken Sie dem entgegen.

1

Gerade in der kalten Jahreszeit setzen uns Viren und Bakterien zu. Nicht nur Husten und Schnupfen können uns 
die Herbst- und Wintermonate verleiden, auch Erkrankungen wie Corona oder Influenza haben leichtes Spiel. Zum 
Glück sind wir den Krankheitserregern nicht schutzlos ausgeliefert. Wir verraten Ihnen die besten Tipps und Tricks, 

um die Abwehrkräfte natürlich zu stärken.

Bleiben Sie in Bewegung

Regelmäßige Bewegung kurbelt die Bil-
dung von Abwehrzellen an und bringt 
unser Immunsystem in Schwung. Vor al-
lem sanfte Ausdauersportarten wie Rad-
fahren, Laufen oder Walken sind eine 
Wohltat für unsere Abwehrkräfte. Schon 
30- bis 40-minütige Trainingseinheiten, 
etwa dreimal pro Woche, zeigen eine 
deutliche Wirkung.

2

Gönnen Sie sich Sonnenbäder

Die Sonne weckt nicht nur unsere Le-
bensgeister, sie stärkt auch unsere
Abwehrkräfte. Das UV-Licht sorgt näm-

3

Achten Sie auf eine ausgewogene 
Ernährung

Eine abwechslungsreiche Ernährungs-
weise mit viel frischem Obst und Gemü-
se, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten 
und gesunden Fetten versorgt uns mit 
all jenen Nährstoffen, die wir für ein gut 
funktionierendes Immunsystem brau-
chen. Achten Sie auf eine gesunde Viel-
falt auf dem Teller. Das stärkt die Ab-
wehrkräfte nachhaltig.
Vergessen Sie dabei auch nicht eine 
Trinkmenge von mindestens zwei Litern 
täglich, sonst drohen trockene Schleim-
häute, was Viren und Bakterien die Aus-
breitung erleichtert.

4

Schlafen Sie sich fit

Im Schlaf produzieren wir vermehrt Ab-
wehrzellen und Antikörper. Es scheint 
also naheliegend, dass sich Schlafman-
gel negativ auf unser Immunsystem aus-
wirkt. Achten Sie daher auch in stressi-
gen Zeiten auf ausreichenden Schlaf. 
Etwa sieben bis neun Stunden sollten es 
in jedem Fall sein.

5

Verzichten Sie auf Alkohol und
Zigaretten

Alkohol und Nikotin schwächen das Im-
munsystem und erhöhen die Infektanfäl-
ligkeit.
Greift man regelmäßig zu Zigaretten, 
trocknet das außerdem die Schleimhaut 
im Nasen-Rachen-Raum aus und Krank-
heitserreger haben leichtes Spiel. Ist ein 
kompletter Verzicht nicht möglich, soll-
ten Sie den Konsum im Sinne der Ge-
sundheit zumindest reduzieren.

6lich dafür, dass in der Haut Vitamin D 
gebildet wird - und dieses trägt zu einem 
funktionierenden Immunsystem bei. Re-
gelmäßige Sonnenbäder füllen den Vita-
min-D-Speicher auf. Da dabei auf Son-
nencreme verzichtet werden muss, sollte 
der Aufenthalt in der Sonne stets unter 
der Eigenschutzzeit liegen.

Gönnen Sie sich regelmäßige 
Saunagänge

Saunieren ist nicht nur herrlich entspan-
nend, die Hitze kurbelt zudem unsere 
Abwehrkräfte an. Regelmäßige Sauna-
gänge trainieren das Immunsystem und 
können die Infektanfälligkeit reduzieren. 
Einen ähnlichen Effekt erzielen Sie mit
Wechselduschen.

7

Küssen Sie sich fit

Die vielleicht schönste Art, das Immun-
system zu stärken, sind regelmäßige 
Küsse - vorausgesetzt, der Partner oder 
die Partnerin ist gesund. So werden bei 
einem Zungenkuss Millionen von Kei-
men ausgetauscht, was unsere Abwehr-
kräfte auf den Plan ruft. In diesem Sinne: 
Küssen Sie sich gerne fit!

8

8 SCHRITTE ZU MEHR ABWEHRKRÄFTE

FIT, 
STARK & 
GESCHÜTZT 
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Super Herb
hat den Husten unter Kontrolle

*Kinder bis zum 4. Lebensjahr sollten bei hartnäckigem und
wiederkehrendem Husten generell beim Arzt vorgestellt werden

bei Reizhusten

Wirkstoff: Efeu-Trockenextrakt

Schon für Kinder ab 2 Jahren

Angenehmer Zitronenmelisse Geschmack

bei produktivem Husten

Wirkstoff: Isländisch Moos

Schon für Kinder ab 1 Jahr

Angenehmer Zitronengeschmack

Ohne Zucker

Ohne Zucker

ein Medizinprodukt

*

*

Herbion® Efeu 7 mg/ml Sirup
Wirkstoff: Efeublättertrockenextrakt
Anwendungsgebiete Herbion Efeu ist ein pflanzliches Arzneimittel zur Schleimlösung bei Husten mit Auswurf.
Warnhinweise: Enthält Sorbitol und Natriumbenzoat. Enthält 0,5 mg Alkohol (Ethanol) pro 5 ml Sirup (1 Messlöffel). Packungsbeilage beachten.
Wenn Schwierigkeiten beim Atmen, Fieber oder eitriger (Eiter enthaltender) Auswurf auftreten, sollten Sie Ihren Arzt oder Apotheker aufsuchen.
Wenn sich die Symptome nach 7 tägiger Einnahme nicht verbessern, müssen Sie auf jeden Fall Ihren Arzt aufsuchen. 

