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WENN ES UNS SAUER AUFSTOSST
- DAS HILFT BEI SODBRENNEN

Sodbrennen ist nicht nur lastig, es kann auch die Lebensqualitdt Betroffener zudem erheblich ein-
schrianken. Mehr zum Thema, wie Sie dem unangenehmen Brennen vorbeugen und welche Akut-
maBnahmen Linderung versprechen, erfahren Sie im in diesem Artikel.

Was versteht man unter Sodbrennen?

Ein brennendes Gefiihl im Bereich des
Brustbeins und ein saurer Geschmack
im Mund - Sodbrennen macht vielen
Menschen zu schaffen. Dabei fliellt Ma-
gensaft in die Speiseréhre zuriick und
reizt dort die Schleimhaut. Tritt Sod-
brennen nur fallweise auf, ist das meist
kein Grund zur Sorge. So konnen etwa
eine Uppige Mahlzeit oder ein Glaschen
Alkohol zu viel die Beschwerden auf
den Plan rufen. Dabei ist Sodbrennen
selbst keine Erkrankung im engeren
Sinne, sondern vielmehr ein Symptom.
Leidet man allerdings vermehrt unter
unangenehmem Brennen im Brustraum
und saurem AufstoRen, konnte die
(gastroosophageale)  Refluxkrankheit
dahinterstecken. Hier kommt es regel-
maRig zum Riickfluss des Magensaftes
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in die Speiserdhre, was bei Betroffenen
nicht nur zu einem deutlichen Leidens-
druck fiihren, sondern auch langfristige
Risiken bergen kann.

Wie zeigt sich Sodbrennen?

Sodbrennen tritt auf, wenn der Schliel3-
muskel zwischen Magen und Speise-
rohre (unterer Speiseréhrensphinkter)
nicht richtig schlieft. Magensaft und
Mageninhalt konnen dann unkon-
trolliert zurlickflieRen und die emp-
findliche Schleimhaut im Bereich der
Speiserdhre reizen. Das sorgt fiir die
unangenehmen Symptome, die von
schmerzhaftem Brennen bis hin zu
Atemwegsreizungen reichen. Weshalb
der untere Speiserohrensphinkter nicht
richtig schliefit, lasst sich oft gar nicht
feststellen.

Haufige Symptome bei Sodbrennen:

«  brennendes Gefiihl hinter dem
Brustbein, das oftmals bis in den
Rachenbereich ausstrahlt

«  saures AufstoRen

+ unangenehmer Geschmackim
Mund

«  Ollegefiihl und Druck im Bereich
des Oberbauchs

«  Schluckbeschwerden und Fremd-
korpergefiihlim Hals

«  Heiserkeit, Halsschmerzen und/
oder Reizhusten (wenn der Magen-
saft die Atemwege reizt)

«  Probleme mit den Zdhnen (wenn
sie zu hdufig mit saurem Magen-
inhalt in Beriihrung kommen)

Was ist die Ursache fiir Sodbrennen?

Haufiges Sodbrennen ist nicht nur las-
tig, es kann zudem ganz unterschiedli-
che Griinde haben.

Sodbrennen: Griinde im Uberblick

«  vergrofiertes Magenvolumen (etwa
nach lippigen Mahlzeiten)

«  Schwangerschaft

«  Zwerchfellbruch (dadurch ver-
lagert sich der Magen etwas in den
Brustraum und der natiirliche Ver-
schluss zur Speiserohre ist gestort)

« einezu fett- und zuckerreiche
Ernahrungsweise

« vermehrter Alkohol- und/oder
Nikotinkonsum

+  Ubergewicht

+ Anstrengung beziehungsweise
gewisse Korperhaltungen (vorn-
Uberbeugen, biicken...)

e  Stress

+  bestimmte Getranke und Lebens-
mittel (kohlensaurehaltige
Getranke, Kaffee, scharfe oder
saure Lebensmittel)

«  Medikamenteneinnahme (zum
Beispiel Schmerzmittel oder Anti-
biotika)

Haufiges Sodbrennen birgt Risiken

Tritt Sodbrennen Uber einen langeren
Zeitraum mindestens zweimal pro
Woche auf, ist eine arztliche Abklarung
sinnvoll. SchlieBlich kann der haufige
Ruckfluss von Magensaft in die Speise-
rohre langfristig zu Schadigungen und
Entziindungen fiihren. Oftmals reichen
Veranderungen im Lebensstil und ein-
fache Hausmittel aus, um akute Be-
schwerden zu lindern und Sodbrennen
vorzubeugen. In manchen Fallen kann
die Einnahme von Medikamenten not-
wendig werden, die die Magensaure
neutralisieren beziehungsweise redu-
zieren.

So beugen Sie Sodbrennen effektiv
vor

Es braucht nicht viel, um Sodbrennen
langfristig vorzubeugen. Probieren Sie
folgende MalRnahmen gerne aus. Viel-
leicht gehort das lastige Brennen dann
bald der Vergangenheit an.

+  Reduzieren Sie den Genuss von
Alkohol, Nikotin und Koffein.

« Lassen Sie zwischen der letzten
Mahlzeit und dem Zubettgehen
etwa drei bis vier Stunden ver-
streichen. AuRBerdem hilft es, mit
erhdhtem Oberkorper zu schlafen.

«  Setzen Sie auf leicht verdauliche
Speisen. Wer herausfinden moch-
te, welche Lebensmitteln Sod-
brennen begiinstigen, der fiihrt am
besten ein Ernahrungstagebuch.

«  Bauen Sie Ubergewicht ab, denn
dieses libt im Bauchraum Druck
aus.

+  Grindliches Kauen und kleine
Portionen beugen Sodbrennen vor.

« Einengende Kleidung im Bauch-
und Brustbereich begiinstigt das
unangenehme Brennen. Greifen
Sie also besser zu lockeren Stoffen.

+  Setzen Sie statt auf kohlensaure-
haltige Getrénke auf stilles Wasser.

+  RegelmaRige Bewegung hélt die
Verdauung in Schwung, was Sod-
brennen vorbeugt.

+  Da Stress das lastige Brennen be-
guinstigt, sind stressreduzierende
MaRnahmen wie Meditation oder
Yoga sinnvoll.

SOS-Tipps bei Sodbrennen

Manchmal schlagt Sodbrennen véllig

unvermittelt zu. Zum Gliick gibt es ei-
nige Akutmalnahmen, die rasche Lin-
derung versprechen.

«  Trinken Sie stilles Wasser oder Tee.
Das verdiinnt den Magensaft und
spllt die Speiserohre durch.

+  Mandeln oder starkehaltige
Lebensmittel (etwa Zwieback, Kar-
toffelsaft oder Bananen) binden
die Uberschissige Magensaure.

«  Kauen Sie zuckerfreien Kaugummi.
Die erhohte Speichelproduktion
tragt zum Neutralisieren der
Magensaure bei. Auf Minze- oder
Fruchtgeschmack sollten Sie aller-
dings verzichten, da das Sodbren-
nen beglinstigen kann.

«  Schlafen Sie auf der linken Seite.
Der Magen liegt so tiefer als die
Speiserdhre, was den Riickfluss
des Magensafts stoppt.

Silbenrdtsel

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

BOOT - DA - DEL - DER - DIN - DUS -
E - GE - GUM - HU - LER - MA - MAN
-MER - MI - NEI-NO - O - RHEU - SAR
-SEN-TEI-TER-TIZ-U

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

1

Hartschalenfrucht

2
Hauptgott der nord. Sage

Gelenkerkrankung
4

elastischer Werkstoff
5

Kasesorte mit roter Rinde

kurze Aufzeichnung

Rundfunkanstalt

8
Teil des Bruchs (math.)
9

Unterwassergefahrt
10

Getrankerest
11

dunkel
12

ungarischer Reitersoldat
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Tipps fiir den Alltag

7" Verstreichen Sie
Kiimmelol im Uhrzeiger-
sinn auf lhrem Bauch. Dem %
L Gewiirz wird eine entbldhende §
Wirkung nachgesagt, gleich-
zeitig beruhigt die Massage
den Darm.

Bei Verdauungsbeschwerden aller
Art kénnen Sie den Darm mit Hafer-
brei entlasten: Mischen Sie vier Essloffel

feine Haferflocken mit zwei Tassen Wasser und ei-

ner Prise Salz, kochen Sie den Brei auf und lassen Sie ihn zehn
Minuten ziehen. Auch wenn Sie jeden Morgen zwei bis drei
Teelo6ffel Flohsamenschalen gemischt mit einem Glas Wasser
trinken, unterstitzen Sie Ihre Verdauung. Wichtig: Direkt mit
purem Wasser nachspiilen! Uber Nacht eingeweichtes Dérr-
obst, wie Pflaumen oder Feigen, kann bei Verstopfungen
helfen. Bei Sodbrennen ist der Saft gekochter Kartoffeln zu
empfehlen: Einfach ungeschalt plrieren! bss/DEIKE

Foto: © Clipdealer/Elena Schweitzer/DEIKE

WUNDERMITTEL

Bei juckenden f
Miickenstichen kann \ E
Mundwasser schnelle 3

Linderung verschaffen:
Einfach mithilfe eines
Wattepads auf die
betroffene Stelle
auftragen.

