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Liebe Leserin, lieber Leser,

nun hort man wieder haufiger: ,Hat-
schi!”, ein wunderbar lautmalerisches
Wort fiirs Niesen. Doch wiinscht mannun
,Gesundheit” oder nicht? Vor dem 19.
Jahrhundert sagte man noch ,Gott helfe”.
Bei den Romern war es uiblich ,,Salve” zu
sagen. Dass da Ubermichtiges im Spiel
sein muss, glaubten friiher viele. Denn
es hiefs, dass beim Niesen die Krankheit
oder sogar ein boser Geist aus dem Kor-
per fahrt. Nichts sagen, lautet heute oft
die Empfehlung. Wenn schon, sollte sich
der Nieser entschuldigen. Wir wiinschen
Ihnen auf jeden Fall ,Gesundheit”. Mit ei-
ner Ausgabe ,Vitale Senioren”, die ganz
im Zeichen eines gesunden, genussvollen
und goldenen Herbstes fiir Sie steht,

20(/&% Q&(&f_

Barbara Kunkel
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-;SCHWERPUNKT_
ERKALTUNG

Wie die Viren weichen

Ein Schnupfen ist nicht nur
lastig, sondern auch listig —
das wusste schon Christian

Morgenstern zu dichten. Und
noch immer ranken sich viele
talsche Vorstellungen um das
gerade zur kiihleren Jahreszeit
grassierende Ubel. Schon un-
sere Sprache fiihrt uns dabei
auf die falsche Fahrte: Erkal-

s

tung, die allerhdufigste Krank-
heit des Menschen, muss doch
von ,Kilte” kommen, oder?
Auch Wissenschaftler tappten
diesbeziiglich lange im Dun-
keln. Vor tiber 70 Jahren sollte
ein Experiment belegen, dass
Erkédltungen etwas mit Kal-
te und Frieren zu tun haben.
Zwei Forscher verbrachten

Abwarten & Teetrinken?
Bei einem grippalen

Infekt lassen Ruhe und
Entspannung in der Tat
am schnellsten genesen.

1930 einen ganzen Winter in
einer kleinen Siedlung auf der
Insel Spitzbergen, einem der
nordlichsten Orte der Welt. Sie
untersuchten, warum die Be-
wohner kaum grippale Infekte
bekamen. Erst wenn im Som-
mer der Ort nach einem langen
Winter wieder von einem Post-
boot angesteuert wurde, lag



DER SCHNUPFEN

Ein Schnupfen hockt auf der Terrasse,
auf dal3 er sich ein Opfer fasse,
- und stlrzt alsbald mit gro3em Grimm
auf einen Menschen namens Schrimm.

Paul Schrimm erwidert prompt:

”Pitschu!*
und hat ihn drauf bis Montag frah.

Christian Morgenstern

zwei Wochen spiter die Half-
te der Bewohner mit Husten,
Schnupfen und Heiserkeit im
Bett. Mit der Post kamen nicht
nur Neuigkeiten, sondern
auch die Viren.

MYTHEN & FAKTEN

Zu einer Erkidltung bedarf es
ndmlich eines Krankheitserre-
gers und nicht nur kalter Tem-
peraturen. Eine Erkiltung ist
eine Infektion der Schleimhdu-
te in Nase, Rachen und Lunge
durch Viren. Kilte kann das
Immunsystem schwéchen und
eine Erkdltung wahrschein-
licher machen. Zum anderen
konnen sich die rund 200 ver-
schiedenen  Erkiltungsviren
unter winterlichen Bedingun-
gen schneller ausbreiten. In
dieser Zeit hdlt man sich meist

in schlecht beliifteten, beheiz-
ten Raumen auf. Die Schleim-
hdute trocknen aus, Erreger
haben so ein leichtes Spiel.
Frosteln und kalte Fiifse, die oft
fiir eine Erkéltung verantwort-
lich gemacht werden, sind
in Wirklichkeit oft das erste
Krankheitssymptom. Wegen

<0

o

der Infektion gerdt die Durch-
blutung ins Stocken. Auch der
seit Kindheitstagen beim Nie-
sen bekannte Rat ,, Halt dir die
Hand vor die Nase” ist weni-
ger eine hofliche und schiit-
zende Geste gegeniiber den
Mitmenschen, sondern eher
ein Willkommensgrufi an die

VERLAUF EINER ERKALTUNG

Sich miide und abgeschlagen zu fiihlen, wahrend man
eine Erkidltung durchlebt, kommt weniger von den

Intensitat der

Viren selbst. Vielmehr macht der verzweifelte Versuch

Beschwerden des Immunsystems, die Viren wieder loszuwerden, den
A Betroffenen zu schaffen.
Hals-
schmerzen trockener Reizhusten
festsitzender
Husten
Infektion
>

8.Tag ! 9.Tag !
Quelle: Orthomol

|. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag 5.Tag 6.Tag = 7.Tag
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SCHWERPUNKT

Erkéltungsviren. Sie konnen
namlich in der Luft, auf der
Haut und fast allen Materia-
lien bis zu drei Stunden tber-
leben. So verbreiten sie sich
uberall dort, wo die Menschen
gerne hinfassen und wandern
von Hand zu Hand. Besser ist
es, in die Armbeuge oder ein
Papiertaschentuch zu niesen.
Letzteres sollte sofort entsorgt
werden, die warme Tasche an
Rock und Hose ist eine ideale
Brutstatte. Schliefflich lassen
sich mit einer Vielzahl von
Mitteln die Symptome eines
grippalen Infekts lindern,
doch die eigentliche Ursache,
die Schleimhautentziindung,
muss man einfach ,aussitzen”:
Schlafen, Schonung und Ruhe
helfen am besten dabei, wie-
der gesund zu werden. Wirk-
same Medikamente ohne zu
starke Nebenwirkungen gibt
es bisher nicht. Dagegen ar-
beitet das eigene Immunsys-
tem im Schlaf auf Hochtouren
und schiittet besonders viele
immunaktive Stoffe aus. Wen
eine Erkéltung richtig erwischt
hat, kann sich mit dieser Tatsa-
che trosten: Jeder Infekt macht
das Immunsystem fit. ®

Quellen: www.gesundheit.de

www.carstens-stiftung.de

VORBEUGEN

B Viel trinken und kiihl schlafen
Eine feuchte Nasenschleimhaut
erschwert die Landung von Viren.
Diese Abwehrfunktion funktio-
niert jedoch nur, wenn man genug
trinkt (ca. 2-3 Liter/Tag) und die

Schleimhaut nicht durch zu warme

Heizungsluft (liber 18 Grad Celsi-

us) austrocknet.

B Saisonal essen

Im Herbst sollten vor allem Pilze,
Kdirbisse, Apfel, Birnen, Quitten
und ab November auch die vielen
verschiedenen Kohlsorten zur Er-
nahrung gehoren. Die chinesische
Ernahrungslehre rat, im Herbst
warme, gut gewiirzte Speisen wie
Suppen oder Eintopfe zu sich zu

nehmen.

B Vitamine
Sanddorn-Beeren enthalten bis
zu zehnmal so viel Vitamin C wie
Zitronen.VWenn eine Erkaltung im
Anmarsch ist: dreimal taglich zwei
Essloffel Sanddornsaft auf ein Glas
Wasser nehmen.Auch
Kartoffeln, Paprika und
schwarze Johannisbeeren
enthalten viel Vitamin C.
Wer taglich einen Apfel
ist, versorgt sein Immun-
system mit vielen Vitami-

nen und Mineralstoffen.

B Ingwer
In der chinesi-
schen Medi-
zin gilt Ingwer

vor allem als
warmende Pflanze,

die kaltebedingten Erkrankungen
entgegenwirkt. Die Scharfstoffe des
Ingwers sorgen fiir eine stirkere
Durchblutung der Nasenschleim-
haute und die Aktivierung der
korpereigenen Warmerezeptoren.
Ein etwa daumengroBes Stiick fri-
sche Ingwerwurzel schilen und fein
raspeln, mit einem Liter kochendem
Wasser UbergieBen, zugedeckt etwa
10 Minuten ziehen lassen, abseihen

und mit etwas Honig siiBen.

B Olkauen
Das Kauen oder Spiilen mit
Sonnenblumendl entstammt der
ukrainischen Volksmedizin. Hier-
durch wird die Mundhohle entgiftet
und von schadlichen Keimen befreit.
Das Ol ist namlich in der Lage,
fettlosliche Erreger und ihre Stoff-
wechselprodukte zu binden.
Durch das durch die Zahne
ziehen werden auch Zihne,
Zahnzwischenraume und
Zahnfleischtaschen gesplilt.
Da sich das Ol im Mund
mit der Zeit in ein Wasser-

Fett-Gemisch verwandelt,




konnen auch wasserlosliche Erre-
ger gebunden und entsorgt werden.
Einen Tee- bis Essloffel Sonnenblu-
mendl im Mund fiir etwa 5 bis 10
Minuten durch die Zahne ziehen.
Das Ol wird mit der Zeit weiBlich
und dunnflissig. Nach dem Ausspu-
cken muss die Mundhohle grindlich
mehrmals mit Wasser nachgespiilt
werden. Es empfiehlt sich auBer-
dem, die Zahne anschlieBend zu

putzen.

Handewaschen

Die einfache HygienemaBnahme
zahlt zum besten Schutz. Wichtig
ist es, die Hande tatsachlich 20 bis
30 Sekunden intensiv einzuseifen,
also auch zwischen den Fingern, auf
dem Handricken und rund um die

Fingernagel.

