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Angenehme, nette, natürliche Atmosphäre 

Das ****Hotel Anna wird von Mutter und Tochter
in der 4. Generation mit ganzemHerzen geführt.
Die vielen Stammgäste schätzen diesebesondere 
Atmosphäre, die idyllischeLage, das hauseigene 
Thermalhallenbad (32°C) und die exzellente Küche.

HOTEL ANNA
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Gesund.Vital.online/
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EDITORIAL

INHALT

Liebe Leser:innen & Rätselfreunde:innen!
In dieser Ausgabe erscheinen neben den zahlreichen Rätseln 
aktuelle Gesundheitsartikel und der Tipp unserer Apothekerin. 
Unser Ziel ist es, verständlich und verhältnismäßig kurz in einer 
angenehmen Lesezeit zu informieren. Um diese Richtlinien ein-
zuhalten, kann es vorkommen, dass gewisse Abläufe verkürzt 
und vereinfacht dargestellt werden, wenn diese zu kompliziert 
sind oder viel Text zur Erklärung benötigen. Unsere Artikel richten 
sich primär an Laien. Falls Sie Fragen haben, etwas unverständlich 
ist oder Sie etwas zum Artikel beitragen möchten, können Sie 
sich jederzeit gerne an uns wenden. Vielleicht gehen wir in der 
nächsten Ausgabe bereits darauf ein. Wir freuen uns auf Ihre 
Meldung. Wir weisen darauf hin: Bei gesundheitlichen Problemen 
suchen Sie bitte einen Arzt auf.
Bleiben Sie gesund!
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Hohes Cholesterin: 
Was tun?
Herz-Spezialisten infor-
mieren umfassend über 
Ursachen und Folgen 
hoher Cholesterinwerte 
und über die aktuellen 
Therapiemöglichkeiten.

Bestellen Sie heute noch Ihr kostenfreies 
Exemplar! Telefon: 069 955128-400 
herzstiftung.de/bestellung

Informieren Sie sich in 
unseren Ratgebern, 
wie Sie sich Herzfit mit 
Fisch, Gemüse, Früchten 
und gesunden Fetten 
ernähren können.

Bestellen Sie Ihr kostenfreies Exemplar und 
entdecken Sie die gesundheitsfördernde 
mediterrane Küche! herzstiftung.de/ernaehrung

GENUSS 
UND GESUNDHEIT!

erleiden in Deutschland 
jedes Jahr einen . Testen Sie Ihr

für dieses oft dramatische Ergebnis. Der kostenlose 
der

hilft Ihnen, Ihr persönliches Risiko einzuschätzen.

Kennen Sie Ihr 
Herzinfarkt-Risiko?

www.herzstiftung.de/risiko

Spendenkonto:

DE71 5005 0201 0000 9030 00
www.herzstiftung.de/spenden

HERZFORSCHUNG  
RETTET LEBEN!

 
 

www.herzstiftung.de

Mit Ihrem  zugunsten der 
Deutschen Herzstiftung helfen Sie, die

zu förden und

HERZENSSACHE

Bestellen Sie jetzt den kostenfreien 
Ratgeber
unter
oder telefonisch 

Gesund, aktiv und informiert  
mit der HerzFit-App!

 

HerzFit

 
 

Schwedenrätsel

Unser Gehirn ist rund um die Uhr im Einsatz – das kostet Energie. Zum Glück gibt es jede Menge Lebensmittel, die 
die Gehirnfunktion unterstützen. Sogenanntes Brainfood versorgt unser Gehirn mit allem, was es braucht. Die 
besten Lebensmittel für die grauen Zellen stellen wir Ihnen folgend gerne vor. 

Brainfood

Brainfood – Futter fürs Gehirn

Unter Brainfood – auch Gehirnnah-
rung oder Gehirnfutter – versteht man 
Nahrungsmittel, die einen positiven 
Einfluss auf die Leistungsfähigkeit 
unseres Gehirns haben. Sie versorgen 
unsere grauen Zellen mit allem, was 
sie brauchen, um bestmöglich zu 
funktionieren. Das unterstützt grund-
legende Gehirnleistungen wie zum 
Beispiel Aufmerksamkeit, Gedächtnis 
oder Wahrnehmung. 

Das sind die wichtigsten 
Nährstoffe, um das Gehirn 
leistungsfähig zu halten:

•	 Kohlenhydrate: Um reibungslos 
zu funktionieren, benötigt unser 
Gehirn viel Energie. Als Treib-
stoff für alle Gehirnaktivitäten 
dient Glukose – sie muss stetig 
zur Verfügung stehen. Komplexe 
Kohlenhydrate, wie sie in Voll-
kornprodukten, Hülsenfrüchten, 
Gemüse sowie Nüssen und 
Samen vorkommen, dürfen im 
Speiseplan also nicht fehlen.   

•	 Fette: Mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren wie Omega-3-Fett-
säuren sind für unser Gehirn 
besonders wichtig. Sie werden in 
die Zellwände von Gehirnzellen 
eingebaut und sorgen dort für 
Stabilität. Darüber hinaus wirken 
sie entzündungshemmend und 
verbessern die Kommunikation 
zwischen den Nervenzellen. Gute 
Omega-3-Quellen sind fetter 
Seefisch, pflanzliche Öle sowie 
Nüsse und Samen.

•	 Proteine: Proteine aus tierischen 
und pflanzlichen Quellen ent-
halten Aminosäuren, die für die 
Gehirnfunktion unentbehrlich 
sind. So sind Eiweiße an der 
Bildung von Neurotransmittern, 
die für eine reibungslose Sig-
nalübertragung zwischen den 
Nervenzellen sorgen, beteiligt. 

•	 Vitamine und Mineralstoffe: 
Vitamine und Mineralstoffe wie 
B-Vitamine, Vitamin C und E, 
Eisen, Magnesium oder Zink 
unterstützen eine Vielzahl 
neurologischer Prozesse.

Außerdem besteht unser Gehirn zu ei-
nem großen Teil aus Wasser. Trinken 
wir zu wenig, wirkt sich das negativ 
aus. Für eine optimale Funktion ist 
eine tägliche Flüssigkeitszufuhr von 
1,5 bis 2 Liter notwendig.  

Die vier besten Lebensmittel für die 
grauen Zellen

Was wir essen, wirkt sich unmittelbar 
auf die Gehirnfunktion aus. So kön-
nen wir etwa unsere Konzentration 
oder die Gedächtnisleistung durch 
die Wahl geeigneter Lebensmittel po-
sitiv beeinflussen. Die besten Snacks 
für graue Zellen stellen wir Ihnen fol-
gend gerne vor.  

# 1: Walnüsse

Walnüsse sind richtige Energie-Boos-
ter für unsere grauen Zellen. Sie sind 
nicht nur reich an Omega-3-Fett-
säuren und Vitamin B6, sondern ent-
halten außerdem Antioxidantien, die 
freie Radikale bekämpfen und damit 
der Zellalterung entgegenwirken. Ob 

als Snack zwischendurch, im Früh-
stücksmüsli oder in frischen Salaten 
– Verwendungsmöglichkeiten sind 
vielseitig.  

# 2: Lachs

Fetter Seefisch wie Lachs versorgt uns 
mit wertvollen Omega-3-Fettsäuren. 
Diese wirken sich nicht nur positiv auf 
die Struktur und Funktion der Gehirn-
zellen aus, sondern beugen zudem 
Entzündungsprozessen vor. Eine 
schonende Zubereitungsart sorgt da-
für, dass ein möglichst hoher Anteil an 
Omega-3-Fettsäuren erhalten bleibt. 
Ein- bis zweimal pro Woche dürfen 
fette Fische wie Lachs, Hering oder 
Makrele im Speiseplan nicht fehlen.  

# 3: Haferflocken

Haferflocken sind richtige kleine 
Kraftpakete. So bestehen sie aus 
komplexen Kohlenhydraten und ver-
sorgen unser Gehirn mit jeder Men-
ge Energie. Zudem sind sie reich an 
B-Vitaminen und Magnesium. Kein 
Wunder, dass Porridge ein beliebtes 
Brainfood ist.

# 4: Heidelbeeren

Klein, aber oho – das trifft zweifellos 
auf die Heidelbeere zu. Sie steckt 
voller Antioxidantien, was unser Ge-
hirn vor oxidativem Stress und Ent-
zündungen schützt. Ob frisch vom 
Strauch, getrocknet oder als Saft: 
Regelmäßiger Genuss verbessert die 
Gehirnfunktion. 

– die besten Snacks für die grauen Zellen

Ratgeber Tipps & Trends
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Alle Jahre wieder …

Die Nase ist verlegt, die Augen tränen, 
es juckt im Rachenbereich und lästige 
Niesattacken stellen sich ein – sobald 
der Pollenflug startet, haben es Aller-
giker nicht leicht. Schuld ist das Im-
munsystem, das die Blütenpollen von 
Bäumen, Sträuchern, Kräutern oder 
Gräsern fälschlicherweise als Feind ein
stuft und entsprechend darauf reagiert. 

Der Klimawandel verlängert die 
Pollensaison

Der Klimawandel führt zu steigenden 
Temperaturen. Das sorgt dafür, dass der 
Pollenflug mittlerweile nicht nur früher 
beginnt, sondern auch länger andauert. 
Darüber hinaus setzen Luftverschmut-
zung, Hitze und fehlender Niederschlag 
die Pflanzen unter Stress, sodass die al-
lergieauslösenden Proteine aggressiver 
werden. Als Folge nimmt die Zahl der 
Pollenallergiker nicht nur stetig zu, Be-
troffene leiden zum Teil stärker und das 
ganze Jahr über an den unangenehmen 
Symptomen. 

Bei einer vermuteten Pollenallergie ist 
eine ärztliche Abklärung unbedingt an-
zuraten. Unbehandelt droht auf lange 
Sicht nämlich ein sogenannter Etagen-
wechsel. Dabei wandert die Allergie von 
den oberen in die unteren Atemwege, 
was zu allergischem Asthma führen 
kann. Die Diagnosestellung erfolgt 
gemeinhin mithilfe eines Haut- bezie-
hungsweise Bluttests. So werden beim 
Hauttest (Pricktest) Allergenextrakte 
aufgetragen (in der Regel am Arm oder 
Rücken) und mit einer feinen Nadel 
angestochen. Bei Reaktionen wie Juck-
reiz, Rötung und/oder Quaddelbildung 
kann man von einer Allergie ausgehen. 
Demgegenüber werden beim Bluttest 
spezifische Antikörper nachgewiesen.

So kommen Sie gut durch

die Pollensaison
Verleiden Ihnen eine verstopfte Nase, unangenehme Niesattacken oder juckende Augen den Frühlings-
beginn, gehören Sie vermutlich zur Gruppe der Pollenallergiker. Veränderte Umweltbedingungen lassen die 
Zahl der Betroffenen stetig steigen. Medikamente oder eine Desensibilisierung bringen Linderung. Was Sie 
darüber hinaus tun können, um gut durch die Pollensaison zu kommen, erfahren Sie im folgenden Artikel.

# 1: Behalten Sie den Überblick

Nutzen Sie den Service des Pollen-
informationsdienstes. So sind Sie stets 
gut informiert, wie es mit dem Pollen-
flug in Ihrer Wohnumgebung aussieht, 
und können rechtzeitig entsprechende 
Maßnahmen setzen.

