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In dieser Ausgabe erscheinen neben den zahlreichen Rétseln
aktuelle Gesundheitsartikel und der Tipp unserer Apothekerin.
Unser Ziel ist es, verstandlich und verhaltnismaBig kurz in einer
angenehmen Lesezeit zu informieren. Um diese Richtlinien ein-
zuhalten, kann es vorkommen, dass gewisse Ablaufe verkiirzt
und vereinfacht dargestellt werden, wenn diese zu kompliziert
sind oder viel Text zur Erklarung bendtigen. Unsere Artikel richten
sich primar an Laien. Falls Sie Fragen haben, etwas unverstandlich
ist oder Sie etwas zum Artikel beitragen mochten, kdnnen Sie
sich jederzeit gerne an uns wenden. Vielleicht gehen wir in der
nachsten Ausgabe bereits darauf ein. Wir freuen uns auf Ihre
Meldung. Wir weisen darauf hin: Bei gesundheitlichen Problemen
suchen Sie bitte einen Arzt auf.
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Schreck, loss

vier Atemibungen gegen die Angst

In manchen Situationen ist die Angst ein unliebsamer Begleiter. Sie macht sich seelisch wie korper-
lich bemerkbar und kann ganz schon aufs Gemiit schlagen. Zum Gliick gibt es zahlreiche Atemiibun-
gen, die dabei helfen, sie ein wenig in Schach zu halten. Drei davon stellen wir lhnen gerne vor.

Wenn die Angst zuschlagt ...

Grundsatzlich ist die Angst besser als
ihr Ruf. Man muss sie sich als eine Art
Alarmsystem vorstellen, das die Auf-
gabe hat, uns zu schiitzen. Droht (ver-
meintliche) Gefahr, schlagt das Angst-
zentrum im Gehirn (Amygdala) an und
sorgt dafiir, dass Stresshormone aus-
geschiittet werden. Dadurch sind wir
in der Lage, innerhalb von Sekunden-
bruchteilen zu reagieren. Das ist auch
der Grund, weshalb sich Angst stark
korperlich bemerkbar macht. Herzra-
sen, steigender Blutdruck, Kurzatmig-
keit, Zittern, Schwitzen oder Ubelkeit
sind haufige Begleiter. Treten Angste
vermehrt und/oder ohne tatsach-
lichen Grund auf, sorgt das haufig fiir
einen massiven Leidensdruck. Ein-
fache Atemibungen koénnen dabei
helfen, die Angst in Schach zu halten.

Die besten Atemiibungen gegen die
Angst

Atemiibungen gegen die Angst sind
nicht nur effektiv, sie lassen sich auch
jederzeit ganz unkompliziert durch-
fiihren.

1: Box-Atmung

Sorgen Sie fiir eine entspannte
Haltung. Schlief3en Sie nun die Augen
und atmen Sie im folgenden Rhyth-
mus:

« Atmen Sie vier Sekunden durch
die Nase ein.

+ Halten Sie vier Sekunden lang
den Atem an.

+ Atmen Sie vier Sekunden lang
durch Nase oder Mund aus.

+ Halten Sie vier Sekunden lang
den Atem an.
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Die Box-Atmung kann fiinf- bis zehn-
mal wiederholt werden. Sie verlang-
samt die Atmung, entspannt und
vermittelt ein Gefiihl von Kontrolle.
Wenn sich vier Sekunden zu lang an-
fihlen, kann die Dauer der einzelnen
Atemphasen auch auf drei Sekunden
reduziert werden. Wichtig ist nur,
dass alle vier Sequenzen gleich lang
dauern.

4 Sekunden
einatmen
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< < =
4 Sekunden
ausatmen

2: Lippenbremse

Die Lippenbremse hilft nicht nur,
wenn die Angst unbarmherzig zu-
schlagt. Sie lasst sich auch unauffallig
durchfiihren. Ob Sie die Augen dabei
offen oder geschlossen halten, bleibt
Ihnen lberlassen.

Bitte gehen Sie so vor:

»  Atmen Sie tief durch die Nase ein
und bleiben Sie dabei so ent-
spannt wie moglich.

+ Spitzen Sie die Lippen wie zum
Pfeifen oder Pusten. Nun atmen
Sie langsam durch den leicht
geodffneten Mund aus. Das Aus-
atmen sollte circa doppelt so
lange dauern wie das Einatmen.

+  Wiederholen Sie die Lippen-
bremse so lange, bis die innere
Anspannung nachlasst.

Die Lippenbremse verlangsamt die
Atmung und wirkt dem Geflihl von
Atemnot entgegen. AulRerdem lenken
Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhren
Korper. Dies hilft dabei, angstvolle
Gedanken loszulassen.

3: 4-6-Atmung

Die 4-6-Atmung lasst sich einfach ein-
pragen und abrufen, weshalb sie bei
akuten Angsten gerne zum Einsatz
kommt. Sie fuihrt dazu, dass sich At-
mung und Herzfrequenz beruhigen
und ein Geflihl der Entspannung ein-
tritt.

So funktioniert die Atemtechnik:

+ SchlieRen Sie bitte die Augen
und atmen Sie vier Sekunden
lang durch die Nase ein. Zahlen
Sie dabei innerlich mit.

« Atmen Sie nun sechs Sekunden
lang wieder durch die Nase aus.
Auch hier zahlen Sie in Gedanken
mit.

« Wiederholen Sie die 4-6-Technik
etwa zwei bis vier Minuten lang.
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Reden wir
clartiber:

\ Tabuthema Hamorrhoiden

Zweifellos sind Himorrhoiden ein Tabuthema, iiber das niemand gerne spricht. Fiir viele Betroffene ist
die Scham so groR, dass sie lieber still leiden, als sich in adrztliche Behandlung zu begeben. Das ist schade,
denn vor allem im Anfangsstadium bekommt man das Problem leicht wieder in den Griff. Alles zum Thema
- Symptome, Ursachen und Behandlungsmoglichkeiten von Hamorrhoiden - erfahren Sie in diesem Artikel.

Was versteht man unter vergrofBerten
Hamorrhoiden?

Tatsachlich haben wir alle Hamor-
rhoiden. Es handelt sich dabei um ring-
formige GefaBpolster, die sich direkt
vor dem After im unteren Enddarm
befinden. Gemeinsam mit dem SchlieR-
muskel sorgen sie dafiir, dass der After
dicht schlieft und unterstiitzen die
Stuhlkontrolle. Zum Problem werden
sie erst, wenn sie sich vergréflern, ent-
ziinden und/oder nach aufen treten.
Man spricht dann auch von einem Ha-
morrhoidalleiden.

Solche krankhaften Veranderungen
gehen nicht nur mit unangenehmen
Symptomen einher, sondern werden
aus Scham auch oft verschwiegen.
Dabei handelt es sich um ein durchaus
haufiges Problem, das mit der richtigen
Behandlung rasch behoben ist. Bleiben
vergréRerte Hamorrhoiden allerdings

6 GESUNDA&VITAL RATSEL

unbehandelt, konnen sie sich im Laufe
der Zeit verschlimmern. Grundsatzlich
unterscheidet man vier Schweregrade.
Wahrend die Hamorrhoiden bei Grad
1 vergroflert, aber nicht von auRen
sichtbar sind, treten sie bei Grad 2 beim
Pressen kurzzeitig aus, ziehen sich al-
lerdings von selbst wieder zuriick. Bei
Grad 3 fallen die GefaRRpolster beim
Pressen vor und ziehen sich nicht von
selbst wieder zurilick. Sie missen also
wieder zurtickgeschoben werden. Grad
4 ist dadurch gekennzeichnet, dass sich
die Hdmorrhoiden dauerhaft auRerhalb
des Afters befinden und nicht mehr in
die richtige Position gebracht werden
konnen.

Welche Symptome treten auf?

Je nach Schweregrad des Hamorrhoi-
dalleidens plagen sich Betroffene mit
mehr oder weniger stark ausgepragten
Symptomen. Diese sind unter anderem:

«  Juckreizund Brennen in der Anal-
region

«  Blutungen (hellrotes Blut am Toi-
lettenpapier oder im Stuhl)

« Nassen, Schleimabsonderungen
und Stuhlschmieren

«  Fremdkorpergefihl

«  Schwellungen und Knotenbildung
im Analbereich (Hdmorrhoiden
sind von auflen sichtbar)

«  Schmerzen (insbesondere im fort-
geschrittenen Stadium)

Was sind die Ausloser fiir ein
Hamorrhoidalleiden?

