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Zahnarztin Adriana Siewert

>>Das Beste was Sie machen konnen, damit Sie
lange Ihre eigenen Zdhne behalten, ist die tag-

liche Mundhygiene.<<

iebe Leserinnen und liebe Leser,

geht es Thnen auch so, man steht

in der Drogerie vor dem Regal mit

den Mundhygieneartikeln und
sieht die riesige Auswahl. Angefangen bei den
Zahnbiirsten mit kurzen oder langen, weichen,
mittleren oder harten Borsten, Zahnpasta fiir
weifle Zdhne, fiir empfindliche Zahne, mit und
ohne Fluorid, Zahnzwischenraumbiirsten in
den verschiedensten Grofien, Zahnseide, Zun-
genreiniger, Mundwasser und man weif§ gar
nicht genau, fiir was man sich entscheiden soll?
Wir Zahnarzte helfen Thnen sich dabei in dem
Dschungel der Mundhygieneartikel zurechtzu-
finden.
Fiir mich ist die Zahnmedizin nicht einfach nur
ein Beruf, sondern Berufung. Meine Kollegen
und ich mochten Thnen helfen, Ihre eigenen Zah-
ne moglichst lange zu erhalten. Falls das aus den

unterschiedlichsten Griinden, wie Karies oder

einer Parodontitis mal nicht der Fall war und
Sie eigene Zdhne verloren haben, moéchten wir
dafiir sorgen, dass Sie sich wieder wohl fiihlen
und Ihr strahlendes Lacheln zuriickbekommen.
Zidhne und Essen haben einfach etwas mit Le-
bensqualitat zu tun.

Das Beste was Sie machen konnen, damit Sie
lange Ihre eigenen Zdhne behalten, das A und
O, ist die tdgliche Mundhygiene, kommen Sie
regelméfiig zu der zahnérztlichen Vorsorgeun-
tersuchung (Kontrolle) und goénnen Sie sich je
nach Bedarf eine professionelle Zahnreinigung
(PZR).

Ich wiinsche Thnen einen schénen Friihlingsstart
und hoffe, dass Sie mit der Sonne um die Wette

strahlen.

Zahnarztin Adriana Siewert
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Eine hiufige Krankheit

In Deutschland ist der von Medizinern als Hypertonie
bezeichnete Bluthochdruck ein hédufiges Problem. Schét-
zungen zufolge sind etwa 12 Millionen Menschen betrof-
fen. Ohne Behandlung mdtissen sie mit einem erhohten
Risiko fiir Herzinfarkte und besonders fiir Schlaganfille
leben. Dies gilt vor allem fiir édltere Patienten, die ldnger
und héufiger Bluthochdruck haben als jiingere Menschen.
Fehlentwicklungen, die zur Entstehung einer Hypertonie
beitragen, setzen allerdings schon in jungen Jahren ein.
Wenn der Bluthochdruck vom Arzt erkannt wird, kann er
durch Anderungen der Lebensweise und bei Bedarf durch
konsequent eingenommene Medikamente unter Kontrolle
gebracht werden.

Normaler und hoher Blutdruck

Der Blutdruck hédngt von der Pumparbeit des Herzens
und den muskuldsen Arterien, die sich enger stellen oder
weiten konnen, ab. Die Aufrechterhaltung eines normalen
Blutdruckes ist sehr wichtig, um alle Organe ausreichend
mit Blut zu versorgen und die uneingeschrénkte Funktion
der Nieren sicherzustellen. Bei zu hohem Blutdruck treten
zundchst kaum Beschwerden auf - eher das Gegenteil ist
der Fall. Viele Menschen mit Bluthochdruck fiihlen sich
ausgesprochen rege und fit, deshalb sind sie {iberrascht,
wenn der Arzt feststellt, dass mit ihrem Blutdruck etwas
nicht stimmt.

Zur Diagnose Bluthochdruck wird ein Arzt kommen,
wenn er bei wiederholten Messungen in der Praxis Blut-
druckwerte festgestellt hat, die {iber den von der Weltge-
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sundheitsorganisation (WHO) definierten Grenzwerten
liegen:

Milde Hypertonie: oberer Wert: 140 bis 180 mmHg / unte-
rer Wert 90 bis 105 mmHg (die Abkiirzung mmHg steht fiir
Millimeter Quecksilbersiule).

Moderate bis schwere Hypertonie: Werte von mehr als
180/105 mmHg.

Statistik

Im Durchschnitt sinkt die Lebenserwartung 45-jihriger
Miinner bei einer Zunahme des Blutdruckes von 120/80 auf
150/100 mmHg um 11,5 Jahre.

Das Schlaganfallrisiko ist bis zu sieben Mal hoher.

Die Wahrscheinlichkeit fiir einen Herzinfarkt ist um das
Dreifache erhiht.

Ursachen

In 90 bis 95 Prozent der Fille ist keine eindeutige Ursache
erkennbar. Mediziner sprechen in diesem Zusammenhang
von essentiellem Bluthochdruck. Eine wirkliche Heilung
ist dann nicht moglich, normale Blutdruckwerte kénnen
lediglich durch Verdnderungen der Lebensgewohnheiten
und bei Bedarf durch Medikamente erreicht werden.

Bei flinf bis zehn Prozent der Betroffenen liegen er-
kennbare Ursachen vor. Héufig sind dies Nierensché-
den, beispielsweise eine Verengung der Nierenarterien.
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Moglicherweise ist aber auch eine hormonelle Stérung der
Grund fiir die hohen Blutdruckwerte. Bei Kindern liegt
dem Bluthochdruck héufiger als bei Erwachsenen eine
konkrete Ursache zugrunde, allerdings haben nur etwa
zwei Prozent aller Kinder in Deutschland einen auffillig
erhohten Blutdruck.

Ein oft {ibersehenes Problem, das aber sehr deutliche
Auswirkungen auf den Blutdruck hat, sind néchtliche
Schlafstorungen in Verbindung mit Atemproblemen - dem
obstruktiven Schlafapnoe-Syndrom.

In Studien wurde nachgewiesen, dass die Disposition zum
Bluthochdruck auch erblich ist. Dies wird fiir circa 60 Pro-
zent der Fille angenommen. Durch eine ungiinstige Lebens-
weise kann sich dann der Bluthochdruck manifestieren.
Liegt neben dem Bluthochdruck auch eine Diabetes mit
ersten Nierenschdden vor, steigt das Risiko einer tédlichen
Herzgefaflerkrankung um das Sechsfache.

Diagnose
Blutdruckmessung

Der obere, systolische Blutdruckwert tritt auf, wenn die
linke Herzkammer mit Blut gefiillt ist und der Herzmus-
kel Druck aufbaut, um das Blut in die Gefiifle auszutreiben.
Der Arzt hirt mittels Stethoskop Stromungsgerdusche in
der Armschlagader.

Der untere, diastolische Blutdruckwert wird gemessen,
wenn das Blut wieder ungehindert durch die Armschlag-
ader fliefit. Die Stromungsgerdusche sind nicht mehr hor-
bar. In diesem Moment entspannt sich das Herz wieder und
wird erneut mit Blut gefiillt.

8 Apothekenzeitung fir Minchen

Therapie ohne Medikamente

Im Fall einer Grenzwerthypertonie ist es nicht unbedingt
notwendig, Medikamente zu nehmen. Meistens gentigt
eine Umstellung der Lebensgewohnheiten.

So ist der Abbau eines eventuell vorhandenen Ubergewichts
eine gute Maglichkeit, um den Blutdruck zu senken. Mit
jedem Kilo weniger verringert sich der Blutdruck um etwa
2 mmHg, bei fiinf Kilo sind das bereits 10 mmHg.

Patienten mit Bluthochdruck sollten ihre Speisen sparsamer
salzen, da zu viel Salz den Blutdruck steigern kann - insbe-
sondere bei salzempfindlichen Menschen. Ohnehin wird mit
12 Gramm Kochsalz pro Kopf und Tag in der Bundesrepu-
blik zu viel Salz konsumiert, die Hilfte davon wiirde villig
ausreichen. Oft handelt es sich dabei um verstecktes Salz in
Fleisch und Wurstwaren, Brot oder anderen fertig verarbei-
teten Lebensmitteln. Bei normaler Ernihrung wird schon
damit die notwendige Salzmenge aufgenommen.

Auch ein hoher Alkoholkonsum wirkt sich blutdrucksteigernd
aus. Die Rede ist dabei nicht von einem Glas Wein oder einer
Flasche Bier am Abend, sondern von grofieren und regelmi-
fig getrunkenen Alkoholmengen. Vollig auf Alkohol verzich-
ten sollten Menschen mit schwerem Bluthochdruck, besonders
wenn auch Medikamente nicht mehr zufriedenstellend wirken.

Eine sehr wichtige Mafinahme gegen den hohen Blutdruck
ist eine héhere korperliche Aktivitit. Sie kann nicht nur das
Kérpergewicht verringern, sondern hat dariiber hinaus auch
direkt Einfluss auf den Blutdruck und im Ubrigen auch auf
den Cholesterinspiegel. Sehr gut geeignet sind leichtere



Ausdauersportarten wie Schwimmen und Radfahren, aber
auch lingere Spazierginge sind von Nutzen.

Medikamente

Wenn sich der Blutdruck trotz dieser vielfdltigen Mafs-
nahmen nicht ausreichend senkt, miissen Medikamente
eingenommen werden, unter Umstdnden lebenslang. Der
Gedanke daran ist sicher nicht angenehm, doch sollte be-
dacht werden, dass Menschen mit Bluthochdruck vor der
Entwicklung wirksamer Medikamente meist kein langes
Leben beschieden war. Die wichtigsten heute zur Blut-
drucksenkung verwendeten Wirkstoffgruppen sind im
Folgenden in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.

A-II-Antagonisten:

A-TI-Antagonisten, wie der verwendete Wirkstoff Losartan, sind
ein Beispiel fiir den Trend hin zu sehr nebenwirkungsarmen
Blutdrucksenkern. Sie ermdglichen eine zielgenaue Blockade der
,Andockstellen” (Rezeptoren) des blutdrucksteigernden Hor-
mons Angiotensin-Il unter anderem an den Blutgefafien. Die her-
vorragende Vertraglichkeit der A-Il-Antagonisten ist durch die
Anwendung bei sehr vielen Patienten weltweit belegt worden.

ACE-Hemmer:

Seit Beginn der 80er Jahre sind ACE-Hemmer zur Behand-
lung von Bluthochdruck und/oder Herzschwéche im Ein-
satz. Durch die verringerte beziehungsweise ausbleibende
Bildung von Angiotensin-II kommt es zu einer Senkung des
Blutdruckes. Eine typische Nebenwirkung der Behandlung
mit ACE-Hemmern kann ein andauernder Reizhusten sein.

Alpha-Blocker:

An der Regulierung des Blutdruckes ist auch das Nervensystem
beteiligt. Eine , Funkverbindung” zwischen dem Nervensystem
und den GefédfSen kann unter anderem durch Alpha-Blocker er-
folgreich unterbunden werden. Sie bewirken eine Weitstellung
der Blutgefifse, als Folge davon sinkt der Blutdruck. Typische
Nebenwirkungen sind Kreislaufstorungen bei Lagewechsel,
Mundtrockenheit, Miidigkeit und Herzklopfen.

Beta-Blocker:

Neben den Diuretika zdhlen Beta-Blocker zu den éltes-
ten blutdrucksenkenden Medikamenten. Beta-Blocker
verringern den Puls und die Pumpkraft des Herzens.
Die Behandlung mit Beta-Blockern kann bisweilen zu
folgenden unerwiinschten Nebenwirkungen fiihren:
verringerte korperliche Belastbarkeit, Durchblutungssto-
rungen (wie kalte Hinde und Fiifie) und Stérungen des
Sexualempfindens. Asthmakranke diirfen Beta-Blocker
nicht nehmen, weil sich dann die Atembeschwerden ver-
schlimmern wiirden.

Diuretika:

Diuretika fordern die Ausscheidung von Wasser aus dem
Korper und regen so die Bildung von Urin an. Die verrin-
gerte Fliissigkeitsmenge im Organismus fiihrt auch zu ei-
ner Blutdrucksenkung. Diuretika beeinflussen in einigen
Fillen den Elektrolythaushalt und den Fettstoffwechsel
ungiinstig und werden daher hdufig in niedriger, neben-
wirkungsarmer Dosierung mit anderen Blutdrucksenkern
kombiniert.

Apothekenzeitung fur Minchen 9



Kalzium-Antagonisten:

Kalzium-Antagonisten hindern die Kalzium-Ionen daran,
in die Muskelzellen der Blutgefdfie einzudringen. Ohne
Kalzium kénnen sich diese Zellen jedoch nicht zusammen-
ziehen. Dadurch wird die Spannung in den Wanden der
Blutgefdfie verringert und der Blutdruck sinkt. Typisch fiir
diese Arzneimittel sind Hautrotung (besonders unange-
nehm im Gesicht), Knochelodeme und Kopfschmerzen.

