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In dieser Ausgabe erscheint neben den zahlreichen Ratseln
aktuelle Gesundheitsartikel und der Tipp unserer Apothekerin.
Unser Ziel ist es verstandlich und verhaltnismaBig kurz - in einer
angenehmen Lesezeit — zu informieren. Um diese Richtlinien
einzuhalten kann es vorkommen, dass gewisse Abldufe verkiirzt
und vereinfacht dargestellt werden, wenn diese zu kompliziert
werden oder viel Text zur Erklarung benétigt wird. Unsere Artikel
richten sich primér an den Laien. Falls Sie Fragen haben, etwas
unverstandlich ist oder auch wenn Sie etwas zum Artikel beitra-
gen mochten, kdnnen Sie sich gerne jederzeit an uns wenden.
Vielleicht gehen wir in der ndchsten Ausgabe schon darauf ein.
Wir freuen uns auf lhre Meldung. Wir weisen darauf hin: Bei ge-
sundheitlichen Problemen suchen Sie einen Arzt auf. Bleiben Sie
GESUND!
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Ratgeber Tipps & Trends

Auf die kleinen und groBBeren Stiir-
me im Leben ruhig und gelassen zu
reagieren - das wiinschen wir uns.
Stattdessen sind Stress und Hektik
haufige Alltagsbegleiter. Auf lange
Sicht setzt uns das korperlich und
seelisch zu. Hochste Zeit, etwas
daran zu andern! Wie Sie langfristig
mit mehr Gelassenheit an die Dinge
herangehen, verraten wir lhnen
gerne.

Gelassenheit als Lebensphilosophie

Kennen Sie das? Es gibt Menschen,
die eine solche Ruhe und Gelassen-
heit ausstrahlen, dass wir innerlich
vor Neid erblassen. Menschen, an
denen Stress und Hektik einfach ab-
zuprallen scheinen. Wiinschen Sie
sich das auch? Was unerreichbar
scheinen mag, ist gar nicht so schwer
umzusetzen. Gelassenheit kann man
namlich lernen! Damit sie zur Lebens-
philosophie wird, muss man sie aller-
dings verinnerlichen.

Immer mit der Ruhe - vier Tipps fiir
mehr Gelassenheit

Mitinnerer Ruhe und Gelassenheit ha-
ben wir den Widrigkeiten des Lebens
etwas entgegenzusetzen. Das redu-
ziert nicht nur Stress und schiitzt vor
Uberforderung, sondern tragt auch zu
unserem korperlichen und seelischen
Wohlbefinden bei. Vier Moglichkeiten,
dauerhaft gelassener zu werden, stel-
len wir IThnen folgend vor.
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Schworen Sie dem
o Perfektionismus ab

UberméaRiger Perfektionismus
sorgt nicht nur fiir Unzufriedenheit
und Uberforderung, er erhéht zu-
dem den Stresspegel. Gelassenheit
stellt sich auf diese Weise gar nicht
erst ein. Rufen Sie sich also immer
wieder in Erinnerung, dass Aufga-
ben nicht perfekt erledigt werden
miissen. In den allermeisten Fallen
ist ,,gut” gut genug! Realistische Er-
wartungen an sich selbst zu haben,
reduziert unndtigen Druck und
schafft Raum fiir innere Ruhe und
Gelassenheit.

Uben Sie sich im
« Neinsagen

Gehoren Sie zu jenen Menschen,
die anderen ungern einen Wunsch
abschlagen und dadurch haufig
mehr schultern, als gut fiir das
eigene Wohlbefinden ist? Das
kann schnell zur Belastungsprobe
werden und fiir Anspannung und
Uberforderung sorgen. Grenzen
zu setzen und ofter einmal Nein zu
sagen, ist nicht nur ein Zeichen fiir
Selbstfiirsorge, es verhilft zudem
zu mehr Ruhe und Gelassenheit.

Wk Lo
weniger Gloess

Entspannen
o Sie sich

Um in fordernden Situationen
gelassen zu reagieren, muss man
sich entspannen konnen. So
wirkt gezielte Entspannung nicht
nur stressreduzierend, sie sorgt
zudem fiir innere Ruhe. Nutzen
Sie Techniken wie einfache Atem-
tibungen, Meditation, progressive
Muskelentspannung nach Jacob-
son oder autogenes Training, um
Korper und Geist im Gleichge-
wicht zu halten.

Tanken
o Sie auf

Wer standig unter Strom steht,
wirkt alles andere als gelassen.
Um innerlich zur Ruhe zu kommen,
sind Pausen notwendig, in denen
Sie neue Energie tanken konnen.
Schaffen Sie im Alltag also aus-
reichend Raum fiir all jenes, das Ih-
nen guttut. Ob ein Spaziergang in
der Natur, ein spannendes Buch in
der Badewanne, gemeinsame Zeit
mit Familie und Freunden oder ein
sportliches Workout - erlaubt ist,
was Spall macht und so langfristig
fir mehr Ruhe und Gelassenheit
sorgt.
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Gesundheit

Die Paleo-Diat - auch Paleo-Er-
nahrung, Steinzeitdiat oder Stein-
zeiterndhrung - liegt schon seit
einiger Zeit im Trend. Hier landet
das auf dem Teller, was sich be-
reits unsere Vorfahren vor
Millionen vor Jahren schme-
cken lieBen. Auf Lebens-
mittel, die damals nicht
verfiigbar waren, wird
hingegen verzichtet.
Wie lasst sich das Er-
nahrungskonzept
umsetzen? Welche
Vorteile hat es zu
bieten? Sind denn
auch gesundheit-
liche Risiken zu
befiirchten? Sol-
che und ahnliche
Fragen mochten
wir folgend be-
antworten.

ZURUCK ZUR STEINZEIT:

IST PALEO WIRKLICH
BESSER FUR UNS?

Was versteht man unter der
Paleo-Diat?

Die Paleo-Diat bezeichnet eine ganz
spezielle Ernahrungsweise. lhre An-
hanger vertreten die Meinung, dass
die Lebensmittel, die in der Altsteinzeit
(Palédolithikum) verfiigbar waren, auch
heute die Grundlage fiir eine gesunde
Ernahrung bilden. Das wird damit er-
klart, dass sich die menschliche Genetik
bis heute kaum verandert habe. Der Be-
darf an ,neumodischen“ Nahrungsmit-
teln sei also nicht gegeben beziehungs-
weise seien diese flir den menschlichen
Organismus sogar schwer verdaulich.

Wie lauft die Steinzeiterndhrung ab?

Im Sinne der korperlichen und geisti-
gen Fitness orientieren sich Anhanger
der Paleo-Erndahrungsweise am Vorbild
ihrer Vorfahren, den Jagern und Samm-
lern der Altsteinzeit. Im Rahmen dieser
Ernahrungsweise landen all jene Kost-
lichkeiten auf dem Teller, die damals
ebenfalls verfligbar waren. Mdglichst
saisonal und naturbelassen, das ist hier
die Devise! Zucker und kiinstliche Zu-
satzstoffe sowie verarbeitete Produkte
scheiden bei Paleo aus. Auf Getreide-
sowie Milchprodukte muss man eben-
falls verzichten. SchlieBlich gab es in
der Altsteinzeit noch keine Land- und
Viehwirtschaft. Anhénger der Paleo-
Diat gehen davon aus, dass unser Or-
ganismus noch gar nicht zur Génze auf
die neuzeitliche Erndahrungsweise ein-
gestellt sei und sich der Bedarf im Ver-
gleich zu damals kaum verandert habe.

Bei der Paleo-Ernahrungsweise unter-
scheidet man gewissermafien zwischen

erlaubten und verbotenen Lebens-
mitteln. Erlaubt ist grundsatzlich alles,
was in friiheren Zeiten gejagt, gefischt
oder gesammelt werden konnte. Das
schlieBt eine ganze Palette nahrhafter
Lebensmittel aus. Eine Ausnahme bil-
den Kartoffeln und Reis, wobei beides
nurin geringen MafRen konsumiert wer-
den sollte. Schlagworte wie Regionali-
tat und Nachhaltigkeit sind eng mit der
Paleo-Diat verbunden.

Diese Lebensmittel darf man bei der
Paleo-Diat essen:

e Gemise

«  Obst (allen voran Beerenobst)

o Nuisse und Samen

«  Fleisch (auch Gefliigel) und Fisch

o Eier

+ Honigund Ahornsirup

« Fette wie Kokos-, Oliven-, Avocado-
oder Sesamol

Diese Lebensmittel sind bei der
Paleo-Diat tabu:

« Milch und Milchprodukte (Kase,
Sahne, Joghurt, Butter, ...)

«  Getreideprodukte (Mehl, Nudeln,
Brot und Geback, Mehlspeisen, ...)

« Hilsenfriichte (was Sojaprodukte
beinhaltet)

o Zucker und kiinstliche Zusatzstoffe

o Samtliche verarbeitete Lebens-
mittel

«  Alkohol und Kaffee

« Raffinierte Pflanzendle

Ist die Paleo-Diat gesund?

Vertreter des Paleo-Ansatzes streichen
heraus, dass die urspriingliche Ernah-
rungsweise, ganz ohne Zucker und ver-
arbeitete Lebensmittel, nicht nur sehr
bekommlich, sondern dariiber hinaus
ausgesprochen gesund sei.

Tatsachlich lasst sich nicht abstreiten,
dass sich die Steinzeiternahrung po-
sitiv auf das Gewicht auswirken kann.
Nicht nur macht die proteinreiche Er-
nahrungsweise lange satt, der Verzicht
auf leere Kalorien sorgt zudem dafiir,
dass uUberschissige Pfunde purzeln. Die
Voraussetzung dafiir ist natirlich, dass
wir uns - so wie unsere Vorfahren im
Paldolithikum - regelmalig bewegen.
Dariiber hinaus halt der kohlenhydrat-
arme Speiseplan den Blutzuckerspiegel
im Gleichgewicht, was Diabetes Typ 2
vorbeugen kann. Ferner beschreiben
Anhanger der Paleo-Diat einen Zu-
gewinn an Energie und Leistungsver-
maogen sowie ein besseres Hautbild.

Demgegenliiber werden in Bezug auf die
Paleo-Diat aber auch kritische Stimmen
laut. So gibt die DGE (Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung) zu bedenken,
dass der iibermaRige Genuss tierischer
Produkte nicht nur fiir die allgemeine
Gesundheit, sondern auch fiir unsere
Natur negative Auswirkungen hat. Da-
riber hinaus erhoht die strikte Umset-
zung der Steinzeitdiat das Risiko von
Nahrstoffmangel. Immerhin wird auf
Getreide (Ballaststoffe, B-Vitamine),
Hilsenfriichte (Ballaststoffe, B-Vita-
mine) sowie Milchprodukte (Calcium,
Jod) zur Ganze verzichtet. Falls Sie also
mit dem Gedanken spielen, Paleo aus-
zuprobieren, ist es sinnvoll, im Vorfeld
arztlichen Rat einzuholen.

Silbenrdtsel

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

BEN - CHE - DEL - DER - E - El - El - GE
-HA - IN - KLIP - LEI - MER - MIE - NE
-PE-PHI-RU-TE-TEL -TER - TER -
WEI - ZET

Bei richtiger Losung ergeben die
ersten Buchstaben - von oben nach
unten gelesen - und die dritten Buch-
staben - von unten nach oben gele-
sen - ein Sprichwort.

altgriechische Orakelstatte

2
gleichmaRig flach
3

Angelstock
4

Notizpapier
5

fortgesetzt

6
Gefal im Haushalt
7

Naturwissenschaft

Felsenriff

9
Streit, Zwist
10

Wundsekret
11

Vorname der Meysel t
12

Seil, Strick

[3MIN 3P 16113y X23MZ 43Q
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Tipps fiir den Alltag ZugumZug

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

Training nach einem Schlaganfall -
unterstutzt die

Aus Kartoffel- y
schalen lassen sich im
Handumdrehen Chips |

zaubern: Mit 01, Salz, Pfeffer 18
und Paprikapulver vermen-
gen und bei 200 Grad
fiir rund 15 Minuten
backen.

Lebensmittel ganzheitlich zu
verwerten, produziert weniger
Abfélle und spart Geld. Méhrengriin
beispielsweise konnen Sie zu einem leckeren Pesto verarbei-
ten oder getrocknet zum Wiirzen von Speisen nutzen. Auch

D/ E|N|N

S

U

S

T

]

-]
]

o

Nach einem Schlaganfall ist vieles an-
ders - Sprache und Bewegung kdnnen
beeintrachtigt sein. Mit gezielten, sanf-
ten Ubungen kénnen Sie jedoch Schritt
fiir Schritt lhre Beweglichkeit fordern
und lhr Wohlbefinden starken. Unsere
Trainingsauswahl zeigt einfache Bewe-
gungen, die kaum Kraft erfordern. Sie
eignen sich besonders fiir Menschen
mit Ldhmungen oder Hemiplegien.
Lassen Sie sich bei Bedarf unterstiitzen
und wiederholen Sie die Ubungen re-
gelmaBig - so helfen Sie lhrem Gehirn,
neue Verbindungen zu bilden. Auch bei
Spastiken oder Muskelsteifheit konnen
die Ubungen wohltuend wirken. Alle
Bewegungen werden im Sitzen durch-

Versuchen Sie mit Threr starken Hand die
betroffene Hand zu greifen und beide nach
oben anzuheben. Nun versuchen Sie die
verbundenen Hiande nach rechts und links
zu schwenken. Wiederholen Sie die Ubung
mehrfach.