Sport & Spazieren
Ausdauersport, Bewegung, frische
Luft und natiirliches Tageslicht
steigern die Abwehrkrifte.

Stress vermeiden

Nervositat schwacht das Immunsys-
tem. Dagegen wird es durch innere
Ruhe und Ausgeglichenheit gestarkt.
Ein entspannendes, nicht zu heifes
(FuB-)Bad tut gut, ebenso Yoga,
autogenes Training oder einfach nur

die Lieblingsmusik geniefen.

ERWISCHT!

Bei den ersten Anzeichen
trinkt man abends vor dem
Schlafengehen ein groBes
Glas kaltes Wasser. Dies
fiihrt zu einer GefaBerwei-
terung und erzeugt Warme,
die dem Abwehrsystem zu
Gute kommt. Bei einem
akuten Infekt kann man

das Immunsystem mit der
Einnahme von Zink-Brause-
tabletten unterstiitzen. Da
Zink in manchen Fallen auch
Nebenwirkungen verursa-
chen kann, sollte man die
Einnahme vorab mit dem

Apotheker oder Hausarzt

besprechen. Heif3e Milch mit
Honig lindert die Beschwer-
den vor allem im Rachen.
Honig enthalt zudem ent-
zuindungshemmende Stoffe.
Wer hustet, trinkt am bes-
ten viel Krautertee.

Anzeige

PANACEO

—Das Mineral des Lebens —

Christian Kohlund
Schauspieler ]
und Regisseur

99 Achtung! Nahrungsmittel-Gif-
te und Umwelt-Gifte nehmen
stetig zu. Schleichender Leis-
tungs-Abfall und steigende Krank-
heits-Anfalligkeit ebenso.

Als natiirlichen Schutzschild und
zur Entgiftung nutze ich das Na-
tur-Vulkanmineral PMA-Zeolith
von Panaceo! 99

Entgiftung. Starkung. Neue Energie!

Holen Sie Ihre
Kraft zuruck!

100 % reiner Zeolith-Klinoptilolith

Natur-Medizinprodukt

Wir unterstiitzen die
Aktion ,,Deutschland
gegen Darmkrebs*

www.panaceo.de




PROSTATAKREBS

Therapie-Optionen priifen

E GESUNDHEIT

Die Diagnose Prostatakrebs ist fuir viele Manner ein Schock. Oft wird schnell operiert. Dabei ist
selten akute Gefahr im Verzug: Die meisten Tumore, die bei der urologischen Friherkennung ent-
deckt werden, sind lokal begrenzt oder wachsen langsam.

,Eine defensive Strategie wie
die Aktive Uberwachung ist
dann eine mindestens ebenso
gute Option wie die Operati-
on oder Bestrahlung, zumal
Impotenz oder Inkontinenz
hédufige Folgen dieser Inter-
ventionen sind”, betont Prof.
Dr. Lothar Weifsbach, wissen-
schaftlicher Vorstand der Stif-
tung Mainnergesundheit in
Berlin. Bei der Aktiven Uber-
wachung, , AS” fiir ,Active
Surveillance” genannt, wird
erst dann operiert, wenn es

notwendig wird. Eine Meta-
analyse wissenschaftlicher
Studien aus den Jahren 1980
bis 2011 zeigt, dass unter AS
einige Betroffene erst im wei-
teren Verlauf, die meisten aber
gar nicht behandelt werden
mussten. ,Patienten sollten
daher diese Behandlungsform
nicht als passives, qudlendes
Abwarten empfinden, son-
dern als kluge Aktivstrategie,
um moglichst lange mit guter
Qualitdt leben zu konnen”, so
Weifsbach. Der Experte emp-
fiehlt, sich ausreichend Zeit fiir
eine Therapieentscheidung zu
nehmen, und das Angebot ei-
ner Zweitmeinung zu nutzen.
Sowohl von privaten als auch
gesetzlichen Krankenkassen
werden hierfiir in der Regel
die Kosten tibernommen.

LEBEN MIT TUMOR

Grundlage fiir eine Therapie-
entscheidung sollte daher im-
mer die genaue Kenntnis der
Befunde sein. Mit ihnen kann
die Prognose abgeschitzt wer-
den, mit welchem Risiko die
Tumorerkrankung aggressiv

voranschreitet. Bei der AS wird
der Tumor kontrolliert, um ein
mogliches Wachstum zu erfas-
sen. Eine auf Heilung abzielen-
de Therapie wird so lange auf-
geschoben, bis es tatsdchlich
zum Tumorwachstum kommt.
Regelmifiige  Kontrollunter-
suchungen stellen sicher, dass
rechtzeitig behandelt wird. AS
ist geeignet fiir Prostatakrebs-
Patienten mit niedrigem Risi-
ko fiir ein Fortschreiten der Er-

Activ . ]
e Sul’veman,:e & Watc|
Lebensqualitst troq, Prostatakrebs erp, Wal'ﬁng
s erhalten

Zum Download:
Active Surveillance &
Watchful Waiting

Lebensqualitdt trotz
Prostatakrebs erhalten.
Hrsg. Stiftung
Mannergesundheit

www.as-bei-prostatakrebs.de




krankung. ,Watchful Waiting”
(beobachtendes ~ Abwarten)
ist eine Strategie, bei der Pati-
enten nur behandelt werden,
wenn Beschwerden aufgrund
des Prostatakarzinoms auftre-
ten. In der Regel besteht die
Therapie dann aus einer Hor-
monbehandlung ohne Opera-
tion oder Bestrahlung.

VORSORGE

Aus Sicht der deutschen
Krebshilfe ist die rektale Tast-
untersuchung allein zur Friih-
erkennung nicht ausreichend.
Fir eine umfassende Pros-

tatakrebsvorsorge sei zudem
der PSA-Test und eventuell ein
rektaler Ultraschall notwendig.
Der PSA-Wert ist indes nicht
unumstritten, da durch ihn
Prostatakrebs entdeckt werden
kann, der womdglich niemals
Probleme bereitet hitte. Die
gesetzlichen  Krankenkassen
zahlen den PSA-Test zur Friih-
erkennung derzeit nicht.

PROSTATA-BESCHWERDEN

Die gutartige Vergrofierung
der Prostata ist altersbedingt
und nicht aufzuhalten. Sie
verursacht bei iiber 60 Pro-

zent aller Méanner ab dem 70.
Lebensjahr Beschwerden beim
Wasserlassen. Sind die Proble-
me noch leichter Natur, helfen
oft rein pflanzliche Prdpara-
te, die Symptome zu lindern.
Extrakte aus Kiirbiskernen,
Brennnesselwurzel, Séagepal-
menfrucht und Weidenrds-
chen enthalten Phytosterole,
die auch als Teemischungen
ihre Wirkung entfalten. Stér-
kere Beschwerden erfordern
eine medikamentdse oder
auch operative Therapie. B

Quellen: www.maennergesundheit.de

www.netdoktor.de

Anzeige

MAGNETOVITAL

Pulsierende Magneftfeldtherapie -

Arthrose, Osteoporose, Ruckenschmerzen,
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MEDIZINTECHNIK
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=
Gottlieb-Daimler-Str. 70
71711 Murr
Tel. 07144-856014
info@magnetovital.de
www.magnetovital.de

Die Pulsierende Magnetfeldtherapie wird in
der Thergpie von Schmerzen und
verschiedenen chronischen Krankheiten
unterstifzend eingesetzt. FUr viele Arzte ist
diese Therapie aus dem Praxisalitag gar
nicht mehr wegzudenken.

Wie erklart sich die Magneffeldtherapie ?

Unsere lZellen bendtigen viel Energie. Bei
Energiemangel kdnnen diese Zellen ihre
Aufgabe im Organismus nicht wie sonst
ausUben, dies kann sich negativ auf den
Stoffwechsel auswirken, was auf Daver zu
Krankheiten fOhren kann. Modigkeit,
Abgeschlagenheit, nervése Unruhe und
Aggressivitat kdnnen Anzeichen dafir sein.
Bei der Pulsierenden Magnetfeldtherapie
wird mit Hilfe von Spulen die sich z. B. in
einer Matte befinden ein Magnetfeld
aufgebaut, welches das Energieniveau in
der Zelle wieder auf den normalen Pegel
bringen soll. Dies kann zu einer verbesserten
Leistungsféhigkeit fihren.

Magnefifeldtherapie zv Hause nutzen !

Immer mehr Menschen nuizen die Vorteile
der Pulsierenden Magneifeldtherapie
bequem zu Hause. Mit dem Magnetovital-
System ist dies kein Problem. Es verfigt Uber
15 unterschiedliche Programme, die auf die
einzelnen Beschwerden abgestimmt sind.
Arthrose, Osteoporose, Migréne, Rheuma,
Entzindungen, Diabetes usw... sind in der
Bedienungsanleitungen einzeln aufgefUhrt
und den 15 Programmpunkien zugeordnet,

® Jetzt 2 Wochen

unverbindlich tester™
Therapieunterstitzung bei

Rheuma & Co.
die dann direki, je nach Problematik,
angewdhit werden kénnen. Die Bedienung
des Systems ist so einfach, dass jeder
Anwender, unabhdngig vom Alter das
System bedienen kann.

Qualitat und Vielfalt - Made in Germany !