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Stand: August 2021.

Tipps für den Alltag

Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien folgen ergibt 
sich ein Zitat von William Shakespeare aus Wie es euch gefällt.

Zug um Zug

Foto: © Clipdealer/DEIKE

Viele im Handel erhältliche Deodorants enthalten Schadsto� e 
wie Mineralöle. Um diese zu vermeiden, können Sie sich Ihr Deo 
mit wenigen Handgri� en selbst machen. Alles, was Sie dazu 
brauchen, sind eine kleine Sprüh� asche (etwa 100 Milliliter), 
zwei Teelö� el Natron, 100 Milliliter Wasser, etwa zehn Trop-
fen ätherisches Pfe� erminzöl sowie zwei Tropfen ätherisches 
Teebaumöl. Kochen Sie das Wasser ab und lassen Sie es unter 
50 Grad Celsius abkühlen. Lösen Sie dann das Natron darin 
auf und geben Sie die ätherischen Öle dazu. Füllen Sie die Mi-
schung in die Sprüh� asche 
und schütteln Sie sie vor 
jeder Verwendung. 

amc/DEIKE

auf und geben Sie die ätherischen Öle dazu. Füllen Sie die Mi-
schung in die Sprüh� asche 
und schütteln Sie sie vor 
jeder Verwendung. 

amc/DEIKE

Deo selbst machen

Sie haben 
emp� ndliche Haut 

und vertragen handels-
übliche Deos nicht? 

Dann lassen Sie sich in der Apo-
theke ein auf Ihre 

Bedürfnisse abgestimmtes 
Produkt mischen.

Foto: © Begsteiger/DEIKE

Wacholderbeeren verfeinern nicht nur Wildgerichte, die 
P� anze kann auch der Gesundheit zugutekommen. Die in 
den Beeren enthaltenen ätherischen Öle haben einerseits 
einen starken wasser- und harntreibenden E� ekt, weshalb sie 
oft bei Erkrankungen des Harnsystems eingesetzt werden. 
Eine Überdosierung sollte jedoch unbedingt vermieden wer-
den! Andererseits wirken die Öle entspannend, wodurch Wa-
cholder bei Magen- und Darmbeschwerden helfen kann. Aber 
auch äußerlich angewandt, in Form einer Massage, können 
die Öle Verspannungen lösen. Leichte Gelenkschmerzen kön-
nen ebenfalls damit behandelt werden.  amc/DEIKE

Für einen 
wärmenden Tee zer-

drücken Sie zwei Gramm 
Wacholderbeeren mit dem 

Mörser und übergießen Sie sie 
mit 150 Milliliter heißem 

Wasser. Fünf Minuten 
ziehen lassen.
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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.
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Franken-Therme Bad Windsheim GmbH
Erkenbrechtallee 10 • 91438 Bad Windsheim 
www.franken-therme.net

Gesundheit & 
Erholung

A M  F R Ä N K I S C H E N  T O T E N  M E E R ®

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. 

ALBUM, AUSTRAEGER, DEINE, EINWECKGLAS, EMIR, ENTSTEHUNG, LEERSTEHEND, LUKE,

MEISTER, PUPILLE, SPOETTER, SYM, TOPAS, TUNIKA, URTYP
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WURZEL TAGS
WASSER SCHIRM
PANZER KOERPER
LEBER KUCHEN
SPASS FREI
BINDE GETREU
GELD AMERIKA
NIEDER PARK
DREH FACH
KOPF FEST
FREI ANGABE
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Illustration: © Hermenau/DEIKE

R Ä T S E L K R I M I

Falsches Spiel
„Habt ihr eine Spur?“, fragt Polizeireporter 
Luca Voß, als er bei der überfallenen Spiel-
halle ankommt. „Letzte Woche habe ich 
hier eine Razzia deiner Kollegen begleitet!“ 
Kommissarin Liz Blum zeigt ihm Fotos vom 
Fluchtwagen. Voß grinst. „Ernsthaft? Mit 
der Ente zum Überfall?“ Blum schmunzelt. 
„Der Täterkreis dürfte nicht groß sein.“ 
Sie zeigt auf die bunten Blumen, die das 
Heck des Autos zieren. Wenig später steht 
die Kommissarin im Apartment von Nils 
Weber, dem Kfz-Halter. Die Frühlingssonne 

