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8 SCHRITTE ZU MEHR ABWEHRKRAFTE

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

Wie funktioniert unser
Immunsystem?

Es ist tagaus, tagein im Einsatz und
fahrt gegen unerwiinschte Eindringlin-
ge schwere Geschiitze 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 bekdmpfen,
Schadstoffe abzuwehren sowie verander-
te oder geschédigte

Korperzellen zu eliminieren.

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

eliminiert werden.

Was schwacht die Abwehrkrafte?

Damit wir dauerhaft gesund bleiben,
miissen das angeborene und das erwor-
bene Immunsystem zusammenspielen.
Gelingt das nicht reibungslos, macht sich
das durch eine erhohte Infektanfalligkeit
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um die Abwehrkrdfte natiirlich zu stdrken.

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

Die haufigsten Griinde fiir ge-
schwachte Abwehrkréfte im Uber-
blick:

e Mangelerndhrung oder ungesunde

Erndhrungsweise
*  Schlafmangel
»  Stress

*  Bewegungsmangel
* lberméaBiger Alkohol- und Nikotin-
genuss

Dartiber hinaus konnen sich sowohl eine
Schwangerschaft als auch das Alter un-
giinstig auf unser Immunsystem auswir-
ken.

Acht Tipps fiir starke Abwehrkrafte

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
fiir starke Abwehrkrifte verraten wir Ih-
nen hier.

1

Bauen Sie Stress ab

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

2

Bleiben Sie in Bewegung

RegelmiBige 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 fiir unsere Abwehrkréfte. Schon
30- bis 40-miniitige Trainingseinheiten,
etwa dreimal pro Woche, zeigen eine
deutliche Wirkung.

3

Gonnen Sie sich Sonnenbader

Die Sonne weckt nicht nur unsere Le-
bensgeister, sie stirkt auch unsere
Abwehrkréfte. Das UV-Licht sorgt ndim-

lich dafiir, dass in der Haut Vitamin D
gebildet wird - und dieses tragt zu einem
funktionierenden Immunsystem bei. Re-
gelméBige Sonnenbider fiillen 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.

4

Achten Sie auf eine ausgewogene
Ernéhrung

Eine abwechslungsreiche Erndhrungs-
weise mit viel frischem Obst und Gemii-
se, Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten
und gesunden Fetten versorgt uns mit
all jenen Néhrstoffen, die wir fiir ein gut
funktionierendes Immunsystem brau-
chen. Achten Sie auf eine gesunde Viel-
falt auf dem Teller. Das stirkt die Ab-
wehrkréfte nachhaltig.

Vergessen Sie dabei auch nicht eine
Trinkmenge von mindestens zwei Litern
tdglich, sonst drohen trockene Schleim-
héute, was Viren und Bakterien die Aus-
breitung erleichtert.

5

Schlafen Sie sich fit

Im Schlaf produzieren wir vermehrt Ab-
wehrzellen und Antikorper. 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.

6

Verzichten Sie auf Alkohol und
Zigaretten

Alkohol und Nikotin schwéchen das Im-
munsystem und erhdhen die Infektanfil-
ligkeit.

Greift man regelméBig zu Zigaretten,
trocknet das auBerdem die Schleimhaut
im Nasen-Rachen-Raum aus und Krank-
heitserreger haben leichtes Spiel. Ist ein
kompletter Verzicht nicht moglich, soll-
ten Sie den Konsum im Sinne der Ge-
sundheit zumindest reduzieren.

7

Génnen Sie sich regelméBige
Saunagénge

Saunieren ist nicht nur herrlich entspan-
nend, die Hitze kurbelt zudem unsere
Abwehrkrifte an. RegelméBige Sauna-
génge trainieren das Immunsystem und
konnen die Infektanfélligkeit reduzieren.
Einen dhnlichen Effekt erzielen Sie mit
Wechselduschen.

8

Kiissen Sie sich fit

Die vielleicht schonste Art, das Immun-
system zu stirken, sind regelméiBige
Kiisse - vorausgesetzt, der Partner oder
die Partnerin ist gesund. So werden bei
einem Zungenkuss Millionen von Kei-
men ausgetauscht, was unsere Abwehr-
krifte auf den Plan ruft. In diesem Sinne:
Kiissen Sie sich gerne fit!

