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Vitale Senioren-lLeserreise

DIE SCHONSTEN REGIONEN OSTERREICHS

Eine beeindruckende Schienenkreuzfahrt imnoestalgischen Sonderzug

Diese Rundreise vermittelt die

landschaftliche Vielfalt Osterreichs

und stellt Ihnen das Salzkammergut,

das Karntner Seenland, das Donau- I

tal, das Wiener Becken und die 20.05. — 26.05.2015
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Leipzig und Nirnberg.
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Gruppen-Reiseleitung und Wolfgangsee
Ausflige und Fithrungen laut .Tag: Worthersee
Programm .Tag: Villach —Graz—Wien MATIONEN
Transfer mit ortlichen Bussen .Tag: Wien Ausfihrliches Informationsmaterial zu die-
Gepacktransport . : Wien —Wachau — Linz ser Reise erhalten Sie unverbindlich unter
von Hotel zu Hotel .Tag: Ruckfahrt nach Tel.: 030 261035-42 oder per
Infomaterial (1 x je Zimmer) Deutschland E-Mail an reise@pharma-medien.de
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Liebe Leserin, lieber Leser,

gleich im Januar 2015 wird eine grofie
Pflegereform den Alltag vieler &lterer
Menschen beriihren. Dann erhalten vie-
le Betroffene und ihre Angehorigen ein
wohlverdientes Mehr an Unterstiitzung.
Die Reform trdgt dem demographischen
Wandel Rechnung. Denn in den letzten
100 Jahren hat sich die Lebenserwartung
nahezu verdoppelt. Selbstbestimmung,
Mobilitdt und Lebensqualitdt im Alter
zu fordern und damit Abhéngigkeiten
soweit als moglich zu vermeiden — dem
verschreibt sich seit kurzem ein bundes-
weites Praventionsprogramm. Dem ,, Al-
ter werden in Balance” widmet sich auch
diese Ausgabe ,,Vitale Senioren”.

Wir wiinschen Ihnen schéne und aktive
Feiertage und ein gesundes 2015!

" ‘Eola. Q&M

Barbara Kunkel
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E SCHWERPUNKT

DAS ALTER MEISTERN

Munter durch den Jahreswechsel

Fast jeder mochte alt werden,
aber keiner will alt sein. Denn
moglichst lange fit und aktiv
zu sein gehort zu den Wiin-
schen der meisten Menschen.
Auch wenn wir hierfiir nicht
alle Bedingungen im Griff ha-
ben konnen, gibt es doch Mog-
lichkeiten, unser Leben so zu
gestalten, dass wir im Alter

Wohlbefinden und Zufrieden-
heit erleben.

VIELE CHANCEN

Dabei hat Alterwerden seine
Schrecken verloren und bedeu-
tet heute nicht mehr dasselbe
wie noch vor 30 oder 40 Jahren.
Mit Mitte 60 geht es den meis-

o

Weihnachten, Silvester,
Neujahr — mit den Feier-
tagen kommt die Zeit, sich
auf Neues einzustimmen.

ten &lteren Menschen heute ge-
sundheitlich noch préachtig, sie
sind geistig wie korperlich fit,
sie haben viel freie Zeit, konnen
ihren Hobbys frénen, wann im-
mer sie wollen und haben eine
gesicherte Rente. Mehr noch:
Sie haben noch einen langen
Lebensabschnitt vor sich, einer
der sogar langer ist als Kind-



TIPP

Die Feiertage
aktiv genieBBen

Gesellschaftsspiele sind auch bei korper-
lichen Beeintrdchtigungen eine schone Gele-
genheit, mit Familie oder Freunden die Festtage
zu genieflen. Zudem hilt regelméfliges Spielen und
Knobeln geistig fit.

Tanzen ist ein wahrer Jungbrunnen. Es beschert neue
Kontakte, fordert die Koordination, bringt den
Kreislauf in Schwung und schafft Bewegung, auch
wenn'’s drauflen schneit und stiirmt.

Nach tippigem Essen - raus zum
Spaziergang. Das fordert die Verdau-
ung und ist auch gut fiir die

heit und Pubertiat zusammen.
So stehen alle Moglichkeiten
offen, aus dieser Lebenspha-
se das Beste zu machen. Alter
werden ist eine Chance im Le-
ben Neues zu entdecken und
sich selbst zu verwirklichen.
,Es kommt nicht darauf an,
wie alt man wird, sondern wie
man alt wird”, bringt es die
Gerontologin Ursula Lehr auf
den Punkt.

ZUFRIEDENHEIT

Nattirlich gehoren Krankheit
und Leistungsabfall zum Al-
terwerden dazu. Doch heute
nehmen Best Ager selbstbe-
wusst am gesellschaftlichen
Leben teil: Sie engagieren sich
ehrenamtlich oder packen so-
gar noch berufliche Herausfor-
derungen an. Sie pflegen bei

Gelenke.

kulturellen oder sportlichen
Aktivitdaten ihre Freundschaf-
ten zu Gleichaltrigen und un-
ternehmen selbst Reisen in
ferne Lander. Sie sind leiden-
schaftliche Grofleltern und
Paare, denen Sexualitdt auch
in den spéten Jahren noch im-
mer wichtig ist. Diese positi-
ven Trends werden durch Stu-
dien belegt. Altere Menschen
leiden viel seltener unter ne-
gativen Gefiihlszustanden. Sie
sind allgemein zufriedener, sie
konnen Fehler besser akzeptie-
ren und wahlen ihre Kontakte
sorgfaltiger aus.

PRAVENTION

Doch Klar ist: Es liegt in wei-
ten Teilen an uns selbst, die
heute so zahlreichen positiven
Lebensmoglichkeiten zu nut-

Anzeige

Combizym, das Zwei-Phasen-

Enzym zur Nahrungserganzung
Wenn das Alter auf
den Magen schlagt

Das Alter macht auch vor den
Organen nicht Halt. Die Leistungs-
fahigkeit des Magen-Darm-Trakts
wird ab der zweiten Lebenshalfte
zunehmend eingeschrankt. Ein
Ubliches Leiden sind dann Verdau-
ungsbeschwerden, die insbesonde-
re in der Adventszeit schmackhaf-
ten aber folgenreichen Néhrboden
finden: beispielsweise beim Ver-
zehr von Lebkuchen, Christstollen
und Festtagsbraten — also StiRem,
Machtigem und Fettem.

Wer Magen und Darm vorbeu-
gend oder nach dem Essen helfen
mochte, findet in Apotheken Hilfe:
Dort gibt es Combizym, das Zwei-
Phasen-Enzym zur Nahrungsergan-
zung, das aus zahlreichen aktiven
natirlichen Enzymen (Lipase,
Amylase, Protease und Cellula-

se) besteht. Diese essentiellen
Verdauungsenzyme unterstlitzen
langanhaltend und gezielt die
Arbeit des Verdauungstraktes und
der Darmflora. Dabei entfalten sie
in der ersten Phase ihre Aktivitat
im Magen, in der zweiten im Darm
—fur ein rundum unbeschwertes
Bauchgefihl.

! Combizym

100 Tabletten (1} |
J O
Es wird empfohlen, dreimal taglich

1 bis 2 Tabletten unzerkaut zu den
Hauptmahlzeiten zu verzehren.

Weitere Informationen:
www.combizym.de



SCHWERPUNKT

MEHR INFOS

B www.aelter-werden-in-balance.de

zen und das Alterwerden er-
tiillend zu gestalten. Nur wer
offen bleibt fiir Anregungen,
wer seine Neugier behilt,
entwickelt weiterhin Lebens-
freude. Forschungsergebnisse
zeigen heute eindrucksvoll,
dass in fritheren Lebensab-
schnitten wichtige Weichen-
stellungen dafiir erfolgen, ob
eine lingere Pflegebediirftig-
keit im Alter aussichtsreich
zu vermeiden ist. Durch rich-
tiges Verhalten kann man
heutzutage die biologische
Uhr auch im fortschreitenden
Alter um einige Jahre zurtick-
drehen. Wer einen gesunden
Lebensstil mit regelméfiiger
korperlicher Aktivitét, ausge-
wogener Erndhrung und mit-
menschlichen  Beziehungen
fuhrt, schafft fiir sich hierfiir
die besten Voraussetzungen.
Auch im Gesundheitswesen
werden die Weichen allmé&h-
lich weg von einer reinen
,Reparaturmedizin” hin zur
konsequenten Pravention ge-
stellt. ,Alter werden muss
mit zunehmender Lebens-
erfahrung und Weisheit zu
tun haben, weniger dagegen
mit Degeneration, Krankheit
und Gebrechlichkeit”, so der
Mediziner Riidiger Schmitt-
Homm. ®

GESUND & MUNTER DURCH DEN

B Licht tanken
Gerade an kurzen Wintertagen
ist es gut mindestens eine halbe
Stunde taglich im Hellen unterwegs
zu sein,am besten morgens oder
mittags. Denn auch an bewolkten
Tagen kurbelt Tageslicht die Pro-
duktion des Gute-Laune-Hormons
Serotonin an und bremst das
Schlathormon Melatonin.Wer schon
morgens Tageslicht tankt, fiihlt sich

den ganzen Tag uber fitter.

B Sicher unterwegs
Wen es im Winter an die frische
Luft zieht, muss sich nicht nur
warm einpacken. Ratsam ist auch,
die Haut im Gesicht mit einer fet-
tenden Creme zu schiitzen. Rich-
tiges Schuhwerk gibt den notigen
Halt: Feste Stiefel mit Gummisoh-
len lassen sich mit ,,Schneeketten*
oder Spikes zudem gegen Ausrut-
scher bei Glatte wappnen. Zudem
ist es besser, genug Zeit fiir die
Wege einzuplanen, damit man nicht
hetzen muss.Wenn es rutschig ist,
gehoren die Hande nicht in die

Taschen, sondern in Handschuhe.

