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Am 29. Marz ist es wieder so weit. Um zwei Uhr in der Friih werden die Uhren um eine Stunde vorgestellt. Die feh-
lende Stunde Schlaf setzt vielen Menschen zu. Weshalb gerade die Umstellung auf die Sommerzeit unseren Bio-
rhythmus so durcheinanderbringt und wie wir uns dagegen am besten wappnen, erfahren Sie in den folgenden

Abschnitten.

Wenn der Biorhythmus aus dem Ru-
der lauft

Werden die Uhren am letzten Sonn-
tag im Marz vorgestellt, bringt das
den Biorhythmus leicht aus dem Takt.
Grund dafur ist nicht alleine die feh-
lende Stunde Schlaf, der Kbrper muss
sich zusatzlich an veranderte Licht-
verhaltnisse anpassen. Oftmals dau-
ert es einige Tage, bis sich auch die in-
nere Uhr umstellt. In manchen Fallen
ziehen sich die Nachwirkungen der
Zeitumstellung sogar noch langer hin.
Neben Miidigkeit und Schlafproble-
men konnen Konzentrationsschwie-
rigkeiten, Kopfschmerzen oder Blut-
hochdruck auftreten. Das Risiko fiir
Migraneattacken, Herzinfarkte und
Unfalle steigt in den Tagen nach der
Zeitumstellung leicht an.

Bleiben Sie im Takt: So fallt die Zeit-
umstellung leichter

Die Umstellung auf die Sommerzeit
selbst kann man nicht andern. Man ist
ihr aber nicht hilflos ausgeliefert. Mit
folgenden Tipps und Tricks helfen Sie
Ihrem Biorhythmus dabei, sich anzu-
passen.
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1: Bauen Sie vor

Manchen Menschen hilft es, ihren
Schlafrhythmus in den Tagen vor der
Umstellung auf die Sommerzeit ein
wenig anzupassen. Wer jeden Tag
eine Viertelstunde friiher ins Bett geht
und aufsteht, dem fallt die tatsachli-
che Zeitumstellung oft leichter.

2: Stellen Sie auch die Mahlzeiten
um

Schon einige Tage vor der Umstellung
auf die Sommerzeit konnen Sie die
Mahlzeiten nach und nach um eine
Stunde nach vorne verlegen. Das hilft
der inneren Uhr dabei, sich sanft um-
zustellen. Dariliber hinaus sollten Sie
darauf achten, den Korper nicht zu
sehr mit schwer verdaulichen Speisen
zu belasten und auch den Genuss von
Alkohol und Koffein einzuschranken.

3: Tanken Sie Sonnenlicht und
Frischluft

Mit viel Bewegung an der frischen Luft
trotzen Sie den Unannehmlichkeiten,
die die Umstellung auf die Sommer-
zeit mit sich bringt, besonders gut.
Der Grund dafiir ist, dass das natir-
liche Tageslicht die Serotoninproduk-
tion ankurbelt. Das Gliickshormon

erscheint antriebssteigernd und wirkt
sich positiv auf den Schlaf-Wach-
Rhythmus aus. Tanken Sie gentigend
Tageslicht, haben Sie der Zeitumstel-
lung in jedem Fall etwas entgegenzu-
setzen.

4: Gehen Sie es langsam an

Die Umstellung des Biorhythmus von
Winter- auf Sommerzeit gelingt bes-
ser, wenn wir den Terminkalender in
den ersten Tagen nicht allzu vollpa-
cken. Gonnen Sie sich also ruhig ein
wenig Miilliggang, um die fehlende
Stunde Schlaf leichter kompensieren
zu konnen.

5: Setzen Sie auf bewusste
Entspannung

Morgens kommen wir nicht aus den
Federn und abends liegen wir hell-
wach im Bett - die Umstellung auf die
Sommerzeit hat so ihre Tiucken. Je
weniger uns durch den Kopf geistert,
umso besser kénnen wir damit um-
gehen. Sorgen Sie also fiir bewusste
Entspannung, indem Sie die Tage um
die Zeitumstellung herum mit Dingen
fillen, die Ihnen guttun. Nicht zuletzt
kdnnen Entspannungstechniken hilf-
reich sein.
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Reden wir dartiiber:

Unfreiwilliger Harnverlust macht
Frauen wie Mannern das Leben
schwer. Betroffene vertrauen sich
haufig nicht einmal ihren engsten
Bezugspersonen an. Statt arzt-
lichen Rat einzuholen, ziehen
sie sich zuriick und nehmen Ein-
schrankungen im Alltag in Kauf.
Der Leidensdruck ist immens.
Dabei ldsst sich Harninkontinenz
leicht behandeln.

Was versteht man unter Harninkon-
tinenz?

Wer unter Harninkontinenz leidet, ver-
liert zwischen den Toilettengdngen
ungewollt Harn. Der Harnverlust ist
nicht kontrollierbar und sorgt bei Be-
troffenen haufig fiir groBen Leidens-
druck. Um eine Erkrankung handelt es
sich dabei aber nicht. Vielmehr ist das
unwillkiirliche Abgehen von Harn als
Symptom zu sehen, das sich auf un-
terschiedliche Ursachen zuriickfiihren
lasst. Neben Beckenbodenschwache
und einer vergrofierten Prostata sind
hormonelle Veranderungen, bestimmte
Grunderkrankungen (Multiple Sklerose,
Parkinson, ...) oder die Einnahme von
Medikamenten haufige Griinde. Frauen
sind deutlich 6fter von Harninkontinenz
betroffen als Manner, da hormonelle
Umbriiche sowie Schwangerschaft und
Geburt Einfluss nehmen.

Wie macht sich Inkontinenz
bemerkbar?

Es gibt verschiedene Formen der Harn-
inkontinenz, weshalb Symptome etwas
variieren kdnnen. Erfahren Sie folgend
mehr Uber die haufigsten Arten samt
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deren Begleiterscheinungen.

Belastungsinkontinenz
(auch Stressinkontinenz)

Beckenboden und Harnrohrenschliel3-
muskel sind geschwacht. Kommt es
durch Aktivitaten wie Husten, Niesen,
Lachen oder sportliche Betatigung zu
einem Druck auf die Blase, verlieren Be-
troffene unwillkiirlich Harn. Bei Frauen
verursachen vorwiegend Schwanger-
schaften, Geburten sowie Hormon-
umstellungen nach den Wechseljahren
Belastungsinkontinenz, bei Mannern
sind Eingriffe an der Prostata die hau-
figste Ursache. Auch Ubergewicht kann
zu einer Belastungsinkontinenz fiihren.

Symptome der
Belastungsinkontinenz:

+  Unkontrollierter Harnverlust bei
korperlicher Anstrengung (Harn-
drang ist dabei im Vorfeld haufig
nicht spirbar)

+  Nachtlicher Harndrang

+ Haufiger Harndrang, wobei eher
geringe Mengen Harn ausgeschie-
den werden

Dranginkontinenz

Bei der Dranginkontinenz setzt aus
heiterem Himmel starker Harndrang
ein. Erreicht man nicht rasch eine Toi-
lette, ist unkontrollierter Harnverlust
die Folge. Griinde fiir Dranginkontinenz
sind vielfaltig und reichen von neuro-
logischen Erkrankungen (iber Entziin-
dungen bis hin zu Ubergewicht. Nicht
immer kann eine Ursache ausgemacht
werden.

Symptome der Dranginkontinenz:

«  Plotzlicher, sehr starker Harndrang
(kann auch mit Schmerzen einher-
gehen)

«  Unkontrollierbarer Harnverlust

«  Haufiges Wasserlassen, sowohl
tagsuiber als auch nachts

Mischinkontinenz

Hierbei handelt es sich um eine Kom-
bination aus Belastungs- und Drang-
inkontinenz. Die Symptome treten ge-
mischt auf.

Uberlaufinkontinenz

Bei dieser Form der Inkontinenz kann
die Blase nicht vollstéandig entleert
werden und ist dadurch mit Restharn
gefiillt. In weiterer Folge kommt es zu
unkontrolliertem Harnverlust.

Symptome der Uberlaufinkontinenz:

+ Unvollstandige Blasenentleerung

«  Tropfchenweiser oder stetiger Ver-
lust von Harn (auch unmittelbar
nach dem Toilettengang)

« Haufiger Harndrang

+  Unterleibsschmerzen

«  Schwacher Harnstrahl

Inkontinenz ist nichts, wofiir man
sich schamen miisste

In unserer Gesellschaft ist Inkontinenz
leider ein groRes Tabuthema. Betrof-
fene schamen sich und ziehen sich zu-
rick. Nicht nur schrankt unkontrollier-
ter Harnverlust den Alltag erheblich ein,

oftmals sind Angste und Depressionen
stumme Begleiter. Dabei ist Inkontinenz
kein Problem Einzelner, sondern tritt -
vor allem mit steigendem Alter - haufig
auf. Ein allgemeines Bewusstsein dafiir
zu schaffen, tragt dazu bei, dass sich
Betroffene (schneller) Hilfe suchen.
SchlieBlich gibt es verschiedene Be-
handlungsmdéglichkeiten, mit deren
Hilfe Blasenschwache gut in den Griff
zu kriegen ist.