Silbenrdtsel

-

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

AB - AB - BEU

- GOTT - ME -
SURD -SUS -TALL-TAT -TAT-TE-TE
-TO-UN - WAG - WE - ZE - ZIE

Bei richtiger

dritten Buchstaben - von unten nach
oben gelesen - und die flinften Buch-

staben - von

lesen - ein Sprichwort.

~

- FLAU - GA - GE - GE
NIS - RA - RHE - SO -

Losung ergeben die

oben nach unten ge-

1
Raubtierpfote

2

Werkstoff

3
Windstille
4

widersinnig
5

Wiederkauer

riskantes Abenteuer

7

Verbrechen
8

Jagdergebnis

9
|dol, Gotze

Autoabstellraum

11

Meerkatze (..

12

.affe)
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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

Kontaktdaten Hotel:

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 genief3en.

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.

Hotel Alpenhof | Neuberger Stral3e 2 « A-5532 Filzmoos | Tel. +43 (0) 6453/87000 | office@alpenhof.com | www.alpenhof.com/apo25
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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, EGAL
herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden missen. Die Buchstaben an den ENGE
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Rétselbegriffe, die in das SEIT
Gitterratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen. VENE
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CTOTd 10814 Beim Briickenratsel miissen Briickenworter 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.
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SPASS FREI
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KOPF FEST
FREI ANGABE
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Falsches Spiel

,Habtihr eine Spur?”, fragt Polizeireporter
Luca VoB, als er bei der tiberfallenen Spiel-
halle ankommt. ,Letzte Woche habe ich
hier eine Razzia deiner Kollegen begleitet!"
Kommissarin Liz Blum zeigt ihm Fotos vom
Fluchtwagen. VoB grinst. ,Ernsthaft? Mit
der Ente zum Uberfall?” Blum schmunzelt.
,Der Taterkreis dirfte nicht grof sein.”
Sie zeigt auf die bunten Blumen, die das
Heck des Autos zieren. Wenig spéter steht
die Kommissarin im Apartment von Nils
Weber, dem Kfz-Halter. Die Friihlingssonne
erhellt die karge Einrichtung. Kein Fernseher, kein Computer,
kaum Mobel. Weber ist auBer sich. ,Ich kenne die Spielhalle
nicht, und das Autoschloss ist kaputt. Jeder kdnnte es geklaut
und spater zuriickgestellt haben. Ich habe jedenfalls ein Alibi.
Ich habe fiir meinen Kumpel von nebenan ein Computerpro-
blem geldst.” Der Nachbar, ein E-Sportler mit erstklassiger Aus-
riistung, bestatigt das Alibi. Er erzéhlt Blum, dass er fiihrend im
sportlichen Wettkampf mit Computerspielen sei. Blum trifft
Vof3 am Auto, der sich von Nils Weber selbst einen Eindruck
machen méchte. Die Kommissarin klingelt erneut. Als Weber
die Tir 6ffnet, macht Vo8 groBe 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 hort, welche Stra-
fe auf eine Falschaussage steht. Und dass Sie die Spielhalle nicht
kennen, stimmt ja wohl auch nicht.” Wie sind ihm Blum und
VoB auf die Spur gekommen? Wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE
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-

Laurent Jullier

Fotografie betrachten

ISBN 978-3-03876-303-1 | 176 Seiten |
Midas Verlag | 17,90 € | Paperback

Beim Briickenratsel missen Briickenworter 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.
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Zutaten fiir 4 Personen
4 Scheiben Bacon, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 4 Stangel Oregano
2 Stangel Thymian, 1 Chilischote, Salz, Pfeffer, Paprikapulver (mild)

