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Wie komme i
Radontherapie?

Seit mehr als 30 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-
tionsechs bis 12 Radon-Kohlensdure-Kom-
binationsbéder. Jedes Einzelwannenbad
dauert ca. 20 Minuten mit einer anschlie-
Renden Nachruhezeit von noch einmal 20
Minuten im angrenzenden individuellen
Ruhebereich. Jeden Tag - aulRer an Sonn-
und Feiertagen - werden Einzelwannenbd-
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
lhren Namen und Kontaktdaten
sowie ggf. die Zeit, wann Sie
ambesten erreichbarsind
unter Tel. 09638 9330.
Dr. Raj ruft Sie gern
zuriick. Das Telefonat
ersetzt nicht das Ba-

dearztgesprdch vor

ort. Fur Ubernach-

tungsgaste ist die

Zahl der Bader fiir die
BuchungdesAufenthal-

Leipzig
Berlin

Wiirzburg
S

Bayreuth
Kassel

Frankfurt

Weitere Informationen
und Prospektbestellung
Kurmittelhaus Sibyllenbad

Eigenbetrieb des
Zweckverbandes Sibyllenbad

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

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

Bei gesetzlich Versicherten wird eine Ra-
dontherapie nur im Rahmen einer ambu-
lanten VorsorgemaRnahme (frither: Bade-
kur) von der Krankenkasse (ibernommen.
Dieambulante Vorsorgemalnahme dauert
21 Kalendertage und ist seit Juli 2021 wie-
der eine Pflichtleistung gesetzlicher Kran-
kenkassen. Im Rahmen einer ambulanten
VorsorgemaRBnahme werdenvom Badearzt
nicht nur Radon-Kohlensdure-Kombinati-
onsbdder,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 Ihrer Krankenkasse
erhalten, abgerechnet. Der Eigenanteil fiir
den Patienten betragt10%aller Anwendun-
gen sowie die Rezeptgebiihr. Ggf. erhalten
die Patienten auch einen Zuschuss von
ihrer Krankenkasse fiir die Ubernachtung.
Dies ist jedoch von Kasse zu Kasse unter-

schiedlich. Patienten sollten vor Ku-
rantritt mit ihrer Kasse kldren,
obundin welcher H6he ein
Zuschuss flir Unterkunft,
Verpflegung und Kur-
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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
21,50 € je Einzelwannenbad. Fiir das Bade-
arztgesprach reicht die Versichertenkarte.
Fiir Patienten, die Ihre Radonrezepte selbst
von zuhause mitbringen, ist das Badearzt-
gesprachvorOrt nicht obligatorisch. Selbst-
zahler-Angebote kdnnen NICHT {iber die ge-
setzlichen Kassenabgerechnet werden. Der
Vorteil beim Selbstzahler-Angebot besteht
darin,dassdie DaueraufdieAnzahl derTage
mit Radon-Kohlensdure-Kombinationsbad
bzw. auf die Anwendungstage beschrankt
ist. Zusatzlich zu den Einzelwannenbddern
kénnen die Patienten Kassenrezepte fiir
Krankengymnastik, Bewegungstherapie etc.
mitbringen. Eine vorherige Terminvereinba-
rung fur alle Anwendungen ist notwendig.
Tagesgdste kdnnen die Bdder zwei- bis drei-
mal pro Woche nehmen.

Radontherapie fiir Privatpatienten

Privatpatienten mit Privatverordnungen
Giber Radonbdder bzw. Radon-Kohlen-
saure-Kombinationsbddern kénnen Ihre
Rezeptleistungen sowie die Einzelwan-
nenbdder zum Privatpreis von 25,70 €
bei lhrer Krankenkasse einreichen. Bera-
tungsgesprdche beim Badarzt werden nach
GOA abgerechnet. Im Rahmen des Badarzt-
gesprdches erhdlt der Privatpatient sein
Rezept oder bringt sein/e Rezept/e bereits
von zuhause mit. Selbstzahler-Angebote
werden in der Regel nicht von den Kranken-
kassen erstattet. Eine Terminvereinbarung
fur 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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Reise
Apotheke

Relseapotheke und Sonnenschutz:
Was gehort ins Gepack?

Plagen uns in fremden Gefilden unangenehme Beschwerden wie Ubelkeit, Ohrenschmerzen oder ein leich-
ter grippaler Infekt, triibt das die Urlaubsfreuden — vor allem, wenn man keine Reiseapotheke im Gepack
hat. An passende Medikamente zu kommen, kann im Ausland mitunter schwierig sein. Hat man aullerdem
gerade mit heftigen Beschwerden zu kampfen, ist der Handlungsspielraum eingeschrankt.

