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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 primér 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 lhre
Meldung. Wir weisen darauf hin: Bei gesundheitlichen Problemen
suchen Sie bitte einen Arzt auf.

Bleiben Sie gesund!

Euer GESUND&VITAL RATSEL Team
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Angenehme, nette, natiirliche Atmosphare

*Hotel Anna wird von Mutter und Tochter

in der 4. Generation mit ganzemHerzen gefihrt.
Die vielen Stammgaste schatzen diesebesondere
Atmosphare, die idyllischelage, das hauseigene
Thermalhallenbad (32°C) und die exzellente Kiiche.
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Die besten

fur

Damit wir gut durch heiRe Tage kommen, ist es wichtig, ausreichend zu trinken. Sind unsere Fliissigkeitsspeicher
gefiillt, haben wir der Hitze etwas entgegenzusetzen. Worauf Sie beim Trinken an heien Tagen achten sollten und
Rezepte fiir die besten Durstloscher, erfahren Sie im folgenden Artikel!

An heiBen Tagen steigt der Fliissig-
keitsbedarf

An heilen Tagen steigt der durch-
schnittliche Fliissigkeitsbedarf auf bis
zu drei Liter an. Bei schwerer korper-
licher Betatigung erhéht er sich auch
dariiber hinaus. Der Grund dafiir? Um
unsere Temperatur zu halten, schwit-
zen wir vermehrt und dieser Fliissig-
keitsverlust muss wieder ausgegli-
chen werden. RegelmaRiges Trinken
tragt auBerdem dazu bei, das Blut
dinnfliissig zu halten, was den Kreis-
lauf an heilden Tagen entlastet. Nicht
zuletzt gleicht es Elektrolytverluste
aus.

Achtung: Bei bestehenden Herz- oder
Nierenerkrankungen sollte die not-
wendige Trinkmenge zur Sicherheit
arztlich abgeklart werden!

Richtig trinken bei Hitze

« Trinken Sie nicht erst, wenn Sie
durstig sind: Wenn wir Durst ver-
spliren, ist das bereits ein Alarm-
signal. Unser Kdrper weist damit
auf einen Flussigkeitsmangel hin.
Mit steigendem Alter ldsst das
Durstgefiihl zudem nach. Trinken
Sie also unbedingt regelmalig
Uber den Tag verteilt und nicht
erst, wenn Sie durstig sind.

+ Sorgen Sie vor: Wer daheim Ge-
tranke griffbereit verteilt, kommt
leichter auf die tagliche Trink-
menge. Fur unterwegs eignet
sich eine Wasserflasche. Neigen
Sie dazu, das Trinken zu verges-
sen, stellen Sie sich am besten
einen Wecker.
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+  Greifen Sie zu wasserhaltigen Le-
bensmitteln: Nicht nur Getranke
gleichen den Flussigkeitsverlust
aus. Stark wasserhaltige Lebens-
mittel wie Gurken, Tomaten,
Erdbeeren oder Melonen fiillen
unseren Fliissigkeitsspeicher
ebenso und sind daher der ideale
Sommersnack.

+ Verzichten Sie auf eiskalte Ge-
tranke: Kalte Getranke bringen
nur scheinbare Abkiihlung, da
unser Korper viel Energie auf-
wenden muss, um sie auf Korper-
temperatur zu bringen. Bei Hitze
sind lauwarme Getranke um
einiges besser geeignet.

Die vier besten Durstloscher fiir hei-
Re Tage

Erfrischende  Getrdanke kommen
(nicht nur) an heilRen Tagen gut an.
Probieren Sie folgende vier gesunde
Durstloscher bei Gelegenheit gerne
aus.

# 1: Aromatisiertes Wasser ,,Melo-
nen-Beeren-Minze*

Wasser mit Geschmack ist der Ren-
ner unter den Sommergetranken.
Mit Obst, Gemiise, Krautern sowie
essbaren Bllten lasst sich gewohnli-
ches Leitungs- oder Mineralwasser im
Handumdrehen aufwerten. Je nach
Geschmack sind ganz unterschiedli-
che Kombinationen moglich und man
kann prima variieren. Fiir erfrischen-
des Melonen-Beeren-Minze-Wasser
einfach alle Zutaten mit Wasser uber-
gielRen, einige Stunden lang kalt stel-
len und anschlieflend geniel3en!

# 2: Pfefferminztee

Warmer oder lauwarmer Pfefferminz-
tee ist in heif’en Regionen aus gutem
Grund verbreitet: Das enthaltene
Menthol erfrischt, wahrend die Tem-
peratur des Getranks beim Schwitzen
unterstltzt. Probieren Sie es gerne
aus! Sie konnen sowohl frische als
auch getrocknete Minze verwenden
und den Tee nach Bedarf mit etwas
Honig siil3en.

# 3: Mango-Lassi

Wer es gerne fruchtig mag, greift auf
das Lieblings-Sommergetrank der In-
der zuriick: Mango-Lassi! Der beliebte
Durstloscher lasst sich im Handum-
drehen selbst herstellen. Dazu eine
kleine Mango, einen grof3en Becher
Naturjoghurt und 150 ml Wasser pu-
rieren und gegebenenfalls mit einer
Prise Zimt, Kardamom und/oder Kur-
kuma verfeinern.

# 4: Ingwer-Zitronen-Limonade

Die Kombination aus scharfem Ing-
wer und saurer Zitrone sorgt fiir ein
ganz besonderes Geschmackserleb-
nis. Flr eine erfrischende und ge-
sunde Ingwer-Zitronen-Limonade
vermengen Sie in einem Krug Ing-
wer- und Zitronenscheiben (ca. 10 cm
Ingwer sowie 1 Zitrone) mit dem Saft
von zwei Zitronen und zwei EL Honig.
Anschlieflend UbergielRen Sie die Mi-
schung mit einem Liter kochendem
Wasser, rithren die Limonade gut um
und stellen sie fiir drei Stunden in den
Kiihlschrank. Wer Ingwer in Bioquali-
tat verwendet, spart sich das Schalen.
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Blinde Passagiere

- so schitzen Sie sich vor Bettwanzen

Damit man von Reisen keine unliebsamen Gaste mit nach Hause bringt, ist vorausschauendes Handeln
gefragt. Bettwanzen sind nicht nur lastig, im schlimmsten Fall konnen ihre Bisse allergische Reaktionen aus-
l6sen. AuBerdem wird man die Parasiten nur schwer wieder los. Wie man Bettwanzen erkennt, sein Gepack

schiitzt und bei akutem Befall am besten reagiert? Wir verraten es lhnen!

Unliebsame Géste auf sechs Beinen

Durch den grofRflachigen Einsatz von
Insektiziden galt die Bettwanze in der
Zeit nach dem Zweiten Weltkrieg in
unseren Breiten nahezu als ausgerot-
tet. Dass sie ab den 1990er-Jahren ein
Comeback feierte, ist auf mehrere Ursa-
chen zuriickzufiihren. Nicht nur tragen
durch die zunehmende Globalisierung
der Tourismus sowie der Handel mit
Secondhandwaren zur Verbreitung der
Schadlinge bei. Die wachsende Wider-
standsfahigkeit der Parasiten gegen-
Uber Insektiziden fiihrt ebenfalls zu
einem explosionsartigen Anstieg der
Populationen.

Wie erkennt man Bettwanzen?
Wie erkennt man die blinden Passagiere
nun eigentlich? Die Bettwanze (Cimex

lectularius) - umgangssprachlich auch
gerne als Tapetenflunder bezeichnet
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- gehort zur Familie der Plattwanzen.
Das sechsbeinige Insekt ist rotbraun,
fligellos und nachtaktiv. Bettwanzen
sind Parasiten, die sich bevorzugt von
menschlichem Blut erndhren. Dement-
sprechend findet man sie in der Regel
in der Nahe des Schlafplatzes. Beson-
ders gerne halten sie sich in Falten,
Ritzen und Nahten von Bettgestellen,
Matratzen und Lattenrosten auf. Doch
auch hinter FuBleisten und Bildern
treiben sie ihr Unwesen. In Polstermo-
beln, Steckdosen oder Lichtschaltern
finden sie auRerdem geeignete Verste-
cke. Bettwanzen sind ganzjahrig aktiv,
kommen mehrere Monate lang ohne
Nahrung aus und vermehren sich ra-
send schnell - kein Wunder, dass man
einen Befall nur schwer wieder in den
Griff bekommt. Die GroRe des Parasiten
ist Gbrigens davon abhangig, wie lange
die letzte Blutmahlzeit her ist. Sie vari-
iert zwischen vier und zehn Millimetern.