1 Dose Tomaten (stiickig), 400 g Nudeln, 2 Rumpsteaks (ca. 500 g)
4EL O, 1 Dose Mais, 1 Dose Kidneybohnen, 3 EL Tequila

Zubereitung

Bacon in einer Pfanne ohne Fett knus-

prig braten. Krduter waschen und

Blatter fein hacken. Chili entkernen,

fein wirfeln. Zwiebeln und Knob-

lauch schalen, fein hacken, in 2 EL

Ol rund drei Min. andiinsten. Toma-

ten dazugeben, aufkochen und leicht

kocheln lassen. Nudeln garen. Fleisch tro-

cken tupfen, salzen und im restlichen Ol von

jeder Seite etwa drei bis vier Minuten braten. Pfanne beiseitestellen
und Steaks darin ruhen lassen. Mais, Bohnen, Chili, Krduter und Pa-
prikapulver zu den Tomaten geben, erwdrmen. Gut wiirzen und mit
Tequila abschmecken. Nudeln abgieBen und mit der Tomatensol3e
vermengen. Fleisch in Scheiben schneiden, mit den Nudeln anrich-
ten, Bacon grob zerbréseln und dariiberstreuen. Schorten/DEIKE

Zutaten fiir 4 Personen
700 g Kartoffeln (festkochend), 1 grof3e Gemiisezwiebel

20 g Butterschmalz, 1-2 Messerspitzen Muskatnuss (gerieben)
1 TL Majoran (gerebelt), 1 TL Kimmelsamen, 2 Eier (M)

200 g durchwachsener Speck (in diinnen Scheiben)

3 EL Schnittlauchrollchen

Zubereitung
Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Geschdlte Kartoffeln grob raspeln,
in ein Sieb flillen, kalt absptlen und
W abtropfen lassen.Zwiebel halbieren,
in feine Scheiben schneiden und im
Schmalz glasig diinsten. Mit den Kar-
toffeln vermischen. Eier mit den Gewlrzen
und 2 EL Schnittlauch vermengen und mit Kar-
toffelmasse vermischen. Eine Auflaufform mit den Speckscheiben so
auslegen, dass jeweils die Halfte der Scheiben (iber den Rand ragt.
Kartoffelmasse einfiillen, glatt streichen und die Gberhdngenden Tei-
le der Speckscheiben dariiberschlagen. Im Ofen auf der mittleren
Schiene rund 45 Min. backen. Herausnehmen, 5 Min. ruhen lassen
und mit restlichem Schnittlauch bestreut servieren.  Schorten/DEKE
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Foto: © Usbeck/DEIKE
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Fitness fiir Lopf und Korper

Ein kleines Bewegungsprogramm, das Konzentrations-

vermogen, Merkfahigkeit und Gedachtnisleistung
wirkungsvoll unterstiitzt. Alle Ubungen lassen sich je
nach individueller Verfassung im Stehen oder auch im
Sitzen ausfiihren. Machen Sie mit!

Strecken und beugen
*Training fiir Arm- und
Schultermuskeln

Strecken Sie bei gesenkter
Schulter Thre Arme nach
vorne aus. Dann winkeln Sie
Thren 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 zuriick
*Stcirkt die Beine

Nehmen Sie Thre Hiande in
die Taille und stellen Thre
Beine nah am Korper auf die
FuB-spitzen. Zuerst Ihr linkes
Bein, dann Ihr rechtes Bein
je mit angewinkeltem Fuf}
nach vorne am Boden auf-
setzen. Danach setzen Sie die
Beine wieder hintereinander
zurlick auf die FuB3spitzen.
Tipp: 10 — 20x

Finger spreizen
*Mobilisiert die Hande

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

Unser Tipp:

Buchkarten

TRAINING MIT DEMENZ
www.sportartverlag.de oder
Telefon 02244 841 47 69
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Tipp der Apothekerin E.'

Zr'mzémm‘ biisst Stlicea

die Hautkur aus der Natur

Zinnkraut
(Equisetum arvense)

Zinnkraut ist seit alten Zeiten
Ein sehr hoch geschétztes Kraut,
Putzt das Zinn und putzt die Nieren
Und macht schone, zarte Haut.

Zinnkraut wachst auf griinen Auen,
Wo ich einst mit Lehnchen saf3
Und im zarten Liebestaumel
Mit ihr Schokolade af3.

Das war fast vor fiinfzig Jahren,
Lehnchen ist noch heut mein Schatz.
Zinnkraut sammelt sie seit damals

Jedes Jahr am selben Platz.