Weshalb eine Reiseapotheke wichtig
ist, was unbedingt hineingehdrt und was
beim Reisen mit Medikamenten allge-
mein zu beachten ist, verraten wir Thnen
im folgenden Artikel. Dariiber hinaus le-
gen wir den Fokus auf einen bedeutenden
Reisebegleiter: den passenden Sonnen-
schutz.

Warum ist eine Reiseapotheke
wichtig?

Erkrankt man im Urlaub im Ausland,
sorgt das hiufig fiir Uberforderung. Wo
findet man nun eine Apotheke und kann
man iiberhaupt davon ausgehen, dass die
bendtigten Medikamente lagernd und
qualitativ hochwertig sind? Dariiber hi-
naus ist es angenehmer, Hilfe griffbereit
zu haben, wenn uns Bauchkrampfe oder
Fieberschiibe plagen. Eine Reiseapothe-

8 GESUNDAVITAL RATSEL

ke gehort also unbedingt ins Gepéck. Die
Frage ist: Wie wird sie gefiillt?

Was gehort in die Reiseapotheke?

Der Inhalt der Reiseapotheke kann ein
wenig variieren, je nach personlichen
Voraussetzungen. So sind folgende Fak-
toren zu beriicksichtigen:

e Wer reist alles mit?

e In welchem Land/welchen Lindern
wird der Urlaub verbracht?

e Um welche Art des Urlaubs handelt
es sich (Stadteurlaub, Wanderurlaub,
Strandurlaub ...)?

*  Sind Kinder oder Schwangere unter
den Reisenden?

e Gibt es bestehende Vorerkrankun-
gen?

Grundsitzlich hilft es, sich beziiglich der
Ausstattung der Reiseapotheke an die
allgemeinen Empfehlungen zu halten
und individuelle Bediirfnisse im Vorfeld
drztlich abzukléren. Sie konnen sich auch
vom Fachpersonal in der Apotheke Threr
Wahl beraten lassen. So sind Sie in jedem
Fall auf der sicheren Seite.

REISEAPOTHEKE

Checkliste fiir die Reiseapotheke

Es ist sinnvoll, auf eine Basisausstattung
zu setzen und diese an den personlichen
Bedarf anzupassen. Die Reiseapotheke
sollte die haufigsten gesundheitlichen
Beschwerden abdecken.

Mit folgendem Inhalt machen Sie nichts
falsch:

* Medikamente gegen Fieber, Ent-
ziindungen und Schmerzzusténde

*  Medikamente gegen Durchfall
sowie eine Elektrolytldsung

* Medikamente gegen allgemeine
Verdauungsbeschwerden (Krampfe,
Verstopfung, Sodbrennen)

+  Medikamente gegen Ubelkeit
beziehungsweise Reiselibelkeit

*  Medikamente gegen Erkéltungs-
krankheiten

*  Augentropfen

*  Medikamente gegen Ohrenschmer-
zen beziehungsweise Ohrenent-
ziindungen

* Antiallergische Medikamente und
solche gegen Juckreiz

*  Medikamente gegen Prellungen/
Zerrungen sowie Kiithlkompressen

*  Verbandsmaterial, Pflaster (auch
Blasenpflaster)

e Wunddesinfektionsmittel, Wund-
und Heilsalbe

e Hand- und Flachendesinfektion,
Fieberthermometer, Verbandssche-
re, Einmalhandschuhe, Pinzette

»  Insektenschutzmittel

*  Sonnenschutz

Was ist beim Reisen mit Medikamen-
ten zu beachten?

Unter Hitzeeinwirkung kénnen Medika-
mente ihre Wirkung einbiiflen. Transpor-
tieren und lagern Sie die Reiseapotheke
also moglichst kiihl, trocken und licht-
geschiitzt. Bei Flugreisen verstauen Sie
wichtige Arzneien am besten im Hand-
gepéck, damit sie nicht verloren gehen.
Sollten Sie eine Dauermedikation ein-
nehmen miussen, ist ein arztliches Attest
auf Reisen sinnvoll.

Bitte auch Sonnenschutz einpacken
Ob Strandurlaub, Stidtetrip oder Aktiv-

urlaub am Berg — der passende Sonnen-
schutz darf nicht fehlen. Ungeschiitzt

haben UV-Strahlen leichtes Spiel und
konnen die Haut dauerhaft schiadigen. So
verursacht die kurzwellige UVB-Strah-
lung Sonnenbrand, was das Risiko fiir
Hautkrebs deutlich erhoht. Die langwel-
lige UVA-Strahlung hingegen tragt zur
vorzeitigen Hautalterung bei und kann
eine unangenehme Sonnenallergie aus-
16sen.

