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Wellness-Auszeit

Magliche Anreisetage: Taglich
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mit Innen- und AuBenbereich
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Mogliche Anreisetage: Mo, 50

- 4 x Wohlfihl-Ubemachtung

+ 4 3 vitales Frohstocksbuffot

= 4 ¥ Nachmittagssnack inkL Kaffee & Tee

+ 4 ¥ kreatives 4-Gange-GenieBer-Menu

~Wellness & Erholung auf 2000 gm mit
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= Korperpeeling 25 Min

- FuBmassage 20 Min

- Wellness-Verlangerung am Abreisetag

Pro Person im DZ ab 616 €

Landrefugium Obermilier €K, - Sonnenweg 12 - 94107 Untergriesbach
Tel. +49 8503 9005 208 - nfo@landrefugium.de

GenussZeit 360 Grad

Mogliche Anreisetage: Do, 5o

«1 % Ubernachtung in der

ausgesuchten Wohlfuhlkategorie

=1 vitales Frihsticksbiffel
+1x% Machmittagssnack
+1 % kreatives 4-Gange-Genieler-Menl

= Wellness & Erholung auf 2000 gm

mit Innen- und AuBenbereich

+ Prickelinder BegriBungsdrink zur Anreise
= Welinessverlangerung am Abreisetag

Pro Personim DZ ab 150 €




>> Seit nahezu 190 Jahren steht missio Miinchen,
gegriindet unter Konig Ludwig I. und bis 1972 als
Ludwig Missionsverein bekannt, fiir weltkirchliche
Solidaritat. Heute fordert das katholische Hilfswerk
iber 600 Projekte in 40 Landern Afrikas, Asiens und
Ozeaniens. <<

iebe Leserinnen und liebe Leser,

der Blick zuriick aufs eigene Leben
ist sehr personlich. Oft sind es schone
Erinnerungen an Menschen, Ereig-
nisse und Geschichten, die wir dau-
erhaft mit uns tragen. Aber nach dem Blick zuriick
ist auch ein Ausblick nach vorn erlaubt. Was bleibt,
wenn man selbst nicht mehr da ist?
Mit einem Testament konnen Sie Thre Wiinsche und
Vorstellungen genau festlegen und schon heute da-
fiir sorgen, dass das, was Ihnen wichtig ist, weiter-
wirkt — fur Thre Familie, fiir andere Menschen oder
Herzensanliegen, denen Sie sich verbunden fiihlen.
Seit nahezu 190 Jahren steht missio Miinchen, ge-
griindet unter Konig Ludwig L. und bis 1972 als
Ludwig Missionsverein bekannt, fiir weltkirchliche
Solidaritat. Heute fordert das katholische Hilfswerk
iiber 600 Projekte in 40 Landern Afrikas, Asiens und
Ozeaniens. Unsere kirchlichen Projektpartnerinnen
und Projektpartner vor Ort leisten Akuthilfe bei
Katastrophen, kiitmmern sich um Entwicklung im
landlichen Raum und um gesellschaftliche Teilhabe
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aller Menschen. In Krisenregionen sind sie es, die
ein Mindestmaf$ an Bildung und gesundheitlicher
Versorgung sicherstellen und sich um den Dialog
zwischen verfeindeten Parteien bemiihen.

Uber die eigene Zeit hinaus Zukunft zu gestalten,
versohnt viele Menschen mit der eigenen Endlich-
keit. Mit einer Erbschaft oder einem Vermachtnis
zugunsten von missio Miinchen setzen Sie ein blei-
bendes Zeichen der Solidaritit mit den Menschen
in den Landern des Globalen Siidens, die oft unter
schwierigsten Umstinden ihren Alltag meistern
miissen. Sie erdffnen Zukunftsperspektiven — fiir
die Familien und ihre Kinder von morgen in der
Einen Welt.

Gestalten Sie die Zukunft. Durch Ihr Testament fiir
den Glauben.

Carola Meier

missio Internationales Katholisches Missionswerk
Ludwig Missionsverein Kd6R

c.meier@missio.de

089 5162-237
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Sie im Stedbinger Hof hulinarische Gandsse, herzliche Gastlichieit, erstklassiger Service,
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Viehhofener Wanderherbst

Urlaubsgliick ganz nah

Die Luft scheint klarer zu werden, die Walder farben sich
und auf den Bergen kehrt wohltuende Ruhe ein. Jetzt
beginnt eine besondere Zeit zum Wandern: Die Sonne
warmt noch angenehm, die Fernsicht reicht weit und je-
der Schritt schenkt neue Energie. Dafir muss man nicht
weit reisen. Denn manchmal liegt das Urlaubsgliick
nadher, als man denkt.