Vorbeugung
Der Bluthochdruck ist ein gesundheitliches Problem, dem
man sehr gut durch Vorbeugung begegnen kann. Auch
wenn Medikamente gegen Bluthochdruck eingenommen
werden, bringen diese Mafinahmen noch einen zusitz-
lichen Nutzen und sollten nicht aufgegeben werden. Zu
meiden sind:

Ubergewicht

zu viel Alkohol

zu viel Kochsalz

Bewegungsmangel

Stress

Schlafapnoe

Folgende Risikofaktoren erhthen zwar nicht direkt den
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Blutdruck, schiadigen aber zusammen mit dem Bluthoch-
druck die Blutgefafle:

Rauchen
zu viel tierische Fette
zu viel Cholesterin
Erbliches Risiko: Bluthochdruck

In den sechziger Jahren wurden in Norwegen die Blutdruck-
werte von gesunden und noch nicht mit Medikamenten be-
handelten Erwachsenen untersucht. Etwa 30 Jahre spéter ha-
ben sich Wissenschaftler an deren Kinder gewandt, um auch
bei ihnen die Blutdruckwerte zu messen. Es zeigte sich, dass
die Kinder, von denen beide Eltern einen tiberhchten Blut-
druck hatten, auch selbst die hochsten Werte aufwiesen. Bei
Eltern mit normalem Blutdruck hatten die Kinder dagegen
normale Blutdruckwerte. Die Kinder, bei denen entweder nur
der Vater oder nur die Mutter einen iiberhohten Blutdruck
hatten, lagen mit ihren Werten zwischen den beiden anderen
Gruppen. Da nicht alle untersuchten ehemaligen Kinder das
gleiche Alter hatten (die Altersspanne erstreckte sich zwischen
34 und 43 Jahren), wurde die Untersuchung zusatzlich nach
Altersgruppen getrennt durchgefiihrt. Die Ergebnisse blieben
auch dann noch die gleichen. Somit wurde durch diese Unter-
suchung der Beweis erbracht, dass es fiir den Bluthochdruck
ein erbliches Risiko geben muss. Wer also weif3, dass seine El-
tern Bluthochdruck haben oder hatten, sollte die eigenen Blut-
druckwerte regelméfSig kontrollieren lassen.

- Deutsches Griines Kreuz
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Blutdruc

Etwa ein Drittel der Erwachsenen weltweit leidet an Blut-

hochdruck, viele von ihnen nehmen blutdrucksenkende
Mittel ein — und diese Medikamente sind wichtig und
haufig auch notwendig. Dennoch ist der Wunsch von Pa-
tienten verstandlich, moglichst wenige Medikamente ein-
nehmen zu miissen.

Es gibt eine Reihe von Lebensstilfaktoren und Verfahren
aus der Naturheilkunde, mit denen sich der Blutdruck
natiirlich senken lasst. Dadurch kann es gelingen — unter
arztlicher Aufsicht — Medikamente zu reduzieren.

Empfohlen in medizinischen Leitlinien: Lebensstildn-
derungen

Ein gesunder Lebensstil konnte die Mehrzahl der Blut-
hochdruck-Erkrankungen verhindern oder einen beste-
henden Hochdruck mildern. Das ist letztlich nicht nur
einfach und kostengiinstig, sondern auch wissenschaftlich
sehr gut belegt.

Zu einem derart forderlichen Lebenswandel gehort eine
gesunde Erndhrung, ausreichende Bewegung, kein oder
ein nur geringer Alkoholkonsum sowie - bei zu viel
Speck auf den Rippen - eine Gewichtsabnahme. Letzte-
res ist besonders effektiv, denn Ubergewicht ist haufig
die Ursache fiir Bluthochdruck. Bei Fettleibigkeit (Body-
Mass-Index tiber 30) wirkt sich eine deutliche Gewichts-
abnahme am starksten positiv auf den Blutdruck aus.
Da wiahrend des Rauchens der Blutdruck steigt, kann
der Verzicht auf Tabakkonsum helfen, einen erhdhten

12 Apothekenzeitung fur MUnchen
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Yetwklich senken

Blutdruck zu normalisieren.
Wissenschaftlich untersucht: Naturheilverfahren und Co.

Gesund zu leben ist nicht das einzige, mit dem Patienten
ihren Blutdruck positiv beeinflussen konnen. Verfahren
aus der Naturheilkunde kénnen den Blutdruck in manchen
Fillen ebenfalls etwas senken. Einige davon sind bereits
wissenschaftlich untersucht worden. Die Karl und Veroni-
ca Carstens-Stiftung hat die aus ihrer Sicht interessantesten
Verfahren, iiber die Studien vorliegen, zusammengestellt.

Blutspenden

Dass Blutspenden den Druck in den Gefafsen senken kann,
mag vielleicht erstaunen. Doch tatsdachlich hat eine Stu-
die der Berliner Charité ergeben, dass bei Patienten, die
viermal im Jahr zum Blutspenden gingen, der systolische
Wert von durchschnittlich 160 Hg auf 144 Hg und der di-
astolische von durchschnittlich 91 Hg auf 84 Hg gesenkt
werden konnte. Besonders profitierten Menschen mit sehr
stark erhohtem Blutdruck von mehr als 160/100 mmHg zu
Studienbeginn. Ihre Werte konnten im Schnitt sogar bis zu
17 mmHg gesenkt werden. Einen dhnlichen Effekt erzielt
laut Studie ein Aderlass.

Sauna

Vielen diirfte bekannt sein, dass sich bei hohen Tempera-



turen, wie in der Sauna, die Arterien weiten. Dadurch sinkt
auch der Blutdruck. Regelméaflige Saunabesuche eignen
sich daher bei Menschen mit leichter bis mittelschwerer
Hypertonie. Effekte treten schon nach 2 bis 3 Wochen ein.
Nach 3 Monaten regelmafligen Saunabesuchen erhoht sich
der mittlere funktionelle Gefafsquerschnitt an den Extre-
mitdten um 22%, nach 3 Jahren um weitere 10% und nach
5 Jahren um insgesamt 40% gegentiiber dem Zustand vor
den Saunabesuchen. Aber Achtung: Ein Tauchbad im Eis-
wasser fiihrt zu Blutdruckspitzen und ist fiir Hochdruck-
patienten daher tabu.

Kneipp-Giisse

Nicht nur Hitze, auch kalte Kneipp-Giisse konnen hel-
fen. Durch langerfristige hydrotherapeutische Behand-
lungen lasst sich bei einem mafiigen Bluthochdruck eine
deutliche Blutdrucksenkung bis hin zur Normalisierung
erzielen. Hydrotherapeutische Verfahren sollten zunéchst
unter Anleitung erlernt und dann dauerhaft durchgefiihrt
werden.

Mittagsschldfchen

Die heifigeliebte Siesta der Stidlander wird von uns zwar
etwas beldchelt — aber Studien zeigen, ein Nickerchen am
Mittag macht nicht nur fit, sondern auch gesund: Wer re-
gelmafig Siesta halt, hat ein deutlich geringeres Risiko, an
Herz-Kreislauferkrankungen zu sterben. Mediziner erkla-

ren dieses Ergebnis wenig tiberraschend mit dem Stress-
abbau. Das kurze Schldfchen zur Mittagszeit ist also eine
wahre Naturarznei. Wichtig ist aber, dass Sie dies regel-
maéflig tun — fiir etwa 20 Minuten. Der Wert des Schlafes
liegt eindeutig in der Kiirze. Wer langer schlift, fiihlt sich
nachher wie gerddert und ist nachmittags nicht mehr leis-
tungsfahig.

Pflanzliche Wirkstoffe

Natiirlich gibt es auch einige pflanzliche Wirkstoffe, die
helfen, den Blutdruck zu regulieren. Aus dem Blatt des
Olivenbaums wird ein dtherisches Ol gewonnen, das gut
fir das Herz, die Gefdfie und das Immunsystem ist. Es
beeinflusst die Blutpléttchenbildung und die gefaflerwei-
ternde Wirkung der Blatter senkt den Blutdruck. Weifs-
dorn verbessert die Sauerstoff- und Nahrstoffzufuhr des
Herzens, steigert die Durchblutung des Herzmuskels und
der Herzkranzgefafie und somit auch die Herzleistung.
Gleichzeitig wirkt er regulierend auf den Herzrhythmus
und so auch auf den Blutdruck.

Hinweis

Alle hier vorgestellten Mafinahmen sollten nur in Ab-
sprache mit dem behandelnden Arzt durchgefiihrt wer-
den. Eine bestehende Medikation darf keinesfalls ei-
genmdichtig reduziert werden.

- Deutsches Griines Kreuz
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reiche A’jtp wie Dr. ludith Haus, Lungenfach-
arztin in der Bodenmaiser Silberberg-Klinik
J0as Klima bel uns ist ein rejzarmes, mildes
Klima und eignet sich zur alleemeinen Ge-
"|.=?'Elhil'f".-'\":lrﬁl.'ll'!ﬂ,-f': und zur Rehabilitation
nach schweren Krankheiten, ber Herz- Kreis-
laufkrankheiten Atemwegsersrankungen
und rheumatischen Elklu kungen’, erklart
sie. Das Waldklima sei gekennzeichnet durch
ne kiihle und insbesondere schadstofffreie
Lul durch die Filterfunktion des Waldes, Die
von den MNadelbaumen in die Luft abget
atherischen Cle sind wohltuend fu
die Atermwege’, weil die !_ur-.gfrlfr:r harztin
Auch der Munchner Arzt Dr. Stephan Deckel-
mann, der sich int Thema Wan-
dern und Gesundheit beschaftigt hat, st von
der heilenden Kraft des Waldes -th'l.»_~'11f'[
Wandern ist alleemein ein Wundermittel

henen
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Wandern im Bayerischen Wald...
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es ist gesund, macht fit und halt jung Es
starkt Herz, Kreislau®, Atmung, Muskeln so
wie Stitzeerist und senkt dadurch nachee
wiesenermalien das Risiko von Herzinfarkt,
Diabetes und Krebs', erklart er Insbesondere
Wildarn rund um Boden-
mais wirkt wie Medizin. Allein der Anblick der
grunen Baume und der reinen Matur hat eine
berutigende Wirkung und fuhrt damit zum
Abbau von seelischer Belastung und Stress’,
50 D Judith Haus

fas Wandern in den

Meben der gesunden Waldluft bietet Boden-
mais den einzigartigen Heilstollen im Silber-
berg. In diesem Therapiestollen bietet die
Bodenmaiser Silberberg-Klink die Moglich-
keit, wahrend eines stationaren Aufenthaltes
die Untertage-Klima-Therapie zur langfris-
ticen Linderung von Atemwessbeschwer-
den zu nutzen. Die Luft im Stollen ist bes 5°C
und 98 % Luftfeuchte 1b5a:alu'. staub- und
allergenfrer, emn Labsal fur eme geschadiste
Lunge. Zahlreiche Asthma- und Atemwegs-
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patienten durften durch die Therapie eine
lanafristice Linderung ihrer Beschwerden
erfahren

INTERESSIERTE FUR
HEILSTOLLEN-STUDIE GESUCHT

Der Deutsche Heilstollenverband wird mit
der Unterstutzung der Bodenmais Tourismus
& Markeung GmbH emne neus medizinische
Studie zur Llrutthm_:e Klima-Therapie durch-
Fuhren die an chronischen
Atemweaserkrankungen leiden, kénnen sich
direkt bei der Hotline der Studie melden
B 0641/49B80070 oder per
&= studie@deutscher-heilstallenver

Interessierte,

Arzte empfehlen die Heilstollen-

Therapie bei:

- Asthma bronichale

- Chronische Bronchitis

: Bronchiektasen

- Lungenemphysem

« Chronische pulmonale Infekte

- Chronische Nasennebenhahlen-
Entzundungen
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Pollen der Haselnuss und Erle schon frith unterwegs

Frithling: Mit den ersten warmenden Sonnenstrahlen
erwacht die Natur zu neuem Leben. Doch fiir Aller-
giker und insbesondere die Kinder unter ihnen sind
das eher tribe Aussichten, denn auch die ersten
Baum-, Krduter- und Gréserpollen sind im Anflug. In
Deutschland leiden rund 16 Prozent der Bevolkerung
alljahrlich unter Pollinosis, dem Heuschnupfen, der
durch Kontakt von Bliitenstaub (Pollen) von Baumen,
Strauchern, Grasern, Getreide und Krautern mit den
Schleimhé&uten in der Nase oder am Auge zustande
kommt. Die Folge: eine Uberreaktion des Immunsys-
tems.

Das Gefdhrliche am Heuschnupfen: Viele Betroffene
wissen nichts von ihrem (Un-)Gliick und halten die
triefende Nase fiir eine normale Erkiltung. Mit jedem
Pollenkontakt nehmen die Beschwerden zu. Ohne
eine angemessene Behandlung kann das Problem das
ganze Jahr iiber auftreten, auflerdem droht die Ge-
fahr, dass sich ein Pollenasthma oder eine Kreuzal-
lergie zu Nahrungsmitteln entwickelt.

Eine friithzeitige Diagnose und Therapie ist daher von
grofiter Wichtigkeit. Ob und auf welche Pollen der
Patient genau allergisch reagiert, lasst sich schnell
und griindlich mit einem Allergie-Labortest heraus-
finden. Vor allem bei Kindern bietet sich dieser Test
an, da er weniger belastend ist und vor allem auch bei
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einer starken Uberempfindlichkeit keine Gefahr einer
allergischen Reaktion besteht, wie sie bei den sonst
iiblichen Hauttesten auftreten kann.

Manchmal treiben die milden Friihlings-Tempera-
turen und der Pollenflug Millionen Betroffene schon
im Februar die Trédnen in die Augen. Ungewdhnlich
friih flogen bereits die Pollen von Haselnuss und Erle,
so der Deutsche Allergie- und Asthmabund (DAAB).
Einen Monat sind dann die Pflanzen dem normalen
Kalender voraus.