Anzeichen fiir einen Befall mit Bett-
wanzen:

Da Bettwanzen lichtscheu sind, be-
kommt man die kleinen Tierchen selbst
nicht so leicht zu sehen, vor allem,
wenn der Befall nicht allzu ausgepragt
ist. Folgende Anzeichen deuten aller-
dings auf die Parasiten hin:

+  Kotspuren: Sie sind winzig klein,
dunkelbraun bis schwarz und &ah-
neln kleinen Tintenflecken. Man
findet sie vorwiegend auf der Ma-
tratze und der Bettwdasche, aber
auch auf dem Lattenrost, der Tape-
te oder Mobeln.

«  Blutflecken: Wenn man die voll-
gesogenen Tierchen im Schlaf ver-
sehentlich zerdriickt, entstehen
winzige Blutflecken.

«  Bissspuren: Die Bissspuren ahneln
Mickenstichen und treten oft in
Reihen auf (,Wanzenstralen), weil
die Tierchen mehrfach zubeillen.

«  Geruch: Bei starkem Befall breitet
sich ein siiBlicher Geruch aus.

Schaden Bettwanzen der Gesund-
heit?

Die gute Nachricht zuerst: Bettwanzen
Ubertragen keine Krankheiten! Aller-
dings konnen die Bisse der Insekten
sehr unangenehm sein. Leichte Rotun-
gen, Quaddelbildung und Juckreiz sind
keine Seltenheit. In einzelnen Fallen
kann die Reaktion auch stérker ausfal-
len. Manche Menschen reagieren auf
die Bisse wiederum kaum. Die psychi-
sche Belastung, die mit einem Bettwan-
zenbefall einhergeht, ist librigens nicht
zu unterschatzen. Angste und Ekel kdn-
nen Betroffenen seelisch sehr zusetzen.
Auch Schlafprobleme kommen nicht
selten vor.

So schiitzen Sie sich vor Bettwanzen

Mit einfachen MaRnahmen kdénnen Sie
dafiir sorgen, dass sich beim néachsten
Aufenthaltin fernen Gefilden keine blin-
den Passagiere in lhrem Reisegepack
gemiitlich machen.

So kommt es auf Reisen gar nicht erst
zum Befall mit Bettwanzen:

+ Ob Hotelzimmer oder private Fe-
rienwohnung - nehmen Sie die
Urlaubsunterkunft genau unter die
Lupe. Am besten untersuchen Sie
Bettgestelle, Lattenroste, Matrat-
zen, Bettwasche, Mobel, FuRleis-
ten, Lichtschalter und Steckdosen
nach Spuren, die auf einen Befall
mit Bettwanzen hindeuten kénnen.

+ Deponieren Sie |hr Reisegepack
moglichst weit vom Bett entfernt,
erhdéht und gut verschlossen. Kof-
ferstander oder das Badezimmer
eignen sich besonders gut.

«  Verstauen Sie lhre Kleidung (auch
die Schmutzwasche) im Urlaub am
besten in verschlielbaren Plastik-
beuteln.

«  Packen Sie Koffer oder Reisetasche
nach dem Urlaub in der Badewan-
ne aus. So werden blinde Passagie-
re schnell erkannt und kénnen sich
gar nicht erst ausbreiten. Alternativ
eignen sich auch Balkon oder Gar-
ten.

«  Waschen Sie nach Reisen samtliche
Kleidung bei mindestens 60 °C im
langsten Programm. Kleidungsstu-
cke, die nicht heiR gewaschen wer-
den kénnen, wandern alternativ fiir
mehrere Tage in den Tiefkiihler.

+ Reinigen Sie benutzte Reiseta-
schen und Koffer so griindlich wie
moglich und/oder legen Sie sie fiir
einige Tage in die Tiefkiihltruhe.

Was tun bei Bettwanzenbefall?

Haben sich die unliebsamen Mitbe-
wohner erst einmal eingenistet, ist es
ratsam, ihnen nicht selbst zu Leibe zu
riicken, sondern einen professionellen
Schédlingsbekéampfer zu beauftragen.
Bettwanzen loszuwerden, gestaltet sich
namlich als uberaus schwierig. Die In-
sekten missen nicht nurin unterschied-
lichen Entwicklungsstadien bekampft
werden, sie sind zudem gegen viele
frei verkdufliche Mittel resistent. Nicht
zuletzt gilt es, samtliche Verstecke der
Plagegeister zu berlicksichtigen. Profis
bekdmpfen die Parasiten gemeinhin
mit geeigneten Insektiziden, wobei im
Normalfall mehrere Behandlungen not-
wendig sind. Wer auf den Einsatz che-
mischer Mittel verzichten mochte, fiir
den bietet sich eine Warmeentwesung
an. Hier werden befallene Rdume mit
speziellen Geraten auf bis zu 60 °C auf-
geheizt, um den Bettwanzenbefall ein-
zudammen.
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Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

A -BAR-BEN - BLEE - CKE - DE-DU -
E-E-GEL-GENT-I-IN-IT-LIG-NA
- NU - RE - SE - SEKT - SEN - TO - TUE
-WER - ZEPT

Bei richtiger Losung ergeben die ers-
ten Buchstaben - von oben nach un-
ten gelesen - und die dritten Buchsta-
ben - von unten nach oben gelesen
- ein Sprichwort.

1

Spion
2

arztl. Arzneiverordnung

3
Speckscheibe auf Gefliigel
4

Saugwurm
5

Eigenname der Eskimos

Flugkontrollturm
7

Kerbtier

8
brasil. Formel I-Pilot 1+ 1994

9
Hinterhaltigkeit
10

Goldiberzug
11

gleichmaRig flach
12

Ubergliicklich
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ALBINO, BEIFUSS, BLAZER, BRR, CHAMPION, ELA, ERL, ESPRIT, EVENTUELL, FLUSSBETT, GAUNEREI, GESCHMEIDE,
GEWINNANTEIL, GRAPHIT, HAIR, HEROISCH, HITZIG, HUE, IBN, INBUS, ISAAK, IVO, KAA, KLOEPPEL, LANDESWEIT,
LOUNGE, MAC, MUS, NEID, NOIR, OLE, REELL, REGE, SAUL, SCHARMUETZEL, SIE, STEVENSON, TESLA,
VANILLEKIPFERL, WIE
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Herzgesundheit

- so schonen Sie das Herz

Die Sommer werden immer heiBBer, was rasch zur Belastungsprobe werden kann. Vor allem dem Herzen macht
driickende Hitze ganz schon zu schaffen. Damit Sie dem etwas entgegenzusetzen haben, haben wir die besten

Tipps fiir heiBe Tage gesammelt.

Hitze setzt dem Herzen zu

Steigen die Temperaturen, stellt das au-
tomatisch eine Belastung fiir das Herz-
Kreislauf-System dar. Der Grund dafiir
ist leicht erklart: Um unsere Korpertem-
peratur zu halten, schwitzen wir und
geben dabei Warme nach auflen ab.
Damit das gelingt, weiten sich die Blut-
gefale. In weiterer Folge sinkt der Blut-
druck ab und unser Herz muss schneller
pumpen. Bei Hitze lauft das Herz-Kreis-
lauf-System also im wahrsten Sinne des
Wortes auf Hochtouren.

Hitzewelle - arztliche Riicksprache
ist sinnvoll

Wer Herzmedikamente einnimmt, soll-
te bei Hitzeperioden unbedingt mit
dem Arzt Riicksprache halten. Da das
Herz-Kreislauf-System auf die steigen-
den Temperaturen reagiert, kann es
namlich notwendig werden, die Dosie-
rung anzupassen. So ist vor allem bei
Diuretika (entwassernden Medikamen-
ten) und blutdrucksenkenden Mitteln
eine Reduktion oft sinnvoll.