Mundwasser sorgt nicht nur fur fri-
schen Atem, sondern kann auch als
Hausmittel eingesetzt werden. Riecht Ihre Kleidung nach der
Wasche noch muffig, geben Sie etwa 20 Milliliter Mundwasser
in die Trommel und lassen Sie das Kurzwaschprogramm lau-
fen. Auch anstelle eines handelslblichen Toilettenreinigers
kann die Flissigkeit zum Einsatz kommen. Um zu vermeiden,
dass sich in lhrer Zahnburste Bakterien und Keime vermehren,
stellen Sie diese einmal in der Woche fiir mehrere Stunden in
Mundwasser. Zu gleichen Teilen mit Wasser und Apfelessig
gemischt, macht die Flssigkeit in Form eines Ful3bads Ihre
Haut geschmeidig. amc/DEIKE

Foto: © Begsteiger/DEIKE
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ZugumZug

Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien
folgen ergibt sich ein Zitat von Friedrich von Schiller.
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ANZEIGE

Die urspriingliche und natiirliche
Kraft der Bad Windsheimer Sole

Warum Baden in der Franken-Therme Bad Windsheim so gesund ist

Schon seit der Antike gilt Wasser als
Quelle von Heilung und Regenera-
tion. Doch nicht jedes Wasser wirkt
gleich. Thermalsole - reich an na-
turlichen Mineralsalzen - entfaltet
eine besondere Kraft fiir Korper und
Geist. In der Franken-Therme Bad
Windsheim wird diese Kraft auf ein-
zigartige Weise erlebbar: mit einer
Vielfalt an Salzkonzentrationen, wie
sie in Deutschland kaum ein zweites
Mal zu finden ist.

Aus tiefen Erdschichten entspringt hier
die natirliche Sole und wird auf kurzen
Wegen in die Becken geleitet - in Kon-
zentrationen von milden 1,5 % bis hin
zur vollgesattigten Sole mit 26,9 %. Be-
reits ab 1,5 % spricht man von einem
Solebad, das den Korper sanft tragt und
zugleich aktiviert.

Hoch sollstDu M

schweben!

In den angenehm warmen Becken mit
niedrigerem Salzgehalt finden Bewe-
gungsangebote und wohltuende Ent-
spannung gleichermaBen Raum. Mit
steigender Konzentration wachst auch
der Auftrieb: Der Korper wird spurbar
entlastet, Gelenke und Wirbelsaule
kénnen loslassen. In den Schwebe-Be-
cken und im weithin bekannten Salzsee
- dem ,Frankischen Toten Meer” - tragt
die natirliche Sole den Kérper miihelos
an die Oberflache. Schweben wird hier
zu einer stillen Einladung, Kontrolle
abzugeben und innerlich zur Ruhe zu
kommen.

Die gesundheitlichen Effekte sind viel-
faltig: Warme Solebader fordern die
Durchblutung, lockern Muskeln und
konnen Schmerzen bei Gelenk- oder
Rheumabeschwerden lindern.

M@/ 20 JAHRE
) | FRANKEN-THERME

LCZ BAD WINDSHEIM

Ein Jahr voller Schnappchen, Gewinnchancen, Aktionen und vielen Highlights.
EIN JUBILAUM, DAS SICH AUSZAHLT!

Auch bei Hauterkrankungen wie Neu-
rodermitis oder Schuppenflechte wird
die Sole seit Langem medizinisch ge-
nutzt. Gleichzeitig wirkt das Schweben
in hochkonzentrierter Sole tief entspan-
nend auf das vegetative Nervensystem:
Stresshormone werden abgebaut, das
Immunsystem gestarkt, der Geist wird
klar.

Eine Auszeit in der Franken-Therme
ist mehr als Baden - sie ist ein sanftes
Zurickfinden zur eigenen Balance. Ein
Ort, an dem man sich tragen lasst, neue
Kraft sammelt und gestarkt in den All-
tag zuriickkehrt.
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Herzgesundheit

Al

%%WW/M/‘ SW&%

Warum er so wichtig fur das Herz ist

Nachts wechselt der Korper in den Erholungsmodus. So laufen zahlreiche Prozesse ab, die

dafiir sorgen, dass wir langfristig gesund bleiben. Kein Wunder also, dass schlechter Schlaf

dem Herz-Kreislauf-System auf lange Sicht schadet. Wie wichtig erholsame Nachte fiir die

Herzgesundheit sind und wie sich die Schlafqualitat verbessern lasst:

Wie man sich bettet ...

Schlaf ist alles andere als liberbewer-
tet! Ob Gehirn, Hormonsystem, Stoff-
wechsel oder Immunsystem - unser
ganzer Korper ist auf Erholung ausge-
legt! Wichtige Regenerationsprozesse
sorgen dafiir, dass wir langfristig fit und
gesund bleiben. Auch fiir unser Herz-
Kreislauf-System ist eine gute Schlaf-
qualitat wesentlich.

So unterstiitzt Schlaf die
Herzgesundheit:

«  Wahrend wir schlafen, sinken Blut-
druck und Herzfrequenz ab, was
das Herz-Kreislauf-System entlas-
tet. Das Herzkommt also im wahrs-
ten Sinne des Wortes zur Ruhe.

+  Ein gesunder Schlaf reduziert Ent-
ziindungsprozesse im Korper, was
der Verkalkung von Blutgeféafien
entgegenwirkt.

« Schlafen wir ausreichend, hemmt
dies den oxidativen Stress. Das
wiederum halt die Blutgefalie elas-
tisch.

Wie wirkt sich schlechter Schlaf auf
das Herz aus?

Schlafen wir dauerhaft zu kurz, unru-
hig oder haben wir einen verdrehten
Schlaf-Wach-Rhythmus, kann sich das
nachteilig auf unser Herz-Kreislauf-Sys-
tem auswirken. So hat Schlafmangel

10 GESUND&VITAL RATSEL

etwa einen Anstieg von Stresshormo-
nen wie Cortisol oder Adrenalin zur Fol-
ge, wodurch Bluthochdruck und eine
erhohte Herzfrequenz drohen. Zudem
sorgt schlechter Schlaf fiir zu viele freie
Radikale in den Zellen der Blutgeféfie
(oxidativer Stress) und auch der Blut-
zuckerspiegel gerat aus dem Gleichge-
wicht. Langfristig kann das zu Arterien-
verkalkungen fiihren. Im schlimmsten
Fall drohen ernsthafte Folgeerkran-
kungen wie chronische Herzschwache,
Herzinfarkte oder Schlaganfalle.

Wie ldsst sich die Schlafqualitat ver-
bessern?

Im Sinne der Herzgesundheit ist es
ratsam, flr eine gute Schlafqualitat zu
sorgen. BloR ist das oft leichter gesagt,
als getan. Wenn sich statt siiRer Traume
schlaflose Nachte einstellen, wird das
rasch zur Belastungsprobe. Mit folgen-
den Tipps gehdren lhre Schlafprobleme
aber hoffentlich bald der Vergangenheit
an.

1: Halten Sie feste Schlafenszeiten
ein

Jeden Tag zur selben Zeit ins Bett zu
gehen und aufzustehen, mag vielleicht
etwas Uberwindung kosten, hat aber
positiven Einfluss auf unsere innere
Uhr. Langfristig verbessern feste Schla-
fenszeiten die Schlafqualitat und lassen
uns erholter aufwachen.

2: Vermeiden Sie Bildschirme vor
dem Schlafengehen

Studien belegen, dass das blaue Licht,
das von elektronischen Gerdten wie
Laptops, Tablets oder Smartphones
ausgeht, die Bildung des Schlafhor-
mons Melatonin drosselt. Das kann
zu Einschlafproblemen fiihren und
den Schlaf-Wach-Rhythmus gehérig
durcheinanderbringen. Wer zwei bis
drei Stunden vor dem Schlafengehen
auf derartige Unterhaltung verzichtet,
schlaft auf lange Sicht besser.

3: Sorgen Sie fiir eine Wohlfiihlatmo-
sphare

Wie man sich bettet, so liegt man! Fiir
eine gute Schlafqualitat ist die Umge-
bung wesentlich. So sollte das Schlaf-
zimmer vor dem Zubettgehen gut ge-
liftet werden und die Temperatur etwa
18 °C betragen. Den Raum moglichst
abzudunkeln, férdert die Bildung von
Melatonin. Eine gute Matratze entlastet
die Wirbelsadule und sorgt fiir einen ent-
spannten Schlaf. Nicht zuletzt kommt
man besser zur Ruhe, wenn das Schlaf-
zimmer eher minimalistisch eingerich-
tetist.

EINE EFFEKTIVE ATEMUBUNG
FUR EINEN BECCEREN SCHLAF

Vielen Menschen fallt es schwer, nachts zur Ruhe zu kommen. Statt dass sich erholsame
Traume einstellen, dreht sich das Gedankenkarussell. Eine Atemtechnik verspricht Abhilfe:

Atmen Sie sich in den Schlaf

Dauerhafte Schlafprobleme gefdahrden
die Gesundheit. Zum Gliick gibt es M6g-
lichkeiten, sanft in den Schlaf zu finden.
Eine davon ist die 4-7-8-Atemtechnik,
die der Arzt Dr. Andrew Weil auf Grund-
lage einer alten Yogatechnik entwickelt
hat. Wir stellen sie lhnen gerne vor!

die 4-7-8-Methode!

4-7-8-Atemtechnik: eine Anleitung

4 Qe
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«  Setzen oder legen Sie sich bequem hin.

«  Positionieren Sie die Zungenspitze hinter den oberen Schneidezahnen.
«  SchlieBen Sie die Augen und atmen Sie aus.

«  Atmen Sie nun vier Sekunden lang durch die Nase ein.

« Halten Sie sieben Sekunden lang den Atem an.

«  Atmen Sie abschlieBend acht Sekunden lang durch den Mund aus.

«  Wiederholen Sie den Durchgang mehrmals.

Die 4-7-8-Atemtechnik entspannt nicht nur vor dem Schlafengehen, sie ldsst sich auch tagstiber in stressigen Situationen

anwenden.