erhellt die karge Einrichtung. Kein Fernseher, kein Computer, 
kaum Möbel. Weber ist außer sich. „Ich kenne die Spielhalle 
nicht, und das Autoschloss ist kaputt. Jeder könnte es geklaut 
und später zurückgestellt haben. Ich habe jedenfalls ein Alibi. 
Ich habe für meinen Kumpel von nebenan ein Computerpro-
blem gelöst.“ Der Nachbar, ein E-Sportler mit erstklassiger Aus-
rüstung, bestätigt das Alibi. Er erzählt Blum, dass er führend im 
sportlichen Wettkampf mit Computerspielen sei. Blum tri� t 
Voß am Auto, der sich von Nils Weber selbst einen Eindruck 
machen möchte. Die Kommissarin klingelt erneut. Als Weber 
die Tür ö� net, macht Voß große Augen und ruft: „Sie waren 
doch …“ Blitzschnell versucht Weber an den beiden vorbeizu-
rennen. Doch Blum erwischt ihn und meint: „Das Spiel ist aus! 
Ihr Kumpel wird die Wahrheit sagen, wenn er hört, welche Stra-
fe auf eine Falschaussage steht. Und dass Sie die Spielhalle nicht 
kennen, stimmt ja wohl auch nicht.“ Wie sind ihm Blum und 
Voß auf die Spur gekommen?  Wagemann/DEIKE

Lösung 
„Falsches Spiel“:
Blum kombiniert, 
dass ein bekannter 
E-Sportler sicher 
keine Hilfe von ei-
nem Laien benö-
tigt. Das Alibi ist nur 
ein Freundschafts-
dienst. Zudem war 
Voß bei der Polizei-
razzia dabei und 
erkennt Nils Weber 
wieder, der dort 
einer der Spieler 
war. Den Überfall 
hat er wegen hoher 
Spielschulden be-
gangen.

Zubereitung
Bacon in einer Pfanne ohne Fett knus-
prig braten. Kräuter waschen und 
Blätter fein hacken. Chili entkernen, 
fein würfeln. Zwiebeln und Knob-
lauch schälen, fein hacken, in 2 EL 
Öl rund drei Min. andünsten. Toma-
ten dazugeben, aufkochen und leicht 
köcheln lassen. Nudeln garen. Fleisch tro-
cken tupfen, salzen und im restlichen Öl von 
jeder Seite etwa drei bis vier Minuten braten. Pfanne beiseitestellen 
und Steaks darin ruhen lassen. Mais, Bohnen, Chili, Kräuter und Pa-
prikapulver zu den Tomaten geben, erwärmen. Gut würzen und mit 
Tequila abschmecken. Nudeln abgießen und mit der Tomatensoße 
vermengen. Fleisch in Scheiben schneiden, mit den Nudeln anrich-
ten, Bacon grob zerbröseln und darüberstreuen. Schorten/DEIKE

Nudelpfanne mit Steak
Zutaten für 4 Personen

4 Scheiben Bacon, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 4 Stängel Oregano

2 Stängel Thymian, 1 Chilischote, Salz, Pfe� er, Paprikapulver (mild)

1 Dose Tomaten (stückig), 400 g Nudeln, 2 Rumpsteaks (ca. 500 g)

4 EL Öl, 1 Dose Mais, 1 Dose Kidneybohnen, 3 EL Tequila 

Mexikanisches Rezept 
Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Bacon in einer Pfanne ohne Fett knus-

ten dazugeben, aufkochen und leicht 
köcheln lassen. Nudeln garen. Fleisch tro-
cken tupfen, salzen und im restlichen Öl von 

© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

Foto: © Usbeck/DEIKE

Foto: © Usbeck/DEIKE

Zubereitung
Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. 
Geschälte Karto� eln grob raspeln, 
in ein Sieb füllen, kalt abspülen und 
abtropfen lassen. Zwiebel halbieren, 
in feine Scheiben schneiden und im 
Schmalz glasig dünsten. Mit den Kar-
to� eln vermischen. Eier mit den Gewürzen 
und 2 EL Schnittlauch vermengen und mit Kar-
to� elmasse vermischen. Eine Au� au� orm mit den Speckscheiben so 
auslegen, dass jeweils die Hälfte der Scheiben über den Rand ragt. 
Karto� elmasse einfüllen, glatt streichen und die überhängenden Tei-
le der Speckscheiben darüberschlagen. Im Ofen auf der mittleren 
Schiene rund 45 Min. backen. Herausnehmen, 5 Min. ruhen lassen 
und mit restlichem Schnittlauch bestreut servieren. Schorten/DEIKE

Herzhafter Karto� elkuchen
Zutaten für 4 Personen

700 g Karto� eln (festkochend), 1 große Gemüsezwiebel 

20 g Butterschmalz, 1–2 Messerspitzen Muskatnuss (gerieben)

1 TL Majoran (gerebelt), 1 TL Kümmelsamen, 2 Eier (M)

200 g durchwachsener Speck (in dünnen Scheiben)

3 EL Schnittlauchröllchen

© Bouyssou/DEIKE

Deutsches Rezept 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 

(ohne Garzeit)

Schmalz glasig dünsten. Mit den Kar-
to� eln vermischen. Eier mit den Gewürzen 
und 2 EL Schnittlauch vermengen und mit Kar-

© Bouyssou/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

ZINN LIPPE
WERT KORB
SAUER KREIS
BERG TAGE
TOELPEL STRAFE
RODEL LINIE
NIEDER WECHSEL
HAMMER ESSEN
ZELT FEUER
BALL BROT
WEIN REICH
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Einer zu  vielBuchtipp

Fotografie betrachten 
Laurent Jullier

ISBN 978-3-03876-303-1 | 176 Seiten | 
Midas Verlag | 17,90 € | Paperback
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Schwedenrätsel
Fitness für Kopf und Körper 
Ein kleines Bewegungsprogramm, das Konzentrations-
vermögen, Merkfähigkeit und Gedächtnisleistung 
wirkungsvoll unterstützt. Alle Übungen lassen sich je 
nach individueller Verfassung im Stehen oder auch im 
Sitzen ausführen. Machen Sie mit!