VergroRerte Hamorrhoiden entstehen
nicht aus heiterem Himmel, sondern
gehen in der Regel mit einem erhdhten
Druck im Bereich von Rektum und Anus
einher. Daflir kann es verschiedene
Griinde geben:

Chronische Verstopfung: Das
starke Pressen beim Stuhlgang
ist mit hohem Druck verbunden.

« Langes Sitzen (insbesondere auf
der Toilette)

+  Schlechte Erndhrungsgewohn-
heiten: Zu wenig Ballaststoffe und
mangelnde Flissigkeitsaufnahme
sorgen fiir verharteten Stuhlund
begiinstigen eine Verstopfung.

+ Bewegungsmangel: Mangelnde
Bewegung geht haufig mit einer
tragen Darmtatigkeit einher, was
die Verstopfung ebenfalls begilins-
tigt.

«  Ubergewicht: Das zusitzliche
Gewicht Uibt Druck auf den Becken-
bereich aus und kann vendse
Stauungen und damit vergroferte
Hamorrhoiden begiinstigen.

+  Schwangerschaft: Sowohl der
vermehrte Druck im Becken-
bereich als auch hormonelle
Veranderungen kdnnen zu ver-
groRerten Hamorrhoiden fiihren.

+ RegelmaRiges schweres Heben:
Dieses geht mit einem erhohten
Druck im Bereich des Rektums
einher.

«  Veranlagung: Eine familidre Ver-
anlagung kann die Entstehung
eines Hamorrhoidalleidens
begilinstigen.

«  Alterungsprozess: Der natiirliche
Alterungsprozess tragt dazu bei,
dass das Gewebe schlaffer wird,
was vergroflerte Himorrhoiden
hervorrufen kann.

Was geschieht bei der drztlichen
Untersuchung?

Um ein Hamorrhoidalleiden diagnosti-
zieren zu konnen und den Schweregrad
abzuschatzen, ist eine Untersuchung
von Anus und Rektum notwendig.
Wahrend vergroRerte Hamorrhoiden
von aulen sichtbar sind, kdnnen innen-
liegende Schwellungen im Rahmen
einer rektalen Tastuntersuchung er-
kannt werden. In manchen Fallen wird
eine Proktoskopie durchgefiihrt. Hier-
bei wird der Analkanal mithilfe eines
speziellen Instruments genauer unter-
sucht.

Wie werden vergroRerte
Hamorrhoiden behandelt?

Die Behandlung vergrofRerter Hamor-
rhoiden ist von der Auspragung abhan-
gig. In leichten Fallen ist eine konserva-
tive Therapie mit Salben, Cremes oder
Zapfchen haufig ausreichend. Sitzbader
wirken unterstiitzend. Manchmal sind
kleine ambulante Eingriffe notwendig.
Hier kommen vor allem die Verodung
(Sklerosierung) oder die Gummiband-
ligatur zum Einsatz. Bei der Verodung
wird eine Substanz injiziert, die die
Blutgefalie zum Schrumpfen bringt. Bei
der Gummibandligatur wird ein Gum-
miband um die Hamorrhoiden gelegt,
sodass das Gewebe abstirbt. Beide
Verfahren sind nahezu schmerzfrei.
Bleiben diese MalRnahmen ohne Erfolg,
miissen die vergroRBerten Hamorrhoi-
den chirurgisch entfernt werden.

Einem Hamorrhoidalleiden kann man
vorbeugen

Oft ist Vorsicht besser als Nachsicht. So
tragen einfache Mallnahmen dazu bei,
vergréRerten Hamorrhoiden vorzubeu-
gen. Eine ballaststoffreiche Erndhrungs-
weise, ausreichende Flissigkeitszufuhr
und regelmaRige Bewegung halten den
Darm in Schwung und erleichtern den
Stuhlgang. Suchen Sie die Toilette erst
auf, wenn Sie wirklich auf die Toilette
miissen, und vermeiden Sie es, dabei
libermaflig zu pressen. Bleiben Sie
aulerdem nicht langer am stillen Ort-
chen als notwendig - etwa um zu lesen
-, da die Sitzhaltung den Druck im Anal-
bereich erhoht.
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Herzgesundheit

Aus heiterem
Himmel:

das Broken-Heart-Syndrom

Zwar kann ein Herz nicht im wortlichen Sinn brechen, emotionale Ausnahmesituationen konnen
aber zu einer Funktionsstorung fiihren. Die Symptome dhneln jenen eines Herzinfarkts. Fachleute
sprechen von einem Broken-Heart-Syndrom. Ein solches stellt einen Notfall dar.

Was versteht man unter dem
Broken-Heart-Syndrom?

Beim Broken-Heart-Syndrom - auch als
Stress-Kardiomyopathie bezeichnet -
handelt es sich um eine pl6tzlich auftre-
tende Funktionsstorung des Herzmus-
kels, vor allem der linken Herzkammer.
Ausloser ist in der Regel unverhaltnis-
maRiger seelischer und/oder korper-
licher Stress. Die Symptome erinnern
stark an jene eines Herzinfarkts. So
treten etwa Brustschmerzen, Herz-
rasen, Atemnot, Schwindel, Ohnmacht
oder auch Herzrhythmusstérungen auf.
Frauen nach den Wechseljahren sind
vergleichsweise haufig betroffen. Ver-
mutlich hangt das damit zusammen,
dass das herzstirkende Hormon Os-
trogen fehlt. Obwohl das Broken-Heart-
Syndrom in der Regel eine gute Prog-
nose hat, gilt es stets als medizinischer
Notfall.

Schicksalsschldage mit Folgen

Das Broken-Heart-Syndrom geht haufig
mit emotionalen und/oder korperli-
chen Ausnahmesituationen einher. Man
vermutet, dass die hohe Konzentration
an Stresshormonen wie Adrenalin und
Noradrenalin die Erkrankung begiins-
tigt.

Typische Ausloser des
Broken-Heart-Syndroms:

+  Erkrankung oder Verlust einer na-
hestehenden Person

+  Traumatische Ereignisse

+  Bestlrzende Nachrichten

+  Trennungund Scheidung

+ Unfélle und Verletzungen

+  Schwere Erkrankung

+  Starke Schmerzen

»  Angst- und Panikzustande

In selteneren Fallen kénnen auch po-
sitiv besetzte Ereignisse - etwa ein lang
ersehntes Wiedersehen oder ein Lotto-
gewinn - das Broken-Heart-Syndrom
auslosen.

Broken-Heart-Syndrom oder
Herzinfarkt?

Die Anzeichen eines Herzinfarkts dhneln
in groRem Malle denen des Broken-
Heart-Syndroms. Daher wird grund-
satzlich von einem Notfall ausgegangen
und entsprechend gehandelt. Erst an-
hand weiterfiihrender Untersuchungen
(Bluttests, Herzkatheteruntersuchung,
Ultraschall, EKG) kann eine Diagnose
gestellt werden. Im Unterschied zum
Herzinfarkt zeigen sich beim Broken-
Heart-Syndrom keine verstopften Herz-

kranzgefalie. Das EKG und die Blutwer-
te kdnnen aber durchaus, dhnlich wie
bei einem Herzinfarkt, verandert sein.
Beim Broken-Heart-Syndrom weist die
Form der linken Herzkammer eine Auf-
falligkeit auf. Sie ist an der Spitze bal-
lonartig erweitert. Weil dies an einen
japanischen Tonkrug namens Tako-
Tsubo erinnert, der als Tintenfischfalle
eingesetzt wird, kennt man das Broken-
Heart-Syndrom auch als Tako-Tsubo-
Syndrom.

Wie wird das Broken-Heart-Syndrom
behandelt?

Das Broken-Heart-Syndrom hat in der
Regel eine glinstige Prognose. Die meis-
ten Betroffenen erholen sich innerhalb
der nachsten Tage und Wochen wieder
und erreichen eine normale Herzfunk-
tion. Dennoch muss die Erkrankung als
Notfall eingestuft werden, da das Risiko
fir Komplikationen wie Herzrhythmus-
storungen, Herzschwache oder gar
fiir einen kardiogenen Schock gerade
anfangs erhoht ist. Patientinnen und
Patienten werden deshalb in der Regel
im Krankenhaus liberwacht. Sofern es
notwendig ist, kann auch medikamen-
tos eingegriffen werden, beispielsweise
mit Betablockern oder ACE-Hemmern.

Die besten Heilpflanzen
fiir ein starkes Herz

Mit so manchem aus der Natur kann man dem Herzen etwas Gutes tun. Die besten Heilpflanzen fiir die Herzgesundheit
verraten wir lhnen in den folgenden Abschnitten. Kladren Sie die Anwendung vorab zur Sicherheit stets drztlich ab, um
Nebenwirkungen oder Wechselwirkungen mit Medikamenten gegebenenfalls auszuschlieBen.