LACHSGULASCH

Zutaten fiir vier Personen:

« 200 ml Gemisebriihe

« 300 g Tomaten aus der Dose
(stlickig)

« 2 ELTomatenmark

+ 500 g Wildlachs

+ 400 g Champignons

«  etwas Rapsol

+ 3 Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

«  2rote Paprikaschoten

« 1EL Paprikapulver

« Y TL Kreuzkiimmel

«  VATL Pfeffer

Zubereitung:

Wiirfeln Sie die Zwiebeln und Paprikaschoten, hacken Sie den Knoblauch und
schneiden Sie die Champignons in Scheiben. Diinsten Sie anschlieBend alles ge-
meinsam mit etwas Rapsol in einem grof3en Topf. Fliigen Sie Tomaten und Toma-
tenmark hinzu und wiirzen Sie mit Paprikapulver, Kreuzkimmel und Pfeffer. Lassen
Sie das Gulasch bei schwacher Hitze zugedeckt etwa 20 Minuten lang kdcheln. In
der Zwischenzeit wird der Wildlachs in Stlicke geschnitten, in Rapsol angebraten
und mit der Gemusebriihe abgeldscht. Heben Sie den Fisch abschlieBend unter das
Gulasch und lassen Sie alles zusammen noch einmal finf Minuten lang kécheln.

GESUND&VITAL RATSEL 11
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RATSELKRIMI

(Der Wolfsmensch

Warum der reiche Kaufmann wohl geglaubt hatte, seine Reise unbe-
dingt noch am selben Abend fortsetzen zu missen? ,Vielleicht hielt
er den Weg bei Vollmond fiir weniger geféhrlich”, mutmaBte Ritter
Gero, bei dem der Handler zuvor flr nur wenige Stunden und eine
ausgiebige Mahlzeit Quartier genommen hatte. Der Kaufmann selbst
konnte dazu nichts mehr sagen. Es sah so aus, als habe ihm Hollen-
hund Zerberus personlich die Kehle durchgerissen. ,Der Wolfs-
mensch!”, fliisterte Gero schaudernd. Wir hatten von dieser Kreatur,
welche angeblich seit Jahren die Gegend unsicher machte, bereits
gehort, hielten uns aber zundchst an die Tatsachen: Unweit des Fund-
orts der Leiche befand sich eine Kohlerhiitte. Aus Angst verlassen,
hieB es, doch als wir die Tir aufbrachen, stellten wir das Gegenteil
fest. In einer Ecke lag ein Umhang aus Barenfell. Und neben dem kal-
ten Holzofen entdeckte ich eine Wolfsmaske. ,, Da hat sich
jemand eine alte Sage und den Aberglauben der Leu-

te fir seine Raubzlge zunutze gemacht”,
§ Uberlegte Gelbert. Wir folgten den in die du-
Bere Hiittenwand eingeritzten Zeichen zu ei-
ner nahestehenden Eiche, unter deren Wur-
zeln wir auf einen Beutel mit Gold stieBen.
Mit unseren Fundstlcken kehrten wir zuriick
zur Burg des Ritters Gero. , Diese Verkleidung
fanden wir in der Kohlerhitte, das Gold lag
im Wald verscharrt”, erklarte ich aufgeregt. ,Ihr hattet die Beute als
Koder an Ort und Stelle belassen sollen”, tadelte Gero. ,Wir hatten
uns dann in der Hitte verbergen und von dort aus jeden beobachten
kénnen, der versucht hétte, den Beutel auszugraben.” - ,Das ware
ein gescheiter Plan”, kommentierte Gelbert, ,wenn er nicht vom fal-

schen Mann stammen wiirde!" - Was meinte er damit? Maxeiner/DEIKE
\ D, \.

RATSELKRIMI
Wie im Krimi
Kriminalassistent Meerbusch hob den schweren Stein in die Hohe.
,Da ist eine Schnur drangebunden”, rief er der Kommissarin durch
das gedffnete Fensterin der ersten Etage zu. Gunter Roll schien Uber-
zeugt: ,Die Pistole, mit der mein Bruder Gernot sich erschoss, wird
Ihr Kollege ebenfalls noch dort unten im Garten finden.” Die Szene-
rie kam Katja Rulandt ebenso absurd wie maka-
ber vor: Gernot Roll, gleich seinem Bruder
Gunter maBig erfolgreicher Krimiautor, hat-
te seinem Leben augenscheinlich von ei-
gener Hand ein Ende gesetzt, doch alles

soarrangiert, dass es wie Mord aussehen

sollte. Der aufgefundene Stein hatte da-

bei offenbar als Gegengewicht gedient,
um nach dem finalen Schuss mittels einer
Schnur die Pistole der Hand des Selbstmor-
ders zu entreiBen und durch das offene Fenster hinauszuschleudern.
Wie sorgfaltig drapiert wirkte auch das Kissen, auf dem das durch-
|6cherte Haupt des Toten ruhte. Die Kommissarin hob beides, Haupt
und Kissen, vorsichtig an und enthiillte einen groBen Blutfleck auf
dem Schreibtisch, an dem Gernot sonst fabulierenderweise seine
Bluttaten begangen hatte. ,Die Pistole liegt hier zwischen den Strau-
chern”, erscholl Meerbuschs Stimme aus dem Garten. ,Was ich sag-
te”, kommentierte Gunter. Rulandt sortierte die Fakten: zwei schrift-
stellernde Briider, die gemeinsam unter einem Dach lebten, obwohl
sie sich eigentlich nicht ausstehen konnten. Neid, Eifersucht, Hass?
- Was immer auch dahinterstecken mochte: Ein bestimmtes Detail
sprach daflir, dass Gernot sich nicht in dramatischer Inszenierung
selbst entleibt hatte, sondern tatséachlich und wahrhaftig ermordet
worden war. - Welches? 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
LIEBE PENSION
VORSCHLAG WERFEN
HAND FILM
WEIN KAMM
WERK LOHN
ZOLL STOSS
SALZ PISTOLE
FINGER KRAFT
WUERFEL KRANKHEIT
RAETSEL SCHALE
WARM PROBE
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Zutaten fiir 4 Personen

500 g griiner Spargel, 2 Salatherzen, 2 Schalotten, 4 EL Olivendl
8 EL Zitronensaft, 100 ml Gemusebriihe, 12 Kirschtomaten

Salz, Pfeffer, 200 g Raucherlachs

Zubereitung 3
Vom Spargel untere Enden abschneiden und unteres Drittel |
der Stangen schélen. Danach in 4 Zentimeter lange Stiicke
schneiden, Spitzen beiseitelegen. Spargelstiicke ca. 8 Minu-
I teninWasser kochen, nach 3 Minuten die Spargelkdpfe dazu-
geben. Abgie3en. Von den Salatherzen den Strunk abschnei-
den, Blatter in Streifen schneiden, waschen und trocken |
schleudern. Schalotten fein wiirfeln. Mit Zitronensaft, Oliven-
0l, Gemusebrihe, Salz und Pfeffer ver-
mengen und Spargel darin etwa
30 Minuten marinieren. Kirsch-
tomaten halbieren. Lachs in
schmale Streifen schneiden.
Salat und Tomaten unter den
Spargel heben, abschmecken.
Anrichten, mit Lachsstreifen be-
legen. Schorten/DEIKE

Zutaten fiir 4 Portionen

60 g Kapuzinerkresse (Bliiten und Blatter)
2 Knoblauchzehen, 100 g Cashewkerne
100 g Parmesan, gerieben, 150 ml Olivendl
Saft einer halben Zitrone, Salz, Pfeffer

Kapuzinerkressebliiten zum Anrichten

Zubereitung
Die Bliiten und Blatter der Kapuzinerkresse waschen, gut abtrop-
fen lassen und in einen hohen Riihrbecher geben. Cashewkerne in
einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, aus der Pfanne nehmen
und etwas abkihlen lassen. Knoblauchzehen schalen, hacken und
zusammen mit den Cashewkernen zur Kapuzinerkresse geben. Die
Zutaten mit dem Plrierstab fein zerkleinern.
Anschlieend Olivendl und Zitronen-
saft dazugieBen und alles zu einer
samigen Paste verarbeiten. Zum
Schluss den Parmesan unterriih-
ren und das Pesto mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zusammen
mit Spaghetti und einigen Bliiten
garniert servieren. Zimmer/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE
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Gesund leben mit Diabei‘é

TYP-2-DIABETES VORBEUGEN
- DIE BESTEN TIPPS ZUR PRAVENTION

Im Unterschied zum Typ-1-Diabetes lasst sich Diabetes Typ 2 vorbeugen. So kann man bewusst bei einigen
Risikofaktoren ansetzen, um die Erkrankungswahrscheinlichkeit zu reduzieren.

Diabetespravention im Fokus

Der Grofiteil aller an Diabetes mellitus
erkrankten Personen leidet an Typ-2-
Diabetes. Nicht nur das steigende Al-
ter, auch unsere Lebensgewohnheiten
tragen dazu bei, dass die Zahlen kon-
tinuierlich steigen. Dabei lasst sich der
Zivilisationserkrankung einiges entge-
gensetzen. So kann man Typ-2-Diabe-
tes durch eine Anpassung des Lebens-
stils nicht nur vorbeugen, es ist sogar
moglich, bereits begonnene Anzeichen
der Stoffwechselerkrankung umzukeh-
ren (Remission).

So beugen Sie Diabetes Typ 2 vor

Typ-2-Diabetes setzt schleichend ein.
Neben unabanderlichen Risikofaktoren
wie etwa der genetischen Vorbelastung
oder dem Alter ist vor allem der Lebens-
wandel relevant. So kdnnen Uberge-
wicht, mangelnde Bewegung, seelische
Belastungen, das Rauchen oder liber-
maRiger Alkoholkonsum die Stoffwech-
selstorung begilinstigen. Da ist es nicht
weiter verwunderlich, dass Pravention
genau hier ansetzt.