# 2: Lüften Sie, aber richtig! 

Lüften Sie am besten dann, wenn die 
Pollenkonzentration im Freien am nied-
rigsten ist. In ländlichen Gebieten ist 
das abends der Fall, in städtischen Ge-
genden morgens. Pollenschutzgitter an 
den Fenstern reduzieren die Allergen-
belastung ebenso wie Luftreinigungs-
geräte.   

# 3: Eine Frage der Hygiene

Während der Allergiesaison sollten Sie 
das Duschen und Haarewaschen auf 
den Abend verlegen, denn so bleibt 
das Bett pollenfrei. Getragene Kleidung 
verstauen Sie am besten abseits von 
Wohn- und Schlafräumen, da sich dort 
jede Menge Pollen sammeln. Wischen 
Sie zudem Böden und Möbelstücke 
feucht und reinigen Sie auch Teppiche 
und Vorhänge regelmäßig. Die Wäsche 
sollte in der Pollensaison nicht im Frei-
en getrocknet werden. Bedenken Sie, 
dass sich auch im Fell von Haustieren 
Pollen ansammeln, was eine gründliche 
Reinigung notwendig macht.

# 4: Ab nach draußen!

Ob Sport im Freien, Besorgungen oder 
ein Spaziergang – nach ausgiebigen 
Regengüssen können Allergiker in der 
Regel aufatmen. Natürlich ist es nicht 
immer möglich, sich nach dem Wetter 
zu richten. Ist die Pollenbelastung ge-
rade sehr hoch und man muss nach 
draußen, hilft eine FFP2-Maske. Eine 
Sonnenbrille bietet ebenfalls guten 
Schutz.

# 5: Urlaubsfreuden

Urlaub von der Allergie? Für viele Be-
troffene klingt das verlockend. Wählen 
Sie am besten einen Urlaubsort in den 
Bergen oder am Meer, denn dort ist die 
Pollenbelastung besonders gering.

 # 6: Spülen Sie die Pollen einfach fort

In der Pollensaison wirken regelmäßige 
Nasenduschen Wunder. Verwenden Sie 
dazu am besten eine isotonische Koch-
salzlösung aus der Apotheke. Diese 
eignet sich ebenso für allergiegeplagte 
Augen. Bei juckenden Augen helfen 
außerdem Kompressen mit Augentrost. 
Dazu einfach zwei Teelöffel Augentrost 
mit kochendem Wasser übergießen 
und zehn Minuten ziehen lassen. Nicht 
zuletzt beruhigen Inhalationen mit 
Wasserdampf die Schleimhäute und 
halten sie feucht. 

Silbenrätsel
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kleines Bauernhaus

mit erkälteter Stimme

Naturwissenschaft

US-Agrarstaat

unterrichten

Zaun aus Pflanzen

Vetter

holländische Käsestadt

unabhängig, eigenständig

schauspielern

großes Gefäß mit Henkel

Nachbildung der Erde

Auflösung: 
1. KATE, 2. HEISER, 3. CHEMIE, 4. IOWA, 5. LEH-
REN, 6. HECKE, 7. COUSIN, 8. EDAM, 9. AUTARK, 
10. MIMEN, 11. EIMER, 12. GLOBUS

Gemaechlich kommt auch weit

Aus den folgenden Silben sind 12 
Wörter mit den unten aufgeführten 
Bedeutungen zu bilden:

AU - BUS - CHE - CKE - COU - DAM 
- E - EI - GLO - HE - HEI - I - KA - LEH - 
MEN - MER - MI - MIE - O - REN - SER 
- SIN - TARK - TE - WA

Bei richtiger Lösung ergeben die ers-
ten und die dritten Buchstaben - je-
weils von unten nach oben gelesen 
- ein Sprichwort.

Gesundheit

Während den Betroffenen im Frühjahr 
hauptsächlich die Pollen von Bäumen 
wie Birke, Erle oder Hasel zu schaffen 
machen, sind im Spätfrühling und Som-
mer in der Regel Gräserpollen die Übel-
täter. Im Herbst leiden Allergiker hin-
gegen vorwiegend an den Pollen von 
Kräutern wie Beifuß oder Ragweed.      

Zur Behandlung einer Pollenallergie 
kommen in der Regel Antihistaminika 
sowie kortisonhaltige Nasensprays zum 
Einsatz. Diese lindern allerdings nur die 
Beschwerden. Die Ursache (überschie-
ßende Reaktion des Immunsystems) 
bleibt weiterhin bestehen. Um hier an-
zusetzen, braucht es eine Desensibili-
sierung, bei der das Immunsystem über 

mehrere Jahre langsam an das Allergen 
gewöhnt wird.

Löst der Pollenflug unangenehme 
Symptome aus, ist es darüber hinaus 
ratsam, sich so gut wie möglich davor 
zu schützen. Folgende Tipps helfen Ih-
nen dabei, gut durch die Pollensaison 
zu kommen.

Mit diesen Tipps kommen Sie gut durch die Pollensaison
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Schwedenrätsel

ADRESSE, ANDORRA, ANILIN, ANTIPATHIE, BELUGA, BILDHAUER, CROISSANT, CURD, EIGELB, ERN, EWE, FEE, HEISS,

HEMDSAERMELIG, ICH, INITIIEREN, ISLAND, KUENFTIG, LIED, LOTUS, MAUT, MAX, MOGELEI, NAHT, NASS, QUINTETT,

ROSA, SCHRULLE, SCHWELLENLAND, SCOUT, SENOR, SPAET, TELE, TISCH, TORWART, VERKEHRSZEICHEN,

WEGFALLEN, WEIB, ZERREN, ZOSSE
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FOCUS-Gesundheit
NEU: Die große Ärzteliste 2026 – mit Empfehlungen
in 126 medizinischen Fachgebieten und Indikationen

In der aktuellen Ausgabe der jährlich erscheinenden Liste werden Spezialistinnen 
und Spezialisten aus insgesamt 126 medizinischen Fachgebieten und Indikationen 
empfohlen.

1 Gebrauchsinformation Desloratadin, Stand: September 2022; Gebrauchsinfromation Levocetirizin, Stand: Mai 2019

"Das Einzige, auf das ich
noch allergisch reagiere,

ist meine
Schwiegermutter!"

Ab 12 JahrenAb 6 Jahren

1

Bei Allergie, Nesselsucht &
Heuschnupfen

Gut 
verträglich

Schnelle
Linderung 

Wirkt innerhalb von 30
Minuten 1

Lange 
Wirkung

Levocetirizin TAD  5 mg Filmtabletten Wirkstoff: Levocetirizindihydrochlorid Anwendungsgebiete:  Zur Behandlung von Krankheitszeichen
(Symptomen) wie: allergischem Schnupfen (einschließlich persistierendem allergischen Schnupfen); Nesselsucht (Urtikaria). Wenn Sie sich
nach 3 Tagen nicht besser oder gar schlechter fühlen, wenden Sie sich an Ihren Arzt. Warnhinweise: Zur Anwendung bei Erwachsenen und
Kindern ab 6 Jahren. Arzneimittel enthält Lactose. Packungsbeilage beachten.

®

Stand: Februar 2020.

Desloratadin TAD  5 mg Filmtabletten Wirkstoff: Desloratadin Anwendungsgebiete:  Desloratadin TAD bessert die Symptome bei
allergischer Rhinitis (z. B. Heuschnupfen oder Hausstaubmilben-Allergie) bei Erwachsenen und Jugendlichen ab 12 Jahren. Diese Symptome
beinhalten Niesen, laufende oder juckende Nase, Juckreiz am Gaumen und juckende, gerötete oder tränende Augen. Desloratadin TAD wird
ebenfalls angewendet zur Besserung der Symptome bei Urtikaria. Diese Symptome beinhalten Juckreiz und Quaddeln. Wenn Sie sich nach 3
Tagen nicht besser oder gar schlechter fühlen, wenden Sie sich an Ihren Arzt. Warnhinweise: Arzneimittel enthält Lactose. Packungsbeilage
beachten. Stand: September 2022.

®

Nur eine Tablette 
pro Tag1

Keine Sedierende 
Wirkung1

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
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Was versteht man unter künstlicher 
Intelligenz?

Grundsätzlich werden mithilfe von KI 
Aufgaben erfüllt, die eigentlich mensch-
licher Intelligenz bedürfen. Das schließt 
nicht nur logisches Denken, das Planen 
oder das Erkennen von Mustern ein, 
sondern auch das Lernen aus Erfahrung 
oder das Treffen von Entscheidungen. 
Damit das gelingt, müssen KI-Systeme 
mit großen Datenmengen gefüttert und 
trainiert werden. 

Wie lässt sich künstliche Intelligenz in 
der Herzmedizin einsetzen?

Die Entwicklung von KI-Systemen im 
medizinischen Bereich läuft auf Hoch-
touren. Wenngleich die Anwendung in 
der Praxis selbst noch in den Kinder-
schuhen steckt, wird die neue Techno-
logie im Hintergrund fleißig erprobt 
und stetig vorangetrieben. Es ist davon 
auszugehen, dass man das volle Po-
tenzial künstlicher Intelligenz künftig 
in verschiedenen medizinischen Be-
reichen wird nutzen können – unter 
anderem in der Kardiologie. So bringt 
KI in der Herzmedizin vor allem im Be-
reich der Diagnostik Vorteile, doch auch 
in der Prävention sowie in der Therapie 
kommt ihr vermehrt Bedeutung zu.

Möglichkeiten des Einsatzes von KI in 
der Kardiologie:

•	 Präzisere und schnellere Analyse 
und Auswertung von EKG-Kurven 
sowie Ultraschall-, MRT- oder CT-
Bildern des Herzens, sodass eine 
rasche Diagnosestellung möglich 
ist. Schon minimale Abweichungen 
werden registriert. Auffälligkeiten 
wie etwa Vorhofflimmern können 
auf diese Weise frühzeitig erkannt 
werden – sogar schon vor dem Auf-
treten erster Symptome.

•	 Anhand patientenbezogener 
Daten lässt sich nicht nur das per-
sönliche Erkrankungsrisiko besser 
vorhersagen, es können zudem 
individuelle Behandlungspläne 
erstellt werden. 

Welche Vorteile hat der Einsatz von KI 
in der Kardiologie?

Der Einsatz von KI in der Kardiologie hat 
so manche Vorteile zu bieten. So gelingt 
es mithilfe entsprechender Techno-
logien, kleinste Abweichungen von der 
Norm abzubilden. Selbst solche, die für 
das menschliche Auge nicht erkennbar 
sind. Kein Wunder, dass dies Potenzial 
im Hinblick auf die Früherkennung ver-
schiedener Erkrankungen birgt. Doch 
künstliche Intelligenz arbeitet nicht nur 

ausgesprochen präzise, sondern eben-
so schnell. Im klinischen Alltag spart 
das Zeit und Geld – wodurch Ressour-
cen für Patientinnen und Patienten frei 
werden. Nicht zuletzt können KI-Syste-
me zur Entlastung des medizinischen 
Personals beitragen.  

Welche Risiken birgt KI in der Medi-
zin?