Die robuste Kunstledermatte in der GréBe
180 x 65 cm wird cus original Ska®
produziert und findet genau wie die
Magnetovital-Stevergeréte,  sowohl  im
Privathaushalt, als auch in der Arztpraxis
Anwendung. FUr zu Hause gibt es auch eine
Baumwollimatte, die direkt unter dem
Leintuch im Bett platziert werden kann. Um
zusatzlich eine lokale Therapie
durchzufihren, wie z. B. bei der Knie-
arthrose, gibt es zusatzlich eine Knieman-
schette und Anderes. Das System 200 F
verfUgt Uber 16 Kupferspulen in der Matte,
sodass durch ein HochstmaB an Gleich-
mdaBigkeit maximale Stimulation gewdhrleis-
tet ist. Auch ein Therapiesessel oder eine
Therapieliege mit 16, bzw. 19 integrieren
Spulen stehen als separate Therapieeinheit
zur Verflgung. Der Hersteller, die Firma SL-
Medizintechnik aus Mum, produziert ihre
Produkte selbst, sozusagen in
wschwdbischer Grindlichkeit". Es handelt
sich somit nicht um einen Asien- oder
Ostimport, sondern um Deutsche Qualitéts-
arbeit. Kauf, Miete, Finanzierung, Leasing
oder einen 2-wichigen, unverbindlichen
Test erhalten Sie Uber die SL-Medizintechnik.




Im Darm leben Billionen
von Mikroorganismen,
die nicht nur die Darm-
gesundheit entscheidend
beeinflussen.

Eine gesunde Darmflora hat
lebenswichtige Funktionen fiir
den Stoffwechsel und ein in-
taktes Immunsystem. Groften-
teils handelt es sich bei diesen
Kleinstlebewesen um Bakte-
rien, aber auch Einzeller und
Pilze lassen sich nachweisen,
die in erster Linie den Dick-
darm besiedeln. Wortlich heifst
Darmflora ,Pflanzenwelt des
Darms” und ist genau genom-
men nicht richtig. Dieser Be-
griff entstand, weil Bakterien
frither irrtimlicherweise der

10

Pflanzenwelt (Flora) zugeord-
net wurden. Die Darmflora ist
ein komplexes Okosystem und
zugleich ein Schutzschirm fiir
unsere Gesundheit. Sie mischt
bei vielen Stoffwechselfunktio-
nen mit und sorgt fiir die Auf-
nahme wichtiger Mineralstof-
fe. So ist das Darmbakterium
Escherichia coli mafigeblich
an der Verdauung beteiligt.
Andere produzieren wichtige
Néhrstoffe und versorgen den
Korper mit Vitaminen, darun-
ter das fiir die Blutgerinnung

E GESUNDHEIT

DARMGESUNDHEIT — TEIL 11

Schiitzendes Okosystem

Mehr als 400 verschiedene
Bakterienarten beher-
bergt die Darmflora als
Bewohner. Dabei ist das
Besiedlungsmuster bei
jedem Menschen einzigar-
tig. Die 10 bis 100 Billionen
Milchsaure-, Bifido- und
Colibakterien hausen im
Darminneren und in der
Darmwand. Ein gesunder
Erwachsener tragt etwa |,5
Kilogramm Bakterien im

Darm. Neuen Erkenntnis-
sen zufolge soll die Zusam-
mensetzung der Darmflora
daruber entscheiden, ob
ein Mensch ubergewichtig
ist oder nicht.



VORSCHAU \

Teil III -
Darmgesunde

Erndahrung
(VS 06/14)

wichtige Vitamin K. Milchsdurebakterien
bekdmpfen Krankheitserreger und unter-
stiitzen so das Immunsystem. Gerdt die
,Bakterienfabrik” aus dem Gleichgewicht
kann sich dies negativ auf den gesamten
Organismus auswirken.

PROBIOTISCHE HILFE

Medikamente wie Antibiotika und Corti-
son konnen die Mikroorganismen-Gemein-
schaft schddigen. Denn sie toten nicht nur
die krankmachenden, sondern auch die
,gesunden” Bakterien. Auch Schadstoffe
in der Nahrung und Umweltgifte bringen
die Darmflora aus dem Takt. Pilze und Pa-
rasiten siedeln sich an, die dem Korper le-
benswichtige Vitamine und Mineralstoffe
entziehen. Zudem produzieren sie giftige
Stoffe, die durch die Darmwand ins Blut
gelangen. Das Immunsystem wird weiter
geschwdcht, was Erkdltungen, Allergien
und Hautkrankheiten begiinstigt. Probioti-
ka kéonnen dann der Darmflora helfen., Pro
bios” ist Griechisch und bedeutet ,fiir das
Leben”. Probiotika sind lebende Mikroor-
gansimen, die Nahrungsmitteln, vor allem
Sauermilcherzeugnissen wie Joghurts, zu-
gesetzt werden oder als spezielle Prépara-
te in Form von Nahrungsergdanzungs- und
Arzneimitteln wirksam zur Harmonisie-
rung und Sanierung der Darmflora einge-
setzt werden konnen. Meist sind es Lakto-
bazillen oder Bifidobakterien, die im Darm
ein saures Milieu schaffen und so Krank-
heitserregern das Uberleben erschweren. B

Quelle: www.medizin.de
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interessiert an
einer Gratis-Probe?

Weitere Informationen und
Bestellung einer kostenlosen
Warenprobe ,Méannertee” aus
der Klenk Naturkraft Produkt-
linie iiber unsere Homepage:

www.klenk-herbline.de
(Bestell-Code: VitSen14)

Fir das mannliche Wohlbefinden:
Wohlschmeckende Krautertees aus
dem Hause Heinrich Klenk.

Fragen Sie in Ihrer Apotheke:
Weidenrdschenkraut PZN 05544130
Mannertee PZN 05023230

Probenaktion nur giiltig im Oktober 2014

und solange der Vorrat reicht. Versand nur

innerhalb von Deutschland
.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage :;."‘”
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. T

Heinrich Klenk GmbH & Co KG

Aschenhof 35 @ D-97525 Schwebheim ¢ www.klenk-herbline.de
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DR. NIEDERMAIER PHARMA

Medizin aus der Natur

Mit dem Arzneikrautertonikum ,,Galama“ fing alles an. Seit nunmehr 75
Jahren verschreibt sich das Familienunternehmen der Erforschung und
Herstellung von Naturheilmitteln, die das Immunsystem starken.

2
IR “

Fiihrt Tradition und Philosophie
des Hauses fort: Apothekerin und
Firmenchefin Dr. Cordula May.

Noch heute trigt die in Hohen-
brunn bei Miinchen ansdssige
Gesellschaft den Namen ihres
Griinders, des promovierten
Apothekers und Lebensmittel-
chemikers Hans Niedermaier
(1913-2003). Seine Philosophie
lautete , Heilung durch Selbst-
heilung”, denn Gesundheit sei
auf natiirliche Weise moglich.
Niedermaier griindete im Jahr
1939 die pharmazeutische Fa-
brik ,Dr. Niedermaier Pharma
GmbH”. Mit der Erforschung
der Heilpflanzen, ihren natiir-
lichen Wirkstoffen und deren
regulierender Wirkung auf die
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Gesundheit entwickelte Dr.
Hans Niedermaier seine ers-
ten Arzneimittel, vorrangig das
Starkungs- und Kréftigungs-
mittel , Galama”. Modernere
Herstellungsverfahren von na-
turbasierenden Produkten und
neue Erkenntnisse tiber kor-
pereigene Enzyme trugen in
den 70er Jahren dazu bei, sich
auf die Wirkung von Fermen-
ten in der Naturheilkunde zu
konzentrieren und daraus neue
Prdparate zu entwickeln. Bei
der Fermentation von Natur-
produkten entsteht durch Ver-
garung rechtsdrehende Milch-
saure. Die Gdrmasse wird in
Kaskaden mehrmals weiter be-
handelt, Enzyme und Eiweifie
werden konzentriert und in ihre
kleinsten Bausteine aufgeschlos-
sen. Die Kaskadenfermentation
der Dr. Niedermaier Pharma ist
heute eine europaweit paten-
tierte Entwicklung im Bereich
der Fermentation. Dabei schrieb
Dr. Cordula May, Tochter des
Griinders und selbst Apotheke-
rin, die langjahrige Forschungs-
geschichte und Tradition in der
Entwicklung des , Konigswegs”
der Fermentation fort.

HILFE FURS IMMUNSYSTEM

Vor allem einseitige Erndhrung
kann in der heutigen ,Uber-
flussgesellschaft” zu einer Un-
terversorgung mit wichtigen
Mikrondhrstoffen fithren und
den Korper fiir Krankheiten an-
fallig machen. Immunstirken-
de Stoffe, die die Lebens- und
Funktionsfahigkeit von Zellen
und Immunzellen aufrechter-
halten, konnen nicht mehr aus-
reichend aus der taglichen Nah-
rung aufgenommen werden.
Dabei sind die , Hochleistungs-
elemente” wichtig, um Giftstof-
fe im Organismus zu vernichten
und unerldsslich fiir Zellwachs-
tum wund Blutbildung. FEin
Mangel kann Krankheiten wie
Herzinfarkt, Schlaganfall und
Arteriosklerose begiinstigen.
Die Dr. Niedermaier Pharma
hat ausgleichende Nahrungser-
ganzungs- und freiverkdufliche
Arzneimittel entwickelt, darun-
ter den biologischen Immunre-
gulator ,,Rechtsregulat”. In tiber
45 Humanstudien wurde die
Wirkung der Produkte belegt.