Iy
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Die besten Hitzetipps fiir das Herz

Folgende Mafinahmen schonen das
Herz an heillen Tagen und lassen
Sie voller Freude durch den Sommer
kommen!

# 1: Setzen Sie auf leichte Kost

Um das Herz-Kreislauf-System nicht zu-
satzlich zu belasten, sollten Sie an hei-
Ren Tagen auf leichte Kost setzen. Obst,
Gemiise, Vollkornprodukte und Protei-
ne liefern die ndtige Energie. Wasser-
reiche Lebensmittel und eine schonen-
de Zubereitungsweise sind ebenso zu
empfehlen wie mehrere kleinere Mahl-
zeiten liber den Tag verteilt. Auf Alkohol
sollten Sie bei Hitze dem Herzen zuliebe
verzichten.

# 2: Behalten Sie einen kiihlen Kopf

Meiden Sie die pralle Sonne (vor al-
lem um die Mittagszeit) und suchen
Sie stattdessen schattige Orte auf. Hel-
le Kleidung aus Naturfasern und eine
Kopfbedeckung sind ebenfalls sinnvoll.
Klimatisierte offentliche Orte wie Ein-
kaufszentren oder Bibliotheken bieten
kurzzeitige Abkiihlung. Auch feuchte
Tiicher im Nacken oder auf der Stirn
sorgen fiir Erleichterung.

# 3: Gehen Sie es entspannt an

Verzichten Sie wahrend Hitzeperioden
auf libermafiige Anstrengung und gon-
nen Sie sich ausreichend Ruhe, sofern
das moglich ist. Unaufschiebbare Dinge
sollten in den friihen Morgen- oder spa-
ten Abendstunden erledigt werden.

# 4: Achten Sie auf lhren Wasserhaus-
halt

Bei Hitze braucht unser Korper be-
sonders dringend Flussigkeit. Der bes-
te Durstloscher ist Wasser. Wer etwas
mehr Geschmack bendtigt, der kann
auf stark verdiinnte Safte oder zucker-
freien, lauwarmen Tee zurlickgreifen.
Verzichten Sie auf eiskalte Getranke,
denn diese belasten den Kreislauf zu-
satzlich. Trinken Sie liber den Tag ver-
teilt und nicht erst, wenn Sie durstig
sind. An heif’en Tagen erhoht sich der
allgemeine Flissigkeitsbedarf, da wir
durch starkeres Schwitzen vermehrt
Wasser verlieren. Herzpatientinnen und
-patienten sollten die passende Trink-
menge allerdings unbedingt mit dem
Arzt abklaren. Zu viel Flussigkeit kann
das Herz namlich zusatzlich belasten
und Wassereinlagerungen beglinstigen.

# 5: Steigen Sie ofter auf die Waage

Menschen mit Herzproblemen sollten
wahrend einer Hitzewelle regelmafig
auf die Waage steigen, um ihren Fliis-
sigkeitshaushalt im Blick zu behalten.
Abweichungen des Gewichts weisen
moglicherweise auf Dehydrierung (Ge-
wichtsverlust) beziehungsweise Was-
sereinlagerungen  (Gewichtsanstieg)
hin, was dem Herzen gefahrlich werden
kann. Um die Werte miteinander ver-
gleichen zu konnen, wiegen Sie sich
am besten morgens vor dem Friihstiick,
noch bevor Sie auf die Toilette gehen.

Wenn das Thermometer in luftige Hohen klettert, ist das nicht unbedingt ein Grund, um auf die gewohnte Bewegung zu
verzichten. lhrem Herz zuliebe sollten Sie aber den einen oder anderen Tipp beriicksichtigen.

# 1: Gehen Sie es gemiitlich an

Was Sport und Bewegung angeht, ha-
ben wir so unsere Gewohnheiten. Trotz-
dem sollten Sie es an heilen Tagen ein
wenig ruhiger angehen lassen und die
Trainingsdauer gegebenenfalls redu-
zieren. Das belastet das Herz-Kreislauf-
System weniger.

Zutaten fiir vier Personen:

. 400 g Feta

. 400 g griechischer Joghurt
(mit geringem Fettanteil)

. 1 Zitrone

. 2 Knoblauchzehen

. etwas Olivenol

. Schnittlauch nach Bedarf

. jeweils eine Prise Salz und
Pfeffer

# 2: Suchen Sie sich ein kiihles und
schattiges Platzchen

Verlegen Sie sportliche Aktivitaten bei
Hitze in die friihen Morgenstunden be-
ziehungsweise auf den Abend, denn da
ist es kiihler. Achten Sie beim Sporttrei-
ben auRerdem stets auf ausreichend
Schatten. Der Wald eignet sich als Trai-
ningsort Ubrigens besonders gut.

Zubereitung:

Schéalen Sie die Knoblauchzehen und
hacken Sie sie klein. Im Anschluss diins-
ten Sie den Knoblauch in etwas Oliven-
ol. Wahrend der Knoblauch abkiihlt,
waschen Sie die Zitrone, halbieren sie
und pressen den Saft aus. Mit einer Zi-
trusreibe schneiden Sie einige diinne
Streifen aus der Zitronenschale. Nun
vermengen Sie Feta, griechischen Jo-

# 3: Wahlen Sie die passende Aktivitat

An heillen Tagen will die passende
Sportart sinnvoll gewahlt sein. Wasser-
sport wie Schwimmen oder Aquafitness
ist nun besonders angenehm. Auch
Radfahren, Walking, Yoga oder Pilates
eignen sich gut. Schweilitreibendes
Training sollten Sie im Zweifelsfall zeit-
weise aussetzen oder in klimatisierte
Raume verlegen.

ghurt, einen Essloffel Olivendl, Zitro-
nensaft, Zitronenschale sowie den ge-
diinsteten Knoblauch in einer Schiissel.
Plrieren Sie den Dip mit einem Stab-
mixer und schmecken Sie ihn mit Salz
und Pfeffer ab. AbschlieBend wird der
Schnittlauch gewaschen, gehackt und
untergemengt.

Tipp: Wer mochte, verfeinert den Dip
mit gehackten Walnissen!
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ASEN, BLOCKBUCHSTABEN, CHARISMA, DRIN, EURO, ISTHMUS, KHA, KNIESTRUEMPFE,
KOSMETIK, OPTIMUM, SCHWESTER, SKUNK, SPRACHLOS, STICH, TRAVELLERSCHECK
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Gesund leben mit Diabetes

Diabetes im Alltag

- nutzliche Tipps und Tricks

Diabetes nimmt zwangslaufig Einfluss auf den Alltag. Betroffene miissen einen Umgang mit der Erkrankung
finden und die eine oder andere Gewohnheit umstellen. Manchmal dauert es ein wenig, bis alles reibungslos
klappt. Niitzliche Tipps konnen die Umstellung erleichtern.

Leben mit Diabetes heiflt, Gewohn-
heiten umzustellen

Ob Ernahrung, Bewegung oder das eine
oder andere kleine Laster - Leben mit
Diabetes heilRt immer auch, Gewohn-
heiten umzustellen. Vor allem zu Beginn
ist das nicht einfach, sind wir Menschen
doch bekanntlich Gewohnheitstiere.
Nehmen Sie sich also unbedingt aus-
reichend Zeit und gehen Sie die Dinge
Schritt flr Schritt an. Wollen wir zu viel
auf einmal andern, sind Riickfalle vor-
programmiert. Unser Gehirn braucht
namlich ein wenig, um sich an neue
Verhaltensweisen zu gewdhnen. Es ist
demnach nicht ungewdhnlich, dass
sich neue Ernahrungs- oder Bewe-
gungsgewohnheiten erst nach mehre-
ren Wochen problemlos in den Alltag
integrieren lassen.
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Vier nUtzliche Tipps fUr den Alltag mit Diabetes

Der Alltag mit Diabetes ist mit so mancher Herausforderung verbunden.
Folgende Tipps kdnnen etwas Orientierung bieten.

# 1: Nehmen Sie eine
Diabetesschulung in Anspruch

Die Diagnose Diabetes wirft viele Fra-
gen auf. Diabetesschulungen bieten
Betroffenen  einerseits  Antworten,
andererseits Halt und Orientierung.
Hier werden nicht nur die wichtigsten
Grundlagen vermittelt, auch Selbstma-
nagement (Blutzuckerkontrolle, Hand-
habung der Medikation), der Umgang
mit Akutsituationen sowie Vorbeugung
und Fritherkennung von Folgeerkran-
kungen stehen im Fokus.