KI-Systeme sind nicht fehlerfrei, was 
Risiken auf den Plan ruft. Grundsätzlich 
steht und fällt die künstliche Intelligenz 
mit den eingegebenen Daten. Sind 
diese veraltet, mangelhaft oder fehlen 
relevante Aspekte, drohen falsche Er-
gebnisse, was zu Fehldiagnosen führen 
kann. Dementsprechend gilt es, hohe 
Qualitätsstandards anzusetzen und die 
Systeme auf dem neuesten Stand zu 
halten sowie regelmäßig zu überprü-
fen. Darüber hinaus dürfen sie lediglich 
als Hilfsmittel betrachtet werden. Die 
Letztentscheidung und die damit ver-
bundenen Konsequenzen liegen selbst-
verständlich beim Menschen. Nicht 
zuletzt sind rechtliche sowie ethische 
Fragestellungen zu klären.     

Künstliche Intelligenz (KI) ist zweifellos eine der innovativsten Technologien unserer Zeit. Kein Wunder, dass 
ihr auch in der Medizin wachsende Bedeutung zukommt. Wie sich KI im kardiologischen Bereich einsetzen 
lässt und welche Herausforderungen damit verbunden sind, damit beschäftigt sich der folgende Artikel. 

KI in der Herzmedizin: 

Herzgesundheit

Fortschritt mit Verantwortung
# 1: Ab auf die Zehenspitzen

Diese Übung lässt sich prima zwischendurch einbauen. 
Stellen Sie sich aus dem aufrechten Stand auf die Zehen-
spitzen und senken die Fersen anschließend langsam wie-
der ab. Das wiederholen Sie mehrmals nach Belieben. Der 
sogenannte Wadenheber oder Zehenspitzenstand regt die 
Durchblutung an und beugt Stauungen vor. Wer unsicher 
auf den Beinen ist, stützt sich am besten ab – zum Beispiel 
auf einer Stuhllehne.

Zwei praktische Alltagsübungen 
für ein gesundes Herz

Zutaten für vier Personen:

•	 400 g Vollkornnudeln
•	 150 g Bärlauchblätter 
•	 150 ml Olivenöl
•	 25 g Pinienkerne
•	 30 g geriebener Parmesan
•	 1 Prise Salz
•	 1 Prise Pfeffer

Vollkornnudeln mit Bärlauchpesto

Unser Herz ist der Motor des Lebens. Dementsprechend sollten wir sorgsam damit umgehen. Einfache Übungen, die 
sich leicht in den Alltag integrieren lassen, tragen nicht nur zur Herzgesundheit bei, sie machen sogar Spaß. 

Probieren Sie es gerne aus!

# 2: Machen Sie ruhig den Hampelmann

Der Hampelmann ist eine einfache Cardio-Übung mit 
großer Wirkung. Diese Übung kurbelt das Herz-Kreislauf-
System und den Stoffwechsel an, stärkt die Muskulatur und 
verbessert Ausdauer und Koordination. Stellen Sie sich auf-
recht hin, die Beine sind geschlossen, die Arme hängen he-
rab. Springend öffnen Sie nun die Beine hüftbreit, während 
Sie die Arme seitlich über dem Kopf zusammenführen. Ein 
weiterer Sprung führt Sie in die Ausgangsposition zurück. 
Wiederholen Sie die Sprünge mehrmals hintereinander und 
das möglichst fließend. 

Zubereitung:

Rösten Sie die Pinienkerne ohne Fett-
beigabe so lange in der Pfanne an, bis 
sie eine goldgelbe Farbe annehmen. Die 
Bärlauchblätter werden nach dem Wa-
schen kleingeschnitten. Zerkleinern Sie 
Pinienkerne sowie Bärlauchblätter nun 
mit dem Mixer und fügen Sie nach und 

nach das Olivenöl hinzu, bis das Pesto 
eine cremige Konsistenz annimmt. 
Abschließend mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und den Parmesan un-
terrühren. Servieren Sie das Bärlauch-
pesto gemeinsam mit den gekochten 
Vollkornnudeln. 
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Buchstabensalat

Beim Brückenrätsel müssen Brückenwörter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte
ergänzen und neue sinnvolle Wörter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte 
vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen. 

ALIBI, ANGLOKANADIER, BEZIRK, BIER, BIR, BRAUNALGE, DEA, EMU, ERDFARBEN, ERR, GOA, GRUE-

NANLAGE, ILIAS, IRRIG, ISAAK, JETZT, KEIN, KHAKI, LABE, LAENGS, MADAGASKAR, MAENNERCHOR, 

MISE, NEIDEN, OGER, PROSA, SEIDE, SEITENSTREIFEN, ZUSAMMENBAU, ZUSCHRIFTEN
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STEIL BILD

RAST WUNDE

TRIEB BALL

ELFMETER SIEGER

UNTER FLUR

GARTEN TERMIN

HOCH LACHE

STAND ANSTALT

HAND SAMT

WEISS KORB

FUSS SENKE

Schwedenrätsel

www.fachingen.de/hydrogencarbonat

Mit dem natürlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/l 
und einer einzigartigen Mineralisation. Fein perlend und angenehm 

im Geschmack wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen 
getrunken, die auf ihre Säure-Basen-Balance achten. Beste 
Voraussetzungen für unbeschwerte Lebenslust.

Natürlich        besser leben. 
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Zubereitung
Den Spargel schälen, putzen und 
in angeschrägte Stücke schnei-
den. 2 Esslö� el Olivenöl in einer 
Pfanne erhitzen und den Spargel dar-
in etwa 8 Minuten unter regelmäßigem Wenden 
anbraten. Mit Salz, Pfe� er und Pfe� erbeeren würzen, Pfanne vom 
Herd nehmen. Die Kirschtomaten halbieren, den geputzten Bär-
lauch in feine Streifen schneiden. Den restlichen Esslö� el Oliven-
öl, Essig, Salz und Pfe� er verschlagen. Den Schinken zu Röllchen 
wickeln. Die Eier pochieren. Die geputzten Salatblätter auf Tellern 
anrichten, den Spargel darauf verteilen. Die halbierten Tomaten, 
die Vinaigrette, den Bärlauch, die Schinkenröllchen und die po-
chierten Eier auf den Spargel geben.  Schorten/DEIKE

Spargelsalat

Belgisches Rezept
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten für 4 Personen

250 g weißer Spargel, 250 g grüner Spargel, 8 Kirschtomaten

3 EL Olivenöl, 4 EL Himbeeressig, einige rote Pfe� erbeeren

Salz, Pfe� er, 1 Bund frischer Bärlauch, 4 Scheiben Kochschinken 

(alternativ würziger Rohschinken), 4 frische Eier, pochiert

einige grüne Salatblätter

© Bouyssou/DEIKE

den. 2 Esslö� el Olivenöl in einer 
Pfanne erhitzen und den Spargel dar-

Foto: © Usbeck/DEIKE

Zubereitung
Bärlauch fein hacken, mit Olivenöl 
vermengen. Butter schaumig schla-
gen, mit Bärlauchöl mischen und 
mit Salz und Pfe� er würzen. Toast-
brot zerbröseln und untermischen, 
Masse zu einer Rolle formen und 
kalt stellen. Backofen auf 200 Grad 
Oberhitze vorheizen. Bratöl in der 
Pfanne erhitzen. Knoblauch mit der Ga-
bel andrücken und in das Öl geben. Steaks 
darin von jeder Seite etwa 2 bis 3 Minuten scharf anbraten. Mit 
Salz und Pfe� er würzen und mit der Pfanne für rund 4 Minu-
ten in den Backofen stellen. Bärlauchrolle in vier Scheiben 
schneiden und über die Steaks streichen. Weitere 5 Minuten 
im Backofen gratinieren. Dazu schmeckt Spargel. Schorten/DEIKE

Bärlauch-Rumpsteak
Zutaten für 12 Stück

4 Rumpsteaks (ca. 220 g), Meersalz, Pfe� er aus der Mühle

1 Knoblauchzehe, 50 g Bärlauchblätter, 2 EL Olivenöl

3 EL Bratöl (Raps- oder Sonnenblumenöl)

60 g weiche Butter, 80 g Toastbrot

© Bouyssou/DEIKE

Britisches Rezept 
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Oberhitze vorheizen. Bratöl in der 
Pfanne erhitzen. Knoblauch mit der Ga-
bel andrücken und in das Öl geben. Steaks 

© Bouyssou/DEIKE

Einer zu  viel
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Tipps für den Alltag

Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien 
folgen ergibt sich ein Zitat von Ludwig Börne.

Zug um Zug

Foto: © Zimmer/DEIKE

In stressigen Zeiten greifen wir 
schnell zu Fast Food oder Süßig-

keiten – doch gerade dann braucht 
der Körper nährsto� reiche Lebensmittel. Starten Sie den Tag 
mit Hafer� ocken! Die darin enthaltenen B-Vitamine stärken 
das Nervensystem. Diese � nden sich auch in Nüssen, die außer-
dem durch Magnesium und Vitamin E einen perfekten Snack 
darstellen. Auch Naschen ist erlaubt: Dunkle Schokolade ist 
reich an der Aminosäure Tryptophan, aus der unser Körper 
Serotonin bildet – das sogenannte Glückshormon. Mögen Sie 
lieber Obst, wählen Sie Bananen. Sie enthalten ebenfalls wich-
tige Mineralsto� e, Vitamine und Tryptophan.  amc/DEIKE

GESUNDE 
NERVENNAHRUNG

Das Gehirn 
braucht Wasser! 

Vergessen wir zu trinken, 
können Kopfschmerzen, 
Schwindel und Konzen-
trationsschwierigkeiten 

die Folge sein.

Foto: © M. Begsteiger/DEIKE

Wenn Sie sich über jemanden 
ärgern, sollten Sie eine Nacht über 

den Vorfall schlafen, bevor Sie an einer 
Lösung arbeiten, damit Sie objektiv an den Kon� ikt heran-
gehen können. Wechseln Sie auch einmal die Perspektive! Im 
Alltag hilft bei Ärger oft die 6-3-6-Atemübung: Atmen Sie 
bewusst durch den Mund aus und zählen Sie bis sechs, dann 
drei Sekunden die Luft anhalten und wieder durch den Mund 
einatmen, während Sie bis sechs zählen. Wiederholen Sie dies 
einige Male. Eine andere Möglichkeit ist, den Auslöser für 
Ihren Ärger oder Ihre Wut auf einen Zettel zu schreiben, den 
Sie dann zerknüllen oder verbrennen.  ab/DEIKE

Wenn Sie sich über jemanden 
ärgern, sollten Sie eine Nacht über 

Bei Ärger im Alltag 
unbedingt die Eskalation 

unterbrechen, ruhig atmen 
und erst einmal mit einer 

anderen Tätigkeit 
ablenken.

Anti-Ärger-Strategien

Rezepte
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Schwangerschaftsdiabetes: 
versteckte Gefahr

Meist tritt Gestationsdiabetes in der 
zweiten Schwangerschaftshälfte auf. 
Der Grund für die – in der Regel vorü-
bergehende – Stoffwechselstörung ist 
die hormonelle Umstellung, die dazu 
führt, dass die Körperzellen weniger gut 
auf Insulin ansprechen. Das Tückische 
daran: Bei vielen Betroffenen verläuft 
die Erkrankung beschwerdefrei oder 
nur mit milden Symptomen. Hinweise 
können etwa vermehrtes Durstgefühl, 
häufiges Wasserlassen, zu viel Frucht-
wasser sowie wiederkehrende Schei-
den- und Harnwegsinfektionen sein.