Den Oberkorper neigen

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

BA -BE-CHE - CU -DER-E-EI-HAU
-IM - KEN - ME - MEN - NI - NIG - PHIR
-PO-PU-RAH-RAN-RE-SA-SCHE
-SIN-STAR-U

Bei richtiger Losung ergeben die ers-
ten und die vierten Buchstaben - je-
weils von unten nach oben gelesen
- ein Zitat nach Horaz.

TR s A S TR R ? | gefiihrt. Achten Sie stets auf sicheren 1
altes Brot lasst sich vielseitig verwerten, beispielsweise als | Hal it Sie sich f das Traini
CroGtons, Semmelbrosel, Semmelknodel oder im Brotsalat. alt, dam.lt Sie SIC RISl alte Kopfbedeckung
) . R . ) konzentrieren konnen.
Mit Apfelschalen konnen Sie einen aromatischen Tee aufgie- 2
Ben. Aus Gemiiseresten und -schalen kénnen Sie Briihe ko- . . ihi
Die Arme 6ffnen Verbinden Sie Thre Hénde und legen Sie Karibikstaat (span.)

chen, aus den Striinken von Brokkoli und Blumenkohl ge-
schmacksintensive Suppen. Papayakerne stellen getrocknet
und gemahlen einen praktischen Pfefferersatz dar. amc/DEIKE

 —
-

I RS arRTAAVAY
=|

El
W iwin]

sie auf dem Brustbein ab. Dann versuchen
Sie den Oberkorper nach rechts und links
zu beugen. Versuchen Sie mehrmals die

ein Halbedelstein

- l Ubung anzuwenden. 4 Spalte
Foto: © Zimmer/DEIKE -I p
l-' Das Bein Winkeln und heben 5_ _
ubereinstimmend

ERNAHRUNG
FUR STARKE AUGEN

Dass Karotten aufgrund ihres hohen Gehalts an Carotinoiden
besonders gut fir die Augen sind, dlrfte allgemein bekannt
sein. Doch hatten Sie gedacht, dass die Pflanzenstoffe auch in
Paprika, Aprikosen oder Rote Bete enthalten sind? Griine Le-

i
]
il:l:::%xl
I

Offnen Sie um 90 Grad Thre gebeugten
Arme, sodass Ihre Unterarme zu den

Bildeinfassung

radioaktives Metall

feines Pulver

bensmittel wie Brokkoli, Spinat oder Wirsing verfligen ebenso Korperseiten nach auBen zeigen. Halten s 9

tiber einen hohen Carotinoide-Gehalt.Vitamin Cund E schiitzen Sie dabei Thre Ellbogen so gut es geht an 55 untergehen
die empﬁnqlicher) Zellen im Auge vor freien R.adikglen —.\'/vert- I Thren Seiten fest. Nun fokussieren Sie sich 10

volle V|tam.|r.1-C-.L|efe‘rante‘n sind beispielsweise Zitrusfriichte I.I darauf, Thre Schulterblitter zusammen- Ara
oder.PefcerI's]lllﬁ.Vlt:Amln oo — zudriicken. Im Anschluss Arme zuriick in ~ Die Ubung nennt sich , Hiftflexion mit

= L ROl S0 d = die Mitte fiihren. Wiederholen Sie wenn  Halt“. Dazu heben Sie Thren Moglichkei- 11 ;

in Walniissen, Cashew- Biene

kernen oder Mandeln
enthalten. amc/DEIKE

Die in Fischen
und Meeresfriichten
enthaltenen Omega-

3-Fettsauren konnen
das Risiko senken, an
einem Griinen Star
zu erkranken.

Foto: © Zimmer/DEIKE
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moglich die Ubung mehrmals.

Die Arme schwenken

ten nach, Ihr betroffenes Bein mit den Han-
den in Richtung Oberkorper und halten es
dort einige Sekunde lang. Im Anschluss
senken Sie behutsam Ihr Bein wieder nach
unten. Hier schlagen wir Thnen zusitzlich
noch die aktive Variante vor. Falls es Thnen
moglich ist versuchen Sie Thr Bein ohne
Unterstiitzung durch die Hédnde nach oben
anzuwinkeln. Wiederholen Sie die Ubung
mehrfach.

% Unser Tipp:

Buchkarten,Training nach einem
1 Schlaganfall” und/ oder dem
Trainingsposter ,Trainieren mit
Gespur”. www.sportartverlag.de oder
0221 -5347642

2
Unbeweglichkeit

ge yoiw uaxdaayds uainds ais
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Herzgesundheit

Der Jahreswechsel bietet sich an, um gute Vorsatze im Sinne der Herz-

gesundheit zu fassen. Gelingt es in den folgenden Monaten, tatsachlich am

Ball zu bleiben, ist der gesundheitliche Nutzen immens. Die besten Vor-

satze fiir ein starkes Herz? Wir haben sie gesammelt!

1. ,,ich m6chte mich gesiinder
ernahren!«

Die Umstellung auf eine gesunde Er-
nahrungsweise steht in der Liste der
Neujahrsvorsatze ganz oben. Setzen Sie
am besten auf eine vollwertige Misch-
kost. Sprich: viel frisches Gemiise, zu-
ckerarmes Obst, Vollkornprodukte,
Hilsenfriichte sowie Niisse und Samen,
frische Krauter und hochwertige pflanz-
liche Ole. Bei fett- und zuckerreichen
Lebensmitteln ist weniger definitiv
mehr. Auch Salz sollten Sie nur sparsam
verwenden. Statt Fleisch und Wurst darf
ruhig ofter Fisch auf dem Teller landen,
denn er ist reich an Omega-3-Fett-
sauren. Eine ausgewogene Erndhrung
wirkt nicht nur Ubergewicht entgegen,
sondern senkt zudem den Cholesterin-
spiegel und den Blutdruck. Das beugt
schwerwiegenden  Herz-Kreislauf-Er-
krankungen vor.

10 GESUND&VITAL RATSEL

2. ,,i,ch méchte mich mehr bewegen!“

Mehr Bewegung im Alltag - das nimmt
sich so mancher zu Beginn des Jahres
vor. Nicht selten sind sportliche Am-
bitionen spatestens dann zum Schei-
tern verurteilt, wenn es sich der innere
Schweinehund gemiitlich macht. Damit
das nicht passiert, ist es wichtig, Sport-
arten zu wahlen, die lhnen wirklich
Freude bereiten, denn das steigert die
Motivation. Auch der richtige Trainings-
partner kann dazu beitragen, dass
Sie am Ball bleiben. Reichen Zeit und
Energie fiir das volle Pensum gerade
nicht aus, versuchen Sie, moderate
Bewegung ins Alltagsgeschehen ein-
zubauen. Ob Sie den Einkauf mit dem
Fahrrad erledigen, die eine oder andere
Strecke zu FuR zuriicklegen oder bei der
Gartenarbeit ins Schwitzen kommen,
bleibt ganz Ihnen uberlassen. Fir ein
gesundes Herz-Kreislauf-System ist es
Ubrigens ratsam, sich taglich etwa 20
bis 30 Minuten zu bewegen.

3. ,,lch mochte stressfreier durchs
Leben gehen!“

Stehen wir unter Strom, schiittet der
Korper Stresshormone wie Cortisol
und Adrenalin aus. Langfristig kann das
fir Bluthochdruck sorgen. Den Stress
im Alltag zu reduzieren - im Sinne der
Herzgesundheit ist das also ein guter
Vorsatz. Nicht nur baut regelmaRige
Bewegung Stress ab, es gibt zudem
verschiedene Entspannungstechniken,
die Abhilfe schaffen kdnnen. Probieren
Sie etwa Meditation oder progressive
Muskelentspannung nach Jacobson
aus. Diese lassen sich leicht zwischen-
durch unterbringen und zeigen soforti-
ge Wirkung. Achten Sie auRerdem auf
Ihre personlichen Grenzen. Ob im Job
oder im Privatleben: Sie mussen nicht
mehr schultern, als Ihnen guttut. Sagen
Sie ruhig einmal Nein! Nicht zuletzt darf
eine ordentliche Portion Selbstfiirsor-
ge nicht fehlen. Nehmen Sie sich aus-
reichend Zeit fiir die schonen Dinge im
Leben. Uben Sie sich in MiiRiggang und
achten Sie darauf, dass |hre Interessen
nicht zu kurz kommen. Das sorgt fir
Ausgleich und dafiir, dass Sie auf lange
Sicht stressfreier durchs Leben gehen.

FUNF NUTZLICHE TIPPQ ZUR RAUCHER-

ENTWOHNUNG

Mit dem Rauchen aufhoren - diesen guten Vorsatz fasst um den Jahres-
wechsel so mancher. Wir haben die besten Tipps fiir ein zukiinftiges Leben

1. Sprechen Sie offen (iber Ihr
Vorhaben, mit dem Rauchen aufzuho-
ren. Ist Ihr Umfeld informiert, kann es
namlich besser Riicksicht nehmen. Viel-
leicht findet sich sogar der eine oder an-
dere, der sich lhnen anschlieRen mdch-
te, denn das steigert die Motivation.

2. Von gesundheitlichen Vor-
teilen Uber besseren Atem bis hin zum
hohen Sparpotenzial - schreiben Sie

ohne Glimmstangel.

alle Vorziige des Rauchstopps auf und
fihren Sie sich diese zu Gemiite, wenn
Sie das Verlangen nach einer Zigarette

einholt.

3. Meist ist der Griff zur Zigarette
eng mit bestimmten Situationen ver-
bunden. Ob zum Kaffee, in der Mit-
tagspause oder beim Plaudern mit
Freunden - finden Sie angenehme Er-

satzrituale.

4. Gerade zu Beginn der rauch-
freien Zeit méchten Mund und Hande
beschaftigt sein. Kaugummiund ein An-
ti-Stress-Ball diirfen daher nicht fehlen.

5. Ist die Lust auf eine Zigaret-
te Ubermaéchtig, hilft Bewegung. Ein
schweiltreibendes Work-out oder ein
flotter Spaziergang bringen Sie nicht
nur auf andere Gedanken, sondern hel-
fen auch dabei, das Gewicht zu halten.

ROTE-BETE-BIRNEN-QUICHE
MIT ZIEGENKASE

Zutaten fiir eine Quiche
(ca. 6 Portionen):

Fiir den Teig:

. 250 g Vollkornmehl

. 125 g kalte Butter

. 1Eigelb

. 3 EL kaltes Wasser

. Y2 TL Salz

Fiir die Fiillung:

. 3 Knollen Rote Bete

. 2-3 kleine Birnen

. 150 g Ziegenfrischkase
. 50 ml Milch

. 1Ei

. Salz, Pfeffer und Thymian

Zubereitung:

Kneten Sie das Mehl mit Salz und Butter
zu einer kriimeligen Masse. Fugen Sie
Eigelb sowie Wasser hinzu und kneten
Sie alle Zutaten zu einem festen Teig.
Dieser wird in eine Frischhaltefolie
gewickelt und etwa 40 Minuten lang in
den Kiihlschrank gelegt. Im Anschluss
wird der Quicheteig nochmals gut
durchgeknetet, 4 mm dick ausgerollt
und in eine eingefettete Springform
gelegt. Stechen Sie den Teig mehrmals
mit einer Gabel ein und schneiden Sie

den tiberschiissigen Rand weg.

Der Teig wird bei 175 °C Ober- und Un-
terhitze vorgebacken. Zwischenzeitlich
werden fiir die Fiillung Ziegenfrischka-
se, Milch, Ei, Salz, Pfeffer und Thymian
vermengt. Schneiden Sie aulerdem
die Rote Bete und die Birnen in diinne
Scheiben. Abschliefiend die Fiillung in
die Springform gieRen, die Quiche ab-
wechselnd mit Roter Bete und Birnen-
scheiben belegen und weitere 30 Minu-
ten im Ofen backen.

GESUND&VITAL RATSEL 11
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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.

N 4
KERNKRAFT TAGE
HAND SAAL
RHEIN AMSEL
WECHSEL BUSSE
ZELT HAUS
GEIST STAG
SPIEL WUNDE
KEGEL MUSTER
BAHN BUEGEL
SODA ZEICHEN
FINN GRAEFIN

12 GESUND&VITAL RATSEL
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Der Feuerteufel

ren gibt es bereits: Der Fahrer des
18-Uhr-Regionalbusses hat am vergange-

des Gehofts einen abgerissen wirkenden
Mann in Armeejacke aussteigen lassen,

bemerkt Vera Krantz. Wieso?