Mitten in den Grasbergen des Salzburger Landes liegt
Viehhofen, Ein kleines Urlaubsdorf mit viel Charme,
Ruhe und familidgrer Atmosphare - nur rund ginge
Autostunde von der deutsch-dsterreichischen Grenze
entfernt. Wer hier ankommt, splrt schnell: In Viehhofen
darf der Alltag langsamer werden. Zwischen stillen We-
gen, bunten Waldern und weiten Ausblicken findet jeder
seinen personlichen Glicksmoment,

Golden. Klar. Wohltuend.

Wenn sich der Sommer langsam verabschiedet, zeigt sich
die Natur rund um Viehhofen von einer besonders stim-
mungsvollen Seite. Morgens liegt frische Bergluft Gber
dem Tal. Spater begleitet die milde Herbstsonne Wanderer
Gber Almwiesen, durch Walder und hinauf zu aussichis-
reichen Platzen.

Mal geht es spertlich bergauf. Mal gemitlich von Bank zu
Bank. Und manchrmal genugt es, kurz stehen zu bleiben,
tief durchzuatmen und den Blick Uber die Berge schwei-
fen zu lassen. So einfach kann Glack sein.
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Mach der Wanderung darf genossen werden. In den Berg
gasthdfen und Restaurants kommen herzhafte Kasnock'n,
ein klassisches Wiener Schnitzel oder siiBer Kaiser-
schmarrn auf den Tisch. Dazu gibt es echte Gastfreund-
schaft: Persdnlich, bodenstandig und angenehm
unkompliziert.

Ausgezeichnet wanderbar

Viehhofen tragt das Pradikat zertifiziertes Wanderdorf.
Dahinter steht ein qualitatsgepraftes Wandereriebnis: Der
Ort als naturnaher Ausgangspunkt, abwechslungsreiche
Wege, gute Orientierung und wanderfreundliche Gast-
lichkeit greifen ineinander. So beginnt das Wandergefahl
nicht erst am Berg, sondern bereits beim Ankommen.

Ob gemdthicher Spaziergang, Familienrunde oder aus-
sichtsreiche Bergtour: Ein Wanderdorf bietet passende
Maglichkeiten fir unterschiedliche Anspriche. Wichtig ist
dabei nicht, maglichst viele Hohenmeter zu sammeln. Es
geht um Maturerlebnisse, die zum eigenen Tempo passen
- und um das gute Gefuhl, unterwegs bestens aufgeho-
ben zu sain.

Zentraler Ausgangspunkt ruhig
gelegen, viel zu erwandern

Viehhofen liegt ruhig im Glemmtal - zwischen Zell am
See und Saalpach Hinterglemm. Damit verbindet der Ort
zwei besondere Seiten eines Wanderurlaubs: entspanntes
Ankommen im kleinen, familidren Dorf und kurze Wege zu
den vielseitigen Bergerlebnissen der Region. Zell am See,



Saalbach Hinterglernm, Leogang und Kaprun sind rasch
erreichbar. So lassen sich aussichtsreiche Wanderta-
ge. Ausfilige zu bekannten Naturzielen und gemitliche
Stunden im Ort unkompliziert miteinander verbinden.
Je nach Saison erleichtern Bergbahnen und offentliche
Verkehrsmittel den Weg hinauf oder zum nachsten Aus-
gangspunkt.

Am Abend geht es zurick nach Viehhofen. Dorthin, wo
es ruhiger wird, die Berge ganz nah sind und Zeit bleibt,

die Glicksmomente des Tages nachwirken zu lassen. Tourismusverband Viehhofen

info@viehhofen.at | +43 6542 68559
www.viehhofen.at

€) (O viennoten.at

Wanderschuhe an, Gliicksgefihl ein

Manchmal beginnt ein guter Tag ganz einfach: Schuhe
schnuren, Tur offnen und losgehen. In Viehhofen braucht
es dafiir kein groBes Ziel. Schon die ersten Schritte ver-
andern den Elick, der Kopf wird leichter und der eigene
Rhythrmus findet sich fast van selbst.