Risikofaktoren für das Auftreten von 
Schwangerschaftsdiabetes:

•	 Übergewicht
•	 Alter über 35 Jahre
•	 Familiäre Vorbelastung (v. a. Eltern 

und Geschwister)
•	 Gestationsdiabetes in einer 

vorherigen Schwangerschaft
•	 Hohes Geburtsgewicht bei vorheri-

gen Schwangerschaften (über 4 kg)
•	 Übermäßige Gewichtszunahme in 

der Schwangerschaft

Gestationsdiabetes birgt Risiken für 
Mutter und Kind

Die Folgen von unbehandeltem 
Schwangerschaftsdiabetes sind für 
Mutter und Kind nicht unerheblich. 
Das gilt auch für Erkrankungsfälle, die 
symptomfrei verlaufen. So kann der 
dauerhaft erhöhte Blutzuckerspiegel zu 
verschiedenen akuten und langfristigen 
Risiken führen.  

Risiken für die Mutter:

•	 Bluthochdruck
•	 Präeklampsie (Schwangerschafts-

vergiftung)
•	 Infektionen der Harnwege 
•	 Geburtsverletzungen beziehungs-

weise Kaiserschnitt
•	 Erhöhtes Risiko von Typ-2-Dia-

betes im Laufe der nächsten zehn 
Jahre

•	 Erhöhtes Risiko von Gestationsdia-
betes bei neuerlicher Schwanger-
schaft 

•	 Erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

•	 Erhöhtes Risiko für (postpartale) 
Depression

Risiken für das Kind:

•	 Gestörte Plazentaentwicklung/
Mangelernährung

•	 Vorzeitige Wehen/Frühgeburt
•	 Reifungsstörungen der Organe (v. 

a. Lunge und Leber)
•	 Komplikationen bei der Geburt (v. 

a. Schulterdystokie, das Stecken-
bleiben der Schultern im Geburts-
kanal)

•	 Zu hohes Geburtsgewicht (Makro-
somie)

•	 Unterzuckerung nach der Geburt
•	 Erhöhtes Risiko für Anpassungs-

störungen nach der Geburt
•	 Erhöhtes Risiko für Neugeboren-

engelbsucht
•	 Erhöhtes Risiko für Übergewicht 

beziehungsweise Typ-2-Diabetes 
im Laufe des Lebens

Gut zu wissen: Es ist belegt, dass Stillen 
das spätere Diabetesrisiko bei Mutter 
und Kind deutlich reduziert. 

Wie gefährlich ist
Schwangerschaftsdiabetes?

Früherkennung ist wesentlich

Um die Risiken von Gestationsdiabetes 
zu minimieren, ist es wichtig, diesen 
frühzeitig zu erkennen. So findet in 
Deutschland im Rahmen der Schwan-
gerenvorsorge seit 2012 ein zweistufi-
ges Screening statt. Dabei macht man 
zwischen der 24. und 28. Schwanger-
schaftswoche zunächst einen Vortest, 
bei dem die Schwangere eine Zucker-
lösung (50 g Glukose) trinkt und nach 
einer Stunde der Blutzuckerwert er-
mittelt wird. Fällt dieser zu hoch aus, 
führt man einen Zuckerbelastungstest 
(oGTT) mit 75 g Glukose durch. Bei be-
stehenden Risikofaktoren kann die Ab-
klärung auch früher erfolgen. 

Wie wird Schwangerschaftsdiabetes 
behandelt?

Die Behandlung von Gestationsdia-
betes besteht aus einer Ernährungsum-
stellung sowie regelmäßiger Bewegung. 
Außerdem muss mehrmals täglich 
der Blutzucker gemessen werden, um 
die Werte im Blick zu behalten. Häufig 
reichen diese Maßnahmen schon aus, 
um den Blutzuckerspiegel dauerhaft zu 
senken. Ist das nicht der Fall, kommt 
eine Insulintherapie zum Einsatz. Die 
werdende Mutter und das Ungeborene 
werden engmaschig betreut. Nach der 
Geburt pendeln sich die Glukosewerte 
in der Regel von selbst wieder ein. Ge-
wissheit liefert ein neuerlicher Zucker-
belastungstest in den Wochen nach der 
Entbindung.  

Schwangerschaftsdiabetes (Gestationsdiabetes mellitus) kommt bei 
etwa sechs von 100 schwangeren Frauen vor und ist damit relativ häu-
fig. Unerkannt birgt er ernsthafte Risiken für Mutter und Kind. Umso 
wichtiger sind eine gute Schwangerenvorsorge und eine rasche Be-
handlung.   

Gesund leben mit Diabetes

Atmen Sie den Stress einfach fort

In unserem turbulenten Alltag lässt 
sich Stress nicht immer vermeiden. 
Die richtigen Techniken helfen dabei, 
mit nervenaufreibenden Situationen 
besser umzugehen. Geht es wieder 
einmal drunter und drüber, probieren 
Sie gerne die 5-Finger-Atmung nach Dr. 
Judson Brewer aus. 

Eine effektive Atemübung gegen Stress

Zutaten für vier Personen:

•	 1 kg weißer Spargel (ungeschält)
•	 1,5 l Gemüsebrühe
•	 125 ml Milch
•	 1 Prise Salz 
•	 1 Prise Pfeffer 
•	 1 Msp Muskatnuss
•	 Petersilie zum Bestreuen

Zubereitung:

Den Spargel schälen, die harten Enden 
entfernen und in etwa 2 cm große Stü-
cke schneiden. Kochen Sie den Spargel 
in der Gemüsebrühe weich und pürie-
ren Sie die Suppe anschließend mit 
dem Stabmixer. Fügen Sie nun die Milch 
hinzu und lassen Sie die Suppe noch-
mals kurz aufkochen. Abschließend mit 
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschme-
cken, mit der Petersilie garnieren und 
anrichten.

Leichte Spargelcremesuppe

Es ist kein Geheimnis, dass sich Stresshormone negativ auf den Blutzuckerspiegel auswirken. Zum Glück gibt es 
Atemtechniken, mit denen Sie den Stürmen des Alltags etwas entgegenzusetzen haben. 

Eine davon möchten wir Ihnen gerne vorstellen.

5-Finger-Atmung: eine Anleitung

•	 Setzen Sie sich bequem hin und 
atmen Sie ruhig und entspannt in 
den Bauch.

•	 Strecken Sie eine Hand vor sich 
aus. Die Handfläche zeigt zu Ihnen, 
die Finger sind gespreizt.

•	 Nun fahren Sie mit dem Zeigefinger 
der anderen Hand beim Einatmen 
am kleinen Finger außen entlang 
bis zur Fingerspitze, beim Ausat-
men an der Innenseite zurück. Das 
wiederholen Sie Finger für Finger. 
Solange, bis Sie an der Außenseite 
des Daumens angekommen sind.

•	 Fahren Sie anschließend alle Finger 
vom Daumen bis zum kleinen Fin-
ger in die entgegengesetzte Rich-
tung ab. Beim Hochfahren atmen 
Sie tief ein, beim Herunterfahren 
atmen Sie aus. 

•	 Führen Sie die 5-Finger-Atmung in 
der gleichen Weise an der anderen 
Hand durch.

Die 5-Finger-Atmung kann beliebig oft 
wiederholt werden.

GESUND&VITAL RÄTSEL 1716 GESUND&VITAL RÄTSEL 



Rund 15 Millionen Bundesbürger 
leiden an chronischen Schmerzen, 
u.a. durch Erkrankungen des Be-
wegungsapparates, wie Arthrose, 
Osteoporose oder rheumatische 
Leiden. Natürliche Linderung und 
nebenwirkungsfreie Hilfe bietet das 
Sächsische Staatsbad Bad Brambach 
im Vogtland, wo seit über 100 Jahren 
kohlensäurehaltiges Mineralheilwas-
ser aus der stärksten Radonquelle 
der Welt zur Anwendung kommt. Das 
moderne Therapiezentrum bietet ein 
breites Spektrum bewährter Gesund-
heitsanwendungen in zeitgemäßem 
Gewand. 
 

Stärkste Radonquelle weltweit

Eine natürliche, nebenwirkungsfreie 
und vielseitig einsetzbare Hilfe – ge-
rade wenn es um Erkrankungen des 
Bewegungsapparats mit den damit 
verbundenen chronischen Schmerzen 
geht, – sprudelt im südwestlichen Sach-
sen aus dem granithaltigen Gestein. 
Die Wettinquelle in Bad Brambach ist 
die stärkste Radonmineralheilquelle 
der Welt und unterstützt seit über 100 
Jahren beim Gesundwerden und Ge-
sundbleiben. Ihr kohlensäurehaltiges 
Mineralheilwasser wird eingesetzt bei 
Schmerzen des Bewegungsapparates, 
unter anderem aufgrund von Rheuma, 
Arthrose oder Osteoporose, aber auch 
bei Asthma oder chronischen Neben-
höhlenentzündungen. 
 
Radon, Schneeraum und viel Wärme 

Das staatlich anerkannte Radon-Mi-
neralheilbad im Vogtland bietet als 
einziger Ort das komplette Spektrum 
der Radontherapie – von Bädern über 
Trinkkuren und Inhalationen bis zu 
Spülungen. Im lichtdurchfluteten Ra-
don-Therapiezentrum gibt es bewährte 
Gesundheitsanwendungen, wie etwa 
Radon-Kohlensäurebäder in zeitge-
mäßem Gewand. Schmerzlindernd 
und immunstärkend wirkt zum Bei-
spiel auch die Hydro-Thermo-Therapie. 
Dabei wechseln die Besucher vom war-

men Tepidarium in einen minus zehn 
Grad kalten Schneeraum und zurück 
in einen wohltemperierten Licht- und 
Wärmeraum. Unter www.saechsische-
staatsbaeder.de gibt es Detailinfos 
zu Therapieschwerpunkten und zu 
Pauschalangeboten, wie z.B. der Ge-
sundheits-Vital-Woche inklusive ärzt-
licher Untersuchung und individuell 
abgestimmten Anwendungen mit dem 
natürlichen Heilmittel Radon. Gern be-
raten wir Sie auch zu einer ambulanten 
Badekur.

Waldreiche Erholungslandschaft

Eingebettet im Dreiländereck von 
Sachsen, Bayern und Böhmen bietet 
Bad Brambach ideale Bedingungen für 
Erholung. Reine Luft, mildes Reizklima 
und eine ruhige waldreiche Mittel-
gebirgslandschaft unterstützen den 
Therapieerfolg. Von Naturliebhabern 
geschätzt werden die mehr als 100 km 
Wanderwege im Elstergebirge und die 
idyllische Atmosphäre des historischen 
Kurparkes, inmitten sanfter Hügel und 
dichter Wälder. Bad Brambach ver-
bindet medizinische Gesundheitstra-
dition in moderner lichtdurchfluteter 
Atmosphäre und Naturgenuss– für eine 
ganzheitliche, individuelle Schmerz-
therapie.