Kommissarin Vera Krantz von der Kripo Berlin er-
mittelt im Fall Horst Krawuttke. Der 56-jdhrige
Obdachlose ist bei einem Feuer in einem alten
Bauernhof nahe Berlin verbrannt. Erste Spu-

nen Abend an der Haltestelle in der Ndhe _.-'-

RATSELKRIMI

der zwei Plastiktiiten dabeihatte. Nur "=

eine halbe Stunde spater stand das Haus in Flam-
men. Wahrend Dr. Cleo Schlichting vom Kriminalla-
bor die Ursache untersucht, beschéftigt sich die Kri-
po mit méglichen Verdachtigen. ,Das Feuer kommt Oswald
Leopold ganz recht”, verkiindet Veras Kollege Bernd Weber.
,lhm gehort der denkmalgeschiitzte Hof. Jetzt kann Leopold
das Grundstlick ohne Auflagen verhokern.” AuBBerdem hat ihn
ein Zeuge am Tag zuvor gegen 18 Uhr mit seinem Pickup am
Ortsausgang gesehen. Doch auch der Mann aus dem Bus bleibt
im Blick der Ermittler: Edwin Ziedrich, obdachlos, genau wie
Krawuttke. Er ist ganz in der Nahe aufgegriffen worden mit ei-
nem ordentlichen Veilchen am Auge. ,Ich wollte im Bauernhof
pennen, aber da hatte sich der Krawuttke schon breitgemacht”,
nuschelt Ziedrich. ,Er ist sofort auf mich los und hat mir eine
Ubergebraten, der Mistkerl. Ich bin dann weitergezogen.” Im
Abschlussbericht von Dr. Schlichting steht, dass das Feuer mit
mindestens zehn Litern Brandbeschleuniger gelegt wurde. ,Ich
denke, wir sollten uns einmal mit Herrn Leopold unterhalten”,

Manfred Mainau/DEIKE

Illustration: © Dieter Hermenau/DEIKE

KW 5014

RATSELKRIMI
Kalt und tot

Bei den Canisius-Werken hatte man den Schneerdumdienst outge-
sourct. Im Dreischichtbetrieb sorgte nun die Firma ,Flockenrein”
fir ein eisfreies Betriebsgelande. ,Die Friihschicht geht von 8 bis
15 Uhr, die Tagesschicht bis Mitternacht, die Nachtschicht bis 8 Uhr
morgens”, erklarte Frieder Naujock vom Werksschutz. Kommissa-
rin Katja Rulandt wollte es ganz genau wissen: ,Und wer hat die Lei-
che entdeckt?” - ,Ich”, meldete die ,Flocken-
rein”-Fachkraft Piet Baldur. Und zwar, wie sich
rekonstruieren lie8, zu Beginn der Friih-
schicht, gegen acht. ,Baldur hatte mich ab-
geldst”, erganzte Werner Wenig von der
Nachtschicht, ehe Piet fortfuhr: ,Da fand
ich unseren Einsatzleiter Frobel tot in der
Biro-Baracke liegen.” Gerlichteweise galt
der ermordete Frobel als Sklaventreiber
und Leuteschinder. Den Todeszeitpunkt hatte der Polizeiarzt im
vertraulichen Gesprach mit der Kommissarin auf etwa 7 Uhr 30 fest-
gelegt. ,Was glotzt du denn so vorwurfsvoll?”, fuhr Baldur seinen
Kollegen Wenig an. Der schoss zurlick: ,Komisch, dass ich deine
Kehrmaschine schon um halb acht vor der Baracke stehen sah. Ob-
wohl dein Dienst erst um acht anfing.” - ,Na und?”, schnappte Bal-
dur. ,Wollte mich vorher noch in der Kantine bisschen aufwarmen.
Was dagegen?” - ,Und du hast nicht gemerkt, dass Frobel da be-
reits tot in der Baracke lag?” - ,Wann?” - ,Um halb acht.” - ,Nee’,
schrie Baldur. ,Du ja offenbar ebenfalls nicht, obwohl du zur glei-
chen Zeit meine Kehrmaschine dort gesehen haben willst!” Diese
Bemerkung erschien auch der Kommissarin bemerkenswert. Sie
hatte einen Verdacht. - Gegen wen? Maxeiner/DEIKE

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.

N 4
ZEIT FAHRT
HOCH KRAFT
DREH MACHER
OBER NAME
WASSER FREI
GROSS BODEN
LAST KORSO
SATTEL LEGEN
ZAUBER GLAS
WIDER HEILIGER
ATOMKRAFT ZEUG
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2 Packungen TK-Blatterteig (a 450 g), 400 ml Milch

40 g Zucker, 1 Vanilleschote, 1 Pck. Vanillepuddingpulver

200 g Speisequark (20 Prozent Fett), 2 Eier
1 groBe Dose Aprikosenhélften

Zubereitung

Die Teigplatten auf einem Back-
blech nebeneinanderlegen, auf-
tauen lassen und zu 24 Quadra-
ten halbieren. Das Puddingpulver 3
wie Uiblich mit Zucker und Milch zu- -

bereiten, das Innere der Vanilleschote " einrlhren.
Frischhaltefolie auf den Pudding legen und abkiihlen las-
sen. Den Quark mit einem Ei verriihren und in den Pudding ein-
rihren. Nun die Ecken der Blatterteigquadrate jeweils zur Mitte
hin einschlagen. Gut andriicken. Dann die Puddingmasse in die
Mitte der Teilchen verteilen und je eine Aprikosenhdlfte darauf-
setzen. Das zweite Ei verschlagen und die Teigrander damit be-
streichen. AnschlieBend im vorgeheizten Backofen (180 Grad
Ober-/Unterhitze) etwa 20 Minuten auf der untersten Schiene
backen. Schorten/DEIKE

Zutaten fiir 4 Personen

2 Kohlrabi, 1 Zwiebel, 1 EL Butter, 800 m|l Gem{isebriihe

30 g Haselnusskerne (gehackt), 0,5 Bund glatte Petersilie
0,5 Bund Basilikum, 30 g geriebener Hartkase, 80 ml Sahne
6-7 EL neutrales Speisedl, 2 TL Zitronensaft, Salz, Pfeffer
2-3 EL frische Kresse

Zubereitung
Kohlrabi schélen und wiirfeln. Zwiebel fein hacken. Butter in ei-
nem Topf erhitzen, Zwiebel darin andiinsten. Kohlrabi dazuge-
ben. 3 bis 4 Minuten mitdinsten. Mit Briihe abléschen. Mit Salz
abschmecken. Abgedeckt etwa 15 Minuten kdcheln lassen. Von
den gewaschenen Krautern die Blatter ab-
zupfen. Die Nisse in einer Pfanne ohne
Fett rdsten. Zusammen mit Krautern,
Ol und Kise piirieren. Abschmecken.
Kohlrabi mit Briihe ebenfalls fein pirie-
ren. Sahne zugiefen und kurz aufkochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Suppe anrichten, mit Krdu-
terol und Kresse dekorieren. Dazu Bauern-
brot reichen. Schorten/DEIKE

Foto: © Schallenmiiller/DEIKE
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INTERVALLFASTEN BEI DIABETES -

NUTZEN ODER RISIKO?

Intervallfasten erfreut sich groBBer Beliebtheit. Vor allem der mogliche Gewichtsverlust spornt viele Men-
schen an, es auszuprobieren. Doch ist intermittierendes Fasten auch bei Diabetes geeignet? Wir gehen der

Wie funktioniert Intervallfasten?

Intervallfasten - auch Kurzzeitfasten
oder intermittierendes Fasten - liegt im
Trend. Die Aussicht, effektiv abzuneh-
men und das Gewicht auch zu halten,
motiviert Manner wie Frauen. Grund-
satzlich versteht man unter Intervall-
fasten eine Form der Erndhrungswei-
se, bei der zwischen Zeiten normaler
Nahrungsaufnahme und solchen des
Fastens gewechselt wird. In welchem
Rhythmus das geschieht, ist unter-
schiedlich.

Gangigste Formen des Intervallfas-
tens im Uberblick:

+  Alternierendes Fasten oder 1:1-Me-
thode: Wahrend an einem Tag nor-
mal gegessen wird, wird am nachs-
ten gefastet. An den Fastentagen
nimmt man nur etwa ein Viertel der
Ublichen Kalorien zu sich.

+  5:2-Methode: Hier wird an fiinf Wo-
chentagen normal gegessen, wah-
rend man an zwei Tagen etwa ein
Viertel der herkdmmlichen Menge
zu sich nimmt. Die zwei Fastentage
sind frei wahlbar, sollten sich in
weiterer Folge aber nicht mehr ver-
andern.

+ 16:8-Methode: Innerhalb eines Ta-
ges wird 16 Stunden lang gefastet
(Wasser und zuckerfreier Tee aus-
genommen) und acht Stunden lang
normal gegessen.

16 GESUND&VITAL RATSEL

Frage auf den Grund!

Ist Intervallfasten bei Diabetes sinn-
voll?

Aufgrund des Risikos fiir Unter- bezie-
hungsweise Uberzuckerung wird Inter-
vallfasten bei Diabetes Typ 1 generell
nicht empfohlen. Anders verhalt es sich
bei Typ-2-Diabetes. Hier weisen mehre-
re Studien auf positive Effekte hin. Von
ganzen Fastentagen wird jedoch abge-
raten. Methoden wie das 16:8-Fasten
scheinen hingegen gesundheitliche
Vorteile zu bringen.

Welche Vorteile hat Intervallfasten
bei Typ-2-Diabetes?

Dass sich Intervallfasten positiv auf
den Stoffwechsel auswirkt und dazu
geeignet ist, Ubergewicht langfristig
abzubauen, ist bekannt. Da es in regel-
maRigen Abstdnden zur normalen
Nahrungsaufnahme kommt, wird der
Stoffwechsel zudem nicht so stark ge-
drosselt, dass hinterher der geflirchtete
Jojo-Effekt auftritt. Bei Diabetes Typ 2
kann eine Methode wie das 16:8-Fasten
laut Experten folgende Vorteile mit sich
bringen:

+ Der Abnehmprozess wird unter-
stitzt.

« Intervallfasten verbessert die Emp-
findlichkeit der Korperzellen ge-
genuber Insulin.

+  Der Langzeit-Blutzuckerwert
(HbAlc) wird verbessert.

Birgt intermittierendes Fasten bei
Diabetes auch Risiken?

Wenngleich beim Intervallfasten ge-
sundheitliche Vorteile zu erwarten
sind, ist besonders bei insulinpflichti-
gem Diabetes das Risiko einer Unter-
zuckerung nicht vollig von der Hand zu
weisen. Nach der Periode des Fastens
ist auBerdem eine Uberzuckerung nicht
ausgeschlossen. Folgende MaRnahmen
helfen dabei, Intervallfasten bei Typ-2-
Diabetes mdglichst sicher zu gestalten:

«  Starten Sie nicht ohne arztliche Ab-
sprache.

«  Wahlen Sie eine Methode, die keine
ganzen Fastentage beinhaltet.

« Achten Sie wahrend des Fastens
auf eine ausreichende Flissigkeits-
zufuhr.

« Sorgen Sie in den Phasen, in denen
nicht gefastet wird, fiir einen ge-
sunden und abwechslungsreichen
Speiseplan.

«  Fuhlen Sie sich schwach oder un-
wohl, unterbrechen Sie das Inter-
vallfasten und halten Sie arztliche
Rilicksprache.

DIEQE LEBENSMITTEL HELFEN,
DEN BLUTZUCKER NATURLICH ZU SENKEN

Schwankt der Blutzuckerspiegel zu stark, kann der Genuss bestimmter Lebensmittel dabei helfen, ihn wieder ins Lot zu
bringen. Wir verraten lhnen, wo Sie beherzt zugreifen diirfen.

DIE BESTEN NATURLICHEN BLUTDRUCKSENKER

1. WALNUQCE

Walnisse enthalten viele Ballaststoffe. Das verlangsamt die
Aufnahme des Zuckers ins Blut und reguliert so den Blut-
zuckerspiegel. Zudem sind sie reich an Omega-3-Fettsauren,
was ebenfalls eine positive Wirkung hat.

2. ZIMT

Laut Studienergebnissen senkt Zimt den Blutzuckerspiegel
nachweislich. Verfeinern Sie lhre Haferflocken, Ihr Joghurt
oder auch die warme Milch also gerne von Zeit zu Zeit mit
einer Prise des feinen Gewiirzes.