1: Knoblauch

Dem aromatischen Lauchgewdchs wer-
den herzstarkende Eigenschaften nach-
gesagt. So soll Knoblauch leicht blut-
drucksenkend wirken und die GefalRe
elastisch halten. Dariiber hinaus kann
er die Cholesterinwerte stabilisieren.
Nach dem Zerkleinern sollte man am
besten etwa zehn Minuten warten, da-
mit der sekundare Pflanzenstoff Allicin
wirksam wird. Knoblauch wird roh oder
leicht gegart genossen. Alternativ kann
man auch zu Knoblauchpraparaten aus
der Apotheke greifen.

2: WeiRdorn

Studien deuten darauf hin, dass sich
WeiRdornpraparate nicht nur positiv
auf die Durchblutung des Herzens aus-
wirken, sondern ebenso die Belastbar-
keit bei leichter Herzschwache erhohen
kénnen. Aullerdem werden dem Rosen-
gewdchs antioxidative Eigenschaften
zugeschrieben. Tees aus Weifldorn mo-
gen auch herzstarkend wirken, die Ef-
fekte sind aber weniger gut untersucht.

Herbstliche

3: Hibiskus

Hibiskus als Tee oder Praparat aus der
Apotheke zdhlt ebenfalls zu den herz-
stéarkenden Heilpflanzen. So kann er
nicht nur den Blutdruck stabilisieren,
man sagt ihm auch eine antioxidative
Wirkung nach. AuRBerdem wird er in der
Regel gut vertragen.

Kiirbis-Linsen-Suppe

Zutaten fiir vier Personen:

« 1 mittelgroBer Hokkaido-Kiirbis
+ 200 grote Linsen

« 1ELOlivenol

« 2Zwiebeln

+ 1l Gemisebriihe

« 1 TL mildes Currypulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Bild ist KI-generiert

Zubereitung:

Bitte wiirfeln Sie den Kiirbis samt Scha-
le. Danach schéalen und schneiden Sie
die Zwiebeln in kleine Wiirfel. Anschlie-
Rend diinsten Sie die Zwiebeln glasig,
fligen die Kirbiswiirfel hinzu und bra-
ten diese etwa drei Minuten mit. Rih-
ren Sie nun die roten Linsen ein. Gieflen
Sie die Zutaten mit der Gemiisebriihe
auf und fligen Sie das Currypulver hin-
zu. Die Suppe etwa 20 Minuten lang
kocheln lassen, bis der Kiirbis und die
Linsen weich sind, und abschlieRend
fein piirieren.

Tipp: Gerostete Kiirbiskerne machen
sich gut als Topping.
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Tipps fiir den Alltag

Wer gern nackt i
schlaft, sollte beachten,
dass so auch mehr Schweifl

| auf die Bettwasche gelangt.
Ziehen Sie diese dann
maglichst einmal pro
Woche frischauf.

e

Schweil, Hautschuppen und Schmutz bilden einen optima-
len Nahrboden fiir Milben und Bakterien im Bett. Um diesen
vorzubeugen, sollten Bettlaken und -bezlige alle zwei Wo-
chen gewechselt und bei 60 Grad gewaschen werden. Halten
Sie Ihr Schlafzimmer moglichst kiihl und trocken. Machen Sie
Ihr Bett nicht gleich nach dem Aufstehen und verwenden Sie
keine Tagesdecken, sondern schlagen Sie es lediglich zurtick
und lassen es,.atmen”. In der Matratze sammelt sich am meis-
ten Feuchtigkeit. Sie sollte deshalb regelmaBig ausgellftet
und gewendet werden. [deal ist es, sie im Winter einen ganzen
Tag lang drauBen stehen zu lassen. ab/DEIKE

Foto: © M. Begsteiger/DEIKE

So beseitigen Sie
unangenehme Essens-
geriiche: Einfach einen Spiil-
§ | maschinentab in einen Topf
i mit kochendem Wasser
geben und einige Zeit
kdcheln lassen.

R ALLESKONNER
SPULMASCHINENTABS

Spulmaschinentabs kénnen weit mehr, als nur Geschirr zu
reinigen. So saubern Sie beispielsweise Topfe und Pfannen
mit angebrannten Lebensmitteln mithilfe der kleinen Alles-
konner schnell und effektiv: Einfach mit warmem Wasser hi-
neingeben und einweichen lassen. Auch verschmutzte Mill-
eimer werden auf diese Weise sauber. Fiillen Sie beim Putzen
der Fritteuse heiles Wasser mit einem aufgelosten Tab in das
Gerat, stellen Sie dieses fiir rund zehn Minuten auf die hochs-
te Stufe und spilen Sie es anschlieBend mit kaltem Wasser
aus. Im Badezimmer kdnnen die Tabs als Toiletten- oder Flie-
senreiniger zum Einsatz kommen. amc/DEIKE

Foto: © Schallenmdiller/DEIKE
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Zugum Zug

Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien
folgen ergibt sich ein Sprichwort.
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Zutaten fiir 4 Personen
800 g Mdhren, 3 mittelgrofe Kartoffeln, 2 Knoblauchzehen

1 Stlick Ingwer, walnussgroB, 3-4 EL Olivendl, 1 | Gemisebriihe
50 ml Saft einer Bio-Orange, Inhalt von 2 Kardamomkapseln

1 TL Currypulver, Chiliflocken nach Geschmack

Salz, Pfeffer, 1 Dose Kokosmilch (440 ml)

Zubereitung

i Mohren und Kartoffeln schélen, grob

0| wirfeln.Knoblauchzehen und Ingwer
ebenfalls schalen, fein hacken. Das Oli-
venolin einem tiefen Topf erhitzen, das
Gemiise darin andiinsten, Knoblauch und
Ingwer zugeben, ca. 3 Minuten mitdiinsten,
dabei umruhren. Mit der Gemuisebriihe aufftillen, das Gemuise soll-
te bedeckt sein. Etwa 20 Minuten kdcheln lassen. Von der gewa-
schenen Orange einige Zesten abziehen, beiseitestellen. Kurz be-
vor das Gemiise gar ist, den Orangensaft und die Gewiirze
zugeben, weitere fiinf Minuten kécheln lassen. Alles mit dem Mi-
xer samig purieren, die Kokosmilch einriihren und erhitzen. Zum
Schluss gut durchriihren und nochmals abschmecken. Auf Teller
geben und mit den Zesten garniert servieren. Schorten/DEIKE

. . i

Foto: © Zimmer/DEIKE

{0 allh o ORISR Jk i =
Zutaten fiir 4 Personen
4 groBe, sauerliche Apfel (Boskop)
2 EL gehackte Mandeln, 2 EL gehackte Walniisse
1 EL brauner Zucker, 2 EL Rosinen, 1 EL Preiselbeeren

1 Prise Zimt, etwas Butter, Apfelsaft oder Calvados, Puderzucker

Zubereitung

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Die Apfel waschen und
das Kerngehduse ausstechen. Gehackte Mandeln und Walndisse
in einer Pfanne ohne Fett kurz anrésten. Mit Zucker, Rosinen, Prei-
selbeeren und Zimt vermischen. Die Apfel in eine leicht gebut-
terte Auflaufform setzen und nacheinander die Fillung in die
Offnungen driicken. Jeden Apfel mit einem Schuss Apfelsaft (fiir
Erwachsene kann auch Calvados ver-

wendet werden) begief3en und
mit Butterflockchen verse-
hen. Im Backofen flr etwa

20 Minuten backen. Vor

dem Servieren mit etwas
Puderzucker bestreuen.
Dazu schmeckt besonders
gut Vanillesof3e.  Schorten/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE GESUNDSVITAL RATSEL 15



Das geht unter die Haut:
Hautpflege bei Diabetes

Sich in seiner Haut wohlfiihlen - fiir Menschen mit Diabetes ist das haufig nicht ganz so einfach. Aufgrund der
Erkrankung ergeben sich so manche Herausforderungen. So sorgen verschiedene Faktoren dafiir, dass die
Haut empfindlicher und anfalliger fiir Pilzinfektionen ist. Auch Wunden heilen schlechter. Zum Gliick kann
man dem mit der richtigen Pflege entgegenwirken.

Diabetes beeinflusst die Hautgesund-
heit

Dauerhaft hohe Blutzuckerwerte kon-
nen die Hautgesundheit beeintrachti-
gen. Demnach haben viele Menschen
mit Diabetes mit Problemen zu kamp-
fen. Werden Blutgeféfie und Nerven in
Mitleidenschaft gezogen, wirkt sich das
nicht nur negativ auf die Durchblutung
der Haut aus, sondern erschwert auch
die Versorgung mit Nahrstoffen. Ver-
letzungen werden oft erst verzogert
wahrgenommen und heilen schlechter.
Ein hoher Blutzuckerspiegel kann zu
vermehrtem Wasserverlust Uber die
Nieren fiihren. Dadurch trocknet die
Haut leichter aus. Durch die gestorte
Hautbarriere kommt es nicht zuletzt
haufiger zu Infektionen mit Bakterien
oder Pilzen.

