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Die besten Hausmittel

gegen Ubermafliges Schwitzen

Klettern die Temperaturen in die Hohe, strengen wir uns an oder hiiten wir mit Fieber das Bett, schwitzen wir ver-
mehrt. Diese natiirliche Kiihlfunktion schiitzt unseren Korper vor Uberhitzung. So weit, so normal! Manchmal je-
doch gerit dieser Mechanismus auBer Kontrolle - mit unangenehmen Folgen fiir die Betroffenen.

Warum schwitzen wir eigentlich?

SchweilRperlen auf der Stirn, ein
feuchter Handedruck oder stérende
Flecken unter den Armen - keine
Frage, Schwitzen kann nerven. Dabei
erfiillt es eine lebensnotwendige
Funktion. Kaum ein anderes Sauge-
tier kann seinen Warmehaushalt so
effektiv regulieren wie der Mensch.
Schlieflich haben wir unsere ganz
personliche Klimaanlage in Form
von bis zu vier Millionen SchweiR-
driisen immer dabei. Steigt die Tem-
peratur an, sondern diese - gesteuert
durch das autonome Nervensystem -
Schweil} ab. Dieser verdunstet an der
Korperoberflache, was einen kiihlen-
den Effekt hat. So halten wir unsere
Korpertemperatur.

Warum wir an manchen Korperstel-
len mehr schwitzen als an anderen,
hangt librigens von der Verteilung der
SchweilRdriisen ab. Es mag also nicht
weiter verwundern, dass die Dichte
an Fulsohlen, Handflachen, Achseln
und Stirn am hoéchsten ist.

Wie viel Schwitzen ist normal?

An manchen Tagen lauft einem der
Schweify in Sturzbdchen hinunter
und verraterische Flecken zieren die
Kleidung. Ganz normal? Pauschal
lasst sich die Frage nicht beantwor-
ten, hangt die SchweilBmenge doch
von Faktoren wie Aullentemperatur,
Luftfeuchtigkeit, Grofke, Gewicht
oder korperlicher Aktivitat ab. So ver-
liert man an kiihlen Tagen, an denen
man sich nicht sonderlich anstrengt,
in etwa einen halben Liter Schweil},
wahrend sich die Menge an heifden
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Tagen und bei korperlicher Aktivitat
vervielfachen kann. Als Faustregel
darf daher gelten: Von vermehrtem
Schwitzen sprechen wir dann, wenn
deutlich mehr Schweil} produziert
wird, als der Korper zum Herunter-
kiihlen braucht!

Hyperhidrose: Wenn Schwitzen be-
lastet

UberméaRiges Schwitzen - in der Fach-
sprache als Hyperhidrose bezeichnet
- betrifft Schatzungen zufolge etwa
ein bis zwei Prozent der deutschen
Bevolkerung. Der psychische Leidens-
druck ist mitunter enorm. Negative
Auswirkungen sind vor allem im so-
zialen Miteinander spiirbar. Die un-
kontrollierbare  SchweiRproduktion
kann angeboren oder aber Folge ei-
ner Erkrankung (Diabetes, Krebs ...)
sein. Auch hormonelle Umstellungen,
chronische Infekte, Nebenwirkungen
von Medikamenten oder Ubergewicht
kdnnen Hyperhidrose beglinstigen.
UberméaRiges Schwitzen sollte stets
arztlich abgeklart werden.

Wahrend sich eine leichte Hyper-
hidrose durchaus mit Hausmitteln
in den Griff bekommen lasst, ist bei
schwerwiegenden Fallen eine Thera-
pie ratsam. Immerhin bringt Gberma-
Riges Schwitzen den Wasserhaushalt
durcheinander und kann dadurch ge-
sundheitliche Probleme begiinstigen.
Je nach Auspragung kommen bei-
spielsweise lokal wirksame Praparate
auf der Basis von Aluminiumsalzen,
eine Gleichstromtherapie oder In-
jektionen mit Botulinumtoxin A zum
Einsatz.

Die besten Hausmittel gegen (lber-
maRiges Schwitzen

Ist die Hyperhidrose nicht so stark
ausgepragt, bringen folgende Tipps
Linderung. Zudem kdnnen sie eine
medizinische Behandlung erganzen.

«  BeilibermaRiger Schweil-
produktion ist Salbei ein echter
Geheimtipp. Die enthaltenen
Gerb- und Bitterstoffe verengen
die SchweilRdriisen. Fiir splirbare
Effekte trinken Sie taglich bis zu
drei Tassen lauwarmen Salbeitee
- allerdings nicht langer als zwei
Wochen am Stiick. Auch Wickel
oder FuRbader mit Salbei wirken
Wunder.

«  Koffein, Alkohol, Nikotin und
scharfes Essen sind SchweiBtrei-
ber. Im Zweifelsfall also besser
weglassen.

+  Apfelessig zieht die Schweil3-
driisen ebenfalls zusammen und
hat zudem eine antibakterielle
Wirkung. Tupfen Sie ihn vor dem
Schlafengehen auf die betroffe-
nen Hautstellen und spiilen Sie
ihn am nachsten Morgen ab.

+  Wahlen Sie weitgeschnittene
Kleidung aus Naturfasern wie
Baumwolle, Leinen, Seide oder
Hanf, damit die Haut atmen
kann.

+ Innere Anspannung und Stress
sorgen flir Schweilausbriiche.
Entspannungstechniken wie
Yoga, Meditation oder autogenes
Training konnen helfen.
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Momentan begegnet uns Longevity als Trend allerorts. Doch was meint das
Konzept, das Gesundheit im Alter in den Fokus riickt, genau? Mit dieser Frage -
und einigen Fragen mehr - haben wir uns auseinandergesetzt.

Was versteht man unter Longevity?

Wir werden immer alter - soweit, so be-
kannt. Laut dem Statistischen Bundesamt
liegt die durchschnittliche Lebenserwartung
in Deutschland fiir Frauen aktuell bei 83,5
Jahren, fiir Manner bei 78,9 Jahren. Wah-
rend die Lebenserwartung steigt, hinkt die
Gesundheit leider oftmals ein wenig hinter-
her. Hier setzt Longevity - auf Deutsch Lang-
lebigkeit - an.

Das Konzept zielt dabei nicht nur auf einen
quantitativen Zuwachsvon Lebensjahren ab,
auch deren Qualitat soll gesteigert werden.

Kurz gesagt: Es geht darum, bei moglichst
guter Gesundheit moglichst alt zu werden.
Kraft, Vitalitat und Lebensqualitat im Alter
lautet also die Devise. Der Alterungspro-
zess soll nach Moglichkeit verlangsamt
werden. Wie das gelingt? Indem man die
Umwelt- und Lebensstilfaktoren genauerin
den Blick nimmt. Die Idee hinter Longevity
ist Ubrigens keine neue. Immerhin ist der
Wunsch nach Jugend, Vitalitat und ewigem
Leben so alt wie die Menschheit selbst.

Welche Rolle spielen die Gene?

Wie wir altern, ist uns tatsachlich nicht
so sehr in die Wiege gelegt, wie man
vielleicht glauben mochte. Laut ak-
tueller Forschungslage geht man davon
aus, dass sich die Genetik nur zu etwa
10 bis 15 Prozent auf den Alterungs-

Neun Tipps, um gesund zu altern

Der Alterungsprozess lasst sich nicht
stoppen, verlangsamen aber auf jeden
Fall. Was Sie selbst dazu beitragen
kénnen, um bis ins hohe Alter fit und ge-
sund zu bleiben? Eine ganze Menge! Die
besten Tipps im Sinne der viel zitierten
Longevity haben wir deshalb fiir Sie zu-
sammengestellt.