Neben dem trockenen und sonnigen Wetter kann be-
sonders der starke Wind fiir eine kraftige Verteilung
der Pollen sorgen, die etwa 100 Kilometer, in Extrem-
fallen sogar bis zu 500 Kilometer weit fliegen konnten.
So bringt es dem Allergiker nur relativ wenig, darauf
zu achten, was in seiner direkten Umgebung wichst.
Auch zwischen Hausern in dicht besiedelten Gebieten
ist man vor Pollen und entsprechenden Beschwerden
nicht sicher.

Besonders starker Pollenflug findet in den frithen
Morgenstunden, bei trockenem und windigem Wet-
ter statt. Wenn Sie wissen, auf welche Pollen Sie aller-
gisch reagieren, dann informieren Sie sich mit einem
Pollenflugkalender, wann ,Ihre” Pollenzeit ist. Ist
noch nicht bekannt, worauf man allergisch ist, lasst
sich umgekehrt iiber den Pollenflugkalender heraus-
finden, welche Pollen als Allergieausloser in Frage
kommen.



Lebensqualitat pur: Entdecken Sie Gesundheit und
Wohlbefinden in den funf niederbayerischen Heil-
und Thermalbadern!

Eintauchen in die Thermen der Niederbay-
erischen Thermengemeinschaft bedeutet,
sich auf eine Reise zu begeben, bei der die
Gesundheit und das Wohlbefinden im Mit-
telpunkt stehen. In den fiinf Thermalba-
dern dieser idyllischen Region entfaltet sich
eine Vielzahl von Moglichkeiten, seelisches
Gleichgewicht wiederherzustellen und den
Koérper durch bewusste Entspannung und
Aktivitat in Einklang zu bringen.

Das heilsame Thermalwasser, das frisch aus
der Tiefe des Urgesteins sprudelt und in
zahlreiche Thermenbecken geleitet wird, ist
das absolute Highlight dieser Region. Schon
beim Eintauchen in das wohlig warme Was-
ser spiirt man die entspannende Wirkung,.
Dieses besondere Heilwasser kann die Fa-
higkeit haben, den gesamten Organismus zu
regenerieren und den Stress des Alltags in
ein neues Lebensgefiihl zu verwandeln. Dies
verdankt es nicht zuletzt den thermischen
Effekten: Der Auftrieb des Wassers entlastet
die Gelenke, jede Bewegung im Wasser wird
miiheloser. Die wohltuende Warme fordert
zudem die Durchblutung, lasst Muskeln und
Sehnen geschmeidiger werden und reduziert
chronische Beschwerden des Bewegungsap-
parates. Dank der Spezialisierung auf ver-
schiedene Therapiebereiche wird individuell
auf Thre Bediirfnisse eingegangen.

Nach einer Runde im Heilwasser kann man

die weitlaufigen Saunalandschaften erkun-
den. Der Wechsel zwischen heifSen Sauna-
giangen und erfrischenden Abkiihlungen
in den Tauchbecken bringt den Kreislauf in
Schwung. Besonders im Friihjahr findet man
hier ein Plus an Gesundheit, da Saunabe-
suche das Immunsystem zusétzlich starken.
Verschiedenste Saunen, von klassischen Fin-
nischen {iber Panoramasaunen mit Ausblick
bis hin zu zahlreichen Dampfbadern und
einem Hamam - die Heilbdder der Nieder-
bayerischen Thermengemeinschaftbieten fiir
jeden  Geschmack
das passende Sau-
naerlebnis.

Eintauchen in eine
Welt des Wohlbe-
findens und von
den heilenden
Kriften der Natur
verwoOhnen lassen

Die Limes-Therme
Bad Gogging, die
Kaiser-Therme Bad
Abbach, die Rottal
Terme Bad Birnbach,
die Wohlfiihl-Ther-
me Bad Griesbach
und die Europa Ther-

Anzeige

me Bad Fiissing garantieren Gesundheitsforde-
rung und Wohlbefinden auf hochstem Niveau.
Alle Details zu den Thermen finden Sie auf der
Website unter www.thermengemeinschaft.de.

Jetzt an die Liebsten denken

Fiir all diejenigen, die auf der Suche nach
dem perfekten Geschenk fiir ihre Liebsten
sind, bieten die Thermen ein breites Spek-
trum an unterschiedlichen Gutscheinen an.
Ein Thermen-Gutschein ist eine tolle Mog-
lichkeit, eine Auszeit vom Alltag und neue
Lebensqualitat zu verschenken. In den On-
line-Shops kann der Gutschein ganz einfach
selbst gestaltet und direkt zu Hause ausge-
druckt werden.

Wohlfiihlen im Hamam (Wohlfiihl-Therme Bad riesbuch), der traditio-
nellen orientalischen Badekultur mit Kriuterdimpfen, Trockensauna,
Thermalbecken, Seifenmassage und orientalischem Ruheraum.
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Weitere Tipps

Tragen Sie im Freien eine (Sonnen-)Brille mit Seiten-
schutz. So kénnen die Pollen nicht so leicht in die Augen
gelangen.

An schinen, trockenen Tagen mdglichst wenig ins Freie
gehen (Pollenflug!).

Vor dem Schlafen gehen duschen und Haare waschen.
Auf diese Weise atmen Sie nachts weniger Pollen ein.

Regelmiifiig Staubwischen und -saugen; wenn moglich,
sollte dies nicht die betroffene Person tun.

Unbehandelter Heuschnupfen kann zu Asthma fiithren

Die meisten Heuschnupfen-Allergiker reagieren nur auf
bestimmte Pollenarten, sodass der Heuschnupfen nach
ein paar Wochen, wenn die Blithphase dieser Pflanzen-
art beendet ist, wieder verschwindet. Aufgrund dieser
nur zeitweiligen Beschwerden neigen viele Betroffene
dazu, keinen Arzt aufzusuchen. Doch wird der Heu-
schnupfen auf diese Weise auf die leichte Schulter ge-
nommen und nicht behandelt, entwickelt sich etwa bei
jedem Dritten im Laufe der Jahre aus der Allergie eine
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moglicherweise lebensbedrohliche Asthma-Erkran-
kung. Man spricht dann von einem Etagenwechsel von
den oberen Luftwegen in die Bronchien.

Fiir jeden Allergiepatienten ist es daher entscheidend
herauszufinden, worauf er allergisch reagiert. Erst dann
ist eine gezielte Behandlung moglich. Die Allergietests
konnen auf der Haut oder aus dem Blut durchgefiihrt
werden. Die Haut- oder Pricktests fithrt der Hautarzt
oder ein Allergologe durch. Hierbei werden die in Fra-
ge kommenden Allergieausloser mit einer kleinen Na-
del in die Haut eingeritzt. Das Ergebnis ist nach 20 Mi-
nuten ablesbar. Die Testergebnisse miissen zusammen
mit dem Arzt sehr sorgfaltig analysiert werden.

Bluttests besonders fiir Kinder zu empfehlen

Genauer und auch schonender sind Bluttests. Sie bieten
sich daher zur Allergiediagnostik besonders von Babys
und Kleinkindern an. Mittels moderner Verfahren wird
der Anteil an speziellen Antikorpern (Immunglobulin E)
im Blut gemessen. Immunglobulin E bildet sich als Re-
aktion auf die korperfremden Substanzen (Allergene),
auf die das Immunsystem eines Allergikers empfindlich
reagiert. Solch ein Labortest ist fiir die Patienten weni-
ger belastend; vor allem besteht auch bei einer starken
Uberempfindlichkeit fiir den Patienten keine Gefahr.




Zogern Sie nicht lange, wenn Thnen oder Ihrem Kind
die Nase lauft und gehen Sie bald zum Arzt. Unbehan-
delt kann aus Heuschnupfen schnell Asthma werden.
Der Ubergang von Pollen-Allergie in den oberen Atem-
wegen zu den unteren Atemwegen (Asthma) tritt insbe-
sondere bei Kindern schnell ein. Diese folgenschwere
Verschiebung kann jedoch verhindert werden, wenn
man die Allergie rechtzeitig behandelt. Heute gibt es
eine ganze Reihe von gut vertrdglichen Anti-Allergie-
Mitteln (Antihistaminika). Sie bremsen die Allergie
und wirken entziindungshemmend. Dadurch wird eine
Schéadigung der Atemwegs-Schleimhéute verhindert.
Wie diese Behandlung im einzelnen aussieht, wird der
Arzt in Abhdngigkeit von den Beschwerden entschei-
den. Moglicherweise geniigt schon die weitgehende
Meidung des betreffenden Allergens, um die Beschwer-
den zu verringern. Ist dies jedoch nicht moglich, so kann
eine spezifische Immuntherapie, eine Impfbehandlung
mit dem krank machenden Allergiefaktor, durchge-
fiihrt werden.

Zink gegen Heuschnupfen
Nach einem extrem langen Winter kommt oft der Friih-

ling mit Macht. Von vielen wird er sehnlichst erwartet,
aber immer mehr Deutsche blicken der warmen Jahres-

zeit auch mit Schrecken entgegen. Sie leiden unter einer
Pollenallergie, die ihnen mit tranenden Augen, stan-
digem Niesreiz und laufender Nase das schone Wetter
vermiest.

Jeder dritte Bundesbiirger ist bereits von Allergien be-
troffen und haufig geht das schon im frithen Kindesalter
los. Meist sind es zunéchst bestimmte Nahrungsmittel,
die das Immunsystem des Sauglings ,,in Aufruhr” ver-
setzen. Spater reagiert der Koérper dann, wie z.B. beim
Heuschnupfen, auf bestimmte allergieauslosende Stoffe
in der Luft. Bei Kindern spricht man in solchen Féllen
von einer Allergie-Karriere. Und immer schwebt das
Damoklesschwert eines sogenannten Etagenwechsels
iiber den Betroffenen. So bezeichnen Allergologen eine
Verlagerung der Allergie von den oberen Luftwegen,
also Nase und Rachen, auf die Lungen. Konkret heift
das dann: Asthma.

Warum die Allergie-Anfilligkeit vor allem in den
Industrienationen so rapide ansteigt, weif$ man im-
mer noch nicht genau. Die Vermutung, dass es an
einer zu stark verschmutzten Umwelt liegen konnte,
scheint sich nicht zu bestdtigen. In der ehemaligen
DDR war die Luft nachweislich mehr belastet als im
Westen, dennoch traten Allergien wie Asthma deut-
lich seltener auf als im Westen. Erst nach der Wende
haben sich die Verhiltnisse ausgeglichen: Die Luft-
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verschmutzung im Osten nahm ab, die Allergien aber
nahmen zu.

Zinkmangel als Mitverursacher

Allergie-Experten, wie der Mainzer Professor Rudolf
Schopf, halten es indes fiir wahrscheinlicher, dass
ein Mangel an dem Spurenelement Zink fiir die Mi-
sere zumindest mitverantwortlich sein kénnte. Uber
die Halfte aller Menschen leidet unter einem Zink-
mangel, wurde bei einem Fachkongress in Schweden
mitgeteilt. ,Mehr als 300 verschiedene Stoffwech-
selvorgange in unserem Korper konnen ohne Zink
nicht ordnungsgemafs funktionieren,” erklart Schopf.
Zink habe zudem auch direkt antiallergische Eigen-
schaften, da es bestimmte Immunzellen stabilisiert,
die bei der Entstehung einer Allergie eine wichtige
Rolle spielen, so Schopf weiter.

Zink wird vor allem iiber die Nahrung aufgenom-
men. Die besten Zinklieferanten sind Fleisch, Geflii-
gel, Milch, Eier und manche Hiilsenfriichte. Genau
das sind aber Lebensmittel, die Allergiker oft meiden
miissen. Sie nehmen also zu wenig Zink auf. Hinzu
kommt, dass nach BSE und Maul- und Klauenseuche
Fleisch auch bei vielen anderen Menschen, die noch
nicht von einer Allergie heimgesucht werden, immer
seltener auf dem Speiseplan steht. Das Risiko eines
Zinkmangels wird also auch hier grofier.

Zink-Priparate aus der Apotheke kénnten helfen

Um einem Zinkmangel vorzubeugen, kénnten zink-
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haltige Préparate aus der Apotheke eine Alternative
sein. Professor Schopf weist jedoch auf Studien hin,
die belegen, dass es hier auf die Zusammensetzung
der Zink-Praparate ankomme, da es Unterschiede in
der Wirksamkeit geben konne: An die korpereige-
ne Aminosdure Histidin gekoppelt wird Zink vom
Korper deutlich schneller aufgenommen als bei her-
kémmlichen Zinkverbindungen.

Histidin wirkt aufSerdem entziindungshemmend und anti-
oxidativ, das heifit, es ist in der Lage, die bei allergischen
Reaktionen entstehenden ,freien Radikale” abzufangen
und unschidlich zu machen. Zink und Histidin erginzen
sich daher duflerst sinnvoll in ihren zellschiitzenden Ei-
genschaften.

Der Zusammenhang zwischen Zinkmangel und Heu-
schnupfen sei zwar schon Jahre bekannt, dennoch
werde dem gesteigerten Zinkbedarf bei Heuschnup-
fenpatienten und anderen Allergikern noch immer
nicht die erforderliche Aufmerksamkeit geschenkt,
beklagt Professor Schopf. Komplett beseitigen lie-
Be sich ein einmal ausgebrochener Heuschnupfen
auch mit Zink nicht, aber zumindest die Symptome
konnten deutlich gebessert werden. Fiir viele Aller-
giker wire allein das schon eine grofSe Hilfe. Die ver-
besserte Zinkversorgung ist dabei als eine zusatzliche
Mafinahme zu betrachten. Auf die eigentliche Basis-
therapie der Allergie sollte man deshalb in keinem
Fall verzichten.