Strecken und beugen 
*Training für Arm- und 
Schultermuskeln  

Strecken Sie bei gesenkter 
Schulter Ihre Arme nach 
vorne aus. Dann winkeln Sie 
Ihren rechten Arm auf die 
linke Schulter an. Danach 
die linke Hand auf die rechte 
Schulter ablegen. Im An-
schluss den rechten, in der 
Folge den linken Arm wieder 
nach vorne ausstrecken. 
Tipp: 10 – 20x

Vor und zurück 
*Stärkt die Beine

Nehmen Sie Ihre Hände in 
die Taille und stellen Ihre 
Beine nah am Körper auf die 
Fuß-spitzen. Zuerst Ihr linkes 
Bein, dann Ihr rechtes Bein 
je mit angewinkeltem Fuß 
nach vorne am Boden auf-
setzen. Danach setzen Sie die 
Beine wieder hintereinander 
zurück auf die Fußspitzen. 
Tipp: 10 – 20x  

Finger spreizen 
*Mobilisiert die Hände

Arme ausstrecken, Schul-
ter tief halten. Finger und 
Daumen nah beieinander 
halten. Dann den kleinen 
Finger spreizen und zurück-
ziehen. Weiter den kleinen 
Finger und Ringfinger, dazu 
Zeige- und Mittelfinger zu-
sammenhalten, sodass die 
Öffnung zwi-schen Mittel- 
und Ringfinger entsteht. 
Wieder schließen. Danach 
Zeigefinger absprei-zen und 
anziehen. Zum Schluss die 
Daumen noch nach außen 
und zurückziehen. Tipp: 5x

Unser Tipp: 
Buchkarten 
TRAINING MIT DEMENZ
www.sportartverlag.de oder 
Telefon 02244 841 47 69    
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Schüttelschwede

Vögel lebensgroß
Paul Sterry, Bob Read

ISBN 978-3-690-19008-4 | 250 Seiten 
Heel Verlag | 40, - € | Gebundene Ausgabe
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Teilnahmeschluss: 30.09.25 

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Dritte weiter-
gegeben, 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 



Stichwort: Lösungswort des Rätsels 

Lösen Sie das Rätsel und rufen Sie an!

Gewinnen Sie eine Amazfit Balance 2! 
Die elegante Smartwatch mit hilfreichen 
Gesundheitsfunktionen für mehr Wohlbefinden, 
Bewegung und Balance im Alltag.

Im Wert von 299,90 Euro!

JETZT 

GEWINNEN!
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Finde die Fehler
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?

Lösung:

KW 1525

© adm/DEIKE

Lösung:

KW 1725

© Clipdealer/DEIKE

M E T I E R1

2

3

4

5

6

1 2 3 4 5 6

AAAB
GMRS

DEEE
IRR

AETT

EIKK
MOST

ASS

BDEE
IIL

EGLLR

AEE
RTT

ENT

AEPST

AABE
KRTT

DEELN

EEI
MRT

EEKN
RTU

ENR

BLOO
RST

BEIRT

AEEFL
NOPT

AEEF
GSS

ABLL

AAB
EGN

EILNS

RTU

AENS

AHN

AAMM

BEI
LLT

ERST

DEI
INN

AEL
LMT

ABD

ADN
RST

DEO

AAL

AAA
FRT

EL

BEET

EMS

AKOR

EHR

ABII
LLMR

ETT

EET

EL

IM

AEKL

ADD

ABL
RTU

ADNU

die Hautkur aus der Natur

Tipp der Apothekerin

Bei innerlicher Anwendung als Tee dient 
Zinnkraut der Durchspülung der Harn-
wege bei Infekten und der Ausschwem-
mung von Wasseransammlungen. Zu-
dem fördert der Tee die Ausscheidung 
von Harnsäure und beugt damit Gichtan-
fällen vor. Auch bei Neigung zu Nieren-
steinen kann er vorbeugend genommen 
werden. Äußerlich verwendet man Zinn-
krauttee zur Wundheilung für Bäder und 
Kompressen.
Bei der Teebereitung ist es wichtig, einen 
Esslöffel Kraut pro Tasse zu nehmen, 5 
Minuten zu köcheln und noch 15 Minu-
ten ziehen zu lassen, weil die Kieselsäure 
schwer löslich ist.

Die Verwendung von Kieselsäure (Sili-
cea) als Hautmittel kennt man auch in der 
Schüßler-Therapie. Haarausfall, brüchi-
ge Nägel und chronische Entzündungen 
werden ebenfalls mit Silicea behandelt. 