Wie bekommt man Harninkontinenz
in den Griff?

Bei einer schwachen Blase ist arztliche
Abklarung stets sinnvoll. So lassen sich
nicht nur mogliche Griinde feststellen,
es kann zudem ein geeigneter Behand-
lungsplan entwickelt werden. Lesen Sie
abschlieRend, was Sie tun kdnnen, um
dem unkontrollierten Harnverlust ent-
gegenzuwirken.

Schwache Blase:
Das konnen Sie selbst tun

+  Gezieltes Beckenbodentraining
ist das Um und Auf, um Harnin-
kontinenz entgegenzuwirken. Ob
in den eigenen vier Wanden, im
Rahmen einer Physiotherapie oder
eines Kurses, mit Hilfsmitteln oder
ohne - wichtig ist, dass Sie am Ball
bleiben.

«  Reduzieren Sie Ubergewicht, denn
dieses sorgt fiir ibermaRigen
Druck im Bauchraum, was sich
negativ auf die Blasenfunktion
auswirkt.

+ Vermeiden Sie das Heben schwe-
rer Lasten. Wenn nicht anders
moglich, heben Sie kdrpernahe

aus dem breitbeinigen Stand,
indem Sie Bein- und Gesafmusku-
latur anspannen und den Riicken
gerade halten.

+  Achten Sie auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr von 1,5 bis zwei
Litern Gber den Tag verteilt. Harn-
treibende Getranke wie Schwarz-
tee, Kaffee oder Alkohol sollten
moglichst reduziert werden.

+ Blasentraining kann zu einer bes-
seren Kontrolle beitragen. Durch
das Hinauszogern des Toiletten-
gangs wird die Blase dabei an feste
Entleerungszeiten gewohnt.

Behandlungsmaoglichkeiten
bei Blasenschwiache

Nicht immer bekommt man eine Bla-
senschwache mit oben genannten
MaBnahmen in den Griff. In manchen
Fallen macht eine erganzende medika-
mentdse Behandlung Sinn. Neben loka-
len Ostrogenpraparaten kommen etwa
Mittel zum Einsatz, die die Blase und
den Blasenschliefmuskel entspannen
beziehungsweise den Verschluss der
Harnrohre unterstitzen. Reichen diese
Behandlungsmethoden auf lange Sicht
nicht aus, werden operative Eingriffe in
Erwagung gezogen.
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Seit Anfang des Jahres stehen einige
etablierte Insuline fiir Menschen mit
Diabetes nicht mehr zur Verfiigung.
Der Marktriickzug betrifft Patient*in-
nen, die auf diese Praparate ein-
gestellt sind. Um eine liickenlose
Versorgung zu gewdhrleisten, ist es
wichtig, rechtzeitig mit dem behan-
delnden Arzt oder der behandelnden
Arztin iiber Alternativen zu sprechen.

So gelingt die Umstellung

«  Friihzeitig planen: Vereinbaren Sie
friihzeitig einen Termin mit lhrem
Arzt oder Ihrer Arztin.

«  Gutvorbereitet ins Gesprach: Uber-
legen Sie vorab, was Sie wissen
mochten, z.B. welche Insuline in-
frage kommen oder wie sich die
Umstellung auf Ihren Alltag aus-
wirken kann.

+ Individuelle Anpassung: |hr Arzt
oder Ihre Arztin und das Behand-
lungsteam werden die Therapie auf
Ihre personlichen Bediirfnisse ab-
stimmen.

Im Gesprach mit Diabetologe Dr. Tews

©MVZ Diabetes Zentrum Dr. Tews GmbH

Dr. med. Dietrich Tews, Facharzt
fur Innere Medizin und Diabetologe DDG

gesuender-unter-7.de

© [Stock, 2194054058, Ridofranz

1. Welche Unterschiede gibt es
zwischen den Insulinarten und
wie beeinflussen sie das Dia-
betesmanagement?

Insulin ist nicht gleich Insulin: Die Pra-
parate werden unterschiedlich her-
gestellt und unterscheiden sich vor al-
lem in der Geschwindigkeit und Dauer
ihrer Wirkung. Moderne kurzwirksame
Insuline werden nach der Injektion sehr
schnell aufgenommen und kommen
damit der natirlichen Insulinantwort
des Kérpers naher. Altere kurzwirksame
Insuline brauchen oft 15 bis 30 Minu-
ten, bis sie wirken - dann ist das Essen
schon im Korper, das Insulin aber noch
nicht, was zu Blutzuckerschwankungen
fiihren kann. Diese Verzégerung kann in
bestimmten Situationen, etwa bei Kin-
dern in der Schule, auch gezielt genutzt
werden. Daneben gibt es langwirksame
Basalinsuline fiir die Grundversorgung
und inzwischen sogar ultralang wirksa-
me Insuline, die nur einmal pro Woche
gespritzt werden missen.

2. Nach welchen Kriterien entschei-
den Sie, welches Insulin fiir eine
Umstellung geeignet ist?

Ein wichtiger Faktor ist der bisherige
Spritzzeitpunkt und die Routine. Wenn
jemand seit Jahren abends um 20 Uhr
sein Basalinsulin spritzt, versuche
ich, diese Routine beizubehalten und
moglichst denselben Zeitpunkt und -
falls moglich - einen dhnlich zu bedie-
nenden Pen zu wahlen. Alles, was sich
ohne Nachteil Gibernehmen l3sst, bleibt
gleich.

Quellen & weitere Informationen:
1. https//www.mein-leben-mit.info/diabetes/;

Insulintherapie

- frilhzeitig umstellen
Was jetzt wichtig ist

3. Was brauchen aus lhrer Sicht Be-
troffene, damit eine Insulinthe-
rapie oder -umstellung moglichst
»reibungslos* lauft?

Eine Insulintherapie begleitet den All-
tag in vielen kleinen Situationen: Habe
ich mein Insulin dabei, wenn ich ein-
kaufen gehe und spontan noch beim
Backer einkehre? Denke ich aufler an
Schliissel und Portemonnaie auch an
Pen und Blutzuckermessgerat oder
Sensor? Partnerinnen und Partner kon-
nen hier eine groRe Stiitze sein, indem
sie mitdenken und erinnern. Wichtig
ist auRerdem, dass Betroffene offen
mit ihrer Erkrankung umgehen kdnnen
- auch am Arbeitsplatz -, ohne Nach-
teile befiirchten zu miissen. Fachkrafte
unterstiitzen, indem sie diese Offenheit
fordern, praktische Tipps geben und
Hilfsmittel wie Glukosemesssysteme er-
klaren. So entsteht ein Sicherheitsnetz,
das den Alltag erleichtert.

Mit freundlicher Unterstiitzung von
Sanofi.

Sie méchten mehr Informationen
rund um die Themen im Alltag mit
Diabetes? Der Diabetes-Dialog
bietet Tipps von Expert*innen und
Betroffenen aus der Community zu
Themen, wie Diabetes am Arbeits-
platz, Begleit- und Folgeerkran-
kungen und der Friiherkennung
von Typ-1-Diabetes.

2. Deutsche Diabetes Gesellschaft (DDG) - https//www.ddg.info;

3. Deutsche Diabetes Hilfe (diabetesDE) — https://www.diabetesde.org

MAT-DE-2600602-1.0-02/2026
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Herzgesundheit

Statistisch gesehen haben Frauen
ein hoheres Risiko, einen Herzin-
farkt nicht zu iiberleben. Einer der
Hauptgriinde dafiir ist: Der Ernst
der Lage wird zu spit erkannt!
Umso wichtiger ist es, aufmerksam
zu bleiben und die Symptome fiir
einen Infarkt richtig zu deuten.
SchlieBlich ist eine rasche Behand-
lung fiir die Prognose wesentlich.

Was passiert bei einem Herzinfarkt?

Bei einem Herzinfarkt (Myokardinfekt)
kommt es zu einem Verschluss von
Herzkranzarterien und in weiterer Fol-
ge zu einer Unterversorgung des Herz-
muskels mit Sauerstoff. Das sorgt dafiir,
dass das Gewebe abstirbt und vernarbt.
Einmal abgestorbene Herzmuskelzellen
erholen sich nicht mehr. Je nach GroRe
der betroffenen Herzkranzgefafle ist
der Schaden unterschiedlich groR. Im
schlimmsten Fall droht ein Herzstill-
stand.

Herzinfarkt bei Frauen - eine uner-
kannte Gefahr

Ein Herzinfarkt wird in der Regel mit
starken Brustschmerzen assoziiert, die
ausstrahlen. Auf Frauenherzen trifft das
aber nicht unbedingt zu. Der Infarkt
klindigt sich haufig diffus an. Die Symp-
tome lassen sich nicht eindeutig zuord-
nen und werden fehlinterpretiert.