- Deutsches Griines Kreuz
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Weifidorn

Weifidorn (Crataegus) gehort zur Familie der Rosenbliitler,
sein Fruchtsaft soll bereits im 16. Jahrhundert als herzstar-
kendes Mittel angewandt worden sein. Im Volksmund wird
der Weifidorn auch als Hagedorn, Heckendorn, Mehlbeere
oder Zaundorn bezeichnet. Arzneilich verarbeitet werden
seine blau-griinlichen Blatter und die roten Friichte.
Crataegus eignet sich zur Starkung des noch gesunden, al-
ternden Herzens und ist aufSerdem zur Behandlung leichter
Herzinsuffizienz (Herzschwéche) zugelassen. Wichtig ist je-
doch: Lassen Sie sich von Threm Arzt untersuchen, bevor Sie
Weifidorn zur Behandlung von Herzbeschwerden einsetzen.
Denn bei schweren oder akuten Herzleiden darf er nicht an-
gewandt werden. Moglicherweise liegt Ihren Beschwerden
eine andere Ursache zugrunde als eine Herzschwéche und
Sie benétigen eine Behandlung mit ganz anderen Medika-
menten.

Naturarzneien wie Crataegus bieten sich an, wenn der Arzt
keine organische Herzerkrankung feststellen kann. Dann
kann Weifddorn vorbeugend das Herz schiitzen und starken.
Eine leichte Herzmuskelschwiche, die noch keine oder sehr
geringe Symptome zeigt, kann man mit Weifidorn wirksam
behandeln. Vor allem zur Pflege des Altersherzens gilt er
deshalb schon lange als Geheimtipp. Verantwortlich fiir den
,herzerfrischenden” Effekt des Weifsdorns sind vor allem
die in ihm enthaltenen Flavonoide und Procyanidine.
Weifsdorn ist sehr gut vertraglich. Klinische Studien belegen
seine positiven Effekte auf das Herz. Seine Wirkstoffe erwei-
tern die Herzkranzgefdfle und sorgen fiir eine verbesserte
Durchblutung des Herzmuskels. Die Pumpkraft des Her-
zens wird gestdrkt. Gleichzeitig kommt es zu einer Senkung
des Gefafswiderstandes und der Empfindlichkeit des Herz-
muskels gegeniiber Sauerstoffmangel und die Erregbarkeit
des Herzens wird gemindert. Weifidorn kann daher sowohl
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vorbeugend eingenommen werden, um Herzerkrankungen
zu verhindern, als auch nach Krankheiten, um Folgeschdden
zu verhindern.

Naturheilmittel werden heute in den unterschiedlichsten
Darreichungsformen als Dragees, Pulver, Tropfen, Kapseln,
Tonika oder Elixiere angeboten. Weisdorntropfen beispiels-
weise haben den Vorteil, sehr schnell tiber die Mundschleim-
haut aufgenommen zu werden. Frischpflanzensaft wird
durch Pressung aus den zerkleinerten Pflanzen gewonnen
und enthaélt alle natiirlichen Inhaltsstoffe des Weifsdorns in
einer unverfalschten, fiir den Korper leicht aufnehmbaren
Form.

Wer es lieber geschmacksneutral mag, fiir den eignen sich
Kapseln am besten. Die Weifidorn-Fertigpraparate gibt es
unter anderem in Reformhéusern. Hier finden sich auch Na-
turheilmittel aus Knoblauch oder Artischocke, deren positive
Wirkungen auf das Herz-Kreislauf-System ebenfalls bereits
lange bekannt sind. Wichtig zu wissen: Die Einnahme von
Naturheilmitteln zeigt in den seltensten Fallen eine sofortige
Wirkung. Sie greifen behutsam und langfristig in die Steue-
rungsvorgange des Korpers ein und haben in der Regel kei-
ne unangenehmen Nebenwirkungen.

Knoblauch

Knoblauch - im Volksmund auch Gruserich, Knofel, Knoflak
genannt - wird seit 5000 Jahren arzneilich genutzt. Die von
einer pergamentartigen, weiflen bis rosavioletten Haut um-
gebene Zwiebel hat es in sich: Ihre wichtigsten Inhaltsstoffe
sind das geruchlose, schwefelhaltige Alliin und das Enzym
Alliinase. Wird eine Knoblauchzehe verletzt, verwandelt die
Alliinase das Alliin in das geruchsintensive Allicin, das den
typischen Knoblauchduft verstromt. Die fiir die Gesundheit
giinstigen Wirkungen des Knoblauchs sind auf das Allicin
und daraus gebildete schwefelige Umsetzungsprodukte



zuriickzufiihren. Allicin senkt die Blutfette und erhoht die
Fliefsfahigkeit des Blutes. Einige seiner Folgeprodukte wir-
ken antibakteriell oder entziindungshemmend.

Hinsichtlich der Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System
hat Knoblauch gleich mehrere gesundheitsfordernde Eigen-
schaften. Seine Inhaltsstoffe beeinflussen zum Beispiel den
Blutfettspiegel, indem Cholesterin und Triglyceride gesenkt
werden. Knoblauch wirkt sich aber auch positiv auf den Blut-
druck aus, da er die Blutgefafie erweitert und als natiirlicher
Blutverdiinner die Fliefleigenschaften des Blutes insgesamt
verbessert. Seine Wirkstoffe verhindern die ansonsten fort-
schreitende Verdickung der Blutgefiafie und beugen somit
auch gefahrlichen Arterienverschliissen, zum Beispiel im
Herzen oder im Gehirn, vor.

Die regelmifiige Einnahme der Knoblauch-Praparate vo-
rausgesetzt, tragen die gesundheitsfordernden Wirkungen
wesentlich dazu bei, Herz-Kreislauf-Beschwerden zu ver-
ringern. Die Dosisempfehlung bei Fertigpraparaten wie
Kapseln, Tropfen und Trockenextrakten (Tabletten, Dragees)
sind auf die Mindestdosierung abgestimmt. Den hochsten
Wirkstoffgehalt besitzt der Frischpflanzensaft.
Knoblauch-Fertigpraparate findet man in grofler Auswahl
zum Beispiel in Reformhdusern. Bei frischem Knoblauch
erreicht man eine therapeutisch wirksame Dosis durch den
taglichen Verzehr von ein bis zwei Zehen.

Artischocke

Die Artischocke stammt aus dem Mittelmeergebiet. Hier
schétzt man sie seit Jahrhunderten nicht nur als kulinarische
Delikatesse, sondern kennt auch ihren gesundheitsfor-
dernden Wert. Die Bliitenhiillblatter und der Blatenboden
werden als Gemiise verzehrt, zur arzneilichen Nutzung
werden aber vorwiegend die griinen Blatter und Wurzeln
verarbeitet, da ihr Wirkstoffgehalt hoher ist. Das Angebot an

Artischocken-Préparaten ist grof3. Beim Besuch im Reform-
haus finden sich Tee, Presssaft, Tropfen und Tonika sowie
Tabletten aus Artischocken. Ihre Inhaltsstoffe lindern vor
allem Verdauungsbeschwerden wie Oberbauchschmerzen,
Ubelkeit, Véllegefiihl oder Blahungen, die auf eine gestorte
Fettverdauung zuriickzufiihren sind.
Wenn eine fettarme Diit nicht ausreicht, um Verdauung und
Stoffwechsel zu normalisieren, kann die heilende Wirkung
der Artischocke helfen. Inhaltsstoffe wie Bitterstoffe und Fla-
vonoide fordern den Gallenfluss und verbessern damit die
Fettverdauung im Darm. Vor allem auf iiberhohte Blutfett-
werte {iber 260 Milligramm/Deziliter kann sich die Einnah-
me von Artischocken-Praparaten positiv auswirken. Ihre
Wirkstoffe verringern das Cholesterin und die Triglyzeride
bis zu 15 Prozent.
Die Artischocke besitzt jedoch noch andere gesundheits-
fordernde Eigenschaften. Die Inhaltsstoffe {iben antioxi-
dative Effekte aus, die zum Schutz der Blutgefafle und der
Leberzellen beitragen konnen. Denn nicht nur der {iiber-
mafiige Fettkonsum schadet der Leber auf Dauer. Im Fett
sind héufig auch allerlei Umweltgifte gelost, die der Leber
gefahrlich werden konnen. Manche tragen zur Bildung von
freien Radikalen bei, das sind aggressive Verbindungen, die
Zellbestandteile oxidieren konnen und sie dadurch funkti-
onsunfahig machen. Artischockenblatterextrakt kann diesen
Vorgang verhindern und so die Leberzellen schiitzen.
Nicht nur die Verdauung wird also verbessert, auch die Blut-
gefdfle und andere Organe werden geschiitzt. Artischocken-
Extrakte konnen somit einen wesentlichen Beitrag zur Vor-
beugung von Arteriosklerose und deren Folgeerkrankungen
wie Herzinfarkt oder Schlaganfall leisten. Ein gern gesehener
Nebeneffekt ist die gleichzeitig mogliche Gewichtsabnahme
begleitend zu einer Erndhrungsumstellung auf weniger fett-
reiche Nahrung.

- Deutsches Griines Kreuz
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Urlaub in Bad Tolz: Nicht
nur gut fur die Gesundheit

Seit mehr als einem halben Jahrhundert ist die Isarstadt ,Heilklimatischer
Kurort” -vom milden Klima und der guten Luft profitieren aktive Urlauber

das ganze Jahr iiber.

Heilklima, Naturmoor, ein modernes
VitalZentrum, ein grofles Entspan-
nungs- und Bewegungsangebot oder
konkrete PraventionsmafSnahmen:

Wer seinen Urlaub in Bad Tolz ver-
bringt, kann auf mehr als 170 Jahre
Wohlfiihl-Expertise vertrauen. Doch
eine verstaubte Kurattitiide sucht man
im charmanten Stadtchen vergeblich.
Zwischen Voralpenpanorama, Isar und

umfangreichem Kultur- sowie Vitalan-
gebot findet jeder die Balance zwischen
gesundem Lifestyle und Genuss.

Wer nach Bad Tolz reist, das nur
50 Kilometer siidlich von Miinchen
und direkt zu Fiifilen der bayerischen
Voralpen liegt, macht fast automatisch
etwas fiir seine Gesundheit. Der auf-
grund des milden Reizklimas und der
natiirlichen Moorvorkommen bekann-
te Heilklimatische
Kurort brachte
bereits Schriftstel-
ler Thomas Mann
zum Schwarmen.
Heutzutage laufen
alle Faden im zen-
tral gelegenen Vi-
talZentrum zusam-
men. Hier ist die
erste Anlaufstelle
fiir alle Themen
rund um das eigene
Wohlergehen: egal,
ob gesundheitsfor-
dernde Kurse wie
Wirbelsaulengym-
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nastik, Pilates und
Feldenkrais oder
lehrreiche Vortrage
zur Gesundheits-
pravention. In der
modernen Lehrkii-
che zeigen Profis
zudem regelmafig
in Kochkursen, wie
gesundes  Essen
einfach und ge-
schmackvoll zube-
reitet wird.

Auf die Balance
kommt es an

Die richtige Balance
zu finden, ist eine
der Starken von
Bad Tolz: Zwischen
gesundem Lifestyle
und Genuss. Na-
tur und City-Life.
Althergebrachten
Heilmitteln  und
modernem, medi-
zinischem Wissen.

Standen in fritheren Zeiten Liege-
Kuren im Fokus, weifs man heute,
dass es gerade die Bewegung im
Heilklima ist, die das Wohlbefinden
dauerhaft steigert und Krankheiten
vorbeugt. Ein Mangel an Aktivitét
und der Aufenthalt in kiinstlich
klimatisierten Rdumen, der gerade
fiir ,Bliromenschen” typisch ist,
lassen die Belastbarkeit der Vital-
funktionen oft schrumpfen. Das
Immunsystem macht schlapp: Un-
wohlsein, geringe Stresstoleranz
und physische Erkrankungen kon-
nen die Folge sein. Hier kann das
Heilklimawandern im voralpinen
Bad To6lz schnell und einfach Ab-
hilfe schaffen. Im Heilklimapark
des Tolzer Landes mit seinem 340
Kilometer langen Wegenetz finden
sich immer abwechslungsreiche
Touren, egal, ob rauf auf die Haus-
berge Blomberg (1248 m) und Zwie-
sel (1348 m), mit den Nordic-Wal-
king-Stocken aufs Wackersberger
Plateau oder entspannt und eben
entlang der Isar — per pedes oder
mit dem Rad. Hinweisschilder ge-
ben dabei Aufschluss {iber Linge,
Steigung und Wegbeschaffenheit
der einzelnen Routen. Eine Karte
mit ausfiihrlichen Tourenbeschrei-
bungen ist in der Tourist-Informa-
tion erhéltlich.