# 1: Ernahren Sie sich gesund

Ganz nach dem Motto ,Man ist, was
man isst!“ stellt eine ausgewogene Er-
nahrung einen wichtigen Pfeiler fiir ge-
sundes Altern dar. Bei wem viel frisches
Obst und Gemdise, Vollkornprodukte,
Hiilsenfriichte und gesunde Fette den
Speiseplan dominieren, der reduziert
das Risiko fiir Ubergewicht, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder Diabetes.

# 2: Bleiben Sie in Bewegung

Neben einer gesunden Erndhrung
fordert regelméRige korperliche Be-
tatigung die Gesundheit im Alter. Die
Weltgesundheitsorganisation ~ (WHO)
empfiehlt 150 Minuten moderate Be-
wegung pro Woche. So starken Spazier-
gange, Walking sowie das Radfahren
oder Schwimmen nicht nur unser Herz-
Kreislauf-System, den Stoffwechsel
und das Immunsystem, sie wirken sich
zudem positiv auf den Bewegungs-
apparat aus, beugen Osteoporose vor,
reduzieren Stress und wirken Uberge-
wicht entgegen.

prozess auswirkt. Damit ist die Art und
Weise des Alterns also grofitenteils von
Umweltfaktoren und unserem indivi-
duellen Lebensstil abhangig. Im Um-
kehrschluss bedeutet das: Wir haben es
selbst in der Hand, unseren Alltag so zu

# 3: Achten Sie auf einen ausreichen-
den Schlaf

Erholsamer Schlaf spielt fiir die Lebens-
qualitdat im Alter eine entscheidende
Rolle. Wahrend wir schlafen, finden
namlich eine Reihe wichtiger Regene-
rationsprozesse und Reparaturen statt.
Korper und Geist kommen im wahrsten
Sinne des Wortes zur Ruhe. Wer dauer-
haft zu wenig schléft, erhoht das Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Emp-
fehlenswert ist eine Schlafdauer von
sieben bis neun Stunden pro Nacht. Im
héheren Alter reduziert sich diese um
etwa eine Stunde.

# 4: Sagen Sie dem Stress den Kampf
an

Chronischer Stress lasst uns schneller
altern. So begiinstigt ein dauerhaft er-
hohter Spiegel des Stresshormons Cor-
tisol die Zellalterung und wirkt sich ne-
gativ auf das Herz-Kreislauf-System und
die korpereigene Abwehr aus. Stressre-
duzierende Mallnahmen wie Sport, ein
ausreichender Schlaf, regelmaRige Aus-
zeiten sowie Entspannungstechniken
(Meditation, Yoga, autogenes Training
...) sorgen fiir innere Balance und stei-
gern die Lebensqualitat im Alter.

# 5: Behalten Sie lhren Nikotin- und
Alkoholkonsum im Blick

Es ist kein Geheimnis, dass Rauchen
und libermaRiger Alkoholkonsum den
Alterungsprozess beschleunigen, Er-
krankungen begiinstigen und die Le-
benserwartung senken. Im Sinne von
Longevity sind daher ein Rauchstopp
und ein bedachter Alkoholkonsum un-
bedingt anzuraten.

gestalten, dass wir bei guter Gesundheit
alt werden und unseren Lebensabend
entsprechend fit und vital genielRen
konnen.

# 6: Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte

Soziale Kontakte steigern das Wohlbe-
finden Uber die gesamte Lebensspanne
und helfen dabei, auch im Alter fit zu
bleiben. So fordern Sie die geistige und
seelische Gesundheit, wirken Einsam-
keit und Stress entgegen und sorgen
dafiir, dass wir aktiv bleiben. Wenn das
nicht gute Griinde sind, den Kontakt mit
Freunden, Bekannten und Familienmit-
gliedern sorgsam zu pflegen!

# 7: Wachsen Sie iiber sich hinaus

Neugierig und aktiv zu sein, wirkt sich
positiv auf die korperliche, geistige und
seelische Gesundheit aus. Es ist nie zu
spat, Neues auszuprobieren! Ob Sport-
kurs, Sprache oder Instrument - neue
Herausforderungen, soziale Kontakte
und geniigend Zeit fiir sich selbst tragen
zu mehr Wohlbefinden bei und helfen
uns dabei, gesund zu altern.

# 8: Sorgen Sie vor

Wer bis ins hohe Alter fit sein mochte,
kommt um eine gewissenhafte Gesund-
heitsvorsorge nicht herum. Siedient der
Krankheitspravention und Friiherken-
nung und tragt somit auf lange Sicht zu
mehr Lebensqualitat bei. Nehmen Sie
also allgemeine Kontrolluntersuchun-
gen (Zahne, Augen, Ohren ...) und Impf-
termine ebenso wahrwie Angebote zum
regelmafigen Gesundheits-Check-up
sowie zur Krebsfriiherkennung.
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Herzgesundheit

Was ist eine Herzmuskelentziindung?

Bei einer Herzmuskelentziindung - in
der Fachsprache Myokarditis - ist die
Muskelschicht des Herzens entzlindet.
Dabei sind nicht zwingend nur die
Herzmuskelzellen betroffen. Auch die
HerzkranzgefdRe und das umliegende
Gewebe koénnen in Mitleidenschaft ge-
zogen werden.

Oft zeichnet sich die Myokarditis durch
recht unspezifische Symptome aus,
weshalb sie nicht immer (gleich) er-
kannt wird. Die Griinde fiir eine Herz-
muskelentziindung  sind  vielfaltig,
wobei ihr in den meisten Fallen eine
Infektion vorausgeht. Haufig sind Viren
wie klassische Erkaltungsviren, Magen-
Darm-Viren, Herpesviren oder SARS-
CoV-2-Viren die Ubeltater. Bakterien wie
Pneumokokken oder Streptokokken
konnen ebenfalls eine Myokarditis aus-
[0sen. Seltener sind Pilze oder Parasiten
beteiligt. Darliber hinaus sind auch
nicht infektiose Ursachen mdglich. Vor
allem Autoimmunerkrankungen, Strah-
lentherapie oder Drogen- und Alkohol-
missbrauch sind hier zu nennen. Findet
sich kein konkreter Grund fiir die Herz-
muskelentziindung, spricht man von
einer idiopathischen Myokarditis.

Woran erkennt man eine
Herzmuskelentziindung?

Meist macht die Herzmuskelentziin-
dung mit einer Bandbreite von unspezi-
fischen Symptomen auf sich aufmerk-
sam, die zudem in ihrer Starke variieren.
Diese treten haufigim Anschluss an eine
virale oder bakterielle Infektion auf,
konnen sich aberauch verzogert zeigen.
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Myokarditis:

Frah erkennen, richtig handeln

Sie ist nicht immer einfach zu erkennen und birgt ein hohes Risiko fiir
lebensbedrohliche Komplikationen - die Herzmuskelentziindung. Wie
sie entsteht, von welchen Symptomen sie begleitet wird und wie man
ihram besten vorbeugt, erfahren Sie im folgenden Artikel.

Die Anzeichen werden gerne mit dem
urspriinglichen Infekt in Verbindung ge-
bracht, weshalb die Myokarditis oftmals
lange unerkannt bleibt. Dies erhéht die
Risiken fur schwerwiegende Langzeit-
folgen.

Die haufigsten Symptome im
Uberblick:

+  Allgemeine Abgeschlagenheit
(Unwohlsein, Erschépfung,
Miidigkeit ...)

+  Grippale Symptome
(Kopf- und Gliederschmerzen,
Fieber, Schnupfen ...)