Weitere Informationen unter:

www.regulat.com



MAGNETFELDTHERAPIE

Pulsierend & sanft

Schon vor mehr als 2.000 Jahren haben Agypter und Chinesen
die Heilkraft von Magneten genutzt. Heute hilft die Magnetfeld-
therapie bei Gelenkerkranungen und Durchblutungsstorungen.

Magnetstrahlen wirken bis in
die kleinste Korperzelle. Dies
machen sich verschiedene The-
rapieverfahren zunutze. Dazu
zahlt die Magnettherapie mit
pulsierenden  elektromagne-
tischen Feldern (PEMF), zum
Beispiel die Multi-Bio-Signal-
Therapie (MBST), die Pulsie-
rende Signaltherapie (PST)
oder die Pulsierende Magnet-
teldtherapie (PMT), die auch
als Magnetresonanztherapie
bekannt ist. Dabei wird das Ge-
webe nicht einer Bestrahlung
mit gleichbleibender magne-
tischer Intensitit ausgesetzt.
Vielmehr schwankt die Feld-

starke regelmédfiig zwischen
Null und einem Maximalwert
in einer bestimmten Frequenz.
Die Behandlungen werden
mehrfach pro Woche oder téag-
lich durchgefiihrt. Die Patien-
ten spiiren in der Regel nichts,
manche empfinden ein leichtes
Kribbeln. Die Pulsierende Mag-
netfeldtherapie dient dazu, die
Durchblutung zu fordern und
den Verbrennungsprozess in
den Zellen anzuregen.

VIELFALTIGER EINSATZ

Mittlerweile liegen Studi-
en aus aller Welt vor, welche
die Effizienz der Pulsierenden
Magnetfeldtherapie belegen.
So wurde nachgewiesen, dass
elektromagnetische Impulse ei-
nen giinstigen Einfluss auf das
Zellwachstum im Knorpel aus-
l6sen konnen. Die Pulsieren-
de Magnetfeldtherapie ist ein
naturheilkundliches Verfahren
und kommt als ergdnzende
Therapie bei Schmerzzustin-
den, chronischen Erkrankungen
des rheumatischen Formenkrei-
ses, Osteoporose, Arthrose und
Migrane zum Einsatz. B

Dr. Simon Barschkies,
Allgemeinmediziner
aus Backnang bei Stuttgart.

ERFAHRUNGSBERICHT

,,Bei vielen Erkrankungen
konnte ich eine Reduktion
von Schmerzmitteln und
anderen Arzneimitteln bei
meinen Patienten erreichen.
[...] An den Schmerzen einer
Osteoporose mit Lenden-
wirbelkdrper-Frakturen und
Wirbelkorperfrakturen im
Brustwirbelbereich leidet
eine 66-jdhrige Patientin von
mir. Die Patientin erhielt bei
mir in der Praxis 30 Anwen-
dungen [...]. Sie gab nach
der Behandlung an, dass sie
deutlich weniger Schmerz-
mittel bendtigt. Mittlerweile
hat sie ihr eigenes System
erworben, was ich prinzipi-
ell befiirworte, da eine stan-
dige Anwendung auf Dauer
Sinn macht. Ich bin der Mei-
nung, dass die Pulsierende
Magnetfeldtherapie kein
Wundermittel ist, sie jedoch
bei sehr vielen Problemen

eingesetzt werden kann.”

Quellen: www.netdoktor.de | www.onmeda.de
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MEHR INFOS

B www.rheuma-liga.de

INTERVIEW

RHEUMA IM ALTER: KOMPLEXE THERAPIE UND PFLEGE

Rheuma ist kein eigenstandiges Krankheitsbild, sondern ein Oberbegriff fiir tiber
100 verschiedene Erkrankungen, die sich meist durch Schmerzen an den Bewe-
gungsorganen, an Muskeln, Sehnen, Gelenken oder im Bindegewebe auBern.Wie
man den Alltag mit Rheuma meistert, welche Rheuma-Erkrankungen besonders

im Alter auftreten und was es bei der Pflege von rheumakranken Menschen zu

beachten gilt, erklart Frau Professor Dr. med. Erika Gromnica-lhle, Prasidentin

der Deutschen Rheuma-Liga e.V,, die hierzulande als Selbsthilfeverband die Inte-

ressen rheumakranker Menschen vertritt.

Frau Professor Gromnica-lhle, welche entziind- dung. Auch hier lindert Cortison schlagartig
die Beschwerden. Diese Erkrankungen sind
zwar bei Weitem nicht so hdufig wie die RA,

aber: Wenn éltere Menschen plétzliche star-

lichen rheumatischen Erkrankungen treten vor
allem im Alter auf?
In erster Linie ist dies die rheumatoide Ar-

thritis in den Gelenken, kurz RA. Sie kann
zwar in jedem Lebensalter auftreten, doch er-
kranken besonders hédufig Frauen zwischen
55 und 65, Manner meist etwa zehn Jahre

ke Schmerzen verspiiren, sollte dies nicht als
altersbedingter Gelenkverschleifs, Arthrose,
vorschnell abgetan werden.

spéter. Rein altersspezifisch sind die Polymy-  Altere Menschen haben oft auch andere

algia rheumatica und Arteriitis temporalis, Erkrankungen.Was bedeutet dies fiir ihre

auch Riesenzellarteriitis genannt. Polymyal- medizinische Versorgung?

gia heifst ,Viel-Muskelschmerzen”, es treten
plotzlich sehr starke, doppelseitige Schmer-
zen im Schulter- oder Beckengitirtel auf. Frau-
en sind zwei- bis dreimal hdufiger betroffen.
Die Beschwerden sind morgens sehr stark:
Wasche aufhdngen, vom Stuhl aufstehen
— das alles geht auf einmal nicht mehr. Der
Arzt kann dieses Rheuma nur iiber Entziin-
dungszeichen im Blut feststellen. Nur Corti-
son hilft dann, die starken Schmerzen gehen
sehr rasch zuriick und im Laufe eines Jahres
ist man oft wieder beschwerdefrei. Auch die
Arteriitis temporalis tritt erst um die Siebzig
auf. Diese GefdfSentziindung der Schlafenar-
terie verursacht plotzliche Kopfschmerzen
und Sehstérungen auf einem Auge. Wird
nicht rechtzeitig behandelt, droht Erblin-
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Ganz wichtig ist eine gute Osteoporose-
Prophylaxe bei Cortison-Gabe. Ein 65-jdh-
riger Patient mit RA leidet im Durchschnitt
an drei weiteren chronischen Erkrankungen
wie Bluthochdruck, Osteoporose, Diabe-
tes mellitus und chronischen Lungen- oder
Nierenerkrankungen. Oft liegt ein erhohtes
kardio-vaskuldres Risiko fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall vor, da Entziindungsprozesse
im Korper zu Gefdfiverdanderungen fiihren.
Das Infektionsrisiko ist hoher, da das Im-
munsystem im Alter schwacher wird. Auch
Depressionen sind hédufig Begleiterkrankung
bei RA. Es baut sich ein Teufelskreis auf aus
Antriebslosigkeit, Bewegungsarmut und Ver-
schlechterung der Gelenke. Altersspezifische
Mangel- und Untererndhrung verstdarken



ebenfalls das Infektionsrisiko. Deshalb sind
sowohl die Grippe-, als auch die Pneumokok-
ken-Impfung fiir dltere Rheumakranke wich-
tig. Unser Ziel ist, dass Geriatrie und Rheu-
matologie mehr Hand in Hand arbeiten, auch
um die Gabe von zu vielen, den Organismus
belastenden Medikamenten und unnétigen
Antibiotika zu vermeiden.

Worauf sollte in der Pflege zuhause und im Heim

bei Rheumakranken geachtet werden?
Vor allem auf eine gute Kommunikationsfa-
higkeit, Einfiihlungsvermdgen und die ,Ak-
tivierende Pflege”, die Rheumakranke nie als
ganz und gar Hilfebediirftige behandelt. Das
Wohlbefinden im Heim ist wichtig. Sonst ver-
kriechen sich die Bewohner aufs Zimmer und
werden immer immobiler. Wer mit Morgen-
steifigkeit zu kdmpfen hat, kann schlecht an
der oft schon friih beginnenden Pflege aktiv

teilnehmen. Ein ganz besonderes Augenmerk
sollte der Korperpflege gelten. Die bei Rheu-
makranken auftretende ,Cortison-Haut” ist
extrem diinn. Pflegende sollten vorsichtig beim
Abtrocknen und Anfassen sein, um Wunden
und Wundheilungsstérungen zu vermeiden.

Welche konkreten Hilfen fur den Alltag

empfehlen Sie?
Es gibt zum Beispiel spezielle Gehhilfen, so-
genannte L-Stiitzen, bei denen man sich nicht
auf die Handgelenke stiitzt, sondern auf den
ganzen Unterarm. Zur Sturzprophylaxe ist
fersenumschlieflendes Schuhwerk zu emp-
fehlen. Bei der Kleidung sollte man auf Knop-
fe verzichten und stattdessen Klettverschliis-
se wihlen und beim Essen hilft Besteck mit
verdickten Griffen.