10 GESUND&VITAL RATSEL
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So suchen betroffene Frauen nicht
selten verzbgert ein Krankenhaus oder
eine Arztpraxis auf und auch Arztinnen
und Arzte erkennen nicht immer gleich
den Ernst der Lage. Bis zur notwendigen
Behandlung verstreicht dann wertvolle
Zeit, was die Prognose verschlechtert.
Da ein Herzinfarkt bei Frauen vor der
Menopause seltener auftritt (Ostrogen
wirkt gefaRschiitzend), ist er nicht zu-
letzt in vielen Kopfen als ,typische
Mannerkrankheit“ abgespeichert. Das
erschwert die richtige Behandlung oft
zusatzlich.

So zeigt sich ein Herzinfarkt bei Frau-
en

Bei Frauen zeigt sich der Herzinfarkt
haufig mit unklaren Symptomen, die
nicht immer richtig eingeordnet wer-
den. So vermutet so manche Betroffene
im ersten Moment allgemeines Unwohl-
sein oder einen Infekt und misst den
Beschwerden zu wenig Bedeutung bei.
Umso wichtiger ist es, ein Bewusstsein
fiir den Unterschied zwischen Mannern
und Frauen zu schaffen. Schlief3lich ist
im Fall des Falles rasches Handeln ge-
fragt, um die Sauerstoffversorgung des
Herzens wiederherzustellen. Das ge-
schieht in der Regel mithilfe eines Herz-
katheters sowie einer medikamentdsen
Behandlung.

Frauenherzen
- schlagen
. anders

Herzinfarkt bei Frauen

Typische Symptome des Herzinfarkts
bei Frauen im Uberblick:

«  Atemnot und Kurzatmigkeit

+  Abgeschlagenheit, Schwache und
Mudigkeit

« vermehrtes Schwitzen, kalter
Schweil® und/oder Schweiltaus-
briiche

«  Schwindel und Benommenheit

+  Ubelkeit und Erbrechen

«  Schmerzen im Oberbauch, im
Brustkorb, im Riicken und/oder in
den Armen

«  Schmerzen im Kiefer und/oder im
Nackenbereich

+  plotzliche Angstzustande oder
das Gefiihl einer depressiven Ver-
stimmung

So beugen Sie einem Herzinfarkt vor

Ganz nach dem Motto ,Vorsicht ist bes-
ser als Nachsicht“ kann frau einiges tun,
um einem Herzinfarkt vorzubeugen. So
schiitzt ein gesunder Lebensstil, der
auf ausreichende Bewegung und eine
abwechslungsreiche  Ernahrungswei-
se setzt, das Herz nachhaltig. Uberge-
wicht, Stress, Alkohol und Nikotin hin-
gegen setzen der Herzgesundheit zu.
Vor allem ab der Menopause ist eine
gute Vorsorge wesentlich. Das schlief3t
regelmaliges Blutdruckmessen, das
Schreiben eines EKGs (Elektrokardio-
gramm) sowie die Kontrolle des Choles-
terin- und Blutzuckerspiegels ein.

Stress abbauen in drei Schritten

Stress ist bekanntlich schlecht fiir das Herz. Zum Gliick gibt es einiges, das man tun kann, um wieder das innere Gleich-
gewicht zu finden. In den folgenden Abschnitten erfahren Sie, wie Sie iibermaBigen Stress in nur drei Schritten abbauen

konnen.
Schritt 1: Erkennen Sie die Ausléser

Stress ist ein diffuses Gefiihl, das sich
haufig nicht richtig zuordnen lasst. In
einem ersten Schritt braucht es daher
die Auseinandersetzung. Wie fiihlt sich
Stress bei Ilhnen an? Welche Situatio-
nen stressen Sie im Alltag? Bringen Sie
Ihre Einschatzung zu Papier, um Zusam-
menhange besser erkennen zu konnen.

Schritt 2: Finden Sie passende
Strategien

Sind die Ausléser identifiziert, geht
es darum, Stress effektiv abzubauen.
Dazu bendtigen Sie individuelle Strate-
gien. Ob ein besseres Zeitmanagement,
sportliche Aktivitat, konkrete Entspan-
nungstechniken oder ein regelmaRiger
Riickzug in die Natur - finden Sie her-
aus, was Sie brauchen, um zur Ruhe zu
kommen.

Schritt 3: Bleiben Sie positiv

Eine positive Grundeinstellung wirkt
Stress besonders gut entgegen. Die Din-
ge so zu nehmen, wie sie kommen und
optimistisch in die Zukunft zu blicken,
tragt mehr zur Entspannung bei, als
man glauben mochte.

Gemiisebratlinge mit Krauterdip

Zutaten fiir vier Personen:

+  250-300 g gegartes Gemise nach
Geschmack (Blumenkohl, Zucchini,
Karotten, Brokkoli, Mais ...)

« 1Ei

+ 100 gMehl

« 3 ELPaniermehl

+  1EL gehackte Krauter nach
Geschmack

«  Salzund Pfeffer

«  Olivenol zum Anbraten

Fiir den Dip:

+ 250 g Naturjoghurt

+ 100 g saure Sahne

« 1EL Zitronensaft

« 1Knoblauchzehe

«  Schnittlauch und Petersilie nach
Bedarf

Zubereitung:

Hacken Sie das Gemiise klein und ver-
mischen Sie es im Anschluss mit Ei,
Mehl, Paniermehl sowie den gehackten
Krautern. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und die Masse zehn Minuten lang ruhen
lassen. Danach das Ol erhitzen und die
Bratlinge von jeder Seite etwa fiinf bis
sechs Minuten anbraten. Formen Sie
die Bratlinge am besten mit angefeuch-
teten Handen.

Fir den Krauterdip vermengen Sie Jo-
ghurt und saure Sahne zu einer glatten
Masse und fligen Sie den Zitronensaft
hinzu. AnschlieRend Schnittlauch und
Petersilie hacken, den Knoblauch pres-
sen und ebenfalls untermengen.
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ADEL, AER, AMOK, ANET, BBC, DUESSELDORF, DUFTEN, EBENMASS, EGGE, ENTZUECKT, ETWA,
FOEHRE, IBIS, KEA, KLEBE, KLEINANZEIGE, LABERN, LENDENWIRBEL, MARKGRAEFIN, MATZE,

PERFID, RACK, SCHUETZLING, SCHUTT, TADEL, TIEFLADER, UNS, WEHMUT, WUNSCH, ZYLINDER
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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.

PFAND

SCHLAF

KOCH

HAFT

) 4

HAND

SALZ

PARK

WELT

ATOMKRAFT

FEHLER

VESPER

TRAEGER

PFLANZE

LAKE

BEZUG

LEHRERIN

WAAGE

MEISTER

KATZE

TAGS

ZEICHEN

HUEBSCH
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Die in Cashews
enthaltenen Proteine
helfen beim Aufbau
und der Reparatur von
Gewebe, inklusive der
Muskeln, der Haut und
der Knochen.

iy
BASR,

Y

SUPERFOOD CASHEW

Cashews haben zwar viele Kalorien, da ihr Fettgehalt jedoch
gering ist, sind sie ein ausgezeichneter Energielieferant. Ne-
ben Magnesium, Phosphor und den Vitaminen A, B, D und E
enthalten die weichen Kerne einen hohen Anteil Tryptophan.
Diese Aminosdure ist Bestandteil des als Gliickshormon be-
kannten Botenstoffs Serotonin. Es sorgt nicht nur fiir Wohl-
befinden, sondern wirkt auch entspannend und schlaffor-
dernd. Cashews verringern die Cholesterinwerte und starken
die Konzentrationsfahigkeit. Aufgrund ihres Proteingehalts
von rund 18 Gramm pro 100 Gramm eignen sie sich gut als
EiweiBlieferanten bei veganer Erndhrung. ab/DEIKE

Foto: © Schallenmiiller/DEIKE

Wenn Barlauch
anfangt zu bliihen, un-
gefahr ab Anfang Mai, endet
seine Erntezeit und die Blatter
verlieren an Geschmack. Die
Bliiten sind eine hiibsche
und esshare Dekora-

tion fiir Salate.