+  Schwéchegefiihl

+  Schwindel und Ohnmacht

+  Appetitlosigkeit

+  Engegefiihlim Brustbereich

+  Schmerzen in der Brust

«  Herzklopfen

+  Kurzatmigkeit bzw. Atemnot (oft-
mals schon bei geringer Belastung)

+  Wassereinlagerungen

Bei rascher Diagnose und Therapie hat
die Herzmuskelentziindung eine gute
Prognose und heiltin der Regel vollstan-
dig aus. Unbehandelt drohen hingegen
schwerwiegende Komplikationen wie
Herzinsuffizienz oder Herzrhythmus-
storungen, im schlimmsten Fall sogar
Herzversagen oder plétzlicher Herztod.
Zur Diagnose der Myokarditis kommen
unterschiedliche Methoden zum Einsatz
(Blutuntersuchung, EKG, MRT, Ultra-
schall). Der Fokus der Behandlung liegt
auf strikter korperlicher Schonung tber
mehrere Monate. In schwerwiegenden
Fallen konnen auch Medikamente not-
wendig sein.

Risiko Myokarditis: So beugen Sie der
Herzmuskelentziindung vor

Ganz nach dem Motto ,Vorsicht ist
besser als Nachsicht“ lasst sich einer
Herzmuskelentziindung mit folgenden
Tipps leicht vorbeugen.

+  Ubergehen Sie (auch banale)
Infekte nicht, nur weil der Alltag
mit seinen Verpflichtungen ruft.
Treten Sie ruhig ein wenig kiirzer
und sagen Sie Unwichtiges ab.

«  Hauptausléser von Herzmuskel-
entziindungen sind Infektionen.
Sierichtig auszukurieren, hat
daher oberste Prioritat. Bei Fieber
ist Bettruhe angesagt. Starten Sie
nach Erkrankungen nicht von null
auf hundert, sondern lassen Sie es
langsam angehen. Nach schweren
Infekten wie etwa Influenza ist kor-
perliche Schonung tber mehrere
Wochen angezeigt.

«  Beibestehenden Infekten und in
der ersten Zeit danach sollten Sie
ganz auf Sport verzichten.

«  Ein gesunder Lebensstil starkt das
Herz nachhaltig. Dazu zahlen eine
ausgewogene Ernahrungsweise,
Stressreduktion, regelmaRige
Bewegung, Rauchverzicht und ein
verniinftiger Umgang mit Alkohol.

Diese drei Lebensmittel sind

gut fliirs Herz

Essen, was das Herz begehrt? Das ist gar nicht so schwierig! Am besten wahlen Sie Lebensmittel, die reich an Ballast-
stoffen, ungesittigten Fettsauren, Antioxidantien, Vitaminen und Mineralstoffen sind. Drei Lebensmittel, die die Herz-
gesundheit fordern, stellen wir lhnen gerne vor.

# 1: Leinol

Leindl enthalt nicht nur besonders viel
Alpha-Linolensaure (pflanzliche Ome-
ga-3-Fettsdure). Es ist zudem reich an
Polyphenolen, die eine antioxidative
Wirkung haben. So wirkt sich das ge-
sunde Ol positiv auf den Blutdruck aus
und kann sogar das LDL-Cholesterin -
gemeinhin als ,schlechtes“ Cholesterin
bezeichnet - senken. Das leicht nussig
schmeckende Ol sollte ausschlieRlich
in der kalten Kiiche verwendet werden.

# 2: Spinat

Wer Popeye kennt, weiR: Spinat ist
ein richtiges Kraftpaket! Das kalorien-
arme Blattgemuse steckt nicht nur voll
Kalium und Magnesium, auch Nitrate,
Vitamin K und Antioxidantien sind ent-
halten. Kein Wunder, dass man Spinat
gefdlschiitzende und blutdruckregulie-
rende Eigenschaften nachsagt. Genief3t
man das Blattgemuse roh oder nur kurz
gedunstet, bleiben besonders viele
Nahrstoffe enthalten.

# 3: Hering

Fetter Seefisch wie Hering enthalt viele
Omega-3-Fettsauren und kann dadurch
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen senken. So beugen die mehrfach
ungesattigten Fettsduren Gefédlver-
kalkung vor und regulieren Blutdruck-
sowie Blutfettwerte. Eine schonende
Zubereitungsart wie das Diinsten ist
empfehlenswert.

Spargel-Zucchini-Auflauf mit
Hihnchenbrustfilet

Zutaten fiir vier Personen:

+ 500 g Hahnchenbrustfilet
+ 400 g Spargel

« 60gParmesan

e 3 Zucchini

« 3kleine Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

« 100 ml Milch

« 250 mlCréme fraiche

« etwas Olivenol

o 1Prise Muskatnuss

Zubereitung:

Schneiden Sie die Zwiebeln in feine Rin-
ge und die Knoblauchzehen in diinne
Scheiben. Diinsten Sie sie in etwas Oli-
vendl. Die Zucchini in langliche Streifen
schneiden und dreibisvier Minuten lang
mitdiinsten. Den Spargel schalen, die
harten Enden entfernen und zehn Minu-
ten lang in Wasser kochen lassen. Stel-
len Sie das Gemiise anschlieflend zur
Seite und vermengen Sie Milch, Creme

fraiche und Parmesan in einer Schiissel.
Fligen Sie eine Prise Muskatnuss hinzu.
Nun die Hdhnchenbrustfilets waschen,
trocknen und in Olivendl unter
haufigem Wenden etwa
sieben Minuten lang an- -
braten. Verteilen Sie
das Gemiise in einer
Auflaufform und
legen Sie das Fleisch
darauf. AbschlieRend
mit der Milch-Kase-
Sauce  Ubergieflen
und den Auflauf 20 bis
30 Minuten lang im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C
garen lassen.

Vi N
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% AchtenSiebei -
/' derZubereitungder %
[ Mahlzeiten unbedingt

i auf die Hygiene. Informieren
Sie sich iiber Haltbarkeit der
Lebensmittel und kiihlen
Sie diese maglichst
ununterbrochen.

Das Wichtigste beim Meal Prep -

dem Vorbereiten von Mahlzeiten fur
mehrere Tage - ist eine gute Organisation. Optimalerweise
gehen Sie samstags einkaufen und nutzen den freien Sonntag
zum Kochen. Fangen Sie klein an: Planen Sie nicht gleich funf,
sondern starten Sie mit zwei oder drei Tagen. Die Gerichte
sollten aus frischen Gemisesorten bestehen, die Sie einmalig
vorbereiten, eiweilhaltigen Lebensmitteln wie Milchproduk-
ten und Kohlenhydraten wie Hiilsenfriichte. Diese kdnnen Sie
Tag fir Tag neu kombinieren. Verschiedene Toppings oder
Sofen sorgen zudem fiir ausreichend Abwechslung. ame/pEie

Foto: © Clipdealer/DEIKE

Ist lhnen
frischer Meerrettich
" zu scharf, erhalten Sie ihn
auch in Form von Tropfen,
Pulver oder Kapseln in
der Drogerie oder
Apotheke.
Wussten Sie, dass Meerrettich auch
als Penicillin der Bauern bezeichnet
wird? Kein Wunder, kann er doch effektiv gegen Harnwegs-
und Atemwegsinfektionen eingesetzt werden! So verhin-
dern die in ihm enthaltenen Senfole die Vermehrung von
Bakterien und bekampfen nachweislich Viren. Aus einem
etwa flinf Zentimeter langen Stiick Meerrettich und vier Ess-
I6ffeln Honig mischen Sie im Handumdrehen einen Husten-
saft. Geben Sie noch Zitronensaft oder Ingwer dazu, starkt
er ihr Immunsystem zusatzlich. Bei Muskelverspannungen
helfen diinne Meerrettichscheiben in einem Beutel, den Sie
direkt auf die betroffene Stelle legen. amc/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien
folgen ergibt sich ein Zitat von Lord Chesterfield.
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Zutaten fiir 4 Personen
4 Hahnchenbrustfilets (jeweils ca. 180 g), 12 Scheiben Bacon
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, 1 Knoblauchzehe