Das Wandern darf hier unkompliziert sein. Ein Stick
bergauf, eine Pause am Wegesrand, vielleicht eine ge-
mutliche Einkehr. Nicht die Zahl der Hohenmeter zahlt,
sondern das Gefihl, sich selbst etwas Gutes getan zu
haben.

Zuriick im Dorf bleiben angenehm mude Beine, neu-
er Schwung und die stille Freude Uber einen Tag

drauBen. Genau dieses unaufgeregte Glick macht
den Wanderherbst in Viehhofen aus.

Kleiner Ort: viel Platz fir
Familienzeit

Familien fGhlen sich in Viehhofen
schnell zuhause. Auf einfachen
Wegen wird jeder Bach, jeder bunte
Baum und jeder Rastplatz zum klei-
nen Abenteuer, Im Ort laden auBer-
dem verschiedene XXL-Spiele zum
gemeinsamen Ausprobieren ein. Bei
Bee-Bug-Toe, Alpen-Jenga, Alpen-
Mikado oder Fuchs und Henne wird
gespielt und gelacht. Ganz unkompli-
ziert. Ganz familiar.

Und solite ein Herbsttag einmal langsa-
mer beginnen, ist auch das genau richtig.
Ausschlafen, gemutlich frohstlcken und erst
dann losgehen. Oft sind es gerade die ruhigen
Tage, an die man sich besonders gerne erinnert.

Fur weitere Informationen oder eine Buchungsanfrage
ist das Team der Viehhofen - Info gerne fir euch dal
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Symbolbild (Kl-unterstitzt)

Die kleinen Spinnentierchen konnen fiir den Menschen
potenziell gefahrliche Krankheitsiibertrager sein, so zum
Beispiel fiir die gefdhrliche Frithsommer-Meningoen-
zephalitis (FSME) oder fiir Borreliose.

Aber wie schiitzt man sich am besten? Der einfachste Weg,
Infektionen durch Zeckenstiche zu vermeiden, ist sich
grundsatzlich von den Lebensrdaumen der Zecken fern-
zuhalten. Viele Menschen mochten aber verstandlicher-
weise nicht auf die Erholung im Griinen verzichten oder
sie leben in FSME-Endemiegebieten. Fiir sie ist es deshalb
wichtig, bestimmte Verhaltensregeln zu beachten.

So sollte sich jeder, der innerhalb Deutschlands oder im
Ausland eine Urlaubsreise unternehmen mochte, die mit
Campen, Wandern, Beerenpfliicken und anderen Aktivi-
taten in der Natur verbunden ist, vorher erkundigen, ob
das Urlaubsziel in einem FSME-Gebiet oder in einer Ge-
gend mit erhohter Anzahl von Borreliose-Fallen liegt und
welche Vorsichtsmafinahmen zu treffen sind. Die STIKO
empfiehlt eine FSME-Impfung allen, die durch Beruf oder
Freizeitaktivititen Zecken in FSME-Gebieten potenziell
ausgesetzt sind. Auskunft erteilt die, fiir das Urlaubsziel
zustandige, Gesundheitsbehorde. Auch wer aus der Stadt
aufs Land zieht, sollte sich beim ortlichen Gesundheitsamt
iiber das Zeckenrisiko am neuen Wohnort erkundigen.

Vier goldene Verhaltensregeln

Wihrend des Aufenthaltes in einem Zeckenbiotop helfen
einige Verhaltensregeln, Zeckenstiche zu vermeiden:
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Im Wald die Wege benutzen, nicht durch dichtes Unterholz gehen.

Durch geschlossene Kleidung Zeckenstiche vermeiden. Hel-
le Kleidung tragen, das erleichtert das Absuchen.

Einreiben mit Insekten abwehrenden Mitteln. Das bietet
zwar keinen absoluten Schutz, ist aber fiir etwa zwei Stun-
den hilfreich.

Moglichst alle zwei Stunden, spitestens aber nach Beenden
des Aufenthalts im Wald, Kleidung und Korper systema-
tisch nach Zecken absuchen, dabei vor allem Haaransatz,
Kniekehlen und Ellenbeugen beriicksichtigen.

Handtuchtest auf Zecken im Garten

Wer wissen mochte, ob sein Garten zeckendurchseucht ist,
kann den Handtuchtest machen.

Ein grofies weifles Tuch oder Handtuch wird wie eine Fahne
an einem Stock befestigt. Das gesamte Tuch wird nun iiber
die Vegetation, z.B. die Wiese, gezogen.