Der Ackerschachtelhalm wird auch Zinnkraut genannt, weil man das Kraut früher zum Putzen 
von Zinngefäßen benutzte. Die Scheuerwirkung kommt durch den hohen Gehalt an Kieselsäure 
zustande.

Auch Falten und welke, schlaffe Haut 
lassen sich mit Silicea mildern. Gern 
nimmt man es auch zur Frühjahrskur. 
Man nennt daher Silicea das „Biochemi-
sche Kosmetikum“.
Wenn man sich nun überlegt, dass das 
Wirkprinzip der Schüßler-Salze darauf 
beruht, dass sie nicht wirklich Mineral-
stoffe zuführen, sondern durch ihre ho-
möopathische Zubereitung die mit der 
Nahrung aufgenommenen Mineralstoffe 
besser verfügbar machen, ergibt sich da-
raus die Schlussfolgerung, dass eine Tee-
kur mit Zinnkraut (6 Wochen 3 x täglich 
1 Tasse) kombiniert mit täglich 5 Tablet-
ten Silicea D12 (optimale Einnahmezeit 
am Abend) eine ideale Hautregeneration 
bewirkt.
Gerade nach der Urlaubs- und Schwimm-
badsaison hat die Haut meistens Erho-
lung nötig. Preisgünstiger und sanfter 
kann „Lifting“ wirklich nicht sein.

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

Zinnkraut küsst Silicea 
Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Zinnkraut
(Equisetum arvense)

Zinnkraut ist seit alten Zeiten
Ein sehr hoch geschätztes Kraut,

Putzt das Zinn und putzt die Nieren
Und macht schöne, zarte Haut.

Zinnkraut wächst auf grünen Auen,
Wo ich einst mit Lehnchen saß
Und im zarten Liebestaumel

Mit ihr Schokolade aß.

Das war fast vor fünfzig Jahren,
Lehnchen ist noch heut mein Schatz.

Zinnkraut sammelt sie seit damals
Jedes Jahr am selben Platz.
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Silbenrätsel

Barbara Simonsohn

Die Schafgarbe – 
Alleskönnerin unter den Heilpflanzen

Klappenbroschur
159 Seiten

Mankau Verlag
ISBN 978-3-86374-778-7

12, - € (D)

Buchtipps

Die Schafgarbe – Arzneipflanze 
des Jahres 2025

Entdecken Sie die faszinierende Welt 
der Schafgarbe! Dieses unschein-
bare Wunder der Natur überrascht 
mit einem erstaunlich breiten Wirk-
spektrum und gilt als eine der bes-
ten Frauen-Heilpflanzen. Dank ihrer 
Inhaltsstoffe – darunter wertvolle 
ätherische Öle, Bitterstoffe und Fla-
vonoide – wirkt Achillea millefolium 
u.a. antibakteriell und antiviral, blut-
stillend, menstruationsregulierend, 
entzündungs- und krebshemmend, 
entgiftend, krampflösend, schmerz-
lindernd, durchblutungs- und ver-
dauungsfördernd. Doch das ist noch 
lange nicht alles: Ihre ausgleichende, 
harmonisierende Natur macht die 
Schafgarbe zum Allheilmittel – so 
hilft sie sowohl bei Durchfall als auch 
bei Verstopfung und bei schwacher 
Monatsblutung ebenso wie bei zu 
starker.

Kyra & Sascha Kauffmann 

Histamin-Irrtum
Das Praxisbuch 

Klappenbroschur
240 Seiten

VAK Verlags GmbH
ISBN 978-3-86731-289-9 

24, - € (D)
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Stilepoche

einfaches Gasthaus

Unheil ankündigen

Kinderkrankheit

mehrere

Parfümfläschchen

rotfärbendes Holzgewächs

getrocknete Traube

Vorname d. Modedesigners Versace

Indiz

kostenlos

Ding

Auflösung:
1. BAROCK, 2. KNEIPE, 3. DROHEN, 4. MASERN, 
5. EINIGE, 6. FLAKON, 7. SUMACH, 8. ROSINE, 
9. GIANNI, 10. BEWEIS, 11. GRATIS, 12. OBJEKT

Ja, was man so erkennen heisst

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

AN - BA - BE - DRO - EI - FLA - GE - GI 
- GRA - HEN - JEKT - KNEI - KON - MA 
- MACH - NE - NI - NI - OB - PE - RO - 
ROCK - SERN - SI - SU - TIS - WEIS

Bei richtiger Lösung ergeben die 
dritten Buchstaben - von unten nach 
oben gelesen - und die sechsten 
Buchstaben - von oben nach unten 
gelesen - ein Zitat von Johann Wolf-
gang von Goethe aus ÑFaustì.

Das Vorsorge-Set  
Softcover

144 Seiten
Stiftung Warentest

ISBN 978-3-7471-0889-5
16,90 € (D)
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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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DER AUSBLICK IST HIMMLIsCH!
DER REST... 

SÜNDHAFT gUT!

