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In dieser Ausgabe erscheint neben den zahlreichen Ratseln ein
Artikel zum Thema: ,Verstopfung”, , Einsamkeit” und der Tipp
unserer Apothekerin. Unser Ziel ist es verstandlich und verhalt-
nismafig 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
benotigt wird. Unsere Artikel richten sich primar an den Laien.
Falls Sie Fragen haben, etwas unverstandlich ist oder auch wenn
Sie etwas zum Artikel beitragen mdchten, kdnnen Sie sich gerne
jederzeit an uns wenden. Vielleicht gehen wir in der ndchsten
Ausgabe schon darauf ein. Wir freuen uns auf Ihre Meldung. Wir
weisen darauf hin: Bei gesundheitlichen Problemen suchen Sie
einen Arzt auf. Bleiben Sie GESUND!

Euer GESUND&VITAL RATSEL Team

Alessa Leonie Eichelmann Annette Maik Dollar
Redaktion und Produktion Niggemann-Dollar Herausgeber
Objektleitung

Nutzen Sie auch unseren Online-Gesundheitsratgeber
oder besuchen Sie uns auf Facebook:
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Ratgeber Tipps & Trends

Wie zeigt sich ein trager Darm?

Die Haufigkeit des Stuhlgangs ist in-
dividuell verschieden. Als Faustregel
gilt: Findet der Stuhlgang weniger als
dreimal pro Woche statt, ist der Stuhl
zudem hart, die Entleerung deutlich
erschwert und unvollstandig, spricht
man von Verstopfung (Obstipation).
Véllegefiihl, Bauchschmerzen, Ubel-
keit und Blahungen kdénnen unlieb-
same Begleiterscheinungen sein. Be-
stehen die Beschwerden langer als
drei Monate, ist die Verstopfung chro-
nisch.

Meist sind ungesunde Lebens-
gewohnheiten an der Darmtragheit
schuld. Doch auch hormonelle Um-
stellungen,  Medikamenteneinnah-
men oder Erkrankungen konnen zu
Verstopfungen fiihren. Halten Be-
schwerden also an, ist eine arztliche
Abklarung ratsam.

So kommt der Darm wieder in
Schwung: fiinf Tipps bei Verstop-
fung

In vielen Fallen ist ein trager Darm auf
einen ungesunden Lebensstil zuriick-
zufiihren. Mit den folgenden Tipps ge-
horen unangenehme Verstopfungen
bald schon der Vergangenheit an.

4 GESUND&VITAL RATSEL

1. Greifen Sie zu mehr Ballaststoffen

Ballaststoffe binden Wasser, was das
Stuhlvolumen vergroflert und die
Darmtétigkeit anregt. Greifen Sie re-
gelmalig zu Obst, Gemiise, Vollkorn-
produkten, Hilsenfriichten, Nissen
und Samen, entstehen Verstopfungen
gar nicht erst. Lassen Sie sich beim
Essen auflerdem ruhig Zeit. Ganz
nach dem Motto ,,Gut gekaut ist halb
verdaut“ hat der Darm dann weniger
zu tun.

2. Trinken Sie ausreichend

Eine Trinkmenge von eineinhalb bis
zwei Litern pro Tag halt den Stuhl
weich und regt die Verdauung an.
Zudem ist es notwendig, ausreichend
zu trinken, damit die Ballaststoffe im
Darm quellen. Ein Glas warmes Was-
ser direkt nach dem Aufstehen ist {ib-
rigens ein echter Geheimtipp. Es un-
terstiitzt den gastrokolischen Effekt,
bei dem der Dickdarm aufgrund einer
Reizung des Magens angeregt wird.

3. Bleiben Sie in Bewegung

Bewegung wirkt sich positiv auf den
Stoffwechsel aus - und das bringt
wiederum den Darm in Schwung.
Sportliche Hochstleistungen braucht
es dazu nicht. Die eine oder andere
Radtour, regelmaliges Walken oder
gemlitliche Spaziergdnge reichen
fiir eine positive Auswirkung auf den
Darm vollkommen aus.

Verstopfung losen:
Die 5 besten Sofort-Tipps

Wenn man auch nicht gerne dariiber spricht - mit hartnacki-
ger Verstopfung haben viele Menschen zu kampfen. Ein trager
Darm lost nicht nur Unwohlsein aus. Im schlimmsten Fall kann
er gesundheitliche Probleme nach sich ziehen. Wie Sie lhren
Darm ganz natiirlich wieder in Schwung bringen, verraten wir
lhnen in diesem Beitrag.

4. Unterstiitzen Sie die natiirliche

Darmentleerung

Mutter Natur halt so manches bereit,
das die Darmentleerung anregt. So
sind etwa Leinsamen, Chiasamen
oder Weizenkleie besonders reich an
Ballaststoffen. Damit sie im Darm gut
quellen, ist es wichtig, ausreichend zu
trinken. Vor dem Genuss kdnnen sie
auflerdem in Wasser eingelegt wer-
den. Sauerkraut und Trockenobst wie
Pflaumen, Feigen oder Datteln haben
ebenfalls eine stark abfiihrende Wir-
kung. Nicht zuletzt kann eine Bauch-
massage dabei helfen, den Darm in
Schwung zu bringen. Dazu massieren
Sie etwa zehn Minuten lang im Uhr-
zeigersinn um den Bauchnabel - und
das am besten regelmaRig.

5. Bewahren Sie Haltung

Ein kleiner Hocker vor der Toilette hilft
dabei, die Beine in eine natirliche
Hockstellung zu bringen. Das richtet
den Dickdarm optimal fiir die Entlee-
rung aus. Malgeschneiderte Modelle
sind im Handel erhaltlich.
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Gesundheit

> STILLES LEIDEN

i WEGE AUS DER EINSAMKEIT

Sie ist qualend, betrifft Men-
schen jeden Alters und macht im
schlimmsten Fall sogar krank -
Einsamkeit. Was tun, wenn das
Gefiihlinnerer Leere erbarmungs-
los zuschlagt? In diesem Artikel
finden Sie Antworten!

Was versteht man unter Einsamkeit?

Einsamkeit ist ein durch und durch
subjektives Gefiihl und nicht mit
tatsachlichem Alleinsein zu verwech-
seln. Vielmehr geht es darum, dass die
gewiinschten sozialen Beziehungen
nicht mit den tatsachlichen uiber-
einstimmen. Das reicht von weniger
sozialen Kontakten, als man eigentlich
mochte, bis hin zum Gefiihl, dass es an
engen emotionalen Bindungen fehlt.
Eine zeitweise Einsamkeit kennen wir
wohl alle. Zum Problem wird sie, wenn
sie chronisch wird. Im schlimmsten Fall
macht sie sogar krank!

Dabei ist festzuhalten, dass Einsamkeit
kein Problem Einzelner ist. So weist
eine EU-weite Erhebung zum Thema
(EU Loneliness Survey 2022) darauf
hin, dass 13 % aller Befragten in den
letzten vier Wochen immer oder o6fter
an Einsamkeit litten. 35 % fiihlten sich
manchmal einsam. Eine Umfrage der
Bertelsmann Stiftung mit 2.532 jungen
Menschen zwischen 16 und 30 Jahren
aus dem Jahr 2024 zeigt zudem auf,
dass sich knapp 45 % aller Befragten
einsam fuihlen - zehn Prozent stark,

35 % im moderaten Rahmen. Damit
wird deutlich: Einsamkeit ist in unserer
Gesellschaft kein Randphdanomen und
betrifft alle Altersgruppen gleicherma-
Ren.