# 2: Setzen Sie auf gesunde
Durstldscher

Viele Menschen greifen aus Gewohnheit
zu zuckerhaltigen Getranken wie Limo-
naden oder Fruchtsdften. Bei Diabetes
ist hier Umdenken angesagt. Der gesiin-
deste Durstloscher ist definitiv Wasser.
Die Umstellung fallt oftmals leichter,
wenn man Minze oder Orangen- be-
ziehungsweise Zitronenscheiben hin-
zufiigt. Wer etwas mehr Geschmack
braucht, greift am besten zu ungesuf-
ten Krauter- oder Friichtetees.

# 3: Vernachlassigen Sie lhre
FuBgesundheit nicht

Das diabetische FuRsyndrom ist eine
haufige Spatfolge der Erkrankung, wes-
halb Betroffene ihre FuBgesundheit auf
keinen Fall vernachlassigen sollten. Die
richtige Pflege ist das Wesentlichste.
Waschen Sie die FliBe mit lauwarmem
Wasser, trocknen Sie sie stets griindlich
ab und verwenden Sie feuchtigkeits-
spendende Cremes. Zum Kiirzen der
FuBnéagel nutzen Sie am besten eine Na-
gelfeile, denn das beugt Verletzungen
vor. Die Fiille sollten aulRerdem ofters
aufmerksam auf Rotungen, Schwielen
und Blasen kontrolliert werden. Achten
Sie zudem auf passendes Schuhwerk
und gonnen Sie sich von Zeit zu Zeit
eine medizinische Fuf3pflege.

# 4: Vernetzen Sie sich

Der Kontakt mit Gleichgesinnten kann
den Alltag mit Diabetes erheblich er-
leichtern. Der gegenseitige Austausch
halt nicht nur wertvolle Informationen
und Impulse bereit, er wirkt zudem mo-
tivierend, kann Angste abbauen und
Isolation entgegenwirken. Moglichkei-
ten zur Vernetzung sind ortliche Selbst-
hilfegruppen sowie Communitys in den
sozialen Medien, aber auch o6ffentliche
Veranstaltungen zum Thema.

Drei Tipps fUr eine salzarme

Ernéhrung

Ein zu hoher Salzkonsum lasst das Risiko fiir Typ-2-Diabetes sowie Bluthochdruck ansteigen. Empfehlenswert ist die
Zufuhr von sechs Gramm téglich, was etwa einem gestrichenen Teeloffel entspricht. Die besten Tipps fiir den Umstieg
auf eine salzarme Erndhrung erfahren Sie in diesem Beitrag.

# 1: Vermeiden Sie verstecktes Salz

Fertiggerichte und Wurstwaren ent-
halten viel verstecktes Salz und sollten
nur selten auf dem Speiseplan stehen.
Mit frischen Zutaten zu kochen, ist nicht
nur um einiges gesiinder, man behalt
zudem einen guten Uberblick iiber die
verwendete Salzmenge.

# 2: Verwenden Sie frische Krauter
und Gewiirze

Viele Menschen finden sparsam gesal-
zene Speisen geschmacklich langwei-
lig. Eine gute Alternative zu herkdmm-
lichem Salz sind verschiedene Krauter
und Gewiirze. Sie verfeinern die Ge-
richte und sorgen so fiir Gaumenfreu-
den. Ob Petersilie, Rosmarin, Thymian,
Knoblauch, Muskat, Kiimmel, Chili, Pa-
prika oder Curry - hier ist fiir jeden Ge-
schmack etwas Passendes dabei.

# 3: Verbannen Sie den Salzstreuer

Ein Salzstreuer in Griffweite verleitet
rasch zum Nachsalzen. Verbannen Sie
ihn vom Esstisch, so kommen Sie gar
nicht erstin Versuchung.

Chia-Pudding mit frischen

Zutaten fiir vier Personen:

« 400 ml fettarme Milch
+ 70gChia-Samen

+ 300 g Erdbeeren

+ 20g Stevia

o etwasZimt

« eine Prise Muskatnuss

Erdbeeren

Zubereitung:

Geben Sie die Milch und Stevia in eine
Schiissel und fiigen Sie anschlielend
Zimt und Muskatnuss hinzu. Nun ruh-
ren Sie alles gut durch und mengen die
Chia-Samen unter. Schlagen Sie die Mi-
schung mehrere Minuten lang mit dem
Schneebesen, bis die Chia-Samen
die Milch so gut wie moglich auf-
genommen haben. Stellen Sie
den Pudding jetzt etwa drei
bis vier Stunden lang kalt.
Wahrend der Pudding

abkiihlt, werden die
Erdbeeren gewaschen,
geputzt und puriert.
Den Pudding noch
mal durchrihren
und  abwechselnd
mit dem Erdbeer-
plree in Glaser fiil-
len, sodass Schichten
entstehen.

Tipp: Wer mochte, kann den Chia-
Pudding mit Erdbeerhélften und Minz-
blattern dekorieren!




Puressentiel-
Pflegesets zu
gewinnen!

Natiirlich beweglich bleiben

Ob verspannter Nacken, schmerzende
Knie nach dem Sport oder chronische
Beschwerden wie Rheuma und Arthro-
se — Muskel- und Gelenkschmerzen ge-
horen fiir viele zum Alltag. Puressentiel
bietet mit seinem Gelenk- & Muskel-
Sortiment natlrliche Unterstltzung
zur gezielten Linderung. Die Produkte
basieren auf 100 % naturlichen Wirk-
stoffen und kommen ohne NSAR, syn-
thetische Duftstoffe oder Mineral6le
aus. Stattdessen setzt die Marke auf die
Kraft &therischer Ole sowie Thermo-
und Phytotherapie.

Zum Sortiment gehoéren unter ande-
rem Gel und Roll-on fur Riucken-, Na-
cken- und Gelenkbeschwerden sowie
der kiihlende CRYO PURE® Roll-on und
der warmende PURE HEAT® Roll-on.
Die Produkte eignen sich fiir akute wie
chronische Beschwerden und werden
auch von Sportlern genutzt.
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Fin altes irisches Herrenhaus,
, eine verschwundene Frau,
b €ine emotionale Spurensuche in Norwegen

as tiber Generationen hinweg nachhallt.

Ein Roman tber ein fesselndes Familiengeheimnis,

Taschenbuch,
640 Seiten, € 14,- [D]

In Irland entdeckt Maggie nach dem Tod ihres GroRvaters einen Brief aus

Norwegen - geschrieben von ihrer einst verschwundenen Gro@mutter.

Getrieben von Sehnsucht und Fragen reist sie in den Norden und stolt

auf das Schicksal vier mutiger Frauen.
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Tipp der Apothekerin

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Kleine Samen, grofse Wirkung:

Der Begriff Schleim erweckt bei den Menschen ein Gefiihl der
Abwehr und des Ekels. Heilpflanzen, die Schleimstoffe enthal-
ten, sind jedoch besonders wertvoll und heilsam. Zwei wichtige
Vertreter dieser Gruppe sind Flohsamen und Leinsamen.

Der Lein mit seinen kleinen blauen Blii-
ten ist den meisten Menschen bekannt.
Beim Flohsamen hingegen befiirchten
manche, er konnte etwas mit den gleich-
namigen Tierchen zu tun haben. Diese
Sorge ist unbegriindet, denn die Samen
stammen vom Flohwegerich, einer dem
Spitzwegerich verwandten Pflanze, ab.
Beide Samen sind sehr wirksame und
vertrigliche Darmregulierungsmittel.
Leinsamen nimmt man meist in geschro-
teter Form. Die Flohsamen sind so klein,
dass man sie unzerkleinert schlucken
kann. Als Dosierung gilt fiir beide: 2-3x
taglich 1 Essloffel voll in Miisli, Joghurt
oder Wasser einnehmen, zusatzlich ein
grofles Glas Wasser nachtrinken.

