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WINTERDEPRESSION

wenn die dunkle Jahreszeit
aufs GemuUt schlagt

Mit den Temperaturen fillt in den Herbst- und Wintermonaten haufig auch die Stimmung ins Bo-

denlose. Der Grat zwischen Herbstblues und ausgewachsener Winterdepression ist ein schmaler.

Symptome wie Antriebslosigkeit, Niedergeschlagenheit und ein starkes Schlafbediirfnis sollten

uns aufmerken lassen. Zum Gliick sind saisonal bedingte Depressionen nicht nur gut behandel-
bar, man kann ihnen auch vorbeugen. Mehr zum Thema erfahren Sie in diesem Beitrag.

Was versteht man unter einer
Winterdepression?

Die Winterdepression gehort zu den
saisonal auftretenden Stérungen des
Gefiihlslebens (SAD = ,,seasonal affec-
tive disorder beziehungsweise ,,sai-
sonal abhéngige Depression®) und ist
damit eine ernst zu nehmende Erkran-
kung. In der Regel zeigt sie sich in den
Herbst- und Wintermonaten. Symptome
machen sich ab September bemerkbar
und klingen zu Beginn des Friihjahres
wieder ab. Manchmal treten saisonale
Depressionen aber auch in anderen
Jahreszeiten auf.
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Eine Winterdepression ist weniger stark
ausgeprigt als andere depressive Er-
krankungen und macht mit einer Kom-
bination von typischen und atypischen
Depressionssymptomen auf sich
aufmerksam. Man geht davon aus, dass
deutschlandweit etwa 10 bis 20 % aller
Erwachsenen mit einer milden Form
der SAD zu kdmpfen haben. Etwa finf
Prozent erkranken schwer. Kinder und
Jugendliche kénnen ebenfalls betroffen
sein. In nérdlichen Léndern sind sai-
sonal abhéngige Depressionen zudem
verbreiteter als im Siiden.
Vor allem die verdnderten Lichtverhélt-
nisse gelten als Ausloser der Winterde-
pression. Das fehlende Sonnenlicht fiihrt
zu einer vermehrten Ausschiittung des
Schlathormons Serotonin und drosselt
die Produktion des Gliickshormons
Serotonin. Dariiber hinaus kann

sich ein Vitamin-D-Mangel negativ
auswirken. Auch die genetische

Veranlagung sowie iiberméaBiger
Stress gelten als Risikofaktoren.

Herbstblues oder doch schon
eine Depression?

Werden die Tage kiirzer,
macht sich bei so manchem
der Herbstblues breit. Um

eine Winterdepression
handelt es sich bei méa-
Big getriibter Stim-
mungslage allerdings
nicht. Dazu miissen
die Beschwerden stirker

ausfallen, sich tiber zwei Jahre entspre-
chend saisonal zeigen und im Friithjahr
wieder vollstdndig abklingen. Allerdings
ist der Grat zwischen Herbstblues und
leichter Winterdepression durchaus ein
schmaler.

Wie erkennt man eine Winterde-
pression?

Ein Grofiteil der Anzeichen einer
Winterdepression dhnelt jenen einer
klassischen Depression, fillt jedoch
leichter aus. Dariiber hinaus treten
atypische Symptome wie ein erhéhtes
Schlafbediirfnis, vermehrter Appetit,
HeiBBhungerattacken sowie Gewichts-
zunahme auf.

Symptome der Winterdepression im
Uberblick:

*  Miidigkeit und erhohtes Schlafbe-
diirfnis

*  Antriebslosigkeit und Verlust von
Interessen

*  Traurigkeit, depressive Verstim-
mung und Verzweiflung

*  Gereiztheit, Aggression

+  Angste

*  Gleichgiiltigkeit, Vernachldssigung
von Sozialkontakten und Isolation

*  Konzentrationsstérungen

+  Kopfschmerzen und Migriane

*  Magen-Darm-Probleme

*  Vermehrter Appetit, HeiBhunger-
attacken und Gewichtszunahme

Wie lasst sich eine Winterdepression behandeln?