- W

Was verursacht Einsamkeit?

Es gibt eine Vielzahl von Umstanden
und Faktoren, die das Gefiihl von Ein-
samkeit beglinstigen kénnen. Solche
sind etwa einschneidende Lebens-
ereignisse wie Arbeitslosigkeit, der
Verlust geliebter Menschen oder ein
Umzug. Aber auch Krankheiten, Un-
falle sowie der Eintritt ins Rentenalter
konnen zu Einsamkeit fiihren. Darliber
hinaus gelten eine eingeschrankte
Mobilitat, das Alter, Armut, Migration
und soziale Isolation als Risikofaktoren.
Nicht zuletzt begiinstigen Erfahrungen
wie Ausgrenzung und Mobbing das
Gefiihl der Einsamkeit ebenso wie
hormonelle Umbriiche (etwa in der
Pubertat, der Schwangerschaft oder
den Wechseljahren) sowie allgemeine
Abweichungen von geltenden ,Nor-
men*“ (etwa durch Behinderung).

Einsamkeit kann krank machen

Einsamkeit macht sich korperlich

und seelisch bemerkbar und kann

auf Dauer sogar die Gesundheit
gefdahrden. So zeigen sich etwa korper-
liche Symptome wie Schlafstérungen,
Kopfschmerzen und Verspannungen,
Magen-Darm-Probleme, ein Geflihl von
Unruhe sowie Herzrasen oder Schwin-
del. Chronische Einsamkeit flihrt
zudem zu einem Anstieg des Stresshor-
mons Cortisol, was sich negativ auf un-
seren Stoffwechsel, das Immunsystem
und das Herz-Kreislauf-System aus-
wirkt. Das Risiko fiir schwerwiegende
Folgeerkrankungen steigt dadurch an.
Dariiber hinaus konnen gesundheits-
schadigende Verhaltensweisen - etwa
eine schlechte Ernahrungsweise, liber-
maRiger Zigaretten- und Alkoholgenuss
oder Drogenkonsum - zunehmen.

Auch die seelische Gesundheit leidet
unter chronischer Einsamkeit. Innere
Leere und Verzweiflung begleiten viele
Betroffene. Da das Gefiihl sozialer
Wertschatzung ausbleibt, nimmt der
Selbstwert langfristig Schaden. Es
kommt zu vermehrtem Riickzug und zu
Angsten. Auch Depressionen kénnen
sich einstellen. Dass Betroffene ihren
Schmerz mit Alkohol oder Drogen
betduben, ist keine Seltenheit. Dem-
entsprechend erhoht sich das Sucht-
risiko. Nicht zuletzt gilt Einsamkeit als
Risikofaktor fiir Suizidalitat.

Gesundheitliche Folgen von Einsam-
keit im Uberblick:

«  Schlafstérungen

+  Kopfschmerzen und Verspannun-
gen

+  Magen-Darm-Beschwerden

+  Herzrasen und Schwindel

«  Chronischer Stress

«  Negativer Einfluss auf Immunsys-
tem, Stoffwechsel und Herz-Kreis-
lauf-System

«  Psychische Erkrankungen (Angst-
storungen, Depressionen ...)

+  Erhohte Suizidalitat

+  Gesundheitsschadigende Verhal-
tensweisen (schlechte Erndhrung,
erhohter Alkohol- und Zigaretten-
konsum ...)

«  Erhohte Suchtgefahr

Wie lasst sich Einsamkeit
liberwinden?

Einsamkeit ist haufig mit Scham ver-
bunden, weshalb Betroffene mitunter
lange warten, um aktiv zu werden
und sich Unterstiitzung zu suchen.
Dabei reichen schon kleine Schritte,
um den Leidensdruck zu mildern und
das Gefiihl innerer Leere langfristig zu
Uberwinden.

Fiinf Wege aus der Einsamkeit
mochten wir Thnen abschlieBend
gerne vorstellen:

1. Mischen Sie sich unter Menschen

Sich von Zeit zu Zeit aus seinem Schne-
ckenhaus zu trauen, wirkt dem Gefiihl
von Einsamkeit entgegen. Ob ein Stiick
Kuchen im Café, ein Museumsbesuch
oder ein Spaziergang im Park - mi-
schen Sie sich unter Menschen! Hier
ergeben sich viele Moglichkeiten, mit
anderen ins Gesprach zu kommen.

2. Vernetzen Sie sich in der
Nachbarschaft

Gute Kontakte in der Nachbarschaft
lassen Einsamkeit gar nicht erst auf-
kommen. Von Smalltalk zwischendurch
Uber den Besuch von Gemeinde- oder
Stadtteilzentren bis hin zu gemein-
samen Aktionen wie Festen oder Frei-
zeitunternehmungen - hier bietet sich
eine Fiille von Mdglichkeiten.

3. Strecken Sie die Fiihler nach
Gleichgesinnten aus

Ob Verein, Stammtisch oder ein Kurs
an der Volkshochschule - gemeinsame
Hobbys verbinden und beugen Einsam-
keit effektiv vor. Nutzen Sie gerne auch
neue Medien, um sich mit Gleichge-
sinnten zu vernetzen.

4. Engagieren Sie sich ehrenamtlich

Ehrenamter und Vereinstatigkeiten
sind ein echter Geheimtipp gegen
Einsamkeit. Von Lesepatenschaften
und Besuchsdiensten tber kulturelle
Tatigkeiten bis hin zu Umwelt- oder
Tierschutz - hier ist fiir jeden etwas
Passendes dabei.

5. Scheuen Sie sich nicht, externe
Hilfe in Anspruch zu nehmen

Manchmal fallen die ersten Schritte auf
dem Weg gegen Einsamkeit schwer.
Scheuen Sie sich nicht, bei Bedarf

auf externe Hilfe zuriickzugreifen.
Neben Psychotherapie, Beratung oder
Coaching bieten sich auch Selbsthilfe-
gruppen an. Letztere schaffen zudem
Méglichkeiten, sich - ganz nach dem
Motto ,Gemeinsam statt einsam® -

mit Gleichgesinnten zu vernetzen.
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Tipps fiir den Alltag

Krauter
wie verschiedene
Thymiansorten, Pfeffer-
minze oder Waldmeister
j_ sehen nicht nur hiibsch aus,
sie konnen sogar im
Winter geerntet

WI \"l‘l' RHAR'I‘I‘

BALKONPFLANZEN

Als winterharte Balkonbepflanzung eignen sich besonders
Stauden und kleinere Gehdlze wie die Japanische Azalee, der
Buchsbaum oder ein kompakter Rhododendron. Sie halten
Frost aus, es schadet jedoch nicht, die Topfe mit Luftpolster-
folie und Leinen zu isolieren. Der Irische Efeu sorgt fiir eine
schéne Begriinung in der grauen Jahreszeit und kann zusatz-
lich als Sichtschutz dienen. Temperaturen unter dem Gefrier-
punkt kdnnen dem robusten Gewdchs nichts anhaben. Wer
auch im Winter Farbe auf dem Balkon mochte, trifft mit der
Schneeheide eine gute Wahl: Je nach Sorte bliiht sie von De-
zember bis April in Rosa, Weil8 oder Pink. ab/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE

ALLESKONNER
NAGELLACKENTFERNER

Tauchen Sie ein Wattestdbchen in Nagellackentferner und
reinigen Sie damit lhre Computertastatur. Da Nagellackent-
ferner hochkonzentrierten Alkohol enthalt, wird so nicht nur
der Schmutz entfernt, er wirkt auch desinfizierend. Kosmetik-
artikel wie Nagelscheren oder Pinzetten kdnnen Sie mit der
Spitze in ein mit etwas Nagellackentferner gefiilltes Glas stel-
len.Ist lhnen Sekundenkleber auf den Finger getropft, kdnnen
Sie diesen mit einem in Nagellackentferner getrankten Watte-
pad entfernen. Sogar einge-

trocknete Kleberriickstan-
de lassen sich damit
beseitigen. ab/DEIKE

Schwarze
Striemen auf Schuhen
lassen sich prima mit
einem in acetonfreien Nagel-

lackentferner getrankten
Wattepad entfernen. An-
schlieBend mit Wasser
abwischen.

Foto: © Zimmer/DEIKE
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Buchstabensalat CES, EDO, HEU, ION, OBACHT, PENSIONSKASSE, PFLUG, PROTEKTION, SACHGEBIET, TATSACHE,

TUECKE, UEBERMUETIG, WIRKLICHKEIT, WUERSTCHEN, ZWOELFKAMPF
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Der Gliihwein-Dieb

Kommissar Lux von der Kripo K&ln muss ermitteln, wer das
Rezept und die Geschmacksprobe fiir das ,Rheinwasser” aus
der Brennerei Schmitz gestohlen hat. Mit dem neuen Gliih-
wein will Schmitz bald die Weihnachtsmarkte erobern. ,Da-
hinter steckt sicher die Konkurrenz!”, wettert er. ,Die aus KdIn
oder die aus Disseldorf. Die geheime Re-
zeptur und die Geschmacksprobe des Gliih-
weins sind gestern aus meinem Biiro ge-
stohlen worden. Zu den Rdumen haben
nur meine Assistenten Jakob Klein und
Marcus Hoffmann Zutritt.” Lux ermittelt
schnell, dass Marcus Hoffmann das Bliro um
16:34 Uhr verlassen hat. Jakob Klein ist erst
eine Stunde spdter gegangen. ,Ich war ge-
gen 18 Uhr daheim und habe dann nur noch
ferngesehen”, erklart Hoffmann. Sein Kolle-
ge Klein ist weniger auskunftsfreudig. ,Ich
hatte ein Date mit einer verheirateten Frau”,
sagt er. Den Namen will er natiirlich lieber
nicht nennen. Im Prasidium erwar-

tet Lux eine Nachricht seiner Kolle- -
gen aus dem etwa anderthalb Autostunden entfernten Diis-
seldorf. ,Bei einer Verkehrskontrolle haben wir hier gestern
um 18 Uhr einen Mann festgesetzt, dessen Papiere nicht in
Ordnung waren. Er hatte eine Geschmacksprobe und die Re-
zeptur eines Glihweins namens ,Rheinwasser’ bei sich.” Bren-
ner Schmitz ist erleichtert, dass sein ,Rheinwasser” gerettet
ist. Und Kommissar Lux weil3 jetzt, wer den Gliihwein gestoh-
len hat. Wer? Manfred Mainau/DEIKE

RATSELKRIMI

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Gewinnspiel

s

GES|ND&VITAL St,d?vfo%}:'fg;e
RATSEL S,

Gewinnspiel im Wert von ca. 450 Euro

WEIHNACHTEN MIT WIRKUNG:
DIE EUCERIN GESCHENKSETS FUR DIE
PERFEKTE PFLEGEROUTINE

FREUDE SCHENKEN UND GUTES FUR DIE HAUT
TUN MIT PFLEGE, DIE VERBINDET

Jeweils 3 Sets zu gewinnen!

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.

MAHL PUNKT
LAUB MANN
KAUF MEISTER
ANTI RATION
EINWAND TREPPE
TANZ GEHALT
EBEN GABE
HOCH PISTOLE
GARANTIE HEILIGER
HAAR MUSTER
ATOMKRAFT HALLE

14 GESUND&VITAL RATSEL

Entenbi‘uﬁ | t“C

Zutaten fiir 4 Personen
800 g Hokkaido, 2 EL Ol, 1 Chilischote (entkernt und fein gehackt)
4 Zwiebeln (gehackt), 40 g Ingwer (gerieben), 200 g brauner Zucker

Saft von 2 Orangen, 250 ml WeiBweinessig, 200 ml Wasser
je 1-2 Prisen Salz, Pfeffer, Kurkuma, Kreuzkiimmel (gemahlen)
2 Entenbriiste, O, 2-3 EL Orangenmarmelade

Zubereitung

Fir das Chutney den Kiirbis in Wiirfel
schneiden. Ol in Topf erhitzen und Zwie-
beln, Kiirbis, Ingwer und Chilischote da-

rin anschwitzen. Sobald sie Farbe bekom-
men, Zucker dazugeben und karamelli-
sieren lassen. Mit Orangensaft, Essig und
Wasser abldschen und aufkochen. Gewiirze
und Salz zugeben und bei mittlerer Hitze rund

25 Minuten kdcheln lassen, gelegentlich umrdhren.

Abschmecken und piirieren. Entenbriste salzen, pfeffern und in feuerfester
Pfanne auf der Hautseite in Ol anbraten, wenden und im vorgeheizten Ofen
(180 Grad Ober-/Unterhitze) 20 Minuten garen. Nach 15 Minuten das Fleisch
mit der Marmelade bestreichen. Aus dem Ofen nehmen, etwas ruhen las-
sen und in Scheiben schneiden. Mit Chutney servieren.  Schorten/DEIKE

Foto: © Schallenmdller/DEIKE

Weinachtlicher

Zutaten fiir 4 Personen

800 g Schweineriickenbraten, 100 g Honig, Saft von 0,5 Zitrone
1TL Senf, 1 EL Lebkuchengewiirz, Salz, Pfeffer, etwas Chili

1 EL Butterschmalz, 100 g Suppengriin, 3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel, 300 ml Gemiisebriihe, 250 ml Rotwein
1 EL Tomatenmark, 100 g Schmand
1 EL dunkler SoBenbinder

1 EL karamelisierte Walniisse

Zubereitung

Braten waschen und trocken tupfen. :
Aus Honig, Zitronensaft, Senf und Lebkuchen-
gewdirzeine Marinade riihren und Fleisch darin tiber

Nacht im Kiihlschrank abgedeckt ziehen lassen. Backofen
auf 160 Grad Umluft vorheizen. Braten aus der Marinade nehmen,
abtropfen lassen, den Sud auffangen. Fleisch salzen und pfeffern
und in Butterschmalz anbraten. Gemiise grob hacken und mit
Chili kurz mitschmoren. Tomatenmark, Rotwein, Marinade und die
Briihe angieBen. Abgedeckt etwa 1,5 Stunden im Backofen schmo-
ren, gelegentlich mit der Soe begieBen. SoRe pirieren und
Schmand einriihren. Mit SoBenbinder andicken. Braten in Schei-
ben schneiden und mit Walniissen garnieren. Schorten/DEIKE
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Foto: © Zimmer/DEIKE
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, 0 Tannenbaum... oder doch TFichte?