3. LACHS

Fetter Seefisch wie Lachs ist ein guter Lieferant fir
Omega-3-Fettsduren. Dass die mehrfach ungesattigten
Fettsduren die Zellen empfindlicher gegeniiber Insulin

machen, erklart den positiven Effekt auf den Blutzucker-

spiegel.

4. KNOBLAUCH

Knoblauch hat eine durch und durch positive Wirkung auf
den Blutzuckerspiegel. Hauptgrund dafiir ist der Wirkstoff
Allicin. So regt dieser nicht nur die Ausschiittung von Insu-

lin an, er erhéht zudem die Empfindlichkeit der Zellen fiir
das wichtige Hormon.

BROKKOLI-WOK MIT CASHEWNUSSEN

Zutaten fiir vier Personen:

+  1kgBrokkoli

+ 2 Knoblauchzehen

+ 1Zwiebel

« Ingwerwurzel (3 cm)

«  2rote Paprikaschoten

« 250 g gerducherten Tofu
+ 120 g Cashewkerne

« 2ELRapsol
+ 4EL Sojasauce
+ 4ELHonig

o 200 ml Gemiisebriihe
«  Salz und Pfeffer
«  Chiliflocken nach Bedarf

Tipp:
Wer mag, verwendet statt Tofu
Hahnchenbrustfilet.

Zubereitung:

Waschen Sie das Gemiise und teilen Sie
den Brokkoli in Roschen, wahrend Sie
die Paprikaschoten wiirfeln. Die Zwie-
beln werden nach Belieben in Ringe
oder Spalten geschnitten, Knoblauch
und Ingwer geschalt und klein gehackt
und der Tofu gewdirfelt. Geben Sie zwei
Essloffel Olin einen Wok oder eine hohe
Pfanne und braten Sie den Brokkoli von
allen Seiten an. Danach wird er zur Sei-

te gestellt, um Paprika, Knoblauch,
Zwiebel, Ingwer und Cashewkerne im
restlichen Ol anzubraten. Geben Sie
nun unter standigem Rihren Sojasau-
ce, Gemisebriihe und Honig hinzu.
Abschliel3end fligen Sie Brokkoli und
Tofu bei, wiirzen nach Bedarf mir Salz,
Pfeffer und Chiliflocken und lassen
das Wok-Gericht noch einige Minuten
lang kocheln, bevor Sie es servieren.
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Ratselhafter
Juckreiz?

Es konnte Prurigo nodularis sein

Am ganzen Korper Knoten auf der
Haut und starker Juckreiz, der auch
nachts nicht aufhort: Das sind hau-
fige Symptome der chronisch-ent-
ziindlichen Hauterkrankung Prurigo
nodularis (PN). In Deutschland sind
etwa 100 von 100.000 Menschen be-
troffen - die Dunkelziffer ist laut Ex-
pert*innen aber vermutlich héher.?
Vorwiegend sind Menschen ab etwa
50 Jahren betroffen.? Die gute Nach-
richt: Wenn die Erkrankung erkannt
wird, kann sie langfristig behandelt
und die Symptome kontrolliert wer-
den. So kann die Lebensqualitit ge-
steigert und die Einschrankungen im
Alltag reduziert werden.

»Ich habe ndchtelang nur eine Stunde
geschlafen und war dann wieder wach.
Dieser Juckreiz hért ja auch im Schlaf
nicht auf“, erinnert sich Simone. Die
51-Jahrige lebte liber 13 Jahre mit einer
nicht erkannten Prurigo nodularis und
den damit einhergehenden schweren
Belastungen im Alltag. So wie Simone
geht es vielen Menschen, die an der
chronisch-entziindlichen Hauterkran-
kungen leiden. Denn der standige
Juckreiz und die sichtbaren Hautver-
anderungen konnen zu umfassenden
Einschrankungen in verschiedenen Le-
bensbereichen fiihren.

-
© Sanofi

Eine Erkrankung, vielseitige
Belastungen

Eine haufige Folge des Juckreizes ist
Schlafmangel, der sich nicht nur auf
die Leistungsfahigkeit am nachsten Tag
und die Laune auswirkt, sondern eben-
diesen Juckreiz wieder verstarken kann
- ein Teufelskreis. Auch die Arbeits-
fahigkeit kann durch die Krankheitslast
vermindert werden, in schweren Fallen
sogar bis zur Arbeitsunfahigkeit fiih-
ren. Doch neben den koérperlichen Be-
schwerden spielt auch das psychische
Wohlbefinden und das Sozialleben eine
entscheidende Rolle. Wenn viele, teils
bis zu mehreren Hundert, juckende
Knoten die Haut bedecken, empfinden
viele Menschen mit PN Scham fiir ihre
Haut.? Sie ziehen sich zuriick oder er-
leben starke psychische Belastungen
bis hin zu Angststorungen oder De-
pressionen. PN: Eine Erkrankung, die
die Lebensqualitat erheblich beein-
flusst, weild auch Simone: ,/Im Familien-
leben war es tatsdchlich so, dass ich aus
Scham auch keine Urlaube mehr mit-
gemacht habe.“

Erster Schritt: Diagnose, zweiter
Schritt: die passende Therapie

Fur Simone kam nach 13 Jahren der
Wendepunkt - sie erhielt die Diagnose
PN. Nach vielen Jahren mit unzurei-
chenden Behandlungen konnte ihr eine
passende Therapie verordnet werden.
Die PN festzustellen, ist der erste, wich-
tige Schritt, um den Teufelskreis aus
Jucken, Kratzen und Knotenbildung zu
durchbrechen und die Lebensqualitat
zu verbessern. Denn mit gezielten The-
rapieoptionen - wie Biologika, die di-
rekt an den Entziindungsprozessen im
Korper ansetzen - kann die belastende

© Adobe Stock, 513200302, Andrey Popov

Hauterkrankung langfristig kontrolliert
werden. Bei Verdacht auf Prurigo nodu-
laris ist es daher wichtig, einen Termin
bei einem Dermatologen oder einer
Dermatologin zu vereinbaren und sich
beraten zu lassen, um den Verdacht ab-
zuklaren und anschlieflend die passen-
de Therapie zu finden.

LAnderen Betroffenen kann ich nur mit-
geben, wirklich hartndckig zu bleiben.
Man darf den Mut einfach nicht verlie-
ren.“ - Simone

Mit freundlicher Unterstiitzung von
Sanofi und Regeneron.

Weitere Informationen zur
Erkrankung, eine Ubersicht
mit PN-Expert*innen sowie
einen Selbsttest finden Sie
auf der Website
www.prurigo-nodularis.info

Quellen:

1 Stander S et al. Acta Derm Venereol 2020; 100: adv00309
2 Hughes JM et al. Medicines (Basel) 2020; 7.pii: e4
3 Zeidler C et al. Dermatol Clin 2018; 36: 189-197
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Tipp der Apothekerin

Grippe? Nein danke!

Wie wir unser Immunsystem wirksam starken

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Andornmischkrauter

Andorn, Fenchel, Konigskerzen,
Dill und dazu guter Wein,
Macht dich frei von Gliederschmerzen,
Lasst die Grippe leichter sein.
Schnupfen, Husten, Heiserkeit
Sind geheilt in kurzer Zeit.

Fenchel 16st den Schleim im Rachen,
Tut den Atemwegen gut.
Konigskerzenbliiten machen
Kranken Bronchien wieder Mut.
Schwachen Lungen hilft der Dill,
Wenn man wieder fit sein will.

Andorn schitzte man schon immer,
Ist bei Asthma anerkannt.
Doch ich dachte nie und nimmer,
Was ich jiingst bei Google fand:
Im Jahr 2018 war es,

Da hieB3 er ,,Heilpflanze des Jahres®.

Die Zeitungsmeldungen iiber eine drohende Grippewelle stimmen uns immer wieder nachdenk-
lich. Ubertriebene Angst ist sicherlich fehl am Platz, denn sie schwacht nur zusatzlich das Immun-
system, aber ein paar Gedanken, was jeder fiir sich selbst tun kann, schaden gewiss nicht.

Da ja die Grippeviren mit Antibiotika nicht
behandelbar sind, muss es das vorrangige
Ziel sein, die unspezifische Immunabwehr
zu starken. Das ist zu jeder Zeit und fiir alle
Menschen sinnvoll, nicht nur im Hinblick
auf die Grippe.

Reichliches Trinken sollte stets selbst-
verstdndlich sein. Auf gut befeuchteten
Schleimhduten konnen sich Viren oder
Bakterien kaum festsetzen, und daher ist
schon einfaches Leitungswasser ein ef-
fektiver Schutz. Ein ausgewogenes Mal
an Ruhe und Bewegung lehrte uns schon
Pfarrer Kneipp. Ein ausgeschlafener Orga-
nismus hat eine stirkere Abwehrkraft als
ein ibermiideter. Ausdauersport wie z.B.
Laufen oder Schwimmen trainiert Haut-
durchblutung und Atmung und produziert
Gliickshormone, welche noch zusétzlich
immunstirkend sind. Zudem wird Stress
abgebaut. Diese Wirkungen werden durch
Sauna oder Wechselduschen noch ver-
starkt. Eine vitaminreiche, leichte, zucker-
arme Kost mit viel Obst und Gemiise ver-
sorgt den Korper optimal mit Néhrstoffen
und unterstiitzt auch den Stoffwechsel und
die Entgiftung. Nicht nur die Vitamin-C-
reichen Friichte sind wichtig. Auch karo-
tinreiche Gemiise bzw. Sifte stirken die
Abwehr. Zudem kann die Anderung von

20 GESUNDAVITAL RATSEL

ganz banalen Gewohnheiten zum Schutz
vor Grippe beitragen. Wie viele Menschen
lecken z.B. jeden Tag zahllose Male die
Finger ab, beim Umblittern in der Warte-
zimmerzeitung, im Kirchengesangbuch
und beim Abzdhlen von Geldscheinen.
Man nimmt damit die Viren anderer Men-
schen auf und gibt die eigenen weiter. Mit
diesen abgeleckten Fingern werden dann
wieder Hénde geschiittelt und Tiirklinken
angefasst — ein endloser Kreislauf. Auch
die frither gelehrte Anstandsregel, beim
Husten und Niesen die Hand vor den Mund
zu halten, ist nur noch wenigen Menschen
geldufig. Der Wechsel von Taschentiichern
kann gar nicht oft genug stattfinden. Hau-
figes Hindewaschen sollte selbstverstind-
lich sein und natiirlich auch der Gebrauch
von Einmalhandtiichern, denn ein feuchtes
Handtuch, das immer wieder benutzt wird,
ist der reinste Tummelplatz fiir alle Krank-
heitserreger. Eine kritische Betrachtung der
eigenen Gewohnheiten schiitzt uns selbst
und andere. Die genannten Mafinahmen
sind eigentlich klein, haben aber eine gro-
Be Wirkung und geben jedem selbst das
Gefiihl, gut geschiitzt zu sein und etwas
zur Vorbeugung beitragen zu konnen. Mit
Optimismus lebt es sich leichter, auch in
Grippezeiten.

Herstellung:

20 g Andornkraut,

30 g Konigskerzenbliiten,

30 g Fenchelsamen, 30 g Dillkraut,
in 3/4 1 Wein kochen;

3-4 x téglich Y4 Tasse trinken

Aus dem Buch von Marianne Porsche-Rohrer
,Mit Hildegard von Bingen kann Gesund-
heit gelingen — Ein Lyrisches Handbuch der
Hildegard-Medizin”

Mit Hildegard von Bingen
kann Gesundheit gelingen
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-9821184-0-6
Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 134, Sprache: deutsch
Lu beziehen iiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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Original & Filschung
Finde die acht Fehler! Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch acht Ver-
anderungen von dem Bild darunter. Welche sind es?
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Original & Félschung
Original & Félschung Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Ver-
dnderungen von dem Bild darunter. Welche sind es?
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Silbenrdtsel
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Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

A - AE - CA - CKE - DOL - ERS - FE -
HAER -1 - MA - MAU - MOK - RA - RE
- RE - SCHE - SEN - SOR-TE - TE - TE
-TER-THER-TO - TUE

Bei richtiger Losung ergeben die ers-
ten und die vierten Buchstaben - je-
weils von unten nach oben gelesen
- ein Sprichwort bei vielen Vélkern.

1

Siegerin im Wettkampf

Narkotikum

3
Hinterhaltigkeit
4

Schneidewerkzeug

lateinisch: Erde

elektronischer Fihler

7
Gotzenbild

rote Gartenfrucht

9
Unerbittlichkeit
10

Gaststattenart
11

blindwiitiges Téten
12

Araber in Spanien (MA.)
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Buchtipps

Kristina Marita Rumpel /
Marie-Luise Schiegl

FlowBirthing.