Die Samen quellen in Wasser stark auf
und bilden einen gelatineartigen Schleim.
Dieser ist unverdaulich und regt daher
im Zusammenwirken mit den ebenfalls
erhaltenen Ballaststoffen die Darmbe-

20 GESUNDA&VITAL RATSEL

wegung an, macht den Stuhl geschmei-
dig, lindert Reizdarm und Divertikel und
beruhigt und heilt auch den von Durch-
fallerkrankungen gereizten Darm. Die
ganzheitliche Heilung wirkt nie einseitig,
sondern immer ordnend und regulierend.
Nebenbei binden die Ballaststoffe und
der Schleim auch tiberschiissiges Cho-
lesterin und verhindern moglicherweise
sogar die Entstehung von Darmtumoren.
Als altes Hausmittel kennt man Leinsa-
mensdckchen. Diese feuchtheiBen Kom-
pressen sind ein ausgezeichnetes Mittel
zur Behandlung von Geschwiiren und
Furunkeln, und sie wirken zudem gegen
Schmerzen bei Ischias, Rheuma, Neural-
gien und Koliken.

Die ganzen Samen bereiten auch im Gar-
ten oder im Blumentopf Freude, wenn
man sie aussdt. So lernen auch Kinder
spielerisch die Heilpflanzen kennen.

Leinsamen

Der Leinsamen, da ist man einig,
Verhilt sich ausgesprochen schleimig,
Denn kaum kommt Wasser an ihn dran,
Da fangt er gleich zu quellen an.

In Brot und Miisli schitzt man das,
Denn Schleim macht der Verdauung Spal3.
Er packt Cholesterin beim Kragen
Und schiitzt auch den gereizten Magen.

Der Darm wird sanft belebt und dann
Freut man sich, wenn man taglich kann.
Drei Teeloffel als Tagesmenge
Bringen den Stuhlgang in die Génge.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-
Rohrer ,Gute Geriiche aus der Natur-
heilkiiche — Ein lyrisches Lexikon der
gesunden Lebensmitte”

Gute Geriiche aus der Naturheilkiiche
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-00-038278-9
Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 134, Sprache: deutsch
Zu beziehen iiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de

Original & Filschung

Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Verdnderungen von dem

Bild darunter. Welche sind es?

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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Sommerzeitin
Badenweiler

Die Sonne scheint in ihrer vollen Kraft,
die Baume bliihen und die Weinreben
beginnen, stile Trauben zu tragen, die
unter der Sonne mehr und mebhr reifen:
Der Sommer findet Einzug im Markgraf-
lerland. Auch wenn das Markgraflerland
zu einer der sonnigsten und warmsten
Regionen Deutschlands zahlt, erfreuen
wir uns auch in den Sommermonaten
Uber ein mildes und angenehmes Klima
und ein laues Luftchen, das wir den
Fallwinden des Hochblauen zu ver-
danken haben. Besonders im Sommer
ist in Badenweiler und Umgebung kul-
turell und kulinarisch einiges geboten:
Open-Air-Veranstaltungen, Weinfeste
und Konzerte laden Einheimische und
Besucher zu lauen Sommernachten,
geselligem Beisammensein und kuli-
narischen (Wein-)Genlssen ein - ein
wahres Sommerparadies und die ideale
Maoglichkeit, die Herzlichkeit der Men-
schen in der Region kennenzulernen.
Auf der Suche nach einer erfrischenden
Abklhlung an heiBen Sommertagen?
Dann sind Sie im Sportbad Badenweiler
an der richtigen Adresse — hier kommen
groB3e und kleine Wasserratten auf ihre
Kosten. Ein groBBes Freizeitbecken mit
zwei Rutschen, Stromungskanal und
vielen Massagediisen sowie ein Sport-
becken mit 25 Meter Lange sorgen
fur ein spaBiges Wassererlebnis und
individuelles  Badevergniigen. Das
Kleinkinderbecken bietet Platz flr aus-
giebiges Planschvergniigen der kleinen
Besucher. Alle Becken des Familien-
bades sind beheizt.

UNSTOPPABLE

BRAIN

o

Immun werden gegen Misserfolge

In Unstoppable Brain fiihrt die Ver-
haltensforscherin Dr. Kyra Bobinet in
eines der faszinierendsten, bislang
kaum bekannten Hirnareale ein: die
Habenula - ein Schalter in unserem
Gehirn, der Motivation ausknipsen
kann, wenn wir etwas als Scheitern
(,gescheitert”) bewerten. Doch ge-
nau das lasst sich andern. Bobinet
zeigt, wie wir durch einen Perspek-
tivwechsel, kreative Losungsansatze
und die Kraft der Iteration neue Wege
einschlagen - und dabei selbst Riick-
schlage als wichtigen Teil des Prozes-
ses begreifen konnen. Das Wissen um
die Habenula und ihre Funktionswei-
se wirkt sich auf viele wichtige Berei-
che unseres Lebens aus: Gesundheit,
Stimmung/Stressbewaltigung, Ge-
wichtsmanagement/Abnehmen, Be-
rufsleben, personliche Beziehungen
und vieles mehr.

DR.CLAIRE ASHLEY

Goodbye,
Burnout!

In sechs Schritten
aus der Krise

.
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Beim beliebten Gitterratsel miissen die vorgegebenen Ratselbegriffe 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.
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Beim beliebten Gitterrdtsel missen die vorgegebenen Ratselbegriffe in das Ratselgitter
eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wértern darin, heraus-
zufinden, an welche Stelle sie platziert werden missen. Die Buchstaben an den Kreu-
zungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Rétselbegriffe, die in das Gitter-
ratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.
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Nach iiber 300 Jahren endet
unsere Geschichte - nicht
aus Mangel an Leidenschatft,
sondern an passenden
Rahmenbedingungen.

Kein Rezept gegen die Krise:

Apothekensterben auf dem Vormarsch

Als Herausgeber einer Apotheken-Rétselzeitschrift geht das Apothekensterben
natiirlich auch an uns nicht spurlos voriiber. Hochste Zeit, das brisante Thema

ein wenig naher in den Blick zu nehmen.

Immer weniger Apotheken - Zahlen
auf dem Tiefstand

Laut ABDA (Bundesvereinigung Deut-
scher Apothekerverbande eV.) gab es
Ende 2025 nur noch 16.601 Apotheken
in Deutschland. Auf 502 SchlieBungen
kamen lediglich 62 Neuer6ffnungen.
Die Zahl der Apotheken ist mittlerwei-
le auf dem niedrigsten Stand seit den
1970er-Jahren. Auch 2026 setzt sich das
Apothekensterben fort.

Die Griinde dafiir sind vielfaltig. So
steht den steigenden Kosten fiir Betrieb
und Personal die Tatsache gegeniiber,
dass die Honorare fiir verschreibungs-
pflichtige Medikamente seit 2013 nicht
erhoht worden sind. Dazu kommen Per-
sonalmangel und Lieferengpésse. Nicht
zuletzt macht sich auch die Konkurrenz
durch Online-Apotheken bemerkbar.
Es sind also die (wirtschaftlichen und
politischen) Rahmenbedingungen, die
das Apothekensterben befeuern. Oder
um es mit den Worten der Inhaberin
der Schwan-Apotheke in Heidelberg zu
sagen, die ihren Betrieb 2025 schliefien
musste:

»Nach iiber 300 Jahren endet unsere
Geschichte - nicht aus Mangel an Lei-
denschaft, sondern an passenden Rah-
menbedingungen.”

Apothekensterben hat weitreichende
Folgen

Die Folgen des anhaltenden Apothe-
kensterbens liegen auf der Hand. So
verschlechtert sich die wohnortna-
he Versorgung, was langere Wege zur
nachsten Apotheke notwendig macht.
Das erschwert den Zugang zu Medika-
menten - ganz besonders fiir alte, kran-
ke und nicht mobile Menschen. Auch
die Akutversorgung nachts und an den
Wochenenden ist gefdhrdet. Dariiber
hinaus fallen Moglichkeiten zur person-
lichen Beratung und Betreuung weg,
wodurch unter anderem das Risiko fir
Einnahmefehler steigt. Nicht zuletzt
fiihrt das stetige Apothekensterben
dazu, dass die verbleibenden Betriebe
einer hoheren Arbeitsbelastung ausge-
setzt sind.