1: Ernahren Sie sich ausgewogen

Eine gesunde und ausgewogene Ernah-
rung hilft dabei, den Blutzuckerspiegel
in Balance zu halten und beugt Uberge-
wicht vor. Die Basis sollten ndhrstoffrei-
che Lebensmittel mit vielen Ballaststof-
fen bilden. Stark zucker- und fetthaltige
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Produkte gilt es zu reduzieren. Legen
Sie den Fokus also auf frisches Gemiise,
zuckerarme Obstsorten, Vollkornpro-
dukte, Niisse und Samen sowie Hiilsen-
frichte und greifen Sie zu gesunden
Fetten wie Oliven- oder Leindl. Fett-
armes Fleisch, Eier und Fisch runden
den Speiseplan ab.

2: Bleiben Sie in Bewegung

Bewegung tragt maRgeblich zu einem
stabilen Blutzuckerspiegel bei. So be-
notigen die Muskelzellen zur Energie-
gewinnung nicht nur vermehrt Glukose
aus dem Blut, die Empfindlichkeit der
Zellen gegentiber Insulin steigt zudem
an. Ob Joggen, Radfahren, Schwimmen
oder Tanzen - bereits 150 Minuten mo-
derate sportliche Aktivitat wochentlich
reicht aus. Auch Alltagsbewegungen
wie Treppensteigen oder Spaziergange
haben einen positiven Effekt.

3: Reduzieren Sie lhr Gewicht

Ubergewicht macht die Koérperzellen
weniger empfindlich gegeniiber In-
sulin, wodurch der Blutzuckerspiegel
ansteigt. Um Diabetes vorzubeugen,
ist eine langfristige Gewichtsabnahme
notwendig. Das gelingt am besten mit
einer Kombination aus Erndhrungs-
umstellung und Bewegung. So zeigt
sich, dass eine Reduktion von funf bis
zehn Prozent des Korpergewichts dazu
beitragen kann, eine Diabetesvorstufe
(Pradiabetes) umzukehren.

4: Kommen Sie zur Ruhe

Stehen wir unter Stress und schlafen
zu wenig, wirkt sich das ungiinstig auf
den Blutzuckerspiegel aus. Hormonelle
Veranderungen - wie etwa der Anstieg
von Stresshormonen im Blut - kurbeln
die Produktion von Glukose in der Le-
ber an und hemmen die Wirkung von
Insulin. Auch chronischer Schlafmangel
kann den Cortisolspiegel in die Hohe
treiben und dafiir sorgen, dass weniger
Insulin ausgeschuttet wird. In diesem
Sinne sind eine gute Schlafhygiene
sowie Stressreduktion im Alltag (Ent-
spannungstechniken, ausgleichende
sportliche Betatigung, Aufenthalte in
der Natur...) wichtige Maflnahmen, um
Typ-2-Diabetes vorzubeugen.

5: Schworen Sie lhren Lastern ab

Sowohl das Rauchen als auch der tiber-
maRige Genuss von Alkohol beeinflus-
sen den Blutzuckerspiegel negativ. So
wird vor allem die Empfindlichkeit der
Zellen gegenuber Insulin deutlich he-
rabgesetzt. Wenn es auch schwerfallt,
solche Gewohnheiten abzulegen, im
Sinne der Diabetesvorbeugung ist es
ratsam. Scheuen Sie sich nicht, dafiir
gegebenenfalls professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen.

3

DREI TIPPQ FUR STARKE ABWEHRKRAFTE

Gehoren Sie zu jenen Menschen, die sich gefiihlt jeden zweiten Virus einfangen?
Zum Gliick gibt es Mittel und Wege, um die Abwehrkrafte nachhaltig zu starken!

80 MACHEN SIE IHR
IMMUNSYSTEM FIT

Menschen mit Diabetes ha-
ben leider haufig mit einem
etwas schwacheren Immun-
system zu kampfen. Dass
regelméaflige Bewegung an
der frischen Luft und eine
ausgewogene Erndhrung
die Abwehrkréafte starken, ist
bekannt. Doch auch dariiber
hinaus kann man einiges
tun, damit der nachste Virus
nicht erbarmungslos zu-
schlagt.

1.
EINE HAND
WASCHT
DIE ANDERE

Die Turklinke im Biro, o6f-
fentliche Verkehrsmittel
oder hofliches Handeschiit-
teln - viele Krankheitserre-
ger werden uber die Hande
Ubertragen. Wenn man be-
denkt, dass wir uns alle paar
Minuten ins Gesicht fassen,
erklart das so manchen
Infekt von selbst. Regel-
maRiges und griindliches
Handewaschen sorgt dafiir,
dass wir weniger haufig er-
kranken.

2.
WARM & KALT

Der Wechsel zwischen warm
und kalt kurbelt den Kreis-
lauf an und fordert die
Durchblutung. Das wirkt sich
positiv auf die kdrpereigene
Abwehr aus. Regelmalige
Saunagange und Wechsel-
duschen sind also ein Segen
flr unser Immunsystem.

3.
GESUND IM SCHLAF

Wer sieben bis neun Stunden
pro Nacht schlaft, tut seinem
Immunsystem Gutes. Im-
merhin wird im Schlaf die
Produktion der Abwehrzel-
len angekurbelt. In diesem
Sinne: Schlafen Sie sich fit!

1‘?_

L5

WARMER APFEL-HAFERFLOCKEN-SMOOTHIE

Zutaten fiir zwei Personen:

« 500 ml Milch

o 2 Apfel

+ 6 EL Haferflocken
e 1TLZimt
Zubereitung:

Schélen und entkernen Sie
die Apfel und schneiden
Sie sie in grobe Stiicke. Alle
Zutaten gemeinsam in den
Mixer geben und zu einem
Smoothie pirieren. Vor dem
Servieren erwarmen.

Tipp: Winterliche Gewiirze
wie Kardamom, Vanille
oder Nelke machen sich in
diesem Smoothie ebenfalls
gut.




ANZEIGE

Natiirliche
Therapie

gegen
Schmerzen

Chronische Schmerzen und einge-
schrinkte Beweglichkeitsindfiirviele
Menschen tagliche Begleiter. Beson-
ders haufig sind Erkrankungen des
Skeletts und des Bewegungsappara-
tes, wie etwa Arthrose, Osteoporose
oder entziindliche Gelenkerkrankun-
gen wie Rheumatoide Arthritis. Die
Ursachen dieser Beschwerden sind
vielfaltig: Wahrend Arthrosen durch
den schrittweisen Abbau des Gelenk-
knorpels entstehen, liegt bei Osteo-
porose ein Verlust an Knochenmasse
vor. Entziindliche Erkrankungen
wie Rheuma wiederum beruhen auf
einer gestorten Immunreaktion. Ein
gemeinsamer Nenner bei diesen Er-
krankungen ist jedoch die Aktivie-
rung des Immunsystems - und genau
hier setzt die Radontherapie im vogt-
landischen Bad Brambach an.

Ziel der Behandlung ist es, Schmerzen
zu lindern, die Beweglichkeit zu erhal-
ten und die Lebensqualitat spirbar zu
verbessern. Die klassischen Therapiean-
satze sind haufig medikamentos, etwa
mit entziindungshemmenden Medi-
kamenten oder Immunmodulatoren.
Doch nicht alle Medikamente sind lang-
fristig vertraglich - gerade Schmerzmit-
tel kénnen bei Dauergebrauch ernste
Nebenwirkungen wie Magenprobleme
oder Nierenschaden verursachen. Da-
her suchen viele Betroffene nach scho-
nenderen Alternativen.

© SSB-Wettinquelle-AuRenansicht, Foto: Fouad Vollmer

Dcloneilbod Pod Brambock pankiet mit Kraff aus dor VliTar

Natiirliche Linderung durch Radon

Ein vielversprechender Ansatz ist die
nebenwirkungsfreie ~ Radontherapie.
Studien zeigen, dass Patienten nach
einer Radonkur deutlich weniger
Schmerzmittel bendtigen. Radon ist ein
natlrlich vorkommendes, radioaktives
Edelgas. Es wird in medizinischen Do-
sen Uber die Haut, die Atemwege oder
den Verdauungstrakt aufgenommen. Es
kann auf zellularer Ebene Prozesse aus-
I6sen, die sich positiv auf entziindliche
und degenerative Erkrankungen aus-
wirken - und das bereits in sehr gerin-
gen Dosen. Bekannt ist, dass nach einer
Radonkur fehlgeleitete Immunprozesse
gedampft werden. Auflerdem vermin-
dert Radon die Freisetzung von schad-
lichen Sauerstoffradikalen, aktiviert Re-
paraturprozesse in den Zellen und wirkt
entziindungshemmend. Die Therapie
ist auch hilfreich bei Osteoporose, ins-
besondere bei Frauen in den Wechsel-
jahren.

Kombination der
Radonanwendungen

In Bad Brambach kommt Radon in ver-
schiedenen Anwendungsformen zum
Einsatz - als Bad, Trinkkur, Spilung
oder Inhalation. Uber Haut, Magen-
Darm-Trakt oder Atemwege gelangt
es in den Korper und kann dort gezielt
auf Gelenke, Muskeln, Faszien und das

Immunsystem wirken. Erganzt wird sie
durch klassische Anwendungen wie
Krankengymnastik, Massage, Kneipp-
Anwendungen sowie Bewegungs- und
Entspannungsangebote.

Bad Brambach liegt im Dreilandereck
Sachsen, Bayern und Bohmen, ein-
gebettet in sanfte Hiigel, ausgedehnte
Walder und griine Wiesen. Die reine
Luft, das milde Reizklima und die ruhige
Umgebung schaffen ideale Bedingun-
gen fur Erholung, Regeneration und
eine nachhaltige Gesundheitsférde-
rung. Wer hierher kommt, findet nicht
nur medizinische Kompetenz, sondern
auch die wohltuende Ruhe eines tra-
ditionsreichen Heilbades, fernab vom
Trubel des Alltags. Die Kombination
dieser vielfdltigen Ansatze macht die
Schmerztherapie in Bad Brambach zu
einer ganzheitlichen und individuellen
Behandlungsmaglichkeit.