Die Fragen stellte Barbara Kunkel.
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SUPPEN & EINTOPFE

Von deftig bis leicht

Mit einer heifflen Suppe verbindet man Warme und Wohltat fiir Kérper und Seele. Ob klar oder
cremig, schnell oder edel, mit Fleisch oder vegetarisch — Suppen und Eintopfe sind unkomplizier-
te und gesunde Begleiter ganz besonders in der kiihleren Jahreszeit.

Gerade zur Herbst- und Win-
terzeit haben viele heimische
Gemiisesorten Saison, die reich
an Vitaminen und Mineralstof-
fen sind und dem Korper ge-
nau das zuftihren, was er beno-
tigt, um voller Energie durch
die kiihleren Tage des Jahres zu
gehen. Daraus lassen sich viel-
téltige Varianten der ,Mutter
aller Mahlzeiten” zubereiten,
die nicht nur lecker, sondern
auch gesund sind. Mit Zutaten
wie Zwiebeln, Krautern oder
Knoblauch wird das Immun-
system gestdrkt, da sie anti-
bakterielle Stoffe enthalten. Bei
aufkommenden  Erkiltungs-
erscheinungen wirken warme
Suppen und Eintopfe wahre

Wunder. Auch die heilsame
Wirkung der Hiihnersuppe ist
wissenschaftlich erwiesen.

AUFVORRAT: BRUHE

Hausgemachte Briihen ma-
chen etwas mehr Miihe, doch
sind sie eine tolle Grundlage
fiir Suppen und Eintépfe und
belohnen mit einem unver-
gleichlichen Geschmack. Ge-
rade fiir kleinere Haushalte
empfiehlt es sich deshalb Ge-
miusebrithen oder Fleisch- und
Fischfonds auf Vorrat zu ko-
chen. Klare Briithen lassen sich
prima portionsweise einfrie-
ren. So sind sie bei Bedarf im-
mer zur Hand. ®

E GESUNDHEIT

GESUND

Mit Zutaten wie

Zwiebeln, Krautern, oder
Knoblauch wird zudem
das Immunsystem gestarkt,
da diese Zutaten antibak-
terielle Stoffe
enthalten.

ZUTATEN

Zutaten fiir 4 Personen

I mittelgroBe Zwiebel
I-2 Knoblauchzehen
I walnussgroBes Stiick

(20 g) Ingwer

AUFBEWAHREN
Suppen kann man in verschlos-
senen Behiltern bis zu fiinf Tage
im Kiihlschrank lagern. Dazu fiillen
Sie sie noch heif$ in den Behélter und
lassen bis zum Rand ca. 4 cm Platz.
Lassen Sie die Suppe dann auskiih-
len. Anschliefiend gut verschlie-
fsen und in den Kiihlschrank
stellen.

I mittelgroBe Kartoffel
500 g Mohren

I gehaufter EL (20 g)
Butter/Margarine

Salz, Pfeffer

2TL Gemiisebriihe
(oder gut ¥ | frisch
gekochte Gemiisebriihe)
100 g Zuckerschoten
einige Tropfen Tabasco
100 g Schlagsahne
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ESUPPE mit Ingwer

ZUBEREITUNG

I| Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schilen und
fein wiirfeln. Kartoffel und Mohren schilen, wa-
schen. Alles, bis auf 1 Mohre, in Stiicke schnei-
den.

2| 1 EL Fett erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und
Ingwer darin andiinsten. Kartoffel- und Mah-
renstticke kurz mitdiinsten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Gut 3% 1 Wasser zufiigen, aufkochen.
Briihe einriihren und alles zugedeckt ca. 20 Mi-
nuten kocheln.

3| Zuckerschoten putzen, waschen und in fei-
ne Streifen schneiden. Ubrige Méhre ebenso
schneiden. 1 EL Fett erhitzen. Gemiisestreifen
darin 3-5 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

4| Suppe fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken. Sahne steif schlagen und unterzie-

hen. Mit den Gemiisestreifen anrichten.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca. 160 keal, 3 g E - 12 gF-9gKH
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ALTERSGERECHT WOHNEN

Komfortabel & sicher

Ein Mbobelstiick kann noch so
gut aussehen: Wenn man es auf-
grund korperlicher Gebrechen
nicht nutzen kann oder es sogar
eine Gefdhrdung darstellt, ist es
fiir das Wohnen im Alter géanz-
lich ungeeignet. Besser beraten
ist, wer das Augenmerk bei der
Einrichtung darauf legt, lieber
wenige, dafiir aber hochwerti-
ge, massive Mobel mit Stand-
festigkeit auszuwdhlen. Alles,
was kippelt, ist eine potenzielle

Sich zuhause rundum
wohl und gliicklich zu
fuhlen, wird mit zuneh-
menden Lebensjahren

immer wichtiger.

r—

Gefahrenquelle. Denn schlief3-
lich nutzen betagte Menschen
gerne Tische, Schranke oder
Stiihle zum Festhalten und Ab-
stiitzen.

LEICHTES AUFSTEHEN

Besonders fiir die Lieblings-
stiicke wie den Fernsehses-
sel lohnt es sich, etwas mehr
zu investieren. Auch wer das
Gliick hat, gesund alt zu wer-

den, dem fallt das Aufstehen
schwerer als zuvor. Tiefe Pols-
ter, auf denen man sich in jun-
gen Jahren gerne rédkelte, wer-
den zur Tortur. Mébel, die eine
ergonomisch richtige Korper-
haltung unterstiitzen, machen
das Leben einfach komfortabel
und unbeschwert. Ideal sind
nun Sessel, die sich elektrisch
verstellen und so an die indivi-
duellen Bediirfnisse, sei es im
Liegen oder Sitzen, anpassen




lassen. Bei Sesseln mit Aufsteh-
hilfe hebt das Sitzmobel auf
Knopfdruck am hinteren Ende
sanft an, so dass der Sitzende
bereits halb ins Stehen kommt.
Diese Technik ldsst sich auch
nachtraglich unter den Lieb-

lingssessel montieren. Auch
das Aufstehen aus einem zu
niedrigen Bett kann fiir dlte-
re Menschen miihevoll oder
sogar mit Schmerzen verbun-
den sein, wenn Riicken- oder
Gelenkbeschwerden plagen.
Ideal ist dann eine Liegehdhe
von fiinfzig Zentimetern. Kom-
fortbetten bieten eine hohen-
verstellbare Liftfunktion, die
auch pflegenden Angehorigen
den Alltag erleichtert. Mit ei-
nem elektromotorisch hohen-
verstellbaren Betteinsatz lassen
sich zum Beispiel Ehebetten
bei Bedarf nur fiir eine Person
umriisten. Empfehlenswert ist

Fotos rechte Seite: © www.kirchner-betten.de

TIPP

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Gerontotechnik (GGT) stellt in ihrem
Online-Katalog , Komfort und Qualitat”
empfehlenswerte Produkte fiir Haus, Freizeit

und Mobilitit vor:

www.komfort-und-qualitét.de.
Fiir Konsumenten betreibt die GGT die
Dauerausstellung , Forum fiir Generati-

onen” in Iserlohn. Zudem schafft sie

mit verschiedenen Priifsiegeln fiir

auch eine am Bettrahmen
montierte, blendfreie Lese-
leuchte mit flexiblem Arm, die
im Dunkeln nicht versehent-
lich umgeworfen werden kann,
oder ein Nachttisch mit hoch-
schwenkbarem Tablett.

ALLES ERREICHBAR

Auf der Trittleiter zu balancie-
ren, um an die obersten Facher
von Schranken zu gelangen, ist
nicht nur unbequem, sondern
auch gefdhrlich. Wohn-, Schlaf-
zimmer- und Kiichenschrianke
sollten nicht zu hoch gewdhlt
werden, damit alles gut erreich-
bar ist. Im Zweifel lasst man
lieber die oberen Facher leer.
Schubladen sollten sich in einer
Hohe befinden, die sich ohne
Biicken oder Strecken gut er-
reichen lassen. Praktische Voll-
auszilige, wie man sie aus mo-

Verbraucher Orientierung.

dernen Kiichen kennt, sind
besonders komfortabel. Fiir
mehr Ubersicht, bessere Raum-
nutzung und Erreichbarkeit
sorgen Kleiderlifte. Die obere
Kleiderstange wird entweder
manuell mittels Stange oder
elektrisch per Funk-Bedienung
abgesenkt und wieder hochge-
schoben. Im , Alles erreichbar”-
Schrank wird wie beim Pa-
ternoster der obere Regalteil
elektrisch nach unten gefahren.
Als Einzelanfertigung sind sol-
che Schranke recht teuer, wah-
rend ein manueller Kleiderlift
schon bereits fiir unter hundert
Euro zu haben ist. B

Quellen: www.gerontotechnik.de

www.bau-welt.de
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SEHHILFEN

Mehr Durchblick im Alltag

Der Mensch nimmt rund 80 bis 90 Prozent der Sin-
neseindricke Uber die Sehorgane auf. Ist das Sehen
eingeschrankt, leiden die Fahigkeit, den Alltag zu be-
waltigen, und damit auch die Lebensqualitat.