Ganz natürlich 
weniger 
Schmerzen 

Kontakt:
Sächsische Staatsbäder GmbH . Badstraße 47 . 08648 Bad Brambach . Tel. 037438/88-100 

www.saechsische-staatsbaeder.de . info@saechsische-staatsbaeder.de 

Nebenwirkungsfreie 

Radontherapie 

in Bad Brambach

 

ADVERTORIAL

© Figur am Festhallenteich 
in Bad Brambach, 

Foto: SSB Fouad Vollmer

Schwedenrätsel

Radon gegen Schmerzen
Die Bad Brambacher Wettinquelle, weltweit stärkste Radon-
Mineralheilquelle, lindert chronische Schmerzen!

• Erhöhung der Lebensqualität 
bei Rheuma, Arthrose und 
Osteoporose 

• Natürlich und schonend, ohne 
schädliche Nebenwirkungen

• Entzündungshemmend
• Langanhaltende Wirkung 
• Modernes Zentrum

Radonbalance
Vorteilsnummer: 0426
8 Tage, 7 Nächte im DZ inkl. HP 
• Arztgespräch und Arztvortrag
• 9 hochwertige Radontherapien
• 1 Klassische Massage
• 2 Anwendungen Licht- und 

Wärmeraum
• 7 Radon-Trinktherapien

Sächsische Staatsbäder GmbH 
037438 88 -100
Gern beraten wir Sie auch zu einer 
ambulanten Badekur!

Jetzt Buchen!

ab 880 € p. P.

Das 
Optimum der 
Radontherapie

U

R

E

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Quer-
strebe
der
Leiter

großes
Ansehen

Sprecher

Acker-
boden

Sohn
des Juda
im A.T.

Stall-
dung

weibl.
Borsten-
tier

fahren-
des
Volk
feier-
liches
Gedicht
dalma-
tische
Insel

Still-
stand im
Verkehr

Wind-
rich-
tung

Fremd-
wortteil:
gegen

Haft

Werk-
zeug

Kunst-
stoff-
gewebe

Atom-
abart

kera-
mische
Erzeug-
nisse

Mutter
des
Gottes
Zeus

indischer
Bundes-
staat

seidiger
Baum-
woll-
stoff

Regen-
bogen-
haut im
Auge

sor-
tieren

nordafr.
Hirten-
noma-
denvolk

nützlich
(lat.)

Taste am
Video-
rekorder

Stadt am
Zucker-
hut (Kw.)

geist-
liches
Gericht
im MA.

Fremd-
wortteil:
Eisen

männ-
licher
Wolf

musika-
lisches
Bühnen-
werk

gebün-
delter
Licht-
strahl

ein
Stern-
bild

franzö-
sisch:
man

Box-
begriff
(Abk.)

Behaup-
tung

Akkor-
deon

Boden-
vertie-
fung

wert-
volle
Holzart

ein
Längen-
maß

Luft der
Lunge

Erz-
lager-
stätte

griech.
Göttin
der
Jugend

Vorname
des
Sängers
Kollo

An-
tennen-
stange

Schweif-
stern

Abfall

eisern

Rhein-
mün-
dungs-
arm
Teilzah-
lungs-
betrag

Klebstoff
aus
Algen

ugs.:
Geld

Handy-
Nachricht
(Abk.)

franzö-
sischer
Polizist
span.
Doppel-
konso-
nant
an der
Oberflä-
che von
etwas

franz.
Welt-
geist-
licher

aufge-
weckt

Vertei-
diger
beim
Judo

Jäger-
rucksack

int.
Kfz-K.
Kap
Verde

Halbton
über H

Segel-
stange

Name
Noahs
in der
Vulgata

Kfz-Z.
Erfurt

Brot-
körper

ablehnen

niederl.
Airline
(Abk.)

Schnee-
hütte
der
Eskimos

männ-
liche
Ziege

Frauen-
kose-
name

trop.
Nah-
rungs-
mittel

ostfranz.
Land-
schaft
(franz.)

Adels-
titel

helle
Him-
mels-
körper

© Kälte-Wärme-Therapie mit Schneeraum im Wettinhaus 
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© SSB Radon Therapiezentrum
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Tipp der Apothekerin

Die Therapie nach Kneipp bietet ein sehr vollkommenes 
Konzept für eine gesunde Lebensweise und zur Vorbeugung 
oder auch Heilung von Krankheiten.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-Rohrer
 „Sebastian Kneipp heilt Seele und Leib - Ein 
lyrisches Handbuch der Kneippschen Lehre“

Sebastian Kneipp heilt Seele und Leib
 Autorin: Marianne Porsche-Rohrer 

ISBN: 978-3-00-051380-0      
Ausgabe: Taschenbuch

Seitenzahl: 131, Sprache: deutsch
Zu beziehen über den Buchhandel 

oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de

Kneipp: 

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin Kaltes Luftbad

Ich sag es euch sehr gern aufs Neue.
Es gibt auch Kneipp für Wasserscheue.
Ein kaltes Luftbad macht kaum Mühe,

Am besten ist es in der Frühe:
Das Fenster auf und tüchtig schnaufen
Und hüllenlos durchs Zimmer laufen.

Ein Kältereiz auf bloßer Haut,
Das ist es, worauf Kneipp vertraut.

Die Kälte kurze Zeit zu spüren,
Das wird nicht zu Erkältung führen,

Im Gegenteil, es härtet ab
Und bringt die Abwehr gut auf Trab.

Den Vorhang zu, das wäre klug.
Nachbarn mit Fernglas gibt ’s genug!
Sich flott bewegen, dann bekleiden,
Wer ‚s täglich tut ist zu beneiden.

Denn er ist in der Winterzeit
Gegen Erkältung gut gefeit.

Fünf vollkommen gleichberechtigte 
„Säulen“ sind es, die Kneipp den Men-
schen empfohlen hat: Wasser, Ernäh-
rung, Heilkräuter, Ruhe und Bewegung, 
innere Ordnung. Daraus erkennen wir, 
dass Wasser nur ein Fünftel der gesam-
ten Empfehlungen darstellt, wobei wie-
derum das kalte Wasser auch nur einen 
Teilbereich ist neben warmen Bädern, 
Licht, Luft und Sonne. Stressabbau und 
Krankheitsvorbeugung sind für jeden 
Menschen von Bedeutung, und deshalb 
lohnt sich eine genauere Betrachtung der 
Kneippschen Lehren immer wieder, auch 

wenn man keine Kaltwasseranwendun-
gen mag. Beim kalten Luftbad (es wirkt 
gegen Stress und Infektanfälligkeit) läuft 
man wenige Minuten unbekleidet im 
Zimmer herum, bei geöffnetem Fenster, 
evtl. mit warmen Socken. Je kälter die 
Luft, desto kürzer die Dauer. Danach 
nochmals kurz ins Bett legen!

Durch Trockenbürsten des ganzen Kör-
pers (bei Krampfadern nicht die Beine!) 
wird die Hautdurchblutung angeregt und 
der Kreislauf stabilisiert. Ein im Wasser-
dampf erhitzter Heublumensack, ge-
nannt „Kneippsches Morphium“ wegen 
der starken Wirksamkeit, lindert nach-
haltig Gelenk- und Rückenschmerzen.
Für die „Kneippsche Abführ- und Ein-
schlafpille“ wird ein zusammengefalte-
tes Leinentuch (etwa 20x20cm) in kaltes 
oder zimmerwarmes Wasser getaucht, 
leicht ausgedrückt und im Uhrzeiger-
sinn etwa 40 x kreisend über den Bauch 
geführt. Das Tuch soll immer wieder ins 
Wasser getaucht und ausgedrückt wer-
den. Abends im Bett anwenden!

Ebenfalls Schlaf fördernd wirkt die Es-
sigwaschung. Man gibt in eine kleine 
Schüssel mit zimmerwarmem Wasser ei-
nen Schuss Essig, taucht ein Leinentuch 
hinein, drückt es leicht aus und reibt, 
herzfern beginnend, nach und nach den 
ganzen Körper ab. Es soll ein leichter 
Wasserfilm auf der Haut bleiben. 

Danach schnell Schlafanzug anziehen 
und ins Bett legen! Die sehr bald begin-
nende Erwärmung des Körpers entspannt 
und beruhigt ganz wunderbar.
Wohlbefinden während und nach den Be-
handlungen ist generell ein unentbehr-
liches Zeichen dafür, dass eine Behand-
lung richtig war.

Mehr als nur kaltes Wasser

Finde die Fehler
Original & Fälschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veränderungen von dem 
Bild darunter. Welche sind es?

Schüttelschwede

Original & Fälschung
 Finde die acht Fehler! Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch
acht Veränderungen von dem Bild darunter. Welche sind es? 
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Beim beliebten Gitterrätsel müssen die vorgegebenen Rätselbegriffe in das Rätselgit-
ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wörtern darin, 
herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden müssen. Die Buchstaben an den 
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Lösung zu finden. Rätselbegriffe, die in das 
Gitterrätsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.

Maria M. Kettenring,
Jasmin Schlimm-Thierjung

Natur-Resilienz
Mankau Verlag

Klappenbroschur
287 Seiten

ISBN 978-3-86374-791-6
20, – € (D) 

Buchtipps

Körperliche und seelische 
Widerstandskraft durch 
Naturerleben

In einer Zeit, in der Stress, Zeitdruck 
und ständige Anforderungen un-
seren Alltag bestimmen, kann die 
Natur zu einer wertvollen Quelle 
der Erholung und Resilienz werden. 
Natur-Resilienz führt dich in leicht 
umsetzbaren Schritten zu mehr Wi-
derstandskraft, Lebensfreude und 
einer achtsamen Beziehung mit der 
natürlichen Welt und dir selbst.
Auf diesem Weg lernst du, deine 
Umwelt mit allen fünf Sinnen wahr-
zunehmen, kleine Alltagsrituale zu 
genießen und die Natur als persön-
liche Kraftquelle zu nutzen. Ob beim 
bewussten Atmen im Wald, bei acht-
samer Bewegung, sinnlicher Ernäh-
rung oder kreativen Übungen: Die 
Autorinnen zeigen praxisnah und 
einladend, wie kleine Naturmomen-
te zu einer echten Auszeit für Körper 
und Seele werden.

Michaela Maria Arnold

 Das Berührungsbuch
Klett Cotta Verlag

Taschenbuch
168 Seiten 

 ISBN 978-3-608-86092-4
  22, – € (D)

Ulrich Laufs

 Runter mit dem 
Cholesterin 

Stiftung Warentest
Softcover

176 Seiten 
 ISBN 978-3-7471-1046-1 

20, – € (D)

Barfuß in den Frühling

Die ersten warmen Sonnenstrahlen kit-
zeln auf der Haut, die Vögel zwitschern, 
und draußen locken Parks, Wege und 
Wiesen – der Frühling ist da! Höchste 
Zeit, die schweren Winterschuhe ein-
zumotten und den Füßen wieder etwas 
Freiheit zu gönnen. Genau dafür gibt es 
den Primus Lite IV von Vivobarefoot: ei-
nen ultraleichten Barfußschuh, der sich 
anfühlt, als würde man direkt über den 
Frühlingsboden spazieren.
Mit seiner hauchdünnen 2-mm-Sohle 
spürt man jeden Grashalm unter den 
Füßen – und genau das ist gewollt. Denn 
unsere Füße sind wahre Wunderwerke 
der Natur, ausgestattet mit Hunderten 
von Knochen, Bändern und Sehnen. 
Der Primus Lite IV gibt ihnen den Raum, 
den sie brauchen: breite Zehenbox für 
natürliche Stabilität, flexible Sohle für 
uneingeschränkte Bewegungsfreiheit 
und ein federleichtes Gewicht, das 
man beim Tragen fast vergisst. Ob beim 
Joggen durch den Park, beim Training 
im Freien oder beim entspannten Früh-
lingsspaziergang – dieser Schuh macht 
jede Bewegung mit.
Und das Beste: Der Primus Lite IV ist aus 
recycelten, veganen Materialien gefer-
tigt. Die Einlegesohle besteht zu 98 % 
aus recyceltem Schaumstoff, und auch 
beim Obermaterial setzt Vivobarefoot 
konsequent auf Nachhaltigkeit. So tut 
man nicht nur den eigenen Füßen et-
was Gutes, sondern auch der Umwelt.