Hier kommen sie zu unserer webseite!
www.megasol.de

PZN:  11665926

WARUM

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Wie schwebt ein Heißluftballon?
In einem Heißluftballon über die Land-
schaft zu schweben, muss wirklich ein 
tolles Gefühl sein. Doch wie können 
sich die bunten Flugobjekte eigentlich 
am Himmel halten? Am Korb sind Gas-
brenner befestigt, die die Luft in der 
Ballonhülle erhitzen. Die Luft besteht 
aus Gasmolekülen. Werden sie warm, 
bewegen sie sich schneller, was dazu 
führt, dass sich die Luft ausdehnt und 
leichter wird. Sie besitzt eine geringe-
re Dichte, heißt es in der Fachsprache. 
Daraufhin füllt sich der Ballon und 
steigt nach oben. Um an Höhe zu ge-
winnen, muss der Pilot die Gasbrenner 
regelmäßig betätigen. Hört er damit 
auf, kühlt die Luft ab und der Ballon be-
ginnt zu sinken.  Glawion/DEIKE

W
IE

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

Wort-Rad
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Schwedenrätsel

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum hat ein Windrad  
drei Rotorblätter?
Windräder haben fast immer drei Rotor‑
blätter. Warum nicht mehr oder weni‑ 
ger? Das hat verschiedene Gründe: For‑
schende haben festgestellt, dass we‑ 
niger Rotorblätter zwar Material bei der 
Herstellung sparen, sie aber stark im 
Wind wackeln und sich nicht gleichmä‑
ßig drehen. Eine höhere Anzahl an Blät‑
tern hingegen wäre teurer, würde den 
Wind aber trotzdem nicht besser ausnut‑
zen. Zudem verursachen mehr Rotorblät‑
ter lautere Geräusche und sind schwerer, 
was eine andere, stabilere Bauweise der 
Anlagen erfordern würde. Drei Blätter 
sind also der optimale Kompromiss, weil 
das Windrad so nicht unnötig teuer, 
schwer und laut wird.  Wagemann/DEIKE
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Sudoku leicht
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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

Philip Kiefer

Das große 
Erbrecht-Paket

ISBN 978-3-98810-050-4 
14,95 €

Markt + Technik
160 Seiten
Softcover

Buchtipps

Stiftung Warentest

Die Dividenden-Strategie 

ISBN 978-3-7471-0901-4  
22,90 € 
160 Seiten
Taschenbuch

Stefan Palmowski

Das Pflegegutachten

16, - €
Verbraucherzentrale

156 Seiten
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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.

Franken-Therme Bad Windsheim GmbH
Erkenbrechtallee 10 • 91438 Bad Windsheim • www.franken-therme.net

Schweben IM F R Ä N K I S CH EN
T O T EN M EER ®

ANZEIGE
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Sudoku schwer
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ANZEIGE

PZN: 14401085

www.megasol.de

Strahlend. Straff. Schön. 

Mit unseren Elastin-Ampullen 
zu sichtbar glatterer Haut.

LUST AUF EIN 
GLOW UP?

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.

30 GESUND&VITAL RÄTSEL GESUND&VITAL RÄTSEL 31



Horoskop Impressum

25. Jg.
Herausgeber:
MD VERLAG Maik Dollar e.K.
Braugasse 4, 63695 Glauburg
Telefon: 06041 - 82251- 00
Telefax: 06041 - 82251- 01
kontakt@apotheken-raetsel.de.de
www.apotheken-raetsel.de.de

Redaktion: 
Apothekerin Marianne Porsche-Rohrer
Annette Niggemann-Dollar 
Maik Dollar 
Denis-Franz Heinrich (Bachelor of Science B.Sc.)
Alessa Leonie Eichelmann
redaktion@gesund-vital-online.de

Lektorat:
Maria Ullmann, 60488 Frankfurt am Main

Grafik/ Layout: 
MD VERLAG Maik Dollar e.K.
Alessa Leonie Eichelmann
Eduard Elionor Adamache (Bachlor of Arts)
Rätsel/Illustrationen: DEIKE, MD VERLAG 

Anzeigen- & PR-Beratung:
Maik Dollar
Telefon: 06041 - 82251-00
Mobil/WhatsApp: 01754322018
kontakt@apotheken-raetsel.de.de

ISSN 2190-3468

Abonnementverwaltung:
MD VERLAG Maik Dollar e.K.
Titelbild, Fotos: Adobe Stock
Druckverfahren: Offset
Papier: PEFC- Zertifiziert 
Erscheinung: monatlich
Bezug: Apotheken

Kein Teil dieser Zeitschrift darf ohne schriftliche Genehmigung des Verlags 
in irgendeiner Form reproduziert werden. Für unverlangt eingesandte 
Manuskripte und Bilder übernimmt der Verlag keine Gewähr. Rücksen-
dung und Beantwortung von Leserbriefen erfolgt nur, wenn Rückporto 
beiliegt. Namentlich gekennzeichnete Beiträge geben nicht unbedingt 
die Meinung des Verlags wieder. Bei Nichterscheinen durch höhere Ge-
walt oder Streik kein Entschädigungsanspruch.

 
Aktuelle Informationen rund um das Thema Gesundheit, 
Tipps & Ratschläge finden Sie auch unter:

www.gesund-vital-online.de

Gewinnspielhotline: 01379-967895 

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Drit-
te weitergegeben, 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.