Besonders hdufig von Sehein-
schrankungen betroffen sind
dltere Menschen, denn mit

den Jahren verschlechtern
sich {tiblicherweise alle Sin-
nesleistungen. Bei den Augen
spielen dabei neben norma-
len Alterungsprozessen auch
chronisch degenerative Er-
krankungen eine grofie Rolle.
Das Spektrum der moglichen
Einschrankungen reicht von
der typischen Altersweitsich-
tigkeit tiber verschiedene Seh-
behinderungen bis hin zur Er-
blindung. Oft kénnen aber bei
eingeschrankter Sehfdhigkeit
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TIPP

Beratung bei Spezialisten
www.augeninfo.de/listen/lo-vis.pdf
Liste spezialisierter Augenérzte, die die An-
passung aufwendiger, vergofiernder Sehhilfen

vornehmen. ( Berufsverband der Augenérzte)

passende Brillen und Hilfsmit-
tel von grofiem Nutzen sein.

HAUFIG IM ALTER: AMD

Die héufigste Ursache fiir Seh-
behinderungen in Deutsch-
land ist die altersbedingte
Makuladegeneration (AMD).
Dabei entsteht in der Mitte des
Sehfeldes ein blinder Fleck, der
sich immer weiter vergrofert.
Neben der Sehschirfe leiden
auch das Farb- und Kontrast-
sehen, besonders bei grellem
Sonnenlicht mit hohem UV-
Anteil. Eine deutliche Verbes-

www.sehbehinderung.de/adressen/
sehbehindertenambulanzen.htm
Auflistung bundesweiter Sehhilfeambulanzen.

Bei spezialisierten , LowVision”-Au-
genoptikern kdnnen Sehhilfen
getestet und bezogen

werden.

Brillen mit besonderen Filtern und
einer VergroBerung verbessern den
Seheindruck bei der Altersbeding-
ten Makuladegeneration (AMD).
Foto: djd/A. Schweizer

serung des Seheindrucks kon-
nen dann Spezialbrillenglédser
bewirken. Sie vergrofiern das
Bild, filtern das UV-Licht ganz
und das stark streuende blaue
Licht grofitenteils heraus und
sorgen so fiir mehr Schérfe
und bessere Kontraste.

VON LUPE BIS LESEGERAT

Aber auch fiir andere, zum Teil
unheilbare Augenkrankheiten
wie Retinitis pigmentosa oder
die Diabetische Retinopathie
gibt es eine ganze Reihe sinn-
voller Hilfsmittel.



Hilfsmittel vom Spezialisten - wie
etwa eine elektronische Leselupe -
konnen bei Sehbehinderungen

den Alltag erleichtern.

Fotos v.I.: Eschenbach Optik GmbH | djd/A. Schweizer

® Fernrohrlupensysteme
koénnen ein eingeschranktes
Sichtfeld erweitern und so
die Orientierungsfahigkeit
wieder herstellen.

® Lichtschutzbrillen kénnen
schdadliche UV-Strahlung
und blendende Helligkeit
von den Augen fernhalten.

m elektronische Lesehilfen
und Leselupen ermogli-
chen selbst bei starker Seh-
beeintrachtigung wieder
das Lesen und Betrachten
von Texten und Bildern.

Bereits eine optimale, indivi-
duell angepasste Beleuchtung

kann den Vergrofserungs-
bedarf bei einer Sehbehin-
derung um ein bis zwei Stufen
verringern. Dabei spielen ne-
ben der Lichtstdrke auch die
Lichtfarbe und die Lichtposi-
tion eine wichtige Rolle. Den
Alltag leichter gestalten und
damit an Lebensqualitdt und
-freude gewinnen ldsst sich
auch mit kleinen Hilfen wie
,sprechenden” Uhren oder
Waagen und auch einer kon-
trastreichen, die Sturzgefahr
verringernden Wohnumfeld-
gestaltung. M
Quellen:djd.de/pt;
www.augeninfo.de; BAGSO

FAKTEN

Nach eher zurtickhal-
tenden Schatzungen der
Deutschen Ophthalmologi-

schen Gesellschaft (DOG)
sind in Deutschland zurzeit

ca. 2,5 Mio. Menschen an
Fruh- und 1,5 Mio. Men-
schen an Spatstadien der
AMD, ca. | Mio.an grinem
Star und mehr als eine
halbe Mio. an diabetischer
Retinopathie erkrankt.

Anzeige —

S I MEDIZINTECHNIK
GMBH

Gottlieb-Daimler-Str. 7
71711 Murr
Tel. 07144-85600

Unterlagen anfordern
kostet nichfts |

Pﬁaﬁwﬁfz&/{ bundeswelt

RUckenschmerzen kommen oft vom falschen Sitzen |

Diese Sessel gibt es auch
mit Massage und
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Fotos auf dieser Seite: © Dieth & Schroder

Der pure Herbstgenuss

Die sonst sattgriine Rebland-
schaft betdrt nun fiir einige
Wochen mit einem atemberau-
benden Feuerwerk an Gelb-
und Rottonen. In den Weinber-
gen und den vielen hundert
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hek-
denn

Winzerhofen herrscht
tische Betriebsamkeit,
die Lese lauft bis Oktober auf
Hochtouren. Doch nicht nur
in den Weinbergen ist Ernte-
zeit, sondern auch andere, ty-

pische Produkte der Region
werden in den Hofen oder an
Verkaufsstinden entlang der
Strafie angeboten: Die Esskas-
tanien beispielsweise, in der
Pfalz als »Keschde« bekannt,
frische Apfel oder Kiirbisse in
allen Formen und Farben. Pil-
ze und Wild aus dem nahen
Pfilzerwald stehen nun auf
den Speisekarten und machen
einen Herbst-Urlaub an der
Deutschen Weinstrafse zu ei-
nem ebenso genussvollen wie
unvergesslichen Vergniigen.

Bis weit in den November hin-
ein laden der Pfilzerwald und
das Pfdlzer Weinland entlang



Foto: © Uwe Rieger

der Deutschen Weinstrafie zu
Entdeckungsreisen ein. Der
Naturpark Pfdlzerwald, eine
unberiihrte Mittelgebirgsland-
schaft mit mehr als 12.000 Ki-
lometern markierten Wegen,
ist ein Paradies fiir Wanderer
und Naturliebhaber. Hier ldsst
sich nicht nur die unbertiihr-
te Natur des grofiten zusam-
menhédngenden  Waldgebie-
tes in Deutschland geniefsen,
sondern auf gut 110 Hiitten
einkehren und in uriger Ge-
miitlichkeit die deftigen Pfal-
zer Spezialititen probieren.
Dabei handelt es sich um 45
bewirtschaftete Hiitten des
Pfalzerwald-Vereins, 14 Na-
turfreundehduser und circa 50
Waldgaststiatten. Kleine, ver-

traumte Dorfer oder die vielen
Burgruinen an, die von der be-
wegten Geschichte des Land-
strichs erzahlen, bieten sich als
lohnende Etappenziele bei sol-
chen Wanderungen an.

NEUER WEIN & SPITZENKUCHE

Als kronenden Abschluss ei-
nes Herbst-Wandertages in-
mitten der Rebgdrten oder im
Pfalzerwald locken gesellige
Weinfeste und gemiitliche
Weinstuben. Dort wird {iber-
all neuer Wein ausgeschenkt,
der -je nach Fortschreiten der
Gdrung - in verschiedenen
Geschmacksrichtungen ange-
boten wird: Manchmal noch
als Traubensaft quasi frisch

Auf den befestigten We-
" gen der Weingiiter sind
auch Spaziergange auf vier
Radern ein uneingeschranktes
Herbstvergnigen. Schloss Ham-
bach punktet uberdies mit Fuhrungen
fur Menschen mit Sehbehinderung.

Foto: © Dieth & Schroder

MEHR
INFOS

www.pfalz.de

von der Kelter (dann hat die
Géarung den Geschmack noch
kaum verdndert) oder mit ei-
ner leicht herben Note und
dem milchig-triiben Aussehen
nach der Garung, die dem Ge-
trank auch den Namen »Feder-
weifler« eingebracht hat. Den
reifen Wein - ob Riesling, Bur-
gunder oder Dornfelder - gibt
es nattirlich auch, dazu stehen
auf den Speisekarten die be-
kannten regionalen Speziali-
titen wie Saumagen, Pfélzer
Leberknddel oder Bratwiirs-
te. Und wer Wert auf exquisi-
te kulinarische Geniisse legt,
kommt in einem der vielen
Spitzenrestaurants entlang der
Deutschen Weinstrafle mit Si-
cherheit auf seine Kosten. &
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GEHIRNTRAINING

Auf Trab mit Sudoku & Co.

E FREIZEIT & REISE

Trainieren geistig fitte BestAger zehn Stunden lang ihr Gehirn, profitieren sie auch noch ein Jahr-
zehnt spater davon.Vor allem mit alltaglichen Aufgaben wie Einkaufen, Kochen, Telefonieren oder
Baden kommen sie besser klar.