4 eingelegte getrocknete Tomaten, 10 Blatter Basilikum

1 EL frischer Oregano, gehackt, 1 EL Thymianblattchen

3 EL Olivendl, 2 Rosmarinzweige

2 Thymianzweige

g4 Zubereitung

1" Indie Filets mit einem scharfen Mes-
sertiefe Taschen schneiden. Rundhe-
| rum pfeffern. Knoblauch fein hacken,
Tomaten in Wiirfel und Basilikum in schma-
le Streifen schneiden. Alles zusammen mit Oregano und Thymian
vermischen und in die Filets geben. Jedes Filet mit drei Scheiben
Bacon umwickeln und mit Zahnstochern fixieren. 3 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Filets darin bei mittlerer Hitze etwa 10 Mi-
nuten braten. Den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen. Die
Filettaschen in eine gefettete Auflaufform geben, mit Rosmarin-
und Thymianzweigen belegen und etwa 20 Minuten fertig garen.
Dazu schmecken griiner Salat und Bratkartoffeln.  Schorten/DEIKE

Zutaten fiir 4 bis 6 Glaser

1 kg Quitten, 1 Bioorange, 1 Sternanis, 1 Zimtstange
500 g Gelierzucker 2:1, 300 ml Wasser

Zubereitung

Die Quitten mit einem Tuch

abreiben. Danach vierteln,

Stiel und Bliitensatz entfernen

# und entkernen. Die Schale von

21 der Orange reiben, Saft aus-

&) pressen. Quittenviertel,

Quittenschale, Orangen-

&l saft und -abrieb mit dem

! Wasser und den Gewtirzen in einen Topf geben und ca. 30 Minu-

ten kécheln lassen. Gewdirze entfernen und den Topfinhalt pirie-
ren. Gelierzucker einriihren, kurz aufkochen und unter Riihren
etwa 5 Minuten leicht kdcheln lassen. In die Glaser fiillen und ver-
schrauben. Fiir 10 Minuten auf den Kopf stellen. Bei Unsicherheit,
ob die Konsistenz richtig ist, die Gelierprobe machen: Einen Tee-
I6ffel Marmelade auf einen Teller geben. Sollte sie nicht nach ein
bis zwei Minuten dicklich bis fest werden, die Fruchtmasse noch
etwas langer einkdcheln lassen. Schorten/DEIKE

R T AT N o A O

Foto: © adm/DEIKE o
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Gesund leben mit Diabetes

Mundgesundheit
{ —~ bei Diabetes -
| darauf kommt es an

Es ist ein Teufelskreis: Diabetes kann das Risiko fiir Karies und Parodontitis erhohen. Entziindungen im Mund-
raum wiederum wirken sich negativ auf Diabetes aus. Welche Wechselwirkung zwischen Diabetes und Mund-
gesundheit besteht und worauf es bei der Zahnpflege ankommt, verraten wir lhnen gerne.

So beeinflussen sich Diabetes und
Mundgesundheit

Zwischen Diabetes und Parodontitis
- der Entziindung des Zahnbetts - be-
steht eine deutliche Wechselwirkung.
Dartiber hinaus konnen schlecht ein-
gestellte Blutzuckerwerte Karies be-
gunstigen. Trotzdem wird dem Thema
Zahngesundheit bei Diabetes nicht im-
mer geniigend Bedeutung beigemessen
- ein Umstand, den es zu andern gilt.

Menschen mit Diabetes haben ein
mehrfach hoheres Risiko, an Parodon-
titis zu erkranken als solche ohne. Der
Grund sind die hohen Blutzuckerwerte,
die die BlutgefalRe schadigen. Das wirkt
sich negativ auf die Widerstandsfahig-
keit des Zahnhalteapparats aus und
ruft Infektionen auf den Plan. Zudem ist
das Abwehrsystem eingeschrankt, wo-
durch Bakterien leichtes Spiel haben.
Nicht zuletzt ist bei Diabetikern der
Speichel haufig zuckerhaltiger und sie
leiden an Mundtrockenheit, was Karies
begiinstigt. Bei schlecht eingestellten
Blutzuckerwerten und einer langen Er-
krankungsdauer zeigen sich Probleme
des Zahnhalteapparats in der Regel be-
sonders deutlich.

Umgekehrt kann sich Parodontitis ne-
gativ auf Diabetes auswirken. So férdert
die fortwdhrende Entziindung die Insu-
linresistenz der Zellen - die Blutzucker-
werte steigen an. Daruber hinaus erhoht
sich das Risiko filir Folgeerkrankungen
wie Herzinfarkte oder Schlaganfalle.

Wie erkennt man Parodontitis?

16 GESUND&VITAL RATSEL

Parodontitis ist eine chronische Entziin-
dung des gesamten Zahnhalteapparats.
Ausgelost wird sie von Bakterien, wie
sie im Zahnbelag vorkommen. Anders
als eine simple Zahnfleischentziindung
(Gingivitis), die vollstandig ausheilt, ist
Parodontitis nicht heilbar. Mit grindli-
cher Mundhygiene und konsequenter
zahnarztlicher Behandlung lasst sie sich
allerdings gut kontrollieren.

Parodontitis entsteht schleichend. Erste
Anzeichen bleiben nicht selten unbe-
merkt, Beschwerden zeigen sich oft erst
im fortgeschrittenen Stadium. Umso
wichtiger sind regelmaRige Kontrollen.

So zeigt sich Parodontitis:

+  Beriihrungsempfindlichkeit,
Schwellungen und Rotungen des
Zahnfleisches

«  Zahnfleischbluten (z. B. beim
Essen oder Zahneputzen)

+  Mundgeruch

+ Rickgang des Zahnfleisches

+  Freiliegende, schmerzempfindliche
Zahnhalse

+  Entstehung von Zahnfleisch-
taschen

« Eiteraustritt

+ Lockerung der Zahne, verbunden
mit Schmerzen beim Kauen

+ Veranderung der Zahnstellung

+  Zahnverlust

Mundhygiene - darauf kommt es
(nicht nur) bei Diabetes an

Eine griindliche Mundhygiene und re-
gelmaRige Besuche bei der Zahnarztin
oder dem Zahnarzt des Vertrauens sind

das A & O, um Parodontitis vorzubeu-
gen. Auch bestehende Erkrankungen
kdnnen mithilfe der richtigen Therapie
kontrolliert werden. Das verhindert
Zahnverlust.

So beugen Sie Parodontitis vor:

«  Pflegen Sie Ihre Zahne und den
Mundraum griindlich. Das schlief3t
zweimal taglich Zahneputzen,
die Reinigung der Zahnzwischen-
raume mit Interdentalbiirstchen
oder Zahnseide und die Zungen-
reinigung ein.

«  RegelmaRige zahnérztliche Kon-
trollen - am besten zweimal im
Jahr - sind wichtig, um Anzeichen
einer Parodontitis rechtzeitig zu
erkennen und gegensteuern zu
konnen.

« Die professionelle Zahnreinigung
(PZR) schiitzt wirkungsvoll vor
Parodontitis. Bei bestehendem
Diabetes sollte sie (mindestens)
zweimal jahrlich erfolgen.

+  Reduzieren Sie Risikofaktoren wie
Rauchen oder eine zuckerhaltige
Ernghrungsweise.

Bei bestehender Parodontitis werden
neben der PZR die Zahnfleischtaschen
gereinigt. Tiefe Taschen konnen chi-
rurgische Eingriffe notwendig machen,
wahrend starke Entzindungen mit anti-
bakteriellen Spulungen und/oder Anti-
biotika behandelt werden. In manchen
Fallenist auch ein Knochenaufbau mog-
lich.