Je nach Auspragung der Winterde-
pression stehen verschiedene Behand-
lungsmoglichkeiten zur Verfiigung. Da
die saisonal abhingige Depression in
der Regel mit verdnderten Lichtverhalt-
nissen einhergeht, ist eine Lichttherapie
Mittel der Wahl. Hierbei greift man auf
eine Tageslichtlampe zuriick, die das
fehlende Licht ausgleicht und so den

Hormonhaushalt reguliert. Bei taglicher
Anwendung stellt sich hdufig schon
nach kurzer Zeit eine deutliche Ver-
besserung ein. Die Lichttherapie ldsst
sich auch vorbeugend anwenden. Bei
schweren Verldufen konnen die kurzzei-
tige Einnahme eines Antidepressivums
und/oder eine Psychotherapie notwendig
werden.

DIE BESTEN TIPPS GEGEN TRUBE STIMMUNG

Ob Herbstblues oder Winterdepression — gegen eine triibe Stimmung kann
man vorbeugen. Die besten Tipps haben wir fiir Sie zusammengestelit:

1

Setzen Sie auf Licht und Bewegung

Natiirliches Tageslicht wirkt sich positiv
auf Korper und Seele aus. Es hemmt
nicht nur die Produktion des Schlafhor-
mons Melatonin, sondern kurbelt zudem
die Ausschiittung des Gliickshormons
Serotonin an. RegelméfBige Bewegung
verstirkt diesen Effekt noch. Also ab
nach drauBlen und eine Extraportion
Sonne tanken! Ob Sie Rad fahren, wan-
dern oder einen gemiitlichen Spazier-
gang unternehmen — selbst an bedeckten
Tagen reicht das Licht aus, um triibe
Stimmung zu vertreiben.

2

Bringen Sie Vielfalt auf den Tisch

Eine gesunde und ausgewogene Er-
ndhrung mit viel frischem Obst und
Gemiise sowie Vollkornprodukten wirkt
stabilisierend auf die Psyche. Zudem
gibt es zahlreiche Lebensmittel, die die
Bildung von Serotonin anregen. Neben
Kaise, Eiern, Fisch, Hiilsenfriichten
oder Niissen sind dies etwa Bananen,
Pflaumen oder dunkle Schokolade.

3

Bleiben Sie im Rhythmus

Ein regelméaBiger Schlaf-Wach-Rhyth-
mus wirkt sich positiv auf den Hormon-
haushalt aus und kann Herbstblues und
Winterdepressionen vorbeugen. Setzen
Sie also auf feste Schlafenszeiten, die
Sie nach Ihrem Biorhythmus ausrichten.
Behalten Sie dabei im Hinterkopf, dass
viele Menschen im Winter etwas mehr
Schlaf brauchen.

4

Entspannen Sie sich

Um Stress abzubauen und fiir gute Stim-
mung zu sorgen, braucht es Entspan-
nung. Nehmen Sie sich also ausreichend
Zeit fiir die Dinge, die Ihnen Freude
bereiten. Auch konkrete Entspannungs-
techniken wie Yoga, Meditation oder
autogenes Training konnen helfen.

5

Pflegen Sie Ihre Kontakte

RegelméaBiger Kontakt mit Familie,
Freunden und Bekannten sorgt nicht
nur flir Abwechslung und gute Laune,
sondern beugt zudem Riickzugstenden-
Zen Vor.
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SUPERFOOD KASTANIE

Die Esskastanie ist vielseitig in der Kiiche einsetzbar und gleich-
zeitig ein echtes Superfood. Da sie nur etwa 200 Kilokalorien
pro 100 Gramm enthdlt, dafiir aber viel Starke, erzeugt sie ein
lang anhaltendes Sattigungsgefiihl. Ihre Ballaststoffe wirken
sich positiv auf die Verdauung aus und regulieren den Blut-
zuckerspiegel. Sie ist reich an Vitamin C und kann somit unse-
re Immunabwebhr starken. Ihr Vitamin B hingegen sorgt dafiir,
dass Nerven und Gehirn mit Energie versorgt werden. Auch
die Muskeln profitieren von der Frucht: Kalium, Magnesium
und hochwertige Eiweil3e wir-

ken sich positivauf deren
Funktion aus.  ab/DEIKE

Esskastanien
enthalten kein Gluten
und eignen sich als Snack
oder zu Mehl verarbeitet
sehr gut fiir Menschen
mit Zoliakie.