Zecken kommen an Pflanzen bis zu einer Hohe von maxi-
mal 1,5 Metern vor und verfangen sich in dem Stoff.

Auf dem weiflen Stoff erkennt man die unterschiedlichen
und zum Teil winzigen Stadien der Zecken relativ gut und
kann sie mithilfe einer Pinzette vom Tuch absammeln.



Die Schule ist
mein Traum!

Der letzte Wille kann weit in die Zukunft wirken und die Welt
verdndern. Hilfswerke wie missio Miinchen bekommen durch
Erbschaften oder Vermachtnisse Planungssicherheit und
kinnen zum Beispiel Schulbildung fir Kinder erméglichen.

Im Hochland von Madagaskar miissen Kinder oft stundenlang
zu Ful gehen, um die ndchste Schule zu erreichen. Dabei ist
Bildung der Schliissel fiir einen Weg aus der Armut und die
beste Chance auf ein besseres Leben. Tausende Midchen und
Jungen wiinschen sich, dass sie Lesen, Schreiben und Rechnen
lernen kénnen. Doch laut Angaben der Vereinten Nationen
kénnen tiber 1,5 Millionen Kinder auf der Insel keine Schule
besuchen.

In der Region von Moramanga gibt és sogenannte
»Buschschulen”. Das sind keine groffen Schulgebiude, sondern
ganz einfach ausgestattete Hitten, Viele Kinder kommen von
weit her. Wihrend der Schulwoche bleiben sie Giber Nacht, nur
zum Wochenende nehmen sie den langen Fufmarsch auf sich
und kehren zuriick zu ihren Eltern. Am Sonntag marschieren
sie mittags los, damit sie am Montag wieder rechizeitig in der
Schule sind.

Mt st es die katholische Kirche, die diese Schulen betreut
und mit ihrem starken Netzwerk auch noch die abgelegensten
CGebiete erreicht. Aber damit man den Kindern wirklich eine
gute Schulbildung anbieten kann, miissten diese Schulen besser

Anzeige

ausgestattet sein. Mit einem Brunnen, damit genug Trinkwasser
da ist. Mit geniigend sauberen Toiletten, damit sich keine
Krankheiten ausbreiten, Mit Solarpanelen auf dem Dach, damit
es genug Strom und Licht gibt, um lernen und abends Hausauf
gaben erledigen zu kinnen.

In der Broschiire ,Gestalten Sie die Zukunft” informiert missic
Miinchen zu den verschiedensten Formen der Nachlassregelung:
Schenkung, Erbschaft und Vermachtnis,
Personlich berat Carola Meier in allen Fragen

und Winschen 2ur Testamentsspende per Telefon:
- 089 /51 62-237 oder E-Mall: cmeler@missio.de

\missio

-
< -

Gestalten Sie
die Zukunft.

www.missio.com

Kostenlosen Ratgeber anfordern!
“_"_’ E s
e -
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Symbolbild (KI-unterstutzt)

Zecken richtig entfernen

Chemische Methoden wie das Betrdufeln mit Nagel-
lack, Feuerzeugbenzin oder Brennspiritus, um die Ze-
cken zu entfernen, erwiesen sich in Studien als voll-
kommen nutzlos. Selbst nach einem 30-miniitigen
,Bad” in den entsprechenden Substanzen hatten sich
die so behandelten Zecken nicht aus der Haut der Tiere
gelost. Die Kombination von chemischen und mecha-
nischen Methoden brachte ebenfalls keinerlei Vorteil.
Als sinnvoll erwies sich dagegen das Herausdrehen
mit einer Zeckenzange. Die Empfehlung lautet daher:
Zecken sollten moglichst rasch und mit wenig Druck
aus der Haut gehebelt werden. Die Richtung, in wel-
cher die Zecke herausgedreht wird, spielt dabei keine
Rolle.

Schnelles Entfernen kann vor Borreliose schiitzen — aber
nicht vor FSME

Eine schnelle und sachgeméfie Entfernung von Zecken
ist nicht nur wichtig, um lokale Entziindungen an der
Stichstelle zu vermeiden. Vor allem kann so, bis zu einem
gewissen Grad, eine Borreliose verhindert werden. Das
Risiko einer Infektion mit Borrelien ldsst sich durch eine
schnelle und sachgemaifie Zeckenentfernung deutlich re-
duzieren, da es mehrere Stunden dauert, bis die Erreger
beim Saugen vom Magen-Darm-Trakt der Zecke auf den
Menschen tibergehen.