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Der Ackerschachtelhalm wird auch Zinnkraut genannt, weil man das Kraut frither zum Putzen
von Zinngefa3en benutzte. Die Scheuerwirkung kommt durch den hohen Gehalt an Kieselsaure

zustande.

Bei innerlicher Anwendung als Tee dient
Zinnkraut der Durchspiilung der Harn-
wege bei Infekten und der Ausschwem-
mung von Wasseransammlungen. Zu-
dem fordert der Tee die Ausscheidung
von Harnséure und beugt damit Gichtan-
fallen vor. Auch bei Neigung zu Nieren-
steinen kann er vorbeugend genommen
werden. AuBerlich verwendet man Zinn-
krauttee zur Wundheilung fiir Bader und
Kompressen.

Bei der Teebereitung ist es wichtig, einen
Essloffel Kraut pro Tasse zu nehmen, 5
Minuten zu kocheln und noch 15 Minu-
ten ziehen zu lassen, weil die Kieselsaure
schwer 16slich ist.

Die Verwendung von Kieselsdure (Sili-
cea) als Hautmittel kennt man auch in der
SchiiBler-Therapie. Haarausfall, briichi-
ge Négel und chronische Entziindungen
werden ebenfalls mit Silicea behandelt.

20 GESUNDA&VITAL RATSEL

Auch Falten und welke, schlaffe Haut
lassen sich mit Silicea mildern. Gern
nimmt man es auch zur Friihjahrskur.
Man nennt daher Silicea das ,,Biochemi-
sche Kosmetikum®.

Wenn man sich nun iiberlegt, dass das
Wirkprinzip der Schiiller-Salze darauf
beruht, dass sie nicht wirklich Mineral-
stoffe zufithren, sondern durch ihre ho-
moopathische Zubereitung die mit der
Nahrung aufgenommenen Mineralstoffe
besser verfligbar machen, ergibt sich da-
raus die Schlussfolgerung, dass eine Tee-
kur mit Zinnkraut (6 Wochen 3 x tiglich
1 Tasse) kombiniert mit téglich 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 noétig. Preisgiinstiger und sanfter
kann ,,Lifting* wirklich nicht sein.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-Rohrer
,Mit Malventee am Kanapee — Ein lyrisches
Heilpflanzenlexikon fiir alle Lebenslagen”

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?
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Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:
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Bei richtiger Losung 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 NFausti.
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Buchtipl;s

[
Barbara Simonsohn

Die Schafgarbe -

Alleskonnerin unter den Heilpflanzen

Klappenbroschur
159 Seiten el '\
Mankau Verlag 7 L \
ISBN 978-3-86374-778-7 N

HEILPFLANZEN

man
Hal:

Die Schafgarbe - Arzneipflanze
des Jahres 2025

Entdecken Sie die faszinierende Welt
der Schafgarbe! Dieses unschein-
bare Wunder der Natur Uberrascht
mit einem erstaunlich breiten Wirk-
spektrum und qilt als eine der bes-
ten Frauen-Heilpflanzen. Dank ihrer
Inhaltsstoffe — darunter wertvolle
atherische Ole, Bitterstoffe und Fla-
vonoide - wirkt Achillea millefolium
u.a. antibakteriell und antiviral, blut-
stillend, menstruationsregulierend,
entziindungs- und krebshemmend,
entgiftend, krampflésend, schmerz-
lindernd, durchblutungs- und ver-
dauungsfordernd. 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.

Wl A
4

.%\

R
A

Kyra & Sascha Kauffmann

Histamin-Irrtum

Das Praxisbuch

Klappenbroschur
240 Seiten
VAK Verlags GmbH
ISBN 978-3-86731-289-9
24,-€(D)

e,

Das Vorsorge-Set

Softcover
144 Seiten
Stiftung Warentest
ISBN 978-3-7471-0889-5
16,90 € (D)

= Plioge- 501
1 Abseran =y e

M ]
Patientemeeridgung

11

& a .

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 mussen. Die Buchstaben an den
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Rétselbegriffe, die in das
Gitterratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.