Teilnahmeschluss: 30.09.25 

Erwähnung des jeweiligen "Stichwortes + ggf. Größenangabe"

Gewinnspielteilnahme per Telefon

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

WIDDER 21.03.–20.04.
Ab der Mitte des Mo‑
nats stehen die Sterne 
günstig für mehr Frei‑
zeitaktivitäten – eine 
gute Gelegenheit, sich 

mehr Zeit für Familie, Freunde und das 
eigene Wohlbefinden zu nehmen. Ein 
kleiner Urlaub bringt Sie garantiert 
wieder in Schwung, sodass Sie am Mo‑
natsende gut gewappnet sind für 
neue berufliche Herausforderungen.

STIER 21.04.–20.05.
Sie sind in diesem Mo‑
nat gut drauf – Proble‑
me sehen Sie eher als 
Herausforderung denn 
als Belastung. Sie ge‑

hen bei wichtigen Entscheidungen 
sehr geschickt vor. Mitte des Monats 
könnte ein unangenehmes Gespräch 
anstehen. Sie werden es jedoch mit 
Bravour meistern und können ent‑
spannt Ihrer Tätigkeit nachgehen.

ZWILLINGE 21.05.–21.06.
Gleich zu Beginn des 
Monats schleichen sich 
Unstimmigkeiten in Ih‑
re Beziehung ein. Bes‑
ser, Sie schieben das 

Problem nicht vor sich her. Suchen Sie 
lieber das Gespräch – Klarheit bringt 
Frieden und die Missverständnisse las‑
sen sich so aus dem Weg räumen. Sie 
werden sehen, wie schnell sich die 
Harmonie wieder einstellen wird.

KREBS 22.06.–22.07.
Diesen Monat werden 
Sie vom Kosmos mit ei‑
ner Extraportion Ener‑
gie und Nervenstärke 
versorgt. Sie sind beruf‑

lich kaum zu bremsen. Nehmen Sie ab 
und zu etwas Tempo raus, damit die 
anderen mitkommen. Sie brauchen 
die Unterstützung des Teams, um Ihre 
Vorhaben durchsetzen zu können. So 
bleiben Sie auf der Gewinnerspur.

LÖWE 23.07.–23.08.
Der Kosmos ist in Flirt‑
laune und lässt Sie dar‑
an teilhaben. Er zau‑
bert Ihnen ein Funkeln 
in die Augen und ver‑

leiht Ihnen eine magnetische Anzie‑
hungskraft, der man sich kaum entzie‑
hen kann. Selbstbewusst trauen Sie 
sich, den ersten Schritt zu machen – 
da ist sicher mehr drin als nur eine klei‑
ne Romanze.

JUNGFRAU 24.08.–23.09.
Sie können in diesem 
Monat so richtig durch‑
starten. Sie fühlen sich 
rundum fit und ener‑
giegeladen. Damit das 

so bleibt, sollten Sie Ihrem Körper re‑
gelmäßig etwas Gutes tun. Etwas 
mehr Sport kann nicht schaden und 
achten Sie darauf, was in Ihrem Ein‑
kaufskorb landet – eine gute Ernäh‑
rung steigert das Wohlbefinden.

WAAGE 24.09.–23.10.
Sind Sie in einer fes‑ 
ten Beziehung? Dann 
dürfen Sie sich über 
den Einfluss der Sterne 
freuen. Denn diese ver‑

ändern den Blick auf Ihren Augenstern 
und Sie entdecken ganz neue, aufre‑
gende Seiten an ihm – Sie könnten 
sich glatt noch einmal in ihn verlieben. 
Die Zeichen stehen auf viel Gefühl, 
Harmonie und Leidenschaft. 

SKORPION 24.10.–22.11.
Sie möchten Ihre guten 
Ideen nun endlich um‑
setzen? Dann ist dies 
Ihr Monat. Der Kosmos 
sorgt dafür, dass Sie im 

richtigen Moment wichtige Impulse 
setzen können und diese genau bei 
den richtigen Leuten Gehör finden. 
Nutzen Sie die Chance und stellen Sie 
Ihr Licht nicht unter den Scheffel – Sie 
dürfen ruhig pokern.

SCHÜTZE 23.11.–21.12.
Sie neigen in diesem 
Monat  dazu, des öfte‑
ren übers Ziel hinaus‑
zuschießen. Achten Sie 
besser auf Signale, die 

Ihnen Ihr Körper sendet, und nehmen 
Sie diese ernst. Schalten Sie regelmä‑
ßig einen Gang runter, Sie müssen 
nicht auf jeder Hochzeit tanzen. Ruhe‑
phasen sorgen dafür, dass Ihre Akkus 
im grünen Bereich bleiben.

STEINBOCK 22.12.–20.01.
Sie dürfen sich in die‑
sem Monat auf viele 
harmonische Momente 
freuen. Keine Hektik, 
kein Stress und keine 

dunklen Wolken in Sicht, die Ihr Leben 
trüben könnten. Sie genießen es, in 
der Natur zu sein, Ihren Gedanken 
nachzuhängen und die Seele baumeln 
zu lassen. Diese Ruhe überträgt sich 
auch auf Ihre Mitmenschen.