Die Barlauchernte beginnt nach dem Winter, wenn die ersten
zarten Blatter der Pflanze erscheinen. Achten Sie darauf, pro
Pflanze nur ein oder zwei Blatter zu pfliicken, damit diese sich
erholen kann. Schneiden Sie die Blatter mit einer Schere oder
einem Messer, statt sie abzureiflen. So verhindern Sie, dass
lhre Hande den intensiven Knoblauchgeruch annehmen.
Pfliicken Sie Barlauch nur, wo es grof3e Bestande gibt, und
achten Sie darauf, dass die Ernte in einigen Gebieten verbo-
ten ist. Informieren Sie sich vor dem Sammeln unbedingt
Uber Verwechslungsgefahren mit giftigen Pflanzen wie Mai-
glockchen. amc/DEIKE

Foto: © Restle/DEIKE
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien
folgen ergibt sich ein Zitat von Ernst Freiherr von
Feuchtersleben aus NAphorismeni.
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Zutaten fiir 4 Personen

300 ml Wasser, 125 g Milchreis, 650 ml Vollmilch
800 g Karotten, 2 Eier, 1 EL Schmand

Salz, weiler Pfeffer, Muskatnuss

1 EL Paniermehl, Butter

Zubereitung

Das Wasser und den Milchreis g i

mit etwas Salz in einem Topf ;

zum Kochen bringen. Kécheln

lassen, bis die Fliissigkeit nahe-

zu vom Reis aufgesogen wurde. Nun

die Milch einriihren und den Reis bei mitt-

lerer Temperatur unter gelegentlichem Riihren weich kochen las-
sen. Die Karotten schélen, klein schneiden und in Salzwasser
weich kochen, anschlieend fein stampfen oder piirieren. Milch-
brei, Karottenpiiree und Schmand mit den Eiern verriihren. Nun
die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss gut abschmecken und
in eine gefettete Auflaufform fiillen. Zum Abschluss mit Panier-
mehl bestreuen und kleine Butterflockchen darauf verteilen. In
den vorgeheizten Backofen geben (175 Grad) und bei Ober- und
Unterhitze etwa eine Stunde garen lassen. Schorten/DEIKE

Zutaten fiir 4 Personen

8 kleine Putensteaks (800-1000 g), Salz, schwarzer Pfeffer

200 g Thunfisch in O, 3 in Ol eingelegte Sardellen

2 EL Kapern, Saft von 1 Zitrone, 200 g saure Sahne

4 EL Olivendl, 2 Friihlingszwiebeln, 1 EL gehackte Petersilie, glatt

Zubereitung
Die Putensteaks waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Den Thunfisch und die Sardellen abtropfen lassen und
zusammen mit den Kapern, der sauren Sahne, dem Zitronensaft
und 2 EL Olivendl mit dem Stabmixer fein plrieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die gewaschenen und geputzten Friihlings-
zwiebelnin Réllchen schneiden. 2 EL Olivendl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und die
Putensteaks darin auf jeder Seite etwa
2-3 Minuten kréftig braten. Auf ei-
ner Platte anrichten und mit Friih-

lingszwiebeln und Petersilie be-

streuen. Die ThunfischsoBRe dazu

reichen. Dazu passen frisches Ba-

guette, Oliven, Tomatensalat und
ein gekihlter WeiBwein. Schorten/DEIKE

b Lot o i, . 8 £
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Genussvoll essen

trotz Typ-2-Diabetes

K

(7‘
i
- 1)

Zur Behandlung des Typ-2-Diabetes sind regelmaRige Bewegung und eine Ernahrungsumstellung wesent-
lich. Bisherige Essgewohnheiten zu verandern, stellt so manchen vor Herausforderungen. Wie sieht eine
blutzuckerfreundliche Ernahrungsweise aus und wie lasst sie sich am besten umsetzen? Eines diirfen wir

vorab verraten: Der Genuss kommt dabei keinesfalls zu kurz!

Gesunde Erndhrung
- Schrritt fiir Schritt

Der Irrglaube, dass es bei Diabetes Typ
2 eine strenge Diat braucht und man
auf seine Lieblingsspeisen verzichten
muss, halt sich hartnackig. Tatsachlich
reicht eine ausgewogene Mischkost,
die den Blutzuckerspiegel im Gleichge-
wicht halt, aus. Diese ldsst auch Raum
fiir Gaumenfreuden und Genuss, wenn
man dabei mafvoll bleibt.

Schlechte  Ernahrungsgewohnheiten
schleichen sich oftmals liber Jahre ein.
Fett- und zuckerreiche Lebensmittel zu
reduzieren und den Fokus stattdessen
auf eine ballaststoffreiche Erndhrung
mit viel frischem Gemiise, Obst und
Vollkornprodukten zu legen, funktio-
niert deshalb selten von heute auf mor-
gen. Lassen Sie sich also Zeit und stel-
len Sie lhre Erndhrung Schritt fiir Schritt
um. Das erhoht die Chancen, dass es
langfristig klappt. Eine professionelle
Erndhrungsberatung hilft dabei, ein
Gefiihl dafiir zu entwickeln, welche Le-
bensmittel in welchem Ausmaf am Tel-
ler landen diirfen.

Achten Sie auf den glykamischen
Index

Kohlenhydrate haben den gréRten Ein-
fluss auf unseren Blutzuckerspiegel.
Der Glykamische Index (Gl) gibt an, wie
stark ein kohlenhydrathaltiges Lebens-
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mittel auf den Blutzuckerspiegel wirkt.
Lebensmittel mit einem Gl unter 55
lassen ihn sanft ansteigen. Sie werden
langsamer verdaut und halten langer
satt. Insofern bietet der Gl einen groben
Uberblick und kann sinnvoll fiir eine
erste Einschatzung sein. Bedenken Sie
allerdings, dass die Zubereitungsart der
Speisen sowie weitere enthaltene Nahr-
stoffe ebenfalls eine Rolle spielen.

Auf die richtigen Fette kommt es an

Im Unterschied zu gesattigten Fettsau-
ren, die die Empfindlichkeit der Kor-
perzellen fiir Insulin reduzieren, haben
ungesattigte Fettsduren einen stabili-
sierenden Einfluss auf den Blutzucker-
spiegel. Gesunde Fette wie pflanzliche
Ole (Oliven-, Raps- oder Leindl), Niisse
und Samen sowie fette Seefische wie
Lachs oder Hering sorgen flr kulinari-
schen Genuss. Tierische Fette wie But-
ter oder Schmalz sollten hingegen nur
sparlich zum Einsatz kommen.

Kleine Siinden sind erlaubt

Auf das Tortenstlick zum Kaffee oder
die Lieblingsschokolade verzichten -
fiir viele eine traurige Vorstellung. Da ist
es beruhigend, dass sogenannte kleine
Suinden bei Diabetes kein Weltunter-
gang sind, sofern allgemein eine gesun-
de und ausgewogene Erndhrungsweise
besteht.

Tatsachlich kommt es auch immer auf
das Mal an. Die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt, pro Tag
maximal zehn Prozent der Gesamtener-
giezufuhr in Form von freiem Zucker zu
sich zu nehmen. Fir einen Erwachse-
nen sind das circa 50 Gramm. Natdrli-
cher Zucker - wie er etwa in Obst, Ge-
miise und Milchprodukten vorkommt
- zahlt hier nicht dazu. Es liegt auf der
Hand, dass Siiflspeisen, Schokolade
und Co. weit weniger ins Gewicht fallen,
wenn der Tagesbedarf nicht schon auf-
grund von Fertiggerichten oder siiRen
Limonaden gedeckt ist.

Dariiber hinaus wirken sich
folgende Tipps positiv auf die
Zuckerbilanz aus:

«  Ob Kekse, Kuchen oder andere
SiiRspeisen - beim Selbermachen
lasst sich die Zuckermenge
deutlich reduzieren.

« Istdas Verlangen nach Schokolade
Ubermachtig, greifen Sie zu Bitter-
schokolade. Hier ist der Zucker-
anteil in der Regel etwas niedriger
als bei Milchschokolade.

« Naschen Sie nicht, wenn Sie hung-
rig sind, sondern gonnen Sie sich
SiiBes besser nach einer Mahlzeit.

ALY

Die besten Snacktipps fiir Diabetiker

Stellt sich zwischen den Hauptmahlzeiten der kleine Hunger zwischendurch ein, bieten sich auch fiir Diabetiker viele
Moglichkeiten. Wichtig ist, dass Snacks den Blutzuckerspiegel nicht in die Hohe schieBen lassen und lange satt ma-
chen. Achten Sie also auf Proteine, Ballaststoffe und gesunde Fette. Folgend finden Sie einige Tipps fiir die nachste

Niisse

Reich an Eiweil3, Ballaststoffen und un-
gesattigten Fettsauren, sind Niisse der
perfekte Snack flir zwischendurch. So
halten Walniisse, Haselniisse und Co.
den Blutzuckerspiegel konstant und
sorgen fiir ein anhaltendes Sattigungs-
gefiihl. Achten Sie aber darauf, ungesal-
zene Nusse zu kaufen.

P

HeiBhungerattacke.

Gemiisesticks mit Hummus oder
Guacamole

Wer es ein bisschen abwechslungsrei-
cher mag, der schneidet Gemusesticks
zurecht und dippt sie in Hummus oder
Guacamole. Ob Gurken, Karotten, Kohl-
rabi oder Paprika - je bunter, desto
besser! Dieser Snack ist nicht nur reich
an Vitaminen, Mineralstoffen und Bal-
laststoffen, sondern enthalt durch den
herzhaften Dip eine Menge ungesattig-
ter Fettsauren.

Edamame

Liebhaber der asiatischen Kiiche
schworen auf Edamame. Dabei han-
delt es sich um unreife Sojabohnen,
die in der Hiille gekocht und anschlie-
Rend gesnackt werden. Da sie reich an
pflanzlichem Protein und Ballaststoffen
sind, sattigen sie und halten den Blut-
zuckerspiegel im Gleichgewicht.