Lust auf Barfußgefühl? 
Auf Seite 24 verlosen wir 
den Primus Lite IV.
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Lösen Sie das Rätsel und rufen Sie an!

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Dritte weitergegeben. Pro Anruf 50 Cent aus dem 
deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebühren können abweichen) Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

01379-967895 


Teilnahmeschluss: 30.04.26 Stichwort: Lösungswort des Rätsels 

Schwedenrätsel

Wir verlosen Wir verlosen 
drei Paar drei Paar 

Jeweils in Ihrer Wunschgröße 
und Wunschfarbe! 
Für Damen und Herren 
erhältlich. 

Im Wert von je 160 Euro

Vivobarefoot Primus Lite IV Vivobarefoot Primus Lite IV 
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Beim beliebten Gitterrätsel müssen die vorgegebenen Rätselbegriffe in das Rätselgitter 
eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wörtern darin, heraus-
zufinden, an welche Stelle sie platziert werden müssen. Die Buchstaben an den Kreu-
zungspunkten helfen Dir, die richtige Lösung zu finden. Rätselbegriffe, die in das Gitter-
rätsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.
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Die „Rätselziegel“ des ursprünglichen Rätsels sind durcheinandergewürfelt. 
Durch Ausprobieren sind die Rätselziegel an die richtige Stelle zu setzen, so dass sich daraus wieder ein 
„normales“ Kreuzworträtsel ergibt.

Die aufgelisteten Buchstabenpaare sind in die äußeren Kreise einzusetzen. Bei richtiger Lösung ergeben 
die Buchstabenpaare über den Mittelkreis gelesen ein sinnvolles Wort, wobei das Buchstabenpaar auf 
dem Mittelkreis stets für alle gefundenen Begriffe gleich ist.
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Entspannung pur in

Ganzheitlich erholt dank TCM

Die traditionelle chinesische Medizin 
(TCM) setzt ganzheitlich an. Kein Wun-
der, dass sie in vielen Wellnessresorts 
angeboten wird. Gäste profitieren dabei 
von verschiedenen Methoden, die auf 
fünf Säulen basieren. Dabei geht es vor-
wiegend darum, (zurück) zu innerem 
Gleichgewicht zu finden. TCM wird ger-
ne ergänzend zur Schulmedizin und zur 
Linderung verschiedener chronischer 
Beschwerden eingesetzt. Auch im Be-
reich der Gesundheitsvorsorge kommt 
ihr eine gewisse Bedeutung zu. 

Was ist TCM?

Die Abkürzung TCM steht für die tradi-
tionelle chinesische Medizin. Es han-
delt sich dabei um ein ganzheitliches 
Heilverfahren, das in den Bereich der 
Alternativmedizin fällt. TCM blickt auf 

eine jahrtausendealte Tradition zurück 
und umfasst verschiedene chinesische 
Heilmethoden. Mit der Öffnung Chinas 
gewann die traditionelle chinesische 
Medizin ab den 1970er-Jahren weltweit 
an Popularität und ist – als Ergänzung 
zur Schulmedizin – heute nicht mehr 
aus dem Gesundheitsbereich weg-
zudenken.

Zentrale Elemente der Heilkunde sind 
die Lebensenergie Qi sowie das Gegen-
satzpaar Yin und Yang. Ist der Mensch 
gesund, sind Yin und Yang im Gleich-
gewicht und das Qi fließt ungehindert 
durch den Körper. Nach der TCM sind 
Erkrankungen demnach ein Zeichen 
dafür, dass Yin und Yang nicht ausbalan-
ciert sind und der Fluss der Lebensener-
gie Qi gestört ist. Ziel der TCM ist es also, 
das Ungleichgewicht ins Lot zu bringen 
und Blockaden zu lösen, sodass das Qi 
wieder ungehindert fließen kann. Dazu 
stehen verschiedene Behandlungsfor-
men zur Verfügung, die auf fünf Säulen 
basieren. 

Die fünf Säulen der traditionellen chi-
nesischen Medizin

Akupunktur und Moxibustion 

Die Akupunktur zählt zu den bekann-
testen Anwendungen der TCM. Dabei 
werden feine Nadeln an bestimmte 

Körperpunkte gesetzt, sodass das Qi 
wieder fließen kann. Bei der Moxibus-
tion geht es hingegen darum, die Aku-
punkturpunkte mithilfe von Wärme zu 
stimulieren. 

Arzneimitteltherapie

Die chinesische Kräuterheilkunde 
ist ebenfalls eine wichtige Säule der 
TCM. Individuell zusammengestellte 
Mischungen sorgen für Balance und 
lassen die Lebensenergie fließen. So 
lindern sie nicht nur bestehende Be-
schwerden, sondern haben auch eine 
vorbeugende Wirkung.   

Bewegungslehre

Bewegung zielt bei der traditionellen 
chinesischen Medizin darauf ab, Yin 
und Yang zu harmonisieren, sodass 
Qi fließen kann. Die Bewegungslehre 
schließt Achtsamkeit, Atmung und Ent-
spannung ein. Körper, Geist und Seele 
sind im Einklang. Bekannte Techniken 
sind etwa Qigong oder Tai-Chi. 

Manuelle Therapie (Tuina)

Mithilfe verschiedener Techniken (dem 
Kneten, Streichen, Klopfen …) werden 
Blockaden gelöst, die den Fluss des Qi 
stören.

Diätetik (Ernährung)

In der traditionellen chinesischen Medi-
zin haben Lebensmittel eine bestimmte 
energetische Wirkung und können zu 
innerem Gleichgewicht beitragen. Das 
lindert Beschwerden und steigert das 
Wohlbefinden.

Bei welchen Beschwerden hilft TCM?

TCM wird sowohl vorbeugend als auch 
bei bestimmten Beschwerden ein-
gesetzt. Die Bandbreite ist hier groß. 
Im folgenden Absatz finden Sie die häu-
figsten Anwendungsgebiete:

•	 Chronische und akute Schmerz-
zustände (Kopfschmerzen und 
Migräne, Rheuma, Rückenschmer-
zen …)

•	 Probleme mit den Atemwegen 
(Allergien, Nebenhöhlenentzün-
dung, Asthma …)

•	 Magen-Darm-Probleme (Verstop-
fung, Reizdarm, Gastritis …)

•	 Hormonelle Beschwerden (PMS, 
Wechseljahrsbeschwerden …)

•	 Hautprobleme (Akne, Schuppen-
flechte, Neurodermitis …)

•	 Psychische Belastungen (Stress, 
Ängste, Depressionen …)

•	 Schlafstörungen
•	 Stärkung des Immunsystems 
  
Streicheleinheiten für Körper, Geist 
und Seele – Wellness in Rheinland-
Pfalz

Erholungssuchende haben in Rhein-
land-Pfalz die Qual der Wahl. So lo-
cken vielseitige Wellnesshotels mit An-
geboten, die eine Auszeit vom Alltag 
versprechen. Im Moselschlösschen Spa 
& Resort in Traben-Trarbach ist der Mo-
selblick inklusive. Tiefenentspannung 
finden Gäste hier nicht nur in der stil-
voll gestalteten Erlebnis-Wellnesswelt 
mit Infinity-Pool, Kneippbecken, Yoga-
raum, Lady Spa sowie Fitnessbereich. 
Auch die Saunawelt lässt keine Wün-

sche offen. Darüber hinaus können Be-
sucherinnen und Besucher aus einem 
umfassenden Angebot verschiedener 
Körperanwendungen wählen. Erwäh-
nenswert ist nicht zuletzt das Private 
Spa, das für romantische Augenblicke 
zu zweit gebucht werden kann. 
Auch das Menschels Vitalresort in Med-
dersheim lädt zum Verweilen ein. Das 
Biohotel setzt nicht nur auf klassische 
Wellnessangebote, Heilfasten unter 
ärztlicher Leitung, Heilerde-Therapie 
nach Felke sowie Burn-out-Prävention 
werden ebenfalls angeboten. Für Ent-
spannung sorgen Spa-Behandlungen 
und Massagen, Yoga, Qigong sowie Fas-
tenwandern.
Nicht zuletzt überzeugt das Lifestyle Re-
sort Zum Kurfürsten in Bernkastel-Kues 
mit zahlreichen erholsamen Wellness-
angeboten und einem TCM-Schwer-
punkt. 

TCM und mehr im Lifestyle Resort 
Zum Kurfürsten

Ein großzügiger Spa- und Wellness-
bereich, wohlüberlegte Anwendungen 
und Arrangements, ein reichhaltiges 
kulinarisches Angebot sowie den Fokus 
auf Nachhaltigkeit und Umweltschutz – 
das Lifestyle Resort Zum Kurfürsten hat 
einiges zu bieten. Der Fokus auf TCM 
sticht besonders heraus.

Auszeit mit TCM

Das Lifestyle Resort Zum Kurfürsten in 
Bernkastel-Kues beherbergt eine ei-
gene TCM-Praxis, in der Behandlungen 
von erfahrenen Therapeutinnen und 
Therapeuten angeboten werden. Indivi-
duell abgestimmte Konzepte sorgen für 
mehr Balance und lassen das Qi wieder 
ungehindert fließen. Der ganzheitliche 
Ansatz eignet sich nicht nur bei chro-
nischen Beschwerden, zur allgemeinen 
Regeneration oder zum Stressabbau. 
Auch im Hinblick auf die Gesundheits-
vorsorge lassen sich gute Ergebnisse 
erzielen. Das Resort verfügt über eine 

Erholungssuchende finden in 
Rheinland-Pfalz jede Menge Mög-
lichkeiten, um die Seele baumeln 
zu lassen. So gibt es zahlreiche 
Wellnessoasen, die mit breit ge-
fächerten Angeboten locken und 
wohlverdiente Auszeiten vom All-
tag ermöglichen. Das lässt Körper, 
Geist und Seele zur Ruhe kommen 
und hilft dabei, neue Kraft für den 
Alltag zu schöpfen.

Rheinland-Pfalz

Reisen & Erholen

Fülle verschiedener TCM-Anwendun-
gen wie Akupunktur, diverse Massagen, 
Kräutertherapie, Ernährungsumstel-
lung, Schröpfen, Moxibustion, Qigong 
oder Tai-Chi. Diagnostik (etwa Puls- 
und Zungendiagnostik) und Beratung 
vervollständigen das Konzept. 