Foto: © Begsteiger/DEIKE

PILZE RICHTIG LAGERN

Achten Sie bereits nach dem Einkauf darauf, die Pilze luftig
und kihl zu transportieren. Da sie sehr druckempfindlich
sind, sollten sie in der Tasche auf keinen Fall gequetscht wer-
den. Entfernen Sie zu Hause die Plastikverpackung und la-
gern Sie das Gemiise optimalerweise im Kihlschrank - in
einer luftdurchldssigen Dose oder eingewickeltin ein saube-
res Geschirrtuch. Damit die Pilze nicht dessen Feuchtigkeit
aufnehmen, sollten Sie sie nicht in der Nahe von Salat auf-
bewahren. Sind selbst gesammelte Pilze mit Erde oder Sand
verschmutzt, reinigen Sie sie

nicht mit Wasser, sondern

mit einer speziellen
Pilzbirste. amc/DEIKE

7 Dass Pilzgerichte
nicht aufgewarmt
werden diirfen, stimmt

iibrigens nicht. Wichtig ist
nur, dass Sie das Essen
auf mindestens 70 Grad
Celsius erwarmen.

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

sich ein Zitat von Johann Wolfgang von Goethe aus NFausti.
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ANZEIGE 5

{fandlelillerTer

Natiirlich lecker und nachhaltig - damit begeistert
Bio Athiopien bewusste Coffee Lover. Seine erlesenen
Arabica-Kaffeebohnen werden im athiopischen
Hochland in traditioneller Handarbeit 100 %
okologisch angebaut und geerntet. Mit seinem
fein-blumigen Geschmack lasst sich die Liebe
zur Natur mit jeder Tasse schmecken. Den Kaf-
fee gibt‘s gemahlen oder als lose Bohnen unver-
packtin den Tchibo Filialen fiir ca. 6 Euro. Einfach
eine Dose mitbringen und Verpackungsmull
vermeiden. Ubrigens: Im Tchibo Kaffeepro-
gramm setzt sich das Unternehmen dafiir
ein, zu 100 % verantwortungsvoll ein-
gekauften Kaffee bis 2027 mit
einem  Massenbilanzansatz
nach Standard der gemein-
nutzigen Organisation En-
veritas zu erreichen - mit Mal3-
nahmen zum Schutz von
Biodiversitat, Klima, Wasser und
Armutsbekampfung.
www.tchibo.de/nachhaltige-kaffees

Schiittelschwede
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Beim beliebten Gitterratsel miissen die vorgegebenen Rétselbegriffe in das Ratselgit-
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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RATSELKRIMI

Krumm und schief

Kommissarin Liz Blum und Polizeirepor-

ter Luca Vof3 staunen, als sie das Haus des

Bestohlenen betreten. Innen gibt es kei-

nen rechten Winkel. Auch der Garten mit

den Sommerblumen in ovalen und run-
den Beeten und den schlangenartigen We-
gen ist so gestaltet. Der Eigentlimer sagt:
LIch bin ein Hundertwasser-Fan. Kennen
Sie den Kiinstler?” VoB nickt. ,Keine gera-
den Linien, dafiir Spiralen und Kurven, wie
sie in der Natur vorkommen. Richtig?” Der
Kunstliebhaber nickt und zeigt auf eine
leere Stelle an der Wand. ,Hier hing ein wahres Meisterwerk!”
Blum fragt den jlingeren Bruder. ,Sie wohnen hier?” Doch der
Altere antwortet: ,Ja, bis er wieder auf die Beine kommt.” Der
Jingere erklart: ,Ich habe eine Strafe wegen Hehlerei abge-
sessen.” Vo3 betrachtet ihn und Gberlegt. ,Nur Hehlerei? Ich
habe Ihren Prozess verfolgt. Sie hatten Spielschulden und wa-
ren auch wegen Einbruchs angeklagt.” - ,Ich habe aufgehort
zu spielen. Das hier wird mein Neustart!” Sein Bruder mischt
sich ein. ,Ich passe gut auf ihn auf, damit er nicht wieder ab-
rutscht!” Blum sieht, wie der Jiingere die Augen verdreht. Wéh-
rend des Gespréchs sind ihr ein paar Erdkrimel beim Terras-
senfenster aufgefallen. Im hintersten Teil des Gartens entdeckt
sie ein frisch aufgeworfenes, rechteckiges Beet. Sie geht zu-
riick ins Haus und fragt, ob jemand auer den beiden Briidern
am Tag des Diebstahls im Garten war und verlangt eine Schau-
fel. Dann verhaftet sie den jingeren Bruder. Wo hat dieser das
gestohlene Kunstwerk versteckt? Wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