B Immunsystem starken
Um die Abwehrkrafte zu trainieren,
helfen geniigend Schlaf und gesunde
Ernahrung mit viel Obst und Ge-

mise. Ebenso wichtig ist es, genug

zu trinken, damit die Schleimhaute
feucht bleiben. Kalte Kniegtisse
nach Pfarrer Kneipp helfen, den

Kreislauf auf Trab zu bringen.

Musik

,Ohne Musik ware das Leben ein
Irrtum®, sagte schon Friedrich
Nietzsche. Und tatsachlich: Es gibt
nur wenige Dinge, die unsere Stim-
mung derart beeinflussen konnen.
Am besten, man legt die Lieblings-
musik auf, bei der man fast jedes
Lied auswendig mitsingen kann.

Denn Singen wirkt befreiend.

Diifte

Stiirmt und schneit es draufBen,
eignen sich parfiimierte Ole als
kleiner Energieschub fiir zu Hause
hervorragend.Als Aroma-Ole oder
als spezielle Teelichter verstromen
sie ihren Duft. Jetzt ist die Zeit fur
fruchtig-frische Diifte wie Zitrone,
Grapefruit, Pfef-

ferminze.
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PANACEO

—Das Mineral des Lebens —

Anzeige

Christian Kohlund
Schauspieler

,?l Das Alter UndRegiSSeu,.. : .
ist fur mich

WINTER

B Farben

1 99 Achtung! Nahrungsmittel-Gif-

Wenn das Wetter oft grau I(el n Ke I"l(e r, te und Umwelt-Gifte nehmen

und ungemditlich ist, lasst sich mit . stetig zu. Schleichender Leis-

o L tungs-Abfall und steigende Krank-
frohlichen Farben fiir einen Ge- S O N d e n e N heits-Anfilligkeit ebenso.

genpol sorgen. Sei es bei dunklen B II d Als natiirlichen Schutzschild und
S haturtichen schutzschi un

Kleidungsstiicken mit farbenfrohen a— (On’ von el I I zur Entgiftung nutze ich das Na-

Accessoires oder einem bunten tur-Vutkanmineral PMA-Zeolith

BlumenstrauB auf dem Esstisch als man Zugl e i C h von Panaceo! 99
Augenweide. .
g weiter und

.. Entgiftung. Starkung. Neue Energie!
B Friher Aufstehen giftung 9 g

Wer dreifig Minuten friher als genauer Sl eht' H OLen Sie Ihre
bisher aufsteht, kann durch die Marie Luise Kaschnitz, Orte, 1973 KF
teht - Kraft zuruck!

gewonnene halbe Stunde aktiv in 100 % reiner Zeolith-Klinoptilolith

den Tag starten. Zum Beispiel mit

Gymnastik. Zur frihen Stunde ist

man motivierter als in den dunklen Gerd Mietzel

Abendstunden. “?

Erfolgrelch

B Gliucksmomente
Ein Wellness-Wochenende im altern ‘n

Verwohnhotel, eine professionelle ?

£

Massage, ein Saunabesuch oder nur

ein entspannendes Bad — gerade

Strateglen Hfiir ein aktives

jetzt sollte man darauf achten, sich 1 R %
etwas Gutes zu gonnen.
Gerd Mietzel
B Hobby Erfolgreich altern

Nichts liefert mehr Energie als eine Strategien fir ein Ty tungs”
y‘ﬁl tur 8 der persgnlichen Leist!™

aktives und zufriedenes gt WIKh Entlastung des Organ'™”

Beschaftigung, die man mit Lei- m.m " Beitrag zursmmngdesmmu

denschaft betreibt.Vas einem am Alterwerden
Herzen liegt, gibt uns nicht nur be- Hogrefe Verlag 2014
sonderen Ansporn, sondern liefert 299 Seiten

in Gesellschaft ebenso jede Menge ISBN: 978-3-8017-2583-9
Gesprichsstoff. €2995

Wir unterstiitzen die
Aktion ,,Deutschland
gegen Darmkrebs*

www.panaceo.de




DARMGESUNDHEIT —TEIL 1l

Gute Kost fiirs Bauchgehirn

Chronische Obstipation tritt im Alter wesentlich haufiger auf. Die Griinde hierfiir sind vielfaltig.
Umso wichtiger ist dann eine darmgesunde Ernahrung. Sie hilft der verlangsamten Verdauung und

halt den Darm gegen Verstopfung auf Trab.

Der natiirliche Alterungspro-
zess von Nerven und Organen,
aber auch chronische Erkran-
kungen wie Diabetes melli-
tus oder Morbus Parkinson
koénnen eine chronische Ver-
stopfung verursachen. Verant-
wortlich fiir das reibungslose
Funktionieren unseres Bauch-
gehirns ist das enterische Ner-
vensystem (ENS). Mit iiber 150
Millionen Nervenzellen ist es
das mit Abstand grofste zusam-
menhédngende Nervensystem
aufderhalb des Gehirns. Neuro-
degenerative, das Nervensys-
tem beeintrachtigende Erkran-

kungen wie Diabetes machen
auch vor den Nervenzellen des
Darmes nicht halt. ,Nahezu
alle dlteren Menschen nehmen
aus den verschiedensten Ursa-
chen Medikamente ein, deren
verstopfende Wirkung ihnen
hdufig gar nicht bekannt ist.
Auch der im Alter verdnderte
Fliissigkeitshaushalt spielt eine
wichtige Rolle”, erldutert Prof.
Dr. med. Elisabeth Steinhagen-
Thiessen, Arztliche Leiterin des
Evangelischen  Geriatriezent-
rums Berlin sowie Leitern der
Forschungsgruppe  Geriatrie
am EGZB der Charité Berlin.

VOLLWERTIG

Eine vollwertige Ernahrung
enthalt ausreichend unver-
dauliche Ballaststoffe. Sie
sorgen dafiir, dass Nah-
rungsreste nicht zu lange
im Darm verweilen. Damit
fordern sie die Verdauung
und regelmaBigen Stuhlgang.
Die Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung (DGE) hat
zehn Regeln zum vollwer-
tigen Essen und Trinken
zusammengestellt. Zu ihnen
gehoren:

m Uberwiegend
pflanzliche, nahrstoff-
reiche Ernahrung

® Mindestens funf
Portionen Obst und
Gemiuse am Tag

m Taglich Milch und
Milchprodukte

m Fisch ein- bis zweimal
in der Woche

B Fleisch,Wurstwaren
sowie Eier in MaBBen

® Wenig Fett und
fettreiche Lebensmittel

B Zucker & Salz in MaBen
m Reichlich Flussigkeit
® Schonende Zubereitung




Der Darm ist ein wichtiger Teil
der menschlichen Immunabwehr —
80 % des Immunsystems
sind im Darm lokalisiert.

Hinzu komme, dass der alte-
re Mensch ein herabgesetztes
Durstgefiihl hat. Viele trinken
oft geplant wenig wegen ihrer
Inkontinenz. Auch hierdurch
kann die Verdauung nachhal-
tig beeintrdchtigt werden, so
die Erndhrungsexpertin.

PROBIOTIKA

Sogenannte Probiotika sind
Zubereitungen mit Mikroor-
ganismen wie zum Beispiel
Milchsdurebakterien, die un-
ter anderem in Milchproduk-
ten vorhanden sind oder zu-
gesetzt werden konnen. Ihre
Menge reicht allerdings nicht
aus, um die Darmgesund-
heit positiv zu beeinflussen.
Bei probiotischen Arzneimit-
teln aus der Apotheke oder in
hoch dosierten Nahrungser-
ganzungsprdaparaten konnte
jedoch eine positive Wirkung
nachgewiesen werden.

GUTE & SCHLECHTE FETTE

Fett liefert lebensnotwendige
Fettsauren, fettlosliche Vitami-
ne kénnen nur iiber fetthaltige

Lebensmittel — aufgenommen
werden. Da Fett besonders
energiereich ist, kann ein Zuviel
davon zu Ubergewicht fithren.
Zu viele gesattigte Fettsduren,
die oft in Fertigprodukten, Flei-
scherzeugnissen oder auch in
Stiffwarenunsichtbar enthalten
sind, erhohen das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Zu bevorzugen sind daher
pflanzliche Ole und Fette wie
Raps- und Sojadl, sie enthalten
einfach ungesittigte Fettsdu-
ren, die auch in Nissen und
Avocados stecken. Mehrfach
ungeséttigte Fettsduren heifien
im Fachjargon ,essenzi-

ell”. Bei den mehrfach un-

gesdttigten unterscheidet

man, je nach ihrem che-

mischen Aufbau, noch

TIPP

Schon beim Einkau-

fen auf Produkte der
Jahreszeit mit kurzen An-

lieferungszeiten achten. Nur

dann ist Gemiise und Obst

reich an sekundaren

Pflanzenstoffen.

ren finden sich in fettreichem
Fisch wie Makrele, Hering,
Lachs oder Thunfisch. Omega-
3-Fettsduren schiitzen vor Ar-
teriosklerose und senken den
Triglyceridspiegel im Blut. Bei
Rheuma wirken die Fettsduren
entziindungshemmend. Ome-
ga-6-Fettsduren (Linolsdure) ste-
cken meist in Pflanzendlen wie
Soja-, Maiskeim-, Weizenkeim-
oder Distelol. Sie senken den
Cholesterinspiegel und beugen
so Arteriosklerose vor. B

Quelle: www.dge.de

¥l Mf»’rfa’roFFre(ohe

Lebenopu iyl

v Wo :
zwei Familien: die Ome- v [lie{(; ¢ a“;’;/‘l@
ga-3- und die Omega- v Mdndelyy “‘
6-Fettsduren. Zu den v Vol Kornbrof LS
Omega-3-Fettsduren ge- v NitU o

hort unter anderem die
Alpha-Linolensédure.
Sie ist in Raps-, Wal-
nuss- und Leindl ent-
halten. Zwei weitere,
besonders wirksame
Omega-3-Fettsdu-
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E GESUNDHEIT

DIABETES

Stoffwechsel positiv beeinflussen

Die Zuckerkrankheit gilt als Zivilisationskrankheit, die weltweit zu den finf haufigsten Todesur-
sachen zahlt. Dabei lasst sich Diabetes mellitus in vielen Fallen durch eine gesunde Lebensweise
positiv beeinflussen. Die Gabe von kaskadenfermentierten Biokonzentraten kann dabei helfen.