Wellness und mehr

Gäste des Lifestyle Resorts Zum Kur-
fürsten dürfen sich auf einen weitläu-
figen Wellnessbereich freuen, der keine 
Wünsche offenlässt. Zwölf Saunen, drei 
Pools, ein Naturbadesee und diverse 
Ruheräume laden hier zum Verweilen 
und Entspannen ein. Wer sich ein wenig 
verwöhnen lassen möchte, wählt am 
besten aus dem vielseitigen Angebot 
verschiedener Beauty-Behandlungen, 
Massagen sowie Bäder. Das toll aus-
gestattete Lady Spa sowie das Private 
Spa, das für drei Stunden exklusiv ge-
bucht werden kann, sorgen für ausrei-
chend Privatsphäre. Sportbegeisterte 
kommen ebenfalls auf ihre Kosten. So 
bietet das Resort nicht nur einen Fit-
nessraum, sondern punktet auch mit 
Kursprogrammen wie Nordic Walking 
oder Wirbelsäulengymnastik.

Urlaub an der Mosel

Urlaub an der Mosel hat für Groß und 
Klein einiges zu bieten. Ob eine Wander- 
oder Fahrradtour durch die Weinberge, 
der Besuch eines der zahlreichen Wein-
feste oder eine Moselrundfahrt – hier 
ist für jeden etwas Passendes dabei. 
Die Altstadt von Bernkastel-Kues lädt 
mit ihren mittelalterlichen Fachwerk-
häusern und historischen Gebäuden 
ebenfalls zum Erkunden ein. Am besten 
gelingt das bei einer der spannenden 
Stadtführungen. Empfehlenswert ist 
außerdem ein Besuch der Burg Lands-
hut. Wer etwas mehr Zeit zur Verfügung 
hat, für den bieten sich Ausflüge in die 
Edelsteinstadt Idar-Oberstein oder 
nach Luxemburg an. 

© LIFESTYLE Resort ZUM KURFÜRSTEN © Moselschlösschen © Menschels Vitalresort
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WARUM

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum ist das Küken  
ein Ostersymbol?
An Ostern tummeln sich überall Kü‑ 
ken: auf Karten, als Dekoration und in 
Form von Süßigkeiten. Das liegt da‑ 
ran, weil Küken, wenn sie aus dem Ei 
schlüpfen, ein Zeichen für neues Leben 
sind. Und genau darum geht es auch 
an Ostern: Es ist das Fest der Auferste‑
hung und der Hoffnung. Deshalb pas‑
sen Küken als Symbol perfekt zum 
Frühling und zur Osterzeit. Das Ei steht 
im Christentum schon lange Zeit für 
das Grab Jesu – außen hart und kalt,  
in seinem Inneren aber befindet sich 
neues Leben. Ein Ei, aus dem ein Küken 
schlüpft, zeigt also: Etwas Neues bricht 
hervor – genau wie die frohe Botschaft 
an Ostern. Wagemann/DEIKE

W
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M

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 läuft ist variabel.

Wort-Rad
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Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum schnarchen wir?
Wenn wir schlafen, entspannt sich un-
ser Körper – auch die Muskeln im Hals. 
Das macht den Luftweg beim Ein- und 
Ausatmen enger, besonders wenn wir 
auf dem Rücken liegen. Dann sinkt 
noch dazu die Zunge nach hinten und 
verschmälert den Durchlass weiter. At-
men wir im Schlaf, fängt das weiche 
Gewebe im Hals an zu flattern und löst 
das Schnarchen aus. Außerdem nimmt 
mit dem Alter die Muskelspannung  
ab, was das Schnarchrisiko ebenfalls  
erhöht. Manchmal sind aber auch Er-
kältungen oder Allergien verantwort-
lich, da unsere Atemwege dann ver-
engt sind. Oft können wir Schnarchen 
verhindern, indem wir uns auf die Sei-
te legen.  Wagemann/DEIKE

W
A
R
U
M

Neugierig? 
Hier kommen sie zu unserer Webseite!

www.megasol.de

PZN:  11665926

Manche Eier 
wollen gar 

nicht 
versteckt 
bleiben.

Gut geschmiert ist halb gefunden.
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Telefon: 069 955128-400
herzstiftung.de/bestellung

Bestellen Sie Ihr 
kostenfreies Exemplar!

Hohes Cholesterin:
 Was tun?

Telefon: 069 955128-400
herzstiftung.de/ernaehrung

Bestellen Sie Ihr 
kostenfreies Exemplar!

Genuss und 
Gesundheit!

herzstiftung.de/ernaehrung

Kennen Sie Ihr  
Herzinfarkt-Risiko?

Jetzt den Test machen: 
herzstiftung.de/risiko

 
Menschen erleiden  
in Deutschland  
jedes Jahr einen  
Herzinfarkt.  
Finden Sie  
heraus, ob Sie  
gefährdet sind.

Spendenkonto:

DE71 5005 0201 0000 9030 00
www.herzstiftung.de/spenden

HERZFORSCHUNG  
RETTET LEBEN!

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

HERZENSSACHE
Mit Ihrem Testament zugunsten der 
Deutschen Herzstiftung helfen 
Sie, die Herzforschung zu
förden und Leben zu retten.

Bestellen Sie Ihren kostenfreien 
Ratgeber „Testament mit Herz“.

Telefon: 069 955128-123
herzstiftung.de/testament

Kostenfrei anforden:

Messen! 

Verbessern! 

Lernen! 

HerzFit

Gesund, aktiv und informiert  
mit der HerzFit-App!

Mit der kostenlosen 
HerzFit-App  
können Sie aktiv  
Ihre Herzgesundheit 
unterstützen.

Kostenlos bei Google Play,  
im App Store und unter  

www.herzstiftung.de/app
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DiagnoseDemenz
Erfahren Sie, wie Demenz diagnostiziert 
wird. Bestellen Sie Ihre kostenlose  
Broschüre unter 
www.alzheimer-forschung.de/dv
oder  telefonisch unter 
0800 - 200 400 1 (gebührenfrei)

Unser Spendenkonto
SozialBank, Köln
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00
BIC: BFSWDE33XXX

Kreuzstraße 34 · 40210 Düsseldorf
www.alzheimer-forschung.de

ANZEIGEN

K R E B SK R E B S

www.krebshilfe.de

FORSCHUNG

Deutsche Krebshilfe
ALLES, WAS HILFT 

DeutscheKrebshilfe_SSP_92x80mm_Klassik_Forschung_4c_RZ_F39.indd   1 16.12.20   14:12
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Füllen 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
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Jonathan Drori

Der Stoff, aus dem die
Dinge sind 

Verlag: Midas Kinderbuch
Hardcover
64 Seiten
ISBN:  978-3-03876-362-8 
Preis: 24,00 EURO

Andrea Schwendemann

Von Geld, Gold und 
Guppys 

Verlag: Stiftung Warentest
Hardcover
128 Seiten

ISBN: 978-3-7471-0940-3
Preis: 16,90 EURO

40 Jahre PRIMAVERA: 
Jubiläumskollektion „Von Herzen“
feiert Duft, Licht und Lebensfreude

10x zu 
gewinnen!

Teilnahme
siehe Seite 44

Stichwort: Von Herzen

Von Herzen Körperöl bio
50 ml I UVP € 12,90

Jubiläumsbuch:  
„Duft, Licht &Lebensfreude 
– die Welt von PRIMAVERA“

216 Seiten
gebunden UVP € 24,90 
ISBN 978398234779
Erhältlich ab 15.06.2026 bei 
PRIMAVERA 
oder im Buchhandel
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Sudoku schwer

NEU AUS DER APOTHEKE:
Intensive Farbe und reichhaltige 
Pflege: Lip Crayon Limited Edition
Die Dr. Hauschka Lip Crayons als Limited Edition in den 
Farben 01 peach, 02 cherry, 03 grapefruit und 04 lychee 
(jeweils 2,69 g, UVP 18,00 €) ist ab dem 01. April 2026 
im Handel und unter www.dr.hauschka.de für kurze Zeit erhältlich.

Marianne Porsche-Rohrer

Aktive Senioren wie 
neu geboren

Taschenbuch
132 Seiten

ISBN: 978-3-9821184-5-1
Preis: 9,95 EURO

Zu beziehen über den Buchhandel 
oder die Verfasserin:

porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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ANZEIGE

Frühlingsfrische Haut - leichter als ein Sudoku!

PZN: 14401079

www.megasol.de

Unsere Ampullen
für trockene Haut und Augenfältchen
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Horoskop

© Text: Schorten/DEIKE, Illustrationen: Hermenau/DEIKE

WIDDER 21.03.–20.04.
Bleiben Sie in diesem 
Monat auf Kurs. Lassen 
Sie sich nicht beirren, 
auch wenn Ihr Vorha‑
ben gelegentlich von 

einigen Kollegen belächelt wird. Es 
könnte auch der pure Neid sein, der 
aus diesen Menschen spricht. Halten 
Sie die Spur und genießen Sie die 
sprachlosen Gesichter, wenn Sie Ihr 
Ziel erreicht haben. 

STIER 21.04.–20.05.
Der Kosmos hält für Sie 
in diesem Monat ein 
Energiepaket bereit. 
Nutzen Sie es, um an‑
strengende Arbeiten 

mühelos zu erledigen. Ob es eine Re‑
novierung oder das schweißtreibende 
Training für den nächsten Marathon‑
lauf ist – Ihre Leistungskurve bleibt 
konstant oben und Ihnen geht nie die 
Puste aus. Weiter so!
 
ZWILLINGE 21.05.–21.06.

Singles sind zu Monats‑
beginn mit sich selbst 
beschäftigt. Da könn‑ 
te es Ihnen entgehen, 
dass schon länger je‑

mand auf ein liebevolles Zeichen von 
Ihnen wartet. Öffnen Sie Augen und 
Herz, es lohnt sich. Im Job heißt es in 
diesem Monat: Agieren Sie mit Um‑
sicht, um einen wichtigen Schritt auf 
der Karriereleiter zu machen.
 
KREBS 22.06.–22.07.

Zu Monatsbeginn ste‑
hen Sie im Job leider 
stark unter Druck. Die 
Folgen können Kopf‑
schmerzen und mögli‑

cherweise auch Schwindel sein. Sor‑
gen Sie unbedingt für den nötigen 
Ausgleich mit regelmäßigen Pausen 
und nehmen Sie genügend vitamin‑
reiche Kost zu sich. Längere Spazier‑
gänge sorgen für einen klaren Kopf. 

LÖWE 23.07.–23.08.
In diesem Monat hal‑ 
ten die Sterne eine Ex‑
traportion Glück für Sie 
bereit. Ihr Kontostand 
lässt Sie lächeln, im Job 

läuft alles rund und Sie genießen das 
Beisammensein mit Freunden. Nur in 
der Liebe kommt es zur Monatsmitte 
zu kleinen Unstimmigkeiten. Schaffen 
Sie diese am besten gleich aus dem 
Weg. Es lohnt sich.

JUNGFRAU 24.08.–23.09.
Nutzen Sie in diesem 
Monat die kosmische 
Unterstützung, um im 
Job weiterzukommen. 
Die Sterne stärken Ih‑

ren Blick für erfolgversprechende Pro‑
zesse und lukrative Entscheidungen in 
Finanzangelegenheiten. Sie wissen 
genau, wann es sich lohnt, Energie, 
Geld oder Zeit zu investieren. Gehen 
Sie geschickt vor.