I

Spaghetti mit Thunfischpesto

Zutaten fiir vier Personen:

+ 500 g Vollkornspaghetti

+  2groRe Dosen Thunfisch

+ 30 gWalnusskerne

+ 100 g getrocknete Tomaten
« 50gParmesan

+ 1groRe Knoblauchzehe

« 5ELOlivendl

+  Salzund Pfeffer

Zubereitung:

Waschen Sie das Gemise und teilen
Sie Kochen Sie die Spaghetti bissfest,
gieflen Sie sie ab und vermischen Sie
sie mit dem Thunfisch. Fir das Pesto
rosso Olivendl, Knoblauch, getrocknete
Tomaten, Parmesan und Walnusskerne
mit dem Pirierstab mixen und mit et-
was Salz und Pfeffer abschmecken. He-
ben Sie abschlieRend das Pesto unter
die Nudeln. Guten Appetit!
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ADVERTORIAL

Regeneration
durch natiirliche

Heilkraft

@M/&W/ﬂm i

Ponef Porombach

In einer Welt, die zunehmend von
Zeitdruck, Bewegungsmangel und
chronischem Stress gepragt ist, riickt
die ganzheitliche Gesundheitsvor-
sorge immer starker in den Fokus.
Bad Brambach, idyllisch im sach-
sischen Vogtland gelegen, bietet
mit seinen Radonkuren eine einzig-
artige Moglichkeit, Korper und Geist
zu stirken. Das traditionsreiche
Heilbad gilt als Geheimtipp fiir alle,
die gesundheitlich vorsorgen oder
bestehende Beschwerden lindern
mochten - fernab vom Alltag, ein-
gebettet in eine waldreiche ruhige
Naturlandschaft.

© Kleine Teiche, Wasserspiele, Pavillons und
Brunnenhduschen bieten idyllische Platze
zum Verweilen. Foto: SSB Laura Krauss

© Die Badeelandschaft mit dem Saunadorf liegt inmitten des
historischen Kurparkes von Bad Brambach, Foto: SSB C. Gonz

Traditionelles Heilmittel Radon

Im Zentrum der medizinischen Anwen-
dungen steht das Radon - ein natirli-
ches Edelgas, das in Bad Brambach in
besonders hoher Konzentration im Mi-
neralheilwasser vorkommt. Tatsachlich
sprudelt hier die starkste Radonmine-
ralheilquelle der Welt. Diese besondere
Ressource wird gezielt fir therapeuti-
sche Zwecke genutzt: als wohltuendes
Radonvollbad, als Trinkkur oder - auf
Wunsch - auch in Form von Inhalatio-
nen und Spulungen. Die Wirkung des
Radons beruht auf einem reizdosierten
Therapieansatz. Die niedrige Strahlen-
dosis aktiviert korpereigene Prozesse,
insbesondere die Zellregeneration und
das Immunsystem. Wissenschaftliche
Studien und langjahrige Erfahrungen
belegen, dass sich bei chronisch-ent-
zlindlichen Erkrankungen, etwa rheu-
matischen Leiden, degenerativen Ge-
lenkbeschwerden oder Osteoporose,
spurbare Verbesserungen erzielen las-
sen. Viele Patientinnen und Patienten
berichten nach einer Kur von langfristig
reduzierter Schmerzempfindung, bes-
serer Beweglichkeit und gesteigertem
Allgemeinbefinden.

Flexible Kurmaglichkeiten
Die private Badekur oder ein Gesund-

heitsurlaub in Bad Brambach bietet
dabei ein hohes MaB an Individualitat

Kontakt:

und Flexibilitat. Wahrend man in einer
Unterkunft oder Hotel nach Wahl unter-
gebracht ist, finden die medizinischen
Anwendungen direkt im modernen
Kurzentrum statt, wo erfahrene Thera-
peuten und Badedrzte individuelle Be-
handlungsplane erstellen. Ein typischer
Kuralltag ist durch einen gesunden
Wechsel von Aktivitdit und Ruhe ge-
pragt. Die Radonbader oder Trinkkuren
werden erganzt durch Bewegungsthe-
rapien, Entspannungseinheiten oder
klassische Massagen. Dieser Rhythmus
aus gezieltem Reiz und anschlieBender
Erholung foérdert die nachhaltige Re-
generation und sorgt dafiir, dass sich
die positiven Effekte lange nach der Kur
spurbar halten.

Neben dem medizinischen Aspekt
spielt auch der Ortswechsel eine grof3e
Rolle. Die waldreiche Umgebung, die
klare Luft und das reizarme Mittelge-
birgsklima wirken sich positiv auf Kor-
per und Psyche aus. Gaste berichten oft
davon, wie sich schon nach wenigen Ta-
gen eine neue innere Ruhe und Klarheit
einstellt — ein Zustand, der inmitten des
Alltags nur selten zu erreichen ist. Idea-
le Moglichkeiten, die Natur zu geniel3en
bietet der historische Kurpark. Von hier
aus kann man sich auf vielfaltige Wan-
derungen im Dreildndereck Sachsen-
Bohmen-Bayern begeben.

Sachsische Staatsbader GmbH - Badstral3e 47 - 08648 Bad Brambach - Tel. 037438/88-100
www.saechsische-staatsbaeder.de - info@saechsische-staatsbaeder.de
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Tipp der Apothekerin

Ntr-J Dt

- sinnvoll oder riskant?

Mit dem Ende des Faschings und dem Beginn der
Fastenzeit kommt uns alle Jahre wieder das Thema Fasten
in den Sinn. Manche Menschen lehnen jegliche Art von
Verzicht strikt ab, um damit ihre weltanschauliche

Unabhangigkeit kundzutun.

Andere erwiigen eine Anderung der Er-
nidhrung und Lebensweise im Hinblick
auf eine Verbesserung der Gesundheit
und der Figur. Viele Menschen fasten
aber auch aus religiésen Erwagungen.
Die Beweggriinde zum Fasten sind vom
ethischen oder gesundheitlichen Stand-
punkt her zweitrangig. Unbestritten ist
die Tatsache, dass es jedem Menschen in
jeder Alterstufe sehr gut bekommt, wenn
er seine Gewohnheiten von Zeit zu Zeit
kritisch unter die Lupe nimmt. Die ganz
Unerschrockenen fasten mit Wasser, Tee
oder Gemiisebriihe. Gerithmt wir dabei
die nach einigen Tagen einsetzende eu-
phorische Stimmung
und der schnelle

W
'{":,"4:{1.'.1
ot

.I L

1F
TN
fofes

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Gewichtsverlust. Ubersehen wird die
Tatsache, dass weniger die Fettreserven,
sondern vielmehr das Muskelgewebe,
auch das des Herzmuskels, abgebaut
werden. Zudem verliert der Korper bei
dieser Art des Fastens durch das regel-
méBig erforderliche Abfiithren viele Mi-
neralstoffe, die Darmflora leidet und die
Darmmuskulatur wird lahmgelegt. Wenn
nach dem Ende des Fastens wieder so
wie vorher gegessen wird, ist der Ge-
wichtsverlust nach wenigen Tagen aus-
geglichen. Meist sind es sogar 1-2 Kilo
mehr.

Fiir Menschen mit Gicht oder Diabetes
ist diese Null-Didt génzlich ungeeignet,
ebenso fiir Kinder und Jugendliche.
Auch fiir diejenigen, die kontinuierlich
hohe Aufmerksamkeit erbringen miissen,
z.B. beim Bedienen von Maschinen oder
bei langen Autofahrten, kann der voll-
kommene Nahrungsverzicht zu groflen
Problemen fiihren.

Aber auch ohne vollkommenen Nah-
rungsverzicht kann man fasten, und
= das ist in der Regel sehr
Lg gesund. Wer allgemein
W= etwas weniger isst, spe-

= ziell Fleisch und Wust,
E die extrem fetten Pro-
VS dukte wegldsst, dafiir
3 frische Kréiuter, Salat

M= und Gemiise bevorzugt,
statt Bier ein Glas Was-

ser trinkt, statt Kuchen

Abnehm-ABC

Agnes achtet akribisch auf Austernpilze.

Berta bevorzugt Buttermilch,
Claudia Chicoree.
Dianas Dauerdiit Dill,

Egon erntet enthusiastisch Erdbeeren.

Friederike findet Forellen fein.
Gabrieles Gier gilt Gurken.
Hannelore hortet Haferflocken.
Ingo isst immer Ingwersuppe,

Johannes jedoch Johannisbeerjoghurt.

Karla kaut Kaugummi.
Lilo liebt Litchis.
Margareta mag Magermilch.
Norbert nagt Niisse.

Otto ordert oft Ofenkartoffeln
Pia probiert Pfannkuchen,
Quasimodo Quarkspeise,
Robert Rettiche.

Simones Spezialitét sind Salzheringe.

Tamara testet Topfenstrudel,
Udo Uberraschungseier.
Viktor verlangt Viktoriabarsch.
Wilma will Wassermelone,
Xaver Xylitbonbons,
Yasmina Yamswurzel.

Zita zuzelt Zitronen.

und Schokolade Obst isst und sich ganz
allgemein an einfachen Speisen freuen
kann, der wird bald feststellen, dass er
sich wohl fiihlt und dass das Gewicht
weniger wird.

Fasten mit dem Ziel, den Charakter zu
stiarken und sich selbst Kraft und Durch-
haltevermogen zu beweisen, kann jeder,
ob alt oder jung. Der Verzicht auf Rau-
chen, Alkohol, SiBigkeiten, Knabber-
zeug oder eine Reduktion des Fernseh-
konsums ist fiir jeden moglich.