ALOR
HAIN
L(1]]3
LACK
MAAR

ANMUT
BEZUG
CHIPS
DAUNE
EITER
KAMIN
STEIL
STERN
TRABI
TUKAN
UHREN

BOEING
FESSEL
PFANNE

ACHTECK
AMELAND
BASTELN
BEEILEN
EHEMALS
GEDANKE
INDIANA
KNESSET
RABAUKE
REFRAIN
REIZEND
RENDITE
SCHWACH
SEMINAR
STAPELN
TREIBEN

AMBROSIA
ASTGABEL
DUPLIKAT
INSEKTEN
KONFETTI
SEESTERN

ENKELKIND
GENIESSEN

GERAEUMIG
GROSSHIRN
STANDARTE

GEODREIECK

BRIEFKASTEN
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Wie schwebt ein Hei3luftballon?

In einem HeiBluftballon liber die Land-
schaft zu schweben, muss wirklich ein
tolles Gefiihl sein. Doch wie kénnen
sich die bunten Flugobjekte eigentlich
am Himmel halten? Am Korb sind Gas-
brenner befestigt, die die Luft in der
Ballonhdille erhitzen. Die Luft besteht
aus Gasmolekilen. Werden sie warm,
bewegen sie sich schneller, was dazu
flhrt, dass sich die Luft ausdehnt und
leichter wird. Sie besitzt eine geringe-
re Dichte, heif3t es in der Fachsprache.
Daraufhin fullt sich der Ballon und
steigt nach oben. Um an Hohe zu ge-
winnen, muss der Pilot die Gasbrenner
regelméafBig betatigen. Hort er damit
auf, kihlt die Luft ab und der Ballon be-
ginnt zu sinken. Glawion/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

WARUM

Warum hat ein Windrad
drei Rotorblatter?

Windrader haben fast immer drei Rotor-
blatter. Warum nicht mehr oder weni-
ger? Das hat verschiedene Griinde: For-
schende haben festgestellt, dass we-
niger Rotorblatter zwar Material bei der
Herstellung sparen, sie aber stark im
Wind wackeln und sich nicht gleichma-
Big drehen. Eine héhere Anzahl an Blat-
tern hingegen wadre teurer, wiirde den
Wind aber trotzdem nicht besser ausnut-
zen. Zudem verursachen mehr Rotorblat-
ter lautere Gerdusche und sind schwerer,
was eine andere, stabilere Bauweise der
Anlagen erfordern wirde. Drei Blatter
sind also der optimale Kompromiss, weil
das Windrad so nicht unnétig teuer,
schwer und laut wird. ~ Wagemann/DEIKE

lllustration: © Hermenau/DEIKE
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Illustration: © Sasse/DEIKE

Wort-Rad

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

DEIKE 1025-A6-1

welche Richtung (im oder gegen den Uhrzeigersinn) es lauft ist variabel.