Ubergewicht, Diabetes und
Bluthochdruck treten oft ge-
meinsam —als das sogenann-
te metabolische Syndrom -
auf. Ihm ist indes mit einem
bewussten Lebensstil gut zu
Leibe zu riicken. So wirkt
sich schon eine Gewichtsab-
nahme von fiinf Kilo giins-
tig auf die Gesundheit aus.

NATURLICH REGULIEREN

Mit kaskadenfermentierten
Biokonzentraten kann der
Blutzucker auf natiirliche
Weise und ohne unerwiinsch-
te Begleiterscheinungen nor-
malisiert werden. Solche
Nahrungsergdnzungsmittel
enthalten eine Vielzahl von
Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen, die
gerade auch fiir Diabetiker
wichtig sind. So tragt u.a.
der Inhaltsstoff Chrom zur
Aufrechterhaltung eines nor-
malen  Blutzuckerspiegels
bei; Zink wiederum unter-
stiitzt einen gesunden Koh-
lenhydratstoffwechsel. Die
Behandlung mit Biokonzen-
traten zielt jedoch nicht nur

10

auf den Blutzuckerwert ab,
sondern hat die Regulation
der kompletten Stoffwech-
selsituation im Visier. Diese
versorgt die Mitochondri-
en mit den zur Energiepro-
duktion erforderlichen
,Bausteinen”. Mitochon-
drien sind Zellorganel-
len, deren Hauptfunktion
in der Bereitstellung von
Energie in Form von Ade-
nosintriphosphat (ATP) be-
steht. ATP ist die Form der
unmittelbar  verfiigbaren
Energie jeder Korperzelle
und sozusagen das Batte-
riemolekiil bzw. der Brenn-
stoff des Korpers und da-
mit ein wichtiger Regulator
energieliefernder Prozesse.
Die Erhohung der Zellener-
gie verbessert auch den
Antrieb und die Stimmung,.
Motivation und Durchhal-
tevermogen z.B. bei Didten
oder sportlicher Betdtigung
werden spiirbar gesteigert.
Und nicht zuletzt wird das
korpereigene  Enzymsys-
tem aktiviert und samtliche
korpereigene Prozesse re-
guliert.




VITALER & SCHLANKER

Eine offene, prospektive Stu-
die mit Diabetikern und/oder
Patienten mit metabolischem
Syndrom ergab, dass nicht nur
der Blutzucker, sondern auch
HbAlc, Insulin, das gefaf3-
schddigende LDL-Cholesterin,
Homocystein, Harnsdure so-
wie auch die Blutdruckwerte
zuriickgingen. Auch das Ge-
wicht der Probanden konnte
- ohne Erndhrungsumstellung
- im Durchschnitt um 4,5 Ki-
logramm reduziert werden.
Samtliche erhobene Risikofak-
toren sowie die gesamte Stoff-
wechsellage verbesserten sich
innerhalb eines halben Jahres.
Die Leistungsfahigkeit stei-
gerte sich erheblich, ebenso
die Konzentrationsfahigkeit,
wihrend das Verlangen nach
Siifiigkeiten deutlich abnahm.
Nachweislich kam es zu einer
deutlichen Zunahme der Ener-
gieversorgung in den Zellen.
Subjektiv und objektiv waren
klinisch deutliche Verbesse-
rungen bei Abgeschlagenheit,
Unruhe und mangelnder Leis-
tungsfahigkeit festzustellen.
Die Probanden wirkten agiler,
vitaler und leistungsfahiger.
Anféangliche Schlafstorungen
waren meist nach neun Mona-
ten verschwunden. ®

TIPP
Schon 30 Minu-
ten korperliche Aktivi-

tat - wie Spazierengehen,
Gartenarbeit oder Treppen-

steigen - pro Tag knnen
die Wahrscheinlichkeit fiir

einen Typ-2-Diabetes
verringern.

(,»Zuckerkrankheit*)

Charakteristisch fir die
chronische Stoffwechsel-
krankheit ist eine konstan-
te Erhohung des Blutzu-
ckers. Ohne Behandlung
kann diese schwerwiegen-
de Folgen haben: allgemei-
ne korperliche Schwache,
hohere Anfalligkeit fur In-
fektionen, unheilbare Scha-
den an Augen, Nieren und
FuBen, GefaBkrankheiten
wie Herzinfarkt und Hirn-
schlag. Die Behandlung der
Zuckerkrankheit beruht auf
gesunder, ausgewogener
Ernahrung, viel Bewegung
und gegebenenfalls Tablet-
ten zur Blutzuckersenkung
bzw. Insulinzufuhr in Form
von Spritzen.

Quellen: Erbacher U: Die Wirkung von
Regulatpro® Metabolic. Schlussbericht
Metabolic Praxisstudie. Schoneck 2011

Blank KH et al. Diagnose: , Endlich
gesund!” Embourg/Belgien 2012

—

Anzeige

oleo/actum,

Barometer fur

Barometer fur

Barometer fur

Bio-Speise-Frischol

Glaserne Produktion




ZAHNPFLEGE

Intakter Biss halt fit

Eine der hdufigsten Ursachen
tiir Zahnprobleme im Alter ist
ein zu geringer Speichelfluss,
der vor Karies schiitzt. Doch
wer sehr viele Medikamente
nehmen muss oder zu wenig
trinkt, kann zu Mundtrocken-
heit neigen. Beseitigt man die
Beldge nicht konsequent, arbei-
ten sich darin enthaltene Bakte-
rien unter das Zahnfleisch vor
und bilden Taschen. Mundge-
ruch und Zahnfleischbluten
konnen erste Hinweise auf eine
Parodontitis geben. Uber die
Blutbahn kénnen die Bakterien
zudem in den gesamten Koérper
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TIPP

Trinken fiir

die Zdhne
Mineralwasser oder zu-
ckerfreie Tees verdiinnen
den Speichel und spiilen

einen Teil der Bakteri-

en weg.

Wichtig fiir Lebensquali-

tat und Gesundheit auch
in den spaten Jahren: die
Pflege der zweiten und
dritten Zahne.

gelangen und fiir Herzleiden,
rheumatische = Erkrankungen
oder eine Verschlechterung der
Blutzuckereinstellung sorgen.

IN ALLER RUHE PUTZEN

Zum Zahneputzen sollte man
sich Zeit nehmen und sich
moglichst hinsetzen. Auch bei
Zahnersatz lagert sich Zahn-
belag (Plaque) ab. Es kénnen
Entziindungen (Periimplanti-
tis) entstehen, bei denen sich
Schleimhaut und Knochen-
substanz zuriickbilden. Damit
gefdhrdet man das Restgebiss.

Mit der Zahnbiirste erreicht
man allerdings nur 35 Prozent
der Zahnoberflache. Die Zwi-
schenrdume halten nur Zahn-

seide, Zwischenraumbiirsten
und Mundduschen sauber.
Wenn die Geschicklichkeit

abgenommen hat, sind indi-
viduell gestaltete, verdickte
Griffe der Zahnbiirsten oder
eine elektrische (schallaktive)
Zahnbiirste oftmals eine Hilfe.
Uberginge und Nischen zwi-
schen den Zweiten und Drit-
ten sollte man besonders gut
beachten. Denn vor allem dort
sammeln sich Speisereste und



Zahnbelag an. Herausnehm-
baren Zahnersatz reinigt man
nach jeder Mahlzeit unter flie-
Sendem Wasser mit einer wei-
chen Zahnbiirste oder einer
speziellen Prothesenzahnbiirs-
te und Gelzahnpasta. Am bes-
ten hantiert man {iiber einem
Waschbecken, das mit Wasser
gefiillt oder mit einem Wasch-
lappen bzw. einem Handtuch
ausgelegt ist. Rutscht die Pro-
these aus der Hand, zerbricht
sie nicht. Auch zahnlose Stellen
des Kiefers verdienen Pflege:
Hin und wieder leichtes Biirs-
ten oder Massieren fordern die
Durchblutung und damit die
Erhaltung des Kiefers.

REGELMASSIG ZUM ARZT

Auch wenn keine Probleme mit
Zdhnen oder Zahnersatz auftre-
ten, sind regelméfsige Zahnarzt-
besuche, moglichst zweimal im
Jahr Pflicht. So tberpriift der
Arzt den Sitz und die Funkti-
onsfahigkeit der Prothese. Dia-
betiker miissen auf besonders
gute Mundhygiene achten, da
sie zu Entziindungen neigen.

MUNDHYGIENE & PFLEGE

Pflegebediirftige sollten so
lange wie moglich selbstandig
Zdhne putzen. Andernfalls ist
der beste Zeitpunkt fiir eine

griindliche Reinigung vor dem
Schlafengehen. Dann folgt die
langste Zeit ohne Mahlzeit, in
der plaquefreie Zdhne wieder
Mineralien aus dem Speichel
aufnehmen kénnen — eine Art
von Selbstheilung des Korpers
gegen Karies, die nur funktio-
niert, wenn die Plaque entfernt
ist. Pflegende sollten Einmal-
handschuhe tragen, um keine
Bakterien zu {ibertragen. Die
Stiftung Zentrum fiir Qualitat
in der Pflege (ZQP) hat mit der
Bundeszahndrztekammer ei-
nen Leitfaden mit vielen prak-
tischen Tipps herausgegeben:
mundgesundheit.zqp.de B

Quellen: www.bzaev.de | www.aponet.de
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KOSTLICHES KORN

Fein & gesund Backen

Duftendes, ofenfrisches Brot, wunderbare Kuchen und kernige Miislis — Kostlichkeiten aus Ge-
treide gehoren zu den urspriinglichen Geniissen, die unsere kulinarische Tradition préagen und
tiir gltickliche Gesichter am Esstisch sorgen.