Ganz anders ist es bei FSME: Die Viren werden sofort
nach dem Stich iibertragen, da sie in den Speicheldriisen
der Zecke sitzen - hier hilft nur eine vorbeugende Schutz-
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impfung.

Es wurde im Jahr 2020 die bisher hochste Zahl an FSME-
Erkrankungen gemeldet, ndmlich 748 Falle. Auffillig war
zudem der sehr frithe Anstieg der Fallzahlen im April und
Mai, womit Experten normalerweise erst ab Juni rechnen.
Beide Beobachtungen korrelieren mit den Wetterdaten:
Auf den winterlich kalten Marz folgte ein sommerlich war-
mer April, in dem die Zeckenaktivitdt sprunghaft stieg.
Das anhaltend sonnige Wetter zog zudem viele Menschen
nach drauflen, die entsprechend stark den Parasiten aus-
gesetzt waren.

Fast alle Erkrankten waren nicht ausreichend geimpft

Ein Grofiteil der Erkrankungen ware laut RKI wohl
vermeidbar gewesen. 98 Prozent der 2018 erfassten
FSME-Patienten waren nicht oder nur unzureichend
geimpft! In Anbetracht der Tatsache, dass bei 56 Pro-
zent der iibermittelten Erkrankungen neurologische
Manifestationen wie eine Meningitis, Enzephalitis
oder Myelitis angegeben wurden, sollte dies ein ge-
wichtiges Argument fiir die Impfung sein.

Die FSME-Impfung ist gut vertriglich

Impfen lassen sollten sich alle Personen, die in Risikoge-
bieten leben oder sich zeitweise dort aufhalten und dann
Zecken exponiert sind.

Die Impfung gilt als sehr gut vertrédglich, sagt Dr. Joanna
Dietzel vom Deutschen Griinen Kreuz e.V. (DGK): ,Am
haufigsten treten Schmerzen und Rétung an der Einstich-
stelle auf.” Seltener komme es innerhalb der ersten Tage



zu Allgemeinreaktionen wie Temperaturerh6hung, Kopf-
schmerzen oder Mattigkeit. Solche Symptome werden vor
allem nach der ersten Impfung beobachtet, nach weiteren
Impfungen werden sie seltener.

Immer wieder Fragen zur Auffrischung

Die Grundimmunisierung besteht aus drei Impfstoff-
dosen. Was die Auffrischimpfungen angeht, herrscht
oft Unsicherheit, so Dietzel, die in der DGK-Impf-
sprechstunde immer wieder Fragen dazu beantwortet:
,Nach erfolgreicher Grundimmunisierung sollte die 1.
Auffrischung nach 3 Jahren folgen und dann, wenn no-
tig, alle 5 Jahre.” Allerdings gelte das nur bis zu einem
gewissen Alter: Je nach Impfstoff-Hersteller werden
die Auffrischimpfungen ab einem Alter von 50 bzw.
60 Jahren alle 3 Jahre wiederholt und damit haufiger
fallig.
Bei der FSME-Impfung gilt wie bei anderen Impfungen
auch: Jede Impfung zahlt! Eine Grundimmunisierung
muss also nicht von neuem angefangen werden, wenn der
Abstand zwischen den einzelnen Impfungen lidnger als
empfohlen ist.
Ein Beispiel: Sonja A. (35 Jahre) hat sich vor einem Urlaub
in Osterreich vor 6 Jahren zwei Impfstoffdosen im Ab-
stand von 14 Tagen geben lassen. Die dritte, fiir die voll-
staindige Grundimmunisierung notwendige Impfung hat
sie allerdings nach dem Urlaub vergessen. Sie kann sich
diese Impfung jetzt geben lassen und ist damit geschiitzt
— bis die erste Wiederauffrischung ansteht, also nach drei
Jahren.