Zwischen Kriutern und Schamanen

Also nichts wie raus in die Natur.
Gerne auch mit Krauterbegleitung.
Als Teil der Krauter-Erlebnis-Regi-
on Tolzer Land bietet Bad T6lz viel-
faltige Moglichkeiten, die Schitze
der intakten Natur zu erforschen
und mit allen Sinnen zu geniefien.
Zum Beispiel zeigen die Krdauterex-
pertinnen bei einem Spaziergang,
wie einfach wohlschmeckende Wild-
krauter in der heimischen Kiiche zu
verwenden sind. Oder wie wére es
mit einem schamanischen Abend
oder Detox-Seminar? Das Krauter-
Erlebnis-Programm ist prall gefiillt.
Genauso wie das Jahresprogramm
vom ,Tolzer Veg”, der seit mehr
als zehn Jahren gleichermaflen fiir
Touristen wie Einheimische eine
breite Palette an verschiedenen
Erndhrungs-, Entspannungs- und
Bewegungsangeboten bietet — mit
dem Ziel, die Menschen dazu zu
bewegen, mal etwas Neues aus-
zuprobieren und sich schrittweise
einem gesunden, achtsamen und
bewussten Lifestyle zu ndhern. Das
kann ein Kochkurs nach der ayur-



vedischen Lehre sein, tibetisches
Heilyoga oder Hormonfitness.

Wer noch mehr fiir sein person-
liches Wohlbefinden tun mdochte,
wihlt eines der mafigeschneiderten
Urlaubsangebote aus: Das 3-Tage-
Kompaktseminar ,Wunderwerk
Darm” etwa holt das Thema Ver-
dauung aus der Tabu-Zone: Eine
Erndhrungsberaterin erkldrt dabei,
wie man die korpereigenen Mi-
kroorganismen so fiittert, dass die
Darmflora im Gleichgewicht bleibt
und wie das Gewicht und Gesund-
heit positiv beeinflusst. Dieses
Programm ist iibrigens als Praven-
tionsmafinahme zertifiziert und
wird von den Krankenkassen bezu-
schusst.

Eine Stadt, viele Facetten

Auch wer seinen Schwerpunkt
nicht auf einen , gesunden” Urlaub
setzt, ist in Bad T6lz genau richtig.
Hier kann man mit Guide auf Spu-
ren von Ottfried Fischer alias , Der
Bulle von T6lz” durch die mit Liiftl-
malereien verzierten Fassaden der
Marktstrafie spazieren und danach
dem der Kultfigur gewidmeten Mu-
seum einen Besuch abstatten. Auch
kulinarische  Stadtversuchungen
— bei der die schonsten Ecken mit
stifen und pikanten Tolzer Spezi-
alitdten kombiniert werden — und
Touren mit einer Médrchenerzéhle-
rin werden angeboten. Wer lieber
individuell unterwegs ist: Dem
Architekten Gabriel von Seidl, der
etliche der bunten Giebelfassaden
gestaltet hat, sind drei Spaziergén-
ge gewidmet. Unterwegs auf den
Spuren des Schriftstellers Thomas
Mann, der Anfang des 20. Jahrhun-
derts Bad Tolz fiir sich und seine
Familie entdeckte, ist man dagegen
auf dem Thomas-Mann-Weg. Das
Stadtmuseum lockt zu einer Zeit-
reise auf drei Stockwerken und das
Planetarium mit der Entdeckung
des Himmels. Oder doch lieber
Bummeln gehen? Viele kleine La-
den laden zum Shopping ein, vom
regional und nachhaltigen Con-
cept Store bis zum traditionellen
Trachtengeschift — danach locken
die zahlreichen Cafés zur Pause.
Einige davon liegen am Ufer der
tiirkisblauen Isar, die genau wie
der Kalvarienberg mit der baro-
cken Heilig-Kreuz-Kirche und dem
guten Rundumblick Erholungs-
momente mitten in der Stadt ver-
spricht.

Bilderbuchpano-
rama meets Action

Darf's ein Dbiss-
chen mehr Natur
sein? Viele Rad-
und Wandertou-
ren konnen direkt
an der Unterkunft
gestartet werden.
Ein Berg, an dem
niemand  vorbei-
kommt, ist der
Blomberg.  Rauf
geht es zu Fuf3 (ca.
500 hm, 1,5 Stun-
den, 3,3 km) oder
gemiitlichim Zwei-
er-Sessellift. Oben
warten das urige
Blomberghaus und
mehr als 25 Kilo-
meter Wanderwege
— vom Kunstwan-
derweg ,Sinnes-
wandel” iiber den
Waldspiele-Entde-
ckerpfad bis zur 3-
Gipfel-Rundtour.
Egal, fiir welchen
Weg man sich ent-
scheidet, bitte erst
einmal die perfekte
Rundumsicht ge-
nieffen: Starnber-
ger See und Am-
mersee  scheinen
zum Greifen nah,
Benediktenwand
und Brauneck pra-
sentieren sich mar- |
kant und Richtung
Alpen breitet sich
das schroffe Kar-
wendel aus. Run-
ter geht es tibri-
gens rasant mit der Sommerrodelbahn
Blomberg Classic. Am Fufle des Tolzer
Hausbergs wartet zudem mit dem
,Blomberg Blitz” eine Allwetterbahn,
die auch bei feuchter Witterung und
ganzjdhrig in Betrieb ist. Es gibt also
viele gute Griinde fiir eine Auszeit in
Bad Tolz.

Jetzt inspirieren lassen:

Der Tolzer Veg — das ganze Jahr vegan,
nachhaltig, naturbewusst,
www.bad-toelz.de/toelzerveg
Hausputz fiir den Korper,
www.bad-toelz.de/wunderwerkdarm
Die pure Kraft der Kriuter,
www.bad-toelz.de/kraeuter

Energie tanken im Friihjahr & Sommer,
www.bad-toelz.de/sommer

Anzeige

Weitere Informationen:

Tourist-Information Bad To6lz
Max-Hofler-Platz 1

83646 Bad Tolz

Tel.: +49 (0)8041/7867-17
info@bad-toelz.de
www.bad-toelz.de

- ;’QV

¢ BAD TOLZ

Freude am Leben
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Erreger, Ubertragung, Vorkommen

Erreger

Pneumokokken (Streptococcus pneumoniae) sind Bak-
terien, die von einer Polysaccharidkapsel (Zuckerkap-
sel) umgeben sind. Diese Kapsel schiitzt die Bakterien
erfolgreich von den sogenannten Fresszellen des Im-
munsystems. Anhand der Struktur ihrer Polysaccha-
ridkapsel lassen sich mehr als 90 Serotypen unterschei-
den. Von diesen sind 23 Serotypen am geféahrlichsten,
die weltweit die meisten Pneumokokken-Bakteriamien
und Meningitiden verursachen. Gegen diese 23 Sero-
typen kann man impfen. Da viele bakterielle Krank-
heitserreger Resistenzen gegen Antibiotika entwickeln,
spielt die Immunisierung als vorbeugende Mafinahme
eine zunehmend wichtige Rolle.

Ubertragung

Die Bakterien werden von Mensch zu Mensch tiber Tropf-
chen iibertragen. Die Inkubationszeit betragt etwa 1 - 3 Tage.
Der Zeitraum der Infektidsitét ist nicht genauer bekannt.
Hat man mit einer Antibiotikum-Therapie begonnen, blei-
ben die Erkrankten noch etwa 24 Stunden ansteckend.

Vorkommen

Der Erreger, Streptococcus pneumoniae, kommt welt-
weit vor und ist der Hauptverursacher von Erkran-
kungen bei jungen und alteren Kindern. Pneumo-
kokken stellen in Europa die Hauptursache fiir die
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bakterielle Lungenentziindung, Meningitis und Mit-
telohrentziindung dar.

Krankheitsbilder

Pneumokokken (Streptococcus pneumoniae) leben auf
der Schleimhaut des Nasenrachenraums des Menschen
und verursachen normalerweise keine Symptome, da
sie vom Immunsystem gut in Schach gehalten werden
konnen. Die Besiedlung des Nasenrachenraums mit
Pneumokokken erfolgt sehr friih, etwa bis zum 6. Le-
bensmonat. Nach Schiatzungen der ECDC (European
Centre of Disease Prevention and Control) sind etwa
20 - 40 % der Kinder und 5 - 10 % der Erwachsenen
symptomlose Trager von Pneumokokken.

Breiten sich die Bakterien vom Nasenrachenraum aus,
konnen sie Krankheiten der oberen und unteren Atem-
wege verursachen, wie Nasennebenhohlenentziindung
(Sinusitis), Mittelohrentziindung (Otitis media) und
Lungenentziindung (Pneumonie). Gefahrlich wird es,
wenn sich die Bakterien in sonst sterile Korperfliissig-
keiten ausbreiten, wie Blut und Hirnfliissigkeit, so ent-
wickelt sich eine sogenannte invasive Pneumokokken-
Erkrankung (IPD).

Sinusitis

Bei der Nasennebenhohlenentziindung treten Fieber
und Kopfschmerzen auf, die Nebenhohlen sind verei-
tert. Sauglinge erkranken nur selten an einer Entziin-
dung der Kieferhohlen, weil diese noch nicht vollstandig
ausgebildet sind. Das sogenannte Siebbeinzellensystem



kann aber bei ihnen auch betroffen sein.
Otitis media

Eine Mittelohrentziindung verursacht bei den be-
troffenen Kindern starke Ohrenschmerzen und
Fieber. Manche Kinder leiden unter haufig wieder-
kehrenden Mittelohrentziindungen. In Deutschland
erkranken nach Schatzungen jahrlich 300.000 bis
600.000 Kinder unter finf Jahren an akuter Mittel-
ohrentziindung.

Pneumokokken-Pneumonie

Menschen iiber 50 erkranken meist an Lungenentziin-
dung. Diese ist auch deshalb besonders gefahrlich,
weil sie leicht iibersehen wird. Typische Krankheits-
symptome, wie plotzliches hohes Fieber, Schiittelfrost,
Husten, eitriger Auswurf, sind im Alter seltener. Ty-
pischerweise beginnt die Lungenentziindung nach
vorausgegangenem Infekt der oberen Atemwege.
Sauglinge zeigen neben Husten oftmals untypische
Symptome wie Trinkschwéche oder Schnupfen. Klein-
kinder leiden unter Husten, schnellem Puls, sind blass
und haben Fieber.

Invasive Pneumokokken-Erkrankungen

Invasive Pneumokokken-Erkrankungen (IPD), bei
denen sich die Erreger in normalerweise sterile Kor-
perfliissigkeiten ausbreiten, wie bei Bakteriamien und
Meningitiden, sind besonders gefahrlich. Das Risiko

Anzeige
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fiir eine schwere invasive Pneumokokken-Erkrankung
ist altersabhdngig. Kinder in den ersten beiden Lebens-
jahren und dltere Menschen sind besonders gefahrdet.
Uber Bakteriamie spricht man, wenn die Bakterien im
Blut vorkommen. Bakteridmie ist die haufigste Form
der IPD, sie entsteht meist als Folge einer Pneumokok-
ken-Pneumonie.

Bei einer Meningitis (Hirnhaut- bzw. Riickenmarks-
hautentziindung) werden die Erreger in der Gehirn-
oder Riickenmarksfliissigkeit (Liquor) nachgewiesen.
Pneumokokken gelangen entweder iiber die Atemwe-
ge in den Blutstrom und so in die Hirnhaut, oder z.B.
bei einer Verletzung des Schddels. Die Zeichen einer
Meningitis sind Fieber, Reizbarkeit, Verwirrtheit und
Anfille. Die Sterblichkeit betrdgt etwa 10-30%. Eine
Pneumokokken-Meningitis bringt ein hoheres Risiko
fiirs Versterben oder fiir dauerhafte Behinderungen
mit sich, als andere, von Bakterien verursachte Hirn-
hautentziindungen.

Symptome einer Meningitis

Der Hirnhautentziindung geht meist ebenfalls eine
Infektion der oberen Atemwege voraus. Im Sauglings-
alter haben Kinder hohes Fieber, erbrechen, sind apa-
thisch oder unruhig, verweigern die Nahrung oder
erleiden Krampfanfille. Sind die Kinder &lter als ein
Jahr, tritt die typische Nackensteifheit auf, dariiber
hinaus Kopfschmerzen und Bewusstseinsstdrungen.
Auch wenn das Kind die Infektion tiberlebt, kann es
Hirnschdden zuriickbehalten, taub sein oder schlech-
ter sehen. Bei Kindern unter fiunf Jahren sind Pneumo-
kokken die zweithaufigste Ursache fiir akute bakteri-
elle Hirnhautentziindungen.
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Sepsis ist die schwerste Folge einer Infektion, sie ist
ein lebensbedrohliches Multiorganversagen und ent-
steht aufgrund einer iiberschieSenden Immunreaktion
des Korpers auf Infektionskeime. Nicht nur Bakterien,
auch Viren, Pilze oder Parasiten konnen eine Sepsis
auslosen.

Letalitit invasiver Pneumokokken-Erkrankungen

Wie die Daten von ECDC (European Centre of Disease
Prevention and Control) zeigen, sind in der EU 2017
von 10.006 Erkrankten 1.548 verstorben, das entspricht
15%. Die Letalitdt steigt mit wachsendem Alter: 3% bei
Kindern unter 15 Jahren, 6% bei 15-44 Jahrigen, 11%
bei 45-64 Jahrigen und 22% bei Personen ab 65 Jahren.
Es gibt auch verschiedene Risikofaktoren, wie Erkran-
kungen des Immunsystems oder chronische Krank-
heiten, die das Risiko fiir IPD erhohen. In Deutschland
sterben jahrlich schdtzungsweise iiber 5000 Menschen
an einer Pneumokokken-Erkrankung.