Schwedenridtsel

— Betrieb e bras. brasil. orient. |Teil von |osteuro-—y Kinder-
Aspi- zur Koks- nghwelzt. Bundes- Ver- Volks- |Grof- |paische buch-
rant her- irigen terri- kehrs- ange- |britan- [Haupt- autorin
stellung [T 1927 torium sprache horiger |nien  |stadt (Enid)
Flechte,
Hautaus-, Beruf
schlag
A rofRer
g;of&ter Rausch-|_ asachi-j,
rom gift scher
Europas 4 See 1
- Zeichen
Kinder- g?ilg?ﬁ: b O Anker- céer .
3 i nergie-
fahrzeug Agypten 1Q | Winde dosis.
von Y
L O .ener i O BUSCh-
eit messer
14 an 3
nicht
génnen DER AUSBLICK IST HIMMLISCH! r
DER REST... .
\ SUNDHAFT GUT! eh. japan. ]
E(')Imgel 1- Titu-
ilof i
(Takuma) lierung
\J
Hektar
r (Abk.) > Vorstand
US-kana- \f
discher f’t.?dt' Ort am englisch:l
Grenz- |©IVON| 5 4jig Ende
see Berlin
Vorname| Y \f Fremd-
yﬁnR%ﬂgﬁ wortteil:
Herold drei 15
hollan-
dische P~ E
Stadt
Einheit Angeh. |Land-
fur - des brit. [schaft
ebene Hoch- [in West-
Winkel adels  |kreta
. . Sonder-
Hohe- Gréle, pplir1zeit- b
einhei
punkt Menge (Abk)
\ tropi- ;
L Ische erlrge
Knollen- in
frucht Marokko
Vorge- Tyrann fralnz. v
setzter | YON Manner-
Athen [name M
L \J \J ]
ein
Cocktail
Frauen-
name r 6
- HIER KOMMEN SIE ZU UNSERER WEBSEITE!
Schrift- R hohe .
steller- WWW.MEGASOL.DE EE Tﬂgc,? Ton- China-
verband qualitat gras
(Abk.) 8 | I = (Abk.)
engl. in-—¥ kirchl. riechi- _ | Tennis- . |,Bricke [ehem. \f
Eraguen- b GroR- Sgr?r?fltn Bezei%h- %ch%r \'/:vroeri?gil- ;I'éjrniec; Arktis- % Kwai'- ﬁ;laytsche
urz- ili nung d. | Buch- |(Gran 5 egis- tinze
name familie | (abk.) Pap%tes stabe vier ) vogel set?r (Abk.)
il Ausruf \/ \/ \/ mexikan.| ¥ \/ \ i
Scrﬁlgcr’)p- des [rutier Schau e
rstau- 5 spielerin, :
netz nens behalter ..?Hayek Luft
\J . \J
; Abk.:
9 2 alter
Ordens- tropischer
altester Laub- B
r der Der- aub-
12 wische baum
i e b A ooy C\
rel busflotte| asia 13
4 13 14 15
GESUNDAVITAL RATSEL 25

U



ANZEIGEN

Buchtipps

Sudoku leicht

Stefan Palmowski

[ Stiftung Warentest Philip Kiefer ¢ i
‘< R E B C; Das Pflegegutachten al Die Dividenden-Strategie Das groRe | Erbrecht-Paket
> Erbrecht-Paket {2y s e
+ FOR$GHUNG = l B ISBN 978-3-98810-050-4 |
16,-€ | o= ehge- o ISBN 978-3-7471-0901-4 14,95 €
Verbraucherzentrale gmacten 2290 € Markt + Technik

156 Seiten 160 Seiten 160 Seiten
Deutsche Krebshilfe Taschenbuch Softcover

/\
www.krebshilfe.de @ Deutsche Krebshilfe

HELFEN. FORSCHEN. INFORMIEREN.

HERZFORSCHUNG
RETTET LEBEN!

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

(b furs R

Herzstiftungg

Deutsche
J

Spendenkonto:

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

Erfahren Sie, wie Demenz diagnostiziert
wird. Bestellen Sie Ihre kostenlose
Broschiire unter

www.alzheimer-forschung.d:/dv

oder telefonisch unter ey
/&\ Alzheimer Forschung
——

..............

0800 -200 400 1 (gebiihrenfrei)
Initiative e.V.

Unser Spendenkonto
KreuzstraBe 34 - 40210 Diisseldorf
www.alzheimer-forschung.de

SozialBank, Kéln
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00
BIC: BFSWDE33XXX
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ANZEIGE

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 S Chweb en !I.I\g TFERNA lltlnil(zlg Rc g =N

Zahlen 1 bis 9 enthalten.

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

/ 38 4 3 9 38 47 3
8 41 21162 715 419 41 3 / 4 5|6
6 3 38 6 S 3|2 617 23
115 3 9 / 312 715 6 5
3 4 4 315 4 11913 8|7 6|2 9
9 2 6 1 9112 38 819 1 38 3
5 4 7 38 3|1 21181 914|3
6 38 3 5|6 29 8|7 2 69 45 3
4 1 9 / 9 74 38 6 1
1 419 / 3 2/6|78 4 3 5 8|1 /
/ 3/8||6 5 1 3|5 8 1117 114
3 6 1 6 9 6 819 4
38 6 9 18 1 6|2 4 9114 3|6 1
4 3|7 8|2 1115]3 4 78 45 9131 8 2 6
9 S 8 3 4 9 1 715 4 S 914 2
38 9 S 9 4 / 8|2 3|1
114 6 2 3 6 8 / 5|2 118 /
/ 8|6 4 7194|216 2 6 6 83 S

28 GESUNDAVITAL RATSEL GESUND&VITAL RATSEL 29



-

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.