Kontakt:

Sachsische Staatsbader GmbH
Badstra3e 47

08648 Bad Brambach

Tel. 037438/88-100
www.saechsische-staatsbaeder.de
info@saechsische-staatsbaeder.de
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Tipp der Apothekerin

Meerrettich oder Kren
— sehr scharf und sehr wirksam

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Meerrettich
(in Osterreich Kren)

Dicke Tranen auf den Wangen,
So kann man den Heiner seh'n.
Er lacht laut und unbefangen.
Was ist wohl mit ihm gescheh'n?

Wiener Wiirstchen isst der Heiner,
Dazu ganz viel frischen Kren.
So wie er schafft es sonst keiner.
Ihm ist Scharfes angenehm.

Wenn auch manchmal Tréinen flieen,
Fiir den Heiner ist es toll,
Frischen Kren so zu genief3en.
Friiher war er sorgenvoll.

Die Infekte in der Nase
Plagten Thn ganz unentwegt.
Auch Entziindungen der Blase
Haben ihn oft flachgelegt.

Ganz viel Kren heilte das Ganze.
Diese Wirkung, diese Kraft,
Ja, die Schérfe dieser Pflanze
Hat ein Wunder fast geschafft.

Als Beigabe zu Tafelspitz oder gerauchertem Fisch kennt ihn fast jeder. Wirkliche Meerrettich-An-
hdnger wissen aber auch, dass diese Wurzel ein ausgesprochen altes und hochwertiges Arznei-
mittel ist, das unter den wissenschaftlich anerkannten Naturheilmitteln einen hohen Stellenwert

besitzt.

Als Hauptinhaltsstoffe findet man darin
Senf6lglycoside, also scharf schme-
ckende und intensiv riechende Stoffe,
mit einem breiten Wirkungsspektrum
gegen Bakterien, Viren und Pilze, zudem
reichlich Vitamin C. Bereits 10-20 g ge-
riebener Meerrettich pro Tag liefern the-
rapeutisch wirksame Mengen der antimi-
krobiell aktiven Stoffe. Man bezeichnet
sie wegen ihrer vielseitigen Wirksamkeit
auch als ,,Breitbandantibiotika“.

Diese umfassenden Anwendungsmog-
lichkeiten gibt es nur im Pflanzenreich.
Chemische Antibiotika, z.B. Penicillin,
wirken nur gegen bakterielle Infektio-
nen. Bei schweren viralen Infektionen
miissten grof3e Mengen der Meerrettich-
Inhaltsstoffe geschluckt werden, die
wegen der Schirfe iiber Lebensmittel
nur schwer zu erreichen sind. Bei leich-
ten beginnenden Infekten ist jedoch mit
»geniefbaren* Dosierungen sehr viel zu
erreichen.

Die fettloslichen Senféle werden im
Diinndarm  aufgenommen und zum
groBen Teil unverdndert iiber Harn- und
Atemwege ausgeschieden. Deshalb wir-
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ken sie bei Entziindungen der Blase und
der Atemwege gleichermafBien, weil es
sich ja bei beiden Bereichen um Schleim-
haute handelt.

Eine sehr effektive Kombination ergibt
sich bei der Mischung mit Kapuziner-
kresse. Dieses Naturheilmittel gibt es
sogar als Dragees in der Apotheke. Es
erspart das ,trdnenreiche Reiben des
Krens.

Frischer Meerrettich kann auch gerieben
werden, mit der gleichen Menge Honig
vermischen und davon 2-3 x téglich ei-
nen Essloffel voll einnehmen. Beim Rei-
ben flieBen zwar ein paar Trinen, aber
die Inhalationswirkung ist auch schon
von hohem Nutzen.

Die zuletzt genannte Wirkung nutzte man
auch zu GroBmutters Zeiten bei der Her-
stellung eines ,,Krenhalskettchens. Man
fadelte Scheibchen der Meerrettichwur-
zel auf und legte diese ,,Kette um den
Hals — eine wirksame Inhalation, nicht
nur fiir Kinder.

Bei sehr empfindlichen Patienten soll-
te man vorher die Hautvertraglichkeit
testen!

Aus dem Buch von Marianne Porsche-
Rohrer ,Mit Hildegard von Bingen kann
Gesundheit 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
Zu beziehen iiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Verdnderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?
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© adm/DEIKE
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Finde die acht Fehler! Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch
acht Veranderungen von dem Bild darunter. Welche sind es?
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Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

AET-BIS-E-E-FEL-FEN-HEN - LA
- LAN - LI - MAL - MUEN - NA - NAE -
NOR - RAF - SCHE - SIG - TA - TA - TAT
-UN-VI-WIP-ZE

Bei richtiger Losung ergeben die
ersten und die vierten Buchstaben
- jeweils von unten nach oben gele-
sen - ein Zitat von Ernst Freiherr von
Feuchtersleben.

1

Rufname der Perén t
2

Baumspitze
3

gierig sammeln

4
Verbrechen

5

schneidern

6
Tragebehalter
7

héhnisch scharf

Pep, Schwung

fliederfarben
10

Benzinsorte
11

tatiger Vulkan auf Sizilien

12
Geldstick
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Buchtipps

=

Andreas Winter
Abnehmen
durch Annehmen

Unbewusste Gefiihle verstehen —

Keine Didt. Kein Zwang. Kein Verzicht.
\ Mankau Verlag, 1. Auflage 26. Januar 2026
\ Klappenbroschur, 13,5 x 21,5 cm, 190 S.
ISBN 978-3-86374-794-7,
18,--€(D)/ 18,50 € (R)

korperlichen Ballast loswerden /

AMDREAS WINTER

Gefangen im Kreislauf von Frustes-
sen, Selbstkritik und Diatversagen?

Warum greifen wir zu Schokolade,
wenn wir genervt oder traurig sind?
Wie oft essen wir nicht aus Hunger,
sondern aus Stress, Einsamkeit oder
Selbstzweifel? Warum halten wir
keine Diat durch, obwohl wir es so
sehr wollen? Und warum kehren Ess-
anfalle immer wieder - selbst wenn
wir »eigentlich wissen, was gut flr
uns ware«?

Die Antwort liegt nichtim Mangel an
Disziplin, sondern in unbewussten
frihkindlichen  Konditionierungen.
In einem liebevollen, achtsamen und
heilsamen Ton hilft Ihnen der erfah-
rene Diplom-Pdadagoge, Coach und
Bestsellerautor Andreas Winter, die
wahren Ursachen lhres Essverhaltens
zu erkennen und zu verstehen — um
dieses im Anschluss mihelos zu an-
dern.

Kristina Priller

" Ich bin hier nicht
das Zimmermadchen!
Ein Buch fiir Frauen,

die sich ihre Zeit zuriickholen wollen
308 Seiten
ca. €25,00 (D)
ISBN 978-3-525-40894-0
Erscheint am 9. Februar bei
Vandenhoeck & Ruprecht!

lch bin hier nicht
das Zimmermadchen!

Ew Buch Fur Frawen, de sich e Tent
Baruchhibat walien

Sabine Schreiner

4 111 Rezepte — Reflux
Endlich Schluss mit Ubelkeit,
Brennen und Rausperzwang. Lebensmitt

sicher auswahlen
224 Seiten - Softcover - 155 mm x 210 mm
ISBN 9783842632110
(D) € 22,00

T
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Beim beliebten Gitterratsel miissen die vorgegebenen Ratselbegriffe in das Ratselgit-
ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wortern darin,
herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden miissen. Die Buchstaben an den
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Ratselbegriffe, die in das
Gitterratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.

7 6 7 5 6 9
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5
10
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5 8
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6
7
4
7
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Gitterrdtsel

KRUG
MALE
URDU

AORTA
BARBE
CHINA
EIMER
ELITE
GYROS
NARBE
RUHIG
TOAST

AKKORD
ERDOEL
INDIEN

KIEFER

SPARER
TUNDRA
WAGNIS

ALIBABA
BARFUSS
BUETTEL
BURLESK
DRESSUR
ERRATEN
KERAMIK
MEISTER
NUESTER
PLANLOS
RAPPORT
STAUNEN
TRAUUNG
VERSAND

KRISTALL
LEONARDO
PALISADE
REINHEIT
TEEKANNE
ANSCHLUSS
EDELTANNE
GELOEBNIS
KURSTAFEL
SPERRZONE

LUECKENLOS

NARRENKAPPE
SPARBUECHSE
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Gitterrdtsel

ETWA
EURE
HAST
HEXE
NAME
REEP
TEIG
UTAH

APART
ASKET
BOLTE
ESSER
GENRE
HORAZ
IGITT
OPIUM
RUNDE

ANKERN
BRUNEI
GRAUPE
KERKER
LOSUNG
TECKEL

ERRATEN
KONSULN
KUERZEL
REIZEND
STACHEL
STEUERN

ATTRAPPE
AUFGEBEN
BEGRENZT
GEDULDIG
KILOWATT
LAERMEND
RATGEBER
SKULPTUR
TREFFEND

ANNEHMBAR
URFASSUNG

GRUNDIEREN
KNALLERBSE
KOTELETTEN
LAGERHALLE
RINGFINGER
UEBERRAGEN

SCHEUERSAND

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

10

<
| e

! ‘ T Welche mythologische Figur entfiihrte
- die schone Helena und loste damit den

5

- Trojanischen Krieg aus?

* (&) Athen

Paris

: Berlin

(D] Riga

6 Was besagt das,Harry und Sally”-
Prinzip, das aus dem gleichnamigen Film
von 1989 stammt?

(A} Ménner und Frauen kénnen nicht nur
platonisch befreundet sein.

F Es gibt fiir jeden Menschen die eine
groB3e Liebe.

n Der erste Eindruck ist immer der richtige.
. (D) Liebe auf den ersten Blick gibt es nicht.