Die haufigsten Hautprobleme bei Dia-
betes im Uberblick:

+  Hauttrockenheit:
Die Haut spannt, schuppt und
reifdt leicht ein. Auflerdem ist
unangenehmer Juckreiz typisch.

«  Wundheilungsstorungen:
Druckstellen, Blasen oder kleine
Verletzungen werden haufig nicht
bemerkt und brauchen langer, um
zu heilen. Vor allem die Fiif3e soll-
ten regelmafig kontrolliert werden
(diabetisches FuRsyndrom).

16 GESUND&VITAL RATSEL

«  Erhohte Anfalligkeit fiir
Pilzinfektionen:
Zehen, Hautfalten, Leisten, Ach-
seln und der Bereich unter der
Brust (bei Frauen) sind besonders
betroffen.

«  Erhohte Anfalligkeit fiir
bakterielle Infektionen:
Nagelbettentziindungen oder
Furunkel treten haufiger auf.

Die richtige Hautpflege bei Diabetes

Die richtige Hautpflege ist bei Diabetes
besonders wichtig. Sie sorgt nicht nur
dafiir, dass man sich wohlftihlt, son-
dern beugt ebenso Krankheiten vor.

Darauf sollten Sie besonders achten:

«  Zurtaglichen Reinigung verwen-
den Sie bitte am besten lauwarmes
Wasser und Produkte, die sanft
zur Haut sind. Achten Sie hierbei
auf einen neutralen oder leicht
sauren pH-Wert. Die gewahlten
Pflegeprodukte sollten auflerdem
parfimfrei sein, um die Haut nicht
zusatzlich zu reizen.

«  Tupfen Sie die Haut vorsichtig tro-
cken, denn das schiitzt die Haut-
barriere. Stellen, die zu Pilzbefall
neigen (Zehenzwischenraume,
Achselhdhlen ...), sollten Sie be-
sonders griindlich trocknen.

«  Schenken Sie lhrer Haut nach
dem Duschen eine Extraportion
Feuchtigkeit. Empfehlenswert
sind Cremes, die Urea, Glycerin
oder Panthenol enthalten. Aloe
vera wirkt ebenfalls feuchtigkeits-
spendend.

«  Kontrollieren Sie lhre Haut (vor
allem an den Fiif3en) regelmaRig
auf Druckstellen, Blasen oder
andere Verletzungen.

«  Vergessen Sie bitte nicht, zu
trinken. Ein ausgewogener
Wasserhaushalt ist fiir unsere
Hautgesundheit namlich nicht zu
unterschatzen.

Manchmal reicht die sorgfiltigste
Hautpflege nicht aus. Leiden Sie
unter schlecht heilenden Wunden,
zeigen sich Anzeichen einer Infektion
oder fallen lhnen andere Hautveran-
derungen auf, sollten Sie arztlichen
Rat einholen.

P =

Die besten Hausmittel
gegen trockene Haut

Trockene Haut sieht nicht nur unschon aus, sie kann auch fiir einen immensen Leidensdruck sorgen. Nicht immer
braucht es teure Kosmetikprodukte, um das Problem in den Griff zu bekommen. Die besten Hausmittel gegen trockene

1: Olivenol

Olivenol spendet zwar selbst keine
Feuchtigkeit, schiitzt allerdings die
Hautbarriere, weshalb die Haut nicht
so schnell austrocknet. Dariiber hi-
naus macht es die Haut geschmeidig.
Massieren Sie etwas Olivendl in die be-
troffenen Hautstellen ein - am besten,
wenn die Haut leicht feucht ist. Alterna-
tiv kdnnen Sie auch zu Kokosol greifen.

Haut verraten wir lhnen gerne!

2: Honig

Naturbelassener Honig hat feuchtig-
keitsspendende Eigenschaften, da er
Feuchtigkeit bindet. Tragen Sie ihn
dinn auf die betroffenen Hautstellen
auf und lassen Sie ihn etwa 15 Minuten
lang einwirken, bevor Sie ihn wieder
abspiilen.

3: Quark

Quark ist ebenfalls ein wirksames Haus-
mittel bei trockener Haut. Er versorgt
beanspruchte Haut mit Feuchtigkeit,
kiihlt und beruhigt. Auflerdem enthalt
er Milchfette und Proteine, die fiir eine
Extraportion Geschmeidigkeit sorgen.
Tragen Sie den Quark auf und spiilen
Sie ihn nach etwa zehn Minuten wieder
ab. Er sollte nicht antrocknen.

HahnchenspiefSe mit Erdnusssauce

Bild ist KI-generiert

Zubereitung:

Schneiden Sie bitte das Hahnchenfilet
in Streifen. Stecken Sie es auf die SpieRRe
und lassen Sie das Fleisch flr etwa 15
Minuten in einer Marinade aus Olivendl,
Paprikapulver, gepresstem Knoblauch,
Salz und Pfeffer ziehen. Bereiten Sie
wahrenddessen die Sof3e zu. Dafiir er-
warmen Sie die Kokosmilch sowie das
Erdnussmus in einem Topf und geben
anschlieffend den Zitronensaft dazu.
Nun das Currypulver und den Kreuz-
kiimmel hinzufiigen und cremig riihren.
Lassen Sie die Sauce bei niedriger Tem-
peratur kdcheln, wahrend Sie die Spie-
Rein einer Grillpfanne goldbraun garen.
Die fertigen Spiefle werden mit warmer
Erdnusssauce serviert.

Tipp: Besonders gut schmecken die
SpieRe mit etwas frischem Koriander.

GESUND&VITAL RATSEL 17



Seit mehr als 35 Jahren werden die
radon- und kohlensduremineralhaltigen
Heilquellen zur langanhaltenden

Schmerzlinderung bei rheumatischen
und Wirbelsdulenerkrankungen wie
Arthrosen, Morbus Bechterew, Fibro-
myalgie oder bei Nervenschddigungen im
Sibyllenbad eingesetzt.

Die Radontherapie umfasstje nach Indika-
tion sechs bis 12 Radon-Kohlensiure-Kom-
binationsbader. Jedes Einzelwannenbad
dauert ca. 20 Minuten mit einer anschlie-
Benden Nachruhezeit von noch einmal 20
Minuten im angrenzenden, individuellen
Ruhebereich. Jeden Tag - auRer an Sonn-
und Feiertagen - werden Einzelwannenba-
derabgegeben,inderRegel ein Bad proTag.
Ob die Radontherapie fiir einen Patienten
sinnvoll ist und wie viele Bider angezeigt
sind, kann jeder Patient kostenfreiund un-
verbindlich bei der Telefonsprechstunde
desdrztlichen Leiters - Dr. (Almaty) Ompar-
kash Raj-erfragen.Sie hinterlassen einfach
Ihren Namen und Kontaktdaten
sowie ggf. die Zeit, wann Sie
am besten erreichbarsind
unter Tel. 09638 9330.
Dr. Raj ruft Sie gern
zuriick. Das Telefonat
ersetzt nicht das Ba-

dearztgesprdch vor

Ort. Fiur Ubernach-

tungsgdste ist die

Zahl der Bader fir die
BuchungdesAufenthal-

Leipzig
Berlin

Weitere Informationen
und Prospektbestellung

Kurmittelhaus Sibyllenbad
Eigenbetrieb des
Zweckverbandes Sibyllenbad

®
ce) il n%
(@i
O

teswichtig. Die Anzahl der Bader bestimmt
die Dauer des Kuraufenthaltes.

Radontherapie fiir Kassenpatienten
Als gesetzlich Versicherter haben Sie zwei
Maoglichkeiten:
1. Ambulante VorsorgemaRBnahme
(friiher: Badekur)

Bei gesetzlich Versicherten wird eine Ra-
dontherapie nur im Rahmen einer ambu-
lanten VorsorgemaRnahme (frither: Bade-
kur) von der Krankenkasse iilbernommen.
Dieambulante Vorsorgemafnahme dauert
21 Kalendertage und ist seit Juli 2021 wie-
der eine Pflichtleistung gesetzlicher Kran-
kenkassen. Im Rahmen einer ambulanten
VorsorgemaRnahme werdenvom Badearzt
nicht nur Radon-Kohlensdure-Kombinati-
onsbdader,sondern je nach Indikation noch
weitere Anwendungen wie Naturfango,
Krankengymnastik, Bewegungstherapie -
auch im Heilwasser etc. verschrieben. Die
Badearztkosten sowie die Anwendungen
werden mit der Krankenkasse anhand ei-
nes Kur-oder Badearztscheines,den Sie bei
genehmigter Kur von lhrer Krankenkasse
erhalten, abgerechnet. Der Eigenanteil fiir
den Patienten betrdgt10%aller Anwendun-
gensowie die Rezeptgebiihr. Ggf. erhalten
die Patienten auch einen Zuschuss von
ihrer Krankenkasse fir die Ubernachtung.
Dies ist jedoch von Kasse zu Kasse unter-
schiedlich. Patienten sollten vor Kur-
antritt mit ihrer Kasse kldren,
obundin welcher Héhe ein
Zuschuss fiir Unterkunft,
Verpflegung und Kur-
taxe bezahlt wird.