So erkennen Sie den Unterschied

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Bald singen wir wieder das schone alte Lied ,,O0 Tannenbaum...".
So mancher eifrige Sanger nimmt dabei gar nicht zur Kenntnis,
dass er vor einer Fichte steht. Das spielt auch in der Weihnachts-
zeit, abgesehen von der Haltbarkeit im Raum, keine so grof3e

Rolle.

Bei beiden Baumarten beeindruckt die
Menschen seit jeher das ganzjdhrige
Griin als Zeichen der Bestdndigkeit und
auch der feine Duft des dtherischen Oles,
das in den Nadeln beider Baumarten
enthalten ist und bei Zimmertemperatur
einen feinen Duft verstromt.

Botanischforstwirtschaftlich gibt es be-
merkenswerte Unterschiede. Die Fichte
wird wegen ihres schnellen Wachs-
tums auch als Brotbaum bezeichnet. Die
Menschen sind froh, wenn sie bei dieser
Baumart, schneller als bei anderen, Bau-
und Brennholz ernten koénnen. Aller-
dings bietet das flache Wurzelsystem der
Fichte in unserer Zeit des Klimawandels
mit zunehmend starken Winden wenig
Standfestigkeit. Das konnte man in den
vergangenen Jahren immer wieder auf
sehr eindrucksvolle Weise beobachten.

Da ist eine Tanne mit ihrer Pfahlwurzel
wesentlich standfester und robuster. In
Bezug auf den Befall mit dem Bokenka-
fer ist nur die Fichte ein Problembaum.
Es ist allerdings nicht ganz einfach,
Tannenbestinde zu erziehen, denn die
zarten jungen Tannenbdumchen sind fiir
das Wild ein Leckerbissen. Die spitzen
Fichtennadeln hingegen schmecken dem
Wild weniger.

In der Apotheke sind die itherischen Ole
beider Baumarten gebrauchlich und wer-
den anndhernd gleichwertig eingesetzt
und zwar in Einreibungen bei Bronchitis,
Gelenk- und Muskelschmerzen, in In-
halationen und Saunaauf-gussmitteln, in
Franzbranntwein und Badern.

Vereinzelt findet man auch noch alte
Rezepturen fiir Hustensifte und Husten-
bonbons.

Tanne (Abies alba)

Die Tanne liebt der Forster sehr,
Weil sie so standhaft ist bei Winden.
Sie anzupflanzen, das ist schwer,

Weil Tiere sie so schmackhaft finden.
Zum Friihstiick so ein kleines Tannchen,
Froh schnabuliert ein Hasenménnchen.

Die Tannenzweige sind ein Traum,
Adventlich Rdume auszuschmiicken.
Das Warten auf den Weihnachtsbaum
Kann Tag fiir Tag uns neu begliicken.

Zimtsterne, Mandarinen, Kerzen
Stimmen uns friedlich, froh im Herzen.

Das Harz, als Balsam angeriihrt,
Um Rheumaschmerzen zu vertreiben,
Hat friiher oft dazu gefiihrt,

Dass Menschen ganz beweglich bleiben.
Durch taglich gutes Einmassieren,
LieB Opas Knie sich schnell kurieren.

Auch bei Erkéltung ist die Tanne
Sehr gut erprobt im Hustensaft.
Und bei der hiistelnden Susanne
Zeigte sie ihre ganze Kraft.
Der Forster Schmitt hat ganz besonnen
Mit Hustensaft ihr Herz gewonnen.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-Rohrer
,Der Doktor Wald hilft Jung und Alt - Ein
lyrisches Lexikon der reichen Heilwirkungen des
Waldes”

Der Doktor Wald hilft Jung und Alt
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-00-057528-0
Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 130, Sprache: deutsch
Zu beziehen iiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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Silbenrdtsel

Buchtipps

Gitterrdtsel

/ Dr. Angela Bechthold Beim beliebten Gitterratsel miissen die vorgegebenen Ratselbegriffe in das Ratselgit-
. . : q : s ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wortern darin,
Al{s den ‘folgenden silben Sl.hd 12 / w" alten Hasen HIStamm Irrtum herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden miissen. Die Buchstaben an den
Worter mit den unten aufgefiihrten . L .. u . S
Bedeutungen zu bilden: Hardcover Das Praxisbuch Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Lésung zu finden. Ratselbegriffe, die in das
' 191 Seiten Paperback Gitterratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.
ALT - El - ES - GE - GE - 1 - IN - KI - MO Mankau Verlag 224 Seiten
- NAH - NI - NO - NUNG - OEL - OS - ISBN 978-3-86374-740-4 VAK
OST - OST - PARD - PE - PLEI - PRIT 18, -€(D) ISBN 9783867312899
-SEE-TE-TERN - TRUS - WEIN 24.-€(D) ’ 8 8 4 5 5
Bei richtiger Losung ergeben die 9 7
zweiten und die flinften Buchstaben - N . DATEI
jeweils von unten nach oben gelesen 5 E:.\TI\IIII.A
- ein Zitat von Thomas Hobbes. A= =TI l"l lllﬂ“ll.l!“fllll RUSSE
¥ _— ml""-.- -— u.:._.._!l_._.:I o fd 7 4
1 AN SALMA
...... | 5 SMART
A~ WIR - 11 SOUND
&l ALTEN -. | . - L
l mehrere i iy ].l :\Sl;:}* - ':_-__.__:_ el - ' E SULKY
+ B DAS PRAXISBUCH 6 6
) hﬂ?.l'wzuh et B . et b et
Berufsverband : 9 AUTARK
A A REn 5 FAIBLE
3 g : 4 GUETER
Patron der Angler und Fischer 'b ? g e 7 KONTRA
4 | = Pd 5 LUEBKE
Fest der Auferstehung i N
ORANGE
5 Unsere Welt konnte so schon sein. S PASCHA
europaisches Meer Doch Kriege, Krisen, Inflation sowie RELING
6 gesellschaftliche Spannungen im 5 9 8
japanisches Gewand Grof3en wie im Kleinen beIastf:n uns / ." 6 10 ANSTOSS
schwer und wecken Zukunftsangste. Katharina Miedzinska-Baran FLUNSCH
T_ Suchen wir Halt in der Informations- GNOSTIK
Ritter der Artussage schwemme, droht uns diese mitzu- FOOd BOdy Peace 5 4 LAPIDAR
reiBen wie ein gewaltiger Erdrutsch. Taschenbuch LOURDES
Scharfsinn Wie wohltuend ist da die Vorstellung, | 352 Seiten 4 10 SCHMUCK
schriftliche Mutmacher von denjeni- ISBN 978-3695199433 3 SPASSIG
schnelle Raubkatze genzu erha.ljte.n, die selbst bereits viel 21,50 € (D) STUMMEL
erlebt, bewidltigt und bewegt haben.
10 Mehr noch: ganz persénliche Worte 10 ALHAMBRA
Schmierstoffabfall von unseren ,alten Hasen” zu lesen, HESPERUS
11 die in uns durch ihre Werke und ihr 7 7 6 OBERHAUS
bankrott Schaffen langst die Sehnsucht nach " RUNDGANG
dem Grundsatzlichen, nach Frieden, S e 6 6 6 SEEMEILE
12 — : _ Liebe, Zusammenhalt, dem Essen- ;
die orientalischen Lander ziellen und Echten geschiirt haben. = 8 GESONDERT
Mit ihren Beitrdgen vermitteln sie : _ HAESSLICH
uns Geborgenheit im Leben, lassen 10 ‘ 4 NATURPARK
uns teilhaben an eigenen Reflexio- : A : ¥
nen, Gedanken und Erfahrungen g L 6 10  ELLENBOGEN
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-39 °6 ‘LI4dST ‘8 ‘NIFMI *Z ‘ONOWINM 9 ‘13SLSO Devillard, Prof. Dr. Gerald Hiither, Mi- =~ ; : ‘ LEGALITAET
'S 'NY3LSO ' 'SNYL3d "€ ONNNNI "z ‘IDINIE L chaela May, Dr. Heribert Prantl, Pfarrer URLAUBSORT
‘Bunsoyny Rainer Maria SchielSler, Tilman Speng- A s
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Gitterrdtsel