Ob siifs oder herzhaft - die Qua-
litdat der verwendeten Getreide
und Mehle spielt fiir gesundes
und schmackhaftes Backwerk
eine ganz besondere Rolle.
Deshalb ist es gut zu wissen,
welche Inhaltsstoffe im vol-
len Korn enthalten sind, wie
Getreide schonend vermahlen
wird und welche Getreide- und
Mehltypen es gibt. Neben Klas-
sikern wie Weizen, Roggen,
Hafer und dem bereits von Hil-
degard von Bingen hochgelob-
ten Dinkel lassen uns die tradi-
tionsbewusste Miillermeisterin
Monika Drax von der oberbay-
erischen Drax-Miihle und die
Journalistin  Franziska Lipp
Sorten wie Einkorn, Emmer
und Kamut sowie glutenfreie
Alternativen entdecken.

KRAFTPAKET DINKEL

Dinkel, das Urgetreide Bay-
erns enthélt 45 Mineralien und
Spurenelemente wie Kalium,
Phosphor und Eisen, Prote-
in, ungesattigte Fettsauren,
Vitamine, Aminosduren und
Kieselsdure. Dinkel ist ein ba-
sisches Getreide, senkt den

14

Cholesterinspiegel
und fordert
die Verdau-
ung. Teige
aus Dinkel
sollten
schonend
und nicht
zu lange
geknetet
werden. Din-
kelmehl beno-
tigt mehr Wasser
als Weizen und verleiht
Gebackenem einen besonders
fein-herzhaften, nussigen Ge-
schmack mit einem leichten
Anklang an Vanille.

MILDER KAMUT

Der uralte Verwandte des heu-
tigen Hartweizens stammt ur-
spriinglich aus Agypten. Mit
einem hohen Anteil an hoch-
wertigem Eiweifs, Spurenele-
menten, Magnesium und Selen
ist er ein wertvoller Energie-
lieferant. Kamut ist im Ge-
schmack mild und nussig und
aufgrund seiner guten Kleber-
eigenschaft ideal fiir Nudeln
und Backwaren. B

Kamut- und Weichwei-
zenkorner im Ver-
gleich: Links die
 deutlich gro-
Beren Korner
des Kamut.

Fotoquelle:
© Burgkirsch/
wikipedia.de

ZUTATEN
fir | Backblech

250 g Butter
230 g heller Rohrohrzucker
6 Bio-Eier

250 g Zartbitterschokolade
250 g gemahlene Mandeln
100 g Dinkelmehl Type 630
Schokoladenglasur

Foto: © Christine Paxmann
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SCHOKOLADENSCHNITTEN

einfach gut leben)

Kostliches von

ZUBEREITUNG

I| Butter, Zucker und Fier zu
einer Schaummasse verriihren.
Die geriebene Schokolade und
die Mandeln sowie das Mehl
zugeben. Gut verriihren, bis der
Teig eine weiche, streichfdhige

Beschaffenheit hat.
2| Den Backofen auf 175 °C
Zi(: };eﬂ;jgégées };ﬁﬁiiﬁf auf Monika Drax & Franziska Lipp
streichen und ca. 20 bis 25 TIPP K:stl:l:lulelz .
. . v
Minuten backen. Schokoladenschnitten von eh Brot und
3| Nach dem Backen noch ind ein echter Klassiker Mehl, Kuchen, ro
heifs in gleichmiBige st . et echte tl feine Kost mit Kornern
Rechtecke schneiden. der immer gut ankorrfm : |
Nach dem Erkalten Zur Weihnachtszeit mischt 168 Seiten mit rund 220
mit Schokoladenglasur man 1/2 TL gemahlenen FértIDl;O;CS)S
tiberziehen. . Teig. :
Zimt unter den . ISBN 978-3-86362-026-4

‘
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INTERVIEW

DEMENZ: KEINE ANGST VOR FRUHERKENNUNG

Laut einer Studie der Alzheimer Forschung Initiative hat inzwischen jeder zweite
Deutsche einen Alzheimer-Patienten im naheren personlichen Umfeld. Bei jedem
Fiinften ist ein Familienmitglied an Alzheimer erkrankt. Dass eine frilhe Diagnose

sehr hilfreich sein kann und welche Chancen sich fiir Betroffene sowie ihre Famili-

en und Freunde daraus ergeben konnen, schildert Susanna Saxl, die die Offentlich-

keitsarbeit der Deutschen Alzheimer Gesellschaft e.V. Selbsthilfe Demenz betreut.

Frau Saxl, wie bemerkt man den Unterschied tus-Test (MMST), ein MRT oder eine Compu-
tertomographie beim Neurologen, Psychiater

oder in einer Geddchtnissprechstunde in einer

zwischen reiner Vergesslichkeit und dem Beginn
einer dementiellen Erkrankung?

Hat man nur etwas vergessen, zum Beispiel
wenn man in den Keller geht und dann dort
nicht mehr weifs, warum man eigentlich den
Gang angetreten hat, féllt es einem oft beim
Raufgehen schon wieder ein. Bei einer sich
entwickelnden Demenz ist in dieser Situation
das Erinnerungsvermdogen jedoch vollstaindig
geloscht. So verhilt es sich auch mit Verabre-
dungen oder Terminen. Oder man hat selbst in
vertrauten Umgebungen absolut keine Orien-
tierung mehr. Am Anfang einer Demenz treten
diese Ausfille nicht standig auf. Wiederholen
sie sich jedoch regelméfiig innerhalb von zwei
bis drei Monaten, sollte man sich arztlich un-
tersuchen lassen.

Zu welchem Arzt sollte man gehen

und wie wird Demenz diagnostiziert?

Als Erstes sollte man den Hausarzt aufsu-
chen, denn es konnen auch andere Ursachen
fir diese Zustinde vorliegen, wie Hormon-
storungen, Erkrankungen der Schilddriise, ein
Hirntumor, Depressionen oder Nebenwirkun-
gen von Medikamenten, die man wegen an-
derer Erkrankungen einnehmen muss. Wenn
andere Ursachen ausgeschlossen sind, stehen
verschiedene Checks wie der Mini-Mental Sta-
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Klinik an. Zu dem neuen Bluttest oder einer
Riickenmarkspunktion zur Vorhersage von
Alzheimer-Demenz sollte man sich sehr genau
beraten lassen, denn die Ergebnisse kénnen
einen gewissen Unsicherheitsfaktor bergen.
Ortliche Alzheimer Gesellschaften helfen mit
Informationen zu spezialisierten Arzten. Es ist
sinnvoll, einen Angehdrigen mitzunehmen.
Gemeinsam ldsst sich besser schildern oder
auch vorab aufschreiben, welche Auffélligkei-
ten man wahrgenommen hat.

Gibt es Risikofaktoren fiir Demenz?
Kann man gegen die Krankheit vorbeugen?

Der oft genannte erbliche Faktor, also wenn
Demenz schon innerhalb der Familie aufgetre-
ten ist, spielt nur eine kleine Rolle. Der grofite
Risikofaktor ist ein hohes Lebensalter. Wer die
90 erreicht, hat ein Risiko von vierzig Prozent,
dement zu werden. Pravention kann das mog-
liche Erkrankungsalter so weit wie moglich
nach hinten schieben. So schddigen Bluthoch-
druck, Diabetes und Herzerkrankungen auch
das Gehirn, da sie Durchblutungsstorungen
verursachen. Wichtig ist ein rundum aktiver
Lebensstil, also korperlich, geistig und sozial
rege zu bleiben. Bei der Erndhrung gilt: Was
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zu Angehdrigengruppen su-

chen. Die Verhaltensweisen § i el
des vertrauten Menschen \
werden zunehmend irritie-

fiirs Herz gut ist, ist auch gut
fiirs Gehirn.

Anzeige
il
} 8

Warum ist es gut, frilh von der

eigenen Demenzerkrankung zu rend. So sollte man Beschul- e

erfahren? digungen nicht personlich Smig-Gebiss-
Auch dann helfen die vor- nehmen, umgekehrt nicht .
beugenden = Mafinahmen stindig Fehler korrigieren, Haftkissen
meist noch sehr gut, das sondern behutsam helfen Schmerzfreies Kauen
Voranschreiten  hinauszu- und dem Demenzkranken durch komfortablen Halt

zogern. Auch die medika-
mentdse Behandlung mit
den wenigen sogenannten
Antidementiva wirkt dann
noch am besten. Ausschlag-
gebend ist jedoch, dass man
bei einer frithen Diagnose
noch in der Lage ist, Ent-
scheidungen zur Vorsorge
selbst zu treffen. Welche
Wiinsche habe ich an mei-
ne spatere Pflege, wer soll
mich vertreten? Wie richte
ich mein Zuhause demenz-
gerecht ein? Oder ist eine
andere Wohnform besser fiir
mich? In diesem Stadium ist
das Leben noch selbst plan-
bar. In seinem personlichen
Lebensumfeld sollte man
offen {iber die Diagnose re-
den. So hat der Nachbar
eher Verstindnis und man
kann fiir den Fall der Fille
den Schliissel bei ihm hin-
terlegen. Je frither man sich
ein Netz an Unterstiitzung
aufbaut, desto besser.

Was bedeutet die Diagnose
Demenz fur die Partner?
Sie sollten sich umfassend

tiber das Krankheitsbild in-
formieren und den Kontakt

alltagliche Dinge wie das
Tischdecken nicht gleich aus
der Hand nehmen. Beim Tan-
zen oder Singen fiihlen sich
Menschen mit Demenz oft
noch lange auf sicherem Ter-
rain. Dies kdnnen gemeinsa-
me Aktivititen werden, die
einem Paar grofie Freude be-
reiten und das Zusammenle-
ben mit Demenz bereichern.