'

P o 7%

i 2 Welche ehemalige US-amerikanische
~ First Lady heiratete 1968 den griechischen |
I Reeder Aristoteles Onassis? s e

i 7 Wie heiBt ein bekanntes Duett . @
. von Maria und Tony in Leonard Bernsteins
| Musical West Side Story”?

| (A} ,Without You”
»Memory”
i ,Tonight”

@ »1 Don’t Know How to Love Him“

e (A} Jacqueline Kennedy
5 Nancy Reagan

% Pat Nixon

. (D) Rosalynn Carter

| @
)

- = 3 Wie oft waren die Schauspieler
" Richard Burton und Elizabeth Taylor
miteinander verheiratet?

i
-7,

|

| 8 Welches beriihmte Zeichentrickpaar
i stammt nicht aus der Feder von Walt Disney?

(A) Susiund Strolch

Wilma und Fred Feuerstein

¥ Micky Maus und Minnie Maus
: @ Simba und Nala

@ zweimal
dreimal
4 @ viermal
@ fiinfmal

4 \\er verzichtete auf den Thron, um
eine Biirgerliche heiraten zu konnen? 2 . = @

(A) Fiirst Rainier ll.
Eduard VII.
Carl XVI. Gustaf
@ Prinz Charles

9 WielieBssich Kleopatra der Legende nach

in einer hohlen Statue
[Q in einen Teppich gewickelt
(D) in einerVase aus Ton

5 Wastrifft nicht auf das Gangsterpaar
Bonnie und Clyde zu?

{ (A)
(8]

10 inwelchem Film spielten Brad Pitt
und Angelina Jolie ein Paar?

@ Sie starben gemeinsam bei einem
Schusswechsel.

Sie waren miteinander verheiratet.

Ihre Waffen wurden fiir iiber 500 000
Dollar versteigert.

»Leben und lieben in L.A."
,The Tourist”

»0cean’s 12“

@ Kurz nach ihrem Kennenlernen kam
@ ,Mr. & Mrs. Smith”

Clyde ins Gefangpnis.

17T Werverlobte sich 1968 wéhrend eines
gemeinsamen Konzertes auf der Showbiihne?

@ Tina & lke Turner
Johnny Cash & June Carter

: (D} Cher&Sonny Bono

© 12 Werschufaus der Sage von Tristan
und Isolde eine beriihmte Oper?

Wolfgang Amadeus Mozart

1 3 Wie hieB kein Sohn von Adam und Eva?

14 wessen Liebesgeschichte lautet
§ im Originaltitel ,An Excellent Conceited
| Tragedyof ..."

in Julius Caesars Palast schmuggeln? @ ’
@ in einer groBen Torte ; @ :

15 welche Aussage iiber Marie und
Pierre Curie stimmt nicht?

. Die beiden erhielten 1903 gemeinsam
[g Sie lieBen sich nach 30 Ehejahren

@ Das radioaktive Element Curium wurde

Elvis & Priscilla Presley

Giacomo Puccini

Richard Strauss
Richard Wagner

Lot
Set
Kain
Abel

.. Elizabeth and Mr. Darcy
.. Scarlett and Rhett
.. Dorian Gray and Basil Hallward

.. Romeo and Juliet

Aus ihrer Ehe gingen zwei Tochter
hervor.

den Nobelpreis fiir Physik.

scheiden.

nach dem Ehepaar benannt.

J
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Parchenrdtsel Zahlenkreuzwortrditsel

1123|456 |7 |89 |10 |1 |[12|13|14|15|16 (17 (18 [19]20 |21 |22 |23 |24 |25 |26

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.

* * * *

20 15 2 13 10 20 8 15 6 22 15 13 15 2 10 15
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1 13 18 15 17 20 1 17 12 15 2 7 15 2
Die Ratselziegel” des urspriinglichen Ratsels sind durcheinandergewiirfelt. 13 13 14 10 20 f 18 15 13 17 15 5 3
Durch Ausprobieren sind die Ratselziegel an die richtige Stelle zu setzen, so dass sich daraus wieder ein
~normales” Kreuzwortratsel ergibt. 18 10 " 18 18 15 8 3 3 19 15 3 17
9 15 15 8 2 18 2 10 20 3 13 15 11
J E B A S T O B O 1 18 18 15 17 1 13 20 21 15 3 13 15
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Reisen & Erholen

Mehr als nur ein Trend:

{.ongevi

Ganz nach dem Motto ,,Forever young!“ erfreut sich Longevity als Konzept wachsender Beliebtheit. Sorgen

wir rechtzeitig vor und tun Korper, Geist und Seele Gutes, lasst sich die Lebensqualitat im Alter deutlich ver-

bessern. Kein Wunder, dass man den Ansatz vermehrt in Wellness- und Gesundheitseinrichtungen aufgreift
und ihn auch gerne mit anderen Konzepten verbindet.

Was versteht man unter Longevity
eigentlich?

Der Begriff Longevity — Gibersetzt so viel
wie ,Langlebigkeit” — ist neuerdings in
aller Munde. Es geht hier nicht alleine
darum, alt zu werden, sondern bis ins
hohe Lebensalter fit und gesund zu
bleiben. Ziel ist es also, seine korper-
liche, geistige und seelische Fitness so
lange wie moglich zu erhalten. Damit ist
Longevity eng mit einer ganzheitlichen
Sicht von Gesundheit verbunden. Nicht
nur genetische Voraussetzungen sind
fur gesundes Altern relevant, vieles ha-
ben wir tatsachlich selbst in der Hand.
So nehmen vor allem die Lebensstil-
faktoren entscheidenden Einfluss auf
Gesundheit und Wohlbefinden im Alter.

Faktoren, die zu Longevity beitragen:

« gesunde Erndahrung

«  regelmaBige Bewegung

« ausreichend Schlaf

« nicht rauchen und gemaBigter
Alkoholgenuss

« guter Umgang mit Stress

- erflllende soziale Kontakte

«  regelmaBige Vorsorgeunter-
suchungen

Kneipp - fiinf Sdulen
fiir ein gesundes Leben

Die Parallelen zwischen dem Longevity-
Konzept und der Philosophie von Se-
bastian Kneipp sind augenscheinlich.
So verfolgte Pfarrer Kneipp ebenfalls
einen ganzheitlichen Ansatz, um einen
gesunden Lebensstil zu pflegen sowie
Korper, Geist und Seele in Einklang zu
bringen. Die finf Saulen, auf denen
Kneipps Lehre basiert, entsprechen in
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vielerlei Hinsicht den Lebensstilfak-
toren, die zu Longevity beitragen.

Die fiinf Sdulen nach Kneipp:

«  Wasser: Wasser hat einen posi-
tiven Einfluss auf Kreislauf, Stoff-
wechsel und Immunsystem. So
tragen Anwendungen wie Wasser-
treten, Kneipp-Guisse, Bader oder
Wickel zu mehr Gesundheit bei.

«  Krauter: Heilpflanzen sind dazu
geeignet, verschiedenen Be-
schwerden vorzubeugen oder sie
zu lindern.

«  Bewegung: Bewegung hat um-
fassende positive Auswirkungen
auf Kérper, Geist und Seele. So regt
sie nicht nur den Stoffwechsel und
das Herz-Kreislauf-System an, sie
wirkt zudem entspannend und
steigert die geistige Leistungs-
fahigkeit.

«  Erndhrung: Eine ausgewogene
Mischkost tragt zum allgemeinen
Wohlbefinden bei und halt
gesund. Regionale Produkte und
eine schonende Zubereitungsart
sind ebenso empfehlenswert wie
ein achtsamer Genuss.

+ Lebensordnung (innere Balan-
ce): Sind Korper, Geist und Seele
im Einklang, hat das unmittelbaren
Nutzen fiir die Gesundheit. Ein
achtsamer Umgang mit sich selbst
und den eigenen Ressourcen,
regelmaBige Auszeiten und stress-
reduzierende MaBnahmen sind
hier passende Schliisselwérter.

Schiile’s Gesundheitsresort & Spa:
mehr als Wellness

Inmitten der Allgauer Alpen mit ihrer
unvergleichlichen Natur fallt es leicht,
zur Ruhe zu kommen und Kraft zu tan-
ken. Das Schiile’s Gesundheitsresort &
Spa im heilklimatischen Kurort Oberst-
dorf bietet dafiir genligend Raum. Hier
setzt man auf altbewdhrte wie moderne
Konzepte, um Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen. Wer eine wohlver-
diente Auszeit genie3en und von Me-
dical und Mental Wellness profitieren
mochte, ist bei Familie Schiile richtig.

Korper, Geist und Seele in Harmonie

Das Schiile’s Gesundheitsresort — der
erste Kneippkurbetrieb in Oberstdorf
- verfolgt einen ganzheitlichen An-
satz von Gesundheit. Da wundert es
nicht, dass das Longevity-Konzept und
die Kneipp-Lehre nicht nur aufgegrif-
fen, sondern auch zusammengefiihrt
werden. So sind die funf Saulen nach
Kneipp flr Familie Schille der Schlussel
zu gesundem Altern — und das erlebt
man vor Ort mit allen Sinnen. Ein vielfal-
tiges Angebot hilft Gasten dabei, Kor-
per, Geist und Seele ins Gleichgewicht
zu bringen und tragt so langfristig zu
mehr Gesundheit und Wohlbefinden
bei.