Der lichtvolle Weg ins

Muttersein
Taschenbuch
159 Seiten
\ Mankau Verlag
N\ ISBN 978-3-86374-772-5

FlowBirthing

Dar lichtvolle Weg
ins Muttersein

Die Magie der Mutterschaft erleben
Du mochtest die spannende Reise
ins Muttersein bewusst, achtsam,
dazu voller Freude und Vertrauen an-
treten? Dieses Buch bietet dir einen
intuitiven Zugang zu den emotiona-
len, psychischen und spirituellen As-
pekten von Kinderwunsch, Schwan-
gerschaft, Geburt und Stillzeit.
Inspiriert durch den ganzheitlichen
Ansatz von Louise L. Hay stellt es
die Verbindung zwischen seelischen
Themen und korperlichen Heraus-
forderungen her; seelisch-geistige
Impulse fur jede Phase der Mutter-
schaft helfen dir, innere Blockaden zu
I6sen, unbewusste Glaubenssatze zu
transformieren und jederzeit in dei-
ne innere Sicherheit zurlickzufinden.
Mit praktischen Ubungen, Affirma-
tionen und Reflexionen unterstiitzt
dich die FlowBirthing-Philosophie
dabei, Denken, Fliihlen und Handeln
in Einklang zu bringen jenseits aller
Zweifel.

Gitterrdtsel

Beim beliebten Gitterratsel miissen die vorgegebenen Ratselbegriffe in das Ratselgit-

R ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wortern darin, /

| Gut YOII herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden miissen. Die Buchstaben an den A
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Ratselbegriffe, die in das
Gebundene Ausgabe Gitterratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen. )
192 Seiten
Becker Joest Volk Verlag ORD
ISBN 978-3-95453-364-0
32-¢(D) 8 6 4 10 8 4 8
7 9 et
o 5
9 5 7 -~
)
Al10
OLID
7 5 :
9 7 D I\ !
AD
5 7
7 5 7 DO
AD
7 ‘
5 9 7 :
f " . ~ DR
/ Christian Hugo Hoffmann - Sebastian Rosen.grun '
Mensch. Macht. Maschine. y 0
17 Wege zu ethischer Fiihrung im Zeitalter der Y
Kiinstlichen Intelligenz ‘ ' )
1. Auflage, 2026, ca. 180 Seiten, Broschur / 8 5 -4 .
Ab 16. Februar bei Haufe! / A r 3 {. TP A
ISBN 978-3-648-19620-5 : ' S AR i ‘
(D) €29,99 (A) €30,90 5 4 6 - .
T T . 3 OTO
5 1N 7 &5 AND
12
= }
. § _ = ' i Ve
-fh ﬂ - fﬂ ® 4 \ 1 - _;J
:4, | ¢ . f‘ X :,L%"
-l':?‘ i '-.i\.' ' } N == ‘.u_;."'-'i
! | e | ! v i ol
- = e " p ) e
= b g
7 4 ) — -
- i | . N 1 % \ Ei_'
# » & i
H 7 9
:

GESUND&VITAL RATSEL 23



Schwedenriitsel

ein [ Y |Tabak-| ¥ |hart |ygs: [V —y Lieb- A i
art- . \An - ¥ | Apostel Bezwin-—y - Y inni
Nadel- konsu- Cgf_k'g’ iiber- Laut, vorher [lings- dor . |Manner-|ger des ‘.\’,faféf' landsch.s| T ﬁe&Hahn Figur  [finni-
baum ment bissen | fllissig Klang Ecgg'r‘f’ Gron- - name  (Mino- 1966 it Tier-  |der sR?k%rd-
- gggger \j u v as Ieai:der v taurus Hans) fabel  |Quadrille|lufer t
- - \ \
- ten- [~ atmen
gehalter von Heil-
Nieder: H mittein
- ) aupt-
schlags-P Anteil- stad? nase- feiner franz.,
art nahme r d. ehem. weises P> span.
v Zaires Kind 5 Spott surwort:
Kohlen- \ \ / 4
Bogen- Kurz-
berg- -
- r werk gang ;s}refcken- O
’ :i_.- - To_rjéger kurz fur: englisch: Frauen- latei- = 12 B
: — beim f . nglisch: iz P nisch: bildende in do
in das z > in der
Fuliball niemals sei
— name R Kunst Landes-
Initialen das Y gegrafst sprache
von L Bahn- eigene | Anfangs- Ir_ignmk- Y drei Kreis- \f
Séngerin schiene Staats- buch- en b — berech-
Hagen b. Reit: Musizie:
gebiet nungs-
stabe | pferd rende i
Frauen- v Epos |Stadt \ rémische 2ahl
nacht- P von aKrgnSaulez- Gettin ~|Gesangs-| ggfgn'
: P, gewand 11 Homer |(Port ...) ﬁ%rcht kiinstler Far-
e eib- sprache
RS /& E— Laub- L Yi\::hle Haus- Y Schiff der \ v Schulter- Ost- e
a baum Fabel- | tiere Kolum- tuch der euro- ungenaup-
L wesen busflotte kath. Seri
weiches franzo- Fooh- Priester péerin
- dSediment- Karten- (sischer schul- Fremd- Ritter \ vy | Ufer-
. °M Spiel  |Ingenieur f il- der streif
- P! reife wortteil: eifen
|gestein (Turm) h Artus-
8 Y 8 (Kw.) englisch runde am
Vorname : - Meer
~—s¥s L des poetisch: Mietauto v Fluss friherer
e Sangers Unwahr- mit > durch La b
lllic heit Fahrer Fr_a?]k- inzen-
R Kurort ein griechi- Y Torienta- Y relc; reiter
/ an der Zua- sche lische wilde i :
Lahn ug Unheils- Marchen-P Gemiise-p- medizi- | latei-
(Bad ...) vogel gottin figur en- 2 f?a":f:' nisch: | nisch:
'L Y JFremd-| ¥ alnor |senul P Becken | Bete!
wortteil: rastlos i chul- - \ \4
w entspre- tatig glgﬁnfis anfanger| engl's‘:h-> Werbe-
chend Zeichen |(ugs.) dieses kurzfilm
~ schotti- eine \J \ \
- scher Schlaf- aus- Heim- \ Fremd-
L™ Namens-| phase schlieR- > Ball- "
.ﬁ/, teil (Abk.) lich chen drehung yv(v)i;téﬁ!;1> niemals
1 _ soziale \ \J Strom
.’ durch Feuer- taebuen- R Y
\ Fraueln- bos- [y iechi- F—y Entgelt E‘S;%en stelle '“St?r-es Sc?r:)m’/ung
Gottes- Zuhg_ma- klei- artiges ggﬁgr g Lenden-[ Y  [Fremd- Y |Mudig- | Stamm norwe- Schiff Y o
leugner (Slzw";e” dungs- |Ge- Buch- tuch der wortteil: keits- |in > gische in > italie- Heim- Y [Hane- Y |weibl. deutsche
: stic schwir stabe Inder lzu, nach ausdruck| Ghana 7 Muinze Gefahr Sls?h: werker tuch- Ver- Pop-
niederl. pry— Y Wortiol: rei gewebe wandte séngerin
r Stadt P Palm- | scher natiirlich, Unter- ¥ lGas \f
4 (Den ...) lilien |Liebes- naturbe’ nehmen, ™ kraft- P
: : Z Y gott _ lassen Firma maschine
|Ene|l;gle- eiobon- ), Pluspol p- d Schau- gtrﬁi%ter Rieseim| ' griechi-
quelle affe spielers Volke: franz. P ,Szcrg)esl Wissten- EL?rLg‘ejr
s Brynner stamm Mérchen w?zsgr-m insel Dom-
- Frauen- Winter- i M Rose- figur
Hafen- machen kleines _ \ ose ki —
r stadt hame futter Boot hervor Papst- Novitat |name Surze b franzé- \
. 6 ragend name e. span.| Sport- sisch:
stechen- IRS’Egﬁis- Ab- Y v sahnige agypt v Konigin | hose Strale
?ﬁr ||'|3Ut- gut- schir- Torteg- > Ggo){{)der \?/g?é. Tier- M M Schri \
ugter achten | mung fiillung Frucht- nutzer |dennoch behau- p- chrift-
Biihnen- ¥ [Vorname zwei- | groRes sl (engl) sung steller
tanz von US-ip, ein stm- | nord ) osteuro-| ¥ Y -
(engl Filmstar Balt miger | Hirsch Ménner- dische im Bewoh- Staub- ein
ngl.) Moore ale Gesang | tier ch- name aupt- Ganzen p- ner des sturm !
L israel. v v stadt (franz.) Kantons in Nord- Blscgof
Stadt am Post ver- Nachlass- Halb- elekir. n afrika von Rom
Golf von schickenl emp- affe, P ?j/orname Infor- Ab- Loch kleine M M v
Akaba fa . e mations- scheu- in der Erhe- P Wortteil:
anger Lemur Nielsen t inhei T
ausgest. \ Y einheiten gefuhl Nadel bung acht
Lebens- IRuafsen- nur L kurz far: Tropen-| Frucht- ein dt. A Jubel- \j Y hGahst
umfeld [@4 wenig an das 5 Geheim- welle im Zwerg v nocnste weib- eine \
vogel 10 strauch | ather dienst r Stadion der P i licher GeliebteP
, L v i Ver Y Y = {Abg) — (o) Edda Gottin Artikel des Zeus
1 zeichen:|Delin- [~ \I;l:r:ne - Teil der amerika- Untiefe v
zwei _|quent Thailand Blute nischer )
Beitrage \ . Indianer im Meer
r aum O Stadt in \ franzo- oin &
nter- Sierra P sisch: Fels grolser
: ) Schnell-
halt 3 Leone Gold Halogen 9 Schiefer 53‘:1’3' > S;;:A;’
) isc
Riesen- seh‘r ap- Schiffs- Heil-,
schlange schiissig seite Bildungs-» blinde > auf
statte Wut diese P~
Weise
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
24 GESUND&VITAL RATSEL
GESUNDAVITAL RATSEL 25




Gitterrdtsel

Beim beliebten Gitterrdtsel miissen die vorgegebenen Rétselbegriffe in das Ratselgitter
HEFE eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Woértern darin, heraus-
MEHL zufinden, an welche Stelle sie platziert werden missen. Die Buchstaben an den Kreu-
NUSS zungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Rétselbegriffe, die in das Gitter- ; .
g:!rl-\rl( ratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen. O\V‘“"‘S(hew\“ i‘:\z’e emo\ge,au&er_
SAKE
TUTE
YUAN 6 10 8 5 9 7 9

OLYMPISCHE -WINTERSPIELE

10 inwelcher Disziplin wurde 1998 in Nagano
zum ersten Mal auch ein Frauenwetthewerh
ausgerichtet?

@ Skeleton Rodeln
Bobfahren @ Eishockey

e 17T Dersterreicher Karl Schranz durfte beim

6 5
ASEAN ~ Slalomwettbewerb 1968 in Grenoble nochmals
:::ﬁ; starten. Warum? -
ELFEN 10 Er'starstte"tekbeim ersten Lauf ohne .-j
GEBET . seine stocke. -
HARKE “| Er verpasste den Start, weil er noch
auf Toilette war.

HUSUM 6
KLEIE e
NAPPA 7 T Welche seit 1901 durchgefiihrte Sport-
REEDE veranstaltung gilt als Vorlaufer der Olympischen
SAHIB | Winterspiele?

TRECK : @ Nordische Skispiele

7 7 et Vierschanzentournee

(€) Tourde Ski

. (D) Aspen Ski Week

=

[Q Er wurde wegen einer Person auf
der Strecke behindert.

5 Waswurde bei den Spielen in Squaw Valley
1960 aus finanziellen Griinden nicht gebaut?

(A) Eislaufhalle Skisprungschanze
Siegertribiine (D} Bobbahn

Er war beim ersten Lauf auf der
falschen Piste.

12 Welche Wintersportart stand bereits im
Jahr 1900 bei den Spielen von Paris im Programm?

[B Eishockey Eisschnelllauf
(€] Curling (D) Eiskunstlauf

ANHANG
COLMAR 8 5

HESTIA Teilnahme an den Olympischen Spielen 1988 in
MODERN 7 7 Kanada der Film,,Cool Runnings” erzahlt?

MOZART 2 Womit schrieb der Schwede Gillis Grafstrom (A) Hawaii Barbados

:é\'?zAE’:qT 4 7 7 ©~  beiden ersten Winterspielen 1924 Geschichte? Jamaika @ Kuba

6 Woher stammt die Bobmannschaft, von deren

13 ininnsbruck gewann Lidija Skoblikowa [_f

SINKEN 5 7 . [A) Erholte die erste Medaille der Spiele. aus der UdSSR 1964 als erste Frau vier Gold-
ZEMENT i iszinli i medaillen bei den Olympischen Winterspielen.
. Er trat in allen Disziplinen der Spiele an. 7 Wer gewann 1956 in Cortina dAmpezzo oo e ymp p
x [Q Er gewann als erster Sportler Medaillen als erster Sportler Gold in allen drei alpinen by
ABHILFE ‘ bei Sommer- und Winterspielen. Disziplinen? * [A] ...denBiathlon.
AFFRONT 7 5 . . ‘ . l
Erist der erste Fahnentrager der der Osterreicher Toni Sailer (B} .. den Eisschnelllauf.
DRESSUR @ Olympiageschichte. @ .