Immunitit

Eine Immunitat nach {iberstandener Erkrankung ent-
steht nur gegen den Pneumokokken-Serotyp, der die
Erkrankung verursachte.

Risikofaktoren fiir schwere Pneumokokken-Erkran-
kungen

1. Menschen, deren Immunsystem nicht vollstandig
funktionsfdhig ist wegen angeborenen oder erwor-
benen Immundefekten, oder wegen einer Immunsup-
pression, haben ein erhohtes Risiko fiir einen schweren



Verlauf einer Pneumokokken-Infektion:
T-Zell-Defizienz oder gestérte T-Zell-Funktion

B-Zell- oder Antikérperdefizienz (Hypogammaglobuli-
nimie)

Defizienz oder Funktionsstérung von myeloischen Blut-
zellen (z.B. Neutropenie)

Komplement- oder Properdindefizienz

funktioneller Hyposplenismus (z.B. bei Sichelzellani-
mie)

anatomische Asplenie (das Fehlen von Milz) oder Sple-
nektomie (operatives Entfernen von Milz)

neoplastische Krankheiten
HIV-Infektion
nach Knochenmarktransplantation

unter immunsuppressiver Therapie (z.B. wegen Au-
toimmunerkrankung oder Organtransplantation)

Immundefizienz bei chronischem Nierenversagen, nephro-
tischem Syndrom oder chronischer Leberinsuffizienz

2. Menschen mit sonstigen chronischen Krankheiten,
wie z.B.:

chronische Erkrankungen des Herzens oder der Atmungs-

organe (z.B. Asthma, Lungenemphysem, COPD)

Stoffwechselkrankheiten (z.B. Diabetes mellitus, wenn
medikamentds behandelt)

neurologische Krankheiten (z.B. Zerebralparesen, An-
fallsleiden)

3. Anatomische oder fremdkorperassoziierte Risiken
fiir Pneumokokken-Meningitis, wie z.B.:

Liquorfistel
Cochlea-Implantat
4. Berufliche Tatigkeiten:

Schweiflen und Trennen von Metallen (Einatmen von
Metallrauchen und Schweifirauchen)

Impfungen gegen Pneumokokken - Empfehlungen
der STIKO

Schutz vor Pneumokokken bieten unterschiedliche Impf-
stoffe, die gegen den wichtigsten Serotypen gerichtet
sind. In Deutschland stehen zwei sogenannte Konjugat-
Impfstoffe zur Verfiigung, sie bieten Schutz gegen 10 bzw.
gegen 13 verschiedenen Serotypen und ein Polysaccharid-
Impfstoff, der gegen 23 verschiedenen Serotypen schiitzt.

Sduglingsimpfung

Konjugat-Impfstoffe werden von der Standigen Impf-
kommission am Robert Koch-Institut (STIKO) fiir die
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Grundimmunisierung von Sauglingen und Klein-
kindern bis zum Alter von 24 Monaten empfohlen.
Ziel der generellen Impfung aller Kinder bis zum Al-
ter von 24 Monaten ist es, die Zahl schwerer invasiver
Pneumokokken-Erkrankungen (IPD) und deren Fol-
gen - wie Amputation von Gliedmafien oder Tod - zu
reduzieren.

Der Impfkalender sieht vor, dass Sduglingen ab 2 Mo-
naten 2 Impfstoffdosen Pneumokokken-Konjugatimpf-
stoff im Abstand von 8 Wochen verabreicht werden.
Frithgeborene erhalten ab dem chronologischen Alter
von 2 Monaten 3 Impfstoffdosen im Abstand von je-
weils 4 Wochen.

Die Grundimmunisierung wird mit einer weiteren (3.
bzw. bei Frithgeborenen 4.) Dosis im Alter von 11 Mo-
naten und im Abstand von mindestens 6 Monaten zur
vorausgegangenen Impfung abgeschlossen.

Die Pneumokokken-Impfung kann parallel mit den an-
deren Kinderimpfungen, zum Beispiel 5- oder 6-fach-
Impfstoff, gegeben werden.

Wurden die Impfungen versdaumt, kann und soll bis
zum 2. Geburtstag nachgeimpft werden. Wenn die ers-
te Impfdosis erst im Alter iiber 12 Monate verabreicht
wird, werden insgesamt nur 2 Impfstoffdosen im Ab-
stand von mindestens 8 Wochen als Nachholimpfung
verimpft.

Pneumokokken-Standardimpfung fiir Menschen ab
60 Jahre

Die STIKO empfiehlt die Impfung bereits seit 1998
routinemifig fiir alle Menschen ab 60 Jahre. Wenn kei-
ne berufliche oder gesundheitliche Indikation vorliegt
(siehe unten), wird eine einmalige Impfung mit dem
23-valenten Polysaccharid-Impfstoff empfohlen. Die
Pneumokokken-Schutzimpfung kann gleichzeitig mit
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anderen Impfungen erfolgen, eine Ausnahme bildet
die Impfung gegen Herpes zoster.

Pneumokokken-Impfung fiir Menschen mit er-
hohtem Risiko

Fiir Menschen, die ein erhohtes Risiko (Risikofaktoren)
fiir eine schwere Pneumokokken-Erkrankung haben,
empfiehlt die STIKO die Impfung gegen Pneumokok-
ken unabhingig vom Alter:

angeborene oder erworbene Immundefekte bzw. Immun-
suppression

chronisch kranke Menschen (z.B. Herz-Kreislauf- oder
Lungenerkrankungen, bei Diabetes oder Storungen der
Immunabwehr)

anatomische und fremdkorperassoziierte Risiken fiir
Pneumokokken-Meningitis (z.B. Liquorfistel, Cochlea-
Implantat)

berufliche Indikation: Schweiflen und Trennen von Me-
tallen, wenn Rauche eingeatmet werden

Die STIKO empfiehlt fiir Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene (1. und 3. Gruppe):

eine sequenzielle Impfung, bestehend aus einer Impf-
stoffdosis mit dem Konjugat-Impfstoff, gefolgt nach 6-
12 Monaten von einer Impfstoffdosis mit dem Polysac-
charid-Impfstoff (Letztere soll erst ab dem Alter von 2
Jahren gegeben werden)

die Impfung mit dem Polysaccharid-Impfstoff soll alle 6
Jahre wiederholt werden (Mindestabstand 6 Jahre)



Die STIKO empfiehlt fiir Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene mit chronischen Krankheiten (2. Gruppe):

im Alter von 2 - 15 Jahren eine sequenzielle Impfung
(siehe oben)

ab dem Alter von 16 Jahren eine Impfung mit dem Po-
lysaccharid-Impfstoff

eine Wiederholung der Impfung bei allen Altersgruppen mit dem
Polysaccharid-Impfstoff alle 6 Jahre (Mindestabstand 6 Jahre)

Die STIKO empfiehlt bei beruflicher Indikation (4.
Gruppe):

eine Impfstoffdosis mit dem Polysaccharid-Impfstoff
und falls die Indikation weiter besteht

eine Wiederholung der Impfung mit dem Polysaccharid-
Impfstoff alle 6 Jahre (Mindestabstand 6 Jahre)

- Deutsches Griines Kreuz
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Messe Munchen ubertrifft 2023 alle Erwartungen:
Hohere Einnahmen und vollere Hallen

Solide Finanzen und Schuldentilgung

Schlagkriftiger im Wettbewerb: Kooperationen und neue
Veranstaltungen

Investieren in Nachhaltigkeit: Solardach wird grofSer und
leistungsstirker

Messe Miinchen geht damit voller Zuversicht in die Zu-

kunft

Nach den Erfahrungen der Corona-Jahre waren die Pla-
ner der Messe Miinchen vorsichtig geworden und hat-
ten die Finanzen fiir das Jahr 2023 behutsam kalkuliert.
Dann kam das Messe- und Kongressgeschaft in Miin-
chen unverhofft mit Kraft zuriick. , Statt des erwarteten
Defizits tibertrifft das Jahr 2023 alle Erwartungen”, so die
CEO-Doppelspitze Reinhard Pfeiffer und Stefan Rum-
mel. Nach den Hochrechnungen wurde der Umsatz um
45 Millionen auf 349,6 Millionen Euro gesteigert, das
EBITDA vor Steuern, Zinsen und Abgaben um 46 Millio-
nen auf 62,6 Millionen Euro und das Jahresergebnis kam
um 47 Millionen Euro aus den roten Zahlen heraus und
betrdgt ein Plus von 5,6 Millionen Euro. ,Und das trotz
schwieriger Rahmenbedingungen in einem turnusgemaf
normalen Jahr”, erlautern die beiden Geschiftsfiihrer.
Die Messe kann damit leichter unter anderem in ein leis-
tungsstarkeres Solardach investieren, in Nachhaltigkeit
und Digitalisierung.

,Das ist eine grofle Leistung unseres Messeteams in Miin-
chen und im Ausland und unserer vielen Partner”, be-
tonen die beiden Geschiftsfithrer Reinhard Pfeiffer und
Stefan Rummel: ,,Wir haben die richtigen Weichenstel-
lungen vorgenommen.” Noch nicht alle Veranstaltungen
haben die Vor-Coronazahlen erreicht, aber einige zeigten
neue Bestmarken vor, wie die f.re.e, transport logistic oder
BAU.

So geht die Messe Miinchen voller Zuversicht in ihr Jubi-
laumsjahr 2024, wenn sie 60 Jahre alt wird, und bereitet
sich auf das Megajahr 2025 vor, in dem fast alle Grofiver-
anstaltungen stattfinden werden: wie BAU, bauma, trans-
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port logistic, productronica, automatica, EXPO REAL oder
drinktec.

Statt eines erwarteten Defizits sind alle Finanzzahlen
schwarz, ergeben die Hochrechnungen fiir 2023: Der Um-
satz betragt 349,6 Millionen Euro (plus 45 Millionen Euro),
das EBITDA legt vor Steuern, Zinsen und Abschreibungen
um 46 Millionen auf 62,6 Millionen Euro zu. Und das Jah-
resergebnis landete nicht wie befiirchtet mit 41 Millionen
Euro in den roten Zahlen, sondern bei einem Plus von 5,6
Millionen Euro - es liegt damit um 47 Millionen Euro iiber
den Erwartungen. Die Hintergriinde sind unter anderem:
Geringere Kosten durch die Energiepreisbremse, deutlich
hohere Einnahmen bei Messen wie f.re.e, transport logi-
stic, BAU oder EXPO REAL, oder der Verkauf der Anteile
an der Messebau-Tochterfirma meplan. ,, Unsere Entschei-
dung ist richtig, dass wir uns auf unser Kerngeschéft kon-
zentrieren”, erlautern die beiden Messechefs Reinhard
Pfeiffer und Stefan Rummel.

Die Messe Miinchen profitierte davon, dass sie 2023 die
richtigen Messen zur richtigen Zeit im Angebot hatte, bei
denen sich Aussteller und Besucher {iiber derzeit dran-
gende Themen austauschen konnten. Die aktuellen Pro-
bleme der Unternehmen spiegelten sich in den Foren und
Konferenzen wider: Ob bei der BAU oder der Immobili-
enmesse EXPO REAL (iiber Inflation, Energiepreise, Bau-
stopps oder hohe Zinsen) oder bei den Elektronikmessen
wie productronica oder automatica, die erstmals gemein-
sam mit der LASER World of PHOTONICS stattfand. Dort
bekam die Quantentechnologie eine Plattform, es ging
auch um kiinstliche Intelligenz, Lieferkettenprobleme
oder Fachkraftemangel.

Aulffillig ist der wachsende Anteil auslandischer Ausstel-
ler im Vergleich zu Vor-Corona. Der stieg in Miinchen
gegeniiber den Vorveranstaltungen um drei Prozent auf
54 Prozent (rund 8.800). Der Zuwachs gleicht aus, dass
in dieser wirtschaftlich angespannten Situation deutsche
Firmen etwas zogerlicher zuriickkommen; das ist ein bun-
desweiter Trend.
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Investieren in eine leistungsstirkere Photovoltaik-Dach-
anlage

Die positiven Finanzen machen es der Messe Miinchen
leichter, zu investieren. Ein Schwerpunkt ist dabei die
Nachhaltigkeit. Dafiir hat sich die Messe Miinchen ein
ehrgeiziges Ziel gesetzt: Sie will bis 2030 CO2-neutral
werden. Ein Schritt auf dem Weg dahin ist der Ausbau
der Photovoltaik auf den Dachern: Bei der Erdffnung des
Messegeldandes in Riem hatte die Messe Miinchen 1998
schon die weltweit groite Solardachanlage. Als néchstes
iibernimmt die Messe die bisher von Investoren betrie-
bene Photovoltaik-Anlage auf dem Parkhaus West und
erneuert sie. Sie kann dann dort bis zu 2,6 Millionen Kilo-
wattstunden Strom im Jahr erzeugen - statt heute 600.000.
Damit erhoht sich insgesamt die Stromerzeugung auf den
Messedachern von heute 2,6 Millionen Kilowattstunden
auf 4,5 Millionen. Kosten: 9 Millionen Euro.

Ein grofles Stromsparprojekt ist die Umriistung aller 18
Hallen (mit 200.000 Quadratmetern Flache) bis 2026 auf
energiesparende LED-Beleuchtung. Kosten: 8,5 Millionen
Euro. Dafiir fillt die Stromrechnung jahrlich 540.000 Euro
niedriger aus. Durch beide Projekte zusammen kénnen
pro Jahr Stromkosten in Hohe von 1,2 Millionen Euro ein-
gespart werden.