WAAGE 24.09.–23.10.
Sie tendieren zu Mo‑
natsbeginn dazu, vieles 
infrage zu stellen. Ja 
oder nein? Richtig oder 
falsch? Vertrauen Sie 

auf Ihre Intuition. Der Kosmos versorgt 
Sie mit dem nötigen Selbstvertrauen, 
um Ihre ganze Stärke zu entfalten und 
große Fortschritte zu machen – und 
plötzlich ist alles möglich. Sie werden 
schon sehen. 

SKORPION 24.10.–22.11.
Der Kosmos schüttelt 
Ihnen in diesem Monat 
persönlich die Kissen 
auf im Himmelbett der 
Liebe und sorgt für viel 

kuschelige Wärme und Geborgenheit. 
Sie verbringen eine wirklich wunder‑
bare Zeit mit Ihrem Lieblingsmen‑
schen und genießen gemeinsam die 
Vertrautheit und Harmonie. Sie sind 
ein wahrer Glückspilz.

SCHÜTZE 23.11.–21.12.
Alles oder nichts: Auch 
wenn ein bestimmtes 
Angebot zu Monatsbe‑
ginn sehr lukrativ er‑
scheinen mag – über‑

denken Sie Ihre Risikobereitschaft. 
Besser, Sie pokern nicht zu hoch, das 
könnte ins Auge gehen. Auch wenn es 
Ihnen schwerfällt: Schrauben Sie Ihre 
Interessen zurück, das bringt Sie ohne 
Blessuren einen Schritt weiter.

STEINBOCK 22.12.–20.01.
Sie zeigen sich in die‑
sem Monat ausgespro‑
chen unternehmungs‑
lustig und möchten Ihr 
Leben abwechslungs‑

reicher gestalten. Was hindert Sie da‑
ran? Geben Sie sich einen Ruck und 
marschieren Sie los ins Land der Aben‑
teuer, das der Kosmos für Sie bereit‑
hält. Eine aufregende Zeit wartet auf 
Sie. Starten Sie durch. 

WASSERMANN 21.01.–19.02.
Wassermänner spüren 
zu Monatsbeginn eine 
leichte innere Unruhe, 
die sie um den Schlaf 
bringen kann. Spüren 

Sie nach, ob eventuell Stress die Ur‑ 
sache dafür sein könnte. Gönnen Sie 
sich regelmäßige Pausen von digitaler 
Arbeit – Atemübungen und modera‑ 
te Yoga‑Einheiten sorgen für innere 
Ruhe und Entspannung.

FISCHE 20.02.–20.03.
Das passt den sensib‑
len Fischen gar nicht: 
Jemand übt Kritik an 
Ihnen. Tauchen Sie je‑
doch nicht gleich be‑

leidigt und schmollend ab. Überden‑
ken Sie, ob die Kritik vielleicht ge‑ 
rechtfertigt sein könnte, und zeigen 
Sie, dass Sie souverän damit umge‑
hen können. Damit verschaffen Sie 
sich Respekt und Anerkennung.

Haben Sie Fragen zu Staatl. Fachingen?0800 - 100 81 56(gebührenfrei)

Dank dem natürlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von  
1.846 mg/l neutralisiert Staatl. Fachingen STILL überschüssige 

Säure 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.

Sodbrennen einfach wegtrinken?
 

Natürlich        besser leben. 

* Joachim Labenz et al., veröffentlicht 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, fördert die Verdauung. Es fördert die Harnausschei-
dung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnsäure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstützt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und 
fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand der Information: 08/2022. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH · Brunnenstraße 11 · 65626 Fachingen · www.fachingen.de GESUND&VITAL RÄTSEL 4342 GESUND&VITAL RÄTSEL 
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Lösungsspruch: 
Vernunft verhaelt sich zum 
Verstande wie ein Kochbuch zu 
einer Pastete.
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Gewinnspielhotline: 01379-967895 

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Drit-
te weitergegeben, außer in manchen Fällen erfolgt der Gewinnerversand direkt über den Hersteller oder 
deren Agentur. Pro Anruf 50 Cent aus dem deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebühren können abweichen) 
Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Teilnahmeschluss: 30.04.26 

Erwähnung des jeweiligen "Stichwortes + ggf. Größenangabe"

Gewinnspielteilnahme per Telefon
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Gewinnspiel

Mehr Licht, mehr Energie – gewinnen 
Sie die Lumie Task in Golden Yellow!

Fühlen Sie sich im Büro oder Home-
office oft müde und antriebslos? Die 
Lösung könnte buchstäblich auf Ihrem 
Schreibtisch stehen: die Lumie Task 
– eine Premium-Tageslichtlampe der 
britischen Lichttherapie-Marke Lumie, 
die natürliches Sonnenlicht nach innen 
bringt.

Mit 10.000 Lux bei 15 cm Abstand liefert 
die Lumie Task eine Lichtintensität, die 
Stimmung, Energie und Konzentration 
spürbar steigern kann. Ein Farbwieder-
gabeindex von CRI 95+ sorgt gemein-
sam mit breitbandigen LEDs, die na-
türliches Tageslicht präzise nachahmen 
(5.000 K, UV-frei), dafür, dass Farben, 
Texte und Texturen besonders klar und 
natürlich erscheinen. Der stufenlos 
dimmbare Touch-Regler sowie das er-
gonomisch verstellbare Gelenk ermög-
lichen eine individuelle Anpassung – 
für hohen Sehkomfort im Arbeitsalltag.

Wir verlosen die Lumie 
Task in der sonnigen 
Farbe Golden Yellow im 
Wert von 325 Euro.

„Stichwort: Lumie“

Premium-Tages-
lichtlampe für den 
Schreibtisch

GESUND&VITAL RÄTSEL 4544 GESUND&VITAL RÄTSEL 
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Vorschau

Die nächste Ausgabe von GESUND&VITAL RÄTSEL  
erhalten Sie ab 01. Mai in Ihrer Apotheke oder Praxis.

Gesund alt werden – das ist 
das Ziel von Longevity. Acht 
einfache Tipps zeigen, wie 
Sie Ihre Vitalität unterstützen 
können. Außerdem werfen 
wir einen Blick auf Wellness-
hotels im Bayerischen Wald, 
die entsprechende Konzepte 

anbieten.

Diabetes kann auch die 
Mundgesundheit beein-
flussen. Warum Parodontitis 
häufiger auftritt und wie 
die richtige Zahnpflege vor-
beugen kann.

Eine Myokarditis wird oft 
erst spät erkannt und kann 
gefährlich werden. Welche 
Warnzeichen es gibt und 
wie Sie Ihr Herz schützen 
können, erfahren Sie hier.

Schwitzen ist normal – 
doch manchmal produziert 

der Körper mehr Schweiß 
als nötig. Welche Ursachen 

dahinterstecken und welche 
Hausmittel helfen können.

In unserer Mai-Ausgabe erwarten Sie 
außerdem viele weitere Themen, der Tipp 
unserer Apothekerin, Rezeptideen und 
vieles mehr.

Seite 44

Seite 23

T
H
E
T
A

B

B
E
S
T
E
N
S

K
A
L
E
N
D
E
R

E

D

P

A

E

C

C

U

O

A

D

D

F
I
L
E
T

H
A
S
C
H

E

N

U

D
R
A
K
E

L

T

U

P

A

R
I
T
U
S

S

Y

L

E

L

F

R

U

Z

E
R
I
C

B
E
L
E
S
E
N

A
L
T
A
I

K
A
E
S
T
E
N

H

A

O

A

K

T

E

L

R

S
O
N
G

E

E

F
I
R
L
E
F
A
N
Z

L

E

I

R
E
S
E
T

E

N

N

E

A
M
I
G
O

F

U

P

G

U

S

B

P
A
R
T

K

N

P

A
M
S
T
E
R
D
A
M

T

E

E

L
E
G
A
L

R

A

B

A

S
P
A
N
N
K
R
A
F
T

A

A

I

E

R

T

O

A

A

G
R
U
E
N
D
E
L
N

A
N
S
T
R
E
B
E
N

T

N

L

N

L

R

G

C

C

G

A

O

I
R
A
K

O

Z

O

E

E

H

H

E

S

C

O

E

S
U
E
S
S
E
N

R
O
T
W
E
I
N

S
C
H
I
N
D
E
R

K
O
L
A
N
U
S
S

S
C
H
L
A
M
M

A
N
S
T
A
N
D

O

I

N

P

A

E

N

I

I

O

R

F

G

I

T

X

G

S

S
A
L
O
P
P

B
E
T
R
A
E
G
E

S
E
E
L
E

T

S

P

S

U

H

L

U

S
P
E
I
S
E
K
A
R
T
E

T

I

E

Z

M
A
P
P
E

L

L

L

U
R
A
N

U
L
E
M
A

H

V

B

A

P

H

E

U

W

E
U
R
O

E
U
B
O
E
A

L
I
N
E
A
R

G
R
U
S
E
L
N

R

E

A

S

S

A

I

A

I

M
A
A
S

D
E
B
A
T
T
E

T
S
C
H
I
B
A

B
A
L
S
A

I

R

I

E

W

N

E

H

S

F

O

N

S

A

S
U
E
H
N
U
N
G

E

T
O
R
O
N
T
O

P
A
S
S
A
N
T

A

R

R

A

A

A

E

I

S

O
P
I
U
M

M
A
L
Z

N

N

U

D

E

E

S

E

S

O

Z
U
C
H
T
P
E
R
L
E

R
A
P
S

E
N
D
L
O
S

G

Seite 26

T
G

S

B

H

R

O

R
E
D
E
R
E
I

B
U
E
R
O

K
U
N
S
T

G
E
S
P
A
N
N
T

L
R

O
S
M
A
N
E

R

I
P

N

G

T
E
R
E
S
A

R
I

B
E

B
E
A

H
E
L
E
N
A

I

K
R
O
N
O
S

E
N
G
T
A
L

L
D

A
N
I
L
I
N

T
O

A
N
S
E

K

K
L
E
M
M
E

I
E

B
I
R

T

P
E
S
O

R

M

D
O
R
N
E
N

S
E
H
E
N

M
L

G
E
R
A

E

V

B

P
U
R

N

S
P
A
R
E
R

G
U

R
O
S
I

E

E
I
G
E
L
B

N

B
E
T
O
E
R
E
N

D
E
R
B

R
E

B
U
E
R
G
E

G

P
N

E

B
E
R
A
T
U
N
G

I
E

L
I
N
I
E

A
N
G
E
L
A

T
O
D

G
E
N
T
L
E
M
A
N

TEIGROLLER

Seite 27

Seite 28

G
A
S

P
F
A
H
L

R
U
T

D
A
N
A
E

U
T
I
L

U
S
U
S

N

L
E

N

T

D
D

A
S
A
D

R
U
N
D
A

A
N
A

I
K
E

H
A
R
E
M

S
A
U
E
N

T
R
E

S
T
E
V
E
N
S
O
N

SCAN ME!

Medienberater:in 

u. Marketingassistent:in 

Print & Online (m/w/d) 

BEWIRB DICH JETZT!

Seite 28

ANLAGE, ERLASS, SALAMI, 
ANLASS, MALAIE, BILANZ
KAELTE, HUELSE, STELLE, 
FUELLE, SUELZE, PAELLA
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