EISBAER 5 I der Schweizer Karl Molitor [Q ... das Rodeln. k
EVEREST der Osterreicher Othmar Schneider | @ ... das alpine Skirennen. P
HOECKER 5 7 3 Wer gewann sowohl 2002 in Salt Lake City @ der Franzose Charles Bozon

KONKURS “ alsauch 2010in Vancouver je zweimal Gold im N —— 3

LEMMING Skispringen? - 14 welche Besonderheit ereignete sich bei den
REFERAT [B Matti Hautamiki 8 unter welchem Spitznamen war der Englander Eiskunstlaufwettbewerben 2002 in Salt Lake City? {
REIBACH 5 g bekannt, der als erster Skispringer seiner Nation bei i

7 S A y pring Erstmals gab es beim Paarwettbewerb
SCHLUSS mon fmman | den Olympischen Winterspielen teilnahm und trotz [B zwei Goldmedaillen.

Thomas Morgenstern

TANKRED 5 6 6 6 (D) Adam Matysz

§ il e )
TERRAIN ~ geringen Erfolgs zum Publikumsliebling wurde? Die 15-{3hrige Tara Lipinski wurde die

] @ Chris the Cat Mike the Mole jiingste Olympiagewinnerin.

TRAPEZE 5 5 5 7 - (C) Eddiethe Eagle (D) Buddie the Bat Tonya Harding sicherte sich per
VORNAME 4 . . . . . Gerichtsurteil ihre Teilnahme.
YAOUNDE 4 Was trifft auf die Olympischen Spiele 2014 in )
Sotschi nicht zu? Der Franzose Eric Millot zeigte erstmals
. 9 Ab 1928 wurden bei Olympischen Winterspie- eine Dreifach-Rittberger-Dreifach-
ANTILOPE 7 W (&) ‘ZA;{mterstgnl Mal vyurdenb(ilym_plshche len immer wieder Wettbewerbe in sogenannten Rittberger-Kombination.
LAECHELN interspiele in einer subtropischen . )
4 y Stadt ausgetragen. 3:}%??::?;§:;;gortarten durchgefiihrt. Welche
BELEIDIGT giq v;lafeanielzwgiten Olympischen (&) Miltarpatrouil 15 Seit wann werden die Winterspiele im
GLAENZEND piele In Russiand. fitarpatrouftie zweijahrigen Wechsel mit den Sommerspielen
TORHUETER [Q .IMI'E 28'?1 Sporl;de(rjn gab es einen neuen Hundeschlittenrennen durchgefiihrt?
eilnehmerrekord.
VERMOEGEN 7 _ o Winterzehnkampf (&) 1994 1952
v @ Curling wurde wieder in das Programm ) )
aufgenommen. B @ EisstockschieBen 1976 @ 1956

LUECKENLOS Py
SODAWASSER . W | —
Fotos: © Clipdealer/DEIKE, Hintergrund: Michael Busch, Text: DEIKE PRESS
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Reisen & Erholen

Erholung fur alle Sinne

Gewicht verlieren, sich mehr bewegen und sinnvolle Strategien gegen Stress entwickeln - dem Jahresan-
fang wohnen viele gute Vorsiatze inne. Im Klosterhof - Alpine Hideaway & Spa in Bayerisch Gmain lassen sich
diese spielend umsetzen. Eine herrliche Kulisse und tolle Ausflugsmoglichkeiten gibt es inklusive. Dass man

das Wellnesshotel erholt und voll neuer Energie verlasst, davon konnten sich Annette Niggemann-Dollar

und Maik Dollar nach einer Einladung zur personlichen Recherche selbst iiberzeugen.

Wellness in der malerischen
Bergwelt Oberbayerns

Korper und Geist starken, die Seele
baumeln lassen und Kraft tanken -
besser kann das neue Jahr gar nicht
beginnen. Im Wellnesshotel Klosterhof
versteht man es, Medizin und Wellness
geschickt miteinander zu verbinden.
Doch nicht nur das Konzept iiberzeugt.
Die Alleinlage auf einer Sonnenterrasse
im Berchtesgadener Land, inmitten
der Bergwelt Oberbayerns, macht das
Klosterhof - Alpine Hideaway & Spa
zu einem Zufluchtsort der besonderen
Art. Nicht zuletzt sorgt die unmittelbare
Nahe zu Bad Reichenhall und der Fest-
spielstadt Salzburg flir Abwechslung.

Mit allen Sinnen - (Medical) Wellness
im Klosterhof

Das Wellnesshotel Klosterhof, mit viel
Liebe zum Detail von Familie

Farber gefiihrt, hat weit

mehr zu bieten als

unberiihrte  Natur

inmitten der ober-

bayerischen Vor-

alpen. Hier konnen

0.GESUND&VIT

e

Gaste aus einer breiten Palette von An-
geboten wahlen, die nicht nur Genuss
fiir alle Sinne bieten, sondern Wellness
und Gesundheit geschickt miteinander
verbinden.

Fit und gesund ins neue Jahr

Etwas mehr fiir die Gesundheit tun -
das nimmt sich so mancher fiir das
neue Jahr vor. Korper, Geist und Seele
ins Gleichgewicht zu bringen, gelingt
im Klosterhof mit Leichtigkeit. So lockt
das 1.500 m? grolRe Artemacur Spa
nicht nur mit verschiedenen Korper-
behandlungen und Massagen, eine
groBzligige Pool- und Saunaland-
schaft ladt aulerdem zum Entspannen
und Loslassen ein. Wer das Gefiihl der
Schwerelosigkeit erleben und die Sor-
gen des Alltags in den Hintergrund ri-
cken lassen mochte, der vereinbart am
besten einen Floating-Termin im Alpen
Soledom. Auch dariiber hinaus finden
sich jede Menge Angebote, um Stress

abzubauen. So helfen zum Beispiel

Waldbaden, Yoga, Meditation oder

Atemtechniken und Entspannungs-

Ubungen den Gasten dabei, zur Ruhe zu
kommen.

Fur all diejenigen, die im Urlaub gerne
aktiv sind und ihrem Korper Gutes tun
wollen, lasst das Aktivprogramm im
Klosterhof keine Wiinsche offen. Von
Pilates, Aquagymnastik oder Ricken-
schule liber aerobes Ausdauertraining,
Krafttraining und Nordic Walking bis
hin zu gefiihrten Wander- und Moun-
tainbike-Touren - hier ist flr jeden et-
was Passendes dabei.

Gesundheit im Fokus

Gesundheit und Wohlbefinden stehen
im Klosterhof - Alpine Hideaway & Spa
im Fokus. Sogar ein eigenes Gesund-
heitszentrum unter der Leitung von
Dr. med. Andreas Farber ist hier ange-
schlossen. So helfen medizinische Er-
nahrungskonzepte (etwa bei Diabetes
oder Herzerkrankungen) und spezielle
Fastenprogramme (etwa Leberfasten
nach Dr. Worm) beim Abnehmen - ein
Wunsch, den viele Gaste bei der Anreise
im Gepack haben.

Dartiber hinaus kann man ernahrungs-
wissenschaftliche Beratungin Anspruch
nehmen oder an speziellen Bewe-
gungsprogrammen teilnehmen. Auch
Schmerztherapie, Mental Coaching
und Burn-out Pravention werden an-
geboten. Nicht zuletzt gibt es die Mog-
lichkeit, gezielte Gesundheits-Retreats
(Fastenwochen, Wechseljahres-Retreat,
...) zu buchen oder an Vortragen zu Ge-
sundheitsthemen teilzunehmen.

Bringen Sie lhren Stoffwechselin
Balance

Wer Antworten auf Fragen wie ,Warum
nehme ich nicht ab?“ ,Wie verbrenne
ich am besten Kalorien?“ oder ,Wa-
rum bin ich haufig so mide?“ sucht,
ist im Gesundheitshotel Klosterhof an
der richtigen Adresse. Die uVida Stoff-
wechselanalyse bietet nicht nur Ant-
worten auf solche und &hnliche Fra-
gen, sie schafft auch die Grundlage fiir
maRgeschneiderte Erndhrungs- und
Bewegungsstrategien. So geben drei
verschiedene Analysen einen Uber-
blick liber den aktuellen Stoffwechsel-
zustand.

Dr. Andreas Farber © Klosterhof

Zwischen diesen drei Stoffwechsel-
analysen konnen Gaste wahlen:

+ Speedanalyse: 20 Minuten geni-
gen, um sich einen ersten auf-
schlussreichen  Uberblick  (iber
den Stoffwechsel zu verschaffen.

+ Intensivanalyse: 45  Minuten
braucht es, um den aktuellen
Ruhestoffwechsel, den Kalorien-
verbrauch im Ruhezustand sowie
die individuelle Verwertung von
Nahrstoffen zu ermitteln. Das
gelingt, indem Sensoren das Ver-
haltnis zwischen dem aufgenom-
menen Sauerstoff und dem aus-
geatmeten Kohlendioxid messen.
Anhand der Werte wird ein indivi-
dueller Erndhrungsplan erstellt.

© Hotel Klosterhof Alpine Hideaway & Spa

+  Belastungsanalyse: Wahrend eines
Stufentests wird der individuelle
Stoffwechsel anhand der Atemgase
bestimmt. So kann festgestellt wer-
den, in welchen Pulsbereichen das
Training in Bezug auf Leistungs-
steigerung und Fettverbrennung
am effektivsten ist. Die ermittelten
Daten bilden die Basis fiir einen
mafgeschneiderten Trainingsplan.

Erholung, Action und Kultur inklusive

Die Region rund um das Gesundheits-
hotel Klosterhof [adt zum Verweilen ein.
So genielRen Urlauber im Berchtesga-
dener Land nicht nur unberiihrte Natur,
auch zahlreiche Wander- und Radwege
warten darauf, entdeckt zu werden. Der
Berchtesgadener Heilstollen, der Ko-
nigssee in Schonau oder die Eisriesen-
welt in Werfen sind beliebte Ausflugs-
ziele. Nicht zuletzt ist die Mozartstadt
Salzburg mitsamt ihren beliebten Se-
henswirdigkeiten nur 15 Autominuten
vom Wellnesshotel entfernt.
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ANZEIGEN

KREBS

4+ roresciwue =

Deutsche Krebshilfe
ALLES, WAS HILFT

/\
www.krebshilfe.de @ Deutsche Krebshilfe

HELFEN. FORSCHEN. INFORMIEREN.

Kennen Sie Ihr
Herzinfarigt-Risiko?__ :

Rund300000  #
Menschen erleiden \
in Deutschland rqi,'?a{r .

jedes Jahreinen a
Herzinfarkt. | -
Finden Sie Vt_.--"/

heraus, ob Sie
gefdhrdet sind.

Jetzt den Test machen:

(o frs R
Deutsche
Herzstiftung

herzstiftung.de/risiko

wird. Bestellen Sie lhre kostenlose
Broschiire unter

www.alzheimer-forschung. de/dv
oder telefonisch unter [ 4

0800 - 200 400 1 gevinenter l —
Unser Spendenkonto & Alzheimer Forschung

SozialBank, Koln Initiative e.V.
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00 KreuzstraBe 34 - 40210 Diisseldorf
BIC: BFSWDE33XXX www.alzheimer-forschung.de
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Sudoku leicht

Fullen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder
waagrechten Zeile und in jeder senkrechten
Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei
darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die
Zahlen 1 bis 9 enthalten.
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®
Flllen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder
waagrechten Zeile und in jeder senkrechten Medi
e A
Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei nberaterjn

U. Market; y
darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die P"'"'&OnIiJ:?,,g::,S'Ste"t-'i"
Zahlen 1 bis 9 enthalten. )

SCAN ME/
0]

2 5|3 8|7 9 2 6|5 4 117]6 38 3 2 6|1
64 38 / 9 38 1 7 6|1 9 5
9 411 9|2 S 1 38 917
5 9 6 2|74 5 3 2 118 / 9
/ 116 2|4 3/|5|6 38 / 319 98 6 1 45|42 1 8|6
6 3 S 1 95|72 5/1|8 6 3 6
715 6 6|5 21185 / 9
3|7 4 9 1 2 5 38 3 5|2 49
3|8 916 2111198 6 5 6 / 9134 94 3
3 2 4 8 6/5|1 / 7 7113
9 68 6 9 4 9|1 3 4 9 5|71 8
415 2 /|4 1 3 3 8|1 3 S
1 9 6 1 38 1 / 3 63 4 /
2159 38 2|6 5 3 6|8 2 8|3 9|1
1 9 3 4 6 1 9 7|1 2 8 3/ 6
2 5|6 2 114 38 6 4 32 S
2|8 1 / 3 S 9 4 1 69|19 4127 1
3 9 2 5 41719 3 3 38 2719
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! Sudokuschwer
jew. 3x zy
gewinnen!