v drptts €Y

Erkdltungssalbe
WICK VapoRup

im Stick-Format

- fiir eine noch ein-
fachere Anwendung
ohne verschmierte
Hande

WICK VapoRub Erkaltungssalbe, Zus.: 100 g Salbe enth.: Levomenthol 2,82 g, racemischer Campher 5,46 g, gereinigtes Terpentingl 4,71 g, Eukalyptusél 1,35

q. Sonst. Bestandt.: Virginisches Wacholderholzal, Thymol, WeiBes Vaselin. Anwendungsgebiete: Zur Besserung des Befindens bei Erkaltungsbeschwerden der
Atemwege (Schnupfen, Heiserkeit, Entziindung der Bronchialschleimhaut mit Symptomen wie Husten und Verschleimung). Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit
qg. die Wirkstoffe od. einen der sonst. Bestandt., Anw. auf Schleimhauten, vorgeschadigter od. entziindeter Haut, offenen Wunden; Verbrennungen od. bei Haut-
und Kinderkrankheiten mit Exanthem; Asthma bronchiale, Keuchhusten sowie Pseudokrupp u. and. k. mit ausgepragter Ut dlichkeit
der Atemwege (Wirkstoffe kinnen beim Einatmen zur Verkrampfung der Bronchialmuskulatur fiihren); akute Lungenentziindung; Saugl. und Kleinkdr, unter 2 J;
bei Kdrn. unter 6 J. nicht zur Inhalation. Nebenwirkungen: Uberempfindlichkeitsreaktion der Haut, Kontaktekzem. Halli { K Il

(bei Inhalation). Bei Inhalation: Hustenreiz, Verstarkung eines Bronchospasmus, Atemwegsobstruktion mit pfeifender Atmung, Atembeschwerden, Atemnot,

asthmadhnl. Zusténde bis hin zum Atemstillstand. Erythem, Hautreizung, Schleimhautreizung (bei Inhalation). Verbrennungen am Applikationsort. Abgabestatus:

Freiverkauflich. Pt herU WICK Pharma, 2w der Procter & Gamble GmbH, D-65823 Schwalbach Stand: Marz 2018.

Mit Luvos-Heilerde mikrofein
Durchfall kommt ein neues Arznei-
mittel auf den Markt, das aus
naturreiner Heilerde besteht. Die
natirliche Heilerde kann Krank-
heitserreger und deren Gifte wie
ein Schwamm binden. Damit
lassen sich Durchfall-Erkrankungen
behandeln. Luvos-Heilerde mikro-
fein Durchfall ist ab Ende Oktober
in Apotheken und Fachgeschaften
erhaltlich.

Briickenrdtsel

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.

) 4
ZINN HAUPT
KEIM KORPS
FLUSS BAHN
BILD NUDEL
ZUCHT AUFGABE
ROSS SCHNITT
DICHT HANDLUNG
RECHTS BEZIRK
ZUSAMMEN SAMT
WECHSEL BEUTEL
BESETZT SPRACHE
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§ 8 ieretufgszsit:ca. 2 Stunden

Zutaten fiir 4 Personen

800 g Rindfleisch, 400 g Kartoffeln, 4 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten, 2 Karotten, 3 EL OI, 2 EL Paprikapulver (edelsii)

2 EL Tomatenmark, 200 ml Rotwein, 2 EL Mehl, 1,25 | Fleischbriihe, Salz
Pfeffer, 1 Chilischote, 1 gestr. TL Kiimmel (gemahlen), 1 TL Zitronenabrieb