Drei Tipps flr
gesundes Zahnfleisch

Das Zahnfleisch will gepflegt werden. SchlieBlich schiitzt gesundes Zahnfleisch vor Karies, beugt Entziindungen vor und
sorgt dafiir, dass die Zahne fest im Kiefer sitzen. Grund genug, ihm bei der Mundhygiene eine Extraportion Aufmerksam-

So pflegen Sie Ihr Zahnfleisch
wirkungsvoll:

# 1: BloB nicht zu viel Druck

Nutzen Sie eine weiche Zahnblrste und
putzen Sie mit sanftem Druck von Rot
nach WeiR. Zu kraftiges Putzen kann
langfristig zum Zahnfleischriickgang
beitragen.

Zutaten fiir vier Personen:

+ 600 g Lachsfilet

o 2kleine Zwiebeln

« 400 ml fettarme Milch

o 3Eier

+ 120 g geriebenen Parmesan

« 5EL Paniermehl (Dinkel)

« 5EL Zitronensaft

«  Salz und Pfeffer nach Geschmack

keit zu schenken.

# 2: Zahnzwischenrdaume nicht
vergessen

Die Zahnzwischenraume sind ein
ideales Versteck fiir Speisereste und
Bakterien. Um Karies, Zahnstein und
Parodontitis vorzubeugen, darf bei
der taglichen Mundhygiene deren Rei-
nigung nicht vergessen werden. Nutzen
Sie daflir Zahnseide oder Interdental-
burstchen.

Lachsgratin

Zubereitung:

Den Lachs waschen und in einer ofen-
festen Auflaufform trocknen lassen.
Schélen und wiirfeln Sie die Zwiebeln
und streuen Sie sie anschliefend auf
den Fisch. Nun werden Milch, Eier und
Parmesan vermengt und Paniermehl,
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer hin-
zugefiigt. Den Lachs abschlieRend mit
der homogenen Masse libergieften und
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
Umluft garen.

Tipp:

# 3: Gut umspiilt

Spilen Sie nach dem Essen den Mund
mit etwas Wasser aus. Das entfernt
Speisereste, sorgt fiir einen stabilen pH-
Wert und tragt so zur Gesundheit des
Zahnfleisches bei. Bei leichten Entziin-
dungen konnen Spiilungen mit Salbei
Linderung verschaffen, denn die Heil-
pflanze wirkt entziindungshemmend
und starkt das Gewebe. UbergieRen Sie
dazu zwei Essloffel Salbeiblatter mit 250
ml kochendem Wasser und lassen Sie
den Sud zehn Minuten lang ziehen.

Bestreuen Sie das Gericht mit etwas
Oregano oder Thymian. Das rundet den
Geschmack ab!

S
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30 Sekunden
flir ein besseres
Mundgefiihl

Unsere Mundflora ist ein sensibles Oko-
system: Ist sie intakt, schitzt sie Zahn-
fleisch und Schleimhaute, unterstutzt
die natirliche Abwehr und sorgt fiir ein
rundum gutes Mundgefiihl. Gerdt sie
aus dem Gleichgewicht, konnen Rei-
zungen oder Zahnfleischprobleme ent-
stehen. Umso wichtiger ist eine Pflege,
die nicht nur reinigt, sondern langfristig
gesundhalt. Immer mehr Menschen
setzen deswegen neben Zahnbirste
und Zahnseide auch auf sanfte Mund-
spulungen. Vor allem Produkte mit na-
turreinen atherischen Olen sind beliebt:
Sie verbinden pflanzliche Inhaltsstoffe
mit einem frischen Geschmack - oft
ohne Alkohol und dadurch angenehm
mild. Die PRIMAVERA Mundspiilung,
aus der Gesundwohl-Serie, kommt
ohne Fluor und Alkohol aus. Statt-
dessen nutzt sie die Pflanzenkraft von
Spearmint, Ravintsara und Zitrone. Das
enthaltene Xylit hilft zusétzlich dabei,
Zahnbelage zu reduzieren.

Praktisch im Alltag: Einfach nach dem
Zahneputzen etwa 30 Sekunden spu-
len. So werden auch schwer erreichba-
re Stellen erfasst und der Atem bleibt
langanhaltend frisch.
www.primaveralife.com
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Tipp der Apothekerin

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

T @W”Q”/VW

Die Kraft des Friihlings im Mai

Viele schone alte Friihlingslieder erzahlen vom Griinwerden der
Natur. Jedes Jahr aufs Neue mutet es uns fast wie ein Wunder an,
in welch kurzer Zeit aus graubraunen Bodenflichen und kahlen
Baumen saftig griine Wiesen und herrlich belaubte Baumkronen

werden.

Moglich wird dies durch winzige Pflan-
zenzellen, die Blattgriinkérperchen
(Chlorophyll) enthalten und deshalb aus
dem Kohlendioxid der Luft unter Ein-
wirkung des Sonnenlichtes Nahrstoffe
bilden konnen. Dieser Vorgang heif3t
Photosynthese.

Die Menschen wiéren gut beraten, wenn
sie sich bewusst in die Rhythmen der
Natur einfiigen und die guten Gaben
einer jeden Jahreszeit bewusst nutzen
wiirden. Die Frithjahrsmiidigkeit hétte
keine Chance, wenn wir die belebenden
Krifte von Sonne, frischer Luft, Wild-
und Gar-tenkrdutern und einer leichten
gesunden Erndhrung mit viel Obst und
Gemiise und wenig tieri-schem Eiweif3
genieflen wiirden. Ein Waldlauf oder ein
flotter Spaziergang wirkt belebender und
hellt mehr die Stimmung auf als die bes-
ten Arzneimittel. Auch die Versorgung
mit Vitaminen und Mineralstoffen ist in
iippiger Weise moglich, z.B. mit jungen
Lowenzahnbléttern als Beigabe im Salat
oder in Krauterquark. Barlauch hat ja in-
zwischen den Aufstieg in die Gourmet-
kiiche geschafft, aber auch Spitzwege-
richblitter, Génsebliimchen, Giersch,
Brennessel- oder Birken-bldtter und
samtliche Gartenkrduter sind richtige
Energiepakete. Dagegen schauen sdmt-
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liche Nahrungsergidnzungsmittel, auch
die ganz teuren, absolut blass aus. Der
Korper kann ndmlich aus den Naturpro-
dukten wesentlich mehr wertvolle Sub-
stanzen aufnehmen, weil die Pflanzen
eine Reihe von Begleitstoffen enthalten,
die eine optimale Resorption moglich
machen. Zudem ist eine Uberdosierung
nahezu ausgeschlossen.

Die Mechanismen sind nicht vollstindig
erforscht, aber man hat z.B. beobachtet,
dass Vegetarier, die durch den Verzicht
auf Fleisch wenig Eisen zu sich nehmen,
dennoch sehr selten unter Eisenmangel
leiden, weil sie eben die geringen Eisen-
mengen aus den pflanzlichen Lebensmit-
teln optimal verwerten.

Auch die vielen Menschen mit Muskel-
krampfen, die unter Magnesiummangel
leiden, sollten wissen, dass es zur Be-
handlung dieser Beschwerden nicht nur
Brausetabletten gibt. Der oben erwéihnte
grime Blattfarbstoff Chlorophyll be-
inhaltet ndmlich als Zentralatom Mag-
nesium. Das bedeutet, dass man auch mit
frischem Griinzeug in allen Variationen
dem Korper ganz viel Mag-nesium zu-
fithren kann. Der Mangel wird behoben,
und Entschlacken und Kalorienreduktion
gibt es ganz nebenbei auch noch, gratis
sozusagen.

Birke
(Betula pendula)

Ich geh jetzt in den Wald der Birken,
Denn es beginnt mein Tee zu wirken.
Doch ist es nicht des Darmes Wirken,
Das mich so hinzieht zu den Birken.
Es ist der Druck auf meiner Blase.
Den Tee empfahl mir meine Base,
Mich zu entschlacken und entgiften.
Sie las davon in alten Schriften,
Denn zu viel Wasser im Gewebe
Verhind‘re, dass man lange lebe.