Stichwort:
Mac oder

V\/fﬂdov\/s

Tastenkombinationen | Tastenkombinationen

fiir den Mac - :‘:," [ fiir Windows & Office
Jonas Kraft . G Philip Kiefer

ISBN 978-3-98810-083- ISBN 978-3-98810-075-7
9,95€ (D) 9,95 € (D)

- November 2025
1l Softcover, DIN A5, 128 S.

November 2025
Softcover, DIN A5, 128 S.

Teilnahme siehe Seite 44

3

@)
oo
—
N
N
O
N
w
oo
W
N
Ol
oo

w
—
o)
oo
o)
—
N
w
N
(@) |
—

(o)
@)
N
N
—
oo
N
w
(@)
—
@)
o)
N
(@))
1N
o)

N
N
N
—
oo
N
N
(@)
N
N
—
N
(@))

(0))
—
oo
\l
~
w

(o
oo
—
o
(o
W
Ol
(@
N
N
o
N
AN

&)
—
W
AN
N
o
o
—
oo
AN
—

N
OO INOI N
—
&)
OIN BN
o
AN
oo
N
W
o
—
(o
AN
N
Ol

oo
AN
Ol
o
Ol
oo
Ol

oo
o
o
oo
W
o
W
N
AN

S) 719147

(@))
@)
N
w
©
N
(@))
(@)
w

5

38 GESUND&VITAL RATSEL GESUND&VITAL RATSEL 39
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WIDDER 21.03.-20.04.

Gleich zu Monatsbe-
ginn kdnnen Sie grof3e
Plane in die Tat umset-
zen. Der Kosmos ver-

sorgt Sie zurzeit mit der
nétigen Energie und spornt Sie an,
die Armel hochzukrempeln. Beruflich
konnte Ende des Monats sogar noch
eine Lohnerhéhung drin sein, denn Sie
Uberzeugen sowohl mit lhrem Einsatz
als auch mit lhrem Know-how.

STIER 21.04.-20.05.

Fir Singles heil3t es zu
Monatsbeginn: Augen
auf! Sie treffen auf eine
Person, bei der Sie so-

fort splren, dass die
Chemie stimmt. Herz und Kopf sagen
»Ja” — das konnte der Beginn einer
ganzgroBen Liebe sein. Stiere in fester
Bindung sollten sich mal wieder etwas
Schones goénnen, um das Feuer erneut
zum Lodern zu bringen.

ZWILLINGE 21.05.-21.06.
I % | Sie fiihlen sich in der
o

s ersten Halfte des Mo-
nats schlapp und lust-
los. Horen Sie in sich hi-
% nein und achten Sie auf
die kleinen Signale. Schonen Sie sich
und sorgen Sie fiir eine gute und
verniinftige Erndhrung. Regelmafige
Entspannungsiibungen lassen lhren
Energiepegel wieder steigen und ab
Monatsmitte geht es aufwarts.

KREBS 22.06.-22.07.

; ~ Eine &uBerst interes-
sante Person schenkt
Ilhnen gleich zu Mo-
= natsbeginn unerwarte-

te Aufmerksamkeit. Ge-
ben Sie sich einen Ruck. SchmeiRen
Sie lhr Misstrauen Uber Bord und ge-
hen Sie den vielleicht entscheidenden
Schritt nach vorn. Das kénnte die gro-
Be Chance sein, auf die Sie schon so
lange gewartet haben.

LOWE 23.07.-23.08.

= Geld ist zwar nicht al-
les im Leben, jedoch
nicht so unwichtig, als
dass man ganzlich da-
raufverzichten kénnte.
Und wer wie Sie gern Geld ausgibt und
sich ofters mal was Gutes gonnt, fiir
den stehen die Sterne in diesem Mo-
nat glinstig fir gewinnbringende
Geldanlagen und Investitionen. Fra-
gen Sie einen Experten um Rat.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

I Das kann selbst die
durchweg besonnene
Jungfrau aus der Fas-
sung bringen: Jemand
mischt sich dreist und
hemmungslos in Ihr Privatleben ein.
Zeit, klare Kante zu zeigen. Jetzt ist lhr
Kampfgeist gefragt. Mit kosmischer
Unterstiitzung gelingt es Ihnen, die
Verhaltnisse wieder zurechtzurlicken
und eine klare Grenze zu ziehen.

WAAGE 24.09.-23.10.

| Ihr Wankelmut zu Mo-
_ natsbeginn kénnte Ih-
ren Partner entweder
= in den Wahnsinn oder
aus dem Haus treiben.
Auch wenn wichtige Entscheidungen
gut Giberlegt sein wollen: Irgendwann
muss man zu einem Ergebnis kom-
men. Ein klares Ja oder Nein ist mehr
als Uberfallig. Warum fallt Ihnen das
aktuell so schwer?

SKORPION 24.10.-22.11.
Die Sterne sind lhnen
in diesem Monat sehr

. zugewandt: Sie sind
" voller Tatendrang und

==ee schopferischer Energie.
Was Sie jetzt in die Hand nehmen, ge-
lingt. Der Erfolg ist auf lhrer Seite. Das
beschert Ihnen eine Menge Lob und
Anerkennung und bringt Sie auf die
Uberholspur. Die Ziellinie ist bereits in
Reichweite.

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

5 B Auch wenn es manch-
4 | mal wirklich schwer-
fallt - bleiben Sie in Be-
" wegung. Das hilt Sie
. nicht nur kérperlich,
sondern auch seelisch fit. Es muss ja
nicht gleich Zehnkampf sein. Aber re-
gelmaBiger Ausdauersport und ein
moderates Krafttraining halten Sie in
Schwung und sorgen dafiir, dass Sie
sich wohlfiihlen.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

= Das durfte dem Stein-
bockgeborenen gefal-
len: In beruflicher Hin-
sicht geht es in diesem
Monat auf direktem
Weg steil nach oben. Energiegeladen
und voller Tatendrang schreiten Sie
mit sicherem Tritt voran. Sie wissen ge-
nau, was zu tun ist, um nicht aul8er
Atem zu kommen, und schaffen, was
Sie sich vorgenommen haben.

WASSERMANN 21.01.-19.02.
Ihre positive Ausstrah-
lung ist in diesem Mo-
nat phanomenal. Wo
immer Sie auftauchen,
Sie zaubern den Men-
schen ein Lachelnins Gesicht und man
héltsich gernin Ihrer Nahe auf. Achten
Sie aber darauf, dass man Sie nicht er-
driickt. Mit kosmischer Hilfe werden
Sie schnell herausfinden, wer lhnen
wirklich wichtig ist.

FISCHE 20.02.-20.03.

/9 alles, was man lhnen
verspricht. Nicht jeder

meint es ehrlich. Hinter manch freund-

lichem Gesicht verbirgt sich ein un-
freundlicher Charakter. Besonders im
Finanzbereich sollten Sie nichts unter-
schreiben, ohne vorher das Kleinge-
druckte gelesen zu haben.

ABA, AESEN, BAI, BELEG, BETOEREN, BIERGLAS, BRECHEISEN, BULIMIE, CROSS, EHESCHLIESSUNG, ELFENBEINKUESTE,
EPISODE, ESSE, FIEDELN, FRISCHGEMUESE, HANDELSSPANNE, HERAB, IDEALISTISCH, IGOR, INKA, INRI, OELE, ORBIOT,
OST, OSTSEE, PEC, PFANDBRIEF, SALMIAK, SCHLUESSELFIGUR, SIGNAL, SOLE, STARRE, STOSS, STREIT, TEIG, TESTBILD,
TUCH, UDO, VORBEI, WAHLLOKALE
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Losungsspruch:

Wenn auch der Redende
verrueckt ist, so sind doch die
Zuhoerer bei Sinnen.
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Losung

»Der Feuerteufel”:
Das Feuer war mit
zehn Litern Brand-
beschleuniger
gelegt worden.
Diese Menge hétte
Ziedrich nicht in
seinen Plastiktiiten
bei sich haben
konnen, Leopold in
seinem Pickup aber
durchaus.
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JUCKREIZ

Auflosung zu ,Kalt und tot”: Frobels Todeszeitpunkt (7 Uhr 30)
hatte der Polizeiarzt bloB der Kommissarin offenbart. Nur der Mor-
der konnte ihn ebenfalls kennen. Und mit dieser Kenntnis verriet er

sich auch: Werner Wenig.
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1A-Die vom damaligen I0C-Prasidenten
Pierre de Coubertin ,Olympiade skandi-
nave” genannten Nordischen Skispiele, die
in unregelméaBigen Abstanden in Stock-
holm abgehalten wurden, nutzte der |IOC

Wortrad

POSITION
MEPHISTO

als Anregung fiir die Olympischen Winter-

spiele.
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2C-Gillis Grafstrom ist viermaliger Olym-
piasiegerim Eiskunstlauf. 1920 holte er bei
den Spielen in Antwerpen seine erste Me-

daille, als die Disziplin noch Teil der Som-

merspiele war.

SCHAEFERSTUENDCHEN

3B-Simon Ammann gehért dank seiner
vier olympischen Goldmedaillen zu den
weltweit erfolgreichsten Skispringern und
istder bekannteste Schweizer Winterolym-
4D -Bereits 1998 feierte Curling nach 1924

pionike.
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seine Wiederaufnahme in den olympi-

schen Wettbewerb.

WINTERWETTER

5D - Auch weil sich nur neun Teams dafiir
angemeldet hatten, bauten die Organisa-

toren keine Bobbahn und lieBen diese Dis-
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ziplin - bis heute einmalig - ausfallen.
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Unféllen und technischen Problemen ge-

pragt. Seitdem nimmt immer mal wieder
eine jamaikanische Bobmannschaftan den

Spielen teil.
zigen von Toni Sailer bei Olympischen

Spielen, da derKitzbihelerzweiJahre spa-
8C-Der unter starker Weitsichtigkeit lei-

dende Michael Edwards trug beim Sprin-
beiden olympischen Wettbewerben (Nor-

6 C-Die erstmalige Teilnahme einer jamai-
kanischen Bobmannschaft war von vielen
7 A-Die drei Goldmedaillen sind die ein-
ter im Alter von nur 22 Jahren seine Karri-
ere beendete.

gendicke Brillengldser und belegte 1988in
mal- und GroBschanze) den letzten Platz.
9 C-Demonstrationssportarten waren kei-
ne offiziellen olympischen Wettkampfe,
sondern sollten als mdgliche Disziplinen
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WICHTIG:

Vorteils-Nr.

Das erste fermentierte Curcuma-Gesundheitsmittel (
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getestet werden. Einen Winterzehnkampf

gab es nie.

Seite 28

10D-1998 holten die USA die erste Gold-
medaille im Frauen-Eishockey. Skeleton

und auch Bobsport gab es fiir Frauen erst

KAISER, MARONE, JAEGER, AB-

RUPT, HASTEN, STILLE

ab 2002. 1964 wurde Rodeln fiir Manner

und Frauen ins Programm aufgenommen.

LATEIN, ABITUR, ABFALL, KESSEL,

HASTIG, ELSTER

,Mann in Schwarz” in den Weg gesprun-
gen.Dennoch wurde er nach dem zweiten

11 C-Karl Schranz behauptete,ihm seiein
Versuch disqualifiziert.

12D-Im Jahr 1900 wurde die Disziplin
schlieBlich doch nicht realisiert. 1908 in
London gab es dann wéhrend der Som-
merspiele auch Wettbewerbe im Eiskunst-
14 A -Neben demeigentlichen Gewinner-
paaraus Russland erhielten auch die zweit-
platzierten Franzosen die Goldmedaille, da
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lauf. Erst 1924 gab es erstmals Plane, Win-

terspiele durchzufthren.
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einer Wertungsrichterin illegale Abspra-
chen nachgewiesen werden konnten.

|
Vi

& 30 Kapseln (PZN DE: 19359867)

15A-Abden Spielenim norwegischen Lil-

%o |aniwsBunzuebiasbuniyen

lehammer 1994 finden die Winterspiele im

= 30 Kapseln (PZN AT: 5934664)

zweijahrigen Wechsel mit den Sommer-

spielen statt. Zuvor wurden sie immer im
selben Jahr wie die Sommerspiele durch-

gefihrt.

itist unser hochstes Ziel. Alle AuraNatura®-Produkte erfiillen die hdchsten Qualitéits-Anforderungen. Deshalb geben wir Ihnen auf alle direkt bei AuraNatura®

gekauften und bezahiten Produkte eine 365-Tage-Geldzuriick-Garantie! Sollten Sie mit einem unserer Produkte nicht zufrieden sein, erhalten Sie bei Retoure von diesem den hierfiir entrichteten Kaufpreis zuriick. Das ist Kaufen ohne Risiko. Es geften

Ihre 100%ige

Sie erhalten Fermentura® CURCUMA DUO mit 60-tagigem R

Einfach gliicklich leben

Die Lieferung erfolgt aus Deutschland.