Medical und Mental Wellness
im Allgau

Im Schiile’s Gesundheitsresort & Spa
gelingt es, Kneipps Gesundheitslehre
und Longevity ganz selbstverstandlich
miteinander zu verbinden. So profi-
tieren Giste im 2.600 m> groBen Well-
nessbereich vom Medium Wasser und
koénnen aus einer Vielzahl von Kneipp-
schen Gussen, Badern und Kuren wah-
len. Auch Massage sowie Physio- und
Elektrotherapie werden angeboten.
Beim vielféltigen Aktivprogramm steht
Bewegung im Fokus. Ob gefiihrte Wan-
derungen durch die Bergwelt, Pilates,
Wassergymnastik, Tennis oder Nordic
Walking - hier ist flr jeden etwas Pas-
sendes dabei. Ein hauseigenes Fitness-
studio steht ebenfalls zur Verfligung.
In Bezug auf Erndhrung setzt das Ge-
sundheitsresort auf gesunde Gourmet-
kiiche mit saisonalen und regionalen
Zutaten, stets darum bemiiht, Kneipps
Ernahrungsprinzipien schmackhaft um-
zusetzen. Sowohl in der Kiiche als auch
bei vielfaltigen Anwendungen im Spa-
Bereich finden sich verschiedene Heil-
krauter. Nicht zuletzt versprechen Ent-
spannungskurse, Achtsamkeitstraining
und konkrete Therapiepldne innere Ba-
lance sowie neue Energie und tragen so
zu Lebensordnung und Harmonie bei.

2=
v

© Schile’s Gesundheitsresort & Spa

Fir Aktivurlauber und Erholungs-
suchende: Urlaub im Oberallgau

Die Allgauer Bergwelt bietet fiir Erho-
lungssuchende wie Aktivurlauber eine
atemberaubende Kulisse. Neben Schii-
le’s Gesundheitsresort & Spa findet sich
eine Reihe weiterer Erholungsbetriebe,
die mit einer breiten Palette an An-
geboten aufwarten.

So ladt im Alpenhotel Oberstdorf nicht
nur eine mit Liebe zum Detail gestaltete
Pool- und Saunalandschaft zum Ent-
spannen ein, Gaste profitieren zudem
von verschiedenen Wellness- und Beau-
tyanwendungen. Auch im Hotel Berg-
flair in Fischen im Allgau wird Erholung
groBBgeschrieben. Der stilvoll gestaltete
Wellnessbereich bietet einen einmali-
gen Ausblick in die umgebende Berg-
welt. Zudem konnen Gaste zwischen
verschiedenen Massagen sowie Reiki-
Behandlungen wahlen. Im HUBERTUS
Mountain Refugio Allgdu in Balder-
schwang fallt es ebenfalls leicht, den
Stress des Alltags hinter sich zu lassen.
So verfligt es nicht nur Gber einen grof3-
zligigen Wellness- und Spa-Bereich,
auch Achtsamkeits-Coachings, Medi-
tation, Yoga, Aktivprogramme sowie
Krauter- oder Koch-Workshops locken.

© Alpenhotel Oberstdorf

Bergwelt des Allgdus

Die Bergwelt des Allgaus ladt das ganze
Jahr Uber zum Erholen, Genie3en und
Auspowern ein. Nicht nur warten zahl-
reiche Wander- und Radwege darauf,
entdeckt zu werden, auch Golf-, Kletter-
oder Raftingfans kommen auf ihre Kos-
ten. Ob das Skifahren, Snowboarden,
Rodeln, Langlauf oder Winterwandern
— fur Freunde des Wintersports bieten
sich ebenfalls viele Moglichkeiten.
Darliber hinaus locken in der Region
rund um Oberstdorf verschiedene Aus-
flugsziele wie etwa die Breitachklamm,
eine beeindruckende Felsenschlucht,
die Sturmannshohle in Obermaiselstein
oder der Allgau-Coaster am Sollereck,
eine beliebte Sommerrodelbahn.

P 1
© HUBERTUS Mountain Refugio
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< bekommt man bei Kalte
ofter Stromschlage?

Das kennt jeder: Man beriihrt eine
andere Person und bekommt einen
Stromschlag. Das liegt an der elektri-
schen Ladung unseres Korpers. In die-
sem gibt es gleich viele negativ wie po-
sitivgeladeneTeilchen - er tauscht tiber
die Haut standig Ladung mit seiner Um-
gebung aus. Kommt es zu einem Un-
gleichgewicht, Ubertragt sich diese
schlagartig: Man bekommt ,einen ge-
wischt. Aber warum geschieht das in
der kalten Jahreszeit so haufig? Das liegt
daran, dassim Winter Haut und Luft sehr
viel kdlter und damit trockener sind.
Durch die fehlende Luftfeuchtigkeit
funktioniert der Ladungsaustausch
nicht mehr reibungslos.  Glawion/DEIKE

Illustration: © Dieter Hermenau/DEIKE

WARUM

Warum gibt es den Valentinstag?

Jedes Jahr feiern wiram 14. Februar den
Valentinstag. Er gilt als Tag der Verlieb-
ten. Aber auch jeder andere, der jeman-
dem seine Zuneigung zeigen mochte,
schreibt eine Karte oder schenkt Blu-
men oder Schokolade. Es gibt mehrere
Theorien, woher die schéne Tradition
stammt. Wahrscheinlich geht sie auf
den italienischen Bischof Valentin von
Terni zurlick, derim 3. Jahrhundert leb-
te. Der Heilige soll namlich trotz Verbot
Soldaten verheiratet haben und ver-
schenkte Blumen aus seinem Gartenan
Verliebte. Es gibt aber auch die Vermu-
tung, dass der Ursprung im alten Rom
liegtund er der Gedenktag fiir Juno war,
die als Gottin der Geburt, Ehe und Fir-
sorge galt. Wagemann/DEIKE

lllustration: © Hermenau/DEIKE
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Wort-Rad

Hoch- franz. groBe
schul- Departe- |Honig- Eule rt
aus- ment- wein Zukunfts- sport
bildung hptst. vision CIxt
Zeitan-
zeiger
an der
Kirche

Futteral

lat.: aber
latein.:
i Lehrer

Samuels
umso
Insel- engl.
Frauen-
euro- Kurz-
paer name
eine der franzo-
Nornen .
sisch:

franz.: | |
Seele nse

besitz-

anzei-

gendes

Fiirwort DEIKE 0123-A6-1

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

KREBS

+ FORSCHUNG =

Deutsche Krebshilfe

(‘\
www.krebshilfe.de @ Deutsche Krebshilfe

HELFEN. FORSCHEN. INFORMIEREN.

HERZFORSCHUNG
RETTET LEBEN!

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

Spendenkonto: (b fors Herz:
DE71500502010000903000  Deytsche
www.herzstiftung.de/spenden Herzstjftung /

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

www.alzheimer-forschung.de/dv |
oder telefonisch unter “

0800 - 200 400 1 gesihenter I —
Unser Spendenkonto A Alzheimer Forschung

SozialBank, Kéln Initiative e.V.
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00
BIC: BFSWDE33XXX

KreuzstrafRe 34 - 40210 Diisseldorf
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.

Hirschhausen und der Zucker
Die neue Dokumentation von

Dr. Eckart von Hirschhausen

Montag, 23.02.2026, 20:15 Uhr, Das Erste,

und vorab ab 20.02.2026 in der ARD Mediathek

Foto: WDR/Ben Knabe
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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.

Ulrike MGnkemoller

Das Leben darf leicht sein -
Vom Missbrauchsopfer zur
Schopferin meines Lebens

Klosterfrau: Headqué}ter damals
Klosterfrau: Headd‘ﬁ‘arter heute

0. Orctober 25 200 Jahre Klosterfrau Group: Start ins Jubildumsjahr 2026

15 e Die Klosterfrau Group startet in ihr Jubildumsjahr und feiert 200 Jahre Erfolgsgeschichte. Das Unternehmen, das 1826 von
| Maria Clementine Martin am Kdlner Dom gegriindet wurde, ist heute ein wichtiger Arbeitgeber und ein erfolgreicher An-

ISBN: 9783982740355 . . . : : .o - N ; .

Preis: 19.99 EURO bieter von Gesundheitsprodukten. Die Erfolgsgeschichte,,Made in Germany” reicht von K&In und Liichow bis nach Berlin
Y und Miinchen und in die ganze Welt und soll mit einem grof3en Fest im Mai zelebriert werden.
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NEU AUS DER APOTHEKE:
L]
(] ® o
Tonsino® - schnelle Hilfe
(]

bei Hals- und Rachenschmerzen
Tonsino® Gurgelldsung/Spray bei Halsschmerzen 1,5 mg/ml Losung/Spray zur Anwendung in der Mundhéhle. Wirkstoff: Benzydaminhydrochlorid. Zur symptomatischen Behandlung von Schmerzen und Reizungen
im Mund und Rachen. Losung: Enthalt Methyl-4-hydroxybenzoat (E 218), Ethanol und Menthol. Packungsheilage beachten. Spray: Enthélt 14,22 mg Alkohol (Ethanol) pro SpriihstoR, entsprechend 82,20 mg/ 1 ml

Lésung (8 % w/w), Methyl-4-hydroxybenzoat (Ph. Eur.) (E 218) und Pfefferminz-Aroma. Packungsbeilage beachten. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren
Arzt oder in Ihrer Apotheke. Apothekenpflichtig. (Stand Februar 2025). Aristo Pharma GmbH, Wallenroder StraBe 8-10, 13435 Berlin.
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APOTHEKEN

UMSCHAU

Horzliohen

f/d'aga/mwé/

Wir gratulieren der
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Prof. Dr. Michaela Doll

Frauengesundheit geht anders
Herz, Blase, Darm, Knochen, Hormone - wie der
weibliche Korper tickt und wie Beschwerden
gezielt behandelt werden konnen

VAK Verlags GmbH - 1. Auflage 2026
Klappenbroschur, 208 Seiten - Format: 15 x 21,5 cm
€22,00(D)/€22,70 (A) - ISBN 978-3-86731-297-4
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Herz, Egas, Daim,
Enochon, Mormons - wis
dhar wilcha Kieper tickt und
wis Baschwerden gerieh
habandet warden konnen

PZN: 14401085
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WIDDER 21.03.-20.04.