ADEL
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DICH
ELKE
HEIA
NASA
NOIR
0GAM
URNE

BATIK
BETON
ELITE
KAMIN
RILKE
SEHEN
UMZUG

BEFEHL

BERBER 10
DEZENT

GEHABE

LIEGEN

NIEVRE 6
PANKOW

SPATEN

ABFLUSS 8
BRAUSEN

EILIGST

GEBAREN

GERICHT 5
LEITUNG

NIEMALS

PROTEST

SPRITZE 10

ABERMALS

ABHOLUNG

ALEMANNE 5
BARBECUE

GETRIEBE

GEWINNER

IDEOLOGE 10
MEHRHEIT

PRAEGUNG

SCHWARTE

UNGEMEIN

ERSTREBEN

ANGEMESSEN
GEISTREICH
HAMMERFEST
NACHHALTIG
WENDEKREIS
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Beim beliebten Gitterratsel miissen die vorgegebenen Ratselbegriffe in das Ratselgitter
eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wértern darin, heraus-
zufinden, an welche Stelle sie platziert werden miissen. Die Buchstaben an den Kreu-
zungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Ratselbegriffe, die in das Gitter-
ratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.

10

1 Wohin miissen sich Maria und Josef
aufgrund der Volkszahlung begeben?

u Jerusalem
ﬂ Nazareth

Bethlehem

CB Jericho

2 Welche weihnachtliche Gestalt st vor
allem im Alpenraum bekannt?

“ Mantikor
B undine
Fengg
“ Krampus

3 Aus welchem Lied stammt der Satz
I Wanna Wish You A Merry Christmas"?

,Christmas time”
G . Rudolph, The Red-Nosed Reindeer”
»Do They Know It’s Christmas?”
ﬂ ,Feliz Navidad”

4 Wann wurde der heute als Heiliger
verehrte Nikolaus von Myra geboren?

@ im 3. Jahrhundert
C im 10. Jahrhundert
a im 14. Jahrhundert
Cl im 17. Jahrhundert

5 Wem haben Elisenlebkuchen angeblich
ihren Namen zu verdanken?

@ Schinheitsknigin
ﬂ Koniginmutter
ﬂ Backerstochter
Cl Wahrsagerin

8 6 Wie wird das Dreikonigsfest auch genannt?

“ Epiphanias

a Annuntiatio Domini
Trinitatis

ﬂ Quadragesima

7 Welche Aussage iiber die Adventszeit
stimmt nicht?

@ . Adventus” bedeutet Ankunft.
ﬂ Sie war urspriinglich Fastenzeit.
Sie dauert 20 bis 29 Tage.

ﬂ Esist die Zeit der Roratemessen.

8 Welcher Weihnachtsklassiker beginnt
mit den Worten , Marley war tot, ..."?

“ ,Eine Weihnachtsgeschichte”
G .Derkleine Lord”
,Die Schneekonigin”

) . Wie der Grinch Weihnachten
gestohlen hat”

O In welcher Schweizer Stadt findet ein
Weihnachtsmarkt im Hauptbahnhof statt?

@ zirich
B sasel

Bern
CB Lausanne

10 Wo findet man sogenannte Nordische
Adventskalender?

@ anRathiusern

a unter der Erde

im Schnee

) im Fernsehen und Radio

Bild-Nr.: 723.08.486.09.026 — © adm/DEIKE, Text: amc/DEIKE

X Xk Xk

Sind Sie ein Weihnachtsfan?
Wie gut kennen Sie sich rund
um das Fest der Liebe aus?

*x % xk

Testen Sie Ihr Wissen iiber
die besinnlichsten Tage im
Jahr mit unseren 15 Fragen!

17 Welches Gedicht Theodor Storms
beginnt mit den Worten ,Vom Himmel
in die tiefsten Kliifte ..."?

,Das Weihnachtshaumlein”
ﬂ +Weihnachtslied”
»Der Stern”
B . Knecht Ruprecht”

12 was liegt nichtim Dezember?
[ stephanstag

ﬂ Berchtoldstag

Luciafest

Gl Unbefleckte Empféngnis

13 Worum handelt es sich bei einem
Pandoro?

u spanischer Punsch

BB portugiesischer Wein
griechischer Pudding

Q italienischer Kuchen

14 wofiir ist die dsterreichische Gemeinde
Mariazell bekannt?

u groBter hangender Adventskranz

BB Weihnachtspostamt

»schwebender” Weihnachtsmarkt

CB Weihnachtsball

15 Wer schrieb die Buchvorlage des
Weihnachtsfilms , Der Polarexpress“?

[ otfried PreuBler
ﬂ Charles Dickens
Chris Van Allsburg
G Astrid Lindgren
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Die aufgelisteten Buchstabenpaare sind in die duBeren Kreise einzusetzen. Bei richtiger Losung ergeben
die Buchstabenpaare liber den Mittelkreis gelesen ein sinnvolles Wort, wobei das Buchstabenpaar auf
dem Mittelkreis stets fiir alle gefundenen Begriffe gleich ist.