Zubereitung L
Fleisch wiirfeln. Kartoffeln, Karotten, Zwiebeln, Knoblauch und Paprika |
in Wiirfel schneiden. Ol in groBem Topf erhitzen, Fleisch anbraten, Zwie- ¢
bel zugeben. Knoblauch, Paprika und Karotte kurzmit schmo- |

ren, dann Tomatenmark und Paprikapulver unterriih-
ren und zusammen rosten. Sobald es am Boden |
ansetzt, mit etwas Wein abl6schen. Einkochen |
lassen. Den Vorgang wiederholen, bis sich eine
dunkle Farbe ergibt. Mit Mehl bestauben, an-
schwitzen und unter Riihren die Briihe und
den restlichen Wein angiefen. Chilischote
langs halbieren, entkernen und mit Kartof-
feln, Gewlrrzen und Zitronenabrieb in den
Topf geben. Kurz aufkochen und ca. eine Stun-
de kdcheln lassen. Gelegentlich umrihren. Chili-
schote entfernen und abschmecken.  Schorten/DEIKE

& 4l A

Foto: © Usbeck/DEIKE

Zutaten fiir etwa 2 bis 3 Glaser a 400 ml 5
700 g Pflaumen oder Zwetschgen, 150 ml Rotwein j
2 EL Honig, 5 EL frisch gepresster Orangensaft :
1 TL Balsamico-Essig, 50 g brauner Zucker

1 Zimtstange, 2 Nelken

Zubereitung '
Die Pflaumen halbieren und entsteinen. Orangensaft mit Rot- §
wein, Essig, Honig und Zucker in einen Topf geben und aufko-
chen. Die Gewiirze und die Pflaumen hinzufligen. Mit Deckel rund
15 Minuten leicht kocheln lassen. Anschlie-

Bend die Gewlirze entfernen. Etwa ein
Drittel der Friichte herausnehmen, piirie-
ren und wieder in den Topf geben. Noch-
mals aufkochen lassen. Heif3 in saubere
Glaser fullen und fest verschlieBen.
Schmeckt sehr gut zu Milchreis,
Kaiserschmarrn, Vanilleeis oder

pur. Alkoholfreie Variante,

falls Kinder mitessen: Statt

Wein kann man auch Trauben-

saft verwenden.  Schorten/DEIKE

* oo P i

Foto: © Pohl/DEIKE
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Naturlich gesund
mit T@m:’an

£5%

Der Husten geht dich nichts mehr an,

Konnt* man wohl auch mit Tee kurieren?

Schnell war‘s vorbei mit Husten, Rocheln.

Seither schitz ich dies Pflanzchen sehr.

wil
41 -

Thymian
(Thymus vulgaris)

Trinkst du den Tee von Thymian.
Sein herzhaft-wiirziges Aroma
Erinnert mich an meine Oma.

Wenn jemand von uns Husten hatte,

Dann gab es niemals die Debatte:

Muss man den Doktor konsultieren?

Die Oma hat ganz schnell befohlen,
Die Dose mit dem Tee zu holen,
Von Thymian den Sud zu kécheln,

Bronchitis war kein Thema mehr.

|

g« Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Was ware die italienische Kiiche ohne Thymian? Weder Pasta noch Pizza hatten ihren charak-
teristischen Geschmack. Auch im Krautergarten und im Blumentopf ist das unscheinbare aber
gehaltvolle Pflinzchen sehr beliebt.

Wer glaubt, dass es nur Geschmack und
Aussehen sind, die den Thymian interes-
sant machen, der irrt. Thymian ist ndm-
lich eine der wichtigsten Arzneipflanzen,
insbesondere in der kalten Jahreszeit.
Sein Hauptinhaltsstoff, das &therische
OLl, ist verantwortlich fir die hervorra-
gende schleimldsende, antientziindliche
und Hustenreiz stillende Wirkung. Es
sind ganz verschiedene Zubereitungs-
formen mdoglich:

Wer einen Teeldffel voll Thymiankraut
mit % Liter kochendem Wasser iiber-
giefit und bedeckt (damit das dtherische
Ol nicht verdunstet) 10 Minuten ziehen
lasst, erhélt einen hochwirksamen Hus-
tentee. 1 Essloffel auf 1 Liter Wasser
ergibt eine wunderbar milde Inhalation
zu Schleimlésung und Beruhigung.