Welcher Sonnenschutz gehort in die
Reiseapotheke?

Bei der Wahl des richtigen Sonnenschut-
zes ist der Hauttyp relevant, denn er be-
stimmt den Lichtschutzfaktor.

* Hauttyp I: Dieser zeichnet sich
durch sehr helle Haut, helle Augen
und rétliche Haare sowie Sommer-
sprossen aus. Es kommt zu keiner
oder kaum einer Briunung. Der
bendtigte Lichtschutzfaktor liegt bei
50+.

*  Hauttyp II: Er zeichnet sich durch
helle Haut und blonde Haare aus. Es
kommt zu einer geringen Briunung.
Der benétigte Lichtschutzfaktor
liegt bei 30 bis 40.

*  Hauttyp III: Er zeichnet sich durch
einen hellbraunen Hautton und brii-
nette Haare aus. Es kommt zu einer
raschen Braunung. Der bendtigte
Lichtschutzfaktor liegt bei 20 bis 30.

*  Hauttyp IV: Dieser zeichnet sich
durch einen dunkelbraunen Hautton,
braune Augen und dunkle Haare aus.
Es kommt zu einer sehr raschen und
intensiven Braunung. Der bendtigte
Lichtschutzfaktor liegt bei 15 bis 20.

Bei sensibler Haut empfehlen sich hypo-
allergene Préparate. Mit der Menge des
Sonnenschutzes sollte nicht gespart wer-
den. Als Faustregel gilt hier: Etwa vier
Essloffel voll fiir den gesamten Korper
sind ausreichend. Ob der Schutz sofort
eintritt oder sich die Wirkung erst nach
einiger Zeit entfaltet, ist vom Préparat
abhéngig. Wahrend reflektorische Mittel
sofort wirken, mussen Sie absorbieren-
den Sonnenschutz etwa 30 Minuten vor
dem Sonnenbad auftragen. Damit der
Schutz aufrecht bleibt, cremen Sie am
besten alle zwei bis drei Stunden nach.

o B Tipps aus der Apotheke

Cetaphil’ Daylong Sensitive
Gel-Creme SPF 50+

Dol g

o

S

3

IBU-ratiopharm® 400 mg akut

: o
§  mliophem & yX
I |BU.casoppar 40078 A
31 IEB:PM:J;

14 it

.: et B

Ibu-ratiopharm® 400 mg akut Schmerztabletten Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Leichte bis
maBig starke Schmerzen wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen, Fieber. Apotheken-
pflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Arzt
oderin [hrer Apotheke. 10/19.

Bepanthen®
Wund- und Heilsalbe

p—

Bepanthen
@ g

Bepanthen® Wund- und Heilsalbe

Wirkstoff: Dexpanthenol Anwendungsgebiete: Zur Unterstiitzung der Heilung bei oberflachlichen leichten
Haut- und Schleimhautschadigungen. Hinweise: Enthalt Wollwachs, Stearylalkohol und Cetylalkohol.
Packungsbeilage beachten. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Bayer Vital GmbH, 51368 Leverkusen, Deutschland,
Stand: 09/2020

Anti Brumm®
Insektenschutzmittel

Insektenschutzmittel vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen.
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Buchstabensalat

ABERGLAUBEN, ABITURIENT, AUSGUSS, ELEND, FEHLGRIFF,
GERAET, GREIS, ISOLATION, KIRCHENSTEUER, KLEBER, RALF,
- RITZ, SPRUDEL, STILBLUETE, SUEDFRUECHTE
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Kommissar Lux von der Kripo Kéln ermittelt im Mordfall Gerry
Stiller. Der Besitzer einer kleinen Brauerei wurde am Mittwoch
um 17.39 Uhr in seinem Biiro erschlagen - das zeigen die Da-
ten seiner Gesundheitsuhr. Ein anonymer Brief auf seinem
Schreibtisch liefert Lux eine erste Spur. ,10 000 Euro oder ich
vergifte Ihr Kdlsch!”, droht der Schreiber. ,Warten Sie am Mitt-
woch um 17.30 Uhr im Biiro auf Anweisungen zur Ubergabe.”
E-Mails sind zur fraglichen Zeit nicht eingegangen, ein Handy
hat Stiller nicht besessen. Aber das Festnetztelefon auf seinem
Schreibtisch hat zwei Anrufe registriert - um 17.31 Uhr von
Braumeister Andy Breuer und um 17.36 Uhr von Fuhrparklei-
ter Steffen Hoff. Von Stillers Sekretarin erfahrt Lux, dass der
Brauereichef am Mittwoch tatsdchlich 10 000 Euro von der
Bank geholt und in seinem Schreibtisch eingeschlossen hat -
doch dort findet Lux das Geld nicht. Hat es also eine Geldiiber-
gabe gegeben und dann den Mord? Verdachtig sind Brau-
meister Breuer und Fuhrparkleiter Hoff. Den Brau-
meister splirt Lux in seiner Stammkneipe auf,
die eine halbe Autostunde von Stillers Brauerei
entfernt liegt. ,Den Mittwochabend habe ich
hier verbracht und mit Freunden geknobelt”,
sagt Breuer. ,Und ja, ich habe um
17.31 Uhr mit Stiller telefoniert -
um ihm zu sagen, dass ich kiindige.”
Fuhrparkleiter Steffen Hoff war in der
Tatnacht zu Hause. Den Anruf bei Stiller um
17.36 Uhr gibt er nach einigem Zégern zu. ,Es
ging um eine Kleinigkeit!” Fir Lux ist der
Fall damit klar. Manfred Mainau/DEIKE
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Treppenridtsel