2 1 5 13 9 19 5A 1E 1R 7B ZG 8U 6-|-
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5 4 9 1 1N 1 4 9O 5 18 7 5 16
13 15 |5 3L 6 5 1N 16 |21 |4 6 18 13
6 18 6 SA 18 |2 1E 19 (11 (13 21 |9 11 |13
4 5 19 |5 8U 18 13 1 9 4 16 |7
13 |4 1F 1 13 |6 6 18 (15 13 |8 3 13
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1 5 2 8 19 |12 (13 |3 8 3 6 16 |11 |13
15 |5 15 |16 10 8 13 |7 1 16 |20 14
7 3 8 13 |18 8 19 |8 13 |18 |5
5 19 (16 |9 19 6 5 8 7 13 6 9 1 6 13
4 13 20 |13 |17 |5 3 3 13 (19 13 18 |13
Die Ratselziegel” des urspriinglichen Ratsels sind durcheinandergewiirfelt. 3 1 5 8 6 11 [13 |18 |a 5 3 7
Durch Ausprobieren sind die Ratselziegel an die richtige Stelle zu setzen, so dass sich daraus wieder ein
~normales” Kreuzwortratsel ergibt. 13 |6 4 16 |10 13 (18 |1 5 6 16 |3 13 |1
8 5 5 11 |1 16 |5 7 5 8 15 11
E|L|I EISIN|A|P O|IL|E
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ANZEIGE

5
Es gibt in Franken einen Ort, der - ganz objektiv - fast alle Wiinsche an ein Traum-
Reiseziel erfiillt: Bad Staffelstein. Die historische Stadt am Obermain punktet
gleichermaflen mit reicher Geschichte, Sehenswiirdigkeiten, einer der schonsten

Naturlandschaften im ganzen Land und als Heilbad und Ort der Gesundheit noch
dazu mit der warmsten und starksten Thermalsole Bayerns.

Mitten im ,,Gottesgarten am Obermain“
liegt Bad Staffelstein. Auf der einen Sei-
te erhebt sich das prunkvolle, von den
Briidern Dientzenhofer erbaute Kloster
Banz auf einem Bergsporn, auf der
anderen Seite die strahlend barocke
Wallfahrtskirche Vierzehnheiligen,

das beriihmte Meisterwerk Balthasar
Neumanns aus dem 18. Jahrhundert.
Tausende von Glaubigen erbitten in der
einzigartigen Basilika jedes Jahr die
Fiirsprache der 14 Nothelfer. Zwischen
den beiden beeindruckenden Bau-
werken flieRRt die Lebensader Main, und
liber allem erhebt sich der markante
Staffelberg, auf dem sich einst ein
keltisches Oppidum befand.

1492, am Ubergang vom Mittelalter zur
Neuzeit, wurde Staffelsteins beriihm-
tester Sohn geboren: Adam Ries(e), der
sprichwortliche Rechenmeister und
Mathematiker. Durch seine Rechenbii-
cher gab er dem einfachen Volk Einblick
in die Bedeutung und Anwendbarkeit
der Mathematik in vielen Bereichen des
taglichen Lebens.

Im modernen Kurzentrum zeigt Bad
Staffelstein ein ganz anderes Gesicht.
Hier finden gesundheitsbewusste
Besucher die vielfach ausgezeichnete
Obermain Therme mit der warmsten
und starksten Thermalsole Bayerns.
Fast 3.000 m?2 Wasserfliche, verteilt auf
25 Innen- und AuRBenbecken und einen
Naturbadesee, warten darauf entdeckt
zu werden.

=

Die einmalige Kombination unterschied-
licher Mineralien ist auRBergewdhnlich,
die Mineralstoffe im Wasser libertreffen
fast ums Hundertfache die Mindestwerte
fiir die Anerkennung als Heilwasser.
Wellness-Freuden vom Feinsten und 11
Themensaunen erwarten die Besucher
auch im 15.000 gm groRen Saunaland,
das vom Deutschen Saunabund als
Premium-Sauna mit flinf Sternen aus-
gezeichnet wurde.

Ein wahrer Ort der Erholung ist auch
der angrenzende Kurpark. Dort diirfen
die Besucher beim Spazierengehen
die wertvolle Bad Staffelsteiner Sole
einatmen, die in den Gradierwerken
vernebelt wird - eine echte Wohltat fiir
Lunge und Atemwege.

Radler und Wanderer genief3en auf
bestens ausgeschilderten Wegen -
darunter dem als Qualitatsradweg
ausgezeichneten Mainradweg - in vollen
Ziigen die sanft-hiigelige Landschaft
des Oberen Maintals und erleben immer

At
Gottesgarten am Obermec

/’, P “

p——

wieder die iiberwaltigende Aussicht auf
das ,Staffelsteiner Dreigestirn“ mit dem
Staffelberg, Kloster Banz und der Wall-
fahrtsbasilika Vierzehnheiligen.

Selbst in Franken, dem Landstrich mit
der grofiten Brauereidichte Europas, ist
es auBergewdhnlich: Nicht weniger als
elf (!) Brauereien im Stadtgebiet von Bad
Staffelstein wetteifern um die Gunst der
Bierfreunde. Die zumeist kleinen Haus-
brauereien produzieren ihr Bier lediglich
fiir den Ausschank in ihren eigenen Gast-
statten - und das in einer Qualitat und
unibertrefflichen Geschmacksvielfalt,
wie dies nur handwerkliche Arbeit und
Liebe zum Genuss zustande bringen.
Das Bier genieRRen die Gaste in urigen
Gaststuben und Biergarten - am liebsten
bei frankischen Gerichten und deftigen
Brotzeiten. Und auch die ehrlichen,
handgemachten Spezialitaten der
ortlichen Backereien und Metzgereien
wie Hausmacherwurst und Brot aus dem
Holzbackofen sind eine Klasse fiir sich.
Typisch frankisch eben.

Tourist Information Bad Staffelstein - BahnhofstraBe 2 - 96231 Bad Staffelstein - Telefon 09573/33120
E- Mail: tourismus@bad-staffelstein.de - www.bad-staffelstein.de
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ANZEIGEN

KREBS

+ FORSCHUNG =

Deutsche Krebshilfe

/\
www.krebshilfe.de @ Deutsche Krebshilfe

HELFEN. FORSCHEN. INFORMIEREN.

Genuss und

Gesundheit!

Bestellen Sie lhr
kostenfreies Exemplar!

Telefon: 069 955128-400
herzstiftung.de/ernaehrung

G s O™
Deutsche
Herzstiftung

)

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

www.alzheimer-forschung.d:/dv

oder telefonisch unter

SozialBank, Kéln Initiative e.V.

IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00
BIC: BFSWDE33XXX

Kreuzstrafe 34 - 40210 Dusseldorf
www.alzheimer-forschung.de

0800 -200 400 1 (gebiihrenfrei) / .
Unser Spendenkonto & Alzheimer Forschung

a
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Sudoku leicht

RN

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.

Einfach online
gestalten und
nach Hause
senden lassen,
als Print@home

...oder an
unserer Kasse
erwerben.

Wasser, Wellen, Wohlftihlen

verschenken

Unsere Mehrzweckgutscheine -
das perfekte Weihnachtsgeschenk!

shop.badeland-wolfsburg.de




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 U. Marketi

. B . . . Pri y ’ngassistent,.
darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die "t & Online (n,,,, 2in
Zahlen 1 bis 9 enthalten.

’ ANZEIGE

Leckere Rezepte mit COMTE

Med’e"berater:in z.B. Dinnete mit Kartoffel-COMTE-Creme

®

—N_-
Scan ME! CO—IWI'E www.comte.de
Blts &

> Unser Ratsel: Wo gibt es COMTE ?
Die Losung: An jeder guten Kasetheke
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ANZEIGE

Feuchtigkeit, Strahlen, Entspannung - und
ein Geschenk, das immer passt!

GESCHENKE-STRESS?

" Nicht mit unseren Hyaluron-Ampullen!

HYALURON .

PZN: 14401079
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ANZEIGE

Wir haben die Losung.

HYALURON

HIGH PERFORMANLE AMPOULES ..