Die Fragen stellte
Barbara Kunkel.

INFORM,
0 oo

Was kann
ich tun?

Was kann ich tun?
Tipps und Informationen flr
Menschen mit beginnender
Demenz, |. Auflage 2014,

56 Seiten, kostenlos

Alzheimer Telefon
030/259 37 95 14
oder 01803/171017*
Mo. bis Do. 9 bis 18 Uhr
Freitag 9 bis 15 Uhr
* 9 Cent/Min. aus dem Festnetz
www.deutsche-alzheimer.de

Fast jeder vierte 65- bis 74-jahrige tragt
eine Zahnvollprothese im Ober- und Un-
terkieferbereich. Deutlich mehr haben eine
Teilprothese. Aber Zahnersatz ist nicht nur
eine Frage des Alters. Auch Jlingere wissen,
wie wichtig ein gut sitzendes Gebiss ist

und welche Probleme locker sitzende
Prothesen mit sich bringen konnen: Es
entstehen Druckstellen und haufig auch
Irritationen des Zahnfleisches. Die dadurch
hervorgerufenen Schmerzen machen
kraftiges ZubeiBen und Kauen vielfach
unmoglich. Zudem hemmt ein gelockerter
Zahnersatz das Sprechen und Lachen. Diese
Handicaps konnen die Gebiss-Haftkissen
von Smig nehmen.

Sie bestehen aus einem vollig geschmacks-
neutralen Plastikmaterial, das sich an die
Zahnprothese fest anschmiegt und liicken-
los an den Kiefer ansaugt. Kleine Un-
ebenheiten werden ausgeglichen und der
Entstehung neuer Irritationen vorgebeugt.
Damit konnen die Haftkissen nicht nur ein
gutes Kaugefiihl, sondern auch Sicherheit
beim Sprechen und Lachen zuriickbringen.
Die rechteckigen Kissen werden einfach
mit einer Schere zugeschnitten und so an
die individuelle Form der Voll- oder Teilpro-
these im Ober- oder Unterkieferbereich
angepasst. Die Kissen verbleiben auch bei
der Reinigung auf der Prothese und miissen
je nach Kieferform und Kaugewohnheiten
nur alle zwei bis drei Wochen ausgetauscht
werden. Damit entfallt das oft mehrfach
tagliche Auftragen von Haftcremes. Eine
Packung Smig enthalt zwei Kissen und

ist in Apotheken erhaltlich.

Weitere Informationen:
www.mentholatum.de
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PFLEGE AT HOME

Hilfen fiir Helfende

Meist sind es nahe Verwandte,
die mitunter keine zuséatzliche
professionelle  Unterstiitzung
tiir die schwierige und kréfte-
zehrende Pflege eines Menschen
in Anspruch nehmen. Und oft
entsteht der Pflegebedarf akut,
so dass niemand im Vorfeld
uberblickt, welche Ausmafle
die Pflege annehmen oder wie
lange sie dauern wird. Schnell
kann es so zu einem Gefiihl

-
Ohne Angehorige geht in
der Hauslichen Pflege gar
nichts. 1,75 Mio. Men-
schen werden hierzulan-
de zuhause versorgt.

AUSZEIT
VON DER PFLEGE
Laut Pflegeversicherungsgesetz
stehen Angehorigen und ehrenamtli-
chen Kriften, die mindestens seit sechs
Monaten im Einsatz sind, 28 Tage Urlaub
im Jahr zu. Dann kann , Ersatzpflege” als
Leistung der Pflegekasse auch stundenwei-
se in Anspruch genommen werden. Dazu
beraten die 400 ortsnahen Pflegestiitz-
punkte. Mehr Infos auf:
www.vz-nrw.de/
pflegeurlaub

der Fremdbestimmtheit

bei den Pflegenden kom-

men. ,,Um dem Gefiihl
der Abhdngigkeit entgegen
zu treten, sollten frithzeitig
Freirdaume bewahrt und Ener-
gievorrdte regelmdflig durch

Entspannungstechniken, Sport
und Bewegung an der frischen
Luft wieder aufgefiillt wer-
den”, empfiehlt die diplomier-

aus Freising pflegenden Men-
schen. Thr Tipp: Sobald eine
Uberforderung  auftritt, soll-
ten die durchaus zahlreichen

te Pflegewirtin Claudia Keller Unterstiitzungsangebote  wie

-
In Pflegeheimen

29,7 %

47,2 % durch An-
gehorige zu Hause

2,5 MILLIONEN
Pflegebediirftige

23,1 % mit Hilfe
von Pflegediensten '

-

Quelle der Statistiken: Statistisches Bundesamt, Bundesministerium fiir Gesundheit



UNTERSCHIEDE NACH BUNDESLANDERN Angaben in Prozent

Pflegebediirftige

insgesamt Pflege zu Hause Heim

Brandenburg 95.529
Hessen 198217

Betin 107,555
Meck.-Vorp. 67.399
Thringen 51959
Bremen 2187
Rheinland-Pfalz  112.004
Nordrhein-Westf. 543.058
Saarland 32516
Sachsen-Anhalt 87401
Niedersachsen 267.808
Hamburg 46845
Baden-Wiirttemberg 275.817
Bayern 326311

Sachsen 138,046
Schleswig-Holstein 79.401

Hausnotruf, Mahlzeiten- und
Betreuungsdienste oder ambu-
lante Pflegedienste in Anspruch
genommen werden. Angehd-
rigengruppen bieten Gelegen-
heit, Fragen, Angste und Sorgen
auszusprechen. Der Austausch
wirke entlastend und helfe,
neue Kontakte zu kniipfen, statt
sich zu isolieren.

ENTLASTUNG MUSS SEIN

Doch viele pflegende Ange-
horige zogern zu lange. Die
Folge: Mehr als die Halfte der
pflegenden Angehorigen leidet
an Muskelverspannungen. Ein
Fiinftel zeigt depressive Symp-
tome — dazu sind Schlafstérun-
gen hdufig. Obwohl die Ent-
lastungsmoglichkeiten  durch
das Pflege-Neuausrichtungs-
Gesetz (PNG) gestarkt worden

seien, ndhmen nur wenige ent-
sprechende  Rechtsanspriiche
wahr, so die Einschédtzung der
Stiftung Zentrum fiir Qualitét
in der Pflege (ZQP). Dies sei da-
rauf zurlickzufiihren, dass die
Informationen zur sogenannten
Entlastungspflege noch nicht
ausreichend bei den Betroffe-
nen angekommen sind und die
bestehenden Beratungsangebo-
te viele Pflegende noch nicht
erreicht haben. Dabei ist im So-
zialgesetzbuch verankert, dass
die Pflegekassen verpflichtet
sind, unentgeltlich Pflegekurse
fiir Angehorige und ehrenamt-
liche Pflegekrifte anzubieten.
Die Kurse dienen nicht nur
dazu, die Pflege des Angehori-
gen zu verbessern, sondern hel-
fen auch, die korperliche und
seelische Belastung der Pflege-
person zu verringern. B

MEHR UNTER-
STUTZUNGAB 2015

Die |.Stufe der Pflegereform

verbessert die Leistungen fiir

Pflegebediirftige und ihre Ange-

horigen ab dem kommenden Jahr.

Dazu zahlen:

B Flexiblere und langere Verhin-
derungs- und Kurzzeitpflege

B Anrechnungsfreie Tages- und
Nachtpflege

B Mehr Anspruch auf niedrig-
schwellige Betreuungs- und
Entlastungsangebote etwa fiir
Hilfe im Haushalt oder Alltags-
begleiter und ehrenamtliche
Helfer

B Zugang fur Demenzkranke
der sog. Pflegestufe 0 zu allen
ambulanten Leistungen der
Pflegeversicherung

B Hoherer Zuschuss zu Umbau-
maBnahmen (z.B. Einbau eines
barrierefreien Badezimmers)
von bisher 2.557 auf bis zu
4.000 Euro pro MaBnahme.

www.bmg.bund.de/pflege.html

—___

Claudia Keller / Karin Schels

So gelingt Pflege
zuhause
Ein Ratgeber fur pflegende
Angehodrige.

|98 Seiten. 26 Abb. 29 Tab.
ISBN 978-3-497-02387-5
19,90 €
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HAUSNOTRUF

Im Falle eines Falles

Fotos djd/www.initiative-hausnotruf.de/Darius Ramazani

Mit einem Hausnotruf ist im Notfall schnell Hilfe zur Stelle. Dies gibt nicht nur alteren Menschen
die Moglichkeit, langer selbststandig in ihrer gewiinschten Umgebung wohnen zu bleiben, es ent-
lastet auch Angehorige und Pflegepersonal.

In Deutschland stiirzen 30 Pro-
zent der {iber 65-Jdhrigen und
40 Prozent der tiber 80-]Jdh-
rigen mindestens einmal pro
Jahr. Dabei bedeutet ein Sturz
speziell fiir &ltere Menschen
ein hohes Risiko und ist hdufig
der ausschlaggebende Grund
fiir einen Krankenhaus- oder
Heimaufenthalt, so eine Studie
im Auftrag des Bundesminis-
teriums fiir Gesundheit.

BERUHIGENDE VORSORGE

,Das Problem ist, dass die
meisten Senioren und Ange-

20

horigen einen Hausnotruf erst
dann in Betracht ziehen, wenn
bereits einmal etwas passiert

: ‘"

ist”, erklart Michaela Stevens
von der ,Initiative Hausnot-
ruf”. Besser sei es, wenn ein
solcher Notruf frithzeitig in
die allgemeinen Vorsorgeiiber-
legungen einbezogen werde.
Das Prinzip des Hausnotrufs
ist so einfach wie einleuch-
tend: Ein wie eine Armband-
uhr getragener Sender verbin-
det sich auf Knopfdruck iiber
Funk mit der Basisstation, die
sofort Kontakt mit der rund
um die Uhr besetzten Zentra-

Jeder Mensch in Deutschland soll
sich zu Hause und unterwegs
sicher fuhlen - dies ist das Ziel
der , Initiative Hausnotruf*.