Und auch kosmetisch wir‘s ein Segen,

Die Nieren kréftig anzuregen.
Und grad das Blatt der zarten Birken,
Das wiirde ganz vortrefflich wirken.

D‘rum trink® ich, wo ich geh* und steh®,

Stets meinen Birkenblattertee.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-
Rohrer ,Mit Malventee am Kanapee -Ein
lyrisches Heilpflanzenlexikon fiir alle
Lebenslagen”

Mit Malventee am Kanapee
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-00-030908-3
Ausgabe: Taschenbuch

Seitenzahl: 124, 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?

0 M, Bgg b/ TIE BE
Original & Fdlschung

Finde die acht Fehler! Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch

acht Veranderungen von dem Bild darunter. Welche sind es?
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GESUND&VITAL RATSEL 21



Badenweiler auf
einen Blick

Eingebettet im sonnenverwohnten
Markgraflerland liegt das idyllische
Heilbad Badenweiler — ein wahres Ju-
wel am FuBe des sudlichen Schwarz-
walds. Umgeben von Weinbergen und
mediterranem Flair l1adt der traditions-
reiche Kurort zur Erholung und Ent-
schleunigung ein. Im Dreilandereck
Deutschland - Frankreich - Schweiz
vereint Badenweiler wohltuende Ther-
malquellen mit kultureller Vielfalt und
kulinarischem Genuss. Entdecken Sie
einen Ort, an dem Korper und Seele zur
Ruhe kommen.

Dank seines milden Klimas, zahlreicher
Sonnenstunden, der idyllischen Natur-
lage und dem heilenden Thermalwasser
ist Badenweiler seit Jahrhunderten ein
geschatzter Kurort. Das mit wertvollen
Mineralien angereicherte Wasser aus
den Tiefen des Schwarzwaldes lindert
chronische und akute Beschwerden
und wirkt regenerierend bei korper-
licher und seelischer Erschépfung. Die
mit finf Wellness Stars ausgezeichnete
Cassiopeia Therme ist der ideale Ort fir
entspannte Stunden zu zweit oder mit
der Familie. Mit ihrem vielseitigen An-
gebot aus Thermalbadern, Saunaland-
schaft und Wellness-Oase verspricht sie
nachhaltig Erholung, Ruhe und Wohl-
befinden.

EAREARA SIMOMIOHMN

SALBE]

Mutter aller
Heilpitanzen W
[

Kaum eine Heilpflanze ist vielseitiger,
besser erforscht und heilkréftiger als
.die Mutter aller Heilpflanzen”. Dank
seiner Vielseitigkeit wird Salbei seit
alters her bei unterschiedlichsten
Krankheiten und Beschwerden ver-
wendet. Besonders bewahrt hat sich
das aromatische Heilkraut bei Erkal-
tungen,  Atemwegserkrankungen
und in der Mundhygiene; es kommt
aber auch bei GlbermaBiger Schweif3-
bildung, Diabetes, Zahnfleischent-
ziindungen, Verdauungsproble-
men wie Blahungen, Vollegefiihl
oder Sodbrennen, Menstruations-
beschwerden, Akne und anderen
Hauterkrankungen, Konzentrations-
schwache und Nervositat zum Ein-
satz.

10

10

10

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

10 10 i 10
iy
5 5
4 8
7 7
11
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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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Rei’sen & Erholen
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Wellness ist langst mehr als eine
kleine Auszeit vom Alltag. Viele
Anbieter stellen Medical Wellness,
ganzheitliche Konzepte und Ge-
sundheitsforderung in den Fokus.
Mit allerlei Angeboten locken sie
Jung und Alt gleichermaRen. Von
TCM und Ayurveda iiber Burn-out-
Prophylaxe bis hin zu Paketen fiir
Schmerzgeplagte - hier ist fiir je-
den etwas Passendes dabei. Auch
neue Trends werden gerne ins Pro-
gramm groRer und kleiner Resorts
aufgenommen. So bieten auch im
Bayerischen Wald mehr und mehr
Wellnesshotels maRRgeschneiderte
Angebote ganz im Sinne von ,,Lon-
gevity“ an.

Longevity - mehr als nurein Trend

Longevity ist mehr als ein simpler
Trend. So beschéftigt man sich nicht
nur wissenschaftlich mit dem gesunden
Altern, auch viele Wellnesshotels grei-
fen das Thema auf und entwickeln ent-
sprechende Konzepte. Gaste profitieren
von einem ganzheitlichen Programm,
das darauf abzielt, moglichst lange fit
und gesund zu bleiben.

Was versteht man unter Longevity?

Longevity - ein Kofferwort aus den
lateinischen Begriffen ,longus“ (lang)
und ,vita“ (Leben) - bedeutet Ulber-
setzt Langlebigkeit. Das Konzept setzt
aber nicht allein auf eine Verldngerung
der allgemeinen Lebensspanne, es geht
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aullerdem darum, den Alterungspro-
zess zu verlangsamen und moglichst
lange bei guter Gesundheit zu bleiben.
Korperliche und geistige Vitalitat bis ins
hohe Alter kénnen mit unterschiedli-
chen MaRnahmen unterstiitzt werden.
Je frilher man damit beginnt, desto
besser. Longevity nimmt also nicht nur
die Anzahl der Lebensjahre in den Blick,
Gesundheit und Lebensqualitat stehen
ebenso im Fokus.

Wie altert man gesund?

Natiirlich spielt die genetische Kom-
ponente eine Rolle. Allerdings ist die Art
und Weise, wie wir altern, mafigeblich
von Umwelt- und Lebensstilfaktoren
abhéangig. Das heifldt im Umkehrschluss,
dass wir mehr Einfluss haben, als wir
denken. Eine achtsame Lebensweise
kann dazu beitragen, Krankheiten vor-
zubeugen, das Altern zu verlangsamen
und viele Jahre bei guter Gesundheit
zu verbringen. So stellen etwa eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung
sowie regelmafige Bewegung wichtige
Longevity-Saulen dar. Darlber hinaus
sind ausreichender und erholsamer
Schlaf, ein guter Umgang mit Stress
sowie erfiillende soziale Kontakte we-
sentlich. Regelmalige Untersuchungen
zur Gesundheitsvorsorge sind ebenfalls
sinnvoll. Nicht zuletzt sollten Risikofak-
toren wie Rauchen, tiberméaRiger Alko-
holgenuss oder Ubergewicht minimiert
werden.

schen Wald,

Longevity als Wellnesskonzept

Das Longevity-Wellnesskonzept setzt
auf Ganzheitlichkeit, Gesundheitsfor-
derung und Pravention. Korper, Geist
und Seele riicken gleichermaRen in
den Fokus. Unterschiedliche Saulen wie
Ernahrung, Bewegung oder Stressma-
nagement, die die Basis fiir Longevity
bilden, stehen miteinander in Verbin-
dung und nehmen Einfluss aufeinander.
So setzen Wellnessbetriebe auf entspre-
chende Angebote und Anwendungen,
die sich zu individuellen Packages kom-
binieren lassen. Das Ziel dabei ist nicht
allein die Entspannung. Auch Wohl-
befinden, Vitalitdt und Fitness sollen ge-
steigert werden, um die Lebensqualitat
auf lange Sicht zu verbessern.