- Deutsches Griines Kreuz

Anzeige

t reisen,

Gepfleg
umfassend betreut.
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Symbolbild (KI-unterstutzt)

Borreliose

Allgemeines

Laut Robert Koch-Institut ist Borreliose die haufigste
durch Zecken (Ixodes ricinus) iibertragene Infektions-
krankheit in Europa. Schatzungen zu Folge erkranken
in Deutschland jahrlich etwa 80.000 Menschen neu. Ba-
sierend auf Analysen von Arztabrechnungen kam eine
Studie auf jahrlich 214.000 Patienten. Erreger sind die
zu den Bakterien gehdrenden Borrelien, von denen es
verschiedene Subtypen mit unterschiedlicher Pathoge-
nitdt gibt. Die korkenzieherformigen Bakterien leben im
Darm von Zecken und gelangen beim Blutsaugen tiber
Ausscheidungen der Parasiten in die Stichwunde.

Im Gegensatz zur FSME gibt es hierzulande gegen Bor-
reliose keine Impfung fiir den Menschen. In den USA
gab es eine Zeit lang eine Impfung gegen die Lyme-Bor-
reliose. Da dieser Impfstoff nicht alle der in Deutsch-
land verbreiteten Erregertypen enthielt, wurde diese
Impfung hier nicht zugelassen. In den USA wurde der
Impfstoff vom Markt genommen. Wegen der Hetero-
genitdt der Borrelien-Stamme ist die Entwicklung eines
wirksamen Impfstoffes fiir Europa schwierig.

Wie hoch ist das Risiko, sich zu infizieren?

Die Durchseuchungsrate der Zecken mit Borrelien
schwankt sehr stark. Man geht davon aus, dass in Deutsch-
land etwa 5-35 Prozent der Zecken mit den Erregern be-
fallen sind. Allerdings fiithrt nicht jeder Stich zu einer
Infektion und nicht jede Infektion zu einer Erkrankung:
Schitzungen zufolge kommt es nach einem Zeckenstich
nur bei 2,6 bis 5,6 Prozent der Betroffenen zu einer Infek-
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tion (Nachweis durch Antikorper) und bei 0,3-1,4 Prozent
zu einer Erkrankung.

Die Tatsache, dass viele Menschen im Laufe ihres Le-
bens mit Borrelien in Kontakt kommen, zeigt sich in
der Haufigkeit, mit der Antikdérper im Blut gefunden
werden. Diese Antikorper weisen auf eine durchge-
machte oder bestehende Infektion hin. In einer grofien
bundesweiten Studie konnte gezeigt werden, dass der
Prozentsatz von Borrelien-Antikorpern im Blutserum
mit zunehmendem Alter der Bevilkerung ansteigt und
in der Gruppe der 14- bis 17-Jahrigen bereits 7 Pro-
zent erreicht. Bei Erwachsenen steigt der Prozentsatz
der Borrelien-Antikorper weiter an. In der Gruppe der
70- bis 79-Jahrigen sind 24 Prozent der Manner und 16
Prozent der Frauen seropositiv.

Die Gefahr, an Lyme-Borreliose zu erkranken, wird
oftmals unterschitzt, denn...

man kann sich iiberall in Deutschland mit Borrelien in-
fizieren,

die Durchseuchung der Zecken mit Borrelien ist hoch,

es gibt keine Impfung gegen Borreliose.
Krankheitsbild
Die Lyme-Borreliose ist eine Erkrankung, die sich {iber-
wiegend als oOrtlich begrenzte Hautinfektion zeigt. Es

kann allerdings auch zu einer Verbreitung der Bakterien
in andere Organe kommen, am h&ufigsten betroffen sind



23. Internationales Bergfilm-Festival Tegernsee
14. - 18. Oktober 2026

Das 23. Internationale Bergfilm-Festi-
val Tegernsee bietet auch 2026 wieder
eine Fiille an sehenswerten Filmen.
Vom 14. — 18. Oktober erwartet die
Besucher ein vielseitiges und interes-
santes Programm mit Filmen aus der
ganzen Welt. Breit gestreut sind auch
die Themen der einzelnen Werke -
vom Bergsport mit seinen vielseitigen
Varianten bis zu Natur und Umwelt.
All dies erwartet die Besucher beim
einzigen offenen Bergfilm-Wettbewerb
Deutschlands.

Einzelheiten dazu vermittelt die Pro-
grammiibersicht, in gedruckter Form
oder auf der Website www.bergfilm-
tegernsee.de: mitreiffende Bilder, gute
Geschichten, interessante Géste, au-
thentische Typen und ein spannender
Wettbewerb. Das Festival bietet jedes
Jahr aufs Neue eine Reise durch ver-
schiedenste alpine Landschaften und
bergsteigerische Herausforderungen
mit beeindruckenden Aufnahmen.
Aus den prasentierten Filmen werden
von einer international besetzten Jury
die Gewinner in den Kategorien , Er-
lebnisraum Berg”, ,Naturraum Berg”
und , Lebensraum Berg” gewahlt.