Franzensbad
(@ Karlsbad
7

©Marienbad

[ DM%\\:,

2. Selbstzahler-An-
gebot

Als  Selbstzahler
gesetzlicher Kran-
kenkassen konnen

Kurallee 1
95698 BAD NEUALBENREUTH

Zweckverband Sibyllenbad - Ludwig-Thoma-Str. 14 - 93051 REGENSBURG - Tel. 0941 9100-0

Sie auf eigene Kosten eine Radontherapie
machen. Sie erhalten als gesetzlich versi-
cherter Selbstzahler den Sonderpreis von
24,00 € je Einzelwannenbad. Fiir das Bade-
arztgesprach reicht die Versichertenkarte.
Fiir Patienten, die Ihre Radonrezepte selbst
von zuhause mitbringen, ist das Badearzt-
gesprdch vorOrtnichtobligatorisch. Selbst-
zahler-Angebote kdnnen NICHT Gber die ge-
setzlichen Kassen abgerechnet werden. Der
Vorteil beim Selbstzahler-Angebot besteht
darin,dassdie Daueraufdie Anzahlder Tage
mit Radon-Kohlensdure-Kombinationsbad
bzw. auf die Anwendungstage beschrdnkt
ist. Zusdtzlich zu den Einzelwannenbddern
kdnnen die Patienten Kassenrezepte fir
Krankengymnastik, Bewegungstherapieetc.
mitbringen. Eine vorherige Terminvereinba-
rung fiir alle Anwendungen ist notwendig.
Tagesgdste konnen die Bader zwei- bis drei-
mal pro Woche nehmen.

Radontherapie fiir Privatpatienten

Privatpatienten mit Privatverordnungen
tiber Radonbdder bzw. Radon-Kohlen-
sdure-Kombinationsbddern kénnen lhre
Rezeptleistungen sowie die Einzelwan-
nenbdder zum Privatpreis von 27,10€
bei Ihrer Krankenkasse einreichen. Bera-
tungsgesprdche beim Badarzt werden nach
GOAabgerechnet.ImRahmen des Badearzt-
gesprdches erhdlt der Privatpatient sein
Rezept oder bringt sein/e Rezept/e bereits
von zuhause mit. Selbstzahler-Angebote
werden in der Regel nichtvon den Kranken-
kassen erstattet. Eine Terminvereinbarung
fuir alle Anwendungen bzw. Anmeldung im
Vorfeld der Privatkur ist ebenfalls
notwendig.

Sibyllenbad

im Oberpfalzer Wald
Heilquellenkurbetrieb

Beratung und Terminvereinbarung
unter Tel. 09638 933-0
info@sibyllenbad.de

www.sibyllenbad.de
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Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin
— " r -

Jmmer ganz locker bleiben!

Jeder von uns mochte gern locker und beschwingt durchs Leben gehen, korperlich und seelisch
gleichermaf3en. Den wenigsten Menschen gelingt das dauerhaft, denn wir verkrampfen uns viel

zu oft.

Depressive Zustinde und eine ver-
krampfte Nacken- und Riickenmuskula-
tur sind die Folge. SchlieBlich weill man
oft nicht mehr, ob die gedriickte Stim-
mungslage ein Resultat der Schmerzen
ist oder ob die Schmerzen eine Folge der
andauernden Uberforderung, der Ver-
sagensdngste und des sprichwortlichen
Zihnezusammenbeilens sind. Es ent-
steht ein verhdngnisvoller Kreislauf, der
durchbrochen werden muss. Seelische
Ausgeglichenheit lockert die Muskulatur
und die Atmung. Entspannte Muskeln
tun nicht weh. Bewegung macht wieder
SpaB8. Die Stimmung ist positiv, der
Schlaf erholsam. Die Kombination von
zwei SchiiBBler-Salzen ist bestens geeig-
net, dieses Gleichgewicht im Korper her-
zustellen: Nr. 5 Kalium phosphoricum
D6 wirkt bei Erschopfung, Angst, Fol-
gen von Erregung, Ermiidung, geistiger
Uberanstrengung, Gedichtnisschwiiche,
nervoser Schlaflosigkeit, Muskelkrdmp-
fen und nervoser Unruhe.

20 GESUNDAVITAL RATSEL

Nr.7 Magnesium phosphoricum D6
hilft gegen Muskelkrimpfe, Muskel-
zuckungen (auch am Augenlid), Span-
nungszustidnde, innere Verkrampfungen,
Nervenschmerzen, Kopfschmerzen und
Migrine. Die optimale Einnahmezeit fiir
die Nr.5 ist in der Mittagszeit bis 15 Uhr.
Die Nr.7 hat die beste Zeit am Abend ab
18 Uhr. Man nimmt jeweils 5 Tabletten
in einem halben Glas Wasser. Bei lange-
rer Einnahme kann die Menge nach 2-3
Wochen auf jeweils 3 Tabletten reduziert
werden. Die Kombination dieser beiden
Mittel hat sich zur Stabilisation des vege-
tativen Nervensystems bestens bewéhrt.
Die kurmiBige Anwendung kann iiber
6-8 Wochen durchgefiihrt werden und
bei Bedarf jederzeit wiederholt werden.
Der Wirkungseintritt erfolgt in der Regel
sehr schnell.

Alternativ sind auch VALERIANA D6
Globuli aus der Homoopathie immer ei-
nen Versuch wert. 3 x tiglich 10 Stiick ist
die Dosierung.

Valeriana

Lore war ganz aufgebracht,
Schlecht geschlafen in der Nacht,
Morgens dann schlecht aufgelegt,

Tags sehr nervig und erregt,

KloB im Hals, ganz zickig gar,
Das stort Erwin, ist doch klar!

Doch der brave Erwin dachte,
Dass er alles schlimmer machte,
Wenn er Lore stindig sagte,
Dass ihn ihre Art sehr plagte,
Und er suchte wen, der wusste,
Was man da wohl machen musste.

Des alten Homoopathen Rat,

Der wirkte Wunder, in der Tat.
VALERIANA sollt® sie nehmen,
Bei all den nervlichen Problemen.
Und bald wurde das Lore-Schétzchen

Auch wieder Erwins Schmusekétzchen.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-
Rohrer ,Was SchiifSler lehrt, hat hichsten
Wert - Ein lyrisches Handbuch der bioche-
mischen Heilmittel fiir Mensch und Tier”
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Original & Filschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Verdnderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?

© Frank/DEIKE

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

© Hermenau/DEIKE
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Buchtipps

-i \K'\ y Gitterritsel

an Trykowski

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

i

Hiekyoung Blanz
/ Die Kunst, im Hier und / RS
! Willkommen in den
Jetzt zu leben

Wechseljahren

Fotoch;I

e & =7l = | Mankau Verlag

lhre Kur in Bad Kreuznach
- wohltuend, wirksam und
auch im Winter ideal

Neue Beweglichkeit, neue Lebens-
qualitat — gonnen Sie sich eine Kur
der kurzen Wege in Bad Kreuznach. Im
Crucenia Gesundheitszentrum werden
Sie vor Ort arztlich begleitet und profi-
tieren von wohltuenden Anwendungen
fuir den Bewegungsapparat. Heilerde-
packungen im schwerelosen Wasser-
bett schenken tiefe Entspannung, Mas-
sagen machen miide Muskeln munter.
Radon-Anwendungen konnen die Er-
holung von schmerzhaften Leiden un-
terstlitzen, Bewegung in warmer Sole
fordert Vitalitat und Beweglichkeit. Ein
besonderes Plus ist das Thermalbad:
Das warme Heilwasser bringt den Kreis-
lauf in Schwung, so lassen sich ideal Be-
wegung und Erholung verbinden. Das
vielseitige Kurangebot richtet sich be-
sonders an Menschen mit Beschwerden
des Bewegungsapparates. Die schone
Landschaft und der lebendige Kurort
machen den Aufenthalt besonders
angenehm. Uber den Bademantelgang
erreichen Sie bequem das benachbarte
Hotel - wettergeschiitzt und komforta-
bel, auch im Winter.