Mit Kooperationen schlagkriftiger werden

Die Messe Miinchen steht nicht still und muss auf sich an-
dernde Rahmenbedingungen reagieren. Dazu gehort auch
die Suche nach strategischen Partnern. ,,Wir kooperieren,
um im Wettbewerb zu bestehen und schlagkréftiger zu
werden”, erlautern das die beiden Messe-Geschaftsfithrer
Reinhard Pfeiffer und Stefan Rummel. Zwei Projekte ra-
gen dabei in diesem Jahr heraus. Das eine ist ein Bayern-
Biindnis: Ein Joint Venture der Miinchner Weltleitmesse
drinktec mit der europédischen Leitmesse BrauBeviale aus
Niirnberg unter einem Dach als , Yontex”. Konkurrenten

aus adhnlichen Bereichen werden damit zu Partnern, die

nun weltweit gemeinsam stéarker auftreten konnen.

Das zweite Projekt betrifft die Tochtergesellschaft meplan,
eine Spezialistin im Messestandbau. Die mac.brand spaces
hat 50 Prozent der Anteile tibernommen, ein international
aufgestelltes Unternehmen, Spezialist fiir Live-Kommu-
nikation. ,Die meplan erhoht damit die Reichweite und
kann ihre Zukunft absichern”, so die Messe-Geschéaftsfiih-
rer. Die meplan bleibt mit ihren 90 Mitarbeitern am Stand-
ort Miinchen.

Lebhaftes Messe- und Kongressgeschaft

2023 war fiir die Messe Miinchen ein normales Messe-
jahr ohne viele Grofsveranstaltungen. So gab es 112 Ver-
anstaltungen in den Miinchner Messehallen, im ICM
- International Congress Center Messe Miinchen und im
MOC - Event Center Miinchen: 13 eigene Messen und 99
Gastveranstaltungen, zu denen zwei Millionen Besucher
und 32.100 Aussteller kamen. Die 40 Veranstaltungen im
Ausland zogen rund 809.000 Besucher und 15.000 Aus-
steller an. Die meisten Veranstaltungen im Ausland wa-
ren in China, Indien und Singapur. Im Elektronikbereich
erlebten die Auslandsmessen einen grofien Andrang. Von
der Grofle und den Aussteller- und Besucherzahlen her
erreichten sie Mafse wie die Mutter-Messe in Miinchen.
Die electronica China umfasste 107.000 Quadratmeter, es
kamen 90.000 Besucher. Die electronica und productroni-
ca India war mit 37.000 Quadratmetern und 40.000 Besu-
chern die grofste Messe Indiens in Hallen.

Die Besucher- und Ausstellerzahlen ndhern sich wieder
den Hohen vor Corona an. In einigen Fallen wurden sie
bei Veranstaltungen in Miinchen und im Ausland sogar
besser. Da macht es sich bemerkbar, dass China 2023 die
Coronabeschrankungen abgeschafft hat. Mehr Besucher
als vor Corona kamen in Miinchen zur f.re.e, die mit der
parallelen IMOT von 163.000 Gésten regelrecht gestiirmt
wurde, zur transport logistic, die mit 76.000 Besuchern ei-
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nen neuen Rekord erlebte, und zur Laser World of PHO-
TONICS. Den grofiten Zuwachs bei den Ausstellern in
Miinchen registrierten die BAU und die LOPEC. Bei den
Gastveranstaltungen ragt , The smarter E Europe” heraus.
Sie hat den Vertrag um fiinf Jahre verlangert und wird
2024 alle 18 Messehallen belegen. Das weltweit hellste
Scheinwerferlicht fiel im September auf die IAA Mobility.
Sie wurde mitten in der Stadt zur offenen Plattform fiir
Befiirworter und Gegner. Die Planungen fiir eine IAA Mo-
bility 2025 in Miinchen laufen.

Grofie Anziehungskraft fiir internationale Gastveran-
staltungen

Die jahrlich rund 90 Gastveranstaltungen sind fiir das
Kerngeschaft der Messe Miinchen von grofser Bedeutung.
In diesem Jahr sind zwei Neue dazugekommen, die 2024
erstmals in Miinchen stattfinden: Das ist der Internationale
AIDS-Kongress, zu dem rund 15.000 Teilnehmer erwartet
werden. Der zweite Neuzugang ist die Seamless Europe,
eine der weltweit fithrenden Technologie-Messen fiir Fin-
Tech und E-Commerce. Fiir den Finanz- und Handelsplatz
Miinchen ist das ein Paukenschlag.

International neue Mirkte erschliefSen

Das Auslandsgeschift ist ein wichtiges Standbein fiir
die Messe Miinchen. Auch hier schneiden die Veranstal-
tungen 2023 deutlich {iber Plan ab. China und Indien lie-
gen weit {iber den Erwartungen. China ist und bleibt fiir
die Messe Miinchen der wichtigste Veranstaltungsmarkt
nach Miinchen. In China ist die Messe Miinchen mit 22
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Veranstaltungen an sieben Orten vertreten und in Indien
mit 18 Messen in fiinf Stadten. Neu dazugekommen ist
Singapur: Das Tor zu Siidostasien. Die Messe Miinchen
hat dort 2023 zum ersten Mal mit der transport logistic
und air cargo Southeast Asia die erste multimodale Logis-
tik-Fachmesse in Singapur ausgerichtet: Die Weltleitmes-
se transport logistic beim Logistik-Weltmeister Singapur.
,Wir werden uns im Ausland weiterentwickeln und neue
Markte erschlieSen”, erklaren Reinhard Pfeiffer und Ste-
fan Rummel.

Mit 60 Jahren jung geblieben: Messe Miinchen feiert
2024 Jubildum

Die herausragenden Ergebnisse der vergangenen beiden
Jahre lassen bei der Messe Miinchen Feierlaune aufkom-
men: In diesem Jahr wurde die LASER 50 Jahre alt. 2024
gibt es gleich drei 60-Jahrige: Die Messe Miinchen wird
60 Jahre alt und ebenso die electronica und die BAU. Im
Jahr 2025 wird es ganz grofy: In diesem Megajahr sind
alle Grofsmessen, die wieder Millionen Besucher bringen.
Das gibt es nur alle zwdlf Jahre und freut Miinchen und
die ganze Region. Denn in solchen Jahren I6sen die Mes-
sen eine Umwegrentabilitat von mehr als vier Milliarden
Euro aus. ,Wir sind mit unseren Messen ein wichtiger
Wirtschaftsmotor fiir die gesamte Region”, so die beiden
Messechefs Reinhard Pfeiffer und Stefan Rummel. Eine
aktuelle Beherbergungsstatistik fiir Miinchen ergibt: Die
Miinchner Messen und Gastveranstaltungen bringen den
Hotels das meiste Geld.

- Messe Miinchen
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Dahoam: Bayerische Wohlfiihlkiiche
Bayerische Schmanker] leicht zu Hause nachgekocht

Die bayerische Kiiche ist eine wahre Wohlfiihlkiiche — das
weifs niemand besser als Sternekoch Alexander Huber. In

diesem Kochbuch verrat er seine 90 Lieblingsrezepte.

Dorling Kindersley Verlag GmbH, Miinchen

KRUSTENSCHWEINEBRATEN
MIT KRAUTSALAT

FUR 4 PERSOMNEN

Dahoam darf kein Schweinsbraten fehlen - ebenso wie seine Kruste. Ich mag ihn ja
am liebsten vom Bauch - oder Wammerl, wie wir Bayern sagen. Wahrscheinlich ist
der »Schweinsi= das bayerische Soulfood, ja die Kénigsdisziplin iiberhaupt! Ein wahrer
Kinig des Schweinsbratens ist dabei mein Spezi Stefan. Wir versuchen uns stindig
zu iibertreffen. Eines hat er mir jedoch klar voraus: Gemeinsam mit unserem Kumpel
Blitz kann er ganze Schweine grillen - und das ist etwas, das mich jedes Mal
erneut ins Staunen versetzt.

KRUSTENSCHWEINEBRATEMN

1,3 kg Schweinebauch (Wammerl) + | Sunndogsbrodn-
Gewiirz (Bratengewiirz, Selektion Alexander Huber)
oder Pfeffer, gemahlener Kiimmel und Knoblauch |

1 EL Estragonsenf| 4 Zwiebeln | 1 Knoblauchzehe |

2oml Rapsél | 700 ml Wasser | 30g Butter | zog Mehi |

1 kleine mehligkochende Kartoffel | 2z00ml dunkles Bier |
sooml dunkler Kalbsfond (siehe 5. 226) | 1 Lorbeerblatt |
sooml WeiBbier | Zucker | Salz | Pfeffer aus der Miihle

Den Backofen auf 170°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen, Den
Schweinebauch bei Bedarf parieren und von Sehnen und
Knorpeln befreien. AnschlieBend mit Bratengewdrz, Salz und
Senf einreiben und die Schwarte mit einem scharfen Messer
im Abstand von etwa 1 cm ein-, aber nicht bis zum Fleisch
durchschneiden. Zwiebeln und Knoblauch grob wiirfeln und
zusammen mit dem Rapsal in einen kleinen Bréter geben.
Etwa zoo ml Wasser angiellen, das Fleisch mit der Schwarte
nach unten auf die Zwiebeln setzen und im Ofen 50 Minuten
garen. Den Bauch wenden und weitere 45 Minuten schmoren,
dabei ab und an nach dem Braten sehen.

Butter und Mehl verkneten, die Kartoffel schilen und fein
reiben. Sobald die Zwiebeln Farbe genommen haben, mit
Bier, Kalbsfond und soo ml Wasser abléschen. Den Sud
mit Mehlbutter und Kartoffel binden, das Lorbeerblatt
hinzufiigen und alles kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Bauch 2o-30 Minuten fertig braten, dabei die Kruste
zweimal mit je der Halfte Weillbier Ubergiefen.

Den Briter anschlieBend herausnehmen, den Schweine-
bauch auf das Ofengitter setzen und die Kruste bei 210°C
(Oberhitze) aufpuffen lassen (ein Abtropfblech darunter
schieben). Die Sauce passieren und kriftig durchkochen,
dann mit Bratengewurz, Zucker und 5alz abschmecken. Den
Krustenbraten vor dem Anrichten in Scheiben schneiden.

KRAUTSALAT

sog Bauchspeck (Bacon) | 400g Spitzkohl | Salz | Zucker |
6oml Rapsél | % TL Meerrettich (aus dem Glas) |

4qoml weiler Balsamicoessig| 1 Prise gemahlener Kiimmel

Den Speck wiirfeln, in einer Pfanne anschwitzen und aus-
lassen, dann auf Kiichenpapier entfetten. Den Strunk vom
Spitzkohl entfernen, das Kraut in feine Streifen schneiden
und mit je 1 EL Salz, Zucker und dem Rapsél verkneten.
Das Kraut 1 Stunde marinieren, dann den ausgetretenen
Saft abgieBen. Die restlichen Zutaten (bis auf den Speck)
unterheben und den Krautsalat fein abschmecken. Vor
dem Servieren mit Speck bestreuen.

ZUM SERVIEREN
Schnittlauch | 8 Erdépfel-Teigknéderl (siehe §. 211)

Etwas Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. |e drei
Scheiben Krustenbraten und zwei Erdédpfel-Teigkntdel auf
vier Tellern anrichten. Die Bratensauce angieffen und alles
mit Schnittlauch garnieren. Den Krautsalat in separaten
Schalen servieren.

S

+ Natiirlich funktioniert diese Zubereitungsweise auch mit Schweineschulter oder Haxe. Die Garzeit ist
dann jedoch etwas linger.
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Die Taxi-Munchen eG stellt sich vor

Die Taxi-Miinchen eG kann auf eine
mehr als 100-jahrige Geschichte zu-
riickblicken.

Als sich im Jahre 1917 die Lohnkut-
scherinnung und die Innung des Kraft-
droschkengewerbes aus der Kriegsnot
heraus zur ,Einkaufsgenossenschaft
der Kraft- und Pferdedroschkenbesit-
zer Miinchens eGmbH” zusammen-
schlossen, war dies die Geburtsstunde
einer der grofiten Taxigenossenschaften
Europas.

Nach dem ersten Weltkrieg waren
1920 bereits 392 Kraftdroschken und
88 Pferdedroschken in Miinchen un-
terwegs. Trotz grofier Widrigkeiten
hatte die Taxi-Miinchen eG einen er-
heblichen Anteil am Siegeszug des Au-
tomobils in der Landeshauptstadt.

Die Genossenschaft der Taxiunter-
nehmer Miinchens erwies sich in den
vielen Jahren ihres Bestehens als in-
novatives Unternehmen. Aus den 12
Griindungsunternehmen entwickelte
sich eine florierende Gemeinschaft,
die heute die Interessen von mehr als
2.600 Taxiunternehmern vertritt. Die
Fahrzeugflotte hat sich von der Pferde-
droschke zum elektrobetriebenen mo-
dernen Automobil gewandelt. Heute
kann der Fahrgast aus einer Flotte von
mehr als 3.000 Fahrzeugen wéhlen.
Auch die Vermittlung der Auftrage hat
eine rasante Entwicklung genommen.
Heute werden durch das genossen-
schaftseigene Callcenter pro Tag mehr
als 70.000 Auftrage automatisch ver-
mittelt.