Sind wir Herr oder Knecht unserer Ge-
wohnheiten?

Aus dem Buch von Marianne Porsche-
Rohrer ,Ich denke nur an die Figur -Ein
lyrisches Handbuch fiir die Traumfigur”

Ich denke nur an die Figur
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-9821184-4-4
Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 129, Sprache: deutsch
Zu beziehen iiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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Finde die Fehler
Original & Filschung

Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Verdnderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?

© sl DERE

Original & Fdlschung
Finde die acht Fehler! Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch
acht Veranderungen von dem Bild darunter. Welche sind es?

@ Chgbealier/ Alexander Ratha TERE
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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

8
Pep, Schwung

fliederfarben
10

Benzinsorte
11

tatiger Vulkan auf Sizilien
12

Geldstick
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Buchtipps

/« Philip Kunisch
Essbare Heilkrauter

und Wildpflanzen

Mankau Verlag,
Klappenbroschur,
223 Seiten
ISBN 978-3-86374-788-6
14,-€(D)

P KUNISCH T
Esshare

Heilkra uferumi
Wild pﬂq nzen

Minturkioft enideckems
il Schatze pnnedes

Im Einklang mit der Natur

Wir Menschen sind ein Teil der Natur
und untrennbar mit ihr verbunden -
und nur in Riickbesinnung auf diese
Verbindung finden wir unsere volle
Kraft, unser wahres Potenzial und
unsere korperliche wie seelische Ge-
sundheit. Dabei will dich dieses Buch
unterstitzen.

4Essbare Heilkrauter und Wildpflan-
zen" ist nicht nur ein einfaches Nach-
schlagewerk fur Wildpflanzen, es ist
eine Einladung an dich, die Natur
ganz neu und voller Staunen ken-
nenzulernen. Entdecke natirliche
Heilmittel, die unmittelbar vor deiner
Haustlire wachsen, und nimm das
groBartige Wissen und Erbe unserer
Vorfahren an.

 Prof. Dr. med. Henning Kunter
/ Erndhrung fiir
starke Knochen

bei Osteoporose

Stiftung Warentest
Taschenbuch
176 Seiten
ISBN 978-3-7471-1041-6
22,90 € (D)

= Enmnume
o STARKE
KNOCHEN

GEGEN OSTEOPOROSE 5
+ W

/ : Dr. Angela Bechthold 5
Fette und Fettsauren

Stiftung Warentest

Softcover
208 Seiten

ISBN 978-3-7471-1053-9
14,90 € (D)

Fette &

| Fettsauren

So nutzen Sie Omega-3 & Co
fiir gesunde Emahrung, ,
geistige Fitness

und ein starkes Harz

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

Gitterrdtsel
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Gitterrdtsel
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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 miissen. 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.
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Zahlenkreuzwortrdtsel
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Die aufgelisteten Buchstabenpaare sind in die duBeren Kreise einzusetzen. Bei richtiger Losung ergeben
die Buchstabenpaare tiber den Mittelkreis gelesen ein sinnvolles Wort, wobei das Buchstabenpaar auf
dem Mittelkreis stets fiir alle gefundenen Begriffe gleich ist.
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Reisen & Erholen

Von Kopf bis Fuf3

Probleme mit dem Bewegungs-
apparat schrianken nicht nurim
Alltag ein, sie konnen sich zudem
auf die Psyche schlagen und zu
groBem Leidensdruck fiihren.
Abhilfe verschafft gezielte Physio-
therapie, wie sie in vielen Ge-
sundheitsresorts angeboten wird.
Dort profitieren Patientinnen und
Patienten auRerdem von Well-
nessangeboten, die zusatzlich fiir
Entspannung sorgen.

Korperlich fit dank Physiotherapie

Ob bei akuten Problemen, chronischen
Erkrankungen, nach Verletzungen und
Operationen oder auch vorbeugend:
Physiotherapie hilft! Das Spektrum
dessen, was eine gute physiotherapeu-
tische Behandlung bewirkt, ist groB.
So dient sie nicht nur der Behandlung
von Bewegungseinschrankungen und
Schmerzen, sie wirkt sich zudem posi-
tiv auf Koordination und Gleichgewicht
aus. Daruiber hinaus kraftigt sie den
Bewegungsapparat und kurbelt die
Durchblutung sowie den Stoffwech-
sel an. Nicht zuletzt ist Physiotherapie
dazu geeignet, Beschwerden langfristig
vorzubeugen.

Was beinhaltet Physiotherapie?

Physiotherapie setzt sich aus Bewe-
gungstherapie, manuellen Mafinah-
men sowie physikalischer Therapie
zusammen. So werden bei der aktiven
Bewegungstherapie Ubungen erarbei-
tet, die Kraft, Beweglichkeit und Koor-
dination verbessern. Patientinnen und
Patienten fiihren diese im Anschluss
regelmaRig auch in Eigenregie durch.
Manuelle Maflnahmen wie Massagen,
Dehnung oder Mobilisation zielen da-
rauf ab, Probleme an Muskeln und Ge-
lenken zu verbessern. Ergan-

zend konnen physikalische Therapien
- etwa Warme- und Kaltepackungen,
Ultraschall oder Stromtherapie - ange-
wendet werden.

Wann ist Physiotherapie sinnvoll?

Physiotherapie hilft bei ganz unter-
schiedlichen Beschwerden. So ist sie
etwa sinnvoll bei:

« akuten oder chronischen Schmer-
zen des Bewegungsapparats

+ eingeschrankter Beweglichkeit
oder Blockaden

«  Verletzungen und zur Rehabilitati-
on nach Operationen

+  Arthrose sowie Rheuma

+  Problemen mit dem Beckenboden
(etwa Inkontinenz)

«  Haltungsproblemen oder -schaden

« neurologischen Erkrankungen wie
Parkinson, Multiple Sklerose oder
auch nach Schlaganfallen

+  Atemwegserkrankungen und
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems

+  Osteoporose

Zudem macht eine physiotherapeuti-
sche Behandlung auch prophylaktisch
Sinn. So lassen sich etwa Kraft, Koor-
dination und Gleichgewicht trainieren,
um Stirzen und Verletzungen vorzu-

beugen. Aber auch Riickenschmerzen
und Haltungsschaden wird langfristig
entgegengewirkt. Nicht zuletzt kann
man Physiotherapie gezielt einsetzen,
um die Beweglichkeit zu verbessern
und moglichst lange fit und mobil zu
bleiben.

Fit und vital auf Riigen

Ob Kur, Wellness oder eine Kom-
bination aus beidem - die Insel Rligen
bietet das richtige Ambiente, um lee-
re Batterien aufzuladen und Kraft zu
tanken. Erholungssuchende konnen
aus einer Vielzahl von Gesundheits-
einrichtungen wahlen. So gelingt es
Gasten in der 2.000 m? groRen Well-
nesslandschaft des Cliff Hotels Riigen
in Sellin ganz leicht, Korper, Geist und
Seele in Einklang zu bringen. Vielfaltige
Korperbehandlungen wie Kosmetik,
Packungen oder Massagen sorgen fiir
Entspannung. Wer mochte, kann den
hauseigenen Fitnessraum nutzen. Im
Santé Royale Gesundheitsresort im Ost-
seebad Gohren darf sich der Gast auf
einen Spa-, Sauna- und Medical-Well-
nessbereich von 2.000 m? freuen. Erho-
lung und Gesundheitsvorsorge werden
hier grofRgeschrieben. Daflir stehen drei
verschiedene Konzepte - Entspannung,
Cardio und Body - zur Verfligung. Auch
das Kur- und Wellnesscenter Ménchgut
im AKZENT Waldhotel SPA Rigen hat
einiges zu bieten. Hier setzt man auf ein
ganzheitliches Konzept mit Fokus auf
Physiotherapie.

Gesundheit und Wellness im Kur- und
Wellnesscenter Monchgut

Mit dem Kur- und Wellnesscenter
Monchgut hat das AKZENT Waldhotel
SPA Riigen seinen Gasten einiges zu
bieten. Neben physiotherapeutischen
MaRBnahmen kommen verschiedene
Gesundheitskonzepte zur Anwendung.
Dartiber hinaus sorgen tolle Wellness-
angebote fiir eine Auszeit vom Alltag.

Gesundheitskonzepte mit Mehrwert

Im Kur- und Wellnesscenter Monchgut
in Gohren wird professionelle Physio-
therapie angeboten. Die Behandlungen
lassen sich individuell zusammenstel-
len und reichen von Krankengymnastik,
manueller Therapie und klassischen
medizinischen Massagen uber Schlin-
gentischbehandlung und medizinische
Bader bis hin zu Elektrotherapie und
Ultraschall.