Der Kosmos gibt end-
lich griines Licht fir
Ihre ehrgeizigen Be-
rufsplane. Sie kénnen

3 durchstarten und Na-
gel mitKopfen machen. Achten Sie da-
rauf, sich nicht unter Wert zu verkau-
fen, wenn es zu Gehaltsgesprachen
kommt. Sie wissen schlielich, was Sie
kénnen. Ihr Kontostand kann sichzum
Monatsende sehen lassen.

STIER 21.04.-20.05.

Einfach machen, wo-
nach Ihnen der Sinn
steht - dieser Monat
ist ideal dafiir. Der Kos-

mos sorgt dafir, dass
Sie von Hektik und Stress weitgehend
verschont bleiben. Genie3en Sie die
Zeit. Unternehmen Sie viel mit Familie
und Freunden, nehmen Sie sich Zeit
fiir Hobby und Sport oder lassen Sie
einfach mal die Seele baumeln.

ZWILLINGE 21.05.-21.06.

AR Mal aktiv und mal pas-
. siv — intuitiv kommen
Sie diesen Monat prima
Uber die Runden. Ob

g % beruflich oder privat:
Alles lauft in der richtigen Spur, Sie
konnen sich also ruhig mal zurtickleh-
nen und geniellen. Mit regelmaBigen
Sporteinheiten halten Sie sich fit und
legen Energiereserven fiir zukinftige
Herausforderungen an.

KREBS 22.06.-22.07.

Ob finanziell, beruflich
oder privat - Sie haben
in diesem Monat den
= perfekten Lauf. Spiele-

risch gelingt es Ihnen
geschickt und mit dem nétigen Uber-
blick, alles unter einen Hut zu bringen.
Der Kosmos sorgt fiir eine positive und
lassige Einstellung in allen Lebensbe-
reichen und auch dafiir, dass Ihnen die
Energie nicht ausgeht.

LOWE 23.07.-23.08.

(f-r .| Sie haben sich zu Mo-
I natsbeginn recht weit
aus dem Fenster ge-
lehnt. Nun sind alle Au-
gen auf Sie gerichtet
und Sie sollten lhren groen Worten
auch die entsprechenden Taten folgen
lassen, wenn Sie nicht als Schaum-
schldger dastehen wollen. Zeit zum
Ausruhen bleibt spater, wenn |hnen
die Lorbeeren sicher sind.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

b Fir Singles heiBt es in
diesem Monat: Unver-
hofft kommt oft. Ein
zufalliges Treffen kann
= lhre ganze Welt zum
Leuchten bringen und die Schmetter-
linge im Bauch Uberschlagen sich.
Auch Jungfrauen in fester Beziehung
geniellen diesen Monat, denn die
Sterne sorgen fir viel Harmonie und
romantische Momente.

WAAGE 24.09.-23.10.

- Die Sterne stehen der-
zeit gunstig fur Ent-
scheidungen. Uberle-
3 gen Sie nicht zu lange,
wenn es um eine neue
Beziehung, eine berufliche Verdande-
rung oder um einen Wohnungswech-
sel geht. Was Sie auch anfangen - Sie
bringen es erfolgreich zu Ende. Das ist
Ihr Monat, nutzen Sie die Chancen, sie
kommen so schnell nicht wieder.

SKORPION 24.10.-22.11.

Der Monat startet et-
| was holprig. Ihre Laune
ist sehr wechselhaft
" und es fehlt Ihnen an
.#¢ Motivation. Achten Sie
darauf, Ihren Stachel nicht gegen die
Menschen zu richten, die Ihnen wohl-
gesonnen sind. Denn genau diese
werden lhnen aus dem Tief heraus-
helfen, sodass Sie zu Monatsende wie-
der in der Spur sind.

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

i b5 Die Sterne (berschiit-
ten Sie mit viel Charme
und guter Laune und
lassen den Liebeshim-
mel im schdnsten Rosa

erstrahlen. Da geraten die Gllcksge-

fuhle ordentlich in Wallung. Aufregen-
de Flirts, kleine und grof3e Abenteuer
und viel Herzklopfen warten auf Sie.
Geniellen Sie diese unbeschwerte Zeit
der Leichtigkeit.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

= Sie mussen ja nicht
gleich Berge versetzen:
Aber regelmaflige Be-
wegungseinheiten
sind wichtig und soll-
ten fest in lhrem Terminkalender ver-
ankert sein. Sie werden Ihnen guttun
und lassen lhre Leistungskurve stetig
ansteigen. Das wirkt sich nicht nur po-
sitiv auf I|hr Wohlbefinden aus, son-
dern steigert auch lhre Kreativitat.

WASSERMANN 21.01.-19.02.
Die Sterne konnten Ih-
nen zu Monatsbeginn
ein kosmisches Fett-
napfchen in den Weg
stellen. Handeln Sie
nicht voreilig! Gefahrden Sie Ihre gute
Stellung nicht durch Unbeherrscht-
heit. Wenn Sie kiihlen Kopf bewahren,
festigen Sie nicht nur Ihre Position,
sondern eréffnen sich auch neue
Chancen fiir Ihre Karriere.

FISCHE 20.02.-20.03.

5. _ Bis zur Monatsmitte
|\ konnte Ihr Job Sie so
sehr schlauchen, dass
Sieam liebsten auf eine
=& | einsame Insel ver-
schwinden wiirden. Durchhalten lau-
tet jetzt die Devise. Denn die Sterne
halten bereits eine schéne Uberra-
schung fir Sie bereit, die Sie staunen
lassen wird. lhr Einsatz wird sich auf
jeden Fall lohnen.

ANIS, APATHIE, ARA, ARIANE, ATP, AUSSEHEN, BRR, COUSINE, EINWILLIGEN, ENTSAFTER ,ESKALATION, FARBFERNSEHER

FOLGEN, GLAS, GRAUS, KASERNE, KUECHENHANDTUCH, LAVA, LEISTUNGSFAEHIG, MAEHRE, NARZISSE, NOAH, NOMEN
NUN, PEIN, PULK, RAN, RAPPE, RODLER, ROULEAU, RUMPELSTILZCHEN, SEI, SOPHIA, SPULE, TIDE, TRANCHIEREN, TRUEB
TUN, UNMASSE, USUS
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Losung ,Beriihmte Liebespaare”.

A Die beiden Schauspieler gaben
sich 1964 zum ersten Mal das Jawort.

1-B Der griechische Halbgott Paris
verliebte sich in die mit Kénig Mene-
laos verheiratete Helena.

4-B Der britische Kénig Eduard VIII.

2-A Nach dem Tod von US-Prasi-
dentJohn F.Kennedy heiratete seine
Witwe Jackie Kennedy den griechi-
schen Milliardar Aristoteles Onassis.
Nach der Scheidung 1974 folgte im
Jahr darauf ihre zweite Hochzeit.
dankte im Dezember 1936 ab, um die
US-amerikanische Biirgerliche Wallis
Simpson heiraten zu kdnnen.

3

5-B Bonnie heiratete bereits mit
16 Jahren ihren Sandkastenfreund,

von dem sie sich nie scheiden lief3.
Clyde blieb sein Leben lang ledig.

6-A Der Film ,Harry und Sally” han-
delt von einem Mann und einer Frau,

,Familie Feuer-

7-C Die beiden Protagonisten Maria
und Tony gestehen sich in der ,West

Side Story” durch das Lied ,Tonight”

ihre Liebe.
8-B Die in der Steinzeit spielende

Zeichentrickserie
stein” wurde ab 1960 von den Car-

det sind und nach einigen Jahren ein
toon Network Studios produziert.

9-C Die Legende besagt, dass sich
die agyptische Konigin Kleopatra in
einen Teppich wickeln liel3 und darin

die anfanglich miteinander befreun-
Paar werden.

wzxws1—ZHolOoZ-O0ZEuEL-<OIT®

in Julius Caesars Palast geschmug-

gelt wurde.

3

10-D In der Actionkomddie ,Mr. &
Mrs. Smith” aus dem Jahr 2005 spie-

len Brad Pitt und Angelina Jolie Ehe-

partner, die fur unterschiedliche Ge-

heimdienste arbeiten.

11-B Der Country-Sénger Johnny
Cash machte seiner Lebensgeféhrtin
June Carter vor dem Publikum einen

Heiratsantrag. Sie gaben sich wenige

Tage spater das Jawort.

12-D Die von Richard Wagner kom-
ponierte Oper ,Tristan und Isolde”
wurde am 10.Juni 1865 uraufgefiihrt.
13-A Daserste Menschenpaar Adam
und Eva zeugte nach seiner Vertrei-
bung aus dem Paradies die S6hne
14-D DieEndedes 16.Jahrhunderts
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entstandene Tragddie ,Romeo und

Julia” von William Shakespeare heif3t
im Originaltitel ,An Excellent Concei-
ted Tragedy of Romeo and Juliet”.

15-C Marie und Pierre Curie lieBen
sich nicht scheiden. Der Physiker
starb 1906 nach fast elf Ehejahren

durch einen Verkehrsunfall.
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- Naturlich
besser Lleben.

Sodbrennen einfach wegtrinken?

Dank dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von
1.846 mg/l neutralisiert Staatl. Fachingen STILL Gberschiissige
Saure im Magen. Eine wissenschaftliche Studie* empfiehlt zur
symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen
das Trinken von zwei Flaschen unseres Heilwassers pro Tag.
Angenehm im Geschmack kann es so einen wertvollen Beitrag
zu einem gesunden, unbeschwerten Leben leisten.

= s“{ BAT L
Hoymes®

Das Wasser. Seit 1742.

Seit 1742 :
b —
STILL

- Das klassische stille Wasset =

— ———

* Joachim Labenz et al., verdffentlicht online am 27.02.2023 in BMJ Open Gastroenterology https://bmjopengastro.bmj.com

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen regt die Funktion von Magen und Darm an, férdert die Verdauung. Es fordert die Harnausschei-
dung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnsdure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und
fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand der Information: 08/2022. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBe 11 - 65626 Fachingen - www.fachingen.de