Wer reichlich Thymian im Garten hat,
kann, analog der Zubereitungsweise von
Ringelblumensalbe, einen wirksamen
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Bronchialbalsam herstellen, der auch fir
Kleinkinder verwendbar ist. Anhdnger
der Reflexzonentherapie am Ful} massie-
ren den Balsam im Bereich der Zehen ein
(entspricht Lymphbahnen von Kopf und
Hals). Atherische Ole, die in Salbenform
an den Reflexzonen appliziert werden,
gelangen auf diesem Weg schnell an den
Wirkungsort.

Wer es konventionell mochte, kauft in
der Apotheke Hustensaft, Tropfen oder
Lutschpastillen mit Thymianextrakt und
kommt auch auf diese Weise in den Ge-
nuss der ausgezeichneten Wirkung, ohne
ein Risiko von Nebenwirkungen.

Zudem sei noch darauf hingewiesen,
dass fast alle Kiichengewiirze auch im
Teeregal der Apotheke ihren festen Platz
haben. Das ldsst die Schlussfolgerung zu,
dass reichliches Wiirzen mit frischen und
getrockneten Krautern generell einen ho-
hen gesundheitlichen Nutzen beinhaltet.

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?

© Clipdealer/DEIKE

Original & Falschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veranderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?
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Herzkrankheiten
Helfen Sie mit!
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Erfahren Sie, wie Demenz diagnostiziert
wird. Bestellen Sie Ihre kostenlose
Broschiire unter
www.alzheimer-forschung.de/dv
oder telefonisch unter [ 4

0800 - 200 400 1 gevinenter / ,
Unser Spendenkonto & Alzheimer Forschung

SozialBank, Kéln Initiative e.V.
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IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00 KreuzstraBe 34 - 40210 Diisseldorf
BIC: BFSWDE33XXX www.alzheimer-forschung.de - -
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Leckere Rezepte mit COMTE
Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten L B, Flarmmikuchen.Schnecken mit COMTE
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 ﬁ &
Zahlen 1bis 9 enthalten. g COMTE \yuw.comto.de
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‘_,--""/ Unser Ratsel: Wo gibt es COMTE ?
Die Losung: An jeder guten Kasetheke
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WIDDER 21.03.-20.04.
Manchmal braucht es
einen zweiten Blick, um
einen Menschen zu se-

- hen, den man bis da-

hin wenig beachtet hat.
Und plotzlich schlagen die Gefiihle
Purzelbdume. Diese Begegnung ver-
spricht mehrals nur einen kurzen Flirt.
Schon zum Monatsende spiiren Sie,
dass Sie auf diese Person nie mehr ver-
zichten mdochten.

STIER 21.04.-20.05.

' s In diesem Monat miis-
sen Sie mit sehr auf-
regenden Veranderun-
gen rechnen. Egal, ob

im Job oder in der Be-
ziehung - Giberdenken Sie Ihre alten
Muster und Gegebenheiten und las-
sen Sie los, was nicht mehr zu Ihnen
passt. Ihre Sterne richten sich auf ei-
nen Neuanfang aus. Seien Sie ge-
spannt!

ZWILLINGE 21.05.-21.06.

Diesen Monat gleicht
\y. Ihr Leben einer Ach-
terbahnfahrt. Fast per-
manent geht es mit

LOWE 23.07.-23.08.

A= | Der Kosmos &ffnet Ih-
= nenim Job eine wichti-
ge Tir und schafft so
eine gute Ausgangsba-
sis fur ein erfolgreiches
Weiterkommen. Starten Sie durch, nie-
mand wird Ihnen Steine in den Weg
legen. Sie Gberzeugen nicht nur mit
Ihrem sicheren und selbstbewussten
Auftreten, sondern auch mit Charme,
Eloquenz und Empathie.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

Sie sind duflerst kom-
petent, und das wissen
Sie-Siediirfen also bei
Gehaltsverhandlungen
= ruhig einmal pokern.
Spielen Sie nicht zu friih Ihre Trimpfe
aus und bleiben Sie hartnackig. Spa-
testens, wenn Sie Ihr Ass aus dem Ar-
mel schitteln, wird es Sie genau dort-
hin katapultieren, wo Sie hinwollten.
Sie werden dieses Spiel gewinnen.