Die Fragetexte sind zu I6sen und unter der jeweiligen Zahl
waagerecht in der Grafik einzutragen. Aus den farbig oder
weil} unterlegten Feldern ergibt sich zeilenweise von oben
nach unten gelesen das Losungswort.

1. frisieren, 2. Kaktusdorn, 3. wertvoll, 4. ein Geback,
5.Teil eines Gedichts, 6. geringfiigig, niedrigst

Die Buchstaben auf den Treppenstufen ergeben das
Losungswort.
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Zutaten fiir 4 Personen

8 geschalte Garnelen, ohne Kopf (mit Schwanz), 100 g Glasnudeln

1 Gurke, je 1 halbe rote und gelbe Paprika,1-2 Karotten (geraspelt)
Salz, Pfeffer, 2 Schalotten, 100 g Erdniisse (gerostet), 6 EL Sojasofe
Zucker, 3 Stg. Basilikum, Saft von 2 Limetten, 1 TL Sambal Oelek

2 EL Sesamdl, 2-3 EL Sonnenblumendl, 2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung
Gemdise und Schalotten wiirfeln. Garnelen waschen, trocken tupfen. Niisse
hacken. Glasnudelniin reichlich kochendem Salzwasser 5 Minuten garen, ab-
schrecken und in ein Sieb geben. Basilikumblatter in Streifen schneiden. Li-
mettensaft mit Zucker, SojasoRe, Sambal Oelek
und Sesamdl verriihren. Nudeln und Gemiise mit
Marinade vermengen.40 Minuten ziehen lassen.
Garnelen am Riicken léngs einschneiden und
den dunklen Darm ziehen. Ol in einer Pfan-
ne erhitzen und die Garnelen etwa 4 Mi-
nuten braten, dabei wenden. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, herausnehmen und abkiih-
len lassen. Salat auf vier Schalchen verteilen,
Garnelen darauflegen und mit Petersilie be-
streut servieren. Schorten/DEIKE

Zutaten fiir 4 Personen
2 mittelgroBe Auberginen, 1 Bund Basilikum, 2 Knoblauchzehen
60 g Pinienkerne, gerostet, 50 g Pecorino, gerieben

60 ml Olivendl, 140 g Couscous, 2 Schalotten

2-3 EL Granatapfelkerne, 4 EL Olivendl
1 EL Zitronensaft, Pfeffer, Salz

2 EL Koriandergriin, gehackt

Zubereitung

Auberginen waschen und langs in Vier-
tel schneiden. Fruchtfleisch mehrfach ein-

schneiden. Auf Kiichenpapier legen, salzen und

ca. 30 Minuten ziehen lassen. Basilikum waschen, trocken tupfen
und die Blatter von den Stangeln I6sen. Mit geschélten Knoblauch-
zehen, Pinienkernen, Kdse und Olivendl mit dem Stabmixer zu ei-
nem Pesto verarbeiten, abschmecken. Couscous nach Packungs-
anleitung zubereiten. Schalotten schélen, in feine Ringe schneiden.
Auberginen trocken tupfen und in der Grillpfanne etwa 15 Minu-
ten braten, mehrmals wenden. Couscous mit Schalotten, Granat-
apfelkernen, O|, Zitronensaft, Pfeffer und Salz vermengen, ab-
schmecken. Auf vier Teller verteilen. Pesto mit den Auberginen
zum Couscous geben, mit Koriander bestreuen. Schorten/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE

Rote Beete Power

ANTHOZYM’
PETRASCH

alkoholfrei

Nahrungserginzungsmittel ...