Kontakt:

Crucenia Gesundheitszentrum
KurhausstraBe 22-24

55543 Bad Kreuznach

Tel. 0671 83600150
info@crucenia-gesundheitszentrum.de
www.crucenia-gesundheitszentrum.de

h

N

Klappenbroschur
207 Seiten
ISBN 978-3-86374-808-1
20,- € (D)

HIEKYOLUSNG BLANE

DIE KUNST,
IM HIER UND JETIT
LU LEBEN

Erlebe, wie es sich wirklich
anfiihlt, endlich anzukommen.
Vielleicht hast du dich lange im
AuBen verloren — in Gedanken, im
Funktionieren, bei all den anderen.
Aber bei dir selbst — da warst du oft
nicht. Da war niemand, der sich wirk-
lich um dich gekiimmert hat.

Dieses Buch ist eine Einladung,
wieder zu dir zurtickzukehren. In
deinen Korper. Ins Hier und Jetzt. In
dein Leben. Es geht darum, still zu
werden, den Kopf zur Ruhe kommen
zu lassen und dich wieder zu spuren.
Durch Korper, Bewegung und Stille
begleitet Hiekyoung Blanz dich mit
IntuiMotion® spielerisch-intuitiv
nach Hause - zu dir selbst.

Stiftung Warentest
Taschenbuch
176 Seiten
ISBN 978-3-7471-1100-0
20,- € (D)

WILLKOMMEN IN DEN

WECHSEL-
JAHREN

kil e el g Wiyt
e

4

-

zt";‘ -
)

/ Martin Storr

Darmschleimhaut
Die unbekannte Superkraft

Grafe und Unzer Verlag GmbH
Gebundene Ausgabe
240 Seiten
ISBN: 978-3-7589-0326-7
22,-€ (D)

Die unbekannte
Superkraft
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4
7
5
5
7
4
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Gitterrdtsel

Beim beliebten Gitterratsel missen die vorgegebenen Ratselbegriffe in das Ratselgit-
ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wortern darin,
herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden missen. Die Buchstaben an den
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Lésung zu finden. Ratselbegriffe, die in das
Gitterratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.
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Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

BEL-DO - E -EL - GE - GER - | - JAE -
KA -KU -LAR-LER-NAU-O-RE-RI
-RIK-RU -RY -STIE-STO -TAN - TEL
-TI-VIS -WIR

Bei richtiger Losung ergeben die ers-
ten und die dritten Buchstaben - je-
weils von oben nach unten gelesen
- ein Zitat von Friedrich Nietzsche.

1
Wildtierfanger

2
Heidekraut

Strom durch Wien
4

Vorname des Sangers Presley
5

Kurzgeschichte (engl.)

Rickgratknochen
7

Linse an optischen Geraten

Stammgriinder der Russen

groRter Saturnmond
10

Bewohner der ,Griinen Insel’
11

enge Treppe
12

Teil des Geschirrs
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Die aufgelisteten Buchstabenpaare sind in die duBeren Kreise einzusetzen. Bei richtiger Losung ergeben
die Buchstabenpaare liber den Mittelkreis gelesen ein sinnvolles Wort, wobei das Buchstabenpaar auf
dem Mittelkreis stets fiir alle gefundenen Begriffe gleich ist.

AA-El-EL-EN-EN-ER-ER-ER-KU-LO-SI-WU AN-AS-BU-KO-MA-RA-RN-SE-TE-TT-TT-UP

Ziegelrdtsel

Die Ratselziegel” des urspriinglichen Ratsels sind durcheinandergewiirfelt.
Durch Ausprobieren sind die Ratselziegel an die richtige Stelle zu setzen, so dass sich daraus wieder ein
~normales” Kreuzwortratsel ergibt.
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Zahlenkreuzwortrditsel
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Reisen & Erholen
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Ein Ort zum Durchatmen

Bad Windsheim ist das einzige Heilbad Mittelfrankens. Besucherinnen und Besucher genie-
Ren hier nicht nur die typische frankische Atmosphare, auch Erholung und Entspannung
werden grofdgeschrieben. In der Franken-Therme, einer der beliebtesten Solethermen
Deutschlands, gelingt das besonders gut. Doch auch dariiber hinaus hat der Kurort einiges

Zu bieten.

Das weil3e Gold und seine Wirkung

Dass Salz gerne als weiBes Gold
bezeichnet wird, kommt nicht von
ungefihr. In vergangenen Zeiten ge-
noss es einen dhnlichen Stellenwert
wie Gold. So diente es nicht nur zum
Wiirzen von Speisen, sondern war
vor allem fiir die Haltbarmachung
von Nahrungsmitteln unverzicht-
bar. Vielerorts wurde das Salz als
Tausch- und Zahlungsmittel genutzt
und vielen Handlern bescherte es ei-
nen enormen Reichtum. Steuern und
Zolle auf das wertvolle Gut fiillten so
manche Staatskasse. Im Laufe der
Zeit wurde das Salz durch moderne
Techniken des Abbaus, verbesserte
Verkehrswege und neue Moglichkei-
ten zur Konservierung (vor allem die
Erfindung des Kiihlschranks) mehr
und mehr zum Allgemeingut.
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Neben all seinen anderen Vorzligen ist
das Salz ein bedeutsamer Mineralstoff,
den wir Menschen zum Leben brau-
chen. Das enthaltene Natrium sowie
das Chlorid erfiillen wichtige Funktio-
nen im Korper. So tragen sie nicht nur
zur Regulierung des Wasserhaushalts
bei, sondern sie sind auch fiir die Funk-
tion von Nerven und Muskeln wichtig
und an der Regulierung des Blutdrucks
beteiligt. Da verwundert es nicht, dass
dem Salz im Gesundheitsbereich eine
maRgebliche Bedeutung zukommt.

Bad Windsheimer Natursole
- ein Schatz mit langer Tradition

Bad Windsheim ist bekannt fiir seine
Natursole, die aus mehreren hundert
Metern Tiefe gefordert wird und aus
einem Salzstock stammt, der viele Mil-
lionen Jahre alt ist. Der Hauptbestand-
teil ist Natriumchlorid, also klassisches
Kochsalz. Uberdies enthilt die Natur-
sole Mineralstoffe wie Calcium, Mag-
nesium oder Sulfat. Ihr sehr hoher Salz-
gehalt zeichnet die Bad Windsheimer

Natursole aus. Verwendung findet sie
vorwiegend in der Franken-Therme.
Dort diirfen sich Besucherinnen und
Besucher nicht nur an verschiedenen
Solebecken und einem Salzsee erfreu-
en, auch in den Wellness- und Therapie-
angeboten spielt das weile Gold eine
wichtige Rolle. Die Gaste profitieren
von den gesundheitsférdernden Eigen-
schaften der Sole.

Gesundheitliche Wirkung der Sole im
Uberblick:

+ Die Sole hat entziindungshem-
mende Eigenschaften.

«  Siefordert die Durchblutung und
sorgt fiir Muskelentspannung.

« Sietragt dazu bei, dass zaher
Schleim geldst wird, und lasst die
Schleimhaute abschwellen.

+ Die Sole entlastet die Gelenke und
kann die Beweglichkeit im Wasser
fordern.

«  Sie beruhigt die Haut, lindert den
Juckreiz und starkt die Haut-
barriere.

Durch ihre gesundheitsfordernde Wir-
kung wird die Sole gerne zur Therapie
verschiedener Erkrankungen einge-
setzt. Positive Wirkungen werden etwa
bei Hauterkrankungen wie Neuroder-
mitis oder Schuppenflechte, bei chro-
nischen Atemwegsbeschwerden wie
Bronchitis, Asthma oder Nebenhdhlen-
entziindungen sowie bei Problemen
des Bewegungsapparats wie Riicken-
schmerzen oder Arthrose beobach-
tet. Auflerdem reduziert die Sole das
Stressempfinden und trégt so zur Ent-
spannung bei.

Schwerelos in der Franken-Therme

Die Franken-Therme sorgt flr Erleb-
nisse, die lange in Erinnerung bleiben.
In sechs verschiedenen Thermalsole-
becken und dem einzigartigen Salzsee
kann man die Kraft des Salzes rundum
auf sich wirken lassen.