WAAGE 24 09.-23.10.
~ Der Monat beginnt un-
* ruhig. Schon viel zu

o lange schieben Sie eine

SCHUTZE 23.11.-21.12.

=" Achten Sie diesen Mo-
| natdarauf, sich nicht zu
verausgaben. Sie nei-
gen dazu, sich zu viel
aufzubirden. Das kann
in Stress ausufern. Setzen Sie Grenzen,
indem Sie auch mal ganz klar Nein sa-
gen. Suchen Sie Erholung in der Natur
und bleiben Sie bei sich. Der ideale
Sport dafiirist - natirlich - das Bogen-
schieBen.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

= Eine ungeplante Geld-
* ausgabe flihrt zu einem
< voriibergehenden Eng-
~ pass auf Ihrem Konto.
! Bleiben Sie gelassen, es
wird Sie nicht aus dem Tritt bringen.
Steinbdcke kdnnen nicht nur messer-
scharf kalkulieren, sondern sind auch
in der Lage, ihre Anspriiche konse-
quent herunterzufahren. Schon bald
wird die Krise vorbei sein.

WASSERMANN 21.01.-19.02.

Sie fiihlen sich schon
seit geraumer Zeit matt
und schlapp, werden

siidafrik.
Airline
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% dem Stimmungsbaro- nen sich tagstber nur

meter rauf und runter — und das mit sich einen Ruck, um das Problem end- schwer konzentrieren und nachts

einem Tempo, dass es einem ganz
schwindelig wird. Auchwenn es lhnen
nichtimmer leichtféllt - bewahren Sie
die Ruhe. Bis zum Monatsende haben
sich die Turbulenzen verfliichtigt.

KREBS 22.06.-22.07.

~ In diesem Monat ste-
! hen fir Sie viel Ruhe
und Entspannung auf
~ dem Plan. Erledigen Sie

nur das, was wichtigist,
und geniel3en Sie die stressfreie Zeit,
indem Sie sich ganzum lhr Wohlbefin-
den kiimmern. Ob zu Hause auf der
Couch, in einer Wellnessoase, bei Ak-
tivitaten mit Freunden oder mit der
Familie - dieser Monat wird schon.

lich aus der Welt zu schaffen. Die Ster-
ne werden schiitzend an lhrer Seite
stehen und Sie mit der nétigen Kraft
versorgen. Haben Sie Vertrauen - vor
allem in sich selbst.

SKORPION 24.10.-22.11.

~ Wer Single ist, sollte
" sich in diesem Monat
bereithalten: Der Kos-
| mos umhiillt Sie sanft
= mit einer geheimnis-
voIIen Aura, die von magischer Anzie-
hungskraft ist. Lassen Sie sich verfiih-
ren und geben Sie einer Versuchung
nach, die Ihr Herz bewegt. Auch fiir
Skorpione in fester Bindung halt der
Kosmos sinnliche Leidenschaft bereit.

© Text: Schorten/DEIKE, lllustrationen: Hermenau/DEIKE
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nicht schlafen? Ignorieren Sie die Sig-
nale nicht. Suchen Sie besser einen
Arzt auf, um der Ursache auf den
Grund zu gehen. Finden Sie heraus,
was lhnen das Leben schwermacht.

FISCHE 20.02.-20.03.

Sie sind fit und munter
| wie eine Forelle im kla-
j. ren Bach. Sie sprudeln
nur so vor lauter positi-
. ver Energie und Moti-
vation. Egal was Sie anfangen, lhre
gute Laune ist ansteckend und lhr
charmantes Lacheln 6ffnet Ihnen Tir
und Tor - sowohl beruflich also auch
privat. Sie schwimmen auf einer Er-
folgswelle - das wird Ihr Monat.

Foto: © Fohl/DEIKE

%

Gewinnspielteilnahme per Telefon
Gewinnspielhotline: 01379-967895

Erwdhnung des jeweiligen "Stichwortes + ggf. GroBenangabe”
Teilnahmeschluss: 31.10.25

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.

Aktuelle Informationen rund um das Thema Gesundheit,

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