Auf all dies konnen sich die Besucher
des Festivals freuen. Die ganze Band-
breite des Genres ,,moderner Bergfilm”
lasst sich in verschiedenen Vorfiihrsa-
len und in einem Zelt im Kurgarten
auf grofier Leinwand bestaunen: der
klassische Dokumentarfilm und das
packende Dokudrama, ebenso wie der
schrage Kurzfilm. Welche Produkti-
onen dann bei der Schlussfeier in den
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einzelnen Kategorien als Sieger ausge-
zeichnet werden, ist ebenso spannend
wie die Filme selbst.

Von der faszinierenden Vielfalt kann
man sich bereits beim Stébern im Pro-
gramm begeistern lassen, das ab Ende
August (auch online) vorliegt. Der
Ticket-Vorverkauf startet am 11. Sep-
tember 2026.

Naheres zum Programm und tagesak-
tuelle Veranstaltungsinfos finden Sie
immer unter:
www.bergfilm-tegernsee.de

Aus dem Film: ,,Chimeéres Patagones” von Guillaume Broust / Fastprod; Frankreich /

Argentinien

23. INTERNATIONALES
BERGFILM-FESTIVAL

TEGERNSEE

LM

14. - 18. Oktober 2026 | TEGERNSEE

Tickets und Infos auf www.bergfilm-tegernsee.de
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Symbolbild (KI-unterstutzt)

dann das Zentralnervensystem oder die Gelenke.

In den meisten Féllen beginnt die Erkrankung einige
Tage bis Wochen nach dem Zeckenstich mit der soge-
nannten Wanderrote (Erythema migrans), einer sich
ringférmig ausbreitenden Hautrétung um die Ein-
stichstelle, die zentral verblassen kann. Sie ist nicht
zu verwechseln mit einer Rotung, die hdufig schon
wiahrend des Saugaktes um die Einstichstelle herum
entsteht, weniger als 5 cm Durchmesser aufweist und
sich nicht ausdehnt. Es konnen allgemeine Krankheits-
symptome wie Fieber, Muskel- und Kopfschmerzen
und Midigkeit hinzukommen.

Borreliose kann spontan ausheilen, oder es kann zu
weiteren Beschwerden kommen:

Komplikationen im Bereich des Zentralnervensystems,
mit starken Schmerzen, Sensibilititsstorungen und
Lihmungen (Neuroborreliose),

Gelenkbeschwerden (Lyme-Arthritis),
pergamentartige Hautverinderungen (Acrodermatitis),

Herzmuskelentziindungen, die sich u.a. in Herzrhyth-
musstorungen zeigen.

Hintergrund

Um sich tiber die Haufigkeit dieser Krankheitssymp-
tome ein Bild machen zu konnen, ist es interessant, sich
das Ergebnis einer groflen prospektiven Studie anzuse-
hen, die den Raum Wiirzburg mit etwa 279.000 Einwoh-
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nern umfasste. Dort fanden sich fiir die verschiedenen
Manifestationen folgende Haufigkeiten: Wanderrote als
einziges Symptom in 89 Prozent, eine Lyme-Arthritis
in 5 Prozent, eine frithe Neuroborreliose in 3 Prozent,
ein Lymphozytom (vereinzelte kndtchenartige oder
gruppierte Schwellungen der Haut) in 2 Prozent, eine
Acrodermatitis in 1 Prozent und eine Beteiligung des
Herzens in weniger als 1 Prozent. Die sehr seltene
chronische Neuroborreliose wurde bei dieser Studie
nicht nachgewiesen.

Behandlung

Grundsatzlich muss eine Borreliose, egal in welchem Stadi-
um, mit Antibiotika behandelt werden. Je friiher therapiert
wird, desto besser ist der Therapieerfolg und desto sicherer
werden u.U. bleibende Spatfolgen vermieden. Die Wan-
derréte ist ein sicherer Hinweis auf eine Borreliose. Liegt
dieses typische klinische Bild als arztliche Diagnose vor,
sollen mikrobiologische Befunde nicht abgewartet werden,
sondern gleich mit einer Therapie begonnen und auch bei
negativem mikrobiologischen Befund fortgesetzt werden.
Eine generelle prophylaktische Antibiotikagabe nach
einem Zeckenstich wird jedoch nicht empfohlen.