PZN: 14401079

www.megasol.de Ml
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WIDDER 21.03.-20.04.

Singles aufgepasst: Der
Kosmos heizt das Lie-
besfeuer an. Besonders
in der ersten Monats-

halfte kann es zu Be-
gegnungen kommen, bei denen es
knistert. Die Kombination von Leiden-
schaft und Romantik lasst die Schmet-
terlinge im Bauch Vollgas geben. Auch
fur Widder in fester Beziehung gilt: Der
Monat wird aufregend schon.

STIER 21.04.-20.05.

Sie haben in diesem
Monat sehr viel um die
Ohren und sind ange-
spannt. Umso wichtiger

ist es, dass Sie sich Ru-
hepausen génnen und besonders auf
Ihre Erndhrung achten. Reduzieren Sie
Fast Food und stellen Sie lhre Erndh-
rung auf natiirliche, gesunde Produkte
mit regionalem Gemiise und Obst um.
Ihr Korper wird es Ihnen danken.

ZWILLINGE 21.05.-21.06.

AR Dieser Monat kdnnte
/| einiges von lhnen ab-
verlangen. Aber keine

Sorge: Der Kosmos hat
% Sie wohlwollend im

Blick und sorgt dafur, dass Sie auch
schwierigen Herausforderungen die
Stirn bieten und lhre Interessen rei-
bungslos durchsetzen kénnen. Das
starkt nicht nur Ihr Selbstbewusstsein,
sondern fillt auch lhr Bankkonto.

KREBS 22.06.-22.07.

Sie haben schon seit ei-
niger Zeit das Gefuhl,
auf der Stelle zu treten
= und nicht voranzukom-

men? Dann nutzen Sie
in diesem Monat die Kraft der Sterne,
geben Sie sich einen Ruck und werfen
Sie Ihre Unsicherheit tiber Bord. Der
Kosmos verleiht Ihnen den Mut, sich
aus der Stagnation herauszubewegen.
Vertrauen Sie auf lhre Fahigkeiten!

LOWE 23.07.-23.08.

(f-r .| Gehdren Sie zu den
1 =~ Lowen, bei denen sich
aktuell eine gewisse Be-
wegungstragheit ein-
geschlichen hat? Dann
nutzen Sie in diesem Monat die kos-
mische Energie: Starten Sie durch! Re-
gelmaBige Trainingseinheiten bringen
nicht nur den Kérperin Form, sondern
starken auch den Geist und die Wider-
standskrafte.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

b Jungfraugeborene in
fester Partnerschaft ha-
dern zu Monatsbeginn
gelegentlich mit ihrer
= Beziehung. Nutzen Sie
die Kraft Ihres Planeten Merkur, der Sie
die richtigen Worte und Impulse in ei-
nem klarenden Gesprach finden lasst.
Zugewandt und ehrlich gelingt es Ih-
nen, Blockaden zu Uberwinden und
Vertrauen neu aufzubauen.

WAAGE 24.09.-23.10.

| In der ersten Monats-
halfte sollten Sie unbe-
dingtkritischerauflhre
3 Finanzen schauen. Eine
Investition scheint auf
den ersten Blick sehr lukrativ zu sein.
Aber nehmen Sie den Vorgang noch
einmal genauer unter die Lupe, um
unangenehme Uberraschungen zu
vermeiden. Gelegentlich triigt der
schone Schein.

SKORPION 24.10.-22.11.
lhren Stachel konnen

| Sie in diesem Monat
getrost beiseitelassen:
" Beruflich wie privat
.24 lauftalles genauso, wie
Sie es sich gewlinscht haben. Und das
ohne grofe Anstrengungen — es pas-
siert wie von selbst. Kein Wunder also,
dass Sie morgens mit einem Lacheln
im Gesicht aufwachen und am Abend
genauso wieder einschlafen.

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

i b5 Dieser Monat hat es in
sich: Zahlreiche Veran-
derungen stehen an,
einige davon kommen
auBerst Gberraschend.

Bleiben Sie positiv, denn es bieten sich

Ihnen gleichzeitig neue Chancen und
Mdglichkeiten. Trauen Sie sich, einige
mutige Schritte ins Ungewisse zu ge-
hen-derKosmosistan lhrer Seite und
sichert lhnen den Weg.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

= Auch wenn es oft nicht
so einfach ist: Lassen
Sie sich auf keinen Fall
von lhrem Kurs abbrin-
genundsich nichtdazu
Uberreden, eine andere Richtung ein-
zuschlagen. Vertrauen Sie auf lhren
Instinkt und die Kraft der Sterne, die
Ihnen rechtzeitig lastige Hindernisse
aus dem Weg rdumen. Keine Sorge, Sie
machen alles richtig.

WASSERMANN 21.01.-19.02.

Ein Streit bedrtckt Sie,
Sie mochten endlich
Klarheit schaffen und
die Situation bereini-
gen. Die Sterne stehen
glnstig flr ein gutes Gesprach, aller-
dings sollten Sie an lhrem Kommuni-
kationsstil feilen. Klappen Sie den
Dreizack ein und versuchen Sie es auf
die sanfte Tour. Sie werden staunen,
wie gut Sie das kdnnen.

FISCHE 20.02.-20.03.

5. _ Die Planeten wechseln
|\ den Kurs - Veranderun-
gen kdnnen |hr Liebes-
leben in nachster Zeit
=& | ziemlich auf den Kopf
stellen und fiir viel positive Aufregung
sorgen. Auch im Beruf bahnt sich ein
neuer Kurs an, der zwar lhrem Harmo-
niebedurfnis widerspricht, aber die
Sterne stehen glinstig, um ungewdhn-
liche Schritte zu gehen.

AAL, AKKORDEON, ARIANE, AXIOM, BUKETT, CHIP, DEM, DETEKTEI, EHRENWORT, ENID, ESCHE, ETC, GER, GRUPPIERUNG
HALBGOTT, HARREN, ICH, IVANHOE, JEANS, JETLAG, KAVALIERSDELIKT, KOJE, KONTINENT, KUEHLSCHRANK, LAO

LAPPEN, MADAGASKAR, NAEHE, OLE, PIER, POPULARITAET, RANCHER, REHPINSCHER, REIFENWECHSEL, RHEINLAND

SAGA, STUART, TRI, TRICK, WICHTIG
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!’eilnahme
siehe unten

Das warmherzige, australische Familienaben-
teuer LILLY UND DIE KANGURUS erscheint am
18. Dezember auf DVD und Blu-ray im Handel.
Die junge Lilly kiimmert sich um verwaiste Kan-
gurubabys und erlebt spannende Abenteuer.
Witziger und turbulenter Filmspaf!