Wellness und mehr im Bayerischen
Wald

Mit seiner beeindruckenden Natur-
kulisse ist der Bayerische Wald eine
wahre Oase fiir Erholungssuchende.
Kein Wunder, dass Wellnessresorts hier
gut besucht sind. Fiir Gaste giltin jedem
Fall: Wer die Wahl hat, hat die Qual! So
locken Hotels mit ganz unterschiedli-
chen Schwerpunkten. Vielerorts wird
auf Ganzheitlichkeit und gesundes Al-
tern gesetzt. Auch Longevity-Konzepte
sind langst keine Seltenheit mehr. Im
Landrefugium Obermiiller in Unter-
griesbach profitieren Géaste etwa von
einem ausgefeilten Forever-Young-Kon-
zept, das Korper, Geist und Seele ins

Gleichgewicht bringt. So sorgen Ent-
schleunigung, Achtsamkeit, Zeit in der
Natur und sanfte Bewegungsformen
langfristig flir mehr Energie und stei-
gern die Lebensqualitdt. Der moderne
Wellnessbereich mit Pools, Sauna-
landschaft und Ruherdumen ladt zum
Entspannen ein, wahrend man sich im
Fitnessraum auspowern darf. Der Blick
ins bayerisch-osterreichische Donautal
ist hier librigens inklusive. Das Natur-
Wohlfiihlhotel Brunner Hof in Arn-
schwang bietet Erholung im Griinen,
direkt am Lauf des Flusses Chamb. Der
Name ist Programm! So ist das Hotel
okologisch nachhaltig gestaltet und
wird auch so gefiihrt. Der Wellness-
bereich und das naturSPA laden auf
2.000 m? zum Entspannen ein. Ob Sky-
Infinity-Pool, Saunadorfl oder Wellness-
garten - an Moglichkeiten, den Alltag
hinter sich zu lassen, fehlt es nicht. Der
SPA-Bereich lockt mit Massagen und
Korperbehandlungen, die auf die Kraft
der Natur setzen. Dariiber hinaus gibt es
einen Fitnessraum und es wird Natur-
heilkunde-Beratung angeboten. Auch
das Wellness & Naturresort Reischlhof
in Wegscheid liberzeugt mit tollen Well-
nessangeboten und einem gut durch-
dachten Longevity-Konzept.

Wellness & Naturresort Reischlhof:
Wellness trifft Longevity

Inmitten des Bayerischen Waldes, nahe
Passau, sorgen im familiengefiihrten
Wellness & Naturresort Reischlhof drei
Generationen fiir das Wohl der Gaste.
Im 5.000 m? groRen Wellness- und SPA-
Bereich bleiben keine Wiinsche offen.
Eine Saunalandschaft mit sieben The-
mensaunen, die beeindruckende Was-
serwelt, verschiedene Ruherdaume und
ein gut ausgestatteter Fitnessbereich
laden zum Entdecken und Entspannen
ein. Auch im 40.000 m? grofken WaldSpa
kommen Erholungssuchende auf ihre
Kosten.

Doch Besucherinnen und Besucher

erwartet nicht nur Wellness alleine.
Dariiber hinaus sorgt ein durchdachtes
Longevity-Konzept (in Kooperation mit
dieFITMACHER) nachhaltig fiir Wohl-
befinden, Vitalitdt und Gesundheit. So
konnen Gaste aus unterschiedlichen
Bausteinen wahlen, die sich individuell
kombinieren lassen. Ziel ist die For-
derung von Zellgesundheit, mentaler
Starke und korperlicher Regeneration.

Die Bausteine im Uberblick:

+  Basis stérken (nachhaltige Zell-
gesundheit): Darmsanierung,
Nahrstoffe

+  Korperim Einklang (Analysen und
Treatments): u. a. Stoffwechsel-
analyse, 4-D-Korperscan, Kalte-
therapie, Detox, WaldSpa ...

«  Starke undinnere Ruhe: u. a. Sport,
Fitness sowie ein individuelles
Wochenprogramm (autogenes
Training, Qigong, Wassergymnas-
tik, Spezialaufgiisse u. v. m.)

+  Schoénheit und Balance: natiirliche
Wirkstoff-Kosmetik, Massagen
sowie unterschiedliche Haut- und
Korperbehandlungen

Die besten Ausflugstipps im Bayeri-
schen Wald

Die Urlaubsregion Bayerischer Wald hat
einiges zu bieten. So sorgen nicht nur
zahlreiche Routen fiir unvergessliche
Erlebnisse beim Wandern oder Biken,
der Nationalpark Bayerischer Wald mit
seinem 1.300 m langen Baumwipfelpfad
ist ebenfalls einen Ausflug wert. Ein tol-
les Naturschauspiel fiir GroR und Klein
bietet die Sauflbachklamm siidlich von
Waldkirchen. Wer im Wellness & Natur-
resort Reischlhof nachtigt, erreicht in-
nerhalb von 45 Minuten Autofahrt die
Dreifliissestadt Passau und kann durch
die beeindruckende Altstadt flanieren.
Fahrt man eine Viertelstunde langer,
kann man Linz mit seinem Pdstlingberg
samt Grottenbahn einen Besuch ab-
statten. Wer Lust auf einen Spaziergang

durch vergangene Zeiten hat, besucht
am besten eines der grofiten Freilicht-
museen Europas, das Museumsdorf
Bayerischer Wald bei Tittling und Thur-
mansbang am Dreiburgensee.




WARUM

Warum verandert sich
unsere Stimme im Alter?

Unsere Stimme begleitet uns ein Leben
lang. Aber sie verandert sich im Laufe
der Zeit: Bei Kindern ist sie hell, bei Er-
wachsenen tiefer und kréftiger und bei
dlteren Menschen oft rau. Das liegt an
den Muskelnim Hals und an den Stimm-
bandern, die elastischen Gummiban-
dern dhneln. Strémt Luft hindurch, vi-
brieren sie und erzeugen Tone. Sie
wachsen und altern mit uns. Anfangs
sind sie kurzund diinn und die Stimme
klingt hoch. Zwischen elf und 16 Jahren
werden die Stimmbander langer und
dicker. Dadurch verdndert sich der
Klang und wird tiefer. Im Alter verlieren
sie ihre Spannung, wodurch die Stim-
me leiser klingt. Wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Was ist der genetische
Fingerabdruck?

Der genetische Fingerabdruck hat
nichts mit unseren Fingerabdriicken zu
tun, sondern mit der DNA in unseren
Zellen. In jeder Zelle unseres Korpers
gibt es eine Art Bauplan, der beispiels-
weise bestimmt, wie wir aussehen.
Diese genetischen Informationen sind
genauso einzigartig wie unser Fingerab-
druck. Sie verraten Forschenden unter
anderem, wem gefundene Haare geho-
ren, ob zwei Menschen verwandst sind,
oder geben Informationen zu Krankhei-
ten. Das hilft Arzten, aber auch der Poli-
zeibeider Tatersuche oder klart, wer der
Vater oder die Mutter von jemandemiist.
Dafir reichen winzige Mengen, etwa ei-
ne Haarwurzel. Wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE
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Sudoku leicht
-
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und hochwertigem Druck mit Fadenbindung,
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www.herzstiftung.de/app
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Erfahren Sie, wie Demenz diagnostiziert |*
wird. Bestellen Sie Ihre kostenlose
Broschiire unter
www.alzheimer-forschung. de/dv
oder telefonisch unter [ J

‘ N
0800 - 200 400 1 evinentre) A — 1 0 ) 518 32
\ Alzheimer Forschung
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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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Hirschhausen und die

Samsung Galaxy Deepfake-Mafia
Alle Funktionen verstandlich erklart - Fiir die neue S26er-Reihe und alle Modelle ab 2022
Montag, 4.5.2026, 20:15 Uhr,

Softcover, 192 Seiten Das Erste und ab 1.5.in der
12. Auflage ARD Mediathek

Autor: Beiersmann, Stefan

Format: 16,5 x 21,5 cm

Erscheinungstermin: 29. Mai 2026

ISBN: 978-3-7471-1047-8

Preis: 19,90 Euro

Hersteller: Stiftung Warentest, Litzowplatz 11-13, 10785 Berlin
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Marianne Porsche-Rohrer

NEU vonder Nr. 1 Schlafmarkein Europa’

ROl \VICK ZzzQuil® Gute Nacht + Stress Aktive Senioren wie
y4%74e1T[/l Balance: L6sung fiir weniger Stress> neu geboren
AN IE® und besseren Schlaf® Taschenbuch
- 132 Seiten

el 5TRESS BALANCE T ISBN: 978-3-9821184-5-1

Preis: 9,95 EURO

Zu beziehen liber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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Wir haben die Losung.
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WIDDER 21.03.-20.04.