Um dem Apothekensterben entgegen-
zuwirken, ist die Politik gefordert, Rah-
menbedingungen zu schaffen, damit
sich der Betrieb (wieder) wirtschaftlich
lohnt. SchliefRlich trégt jede einzelne
Apotheke, die nicht schlieBen muss,
und jede Neuerdffnung langfristig zur
flaichendeckenden Gesundheitsversor-
gung bei - und davon profitieren wir
alle!

4 )

Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

A-BA-BER-DAU-DEN-E-E-EN
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LO-LOS-NE-NE-O-PE-PULS-RA
-REG - SAEU - TERN - TON - XY

Bei richtiger Losung ergeben die ers-
ten und die vierten Buchstaben - je-
weils von oben nach unten gelesen
- ein Zitat von Gotthold Ephraim Les-
sing.

Flaumfeder
2

Anregung

ein Schiff erobern
4

Orientale

siiddeutsche Landschaft

6
standhaft
7

unbeweglich
8

kleine russische Miinze
9

Sauerstoff
10

Element antiker Tempel
11

Gewichtseinheit
12

Lobrede
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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.

AL-AR-AS-GE-IT-LA-LI-LL-RN-RN-RO-ST BO-BU-EN-ER-ER-FA-1G-LE-LE-OT-SC-UF

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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In unserer schnelllebigen Welt ge-
horen Leistungsdruck und Stress
oft zum Alltag. Kein Wunder, dass
mehr und mehr Menschen im
wahrsten Sinne des Wortes aus-
brennen. Sinnvolle Burn-out-Pra-
vention hilft dabei, einen guten
Umgang mit Stress zu finden und
die Work-Life-Balance zu verbes-
sern. Ein ganzheitlicher Ansatz ist
hier besonders sinnvoll. Viele Ge-
sundheitseinrichtungen und Well-
nesshotels greifen dieses Thema
auf und bieten ihren Gasten ent-
sprechende Programme.

Wenn vor Erschopfung nichts mehr
geht

Der Alltag verlangt uns ganz schon viel
ab. Hohe Anforderungen am Arbeits-
platz, familidgre Verpflichtungen, ein
dichtes Freizeitprogramm und wenig
Zeit fiir sich selbst - da ist Erholung
haufig Mangelware. Energielosigkeit,
Erschopfung und das Gefiihl einer inne-
ren Leere stellen sich schleichend ein.
Trotz Vorboten kommt das Burn-out fiir
viele Betroffene liberraschend.

Was ist ein Burn-out?
Wer unter einem Burn-out-Syndrom lei-
det, ist korperlich, geistig und emotio-

nal UbermaRig erschopft. Grund dafir
ist in der Regel chronischer Stress im

30 GESUND&VITAL RATSEL
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im Allgau

Job, aber auch im privaten Bereich. Be-
troffene haben mit einer Vielzahl unter-
schiedlicher Beschwerden zu kampfen.
Das reicht von korperlichen Anzeichen
wie Schlafstérungen, Magen-Darm-Be-
schwerden oder Kopfschmerzen (ber
psychische Symptome wie innere Lee-
re, Gleichgliltigkeit sowie Stimmungs-
schwankungen bis hin zu Leistungsab-
fallen, Suchtverhalten oder sozialem
Ruckzug.

Wie entsteht ein Burn-out?

Das Burn-out entsteht aus einem Un-
gleichgewicht zwischen Stress und Er-
holung. Hat man chronischem Stress
nichts entgegenzusetzen, zwingt er
einen langfristig in die Knie. Das ge-
schieht nicht von einem Tag auf den
anderen, sondern schleichend. Ver-
schiedene Faktoren kénnen ein Burn-
out begiinstigen. Solche sind etwa eine
hohe Arbeitsbelastung, ein schlechtes
Betriebsklima, fehlende Anerkennung
und Wertschatzung, Perfektionismus,
mangelnde Fahigkeit zur Abgrenzung,
fehlender Ausgleich oder eine geringe
Resilienz.

Wie schiitzt man sich vor dem
Ausbrennen?

Damit es gar nicht erst zum Ausbren-
nen kommt, ist es sinnvoll, den Fokus
auf eine entsprechende Selbstfiirsor-

ge und eine gute Work-Life-Balance zu
richten. Ganzheitlichkeit ist hier beson-
ders wichtig. Korper, Geist und Seele
bilden eine Einheit und missen glei-
chermallen beriicksichtigt werden, um
Stress langfristig entgegenzuwirken.
Dementsprechend eignen sich ganz
unterschiedliche Mafinahmen zur Burn-
out-Prophylaxe. Diese reichen von Be-
wegung, ausgewogener Ernahrung und
ausreichend Schlaf iber Stressmanage-
ment und Achtsamkeitsiibungen bis hin
zu Zeitmanagement, Priorisierung und
einer gesunden Grenzsetzung im Alltag.
Dartiber hinaus sind Erholung und sinn-
stiftende soziale Kontakte wesentlich.

Bevor alles zu viel wird -
Burn-out-Pravention im Fokus

Im Wellness- und Gesundheitsbereich
ist Burn-out-Pravention ein zentrales
Thema. Kein Wunder, dass viele Ein-
richtungen ihren Gasten spezielle Pro-
gramme anbieten. So finden sich im
bayerischen Allgau gleich mehrere Be-
triebe, in denen Besucherinnen und Be-
sucher die Schwere des Alltags hinter
sich lassen und Strategien zur Stress-
reduktion sowie fiir eine ausgewogene
Work-Life-Balance erlernen konnen.
Das Yoga- und Ayurveda-Hotel Bayern-
winkel in Bad Worishofen bietet Erho-
lung fiir Korper, Geist und Seele. Es ver-
hilft Gasten zu mehr Wohlbefinden und
Vitalitat. Das gelingt nicht nur im stilvol-

len Wellnessbereich mit Schwimmbad,
Sauna, Sandlichtbad, Warmebett und
Rasulbad, auch eine Vielzahl von Ayur-
veda-Anwendungen sowie Yoga-Kurse
tragen zu mehr Entspannung bei. Dem-
gegenliber verbindet die Einrichtung
Bad Clevers in Bad Gronenbach die the-
rapeutische Kompetenz einer Klinik mit
dem Komfort und Service eines Hotels.
Individuell zugeschnittene Programme
helfen Gasten etwa bei der Regenera-
tion nach einer Covid-Erkrankung, bei
der Gewichtsreduktion oder beim Ent-
giften von Korper und Geist. Dariiber
hinaus gibt es ein spezielles Programm
fir Entspannung und Stressbewalti-
gung sowie eines zur ganzheitlichen
Regeneration nach einem Burn-out.
Erwahnenswert ist dariiber hinaus das
Kneipp-Hotel KurOase im Kloster Bad
Worishofen. Ganz im Sinne der Philo-
sophie Sebastian Kneipps werden hier
verschiedene Kuren angeboten, unter
anderem eine Burn-out-Kur.

Ganzheitliche Erholung im Kloster

Als original Kneipp-Hotel bietet die Ku-
rOase im Kloster ihren Gasten ganzheit-
liche Erholung. Korper, Geist und Seele
in Einklang miteinander zu bringen, das
gelingt hier dank einmaligem Ambiente
und vielfaltigen Gesundheitsangeboten
mit Leichtigkeit.

KurOase im Kloster - auf den Spuren
Kneipps

Der Geburtsort der Kneippkur bietet
sich als Standort fiir ein Kurhotel na-
tirlich besonders gut an. Sind Korper,
Geist und Seele im Gleichgewicht, wirkt
das bekanntlich gesundheitsférdernd.
So fiihrt die KurOase im Kloster die
fiinf Sdulen Kneipps - Wasser, Krauter,
Bewegung, Erndhrung und Balance -
weiter und bietet ihren Gasten entspre-

© Kneipp-Hotel KurOase

chende Gesundheitskuren und vieles
mehr.