D

, CH-8280

méglich. Ihr Vertragspartner: AN Schweiz AG, L

unsere Datenschutzerklarung und AGB unter www.
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Lindert den Schmerz:
Bekampft die Ursache*:

Behandelt die Entziindung®

www.septolete.de

1 Fachinformation Septolete® mit Zitronen-Holunder-Geschmack 3 mg/1 mg Lutschtabletten, Stand August 2023;
* Popkin DL, Zilka S, Dimaano M, et al. Cetylpyridinium Chloride (CPC) Exhibits Potent, Rapid Activity Against Influenza Viruses in vitro and in vivo. Pathog Immun. 2017;2(2): 252-269.

Septolete® mit Eukalyptus-Geschmack 3 mg/1 mg Lutschtabletten Wirkstoffe: Benzydaminhydrochlorid/Cetylpyridiniumchlorid Zu Lutschtablette enthalt: Wirkstoff: 3 mg Benzydaminhydrochlorid und 1 mg Cetylpyridiniumchlorid. Sonstige Bestandteile: Eukalyptusél, Levomenthol, Citronensaure, Sucralose, Isomalt
(Ph.Eur), Brillantblau FCF (E 133). Anwendungsgebiete: fir Erwachsene, Jugendliche und Kinder ab 6 Jahren bestimmt zur Entziindungshemmenden, analgetischen und antiseptischen Behandlung von Halsschmerzen in Verbindung mit Infektionen der oberen Atemwege, einschlieBlich Pharyngitis. Gegenanzeigen.:
Uberempfindlichkeit gegen die Wirkstoffe oder einen der sonstigen Bestandteile. Kinder unter 6 Jahren. Anwendungsbeschrankungen: Bronchialasthma, offenen Wunden der Schleimhaut oder Ulzerationen im Mund- und Rachenraum, Uberempfindlichkeit gegen Salizylate (z. B. Acetylsalicylsaure und Salicylsaure) und
andere nicht-steroidale Antirheumatika (NSAID), gleichzeitige Anwendung mit anionischen Verbindungen (z. B. in Zahnpasta) oder Milch, hereditare Fructose-Intoleranz. Schwangerschaft: Strenge Indikationsstellung. Stillzeit: Strenge Indikationsstellung. Nebenwirkungen: Gelegentlich: Photosensitivitat. Selten:
Bronchospasmus, Laryngospasmus, Urtikaria. Sehr selten: Irritation der Mucosa im Mund, brennendes Gefiihl im Mund. Nicht bekannt: Brennen der Mukosa, Taubheit der Mundschleimhaut, Verfarbung von Zunge und Zahnen, Uberempfindlichkeitsreaktionen, anaphylaktische Reaktionen, Stérung der Wundheilung.
Weitere Informationen siehe Fach- oder Gebrauchsinformation. Warnhinweise: Enthélt Isomalt (E953), Eukalyptusol und Levomenthol. Patienten mit der seltenen hereditaren Fructose-Intoleranz sollten Septolete mit Eukalyptus-Geschmack nicht anwenden. Bei entsprechend sensibilisierten Patienten kénnen durch
Eukalyptusdl und Levomenthol Uberempfindlichkeitsreaktionen (einschl. Atemnot) ausgelost werden. Apothekenpflichtig. TAD Pharma GmbH, Heinz-Lohmann-Stralie 5, 27472 Cuxhaven. Stand: August 2023,

Septolete® mit Zitronen-Honig-Geschmack 3 mg/1 mg Lutschtabletten Wirkstoffe: Benzydaminhydrochlorid/Cetylpyridiniumchlorid Zus.: 1 Lutschtablette enthélt: Wirkstoff: 3 mg Benzydaminhydrochlorid und 1 mg Cetylpyridiniumchlorid. Sonstige Bestandteil fefferminzol, Levomenthol, Citronenséure, Sucralose,
Isomalt (Ph.Eur.), Curcumin (E 100) [enthalt Natriumbenzoat (E 211)], Honig-Aroma, Zitronen-Aroma. Anwendungsgebiete: fiir Erwachsene, Jugendliche und Kinder ab 6 Jahren bestimmt zur Entziindungshemmenden, analgetischen und antiseptischen Behandlung von Halsschmerzen in Verbindung mit Infektionen der
oberen Atemwege, einschlieRlich Pharyngitis. Gegenanzeigen.: Uberempfindlichkeit gegen die Wirkstoffe oder einen der sonstigen Bestandteile. Kinder unter 6 Jahren. Anwendungsbeschrankungen: Bronchialasthma, offenen Wunden der Schleimhaut oder Ulzerationen im Mund- und Rachenraum, Uberempfindlichkeit
gegen Salizylate (z. B. Acetylsalicylséure und Salicylséure) und andere nicht-steroidale Antirheumatika (NSAID), gleichzeitige Anwendung mit anionischen Verbindungen (z. B. in Zahnpasta) oder Milch, hereditére Fructose-Intoleranz. Schwangerschaft: Strenge Indikationsstellung. Stillzeit: Strenge Indikationsstellung.
Nebenwirkungen: Gelegentlich: Photosensi Selten: Bronchospasmus, Laryngospasmus, Urtikaria. Sehr selten: Irritation der Mucosa im Mund, brennendes Gefiihl im Mund. Nicht bekannt: Brennen der Mukosa, Taubheit der Mundschleimhaut, Verfarbung von Zunge und Zahnen, Uberempfindlichkeitsreaktionen,
anaphylaktische Reaktionen, Stérung der Wundheilung. Weitere Informationen siehe Fach- oder Gebrauchsinformation. Warnhinweise: Enthalt Isomalt (E953), Natriumbenzoat (E211), Pfefferminz6l und Levomenthol. Patienten mit der seltenen hereditéren Fructose-Intoleranz sollten dieses Arzneimittel nicht
anwenden. Septolete mit Zitronen-Honig-Geschmack enthélt in jeder Lutschtablette 0,0009 mg Natriumbenzoat (E211). Natriumbenzoat kann durch einen moglicherweise cholinergen Mechanismus nicht-immunologische lokale Sofortreaktionen hervorrufen. Bei entsprechend sensibilisierten Patienten konnen durch
Pfefferminzol und Levomenthol Uberempfindlichkeitsreaktionen (einschl. Atemnot) ausgeldst werden. Apothekenpflichtig. TAD Pharma GmbH, Heinz-Lohmann-Stralie 5, 27472 Cuxhaven. Stand: August 2023.

Septolete® mit Zitronen-Holunder-Geschmack 3 mg/1 mg Lutschtabletten. Wirkstoffe: Benzydaminhydrochlorid/Cetylpyridiniumchlorid. Zus.: 1 Lutschtablette enthalt: Wirkstoff: 3 mg Benzydaminhydrochlorid und 1 mg Cetylpyridiniumchlorid. Sonstige Bestandteile: Isomalt — Typ M (E953), Levomenthol, Natriumbenzoat
(E211), Spuren von Natrium, Pfefferminzél, Sucralose (E955), Citronensaure (E330), Zitrusfrucht-Aroma [enthalt Butylhydroxyanisol (E320)], Holunderbliiten-Aroma, Curcumin (E100) [enthalt Natriumbenzoat (E211)], Chlorophyllin-Kupfer-Komplex (E141). Anwendungsgebiete: fiir Erwachsene, Jugendliche und Kinder
ab 6 Jahren bestimmt zur Entziindungshemmenden, analgetischen und antiseptischen Behandlung von Halsschmerzen in Verbindung mit Infektionen der oberen Atemwege, einschliefilich Pharyngitis. Gegenanzeigen.: Uberempfindlichkeit gegen die Wirkstoffe oder einen der sonstigen Bestandteile. Kinder unter 6
Jahren. Anwendungsbeschrankungen: Bronchialasthma, offenen Wunden der Schleimhaut oder Ulzerationen im Mund- und Rachenraum, Uberempfindlichkeit gegen Salizylate (z. B. Acetylsalicylséure und Salicylséure) und andere nicht-steroidale Antirheumatika (NSAID), gleichzeitige Anwendung mit anionischen
Verbindungen (z. B. in Zahnpasta) oder Milch, hereditare Fructose-Intoleranz. Schwangerschaft: Strenge Indikationsstellung. Stillzeit: Strenge Indikationsstellung. Nebenwirkungen: Gelegentlich: Photosensitivitat. Selten: Uberempfindlichkeitsreaktionen, Bronchospasmus, Laryngospasmus, Urtikaria. Sehr selten:
Irritation der Mucosa im Mund, brennendes Gefiihl im Mund. Nicht bekannt: Brennen der Mukosa, Taubheit der Mundschleimhaut, Verfarbung von Zunge und Zahnen, anaphyl. Reaktionen, Stérung der Wundheilung. Weitere Informationen siehe Fach- oder Gebrauchsinformation. Warnhinweise: Enthalt Isomalt (E953),
Natriumbenzoat (E211), Pfefferminz6l und Levomenthol. Patienten mit der seltenen hereditéren Fructose-Intoleranz sollten dieses Arzneimittel nicht anwenden. Septolete mit Zitronen-Holunder-Geschmack enthélt in jeder Lutschtablette 0,00075 mg Natriumbenzoat (E211). Natriumbenzoat kann durch einen
méglicherweise cholinergen Mechanismus nicht-immunologische lokale Sofortreaktionen hervorrufen. Bei entsprechend sensibilisierten Patienten konnen durch Pfefferminzél und Levomenthol Uberempfindlichkeitsreaktionen (einschl. Atemnot) ausgelést werden. Dieses Arzneimittel enthélt weniger als 1 mmol Natrium
(23 mg) pro Lutschtablette. Apothekenpflichtig. TAD Pharma GmbH, Heinz-Lohmann-Strae 5, 27472 Cuxhaven. Stand: Februar 2024.

Septolete® 1,5 mg/ml + 5 mg/ml Spray zur Anwendung in der Mundhéhle, Losung Wirkstoffe: Benzydaminhydrochlorid/Cetylpyridiniumchlorid Zus.: 1 ml Spray enthalt: Wirkstoff: 1,5 mg Benzydaminhydrochlorid und 5 mg Cetylpyridiniumchlorid (als
Cetylpyridiniumchlorid 1 H20). Sonstige Bestandteile: Ethanol 96 % (95,1 % - 96,9 % (V/V), 92,6 % - 95,2 % (G/G)), Glycerol (E422), Macrogolglycerolhydroxystearat (Ph.Eur.), Saccharin-Natrium (Ph.Eur.), Pfefferminzél, Gereinigtes Wasser. Anw.: Anwendung bei
Erwachsenen, Jugendlichen und Kindern ab 6 Jahren fiir die kurzzeitige lokale, antiinflammatorische, analgetische und antiseptische Behandlung von Irritationen des Mund- und Rachenraums und des Zahnfleisches sowie vor und nach Zahnextraktionen. Gegenanz.:
Uberempfindlichkeit gegen die Wirkstoffe oder einen der sonstigen Bestandteile. Kinder unter 6 Jahren, da diese Art der Darreichungsform fir diese Altersgruppe aufgrund einer moglichen Inhalation des Sprays ungeeignet ist. Anw.-beschrank.: Nicht langer als 7
Tage anwenden. Uberempfindlichkeit gegen Salizylate (z. B. Acetylsalicylsaure und Salicylsaure) und andere nicht-steroidale Antirheumatika (NSAID). gleichzeitige Anwendung mit anionischen Verbindungen (z. B. in Zahnpasta) oder Milch. Bronchialasthma. Nicht
inhalieren. Nicht gleichzeitig mit anderen Antiseptika anwenden. Schwangersch.: Strenge Indikationsstellung. Stillzeit: Strenge Indikationsstellung. Nebenw.: Selten: Bronchospasmus, Urtikaria, Photosensitivitat. Sehr selten: Irritationen der Mucosa im Mund,
brennendes Gefiihl im Mund. Nicht bekannt: Uberempfindlichkeitsreaktionen, anaphylaktische Reaktionen, Brennen der Mukosa, Taubheit der Mundschleimhaut. Warnhinw.: Septolete Spray zur Anwendung in der Mundhéhle, Lsung enthalt TH D Fh ﬂ[mﬂ

Macrogolglycerolhydroxystearat (Ph.Eur.), welches Magenverstimmungen u. Durchfall hervorrufen kann. Enthélt Pfefferminzél. Bei entsprechend sensibilisierten Patienten kénnen durch Pfefferminzél Uberempfindlichkeitsreaktionen (einschlieBlich Atemnot)
ausgelost werden. Weitere Informationen siehe Fach- oder Gebrauchsinformation. Apothekenpflichtig. TAD Pharma GmbH, Heinz-Lohmann-StraRe 5, 27472 Cuxhaven. Stand: Mai 2024.
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