Singles haben in die-
sem Monat ein dulerst
gutes Gespdir, zur rich-
W tigen Zeit am richtigen

Ort zu sein, und ziehen
spannende Begegnungen magisch
an. Auch fir Widder in fester Bezie-
hung hilt der Kosmos einige Uberra-
schungen bereit. Das intensiviert ihre
Liebe und sie wachsen noch enger mit
ihrem Lieblingsmenschen zusammen.

STIER 21.04.-20.05.

' .. Das Motto fiir Sie als
Stier lautet in diesem
Monat: Genuss pur! Sie
genieBen das Leben,

die Liebe und kénnten
die ganze Welt umarmen. Die Sterne
lassen ihre wohlwollenden Kréfte wir-
ken und verwéhnen Sie in allen Le-
benslagen. Einzig lhren Speiseplan
sollten Sie besser im Blick behalten,
um Hiftgold zu vermeiden.

ZWILLINGE 21.05.-21.06.
AR Falls Sie schon lingere

\y. Zeit unzufrieden in Ih-
rem Job verharren, soll-
ten Sie in diesem Mo-
%~ nat die Gunst der Ster-
ne nutzen und nicht nur tber Veran-
derungen nachdenken, sondern sie
auch konkretin die Tat umsetzen. Nut-
zen Sie lhre Kreativitat fir den ent-
scheidenden Schritt, den Sie nicht be-
reuen werden.

KREBS 22.06.-22.07.

P ~ Momentan plétschert
Ihr Leben ziemlich ein-
\ tonig dahin. Raffen Sie
~ sich auf und suchen Sie
die Abwechslung. Un-
ternehmen Sie etwas mit Freunden
oder mit der Familie. Sie werden mer-
ken, dass offene Kommunikation ein
lebenswichtiger Seelenbalsamist und
positive Schwingungen in den triiben
Alltag bringt.

LOWE 23.07.-23.08.

_. Dieser Monat beginnt
o

* mit einigen Herausfor-

| derungen - sowohl im
Job als auch privat.
Jetzt ist es wichtig, Ru-
he zu bewahren, damit Ihnen die Pro-
bleme nicht Giber den Kopf wachsen.
Versuchen Sie, Abstand zu gewinnen:
Kleine Auszeiten wirken entspannend
und Sport ist das perfekte Ventil, um
Dampf abzulassen.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

o Sie drgern sich schon
langer Uber die Flecken
auf der Couch oder die
ausgeleierten Schrank-
= tlreninderKiiche? Die
Sterne stehen glinstig fiir eine Rund-
umerneuerung in den eigenen vier
Wanden. Schnappchenjager aufge-
passt: Besonders ab der Monatsmitte
haben Sie einen duBerst guten Blick
fur Sonderangebote.

WAAGE 24.09.-23.10.

wissen nicht so recht, wo Sie den He-

bel ansetzen sollen. Verlassen Sie sich
auf lhre Intuition, die Sterne stehen
Ihnen bei. Sprechen Sie aus, was Sie
bedriickt. Sie werden danach sehr er-
leichtert sein.

SKORPION 24.10.-22.11.
gy, | Die Sternessind jetzt auf
- Kuschelkurs und lassen
die Schmetterlinge im
Bauch ordentlich flat-
tern. Fur Singles zeigt
die Liebesampel griines Licht. Aller-
dings sollten Sie auf Ihrem Erobe-
rungszug nicht zu lange tiber die rich-
tige Taktik nachdenken. Starten Sie
durch, damit lhre ,Beute” nicht von
jemand anderem ,eingefangen” wird.

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

%7 Machtkampfe und Aus-
: einandersetzungen mit
dem Partner sind auf
Dauerzermiirbend und
fihren zu nichts. Neh-
men Sie sich besser ein wenig zurtick
und lassen Sie flinfe auch mal gerade
sein. Man muss nicht alles auf die
Goldwaage legen. Entspannen Sie sich
und Uben Sie sich in Gelassenheit, es
wird Ihrer Beziehung guttun.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

; === Das ist Inr Monat in Sa-
chen Beruf und Finan-
| zen.Die Sterne sind auf
- Erfolgskurs und weit
7 und breit ist nichts in
Sicht, was lhre Plane durchkreuzen
konnte. Nutzen Sie die positive kosmi-
sche Energie fiir finanzielle Entschei-
dungen und lukrative Geschéfte. Ihr
gutes Gespiir wird Sie auf dem richti-
gen Kurs halten.

WASSERMANN 21.01.-19.02.

; _ DerKosmosschenkt Ih-
7 nen in diesem Monat
eine Extraportion Vita-
~ litat, so dass Sie vor Ta-
™ tendrang strotzen. Ihr
Motto lautet: Volle Fahrt voraus! Un-
ternehmen Sie viel mit Freunden und
der Familie. Setzen Sie Aktivitaten wie
Segeln, Schwimmen, Tauchen oder
Surfen auf Ihren Urlaubsplan und ge-
nielen Sie den SpaB.

FISCHE 20.02.-20.03.

Zu Monatsbeginn soll-
" ten Sie auf derHut sein.
j. Glauben Sie nicht alles,
was man |hnen ver-
8 spricht. Hinter manch
einem freundlichen Gesicht verbirgt
sich ein duBerst betriigerischer Cha-
rakter. Um keine bése Uberraschung
zu erleben, sollten Sie nichts unter-
schreiben, ohne vorher das Kleinge-
druckte gelesen zu haben.

4.DiaCup

20. & 21. Juni 2026

Tischtennis-Turnier fiir Menschen mit Diabetes und ihre Angehorigen

Wir freuen uns tiber Ihre

Teilnahme.

Die Moglichkeit zur Anmeldung
und weitere Informationen

erhalten Sie unter:

www.diacup.de

BORUSSIA H

DUSSELDORF

Menschen

it s e Mrseas W aepibnda &

Wo?
Borussia Dusseldorf

Borussia-Diisseldorf-Strafse 1
40629 Dusseldorf

Der Anmeldeschluss ist der
5. Juni 2026.

kontakt@diacup.de

- REGIONALES
y A (] INNOVATIONS

Deutsches Diabetes-Zentrum

NETZWERK

Das Turnier findet in Kooperation mit der Deutschen Diabetes-Hilfe — Menschen mit Diabetes (DDH-M) — Landesverband Nordrhein-
Westfalen e. V., Borussia Diisseldorf, dem Deutschen Diabetes-Zentrum (DDZ), dem Regionalen Innovationsnetzwerk (RIN) Diabetes
e.V. sowie Kathi Korn, leidenschaftliche Tischtennis-Spielerin mit Typ-1-Diabetes, statt.
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In unserer Juni-Ausgabe erwarten Sie
vieles mehr.

chste Ausgabe von GESUND&VITAL RATSEL

erhalten Sie ab 01. Juni in lhrer Apotheke oder Praxis.
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Ein inspirierender Roman iiber den Mut,
das Wertvollste zu bewahren:

die Heimat. X

Petra
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Auf
viele gute
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Hier reinlesen und [El% El
weitere Lesetipps '
entdecken [x]
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