Gaste konnen aullerdem aus einer Viel-
zahlvon Kneipp-Anwendungen wahlen,
was sich ganzheitlich positiv auf Kor-
per, Geist und Seele auswirkt. Immerhin
ist das Resort ein anerkannter Kneipp-
Badebetrieb. Dariiber hinaus hat das
Fit-&-Vital-Programm einiges zu bieten.
Ob Aquafitness, Nordic Walking, Wirbel-
saulengymnastik oder Entspannungs-
libungen - hier ist flir jeden das Richti-
ge dabei. Interessierte konnen nicht nur
eine Erndhrungsberatung in Anspruch
nehmen, auch eine Fastenkur nach F. X.
Mayr wird angeboten. Zudem gibt es die
Moglichkeit von Lithoderm-Anwendun-
gen, was bei Neurodermitis und Schup-
penflechte Linderung verspricht. Nicht
zuletzt handelt es sich beim Gesund-
heitshotel um ein ausgezeichnetes Dia-
betikerhotel mit verschiedenen Zusatz-
leistungen. Diese schlieffen etwa den
Verleih von Blutzuckermessgeraten, die
Ausgabe von sterilen Insulin-Spritzen,
eine Broteinheiten-Waage sowie eine
Austauschtabelle am Friihstiicksbuffet
oder die Ausgabe von Unterzuckerungs-
[6sungen fiir den Notfall ein.

Von Kopf bis Fu erholt

Nicht zuletzt Uberzeugt das Kur- und
Wellnesscenter Monchgut mit einem
ganzheitlichen Wellnesskonzept. So
bietet die grof3ziigige Schwimm- und
Saunalandschaft mit speziellen High-
lights wie Floating, einem Salzraum,
Infrarotkabinen oder einem Eisraum
ausreichend Moglichkeiten, um zur
Ruhe zu kommen und Kraft zu tanken.
Vielfdltige Massagen wie Lomi Lomi,
Klangschalenmassage oder ayurvedi-
sche Massage sorgen fiir eine wohlver-
diente Auszeit vom Alltag. Zusatzliche
Entspannung bietet ein Bad in der Well-
ness-Klangwanne. Zudem konnen Gas-
te aus einer breiten Palette von Beauty-
und Korperbehandlungen wahlen. Hier
kommt der Rlgener Heilkreide beson-
dere Bedeutung zu.

Natur pur auf Riigen

Die Insel Riigen hat Urlaubern einiges
zu bieten und das zu allen Jahreszeiten.
So lasst sich die Schonheit der Natur in
all ihren Facetten geniefl3en. Ob traum-
hafte Sandstrande, Moorlandschaften,
die berlihmten weiBen Kreidefelsen
oder beschauliche Buchenwalder - die
Landschaft ladt zum Erkunden ein.

Besucher des Nationalparks Jasmund
erleben die beeindruckende Kulisse aus
alten Buchenwaldern, Kreidefelsen und
Meer hautnah. Direkt an der beriihmten
Kreidefelsformation Konigsstuhl liegt
das Nationalpark-Zentrum Konigsstuhl,
das mit spannenden Fiihrungen, einer
schwebenden Aussichtsplattform und
einer tollen Erlebnisausstellung lockt.
Die Seebriicke Sellin zieht Besucher
ebenso an wie das Jagdschloss Granitz
bei Binz oder der Baumwipfelpfad im
Naturerbe-Zentrum Rugen. Ein beson-
deres Highlight sind die Stortebeker
Festspiele, die jahrlich in Ralswiek statt-
finden.




Warum ist Zucker ungesund?

Zucker liefert unserem Korper wichti-
ge Energie - dennochist zu viel davon
ungesund. Furr die Zdhne beispielswei-
se ist er sehr schadlich, weil er Karies
verursachen kann. Zudem tragt er zu
Ubergewicht bei und kann zu Krank-
heiten wie Diabetes fiihren. Aber auch
unsere Leber oder unsere Blutgefal3e
kdonnen durch zu viel Zucker gescha-
digt werden. Wir solltenimmer beden-
ken, dass Zucker nicht nur in SuBig-
keiten enthalten ist. Es gibt auch je-
de Menge andere Lebensmittel, de-
nen Zucker zugesetzt wird — Ketchup,
Joghurt oder Musli beispielsweise.
Von daher ist ein wenig naschen o.k. -
nur zu viele SuBigkeiten sind unge-
sund. Wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum |6sen wir gern Ratsel?

Viele Leute lieben Kreuzwortratsel
oder Knobelspiele. Der Grund dafir
ist, dass unser Gehirn wie ein Muskel
funktioniert und gern aktiv ist. Wie
beim Sport wird es durch Herausfor-
derungen trainiert. Ratsel machen au-
Berdem neugierig. Wir lernen durch
sie viel Neues und haben spannende
Aha-Erlebnisse. Das fuhlt sich so gut
an, dass zur Belohnung Gliicksstoffe
wie das sogenannte Dopamin aus-
geschittet werden. Dann fiihlen wir
uns besonders gut. Fiir unser Gehirn
ist Ratseln wie ein groRBes Abenteuer
im Kopf: Wir griibeln, denken logisch
und bleiben dran, auch wenn es kniff-
lig wird — und das macht klug und
gliicklich. Wagemann/DEIKE

lllustration: © Hermenau/DEIKE
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Wort-Rad

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstaben ersetzt werden, so dass ein sinn-
voller achtbuchstabiger Begriff entsteht. An welcher Stelle das Wort beginnt und in

DEIKE A6-0420-1

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

KREBS

+ FORSGHUNG =

Deutsche Krebshilfe

(‘\
www.krebshilfe.de @ Deutsche Krebshilfe

HELFEN. FORSCHEN. INFORMIEREN.

Genuss und

Gesundheit!

o |

e
e S0P

Bestellen Sie lhr
kostenfreies Exemplar!

Telefon: 069 955128-400
herzstiftung.de/ernaehrung

(o fors B
Deutsche
Herzstiftung

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

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

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

SozialBank, Kéln Initiative e.V.
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00 KreuzstrafRe 34 - 40210 Diisseldorf
BIC: BFSWDE33XXX

www.alzheimer-forschung.de
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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.

ANZEIGE

Familienchroniken, Fotobiicher,
Vereins- und Dorfbiicher

mit Liebe zum Detail, professionellem Layout
und hochwertigem Druck mit Fadenbindung,

MD VERLAG Maik Dollar e K. - Braugasse 4 = 63695 Glauburg - Telefon: 060418225100 » www.media-dialog.com
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Anne lburg
111 REZEPTE
Meorbus Crohn und
Colitis ulcerosa

Sonja Nothacker

111 Rezepte - Osteoporose
Verlag: Humboldt Verlag
Taschenbuch

224 Seiten

ISBN: 978-3-8426-3214-1

Preis: 22,00 EURO

Anne lburg

111 Rezepte - Morbus Crohn
und Colitis Ulcerosa

Verlag: Humboldt Verlag
Taschenbuch

192 Seiten

ISBN: 978-3-8426-3223-3

Preis: 22,00 EURO
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111 REZEPTE
Osteoporose

Irene Rosinski
111 Rezepte -
Gesunde Schilddriise

Verlag: Humboldt Verlag
Taschenbuch

208 Seiten
ISBN: 978-3-8426-3226-4
Preis: 22,00 EURO
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111 REZEPTE
Gesunde

Schilddriise
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Sudoku schwer

i Uwe Albrecht ; : S 3
7 . q . 3x zu gewinnen im Wert von jeweils 39,99 Euro {(zu
& DasiPad - Tipps und Tricks S gewinnen!
tichwort: Fj
- 4 Verlag: Markt + Technik HaUShan.tSbUCh.2026 Teil lelizen
o ] Volle Kontrolle tber lhre Finanzen lellnahme
Softcover siehe Sejte 46

384 Seiten 7 Programme in einem Paket

Neu: Jetzt inklusive Terminkalender und Adressenverwaltung

. Neu: Planung langfristiger Sparziele
1 E@ﬂ%ﬂlpﬂd o "™ Neu: Serienbrief-Funktion

ISBN: 978-3-98810-044-3
Preis: 19,95 EURO
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ANZEIGE

Denkpause?

mit

A
stat § i

SILK:

libeln

U UNSE!
WWW.MEGASO|

' Megasilk Massage Fluid macht Ihre Haut zart und geschmeidig und
Megasilk Massage Spray pflegt und bringt wohltuende

Entspannung fur Muskeln und Gelenke.

PZN: 06617747
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WIDDER 21.03.-20.04.

Fir diesen Monat lau-
tet lhr Motto: Heraus-
forderungen sind dazu
da, sie zu meistern.Und

das gelingtlhnen, denn
der Kosmos gibt Ihnen nicht nur den
Schubs in die richtige Richtung, son-
dern versorgt Sie zudem mit der noti-
gen Souveranitat, um auf der Zielge-
raden zu bleiben. lhr Engagement
wird schon bald belohnt werden.

STIER 21.04.-20.05.

Zu Beginn des Monats
konnte es in lhrer Be-
ziehung ein wenig kri-
seln. Seien Sie nicht un-

geduldig, sondern su-
chen Sie das Gesprach. Sie werden
sehen, schon ab Monatsmitte sorgt
der Kosmos fiir eine wunderbare Ver-
s6hnung. So flammen Liebe und Lei-
denschaft wieder auf und lassen die
Schmetterlinge im Bauch flattern.