LUST AUF EIN
aclalfi GLOW UP?

Strahlend. Straff. Schon.

Mit unseren Elastin-Ampullen =
zu sichtbar glatterer Haut.




WIDDER 21.03.-20.04.

LOWE 23 07.-23.08.

SCHUTZE 23.11.-21.12.
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o o & . i MD VERLAG Maik Dollar e.K.
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Teil des engl. Denis-Franz Heinrich (Bachelor of Science B.Sc.)
Kranken- Abk.: Alessa Leonie Eichelmann
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ZWILLINGE 21.05.-21.06.
A X Gleich zu Beginn des

Monats schleichen sich
Unstimmigkeiten in Ih-
re Beziehung ein. Bes-

WAAGE 24.09.-23.10.

.. | Sind Sie in einer fes-
" ten Beziehung? Dann
': dirfen Sie sich lber
=) den Einfluss der Sterne

WASSERMANN 21.01.-19.02.

Eine alte Liebe kénnte
in diesem Monat wie-
derinlhrem Leben auf-
tauchen und lhre Ge-

(engl.)

MD VERLAG Maik Dollar e.K.
Titelbild, Fotos: Adobe Stock
Druckverfahren: Offset
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Bezug: Apotheken
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% ser, Sie schieben das =% _ freuen. Denn diese ver- ™ fuhle méachtig durch-

anderndenBlickauflhren Augenstern
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Problem nicht vor sich her. Suchen Sie einanderwirbeln. Bevor Sie sich Hals

lieber das Gesprach - Klarheit bringt
Frieden und die Missverstandnisse las-
sen sich so aus dem Weg rdumen. 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 Nervenstarke
versorgt. Sie sind beruf-

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

und Sie entdecken ganz neue, aufre-
gende Seiten an ihm - Sie kénnten
sich glatt noch einmal inihn verlieben.
Die Zeichen stehen auf viel Gefihl,
Harmonie und Leidenschaft.

SKORPION 24.10.-22.11.
~ Siemdchten lhre guten
~ Ideen nun endlich um-
setzen? Dann ist dies
Ihr Monat. Der Kosmos
" sorgt dafiir, dass Sie im
richtigen Moment wichtige Impulse
setzen kénnen und diese genau bei
den richtigen Leuten Gehor finden.
Nutzen Sie die Chance und stellen Sie
Ihr Licht nicht unter den Scheffel - Sie
dirfen ruhig pokern.

© Text: Schorten/DEIKE, Illustrationen: Hermenau/DEIKE
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Uber Kopf in ein Abenteuer stilirzen,
Uberlegen Sie, ob es ein riskantes Un-
terfangen ist und was eventuell auf
dem Spiel stehen kdnnte. Nehmen Sie
sich geniigend Zeit.

FISCHE 20.02.-20.03.

Sie haben diesen Mo-
" natdas Gefuihl, Sie kdnn-
. ten nach den Sternen
greifen? Tun Sie es! Der
. Kosmos schubst Sie im
richtigen Moment, damit Sie auf der
Karriereleiter nicht nur eine Stufe
Uberspringen koénnen. Sie sind auf
Kurs und dem Ziel naher, als Sie selbst
es glauben. Freuen Sie sich auf das Er-
gebnis.

Foto: © Sasse/DEIKE

p!

Gewinnspielteilnahme per Telefon
Gewinnspielhotline: 01379-967895

Erwdhnung des jeweiligen "Stichwortes + ggf. GroBenangabe”
Teilnahmeschluss: 30.09.25

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Drit-
te weitergegeben, auler in manchen Féllen erfolgt der Gewinnerversand direkt Giber den Hersteller oder

deren Agentur. Pro Anruf 50 Cent aus dem deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebuihren kdnnen abweichen)
Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

die Meinung des Verlags wieder. Bei Nichterscheinen durch hohere Ge-

walt oder Streik kein Entschadigungsanspruch.

Aktuelle Informationen rund um das Thema Gesundheit,

Tipps & Ratschldge finden Sie auch unter:
www.gesund-vital-online.de
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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