WASSERMANN 21.01.–19.02.
Eine alte Liebe könnte 
in diesem Monat wie‑
der in Ihrem Leben auf‑
tauchen und Ihre Ge‑
fühle mächtig durch‑ 

einanderwirbeln. Bevor Sie sich Hals 
über Kopf in ein Abenteuer stürzen, 
überlegen Sie, ob es ein riskantes Un‑
terfangen ist und was eventuell auf 
dem Spiel stehen könnte. Nehmen Sie 
sich genügend Zeit.

FISCHE 20.02.–20.03.
Sie haben diesen Mo‑
nat das Gefühl, Sie könn‑ 
ten nach den Sternen 
greifen? Tun Sie es! Der 
Kosmos schubst Sie im 

richtigen Moment, damit Sie auf der 
Karriereleiter nicht nur eine Stufe 
überspringen können. Sie sind auf 
Kurs und dem Ziel näher, als Sie selbst 
es glauben. Freuen Sie sich auf das Er‑
gebnis.

Viele Rätsel
auch online unter:

www.apotheken-r
aetsel.de

Foto: © Sasse/DEIKE

Magie

Mineral-
fett für
Salben

Anord-
nung des
Zaren
Lasten-
hebe-
fahrzeug
(Kw.)

Säulen-
deck-
platte

franz.
Welt-
geist-
liche

mit
allem

flüssige
Fette

Kinder-
spiel-
zeug

Kälte-
produkt

Teil des
Kranken-
hauses
(Abk.)

Welt-
raum

Roman
von King
(engl.)

Abk.:
am
Ende

Abk.:
Stück

engl.
Abk.:
Limited
Edition

Erd-
zeit-
alter

Leid,
Schmerz

nicht
zeit-
gemäß

DEIKE 1025-A6-2

Z

V
U

A
B
A
K
U
S

U

S
A
M
T

A
B
B
E
S

A

E

L

O
P

K
R
E
I
S
E
L

A

P
E
I
N

L
E

L
I
A
S

I
S

V
E
R
A
L
T
E
T

GESUND&VITAL RÄTSEL 3332 GESUND&VITAL RÄTSEL 



Lösungen

Seite 28

Seite 25

Seite 29

Seite 21

A

E

K
A

G

S
K

E

M

B
R
O
T
L
O
S

B
R
I
T
E

P
A
N
F
L
O
E
T
E

G
E
F
A
E
S
S

E
E

A
N
G
A
B
E

E

T
U
R

A
D

T

M

B
I
L
L
E
T

E
A

I
N
D
I
E
N

A
S
E
N

M
E
T
A
L
L

T

S
T
R
A
N
D

E
R

A
R
A
F
A
T

L
E

B
E
E
T

E
M
S

O
R
K
A

R
E
H

M
I
L
L
I
B
A
R

E
T
T

E
T
E

E
L

M
I

L
A
K
E

D
A
D

B
R
U
T
A
L

D
U
N
A

ERNTEN

L

P

B
W

A

O
A
L

A
I

G
A
G

B
P
A

H
H
L

E
B
E

E
I
N
W
A
N
D
F
R
E
I

R
E
D
E
F

E

N
S

R

R
T

S

D
T

K

T

Wortrad:
EINNAHME
KOCHSALZ

Seite 27Seite 26Seite 14

Seite 12

P
U
M
I
T
R
E
W
L
G
P
A

U
Y
O
D
P
E
E
W
U
H
T
M

S
E
T
S
M
T
L
T
P
R
D
T

M
S
A
R
I
T
E
M
S
N
B
L

E
E
A
E
U
E
A
M
U
I
E
L

P
E
E
E
U
O
D
M
E
E
E
R

S
A
P
O
T
P
E
A
R
S
P
M

S
P
E
T
N
S
I
S
P
A
M
A

R
E
G
E
A
R
T
S
U
A
A
E

E
S
M
T
N
E
M
W
P
S
K
E

T
I
T
I
H
P
G
N
I
U
T
S

R
U
A
E
R
P
L
I
L
W
T
L

M
E
N
A
T
R
G
T
L
L
S
N

E
D
A
I
T
K
U
G
E
U
M
D

S
A
L
G
K
C
E
W
N
I
E
I

A
M
B
G
I
A
E
M
T
I
L
E

G
N
U
H
E
T
S
T
N
E
T
G

T
T
M
H
N
N
T
E
E
R
L
N

M I

G
K
V

T

L
A
O
W
T

B

F
A
E
G
O
E
W
A

Z

W
A
S
S
E
R
L
I
N
S
E

E
L

E
L
T

L
K
T
I

R
L

D

A
T

K

N D

Lösungsspruch: 
Die ganze Welt ist eine Buehne, und alle 
Fraun und Maenner blosse Spieler.
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„Falsches Spiel“:
Blum kombiniert, dass ein bekannter
E-Sportler sicher keine Hilfe von einem
Laien benötigt. Das Alibi ist nur ein 
Freundschaftsdienst. Zudem war
Voß bei der Polizeirazzia dabei und
erkennt Nils Weber wieder, der dort
einer der Spieler war. Den Überfall
hat er wegen hoher Spielschulden 
begangen.
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Bonus pro Zimmer
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