WAS ZAHLT DIE
KRANKENKASSE?

Derzeit sind die Kosten fiir
die Installation des Hausnot-
rufs sowie die monatliche
Gebduhr fir die Bereit-
stellung (durchschnittlich

| Euro pro Tag) von den
Nutzern selbst zu tragen.
Nur Pflegebediirftige der
Pflegestufe | erhalten von
der Pflegekasse auf Antrag
den Pauschalbetrag von
18,36 Euro. Die Basiskosten
fur den Hausnotruf werden
nur ibernommen, wenn
Pflegebedurftige liber weite
Teile des Tages alleinleben
und jederzeit aufgrund des
Pflegezustandes mit einer
Notsituation zu rechnen
ist, in der es dem Pflegebe-
dirftigen nur mit Hilfe des
Hausnotrufsystems moglich
ist, einen Notruf abzusetzen.



le aufnimmt. Dort ist Tag und
Nacht ein Mitarbeiter erreich-
bar, kldrt in einem Gesprach
die Dringlichkeit der Lage und
schickt bei Bedarf den Bereit-
schaftsdienst vorbei. Dieser
gelangt dank sicherer Schliis-
selhinterlegung direkt in die
Wohnung, um sofort zu helfen.

MODERNE STURZSENSOREN

kann dank neuester Technik
die Zentrale auch automatisch
alarmiert werden. Moglich
machen dies sogenannte Sturz-
oder Fallsensoren, die entwe-
der in einem Handsender oder
direkt in sensible Sturzmatten,
etwa vor dem Bett oder im Ba-
dezimmer, integriert sind. Zum
einen ist hier die Gefahr zu fal-

Moglichkeit fiir mehr Sicher-
heit sind Geriéte, die mit einem
GPS-Sender versehen sind
und so auch beim Spaziergang
im Wald sicherstellen, dass ein
gefallener oder verwirrter dlte-
rer Mensch genau geortet wer-
den kann. Diese neuesten elek-
tronischen Erweiterungen zur
barrierefreieren und leichteren
Kommunikation heifSen Ambi-

len besonders hoch, zum an-
deren legen manche Nutzerin-
nen und Nutzer zum Schlafen
oder Duschen ihre tragbaren
Notrufgerdte ab. Eine weitere

ent Assisted Living (AAL). &

Ist der Betroffene nach ei-
nem Unfall bewegungsunfa-
hig oder gar besinnungslos,

Quellen: djd

www.initiative-hausnotruf.de

Anzeige

Gesundheit rirst ciass

in Deutschland

Der Bildband bietet in luxuriser Ausstattung ein einzigartiges Panorama der
Cur- und Wellness-Angebote in Deutschland. Er versammelt die wichtigsten,
schonsten und exklusivsten Adressen, gegliedert nach Regionen.
Ausgewahlte Hotels, die das ganz Besondere bieten, sind hier ebenso zu fin-
den wie renommierte Kliniken in den traditionsreichen Kur- und Badeorten.
Das Autorenteam hat Wert auf das Exklusive gelegt und jene Wellness-, Fit-
ess- und Freizeitangebote dokumentiert, die einen Kur- und Wellness-Auf-
I nthalt zu einem unvergesslichen Erlebnis machen. Umfassend wird der Le-
ser Uber Kontaktadressen, Service, Preise u.v.m. informiert. Sport- und Frei-
zeit-Tipps von Nordic Walking Uber Bergsteigen bis Drachenfliegen runden
das Angebot dieses ebenso nitzlichen wie dsthetischen Bildbandes ab.

Zahlreiche Farbabbildungen, wertvolle, exklusive Informationen und
nicht zuletzt die edle Ausstattung heben diesen Bildband von den iib-
lichen Kur-Ratgebern ab. Das Buch macht Lust darauf, die Kur- und
Badeorte selbst einmal kennen zu lernen.

9
Abblldungen GroBformat 23 x 26,5 cm, Kunst-
ledereinband mit Goldprégung,
ISBN 978-3-7950-7047-2
SBN 978-3-7950-70. € 14,90
Erhaltlich im 6rtlichen Buchhandel
oder direkt beim Verlag.

IDT DEUTSCHLANDS
ALTESTES VERLAGS-

HILD £p 5o

Max Schmidt-Rémhild KG, MengstraBe 16, 23552 Lubeck, Tel. 04 51/70 31-2 67,
Fax 04 51/70 31-2 81, www.schmidt-roemhild.de, vertrieb@schmidt-roemhild.com




E FREIZEIT & REISE

FRANKISCHE SCHWEIZ

Burgen, Hohlen & Genitisse

- Romantische Tiler, mittel-
alterliche Burgen und ma-
jestatische Ruinen: Sogar
das Urlaubmachen hat hier
ein lange Geschichte.

Die Frankische Schweiz fin-
det man zwischen den Stad-
ten Niirnberg, Bamberg und
Bayreuth, die fiir sich allein
schon sehenswert sind. Doch
die ersten Reisenden schlug
die bduerlich geprdgte Natur-
landschaft in den Bann. Als
,Entdecker” gelten die beiden
aus Berlin stammenden Stu-
denten Ludwig Tieck und Wil-
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helm Heinrich Wackenroder,
die spéter zu den bekanntesten
Vertretern der Romantik wur-
den. Mit ihrem Bericht aus dem
Jahr 1793 begeisterten sie ihre
Zeitgenossen. So begann der
Tourismus in der Frankischen
Schweiz in Muggendorf zu An-
fang des 19. Jahrhunderts. In
Streitberg wurden Molkekuren
angeboten. Vor allem aber wa-

ren es die fast tausend Hohlen,
die faszinierten. Denn die Regi-
on ist ein typisches Karstgebiet
mit sdureloslichen Gesteinen
wie Kalkstein und Dolomit.
Touristisch gut erschlossene
Tropfsteinhchlen sind heute
die Sophienhohle bei Kirch-
ahorn und die Teufelshohle
bei Pottenstein, in denen auch
Konzerte stattfinden, sowie die
Binghohle in Streitberg.

TRADITION & GARTENKUNST

Idyllische Dorfer mit schmu-
cken Fachwerkhdusern sau-
men den Weg der Wanderer
und Radfahrer. Kulturinteres-
sierte finden reiche Schitze in
der Basilika Gofsweinstein,
dem Friankische Schweiz-Mu-
seum in Tiichersfeld oder auf
Schloss Greifenstein im Leinlei-
tertal. Zahlreiche Bauernmark-
te, Weinfeste und traditionelle
Kirchweihen spiegeln das gan-
ze Jahr tber altes Brauchtum.
Typisch und weithin bekannt
sind die ,Osterbrunnen”, die
alljahrlich Zehntausende an-
locken. In Bieberbach in der
Gemeinde Egloffstein befindet
sich der laut Guinness-Buch der
Rekorde ,,groite Osterbrunnen
der Welt”. Vor den Toren Bay-
reuths, in Eckersdorf, ist der
herrliche Schlosspark nicht nur



© Fotos: www.fraenkische-schweiz.com

ein Ausflugsziel, sondern zu
jeder Jahreszeit ein Fest fiir die
Sinne. Das dort im Schloss Fan-
taisie ansdssige Gartenkunst-
Museum zeigt hautnah, selbst
inmitten

eines historischen
Gartens gelegen, die Garten-
kunst seit dem Rokoko.

Im  Naturpark Frankische
Schweiz - Veldensteiner Forst
liegt Glashiitten (420 m ii.d.M.)
inmitten einer typisch fran-
kischen Landschaft. Ausge-
dehnte Wélder und Fluren mit
herrlichen Wegen laden im
Hummelgau zu erholsamen
Wanderungen ein. Von den Ho-
hen geniefst man den Ausblick
auf die Frankische Schweiz,
das Fichtelgebirge und den
Frankenwald. Mit rund fiinf-
zig Kilometer ausgebauten
und markierten Wanderwegen

www.fraenkische-schweiz.com

www.gartenkunst-museum.de

lassen sich die Friihlingsfri-
sche, der Sommer, die Laub-
tarbung im Herbst oder auch
der verschneite Winterwald
eindrucksvoll er-
leben — und dies
sogar mit , Ohne-
Gepick-Services”.
Die Mittelgebirgs-
landschaft mit ih-
ren romantischen
Tallandschaften
ist zudem auch fiir einen Ur-
laub mit dem E-Bike wie ge-
schaffen.

Nicht zuletzt ist die Frankische
Schweiz als grofites zusammen-
hiangendes SiifSkirschenanbau-
gebiet Europas bekannt - ein
idealer Nahrboden fiir die tiber
300 Schnapsbrenner, die tiber-
wiegend rund ums ,Walber-
la”, einem grofien Bergmassiv

zwischen Ebermannstadt und
Forchheim, zu Hause sind. In-
des lassen sich auch {tiber sieb-
zig Brauereien zéhlen, die man

(Jean Paul, 1798 iiber die Frankische Schweiz)

bei einer , Brauereiwanderung”
erkunden kann. In der Ad-
ventszeit erwarten etliche der
schmucken Orte ihre Géste mit
stimmungsvollen Weihnachts-
markten, die frankische Gau-
menfreuden und traditionel-
les Kunsthandwerk anbieten.
Forchheim bezaubert seine Be-
sucher tiberdies mit dem wohl
,schonsten  Adventskalender
der Welt”, in den sich das Fach-
werkensemble des Rathauses
verwandelt.
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Vielfalt auf der ganzen Schiene

Sich in nostalgischem Zug-Ambiente zuriicklehnen und dabei die mannigfaltigen Landschaften der
Alpenrepublik an sich voriiber ziehen lassen: Entdecken Sie in einer Woche mit einer Schienenkreuz-
fahrt die schonsten Regionen Austrias und seine Sehenswiirdigkeiten von der komfortabelsten Seite.