ZWILLINGE 21.05.-21.06.
' | Bis zur Mitte des Mo-
- "
nats heilt es: Armel
hochkrempeln. Es gibt

einiges zu tun, das lh-
% nen viel abverlangt.
Versuchen Sie, wann immer es mog-
lich ist, sich zu entspannen und in der
Freizeit nicht zu viele Aktivitaten ein-
zuplanen. Einfach mal nichts tun oder
treiben lassen ist Balsam fiir Kérper
und Seele und wird lhnen guttun.

KREBS 22.06.-22.07.

; . Auf Singles wartet in
der zweiten Monats-
hélfte die grof3e Chan-
= ce, sich zu verlieben.
Die Sterne verstarken

Ihre Ausstrahlung enorm und Sie ha-
ben gleich mehrere Pfeile im Kocher -
folgen Sie Ihrem Bauchgefiihl. Krebse
in fester Partnerschaft spiiren eben-
falls eine wunderbare Leichtigkeit und
frischen Wind in der Liebe.

LOWE 23 07.-23.08.

—. Sie wirken diesen Mo-
nat auf Ihre Mitmen-
schen wie ein Energie-
Booster. Sie sprithen
geradezu vor Kreativi-
tat, Optimismus und guter Laune - ei-
ne Kombination, der man sich kaum
entziehen kann und auch gar nicht
will. Sie setzen Vertrauen in Menschen,
die Ihnen wichtig sind, und das zahlt
sich aus - privat und beruflich.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

Zu Monatsbeginn zei-
gen Sie sich eher zu-
rickhaltend und vor-
sichtig. Aus Angst vor
= Enttduschungen hal-
ten Sie mit lhren Gefiihlen noch hin-
term Berg. Spatestens ab Monatsmit-
te sorgt der Kosmos dafiir, dass Sie den
Sprung ins kalte Wasser wagen. Sie
werden erleben, dass Liebe etwas
Wunderbares ist. Geniel3en Sie es!

WAAGE 24.09.-23.10.

| Als Waage genief3en
~ Sie gern - Sie sollten es
aber nicht ibertreiben.
3 Achten Sie auf lhren
Speiseplan und legen
Sie regelmaﬁlg zuckerfreie Tage ein,
das gibt Ihnen ein gutes Gefiihl. Dazu
sollte auch die Bewegung nicht zu
kurz kommen. Tagliche kleine Einhei-
ten geniigen, um fit und in Form zu
bleiben. Worauf warten Sie?

SKORPION 24.10.-22.11.
Zuriicklehnen und ge-
nielen - dieses Motto
hat der Kosmos Ihnen
_ ’5 fir diesen Monat auf

S| ieFahne geschrieben.
Sie brauchen gar nicht viel zu tun, die
Dinge erledigen sich fast wie von
selbst. Auch in Sachen Liebe bedarf
es nur wenig Eigeninitiative. Singles
konnen sich auf ein kleines Liebes-
wunder gefasst machen.

© Text: Schorten/DEIKE, lllustrationen: Hermenau/DEIKE
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SCHUTZE 23.11.-21.12.
B Zu Beginn des Monats
4 laufen die Dinge nicht
~ 5o, wie Sie es sich ge-
" wiinscht haben. Das ist

zagen: Auch wenn Sie das Gefiihl ha-
ben, die absolute Talsohle erreicht zu
haben - es geht bald wieder nach
oben. Die Sterne wenden sich Ihnen
ab Monatsmitte zu und werden lhre
Augen wieder zum Leuchten bringen.

STEINBOCK 22.12.-20.01.
Manchmal trauen Sie
sich, grofBere Spriinge
zu machen. In diesem
Monat konnte es so
weit sein. Sie haben die
Chance, einen gewaltigen Satz in ein
vielversprechendes, unbekanntes Ter-
rain zu machen. Die Sterne geben Ih-
nen Kraft und Mut, neue Dinge anzu-
packen, um dann sicheren Schrittes
zum Ziel zu gelangen.

WASSERMANN 21.01.-19.02.
Auch wenn es lhnen
schon unter den Na-
geln brennt, behalten
Sie lhre guten Ideen
noch ein wenig fiir sich.
Ihre Vorgesetzten haben gerade kein
Ohrfiir lhre Verbesserungsvorschlage.
Es lohnt sich definitiv, noch ein wenig
Geduld zu haben. Im nachsten Monat
konnen Sie dann lhren Trumpf erfolg-
reich aus dem Armel ziehen.

FISCHE 20.02.-20.03.

#8 | nersuche miussen die
Dinge selbst in die Hand nehmen und
die Initiative ergreifen. Keine Sorge:
Bleiben Sie entspannt und Sie selbst,
wenn Ihnen die groBe Liebe begeg-
nen sollte, und dem groBlen Gliick
steht nichts im Wege.

ADER, AMOK, ANI, AORTA, ATUE, BBC, BUSENFREUNDIN, COUCH, DAS, EDAM, EINBAU, EMS, ERHOLT, ESSIGGURKE,
GEL, GRUNDLOS, KHAKI, KINN, KURFUERSTENDAMM, LAUDA, MANIKUERE, MEGAHIT, MOHNBROETCHEN,
MONTAG, ONE, PAPPEL, PREISNACHLASS, RASER, ROSENMONTAG, RUHM, SKAL, SPORE, STEILKUESTE,

STRATEGIE, TEEWURST, THEMA, TONWAREN, TORTUGA, TRAEGE, UNIKAT
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Trainieren gegen den Blues

Bewegung stérkt bei Depressionen Korper und Geist: Schon einfache Aktivitaten
fordern die Ausschiittung von Endorphinen, senken Stress und verbessern den
Schlaf - ein wichtiger Faktor, denn Schlafstorungen gehéren zu den haufigsten

Begleiterscheinungen.

AuBerdem bringt regelmafliges Trai-
ning Struktur in den Alltag und lenkt
von negativen Gedanken ab. Besonders
hilfreich ist gemeinsames Training, weil
soziale Kontakte Isolation entgegenwir-
ken und Halt geben. Im hoheren Alter
kann Bewegung zusatzlich die geistige
Leistungsfahigkeit und das Selbstwert-
gefihl starken. Erreichte Ziele schaffen
Selbstvertrauen und mehr Zuversicht
im Umgang mit der Depression. Noch
wirkungsvoller ist Bewegung in der
Natur: Walder, Wiesen und Parks bieten
Ruhe, reduzieren Stress und fordern
Entspannung. Tageslicht unterstiitzt
den Schlaf-Wach-Rhythmus und hebt
die Stimmung, wahrend das Griin ein
Gefiihl von Verbundenheit und innerer
Ruhe vermittelt.

Praxisiibung 1

Stellen Sie sich hiiftbreit auf, beugen Sie
die Beine und den Oberkorper leicht nach
vorne und ballen Thre Hinde zu Féusten.
Nun trommeln Sie mit moglichst inten-
siven Bewegungen Thre Hénde in Brust-
korbhohe gegengleich hoch und tief und
marschieren dabei auf der Stelle.

Unser Vorschlag 30 -60 Sek.

Praxisiibung 2

Diese Ubung findet mdglichst im Zeitlu-
pentempo statt. Strecken Sie Thren rech-
ten Arm in Schulterh6éhe nach vorne und
winkeln zeitgleich IThr linkes Bein nach
oben an. Im Anschluss wird der rechte
Arn zuriickgezogen und der linke Arm
zieht nach vorne. Dabei wird das linke
Bein dann zuriick angewinkelt.

Unser Vorschlag 30 -60 Sek. Pro Seite

Praxisiibung 3

Zum Schluss eine verbindende Ubung.
Strecken Sie Thre Arme weit in Richtung
Himmel nach oben, der Blick folgt den
Héanden. In der Folge dann den Ober-
korper langsam nach unten sinken las-
sen. Die Finger konnen dabei den Boden
beriihren. Danch wieder vorsichtig nach
oben aufrichten.

Unser Vorschlag 5 — 6 Wiederholungen

Unser Tipp:

Entdecken Sie die Buchkarten ,Anti-Depressions-
Training” oder das Trainingsposter,Sanfte Kreise” —
perfekt, um weiter ins Training einzusteigen und sich
Schritt fur Schritt wieder wohler zu fuhlen.
www.sportartverlag.de oder 02244 — 84 14 769
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Losungsspruch:

Man hat nur an so viel Freude
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Die nichste Ausgabe von GESUND&VITAL RATSEL

erhalten Sie ab 01. April in lhrer Apotheke oder Praxis.
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Wie gefahrlich ist Schwangerschafts-diabetes?
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Diese Lebensmittel helfen,

Reisen & Erholen

Rheinland-Pfalz

Traditionelle Chinessiche Medizin (TCM)
Tipp der Apothekerin

Kneippen ohne Gansehaut

den Blutzucker natiirlich zu senken
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Erwahnung des jeweiligen "Stichwortes + ggf. GroBenangabe"

Teilnahmeschluss: 31.03.26

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an

Dritte weitergegeben, auler in manchen Féllen erfolgt der Gewinnerversand direkt Giber den Hersteller
oder deren Agentur. Pro Anruf 50 Cent aus dem deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebihren kénnen ab-

weichen) Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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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.
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Das Wasser. Seit 1742.

Seit 1742 :
b —
STILL

- Das klassische stille Wasset =
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* 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