Im Gegensatz zu den Anféngen, als
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noch das Nutzen der Pferde- oder
Kraftdroschken ein Privileg des stad-
tischen Grofsbiirgertums war, gehort
heute das Taxigewerbe zum Offent-
lichen Personennahverkehr (OPNV).
Neben den Gisten aus aller Welt, die
Miinchen geschaftlich oder aus tou-
ristischen Griinden besuchen, nut-
zen viele Miinchner den Service eines
modernen Personenbeforderungsun-
ternehmens. So werden téglich etwa
600 Kinder und Jugendliche aus den
unterschiedlichsten Griinden mit dem
Taxi zu Offentlichen Einrichtungen
gefahren. Eine eigene Abteilung der
Verwaltung der Taxi-Miinchen eG or-
ganisiert die Fahrten von Patienten.
Der Anteil dieser Personengruppe
nimmt auch durch den Altersdurch-
schnitt der Gesellschaft stetig zu. Etwa
600 Patienten werden jeden Tag zu Be-
handlungen gefahren oder von medi-
zinischen Einrichtungen abgeholt.
Neben den klassischen Taxi-, Schii-
ler- und Krankenfahrten bietet die
Genossenschaft auch andere Dienst-
leistungen an. So kann der Miinchner
Besorgungsfahrten buchen, egal ob
Medikamente von der Apotheke abge-
holt werden miissen oder der Einkauf
wegen einer Einschrankung nur mit
dem Taxi bewaltigt werden kann. Fiir
Touristen bieten geschulte Taxifahrer
Stadtrundfahrten oder Fahrten ins
Umland an.

Firmen und offentliche Einrichtungen
konnen fiir ihre Angestellten und
Gaste Fahrschecks bei der Genossen-
schaft anfordern, um so dieser Perso-

nengruppe ein Fahren auf Kosten des
Gastgebers zu ermoglichen.

Da das Taxi ein Teil des OPNV der
Landeshauptstadt ist, wird das Taxi
auch bei Ausfillen von S- oder U-
Bahn als Schienenersatzverkehr ein-
gesetzt. Dariiber hinaus wird in enger
Zusammenarbeit mit der Deutschen
Bahn AG Personal zu oder von den
Einsatzorten befordert. Eine besonde-
re Herausforderung war der Einsatz
als Schienenersatzverkehr nach dem
schweren Zugungliick im Oberland
im Jahr 2023.

Die Taxi-Miinchen eG ist neben der
Auftragsvermittlung Interessenver-
tretung der Taxiunternehmer, ist Ab-
rechnungszentrum fiir bargeldlose
Auftragsfahrten, bietet ein umfang-
reiches Schulungsprogramm fiir Ta-
xifahrer an und ist Ansprechpartner
fir alle Fragen rund um den Perso-
nenbeforderungsverkehr. Nur eines
kann die Taxi-Miinchen eG nicht,
den Fahrpreis festlegen. Das ist in
Deutschland Sache der Stadte und
Gemeinden, die die Taxitarifordnung
in ihrem Pflichtfahrgebiet festlegen.
Dabei ist der Fahrpreis eine Misch-
kalkulation aus gefahrenem Kilo-
meter und verkehrsbedingten War-
tezeiten. Daher kommen fiir gleiche
Strecken unterschiedliche Fahrpreise
zustande, was fiir den Fahrgast oft
unverstandlich ist.

Heute ist die Taxi-Miinchen eG als
grofite Taxigenossenschaft Deutsch-
lands ein wichtiger Teil des OPNV
der Landeshauptstadt und angese-
hener Dienstleister im Personenbe-
forderungsgewerbe. (BH)
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DAS BESTE KMMT O'H_. IHR TAXI'IN I\/IUNCHEN|

> Unser Taxi-Service ist schnell, zuver!assng, bequem und sicher.
> Bestellungen unter Telefon: (089) 21 61 0 oder bequem per App!
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Seniorenurlaub

im Allgéu

’ﬁ;rdem Sie noch heute unverbindlich den Katalo\g‘

fiir lhren Urlaub 2024 an! Hotels z.B. in Bad
Wirishofen, Oberstdorf, Fiissen, Oberstaufen, im
Tannheimer Tal und Kleinwalsertal inkl. HP, inkl.
Hin- u. Riickfahrt im 9-Sitzer Pkw ab/zur Haustiir,
z.B. 7 Tage fir nur 779,-€. Tel. 083 76 /9292 72

\ Seniorenausfiug Keller GbH, Alpenbiickstr. 17, 87477 Sulzberg » wivw:
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Ein immergriiner, sdulenférmiger, zy-
pressendhnlicher Strauch (Juniperus
communis L. — Cupressaceae) selten
bis zu Baumhohen (12 m) reichend,
mit kleinen, spitzen, stacheligen Na-
deln, stammt aus Teilen Europas,
Nordasiens und Nordamerika. Die
Beerenzapfen sind im ersten Jahr nach
der Befruchtung griin und nehmen erst
im zweiten Jahr bei eintretender Reife
ihre uns bekannte blauschwarze Far-
bung an. Sie sind im Durchmesser ca.
6 — 10 mm grof$ und zeigen getrocknet
oft eine runzelige Oberflache. Im Inne-
ren liegen in einem klebrigen Frucht-
fleisch meist 3 sehr harte, ldngliche
Samen. Die reifen Beerenzapfen wild-
wachsender Strducher sammelt man
vor allem in Jugoslawien, Italien und
Albanien in den Monaten August und
September. Thr Geruch ist als eigenar-
tig wiirzig und der Geschmack als siif3,
aromatisch-wiirzig zu beschreiben.
Industriell wird Wacholder in alko-
holischen Getrianken verarbeitet, z.B.
Gin, Genever sowie als Zusatz beim
Rauchern von Wurstwaren.
Verwendete Teile sind: Die Beeren, das
itherische Ol oder Wacholderholzél.
Das Wacholderholzol wird aus
verschiedenen Kernholzern der un-
terschiedlichen Wacholderbaume
gemacht. Es wird durch Trockendestil-
lation hergestellt. Bekannt auch unter
dem Namen Wacholder-Teerdl hat es
eine leicht desinfizierende Wirkung.

Eingesetzt wird es bei chronischen
Hautkrankheiten und schuppigen Ek-
zemen, da es dufierlich angewandt die
Haut nicht reizt.
Wacholderholzol-Salbe: 10-20 Tropfen
zu 20 ml geschmolzener Salbenbasis
geben, nach dem Abkiihlen tragt man
die Salbe auf die betroffenen Hautstel-
len auf.

Als Stomachikum und Karminativum
werden Wacholderbeeren noch heute
verwendet.

Bei Magenverstimmungen oder beim
Periodenschmerz trinkt man einen
schwachen Aufguss aus 15 g Beeren
auf 500 ml Wasser. Das &therische Ol
wirkt bei hartndckigem Husten. Man
nimmt je 10 Tropfen Wacholder- und
Thymiandl, vermischt es mit 20 ml
Mandeldl und massiert damit die Brust
und den Riicken.

Aromatherapie bei Antriebsschwiche:
Je 1 Tropfen Wacholder und Nadel-
holzél (Kiefer), 2 Tropfen Grapefruit-
und 4 Tropfen Lavendeldl in der Duft-
lampe verdampfen lassen.

Zur Bein- und Fufimassage empfiehlt
sich folgende Mischung: Je 5 Tropfen
Wacholder, Lavendel und Zypresse in
50 ml Olivendl geben und damit die
Beine und Fiifle sanft massieren.

Zur vorbeugenden Massage fiir die
Beine 100 ml Jojobadl mit je 5 Tropfen
Wacholder, Zypresse und Lavendel
und 10 Tropfen Grapefruit vermi-
schen.

fSIe

Um das Lymphsystem anzuregen und
das Gewebe zu entgiften, eignet sich
eine kriftige Kérpermassage mit einer
Mischung aus 50 ml Olivenél und je 5
Tropfen Wacholder, WeifSbirke, Ange-
lika und Fenchel.

Zur Unterstiitzung von Didten und
zur Entschlackung hilft das folgende
Vollbad. Je 5 Tropfen Wacholder, Bit-
terorange, Fenchel, Zitrone und Weif-
birke mit 3 EL Milch verriihren und bei
ca. 38 °C ca. 15 Minuten baden.

Zur vorsichtigen Massage bei Gicht
werden 50 ml Johanniskrautol mit je 4
Tropfen Wacholder, Angelika, Rosma-
rin und Karottensamendl vermischt.
Wacholderbeeren eignen sich auch un-
terstiitzend bei Blasenentziindung.

-Viola Vierk

Auf unserer Homepage, im Blog und
im Onlineshop finden Sie viele Infor-
mationen und Rezeptideen. Schauen
Sie doch mal vorbei: www.spicys.de

&BSPICY'S
Gewirzm

useum GmbH

Am Sandtocka 34 | 20457 Hamburg
Tel.: 040 /36 79 89 | Fax: 040 /36 79 92
nsaib@@specys de | www spicys.de
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Immobilie un

wFiir viele war es eine kluge Entscheidung eine
Immobilie zur Selbstnutzung zu kaufen und damit
Vermdgen aufzubauen. Von diesem Vermagen im Alter
zu leben und trotzdem in der Wohnung oder dem Haus
lebenslang wohnen zu bleiben ist efn}fich nur genial.”
Ein Grofiteil der Seniorenhaushalte lebt in den
eigenen vier Wanden und halt damit einen enormen
Anteil der bei uns vorhandenen Immobilien. In den
nachsten Jahren wird sich der Anteil der tiber 66-
Jahrigen durch die demografische Entwicklung weiter
deutlich erhdhen. y
Den dlteren Menschen fehlt es des Ofteren an
ausreichender Liquiditit, obwohl sie mit ihrer
Immobilie iiber sehr gute und grofe Verméagenswerte
verfiigen. Kosten fir die Sanierung oder den
altengerechten Umbau der Immobilie, gestiegene
Beitrage fiir die Krankenversicherungen und
Gesundheitsvorsorge und ambulante Pflege kinnen
dann schnell dazu fiihren, dass die laufenden Kosten
nicht mehr beglichen werden kénnen. Die Banken
sind aufgrund der Wohnraumkreditrichtlinien nicht
bereit und berechtigt, Hypothekendarlehen an ltere
Eigentiimer zu gewahren.
Vor diesem Hintergrund wird die Verrentung von
Immobilien zu einem attraktiven Modell fiir
Immobilieneigentiimer. Dies  insbesondere im
Grofiraum Mtnchen, da durch den Immobilienboom
der letzten Jahre die Immobilienpreise ein sehr hohes
Niveau erreicht haben.
Das Grundprinzip besteht darin, dass die Immobilien
egen Geld - und das Recht in der Immobilie zu
Eleihen - getauscht wird. Dabei wird der Wert der
Immobilie ermittelt und fiir das Wohn- oder
Niefbrauchrecht ein Abzug vom Immobilienwert
vorgenommen. Vorteil fiir die Senioren: Sofortige
Liquiditat und Flexibilitdt im Alter und Verbleib in
der gewohnten Umgebung und in den eigenen vier
Wiinden.
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gleichzeitig wohnen bleibefiiss

Doch wer kommt fiir die Immobilienverrentung in
Frage?
Hauptzielgruppe sind Immobilieneigentiimer ab 65
Jahren, die einen aktuellen Liquidititsbedarf haben.
Grundsatzlich gibt es die folgenden Moglichkeiten
der Immobilienrente:
* Leibrente
Der Eigentiimer erhilt eine lebenslange oder zeitlich
festgelegte Rentenzahlung,.
* Verkauf mit lebenslangem Wohnrecht
Der oder die Eigentiimer erhalten eine
Einmalzahlung und ei:ﬁebenﬁIangEH Wohnrecht.

» Verkauf mit Niefbrauchrecht

Der oder die Eigentiimer erhalten eine
Einmalzahlung und lebenslanges Nutzungsrecht
der Immobilie.

* Umkehrhypothek
Beleihung der Immobilie mit einmaliger oder
monatlicher Auszahlung mit Stundung der Zinsen
und Tilgung. Anders als bei einem normalen
Hypothekendarlehen erhiht sich die Belastung der
Immobilie bis zur einmaligen Riickzahlung.

® Sale and lease back

Verkauf der Immobilie und Anmietung beim neuen
Eigentiimer.

* Teilverkauf
Wie der Name besagt, wird ein Teil von
tiblicherweise 20-50 % der Immobilie verkauft. Fiir
diesen Anteil ist ein Nutzungsentgelt zu entrichten.
Informieren Sie sich vertrauensvoll iiber die
verschiedenen Mdoglichkeiten mit allen Vor- und
Nachteilen. Fiir ein ‘femﬁniiches Gesprich steht Thnen
Immobilien Zippold gerne zur Verfiigung.
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www.immobilien-zippold.de
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Ihr charmantes immobilienbiiro in henburg

m Professioneller Verkauf von Hausern und Wohnungen
® Vermietung von Wohn- und Gewerbeimmaobilien
1 7 m Kostenlose Ermittlung des Marktwertes
Jahre m Klarung des Baurechts von bebauten und unbebauten Grundsticken
®m Individuelle Beratung bei allen Fragen rund um die Immaobilie
B Immobilienverrentung

- Immobilien Zippold GmbH

Kriemhildenstralie 40

Ecke Hirschgartenallee

80639 Munchen

Tel. 089 - 17 95 81 91

Mail: info@immobilien-zippold.de
www.immobilien-zippold.de
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