Dies zeigt eine jlingst verof-
fentlichte Untersuchung von
Wissenschaftlern der Johns
Hopkins Universitiat in Balti-
more. Die erste grofie Studie
startete 1998. Damals hatten
fast 3000 Manner und Frauen
uber 65 Jahren fiir einen Zeit-
raum von fiinf bis sechs Wo-
chen entweder ihr Gedéacht-
nis, ihre Denkfdhigkeit oder
ihre Auffassungsschnelligkeit
trainiert. Die Mitglieder der
Kontrollgruppe bekamen kein
Training. Bei der Nachunter-
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suchung zeigte sich nun: Die
im Denken oder in der Schnel-
ligkeit Trainierten waren auch
zehn Jahre spdter immer noch
besser als die Untrainierten.
Bis vor wenigen Jahren noch
waren Wissenschaftler davon
iiberzeugt, dass es keinen bio-
logischen Prozess gibt, der
dem Abbau der Nervenzellen
im Gehirn entgegensteuert.
Heute weifs man: Selbst im
erwachsenen und sogar im
alten Gehirn werden stindig
neue Hirnzellen gebildet, von

denen einige zu funktionie-
renden Nervenzellen werden.
Lernen ist also bis ins hohe
Alter moglich und mit kleinen
Denkiibungen fillt es leicht,
geistig vital zu bleiben. Dabei
lassen sich gezielt verschie-
dene Fahigkeiten verbessern.
Dazu zdhlen logisches Den-
ken, Wahrnehmung, Konzent-
ration, Merkfdhigkeit, Sprache
und rdumliche Wahrnehmung.
Sei es im ,, Alleingang” oder in
geselliger Runde beim Kaffee-
klatsch.



Prédgen Sie sich Dinge
oder Ablaufe ein
Nutzen Sie die Zeit beim Warten auf
den Bus oder den Zug. Betrachten Sie die

Fassade gegeniiber oder das Schaufenster

nebenan und merken Sie sich die Dinge, die

Sie sehen. Schlieflen Sie die Augen. Erinnern

Sie sich an alles? Offnen Sie die Augen und
kontrollieren Sie! Sie trainieren Ihr Ge-
hirn, wenn Sie jeden Tag eine Merk-
tibung in den Alltag einbauen.

Uben Sie sich

in Konzentration
Drehen Sie die Zeitung und versuchen
Sie, den Text auf dem Kopf zu lesen. Es
ist eine ungewohnte Situation; sie zwingt

Ihr Gehirn, neue Nervenbahnen zu stimulie-
ren. Versuchen Sie Abldufe mit der unge-
wohnten Hand auszufiihren. Zahlen Sie

riickwarts und bauen Sie Rechnungen
ein. Kénnen Sie das ABC riickwarts

aufsagen?
www.gedaechtnistraining.ch
www.oebv-gt.at

Mit ,,Denk-Pfaden* geht der Bundesverband Gedachtnistraining e.V.
neue Wege: An mehreren Orten in Deutschland lasst sich ,,Gehirn-
jogging" mit Bewegung in freier Natur und bei Stadterkundungen
verbinden. Mehr Informationen auf

Sudoku ist ein Zahlenritsel,
das sich ausgezeichnet fiir das
tagliche Gehirntraining eignet.
Es fordert das logische Den-
ken und die Konzentrations-
tahigkeit. Wie bei den meisten
neuropsychologischen  Ge-
ddchtnisaufgaben kommt es
beim Losen der Sudokus nicht
auf erlernte Wissensinhalte an,
sondern es wird reines Denken
gefordert und geschult. Auf
dem BestAger-Internetportal

www.ahano.de kann man Su-
doku online spielen oder aus-
drucken. Wer gemeinsam mit
anderen die mentale Fitness
trainieren mochte, kann dafiir
auch zu bewidhrten Gesell-
schaftsspielen wie Miihle oder
Schach greifen. Fiirs Gedécht-
nistraining eignet sich beson-
ders gut der Spiele-Klassiker
,Memory”. Auch Kartenspie-
le sind empfehlenswert, um
regelmifiig die grauen Zellen
auf Trab zu halten. Sie wirken
sich positiv auf das Denkver-

mogen und die Konzentrati-
on aus, und schliefSlich lassen
sich mit regelméfiigen Spiele-
Treffs soziale Kontakte bestens
pflegen. Gut zu wissen: Viele
Karten- und Brettspiele gibt es
heute auch in grofierer Gestal-
tung und mit griffigeren Spiel-
figuren, so dass Beeintrdch-
tigungen beim Sehen oder
Greifen vom Spafs am Spiel
nicht abhalten.

Quellen: dpa

www.bild-der-wissenschaft.de
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E RECHT & FINANZEN

ZUVERDIENST IM ALTER

Regeln fiir Rentner

Es gibt viele gute Griinde be-
ruflich aktiv zu bleiben, beson-
ders dann, wenn es nicht mehr
im Full-Time-Job ist. Doch sind
auch viele Menschen im Alter
auch auf einen Zuverdienst
angewiesen, um ihren Lebens-
standard zu halten. Wie viel
man zur gesetzlichen Rente
hinzuverdienen darf, ohne den
Rentenanspruch zu verlieren,
héngt vom Lebensalter ab. Wer
bereits die Regelaltersgrenze
erreichthat, kann grundsétzlich
unbegrenzt  hinzuverdienen.
,Jungere” Rentnerinnen und
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Rentner, die schon vor Errei-
chen der Regelaltersgrenze eine
Altersrente beziehen, miissen
besondere Hinzuverdienstre-
gelungen beachten. Abhéngig
vom Hinzuverdienst wird die
Altersrente in voller Hohe oder
vermindert — als so genannte
Teilrente — gezahlt. Unter Um-
stinden kann die Rente sogar
ganz entfallen, je mehr man
hinzuverdient. Wichtig ist, jede
Erwerbstitigkeit beim Renten-
versicherungstrager anzumel-
den. Dort erfihrt man auch,
ob der Verdienst die Grenzen

Nicht alle, die in den
wohlverdienten Ruhestand
gehen, konnen oder wollen
sich ganz aus dem Berufsle-
ben verabschieden.

einhilt oder tiberschreitet und
welche Einkommensarten als
Hinzuverdienst gelten.

HINZUVERDIENSTGRENZEN

Bei Vollrente Hier gilt die ein-
heitliche Hinzuverdienstgren-
ze von 450,00 Euro. Uberschrei-
ten der Verdienst diese Grenze,
aber bleibt er noch unter der
Grenze fiir eine Teilrente, erhalt
man diese Teilrente auch ohne
Antrag. Anders verhdlt es sich,
wenn zu einem spdateren Zeit-
punkt wieder weniger verdient



Viele Menschen liber 65 Jahre arbeiten weiter

Arbeiten in der Rente

Ausschliefilich geringfiigig entlohnte Beschiftigte ab 65 Jahren

2000 01
Tsd.

Davon
75 & alt

02 03 04 05 06 07 08 09 10 2011

In keiner anderen Altersgruppe
ist die Erwerbstdtigenquote in
den vergangenen Jahren star-
ker gestiegen als bei den tiber
65-Jahrigen. Mittlerweile arbeitet
jeder Zwanzigste von ihnen. In
sogenannten Minijobs haben im
uni 2013 bundesweit gut 829.000
Menschen iiber 65 Jahren gear-
beitet. Dies seien knapp 36.000
mehr als ein Jahr zuvor und so-
gar fast 270.000 mehr als im Jahr

—

118. OSI

jeweils Dezember Quelle: Bundesagentur fiir Arbeit

und die Hinzuverdienstgrenze fiir die Vollrente
oder eine hohere Teilrente eingehalten wird: In
diesem Fall muss man die hohere Leistung in-
nerhalb von drei Kalendermonaten beantragen.

Bei Teilrente Wer seine Altersrente als Teilrente
bezieht, hat beim Hinzuverdienst einen grofle-
ren Spielraum. Die Hinzuverdienstgrenzen bei
Teilrenten werden meist individuell berechnet.

2003 gewesen.

bis zum doppelten Wert iiberschreiten. So schla-
gen etwa Urlaubs- oder Weihnachtsgeld oder
Uberstunden nicht ungiinstig zu Buche.

ERWERBSMINDERUNGSRENTEN

Bei der Erwerbsminderungsrente kann die Hohe
des Hinzuverdienstes Einfluss auf
die Rentenzahlung haben. Unter

Renre

\"Jl? -

Umstinden fillt die Rentenzah-
lung ganz weg, etwa wenn eine

Entscheidend ist hierbei: das versicherte Gehalt
beziehungsweise die rentenrechtlichen Zeiten

der letzten drei Kalenderjahre - umgerechnet in
sogenannte Entgeltpunkte - vor dem Beginn der
ersten Altersrente. Es spielt auch eine Rolle, ob
der Verdienst in den alten oder neuen Bundes-
landern erzielt wurde. In der Anlage 19 des Ren-
tenbescheides finden sich die Hinzuverdienst-
grenzen fiir die erste Zeit des Rentenbezugs.
Zudem sind die Grenzwerte dynamisch, weil sie
an die Lohnentwicklung gekoppelt sind.

AUSNAHMEN

Gleich ob Voll- oder Teilrente: Zweimal pro Ka-
lenderjahr darf man die Hinzuverdienstgrenze

Mlersrenlnw:ﬁ- &
S0 viel kiinnep

ie hmzuver
dieneg

volle Erwerbsminderungs- oder
Erwerbsunfihigkeitsrente  nicht
ausschliefilich wegen des Gesund-
heitszustandes gezahlt wird. B

Altersrentner:
So viel konnen Sie hinzuverdienen.

Kostenlose Broschure

der Deutschen Rentenversicherung
Stand: 01.07.2014
Servicetelefon 0800 1000 4800
Quelle: www.deutsche-rentenversicherung.de
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E RECHT & FINANZEN

MEDIKAMENTENZUZAHLUNG

Wenn das Rezept teuer wird

Trotz Rezept vom Arzt ist man gut beraten, den Gang zur Apotheke nicht ohne Geld im Porte-
monnaie anzutreten. Denn nicht alle verschriebenen Medikamente gibt es fiir gesetzlich versicher-
te Patienten umsonst: Oft wird eine Zuzahlung fallig, mitunter auch eine Aufzahlung.