... aufbauend bei und nach einer Erkrankung
...ist ein hervorragender Energielieferant in Zeiten erhéhter
kérperlicher Beanspruchung, macht leistungsfihiger
... bei Miidigkeit
... kann das Immunsystem und die Abwehrkrifte stirken
...in Stressphasen
... enthilt Rote Beete, Rechtsdrehende Milchsiure,
Vitamin C, Eisen, Kalium und Magnesium

... ist alkoholfrei

Mr. Petrasch GmbH & Co KG
6850 Dornbirn, Austria

www.anthozym.at

PZN: 3712439
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MD VERLAG & XL SERVICE Maik Dollar e.K.

Braugasse 4 - D-63695 Glauburg

Telefon: 06041 82251-00 - Telefax: 06041 82251-01
info@gesund-vital-online.de - www.gesund-vital-online.de

gesund-vital-online.de ist ein Gesundheitsratgeber des MD VERLAGES Maik Dollar e. K. (s
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Tipp der Apothekerin Schiittelschwede

Finde die Fehler
Original & Filschung

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

Niisse

AAA INN
FRT oPP

EEGI
INNR
AAHLP EEGGN O

BEEG

AAIRT HRU

Zum Popcorn sprach die Haselnuss,
Gib Acht, weil ich was sagen muss:
,,Ich wiege zwar viel mehr als du,
Hab recht viel Fett auch noch dazu,
Doch meine Werte, sag ich dir,
Sind bestes Lebenselixier.

- $$5 v b
Mein Fett schiitzt Herz und BlutgefaBe.
Gut wir’ s, wenn man mich taglich aBe, L AlOW
Im Miisli morgens ein paar Stiick.
: Mehr braucht man nicht, das ist ein Gliick.
Marianne Porsche-Rohrer AU Bl il

Dazu mein Faserstoffgehalt!
So wird man hundert Jahre alt.«

Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

AAM
EORTT || A7l BEORU O
r 5
BEHL
STUW LY

Die Walnuss rollte grad® vorbei
Und sprach, dass das ganz richtig sei,
Ihr Wertgehalt sei ebenso,
Dartiber wire sie sehr froh,

. AE ABO AN
Und auch die Paranuss, sehr hart, SRy 4
Die wire von der gleichen Art. @ O
10T AELTU
Trotz reichlich Fett, warmstens empfohlen, 7 6
Gleich morgen geh ich Niisse holen. MNOS & L b

Am Fett zu sparen ist zwar wichtig, °

Doch nur bei Tierprodukten richtig.
Mag’ s auch mal taube Niisse geben,
Nussol verldngert unser Leben.

L EFGU

DDE

r GLU FOTU

ART OORST GNU

Haselnuss

Der Haselnussstrauch gehort zur Familie der Birkengewachse. Die
Niisse enthalten 60% Fett und 14% Eiweif3, auBerdem beachtliche
Mengen an Kalzium, Phosphor, Eisen und Kalium sowie reichlich
B-Vitamine und Vitamin E.

© Clipdealer/Figurniy Sergey/DEIKE

- Original & Falschung
= Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veranderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?

Aus dem Buch , Gute Geriiche aus der Natur- EET EEGH

heilkiiche - Ein lyrisches Lexikon der gesunden
Hildegard von Bingen schreibt dariiber: ~  tration in den Niissen schiitzt unsere Zel- Lebensmittel “von Marianne Porsche-Rohrer AMRTU DEELL AENNW
,Haselniisse sind mehr kalt als warm len dariiber hinaus vor einer Schédigung
und taugen nicht sehr in der Heilkunst.  durch freie Radikale. Sparsam dosiert, L ABEL ACEG
Gesunden schaden sie nicht sehr, niitzen ~ kombiniert mit feiner Milchschokolade 3 RST HILT
aber auch nicht, aber den Kranken scha-  sind sie eine Freude fiir den Gaumen - ADrC
den sie, weil sie ihn ddmpfig machen.* und erfreuen die Seele. Auch in der = i | LNOS ELNO AABT [ B O T A
Heute weil man allerdings, dass die Ha-  Weihnachtsbickerei sind die Haselniisse 25_; :‘ e g‘ L 2

selniisse ein dullerst wertvolles Lebens-  nahezu unverzichtbar.
mittel sind.