Silke Hiittche (Hrsg.)
Naturfotografie fiir
Jugendliche

2990 €

282 Seiten

Softcover
dpunkt.verlag

ISBN 978-3-98889-054-2

Genevieve Gornichec

The Witch’s Heart
Das Verhangnis

Gewinnspielteiln&hme per Telefon
Gewinnspielhotline: 01379-967895

Erwahnung des jeweiligen "Stichwortes + ggf. GroBenangabe”
Teilnahmeschluss: 31.12.25

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 Gber den Hersteller oder
deren Agentur. Pro Anruf 50 Cent aus dem deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebihren kénnen abweichen)
Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Losungsspruch:
Unverzagt, nicht geklagt, frisch
gewagt, hat schon manchen
reich gemacht.
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Losungsspruch: Ein Klaeger muss drei
Saecke haben: einen mit Geld, einen
mit Papier und einen mit Geduld.
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~Der Gliihwein-Dieb*:

Marcus Hoff mann. Der Mann mit der
Geschmacksprobe wurde um 18 Uhr
anderthalb Autostunden von Koln
entfernt verhaftet. Er musste die Probe
also gegen 16:30 Uhr erhalten haben -
als Marcus Hoff manngerade die
Brennerei verlief3.
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| Wanna Wish You

A Merry Christmas” kommt insgesamt

18 Mal vor.

1C-Josef und seine schwangere Verlobte
Maria reisen nach Bethlehem: Aufgrund

derVolkszéhlung Kaiser Augustus’ mussen
sichalle Familien in den Geburtsort des Fa-

milienvaters begeben.

2D-DerKrampus treibt Anfang Dezember
in Gegenden wie Siidbayern, Osterreich
oder Slowenien sein Unwesen. Vielerorts
werden Krampusumziige veranstaltet, bei
denen jede Menge Krach veranstaltet wird.
3D-Der beliebte und eingdngige Weih-
nachtsklassiker ,FelizNavidad” wurde 1970
von dem Puerto Ricaner José Feliciano
4A-Nikolaus von Myra wurde zwischen
270 und 286 nach Christus in Lykien gebo-
ren. Der Bischof soll unter anderem selbst-
los Notleidenden geholfen und Seeleute
gerettet haben.

»Das groBe Weihnachts-Quiz":

geschrieben. Der Satz
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5C-Laut Legende soll ein Niirnberger Ba-

Seite 37 Seite 38 Seite 39
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cker die Lebkuchen fir seine schwer kran-

ke Tochter gebacken haben. Diese soll von

dem Geback gekostet haben und dadurch

genesen sein.
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6A-Am 6. Januar feiert die evangelische
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Kirche das ,Festder Erscheinung des Herrn:

Epiphanias”, in der katholischen Kirche wird
der Tag ,Erscheinung des Herrn” genannt.
7 C-Die Adventszeit beginntam Vorabend
des ersten Adventssonntags mit der Ves-
per. Das ist friihestens der 27. November,
spatestens der 3. Dezember. Daraus ergibt

sich eine Dauer von 22 bis 28 Tage. Rorate-
messen werden in der Adventszeit frih-

morgens gefeiert.

8A-Die 1843 unter dem Originaltitel

"

,A Christmas Carol” veroffentlichte Erzah-
was dead, ...".

lung des englischen Schriftstellers Charles
Dickens beginnt mit den Worten ,Marley
delt es sich um einen der gréBten Indoor-
Weihnachtsmarkte Europas. Die imposan-
te Bahnhofshalle verleiht dem Event ein

9A-Beim Ziircher Christkindlimarkt han-
eindrucksvolles Flair.

10D -Einen Nordischen Adventskalender
kann man im Fernsehen oder Radio be-

wundern. Es handelt sich dabeium eine Se-
rie, von dervom 1. bis 24. Dezember jeweils

eine Episode gesendet wird.
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DAUMEN, BETONT
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EIGNER, POLIER, KUEBEL
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11B-Neben dem bekannten Gedicht
,Knecht Ruprecht” verfasste der deutsche
Schriftsteller Theodor Storm zahlreiche

weitere lyrische Werke, darunter ,Weih-

Seite 31
nachtslied”.

Seite 29

handelt sich dabei um einen Hefeteig, der
in einer sternférmigen Form gebacken
wird.

nierte Weihnachtsfilm geht auf das preisge-

8. Dezember. Der Berchtoldstag ist der
15 C-Der mehrfach fir einen Oscar nomi-

12B-Der Stephanstag wird am 26. Dezem-
ber gefeiert, das in Skandinavien verbrei-
tete Luciafest am 13. Dezember und das
Hochfest Unbefleckte Empfdangnis am
2.Januar.

13D -Der Pandoro stammt aus Italien und
ist ein traditioneller Weihnachtskuchen. Es
14 A-Das Osterreichische Mariazell hat sich
international durch einen Adventskranzim
XXL-Format einen Namen gemacht: Er hat
einen Durchmesser von zwolf Metern und
wiegt rund sechs Tonnen.

Ho<voloo<+ruwucloccwudonnuwliox
O210nnl<ocOoOn+HW W Wwo W wkw
HuUE-00o00oZuUEOXxWO<SZORWO 4 —
Ho<u<HEuEEENORNEvEEEENE<Ho

HoEZo —+—+~H
0KWw—w LZWD®n
SWZWon HOEMsSx
H-zR- Xy—onuw
H-o<-uw H<@lzo
<o - Hx—-—wz
[ 1 1 [ ] HxElxOo 3
nwzorw S<2wn _DM
H-H=< ES<-w <
—0-OoFRv<wzurulur s<OlxEe §
Hol-<<X—zl<-—-o<o<Bo<no Nl ¥
B-uDor-OoZulowsSorHrE<S<xyw-aauw W
HoE<EESzEAEEEEUEENOOENE<E ©

Fr—luowuZzZull<ulocoln—=ZZ-200
ODHE<uo——Holor-uw s wEZEBEuBEwOO
OwnlioOl>Z->uwucrun<u—uwer—-0Olc
O-FRoOoTw—+HHRABORI-Sowwrwlcw
r<OFEONMCcEODODHFuUOEONolMyoowl
wZlzweSwao—ZEHABu-<B<—-NWElXxO
B<BooBon+-Oorluzolouwuow@lolosS
Ber<—-Zufl-Hooouwl<BoB-RBuoOowx
<OOZuUNrHruw swlO A< BoOox —muw
ZEZTHoB-FcuDOE<-HBo—uwuonowzZzlceclI
B-re<ooulNBo-F<DOwer@li<OlwLDxH—
OXHE-HEBcx<zxulu<Hol<xOzEHwE
B<zo<OouloBlozZwex<zZ—-ERWrD-—
wrr<-<fuoc—-——O0O0ON-HvuEzZzZEDx <+
<FOSHzZzEo<So-EEI<IZWZLDO®
rEItlro<I<e<BzZuBrrowuclOEcE<
cfl<wFTwor@lSE<I-wlOoOwcrzEBon-—uw

X ?MWDOAX> <ZOFOwn W ODwWwrWor

(&) = = w D X z (O] L
DXt - CATCSoES ZW—2=2
= O X < [ I w O < z
a5 OUEXONFW—OWrY D o w
O < < — w1 1uwzooowz

NWS<XF OA<CHOOI o =
o o © OWNOZAWXF o +
T - =} S w w r - w
O<oW OFDSSWa Z<N< XOZrFx<
- < < < w » » n «
R OZOWF—X W — W o X
%) < z » Xonnw J0DXOoW®
Q owwsw-—_w < I o < z u
@ w -4 4 La—-rrF OoO<FWw-—- 4 O 4
.m < < w < =) > <« x O -
w ITWONLWEDN Na<HNn—0 wWIDZNOI

kronte Bilderbuch des US-amerikanischen
Schriftstellers Chris Van Allsburg zuriick.
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