\ 4

A

Dabei hiangt vom Préaparat ab,
wie hoch der Betrag ausfillt.
Grundsatzlich ist eine Zuzah-
lung in Hohe von zehn Prozent
zu zahlen, mindestens sind je-
doch fiinf Euro und héchstens
zehn Euro fillig. Von dieser
Regel gibt es Ausnahmen, da
tiir viele rezeptpflichtige Arz-
neimittel vereinbarte Festbetra-
ge existieren. Ohne Zuzahlung
kann der Arzt Mittel verschrei-
ben, deren Preis mindenstes
dreifiig Prozent giinstiger als
der vereinbarte Festbetrag ist.
Festbetrage gelten vor allem fiir
vergleichbare =~ Medikamente
verschiedener Hersteller, zum
Beispiel fiir Cholesterinsenker
oder Herz-Kreislauf-Praparate.

AUFZAHLUNG

Nicht zu verwechseln mit den
gesetzlichen Zuzahlungen sind
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die sogenannten Aufzahlungen
oder Mehrkosten: Wenn der
Preis eines Medikaments tiber
dem Festbetrag liegt, muss der
Patient nicht nur die Zuzah-
lung leisten, sondern auch die
Differenz zwischen Festbetrag
und tatsdchlichem Preis des
Arzneimittels entrichten. In
diesem Fall kann der Apothe-
ker den Patienten bei der Suche

nach einer nicht-aufzahlungs-
pflichtigen Alternative helfen.

KEINE BERATUNGSPFLICHT

Trotz der zum Teil erheblichen
Summen besteht derzeit keine
Verpflichtung fiir die Arzte,
tiber die Hohe des Eigenbei-
trags vorab schriflich
aufzukldren. ®

BEFREIUNG VON DER ZUZAHLUNG

Ubersteigen die Kosten fiir Me-
dikamentenzuzahlungen zwei
Prozent der jahrlichen Einkunfte,
konnen Patienten sich fiir den
Rest des Jahres befreien lassen.

Bei chronisch Kranken gilt eine
reduzierte Zuzahlungsgrenze
von einem Prozent des Einkom-
mens. Patienten mussen dazu
einen entsprechenden Antrag
bei ihrer jeweiligen Krankenkas-
se stellen. Dies ist auch schon
zu Jahresbeginn moglich, wenn
sich absehen lasst, dass die
Belastungsgrenze im Kalender-
jahr erreicht wird. Eine Liste
mit allen zuzahlungsbefreiten
Arzneimitteln sowie ein Zuzah-

lungsrechner; der die personliche
Belastungsgrenze fiir Zuzah-
lungen ermittelt, findet sich auf
www.aponet.de

UPD-Beratung

Die Unabhangige Patientenbera-
tung Deutschland (UPD) infor-
miert mit ihrem Arzneimittelbe-
ratungsdienst auch zum Thema
Zuzahlungen:
www.patientenberatung.de/
arzneimittelberatung

Tel.0800 0 || 77 25 (gebiihren-
frei im Festnetz*)

Montag, Dienstag, Donnerstag:
09:00 bis 16:00 Uhr

Mittwoch und Freitag:

09:00 bis 13:00 Uhr

Quellen: www.bmg.bund.de | www.abda.de; www.vzbv.de

www.patientenberatung.de
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Umckaloabo Nasenspray AL 0,1%" Grippostad C"
Lésung / Filmtabletten Nasenspray Kapseln
Umckaloabo ? SRt Anwendungsgebiete: Anwendungsgebiete:
100 ml Ldsung " Umckaloabo® Zur Abschwellung der Nasenschleim- 450/ Zur symptomatischen Behandlung von gemeinsam
Umckaloabo e haut bei Schnupfen, anfallsweise o auftretenden Beschwerden wie Kopf- und Glieder-
60 Filmtabletten auftretendem FlieBschnupfen (Rhinitis sparen schmerzen, Schnupfen und Reizhusten im Rahmen |21~
q* vasomotorica), allergischem Schnup- "0 einer einfachen Erkéltungskrankheit. Bei gleich-
= zeitigem Fieber oder erhohter Korpertemperatur wirkt

¥ fen (Rhinitis allergica). Zur Erleichte-

3 rung des Sekretabflusses bei Ent-
ziindung der Nasennebenhéhlen sowie ]
Umckaloabo 7” bei Katarrh des Tubenmittelohres in /
EeE= Verbindung mit Schnupfen. Nasen- J

Grippostad C fiebersenkend. Durch die fixe Kombination der
Wirkstoffe kann bei Beschwerden, die iiberwiegend eins der
genannten Symptome betreffen, keine individuelle Dosis-
anpassung vorgenommen werden. In solchen Situationen sind
spray AL 0,1% ist fiir Erwachsene Arzneimittel in anderer Zusammensetzung vorzuziehen.

und Schulkinder bestimmt. Enthalt Schmerzmittel sollen iiber Idngere Zeit oder in hdheren Dosen
Benzalkoniumchlorid. nicht ohne Befragen des Arztes eingenommen werden. Enthélt

\nhalt Best. Nr. Statt Preis Wirkstoff: Xylometazolin . Lactose.
womiLésung  PO930673  €3250  €23,99 | Inhalt  BestNr.  Grundpreis  Statt? Preis Gri ppostad
60 Filmtabletten  P0148843  €3250 € 26,99 1om P3929274 1omi=1290 €238 €1,29
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ASPIRIN COMPLEX" Otriven ohne Konservierungsstoffe” s
Beutel Dosierspray 24 ) e
Anwendungsgebiete: Anwendungsgebiete: fveoret STADA
Zur symptomatischen Behandlung von Schleimhaut- 20/ Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei 2 80/0
schwellung der Nase und Nebenhdhlen bei Schnup- Y Schnupfen, anfallsweise auftretendem FlieB- Inhalt Best. Nr. Stattz) Preis
fen (Rhinosinusitis) mit — ) sparen schnupfen, allergischem Schnupfen. Zur sparen i

24 st. P0571748 €10,98 €749
2x24st.  R0000939 €21,9 €13,99

Erleichterung des Sekretabflusses bei
Entziindung der Nasennebenhdhlen sowie
bei Katarrh des Tubenmittelohres in Ver-
bindung mit Schnupfen. Fiir Erwachsene
und Schulkinder bestimmt.

Wirkstoff: Xylometazolin

Schmerzen und Fieber im
Rahmen einer Erkéltung
bzw. eines grippalen Infek-
tes. Nehmen Sie dieses
Arzneimittel ohne &rztlichen
Rat nicht langer als 3 Tage
ein. Enthélt 2 g Sucrose
(Zucker) pro Beutel.

Bitte Packungsbeilage
beachten!

Voltaren Schmerzgel"
Gel

Anwendungsgebiete:

Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren. 240/o
Erwachsene: Zur symptomatischen Behandlung von

Schmerzen bei akuten Zerrungen, Verstauchungen | &ais

Inhalt Best. Nr. Statt 9 Preis Inhalt  Best. Nr. Grundpreis  Statt?  Preis oder Prellungen in Folge stumpfer Traumen, z.B.
20 St P4114918 €14.79 €9.99 15 ml P1408140 100 ml = 26,60 € 5,56 € 3’99 Sport- und Unfallverletzungen; der gelenknahen Weichteile (z.B.
\— . 2 Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bander, Muskelansétze

und Gelenkkapseln) bei Arthrose der Knie- und Fingergelenke; bei
R Epicondylitis; bei akuten Muskelschmerzen z.B. im Riickenbe-

ASPIRIN PLUS C"

Brausetabletten

Thomapyrin INTENSIV?"
Tabletten

reich. Jugendliche tber 14 Jahre: Zur Kurzzeitbehandlung. Zur
lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten
Prellungen, Zerrungen oder Verstauchungen infolge eines

Anwendungsgebiete: Anwendungsgebiete: " h i
Leichte bis maBig starke Schmerzen wie Kopf- 1 80/ Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren zur 240/ stumpfen Traumas. Enthalt Propylenglycol. Bitte Packungsbeilage
schmerzen, Zahnschmer- =~ * ~~==r=sw=nr— o Behandlung von akuten Kopfschmerzen (z.B. Span- (Y beachten.

zen, Regelschmerzen, sparen nungskopfschmerzen) und Migréneanfallen sparen Wirkstoff: Diclofenac
schmerzhafte Beschwer- . {mit und ohne Aura). Enthalt Lactose.
den, die im Rahmen von ASP]RIN PLUSC

Erkéltungskrankheiten

auftreten (z. B. Kopf-, i A e e
Hals- und Gliederschmer-
zen); Fieber. Enthélt

Thomapyrin=_s»

Natriumverbindungen. =

Packungsbeilage INTENSIV ™ 720

beachten.

Inhalt Best. Nr. Statt 2 Preis Inhalt Best. Nr. Statt 2 Preis Inhalt  Best. Nr. Grundpreis  Statt?  Preis

40st, P3464237  €16,65 €13,49 20 St. P0624605  €6,84 €5,19 1809 P6998784 1009=777 €1845 €13,99 )
1) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 2) Erstattungspreis der gesetzlichen K falls ausr ise verschrieben, Stand: August 2014. 3) UVP, Stand: August 2014
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