Kuren, Workshops und mehr in Bad
Worishofen

Gaste profitieren in der KurOase im
Kloster nicht nur vom geschichtstrach-
tigen Ambiente, der herrlichen Stille
und dem liebevoll angelegten Kloster-
garten, sie konnen zudem aus vielfal-
tigen Gesundheitsangeboten wahlen.
Ob original Kneipp-Kuren, Kneipp-Fo-
kus-Kuren (Tinnitus, Wirbelsaulen-
probleme, Schlaflosigkeit ...) oder im-
munsystemstarkende Kuren - hier ist
fiir jeden etwas Passendes dabei. Auch
verschiedene Fitness- und Aktivange-
bote wie Feldenkrais, Yoga oder Qigong
konnen gebucht werden. Wer mochte,
nimmt an spannenden Workshops zu
unterschiedlichen Themen wie Krauter,
Blutdruck oder Wechseljahre teil. Nicht
zuletzt ist die Burn-out-Pravention er-
wahnenswert, die ganzjahrig angebo-
ten wird.

Burn-out-Kur im Kloster

Die KurOase im Kloster in Bad Woris-
hofen bietet eine spezielle Kur zur
Burn-out-Pravention nach den Lehren
Kneipps an. Hier konnen Betroffene zur
Ruhe kommen und neue Kraft schop-
fen. Der Fokus liegt auf einem ganzheit-
lichen Ansatz. So werden in Begleitung
psychologischer Fachkréfte nicht nur
individuelle Ausloser fiir Stress aufge-
deckt und gemeinsam Strategien ent-
wickelt, um personliche Stressmuster
zu durchbrechen und Resilienz aufzu-
bauen, auch die fiinf Sdulen aus der
Kneipp-Therapie finden sich wieder
und tragen nachhaltig zur Stressbewal-
tigung bei.

© Klosterkirche

Neben einem Eingangs-Check samt
Erstellung eines individuellen Gesund-
heitsplans durch eine Kurarztin oder
-arzt, psychologischen Handlungs- und
Beratungsgesprachen, Stressanalyse,
Strategien zur Umsetzung von Zielen,
psychosomatischem Korperwahrneh-
mungstraining und psychologischem
Stresscoaching beinhaltet die Burn-out-
Kur sechs verschiedene Kneipp-Anwen-
dungen sowie drei Teilkdrpermassa-
gen, zwei Akupunktursitzungen sowie
zwei kneippsche Heusadcke. AuRerdem
sind sieben Ubernachtungen, wahl-
weise Halb- oder Vollpension sowie ein
BegriiBungsabend ,Einfiihrung in lhre
Kneipp-Kur“ inklusive.

Urlaub im Unterallgéu

In Bad Worishofen, der historischen
Wirkungsstétte von Pfarrer Sebastian
Kneipp, genieflen Gaste nicht nur ein
bemerkenswertes Alpenpanorama.
Auch der Besuch des beriihmten Domi-
nikanerinnen-Klosters samt Klosterkir-
che und Sebastian-Kneipp-Museum im
Ostfliigel sowie des prachtvollen Kur-
parks mit Duft- und Aromagarten, Heil-
krautergarten, Rosengarten, BarfuRweg
und allgemeiner Kneippanlage schafft
bleibende Eindriicke. Diverse Stadtfiih-
rungen sowie die Therme Bad Wérisho-
fen mit ihrem Siidseeflair erfreuen sich
ebenfalls groRer Beliebtheit. Dariiber
hinaus bietet die Umgebung zahlreiche
Ausflugsmoglichkeiten fiir Grof3 und
Klein. So sind beispielsweise Schloss
Neuschwanstein oder das Freilichtmu-
seum lIllerbeuren einen Besuch wert.
Wer etwas mehr Zeit hat, unternimmt
Tagesausfllige nach Miinchen oder
Augsburg.

il : # oo
© Therme Bad Worishofen
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WARUM

Warum lachen wir tiber Witze?

Wir fuihlen uns wohl, wenn wir uns
lustige Sachen erzdhlen und gemein-
sam daruber lachen. Deshalb schaffen
Witze meistens eine gute Stimmung.
Unser Gehirn belohnt uns mit Gluicks-
momenten, wenn wir einen Witz ver-
standen haben und laut loslachen. Das
passiert haufig, wenn dieser plétzlich
eine Uberraschende Wendung nimmt.
Oder es geht um Dinge, die scheinbar
nichts miteinander zu tun haben und
dann doch zusammenpassen. Aller-
dings schmunzeln nicht alle Menschen
lber die gleichen Witze. Denn jeder fin-
det etwas anderes lustig und hat einen
ganzindividuellen Humor.Doch gene-
relllachen Menschen sehr gern zusam-
men. Wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

WARUM

Warum sehen wir wenig, wenn wir
vom Hellen ins Dunkle kommen?

Unser Auge passt sich Hell und Dunkel
auf verschiedene Arten an: Im Hellen
werden die Pupillen ganzklein und neh-
men wenig Licht auf. Im Dunkeln wer-
densie groBerund lassen mehr Lichtins
Auge. Zusatzlich helfen zwei Arten von
Sinneszellen beim Sehen: die Zapfen
und die Stabchen. Die Zapfen brauchen
viel Licht und sind im Hellen aktiv. Mit
ihnen sehen wir Farben. Die Stabchen
reagieren bei wenig Licht. Mitihnen se-
hen wir in der Dunkelheit — aber nur in
Schwarz-WeiB. Die Umstellung der Pu-
pillen und das Umschalten von Zapfen
auf Stabchen dauert ein paar Sekunden.
Deshalb sehen wir im ersten Moment
nur wenig. Wagemann/DEIKE

lllustration: © Hermenau/DEIKE
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Fragen Sie in lhrer Apotheke oder Praxis nach
dem kostenlosen GESUND&VITAL RATSEL.

3x ZU GEWINNEN!

ETerminplanung
= 0'9“"“"“ Terminplanung und Organizer
im Wert von 24,99 € von Markt+Technik

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.

Terminkalender - Ordnung, die bleibt

Vergessen Sie nie wieder einen Termin — und behalten Sie Aufgaben,
Notizen und Projekte endlich an einem Ort. Mit unserem Terminkalender
organisieren Sie lhren Alltag effizient, tibersichtlich und stressfrei.
Stichwort: Termine

Gewinnspielteilnahme: siehe Seite 44 ! f
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. . Marianne Porsche-Rohrer

Bunte Vielfalt der Homoopathie von Pfliiger
Aktive Senioren wie
neu geboren

Taschenbuch

132 Seiten
Ab dem 1. Juni 2026 erweitert Pflliger sein Sortiment um neue homé&o- ISBN: 978-3-9821184-5-1

pathische Einzelmittel im optimierten Globulispender. Neu erhiltlich sind Preis: 9,95 EURO
Pulsatilla, Nux vomica und Rhus toxicodendron in verschiedenen Poten-
zen. Der Spender ermdglicht eine einfache, hygienische und prazise
Dosierung der Globuli.

Zu beziehen tiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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- Megasilk Massage Fluid macht Ihre Haut zart und geschmeidig und
Megasilk Massage Spray pflegt und bringt wohltuende
Entspannung fur Muskeln und Gelenke.
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WIDDER 21.03. - 20.04.

Voller Tatendrang und
topfit starten Siein die-
sen Monat. Sie fiihlen
sich gut und haben das

; Gefiihl, dass Sie Baume
ausreiBen kdnnten. Nutzen Sie die kos-
mische Energie. Ein Urlaub mit Fitness-
programm, Aktivitdten mit Freunden,
Renovierungsarbeiten oder soziales
Engagement? Legen Sie los! Ihre Ak-
kus sind geladen.

STIER 21.04. - 20.05.

Diesen Monat schickt
Ihnen der Kosmos ohne
Unterlass rosarote Wol-
ken. Singles strahlen

mit der Sonne um die
Wette, denn Liebesgéttin Venus halt
einige spannende und vielverspre-
chende Begegnungen fiir sie bereit.
Stiere in fester Beziehung genieBen
die Harmonie, die sich wohltuend auf
ihr Gemiit auswirkt.

ZWILLINGE 21.05. - 21.06.

. Es mangelt lhnen an
. guten ldeen? Seien Sie

unbesorgt, in der zwei-

ten Monatshdlfte hélt

%+ der Kosmos ein ganzes

Fallhorn voller Inspirationen fiir Sie
bereit. Sie brauchen nur hineinzugrei-
fen und sich die besonderen Lecker-
bissen herauszupicken. Eine Extra-
portion Mut, Selbstbewusstsein und
Kreativitat gibt es gratis obendrauf!