Allergiker sollten beim Verzehr von
AELO AELRS EENSS

Sie sind nicht umsonst als typische
Nervennahrung bekannt, denn der re-
gelmiéBige Verzehr der Niisse wirkt sich
aufgrund ihres hohen Lezithin-Gehaltes
positiv auf unsere Nervenfunktion und
das Gedichtnis aus. Neben den bereits
erwihnten Mineralstoffen sind in Hasel-

Haselniissen allerdings vorsichtig sein,
denn diese konnen — genau wie andere
Niisse auch — Allergien auslosen. Be-
sonders aufpassen sollten Menschen, die
auf Birkenpollen empfindlich reagieren:
Da in Haselniissen und Birkenpollen
dhnliche allergieauslosende Substanzen

Gute Geriiche aus der Naturheilkiiche
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-00-038278-9
Ausgabe: Taschenbuch

Seitenzahl: 134, Sprache: deutsch

EET

EG

EER

EHS

AEH

niissen zudem jede Menge Ballaststoffe ~ enthalten sind, kann es leicht zu einer | e sl e tNT o
sowie sekunddre Pflanzenstoffe enthal-  Kreuzallergie kommen. oder die Verfasserin:
ten, die unsere Verdauung in Schwung porsche-rohrer.praxis@t-online.de BER
bringen. Die hohe Vitamin E-Konzen- L
1 2 5 7
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Warum kribbelt es beim
Achterbahnfahren im Bauch?

Sicher weilt du, dass Achterbahnfahren
durch die Abfahrten und Loopings ganz
schon aufregend ist. Fahrt der Wagen
steil nach unten, spiirst du oft ein star-
kes Kribbeln im Bauch. Das entsteht,
weil dein Magen kurz ,schwebt” und
viele Nerven darauf reagieren. Das ist
ungefahrlich, weil die Organe im Korper
gut geschiitzt sind. Es gibt aber auch
Menschen, die die Veranderungen sehr
stark wahrnehmen. Dann kann es pas-
sieren, dass ihnen schwindelig oder
schlecht wird. Es gehtihnen schnell bes-
ser, wenn sie wieder auf festem Boden
stehen. Fir alle, die das nicht so inten-
siv spliren, ist Achterbahnfahren ein
Heidenspal3! Wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

WARUM

Warum gibt es Wetterleuchten?

Wenn es grau und wolkig ist, flackert
manchmal am Horizont eine richtige
Lichtshow. Das Naturschauspiel wird
Wetterleuchten genannt. Es tritt auf,
wenn ein Gewitter weit weg ist. Wir er-
kennen dann durch die Entfernung nur
die Luftschichten und Wolken, die von
Blitzen erhellt werden. Anders ist es,
wenn das Gewitter in der Nahe ist.
Dann donnert es und wir sehen statt
eines Flackerns die klar abgegrenzten
Blitze, die Richtung Erde zucken. Diese
Blitze werden Erdblitze genannt. Es
gibt noch eine andere Art, die nur in-
nerhalb von Wolken auftritt, die soge-
nannten Wolkenblitze. Auch deren
grelles Licht nehmen wir als Wetter-
leuchten wahr. Wagemann/DEIKE
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—v dt. Hoch-
Ge- schul-
sprach reife

(Kw.)

wichts-
einheit

Illustration: © von Poblotzki/DEIKE

Wort-Rad

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

Glas-

licht-

bild

(Kw.)

Gewandt-

heit im Blut-

Beneh- armut

men

Brenn- > H"'ftd Normen ' Heilver-

stoff aucet fahren
Alm

Sid- ﬁeu:’sche Bank- >

européer and- ansturm

schaft
L Blatt-
rippe

Fehler m
beim fr'anzcl)-
Tennis sisch:
(engl.) Insel

Back- Miss- v

stelle gunst >

Raub-

insekt >

Ge-

DEIKE 1024-A6-1

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

o

L4

~

10

Die Worter sind so in die Rétselgrafik einzutragen, dass alle Begriffe ihren richtigen Platz erhalten.

B
L
U
E
T 5
6 E
N
11 10
H

4 Buchstaben:

5 Buchstaben:

6 Buchstaben:

7 Buchstaben:

8 Buchstaben:

9 Buchstaben:

4 Buchstaben:

5 Buchstaben:

6 Buchstaben:

7 Buchstaben:

8 Buchstaben:

9 Buchstaben:

10 Buchstaben:

11 Buchstaben:

GERE, SONE

EVITA, FLINT, HEISS,
LUNAR, SINAI

AKZENT, FILTER, HAUSSE,
KAEPPI, MUSTER, NAEHEN,
SCHOTE, SOPHIA,
SUMMEN, TARZAN

BLUETEN, GLAETTE,
INTEGER, REVOLTE, STATIST

FERNGLAS, HEILBUTT,
SEDIMENT, SPRINTER,
URSPRUNG,W UCHERER

FANATISCH

ABEL, ERBE, GRAF, ISAR,
NERO, NEUN, SPUR

ALEPH, EBERT, FLOSS,
LORDS, LOTEN, REIFE,
STEIN

TINNEF, TRESSE

BEATRIX, GESTELL, RI-
VIERA, SOFTEIS, STAETTE,
TORONTO

SANDALEN, SCHNEISE

EINRAHMEN, ERREICHEN,
HITZEFREI, SURFBRETT

FERIENHAUS,
XENOPHANES

BACHFORELLE

P
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Fiillen 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.