Los geht es spatestens ab Niirn-
berg, dem letzten Zustiegsort
in Deutschland. Unsere Fahrt
in den bequemen Polsterses-
seln des Sonderzuges CLAS-
SIC COURIER fiihrt durch die
bayerische Voralpenregion di-
rekt zur ersten Station der Reise
nach Salzburg. Wer hier schon
die beeindruckende Bergkulis-
se der Alpen mit der Kamera
einfangen will — kein Problem:
Die Fenster der 1. Klasse-Ab-
teile in den Schnellzug-Wagen
der 60er bis 80er Jahre lassen
sich wie frither zum Fotogra-
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fieren Offnen. Am Abend tref-
fen wir in der Residenzstadt an
der Salzach ein, vielleicht noch
frith genug fiir einen abendli-
chen Bummel. Nach der Uber-
nachtung im Drei-Sterne-Hotel
fithrt uns die Stadtfithrung am
Vormittag unseres zweiten Rei-
setags durch die verwinkelten
Gassen der Mozartstadt mit ih-
ren barocken Kirchen und der
imposanten Festung Hohen-
salzburg. Von Salzburger No-
ckerln gestarkt geht es fakulta-
tiv per Bus ins Salzkammergut
und dem mondénen Bad Ischl,

© Karnten Werbung/Johann Jaritz

wo sich einst Kaiser Franz mit
Sisi verlobte. Im nahen St. Wolf-
gang erwartet uns ein kultu-
relles Kleinod: der geschnitzte
Altar von Michael Pacher. Da-
nach besteht die Moglichkeit
im bertihmten , Weifsen Rossl”
einzukehren.

Am Abend bringt uns der
CLASSIC COURIER nach Vil-
lach in Kédrnten, von dem aus
man anderntags zum Worther-
see aufbricht. Der beliebte Ur-
laubsort Velden mit seinem als
,Schloss am Worthersee” be-
rithmt gewordenen Luxushotel
ladt zum Bummeln {iber die
mit prachtigen Villen gesdumte
Uferpromenade ein. Anschlie-
3end geht es mit dem Schiff iiber
den See nach Klagenfurt. Kérn-
tens Hauptstadt, die ,Rose vom
Worthersee”, beeindruckt mit



Salzburger Nockerln sind eine
typische Salzburger SuBspeisen-
Spezialitat. Sie werden warm als

Nachspeise serviert.

© Tourismus Salzburg/wikipedia

ihrer schmucken Renaissance-
Architektur und historischen
Altstadt. Mit dem Bus fiihrt
uns der Weg weiter nach Maria
Worth zur malerischen Halbin-
sel mit der im 9. Jahrhundert er-
bauten Marienkirche und dann
am Stidufer des Sees entlang
wieder zurtick nach Villach.
Wieder auf Schienen geht es am
vierten Tag der Rundreise in die
Steiermark, und zwar in deren
Hauptstadt Graz. Es erwartet
uns eine Fithrung durch die
Altstadt, die von der UNESCO
zum Weltkulturerbe erklart
wurde. Auf eigene Faust erkun-
den wir den Schlossberg mit
seinem Uhrenturm. In der Seil-
bahn dorthin l&sst sich die reiz-
volle Fernsicht geniefsen. Am
spdten Nachmittag brechen wir
mit dem CLASSIC COURIER
weiter nach Wien auf. Bei der
Stadtbesichtigung am néchs-
ten Vormittag geht es vorbei an
Jugendstilbauten zur Altstadt
mit der Hofburg, dem Herzen
Wiens und der einstigen Resi-

denz der Habsburger, der Spa-
nischen Hofreitschule gleich
nebenan, dann zum Hotel Sa-
cher, zur Wiener Oper und zum
Stephansdom. Am Nachmittag
nehmen wir am fakultativen
Ausflug zum Schloss Schon-
brunn teil. Der Vormittag des
sechsten Reisetags steht uns zur
freien Verfligung und so nutzen
wir ihn, um in die einzigartige
und traditionelle Kaffeehaus-
kultur Wiens einzutauchen.
Wer will, kann zur gleichen
Zeit sein Reiseprogramm auch
mit einem Ausflug in die Wach-
au erweitern und die Kremser
Altstadt, den historischen Ort
Diirnstein und das Stift Melk
besuchen. Von Wien bricht der
CLASSIC COURIER dann zu
seiner letzten Station auf: nach
Linz in Oberosterreich, der eu-
ropdischen  Kulturhauptstadt
von 2009. Frithmorgens geht
es von Linz aus wieder zurtick
nach Deutschland. Wahrend
die Landschaft an uns vorbei-
zieht und der Zug sanft iiber

die Schienen gleitet, haben wir
noch einmal Gelegenheit in ge-
miitlicher Runde mit unseren
Mitreisenden zu plauschen,
uns im Speisewagen zu starken
und im stilvollen Salonwagen
bei musikalischer Untermalung
einen Drink zu geniefSen. ™

TERMINE & ZUSTIEGE:
20.05.—26.05.2015

ab/bis Hannover, Berlin,
Leipzig und Nirnberg.
28.05.—03.06.2015

ab/bis Bremen, Miinster,
Dortmund, Essen, Duisburg,
Diisseldorf, KoIn, Koblenz,
Frankfurt, Aschaffenburg und
Nirnberg.

Ausfiihrliches Informations-
material zu dieser Reise er-
halten Sie unverbindlich unter
Tel.: 030 261035-42

oder per E-Mail an
reise@pharma-medien.de
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E RECHT & FINANZEN

EINKAUF & UMTAUSCH

Manch unbekannte Regel

Ein zu heftiger Schwenk mit
Einkaufswagen oder Rollator —
schon kippt die Ware aus dem
Ladenregal und geht zu Bruch.

KULANZ & PFLICHT

,Fir versehentlich beschadig-
te Ware muss ich nicht bezah-
len.” Wer dies behauptet, liegt
falsch. Auch im Supermarkt
gilt der Grundsatz. Wer frem-
des Eigentum beschadigt,
muss den Schaden ersetzen.
Viele Supermairkte verzichten
aber aus Kulanz auf diesen An-
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spruch. Wird doch eine Erstat-
tung gefordert, sollten Kunden
darauf bestehen, nur den Ein-
kaufspreis zu bezahlen. Auch
wer nach der falschen Sorte ge-
griffen hat oder eine Packung
zu viel davon kauft, ist auf den
guten Willen des Handlers an-
gewiesen. Denn es gibt generell
kein Umtauschrecht fiir Ware,
die einwandfrei ist. Anders bei
abgelaufenen Produkten: Be-
merkt man das erst nach dem
Zahlen, kann man auf jeden
Fall Ersatz fordern, da die Ware
mangelhaft ist. Offnen der

Juristerei beim Shoppen:
Oft irren Verbraucher, was
beim Einkaufen rechtens
und ihr gutes Recht ist.

Ware verpflichtet zum Kauf”
— diese ,,MafSregel” ist unwirk-
sam, wie das Oberlandesge-
richt Diisseldorf schon ldngst
entschieden hat. So darf man
etwa in die Eierpackung schau-
en und an Duschgel riechen,
solange man die Verpackung
unversehrt ldsst.

PFANDSACHE

Beschéddigte Einweg-Pfandfla-
schen muss der Supermarkt
zuriicknehmen. Nimmt der
Automat die Flaschen nicht an,



muss das Pfand per Hand aus-
gezahlt werden. Der Héndler
ist allerdings nicht verpflich-
tet, Einweg-Pfandflaschen von
Marken zuriickzunehmen, die
er nicht fithrt — es sei denn,
sein Laden ist grofier als 200
Quadratmeter. Fiir vergessene
Pfandbons gelten die allgemei-
nen gesetzlichen Verjahrungs-
regeln, darauf weist die Stif-
tung Warentest hin. Kunden
sollten sich also keinesfalls ab-
wimmeln lassen: Der Pfandbon
verjahrt erst nach drei Jahren.

UMTAUSCH OHNE BON?

Auch das geht. Man muss nur
beweisen konnen, wann und wo
man das Produkt gekauft hat.
Wihrend man bei der Reklama-
tion fehlerhafter Artikel einen
Gutschein im Zuge der Nach-
erfillung nicht akzeptieren
muss, ist das beim Umtausch
wegen blofsem Nichtgefallen
anders. Wenn die Verpackung
kein wertsteigernder Bestand-
teil ist - zum Beispiel eine teure
Parfiimdose oder eine Uhren-

TIPP
Bezahlen Sie grofere
Anschaffungen immer
mit der Girokarte, denn der
Kontoauszug ist genauso
ein giiltiger Beleg wie ein
Kassenbon.

Verpackung - muss der Hand-
ler die Ware auch unverpackt
zurticknehmen. Soweit es sich
nicht um Mingelhaftung, son-
dern um Umtausch aus Kulanz
handelt, bestimmt der Handler
die Regeln. Das betrifft zum
Beispiel Schuhe im Original-
Karton. Auch reduzierte Ware
aus dem Schlussverkauf oder
Pramien darf der Kunde bei
Maingeln zuriickgeben. B

Anzeige

Christkind, HeilRer Bischof und Pyramiden
Weihnachtsmarkte in den frankischen Stadten

Das Christkind personlich eréffnet
den wohl bekanntesten Weihnachts-
markt in Niirnberg. Auch in anderen
frankischen Stadten liegen Lebku-
chen-, Bratwurst- und Gliihweinduft
in der Luft.

Oft bilden historische Gebdude die
Kulisse wie in Wiirzburg die Rokoko-
Fassade des Falkenhauses. Bayreuth
erleuchtet gleich die ganze Altstadt.
Von weitem ziehen die Weihnachtspy-
ramiden in Aschaffenburg und Ansbach
die Blicke an. In die Vergangenheit ent-
fiihrt Erlangen mit Kerzenziehern, La-
ternenbauern und Krduterfrauen.