Verschiedene AufRen- und Innenbecken
locken mit unterschiedlichen Solekon-
zentrationen. Wahrend in den niedrig
konzentrierten Becken unter anderem
ein Stromungskanal, Luftsprudelliegen,
ein Whirlpool, Massagediisen und ein
tagliches Wassergymnastikprogramm
fir Abwechslung sorgen, laden die
beiden 12-%-Schwebebecken zum (bei-
nahe) schwerelosen Entspannen ein.
Unterwassermusik,  stimmungsvolle
Farbbeleuchtung und Panoramablick
sind hier inklusive. Viermal taglich kon-
nen Gaste eine Licht- und Lasershow
mit Musik erleben, die sogenannte
,Sinn-fonie“.

Ein besonderes Highlight stellt der Salz-
see dar, der auch als Frankisches Totes
Meer bezeichnet wird. Bei einer Sole-
konzentration von 26,9 % und konstant
beheizten 26 bis 30 °C lasst sich hier ein
einzigartiges Gefiihl von Schwerelosig-
keit erleben. Ein Teil der insgesamt
750 m? grofRen Flache ist mit einer ver-
glasten Kuppel uberdacht, sodass dem
besonderen Erlebnis auch im Winter
nichts im Wege steht. Im Sommer laden
Liegen und Strandkorbe rund um den
See zum Entspannen ein.

Wellness- und Therapieangebote
unter einem Dach

Neben den Thermalsolebecken und
dem Salzsee stehen den Gasten eine
vielfaltige Saunawelt sowie verschie-
dene Dampfbader zur Verfligung. Des
Weiteren gibt es eine breite Palette an
Wellnessangeboten wie verschiedene
Bader, Kosmetikbehandlungen oder
Massagen. Salz spielt auch hier zum
Teil eine zentrale Rolle. Sei es im Salz-
Dampfbad, bei der Salzstein-Massage
oder bei der hauseigenen Pflegelinie
Finis Salis, wo neben Bad Windsheimer
Sole ausgewahlte natiirliche Inhalts-
stoffe verarbeitet werden. AuRerdem
gibt es die Moglichkeit, Wassermas-
sageliegen, Wasserbetten oder die
Kneippstation zu nutzen. Nicht zuletzt
bietet die Therme Krankengymnastik,
manuelle Therapie, Lymphdrainage so-
wie Warme- und Kaltetherapie an. Nach
Verordnung eines Hautarztes kann
auBerdem eine Foto-Sole-Therapie in
Anspruch genommen werden. Bei die-
ser medizinischen Anwendung werden
Bader in salzhaltigem Wasser mit einer
Schmalspektrum-UVB-Bestrahlung
kombiniert, wodurch Hauterkrankun-
gen gelindert werden kénnen.

Kultur, Natur und Erholung in
Bad Windsheim

Neben der Franken-Therme hat die
Kurstadt Bad Windsheim noch einiges
mehr zu bieten. So ladt die historische
Altstadt zum Bummeln ein. Wer mehr
Uber die Geschichte der Stadt erfahren
mochte, kann an einer der beliebten
Stadtfiihrungen teilnehmen. Fiir Na-
turerlebnisse und Erholung sorgt der
weitlaufige Kurpark mit Kneippinsel,
Gradierwerk, Minigolf und naturnah ge-
stalteten Tiergehegen. Dort findet 2027
auch die Bayerische Landesgarten-
schau statt. Ebenfalls einen Ausflug
wert ist das Frankische Freilandmu-
seum, das zu den groRten Freilandmu-
seen Deutschlands zahlt. Interessierte
konnen hier 700 Jahre heimische All-
tagsgeschichte hautnah erleben. Auch
der Besuch eines der traditionellen
Stadtfeste lohnt sich. So ziehen unter
anderem das Kiliani-Altstadtfest, das
Friithlingsfest oder der Reichsstadti-
sche Weihnachtsmarkt Jahr fiir Jahr
zahlreiche Gaste an.
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WARUM

Warum gibt es
den Reformationstag?

Am 31.Oktober 1517 veroffentlichte der
Ménch Martin Luther neue Ideen fiir
die Kirche.Denn vieles, was damals ib-
lich war, fand er nicht gut. So sollten
Gottesdienste nicht mehrauf Latein ge-
halten werden, weil viele Menschen die
Sprache nicht verstanden. Auch die Bi-
bel Uibersetzte er ins Deutsche, damit
jeder sie lesen und verstehen konnte.
Angeblich nagelte er 95 Uberlegungen
an eine Kirchentir. Durch sein mutiges
Handeln begann die Reformation -
das heif3t so viel wie Erneuerung oder
Verdanderung. Am Ende entstand dar-
aus neben der katholischen Kirche die
evangelische, was evangelische Chris-
ten noch heute feiern. wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Wachsen Nase und Ohren
im Alter weiter?

Dass Nase und Ohren alterer Menschen
groBer aussehen, kommt nicht daher,
dass sie lebenslang wachsen. Vielmehr
veréndert sich das Hautgewebe drum
herum. Nase und Ohren bestehen tiber-
wiegend aus Knorpeln, die viel biegsa-
mer als Knochen sind. Mit der Zeit geben
sie etwas nach und sacken nach unten.
Auch die Haut spielt eine Rolle: Im Alter
wird sie diinner, wodurch Falten entste-
hen und Wangen schmaler werden. Die-
se Veranderungen bewirken, dass Nase
und Ohren im Vergleich gréBer wirken.
Sie verandern ihre Form und GroBe im
Laufe des Lebens also tatséchlich — aber
vor allem durch Verdanderungen von
Haut und Bindegewebe. wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE
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Wort-Rad

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

KREBS

+ FORSCHUNG =

Deutsche Krebshilfe

(‘\
www.krebshilfe.de @ Deutsche Krebshilfe

HELFEN. FORSCHEN. INFORMIEREN.

Genuss und

Gesundheit!

Bestellen Sie lhr
kostenfreies Exemplar!

.d- 1"-‘-‘
““ﬁ. l
- ol g |
e |
Telefon: 069 955128-400 vocs G2 |
herzstiftung.de/ernaehrung

sl (o s B
iy ) Deutsche
[x] Herzstiftung

J

wird. Bestellen Sie lhre kostenlose
Broschiire unter

www.alzheimer-forschung.de/dv
oder telefonisch unter o

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

SozialBank, Ksln Initiative e.V.
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00 KreuzstrafRe 34 - 40210 Diisseldorf
BIC: BFSWDE33XXX www.alzheimer-forschung.de
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Sudoku leicht

Fullen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder
waagrechten Zeile und in jeder senkrechten
Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf
auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die Zahlen
1 bis 9 enthalten.

ANZEIGE

(M/w geslalllen ardf dlrucken. indfiidluelfe

Familienchroniken, Fotobiicher,
Vereins- und Dorfblicher

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

MD VERLAG Maik Dollar e K. - Braugasse 4 = 63695 Glauburg - Telefon: 060418225100 » www.media-dialog.com
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Fragen Sie in lhrer Apotheke oder Praxis nach

AKTIV dem kostenlosen GESUND&VITAL RATSEL.

LEBEN MIT RHEUMA

Knifflige Ratsel, spannende Gesundheitsartikel,
leckere Rezepte und vieles mehr: Das kostenlose
GESUND&VITAL RATSEL bietet unterhaltsame
Abwechslung fiir zwischendurch. Fragen Sie in
Ihrer Apotheke oder Praxis danach.

Softcover, 176 Seiten

1. Auflage

Autor: KeyBer, Gernot

Format: 16,5 x 21,5 cm
Erscheinungstermin: 30. September 2026
ISBN: 978-3-7471-1090-4
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Sudoku schwer

Hirschhausen und der Darm
Die neue Dokumentation
von Dr. Eckart von Hirschhausen
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5 Montag, 05.10.2026, 20:15 Uhr, Das Erste ., A i . y s, enbas = R
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Was fir ein Scheillthema” - so formuliert es
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e ' - _
Softcover, 176 Seiten "3
1. Auflage N _

w
Autor: Werkmeister, Caroline : % z

Format: 16,5x21,5cm : .
Erscheinungstermin: 30. September 2026 Megasilk Massage Fluid macht Inre Haut zart und

ISBN: 978-3-7471-1092-8 i A ' geschmeidig und Megasilk Massage Spray pfiegt und bringt
wohltuende Enfspannung fur Muskeln und Gelenke.

PZN: 06617747
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WIDDER 21.03.-20.04.

Schauen Sie in diesem
Monat genauer hin, wie
es lhrem Lieblingsmen-
schen geht. Es konnte

sein, dassihn etwas be-
druckt Suchen Sie das Gesprach und
haben Sie ein offenes Ohr fiir seine
Sorgen und Probleme. lhre Aufmerk-
samkeit sorgt flr Sicherheit und Ge-
borgenheit und wird Ihre Beziehung
langfristig starken.