Leckere Rezepte mit COMTE

7.B. Kurbis-Salat mit COMTE zum Brunch

CO—NITE www.comte.de

. Unser Ratsel: Wo gibt es COMTE ?

Die Loésung: An jeder guten Kdsetheke
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Fiillen 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.
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Sudoku Sudoku Sudoku
leicht mittel schwer
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WIDDER 21.03.-20.04.

In diesem Monat sind
~ die Sterne auf Verande-
rung eingestellt. Daher
' - kann es passieren, dass

_ in Beziehungen jegli-
cher Art oderauchim Job die Weichen
fur Sie neu gestellt werden. Freuen Sie
sich darauf: Der Kurs, den Sie einschla-
gen, ist nicht nur positiv, sondern
bringt auch viele aufregende Neue-
rungen in lhr Leben.

STIER 21.04.-20.05.

; ' ~ Zu Beginn des Monats
_ kénnte eine schwierige
Entscheidungim Raum
stehen, die lhnen viel

Kopfzerbrechen berei-
tet. Lassen Sie sich nicht von einem
Problem berrollen. Ruhige Aktivita-
ten wie lange Spaziergange an der fri-
schen Luft kdnnen helfen, die Gedan-
ken zu sortieren und den Kopf wieder
frei zu kriegen.

ZWILLING 21.05.-21.06.

~ Zwillinge in einer Part-
g nerschaft méchten ih-
ren Partner aufHanden
tragen, das kommt gut
an und fallt doppelt

und dreifach auf sie zurtick. Sie genie-
Ben eine intensive Zeit der Vertraut-
heit und Leidenschaft. Flr Singles
konnten die Sterne den Blick auf einen
Menschen lenken, der die Schmetter-
linge in ihnen flattern l3sst.

KREBS 22.06.-22.07.

- Sie tragen schon lange
einen Herzenswunsch
j i mit sich herum - in die-
2~ sem Monat stehen die

Planeten glinstig, um
Ihren Traum zu realisieren. Sie versor-
gen Sie mit Mut, Entschlossenheitund
Selbstvertrauen, da staunen nicht nur
die Kollegen und Angehérigen, son-
dern auch der gesamte Familienkreis
zeigt sich Giberrascht.

LOWE 23.07.-23.08.

=7 % Singles Ohren spitzen!
Gleich zu Beginn des
Monats wird der Kos-
" mos fiir jede Menge
Herzklopfen sorgen.
Eine romantische Begegnung kdnnte
Ihr Leben von Grund auf @ndern. Ihr
Liebesleben wird mehr als aufregend,
das gilt auch fiir Lowen in einer festen
Partnerschaft. Der Kosmos legt zusatz-
liche Kohlen ins Liebesfeuer.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

~ fach gut, nicht nur du-
- Berlich, sondern auch
innerlich aufzuraumen

gen. Platz fiir Neues schaffen bedeu-
tet, Altlasten loszulassen. Denn das
bietet lhnen die Mdglichkeit, sich neu
aufzustellen. Der Kosmos versorgt Sie
in diesem Monat mit einer Extrapor-
tion Energie und Mut.

WAAGE 24.09.-23.10.

.| Zu Beginn des Monats
mochte lhnen jemand
_ ordentlich Konkurrenz

(——=) machen. Jetzt heilit es

=" nicht die Bodenhaf-
tung verlieren und ganz bei sich blei-
ben. So kénnen Sie lhr Ziel im Auge
behalten und brauchen lhre Kréfte
nicht Giberstrapazieren. Schonim letz-
ten Monatsdrittel haben Ihre Kontra-
henten das Handtuch geworfen.

SKORPION 24.10.-22.11.

Kosmos will Sie zu Aus-
gaben verfiihren, die
#.% eventuell nicht in lhr
Budget passen. Etwas mehr Beschei-
denheit und die regelmaBige Kontrol-
le des Kontostands verhindern, dass es
am Monatsende eng wird. Besser, Sie
schieben das eine oder andere Vorha-
ben nach hinten.