Uberall duften Schmankerln wie in
der Vestestadt Coburg, zum Beispiel die
Coburger Bratwurst. Der weilRe Fran-
kenwein findet in Rothenburg 0.d.T. als
Gliihwein Anhanger. In Eichstdtt heilRt er
mit Gewiirz verfeinert ,HeilRer Bischof”.

Informationen: http://www.die-fraenkischen-staedte.de/weihnachtsmaerkte -

o

Erlebnisse fiir die Geschmacksnerven
sind auch der Eierlikor-Punsch in Fiirth
oder das Lebkuchen-Bier in Kulmbach.
Auf 60 Quadratmetern bildet die
Krippe in Dinkelshiihl die Altstadt im
Miniaturformat ab. Die 400 histori-

© TMC Coburg

Rothenburg o.d.T.

© Rothenburg Tourismus Service, W. Pfitzinger

schen Krippen haben Bamberg den Na-
men ,Krippenstadt” eingebracht. Be-
gegnungen mit Elch und Luchs sind Teil
der Waldweihnacht im Schweinfurter
»Wildpark an den Eichen”.

Européische Union
~Investition in lhre Zukunft”

Europaischer Fonds fiir
regionale Entwicklung




E RECHT & FINANZEN

KOSTEN IM TRAUERFALL

Rechtzeitig vorsorgen

Hinterbliebene stehen nach dem Tod eines geliebten Menschen oft unter Schock. Die Familie des
Verstorbenen muss unter Trauer, Schmerz und Zeitdruck, eine Vielzahl von Entscheidungen und
Formalitaten erledigen. Hinzu kommen Fragen der Finanzierung.

. FRIEDHOF Insgesamt belaufen sich
@@, dic Friedhofsgebiihren durch-
schnittlich auf etwa 2400 Euro,
konnen sich aber auf bis zu
5000 Euro summieren und
sind von Ort zu Ort sehr un-
terschiedlich. Dazu zdhlen die
Grabnutzungsgebiihr - hier ist
ausschlaggebend ob Urnen(wahl)-
oder Erdwahlgrab - sowie die Ein-
dscherung bei einer Feuerbestattung.

STEINMETZ Hier fal-
len die Kosten erst

einige Wochen nach

der Beisetzung an.

Dann erst kann ein
Grabstein errichtet
werden, da das Grab

zuvor noch absinken

konnte. Grabsteine kosten zwi-
schen 300 und 4000 Euro, zuziig-
lich Kosten fiir die Schrift.

ZUSATZLICHE LEISTUNGEN

» Eine zweispaltige Traueran-

% zeige kostet je nach Zei-

2 tung zwischen 40 und

& 400 Euro. Musik, zum
Beispiel auf der Orgel,
kostet etwa 175 Euro, ein

Pfarrer oder Trauerredner

zwischen 40 bis 400 Euro.
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TIPP
Auch bei einer Bestat-
tung ist es durchaus sinnvoll,
Preise zu vergleichen. Dabei hilft
zum Beispiel die Seite der Hambur-
ger Gesellschaft fiir Bestattung und
Vorsorge (GBV) www.bestattungen.
de. Laut Stiftung Warentest kostet
eine Bestattung in Deutsch-
land durchschnittlich
6000 Euro.

BESTATTER Urnen gibt es in einfa-

cher Ausfiihrung zwischen 60
und 120 Euro. Sdrge kénnen
je nach Holz von 500 bis zu
3500 Euro kosten. Weitere
Bestatterleistungen sind
die Aufbahrung und Trau-
erhallengestaltung sowie die
Uberfiihrung.

FRIEDHOFSGARTNER Die Kosten
fiir die Erstgestaltung des
Grabs betragen meist etwa
B 250 Euro. Bei den Gesamt-

kosten kommt es aller-

dings sehr darauf an, ob

man sich fiir die eigene
Grabpflege entscheidet,
oder einen Vertrag mit dem
Gartner abschliefst.

Quellen: www.rp-online.de | www.test.de



MEINE
VERSANDAPOTHEKE

Bestellhotline:

0241-705 395 09

*GRATIS:
3,00€ Gutschein®

je 50,00 € Rechnungsbetrag

oder im Internet:

www.vitalsana.com

Alle Bestellungen ab 15 €
versandkostenfrei

Jetzt einfach bestellen und sparen!

Schnelle und sichere
Lieferung an lhre
Wunschadresse

Preise giiltig bis 05.01.2015

Leichte bis maBig starke Schmerzen wie Kopf-
schmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen,
schmerzhafte Beschwerden,
die im Rahmen von
Erkéltungskrankheiten
auftreten (z. B. Kopf-, Hals-
und Gliederschmerzen); Fieber.
Enthalt Natriumverbindungen.
Packungsbeilage beachten.

18%

sparen

Zur kurzfristigen Anwendung bei Darmtréagheit
und Verstopfung, bei Erkrankungen, die eine
erleichterte Darmentleerung erfordern, sowie zur
Vorbereitung von Operationen und
von MaBnahmen zur

24%

sparen

Erkennung von Dulcelax ' 1
Krankheiten. Oraghas

Enthélt Farbstoff .Dulmlaim

Gelborange S,

Lactose und Sucrose.
Wirkstoff: Bisacodyl

( .
ASPIRIN PLUS C" Dulcolax" formoline L112
Brausetabletten Dragees Tabletten
Anwendungsgebiete: Anwendungsgebiete: Behandlung von Ubergewicht und zur

Gewichtskontrolle. Zur Verminderung
der Cholesterinaufnahme aus der Nahrung.

20€

sparen
w‘.m

Bei akuter und chronischer Bronchitis und
Entziindungen der Nasennebenhdhlen.

Wirkstoff: Myrtol standardisiert
Gratis!

7€

sparen

Gfippostg_d' |

sparen

Inhalt Best. Nr. statt?) Preis
Inhalt Best. Nr. Statt 2 Preis 100 St. P8472968 €15,93 €11,99 Inhalt Best. Nr. Statt ¥ Preis
408t P3464237  €16,65 €13,49 ) \mn St.inder Dose P6800196  €1593  €11,99 160 St. P2718724 €88,90 €67,99
/GeIoMyrtoI forte" Grippostad C NasenSpray-ratiopharm?
Kapseln Kapseln Nasenspray
Anwendungsgebiete: Anwendungsgebiete:

e

Nasen
Spray-

Zur Abschwellung der Nasen-
schleimhaut bei Schnupfen,
anfallsweise auftretendem
FlieBschnupfen, allergischem

31%

W

sparen

N

Tabletten

Lésung / Filmtabletten

Anwendungsgebiete:
Fiir Erwachsene und Jugendliche ab
12 Jahren bei akuten leichten bis maBig

31%

. . | " !
Taschentucher (10st) ° Vorteils- Schnupfen und zur Erleichterung ==
geschenkt?) GEIOMYHO[ G rn pPOStad il angebot des Sekretabflusses bei Ent- g
E———— Hartkapsein ' ziindung der Nasennebenhchlen g{
— sowie bei Katarrh des Tuben- 'é’
-l mittelohrs in Verbindung ?.4;{,
54 = mit Schnupfen. '//"‘
\ i 7 = Fiir Erwachsene und -
— STADA s
QTN S ees——— Kinder ab 6 Jahren. ,//
Inhalt Best. Nr. stat?  Preis Wirkstoff: Xylometazolin o
Inhalt Best. Nr. Statt? Preis 24 St. P0571748 €10,98 €749 Inhalt  Best. Nr. Grundpreis statt?  Preis
100 St. P1479163 €33,50 €25,99 2X248t. R0000939 e2196 €13,99 1B5m  P0999848 1om=1860 €497 €3,39
)
. N (G . sy
Thomapyrin CLASSIC" Umckaloabo Wick MediNait"

Erkaltungssirup fir die Nacht

Umckulonbo'

B g Mg

5€

Anwendungsgebiete:
Zur symptomatischen
Behandlung von gemeinsam

32%

r
-
-
starken Schmerzen. Enthalt Lactose. Sbaren o Bl sparen auftretenden Beschwerden sparen
?dﬂ‘ o wie Kopf-, Glieder- oder
= Halsschmerzen, Fieber,
Umckaloubo Y A (% Schnupfen und Reizhusten
ey it Sy B infolge einer Erkaltung oder
e B einem Grippalen Infekt.
Th o ma p yrln __, ¥ Enthalt 18 Vol.-% Alkohol,
= ﬁ Sucrose und Natrium-
CLASSIC™ A verbindungen.
Packungsbeilage beachten.
Inhalt Best. Nr. statt?  Preis
Inhalt Best. Nr. Statt 2 Preis 100 ml Lisung P0930673 €32,50 € 26,99 Inhalt  Best. Nr. Grundpreis statt?  Preis
20 St. P3046735 €585 €3,99 60 Filmtabletten ~ P0148843  €3250 € 26,99 18oml P1689009 10mi=638 €1695 € 11,49

1) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 2) Erstattungspreis der gesetzlichen Krankenkassen, falls ausnahmsweise verschrieben, Stand: November 2014. 3) UVP, Stand: November 2014.
4) Nur solange Vorrat reicht. 5) Der Verzehr ersetzt keine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise. 6) Rezeptpflichtige Artikel nicht anrechenbar. Einlésbar bei Vitalsana;

auf rezeptpfi

Artikel, Biicher, Baby Pre-Nahrung und Anfangsmilch 1. Barauszahlung nicht mdglich. Alle Preisangaben in Euro, inklusive der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Alle Bestellungen ab 15 € versandkostenfrei, unter 15 € entstehen Versandkosten i.H.v.

3,95 €. Rezepte sind immer versandkostenfrei. Firmenanschrift: Vitalsana B.V. Kerkraderweg 297, 6416 CH Heerlen, Niederlande. * GRATIS: 3 € Gi

6) je 50 € R

Jsbetrag. Keine Haftung fiir Druckfehler.

-

. Jetzt einfach bestellen und sparen!

\

Bestellhotline: 0241 - 705 395 09

online: www.vitalsana.com
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