STIER 21.04.-20.05.

s DerKosmos verleiht lh-
nen in diesem Monat
Fliigel. lhre Ideen sind
ungewohnlich, aber ge-

nial. Das verschafft lh-
nen nicht nur Oberwasserim Job, son-
dern trifft auch auf das Gehor lhrer
Vorgesetzten. Ihr Engagement und
Ihre Disziplin stoen auf Anerkennung
und bereiten den Weg zum Erfolg. Ma-
chen Sie weiter so!

ZWILLINGE 21.05.-21.06.

Slefuhlen sich schlapp?
W|e wadre es mit etwas
mehr Bewegung? Trep-

pen statt Aufzug, Spa-

\ 8 ziergange statt Fernse-
hen und das Auto mal stehenlassen.
Auch bei der Erndhrung sollten Sie 6f-
ters zu gesunden Alternativen greifen.
Sie werden splren, wie lhre Energie
zuriickkehrt und Korper, Geist und

Seele wieder in Einklang kommen.

KREBS 22.06.-22.07.

. Manchmal scheint es,
! als sei das Leben nicht
-~ fair. Zu Monatsbeginn
= will Ihnen nichts so

* richtig gelingen. Sich
jetzt allerdings schmollend in lhren
Panzer zuriickzuziehen, ist auch keine
Losung. Bekampfen Sie lhren Frust:
Radfahren, Joggen oder ein Sandsack
helfen, Aggressionen abzubauen und
den Kopf wieder frei zu kriegen.

LOWE 23 07.-23.08.

£ FallslhrKalenderes zu-
' |asst: Dieser Monat ist
ideal fiir eine Reise. Der
Kosmos hat jede Men-
ge gute Laune und Un-
ternehmungslust in Ihren Rucksack
gepackt. Fiir Singles heift es: Viele
gute und aufregende Bekanntschaf-
ten kénnten Ihren Weg kreuzen. Ob
am Strand oder in einer Berghitte - es
konnte sehr romantisch werden.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

Geduld gehort eindeu-
tig zu Ihren Starken -
und die zahlt sich in
diesem Monat beson-
ders aus. Sie arbeiten
strukturiert und gehen lhre Ziele mit
Logik und Verstand an. Sie bringen
Ordnung und Stabilitatins System und
das bleibt nicht unbemerkt. Pokern Sie
bei Gehaltsverhandlungen - Sie ha-
ben ganz gute Karten.

WAAGE 24.09.-23.10.

_ . | Sie planen schon seit
Langerem, etwas in |Ih-
\ | rem Leben zu verén-
dern? Dann ware dieser
== _ Monat optimal dafr.
Der Kosmos versorgt Sie mit dem no-
tigen Weitblick und dem Scharfsinn
fur richtige Entscheidungen, ein lan-
ges Abwagen wird nicht nétig sein.
Wenn Sie den ersten Schritt getan ha-
ben, lduft alles andere wie von selbst.

SKORPION 24.10.-22.11.

Auch wenn es lhnen
> schwerfallt, sich im Job
= unterzuordnen, diesen
" Monat sollten Sie ein-
== fach akzeptieren, dass
auch andere gute Arbeit leisten kon-
nen. Jetzt sind keine Alleingange, son-
dern diplomatisches Geschick und Ko-
operation gefragt. Sie werden sehen,
dass Sie auch in der Teamarbeit punk-
ten kénnen.

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

B% Zu Beginn des Monats
konnte lhnen |hr Im-
munsystem eventuell
Probleme bereiten. Sie
fiihlen sich antriebslos

und angeschlagen. Halten Sie dage-

gen: Mit viel Wasser, Vitaminen und
frischer Luft schlagen Sie einen dro-
henden Infekt in die Flucht. Ab Mo-
natsmitte starten Sie mit neuer Frische
in Ihrem gewohnten Tempo durch.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

= In diesem Monat wird
das Thema ,Liebe” fur
Steinbdcke Prioritét ha-
" ben. Die Planeten ha-
ben fir Sie ein Liebes-
paket geschnirt. Darin ist von ro-
mantischen Stunden beiKerzenschein
bis hin zum knisternden Feuer der Lei-
denschaft alles enthalten, was die Lie-
be zu einem groflen Abenteuer wer-
den lasst.

WASSERMANN 21.01.-19.02.

Ein emotionaler Riick-
schlag konnte Sie zu
Monatsbeginn ldhmen.
Siefiihlen sich verraten
und wiirden am liebs-
ten abtauchen. Aber das ist keine L6-
sung. Vertrauen Sie sich Freunden an,
suchen Sie das Gesprach und lassen
Sie zu, dass man lhnen in der schwie-
rigen Situation beisteht. Sie werden
sehen, wie gut lhnen das tut.

FISCHE 20.02.-20.03.

Charmant und humorvoll wickeln Sie

Ihr Gegenliber um den kleinen Finger
- Widerstand zwecklos. Auch Fische in
fester Partnerschaft geraten in neues,
aufregendes Fahrwasser. Es wird eine
mehr als spannende Zeit.

Five Ste quéarléf

SPANNENDE PRODUKTE

PONGBOT NOVA S PRO

Der Nova S Pro von PONGBOT bringt
Tischtennisspald fiir Jung und Alt nach
Hause. Der kompakte Tischtennisrobo-
ter spielt Balle mit unterschiedlichen
Geschwindigkeiten, Platzierungen und
Spinvarianten zu und sorgt so fiir ab-
wechslungsreiches Training. Uber App
oder Fernbedienung lassen sich ver-
schiedene Ubungen einstellen. Mit
mehr als 264 Trainingsdrills und Platz
fiir bis zu 150 Balle eignet sich der Nova
S Pro sowohl fiir Einsteiger und Fami-
lien als auch fiir ambitionierte Spieler.
UVP 400,99 €

ALKALIME

FUR IHREN ALLTAG

MARY JANE BALLERINAS

Die Mary Jane Ballerinas von DREAM
PAIRS verbinden klassischen Stil mit ho-
hem Tragekomfort. Memory Schaum,
gepolsterte Ferse und ein verstellbarer
Riemen sorgen fiir angenehmen Halt.
Laut Hersteller bestehen die Schuhe zu
mindestens 50 Prozent aus recycelten
Materialien und sind vielseitig fuir All-
tag, Buro und Reisen geeignet.

UVP 36,99 € (gefunden bei Amazon)

V13GA UND WEITERE
SPEZIALBATTERIEN

Wir haben eine VARTA Spezialbatterie in
einem Blutzuckermessgerat eingesetzt.
Gerade bei medizinischen Geraten ist
eine zuverlassige Energieversorgung
besonders wichtig. Die neuen Leis-
tungsangaben von VARTA basieren auf
standardisierten Tests nach IEC 60086-
2 und sollen Verbrauchern die Auswahl
der passenden Batterie erleichtern.
UVP 2,99 Euro

/

~

Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten

Bedeutungen zu bilden:

A-AB-BA-DE-DI-DRUN-E-E-
ELL-EN-GE-GU-1-KEL-LA-LER
-LI- MEN - NA - NE - NOR - TE - TEL

-VIL-WI-WIE-WIG-ZI

Bei richtiger Losung ergeben die ers-
ten Buchstaben - von oben nach un-
ten gelesen - und die vierten Buchsta-
ben - von unten nach oben gelesen

- ein Sprichwort nach der Bibel.

1

ehem. Prinzessin von Wales
2

nur geistig vorhanden

zeitlich endlos
4

nordische Sagengestalt
5

ehem. schwed. Popgruppe

vereinheitlichen

7
birgerliche Kleidung
8

Bestenauslese

9
Babyschaukelbett
10

Kind von Sohn oder Tochter
11

stlirzende Schneemasse
12

Teil des Geschirrs

uabiy wi 1631 39 dzueb aig
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erhalten Sie ab 01. November in lhrer Apotheke oder Praxis.

entwickelt

sich oft unbemerkt und kann
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machen. Besonders Frauen
sind gefahrdet. Doch ein ge-
sunder Lebensstil kann die
Knochen dauerhaft starken.
Erfahren Sie, welche Warn-
zeichen Sie kennen sollten
und wie kalziumreiche Er-

Knochen poros und briichig
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Osteoporose
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bemerkt, kann aber Gefale
und Nerven schadigen.

Lesen Sie, wie ein gesunder
Lebensstil Typ-2-Diabetes

verhindert.
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In unserer November-Ausgabe erwarten Sie
auBerdem viele weitere Themen, der Tipp
unserer Apothekerin, Rezeptideen und

vieles mehr.
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Gedanken an die Arbeit
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wertvolles Wissen rund um Ernahrung, Bewegung,
Wohlbefinden und Gesundheit — jederzeit und auf allen Geraten.
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