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

g|e um so richtig loszu-
legen. Damit Sie auch in der zweiten
Monatshalfte mit der gleichen Effekti-
vitdt vorankommen, sollten Sie aber
Ubertreibungen vermeiden und sich
Ihre Reserven mit Bedacht einteilen.
Gonnen Sie sich Pausen!

STEINBOCK 22.12.-20.01.
== Sie sind gliicklich in ei-
ner festen Beziehung?
o Dann wird der Kosmos
~ daflr sorgen, dass Sie
sich besonders gebor-
gen flihlen. Genief3en Sie die Harmo-
nie — es zeigen sich nicht die kleinsten
dunklen Wolken am rosaroten Liebes-
himmel.Und auch im Job sind Sie bes-
tens aufgestellt. Sie profitieren von
Ihrem Durchsetzungsvermogen.

WASSERMANN 21.01.-19.02.

Sie verspliren zu Mo-
T natsbeglnn den Drang,
pnvat und beruflich
= ~ ganze Berge zu verset-
zen.Nehmen Sie besser
etwas Geschwindigkeit aus lhrem
Schwung, um den Uberblick zu be-
wahren und lhr Wohlbefinden nicht
Uberzustrapazieren. Halten Sie Balan-
ce,dann werden lhnen gleich mehrere
groBe Wiirfe gelingen.

FISCHE 20.02.-20.03.

: Dieser Monat startet re-
LW lativ unmotiviert. Aus-
' gehen mit Freunden,
sportliche Aktivitaten
oder ein Familienaus-
flug - was man lhnen auch vorschlagt,
Sie finden immer einen Grund, um zu
Hause auf der Couch zu bleiben. Fin-
den Sie heraus, ob nicht vielleicht
mehr dahintersteckt als ein voruber-
gehendes Phlegma.
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persén- |Vorname v— . _ |norwe- perma- —v
liche v. Schau- Iforper gische v nent,
Aus- spieler lich, . Haupt- unauf-
strahlung |Jaenicke stofflich |staqt hérlich
starker
Ll Schifs-
sches flaschen-
Suffix zug
Frei-
EL maurer-
mund- verei-
tuch nigung
ménn- Abk.:
Kaffee- licher Haupt-
geback franz. unter-
Artikel suchung
Robben-
art
Meeres- |Fluss
sauge- [durch
tier Florenz
Internet-
Binde- kiirzel fur
wort Deutsch-
land
Umlaut

DEIKE 1024-A6-2

Foto: © von Poblotzki/DEIKE
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Robert Fabbri und

Rachel Gillig: One Dar

Die Schatten zwischen uns

Verlag: LYX, 490 Seiten, Paperback
ISBN: 978—3—7363~2216—5,

Preis: 16,90 €

»Eine Geschichte mit Zihnen
und Klauen, die ganz und gar
verzaubert. Gilligs Sprache
wird euch in ihren Bann
ziehen.« ALLISON SAFT
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Print & Online (m/w/d)

SCAN ME!

BEWIRBDICH JETZT!
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lhr werdet die Schwachen
nicht staerken, wenn ihr

Losung

»~Erpressung und Mord”

die Starken schwaecht.

Inahme per Telefon

i
lhotl,

Ite

winnspie

Firma, um das er- presste Geld zu ho- len.
Dabei kam es zum Streit. Brau- meister
Breuer kommt nicht infra- ge: Seine

Fuhrparkleiter Hoff ltigt - er war in der

Ge

Stamm- kneipe liegt eine halbe Autostun-
den, die ihm ein Alibi geben k&nnen.

de entfernt, und er war dort mit Freun-
Un- maglich fir ihn, um 17.39 Uhr in der

Brauerei zu sein.
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:01379-967895

ine

winnspie

Ge

HANDKUSS

Erwdhnung des jeweiligen "Stichwortes"

Teilnahmeschluss: 31.07.24

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Dritte weitergegeben. Pro Anruf 50 Cent aus dem

deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebiihren kinnen abweichen) Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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NATVRERLEBNISSE

L eih[-ach heilsam.

{31 BAD NEUALBENREUTH
SIBYLLENBAD

Achtsamkeitswanderungen | Entdeckertouren |
Geh- und Sitzmeditationen | Gesundheitswandern |
Grenzlbergreifende Radltouren |
Heilkrauter-Kunde | NATURpur-Touren |
Waldfihrungen | Waldschnuppern |
Waldgesundheit | Wald-Erlebnis-Tage |

Wildpflanzen-Exkursionen | Yoga flr Korper&Seele