KREBS 22.06. - 22.07.

In diesem Monat lasst
der Kosmos fir Krebs-
geborene seine Krafte
= walten. Singles kénn-

ten sich ab der Monats-
mitte so heftig verlieben wie schon
lange nicht mehr. Eine feste Beziehung
wird zu einer sicheren Festung, die
Ihnen Geborgenheit und Sicherheit
gibt. Sie verstehen sich auch ganz
ohne Worte mit lhrem Partner.

LOWE 23.07. - 23.08.

Zu Beginn des Monats
scheintes, als ob einige
Dinge aus dem Ruder
laufen konnten. Eine
wichtige Entscheidung
muss gefallt werden. Es macht keinen
Sinn, die Angelegenheit weiter hin-
auszuschieben. Seien Sie konsequent
und machen Sie klar Schiff. Sie werden
sehen, wie gutes lhnen tut, wieder be-
freit durchatmen zu kénnen.

JUNGFRAU 24.08. - 23.09.

Fur Jungfrauen steht
dieser Monat ganz im
Zeichen der Liebe. Kos-
mische Schwingungen
sorgen fiir jede Menge
Schmetterlinge im Bauch. Firr Singles
halt das Universum eine aufregende
Begegnung mit einem faszinierenden
Menschen bereit. Sie erhalten neue
Impulse, die ihr aktuelles Leben kom-
plett auf den Kopf stellen werden.

WAAGE 24.09. - 23.10.

| Stress im Job konnte
sich in diesem Monat
negativ auf lhr seeli-
3 sches Befinden auswir-
ken. Sie sind lustlos und
wiirden sich am liebsten in ein tiefes
Loch verkriechen. Ziehen Sie recht-
zeitig die Reilleine und nehmen Sie
sich eine Auszeit, um die Akkus wieder
aufzuladen. Ein Wellnesswochenende
wiirde nicht schaden.

SKORPION 24.10.-22.11.

Neue Chancen - neues
_ Gluck. Indiesem Monat
"\ bietet der Kosmos den
" Skorpionen zahlreiche
. == Moglichkeiten, sich be-
ruflich zu verandern. Es liegt an Ihnen,
ob Sie die Herausforderungen anneh-
men und den Schritt ins Unbekannte
wagen. Vielleicht mag der Weg an-
fangs etwas holprig sein: Am Ende
zahlt es sich jedoch aus.

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

B%" Nehmen Siesichin die-
sem Monat mehr Zeit,
 um auf lhren Lieblings-
menschen einzugehen.
: Zeigen Sie lhrem Part-
ner, wie wichtig er Ihnen ist, und
schenken Sie ihm die Aufmerksamkeit,
die er sich wiinscht. Gemeinsam etwas
zu unternehmen und die Zweisamkeit
zu geniellen, vertieft lhre Beziehung
und intensiviert die Gefiihle.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

Fir Steinbocke kdnnte
zu Monatsbeginn eine
wichtige Entscheidung
ins Haus stehen. Neh-
men Sie sich die Zeit,
genau hinzuschauen, und lassen Sie
sich nicht von schénen Worten und
Versprechen blenden. Fokussieren Sie
Ihren Blick auf das Wesentliche und
beachten Sie bei Vertragen unbedingt
das Kleingedruckte.

WASSERMANN 21.01. - 19.02.
Der Kosmos hat die
Lunte angeziindet, und
was mit einem elektri-
sierenden Funkenspri-
hen beginnt, ldsst lhre
Gefiihle fiir einen anderen Menschen
geradezu explodieren. Wassermanner
in fester Beziehung entdecken die Lie-
be neu. Fiir Singles zeigt sich zum Mo-
natsende, dass diese Flammen kein
Strohfeuer waren.

FISCHE 20.02.-20.03.
__ Wenn Sie lhre Kréfte in
|| diesem Monat sinnvoll
. einteilen und ein struk-
turiertes Zeitmanage-
e ment aufstellen, brau-
chen Sie sich um Ihr Wohlbefinden
nicht zu sorgen. Ob privat oder beruf-
lich — die Zahnrader greifen reibungs-
los ineinander und lhre Akkus haben
genligend Energie, damit auch die
Freizeit nicht zu kurz kommt.
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Von einer Arztin
flir ihren Sohn

Jeder zweite Deutsche leidet unter Pro-
blemhaut - jedes 8. Kind und jeder 20.
Erwachsene sogar an Neurodermitis,
die sich vor allem in starkem Juckreiz
duBert. So auch der Sohn von Dr. med.
Kerstin Schallabock. Fiir ihn entwickelte
sie KAMI skincare. Alle KAMI-Produkte
sind daher speziell auf die Bediirfnisse
entziindlicher, juckender und gereizter
Haut ausgerichtet. Im Gegensatz zu
Kortison starkt KAMI skincare die Haut-
barriere mit hochwertigen, an naturli-
chen Kortikosteroiden sowie Linol- und
Linolensduren reichen Olen. Zu 100%
naturlich, hergestellt in Wien. Tausen-
de Verwender:innen bestatigen: KAMI
beruhigt die Haut von Kindern und Er-
wachsenen und starkt die Hautbarriere.
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Gewinnspiel
Curaprox Set

Die Schallzahnbiirste ,Hydrosonic pro”
von Curaprox ist entwickelt zur profes-
sionellen Unterstlitzung der Mundge-
sundheit: praventiv zur Pflege des Sul-
cus, zur Therapie und Vorbeugung von
Gingivitis und Parodontitis. Dabei ist sie
einfach zu bedienen: Ein Knopf fiir alle
Funktionen, fur eine schonende und
dennoch kraftvolle Reinigung. Der Clou
liegt in der Biirstenkopf-Technologie:
Die Tropfenform umfasst jeden Zahn,
effiziente Curen®- Filamente reinigen
wirksam und sanft

Sechs Farben und sechs Geschmacks-
richtungen — die Curaprox «Be you»
Zahnpasten sorgen fir einen frischen
Atem und weiBe Zdhne. Das enzymati-
sche Whitening durch Glucose-Oxidase
hellt die Zahne auf sanfte und naturli-
che Weise auf — ganz ohne Bleichstoffe.
Das schont Zahnschmelz und Zahn-
fleisch. Fur die allgemeine Gesundheit
ist das orale Mikrobiom von entschei-
dender Bedeutung. Doch traditionelle
Antiseptika wie Chlorhexidin kdénnen
sein Gleichgewicht empfindlich storen.
Anders «Perio plus zero»: Diese Mund-
spilung ist bahnbrechend anders, bie-
tet wirksamen antibakteriellen Schutz,
bewahrt aber gleichzeitig die natirli-
che Harmonie des Mikrobioms.

Gewinnen Sie ein Curaprox Set im
Wert von ca. 250 Euro bestehend
aus Schallzahnbiirste, Zahncreme
und eine Mundspiilung.

Stichwort: Mundgesundheit
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Gewinnspielteilnzvhme per Telefon
Gewinnspielhotline: 01379-967895

Erwdhnung des jeweiligen "Stichwortes + ggf. GroBenangabe”
Teilnahmeschluss: 30.06.26

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Drit-
te weitergegeben, aul8er in manchen Féllen erfolgt der Gewinnerversand direkt Gber den Hersteller oder

deren Agentur. Pro Anruf 50 Cent aus dem deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebuhren konnen abweichen)
Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Losungsspruch:

Aphorismus ist die Weisheit
eines ganzen Buches in einem
einzigen Satz.
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erhalten Sie ab 01. Juli in lhrer Apotheke oder Praxis.
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Insulin und Wohlbefinden
auch an heiflen Tagen im

Tipps bleiben Blutzucker,
Blick.
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und aktiv bleiben.

Diese Tipps zeigen,

worauf Herzpatienten bei
Planung, Medikamenten,
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Reiseziel, Flug und Versiche-

rung achten sollten.
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Ruhe, Natur und Thermal-
sole: Waren an der Miiritz
verbindet Erholung, Well-

auf besondere Weise.
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ness und Gesundheitsurlaub

In unserer Juli-Ausgabe erwarten Sie
auBerdem viele weitere Themen, der Tipp

unserer Apothekerin, Rezeptideen und

vieles mehr.
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