Vorbeugende Mafinahmen
Die landlaufig als ,Zeckenimpfung” bezeichnete
FSME-Impfung schiitzt nicht vor Borreliose. Geeignete

Mafsnahmen sind:

Das Vermeiden von Zeckenstichen.




Das schnelle Entfernen von saugenden Zecken kann das
Risiko einer Ubertragung von Borrelien erheblich senken.
Denn wihrend Erreger der FSME sofort mit Beginn des
Saugaktes iibertragen werden konnen, dauert es Stunden,
bevor Borrelien in die Stichwunde gelangen. Das Infekti-
onsrisiko steigt laut Robert Koch-Institut (RKI) nach einer
Saugzeit von mehr als 12 Stunden. Entfernt man die Zecke
friihzeitig, ist das Ubertragungsrisiko daher nur sehr gering.
Keine Sorgen muss man sich machen, falls der Stechapparat
(,,Kopf”) der Zecke in der Haut verbleibt. Hinsichtlich einer
Ubertragung von Borrelien ist das unbedenklich.

Das friihe Erkennen von Krankheitszeichen einer Borre-
liose ist wichtig, da die Erkrankung im Anfangsstadium
sehr gut behandelbar ist.

Fritherkennung

Obwohl liangst nicht jeder Stich zu einer Infektion
fiihrt (siehe erster Abschnitt), ist es sinnvoll, die Haut
in der Umgebung der Einstichstelle vier bis sechs Wo-
chen lang zu beobachten. Eine unmittelbar nach dem
Stich auftretende Rotung wird durch die im Zecken-
sekret enthaltenen Stoffe ausgeldst. Diese Rotung ist
normal und bildet sich innerhalb einiger Tage zuriick.
Tritt danach erneut eine Rotung auf oder vergrofiert
sich die anfangliche Rétung auf 5 cm oder mehr, oder
zeigt sich eine ringférmige, sich ausbreitende Hautro-
tung um die Einstichstelle, die zentral verblassen kann,
sollte eine Arztin oder ein Arzt aufgesucht werden.

Es konnte sich hierbei um eine Wanderrote handeln,
dem weitaus héufigsten Symptom einer Borreliose,

das mit einem Antibiotikum behandelt wird.

Die Verbreitung der Borrelien tiber den Blutweg kann
sich allerdings — auch ohne Rétung der Haut — durch
ein grippeartiges Krankheitsgefithl bemerkbar ma-
chen. Typischerweise wiirden dabei, im Gegensatz
zu einer virusbedingten Grippe oder einer Erkaltung,
Beschwerden in den Atemwegen fehlen. Treten nach
einem Zeckenstich grippeartige Krankheitssymptome
ohne Schnupfen, Husten oder Halsschmerzen auf,
sollte eine Arztin oder ein Arzt aufgesucht werden, die
iiber die Notwendigkeit einer Blutuntersuchung und
einer Therapie entscheiden.

Untersuchung von Zecken nicht sinnvoll

Von einer Untersuchung der aus der Haut entfernten
Zecke auf Borrelien raten Experten ab. Bei einem po-
sitiven Nachweis wire nicht sicher, ob die Krankheits-
erreger aus der Zecke iiberhaupt in die Haut gelangt
sind. Und selbst wenn sie es wiren, wiirde offen blei-
ben, ob sie zu einer Erkrankung fiithren wiirden. Zur
Erinnerung: nur ein kleiner Teil der mit Borrelien in-
fizierten Menschen erkrankt! Aus diesem Grund ist
auch von einer vorbeugenden oralen Antibiotikathe-
rapie mit all ihren unerwiinschten Nebenwirkungen
abzuraten.
Selbst von einem antibiotischen Gel, das nach einem
Zeckenstich aufgetragen werden kann, raten die Ex-
perten ab: Tierversuche hierzu waren zwar vielver-
sprechend, aussagekréaftige Studien zur Wirksamkeit
beim Menschen fehlen jedoch.

- Deutsches Griines Kreuz
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Im Spatsommer kann es am Kaffeetisch ungemiitlich werden.
Angezogen vom siiflen Duft der Nahrungsmittel, gesellen
sich ungebetene Gaste an den Tisch: Wespen. Wenn man nicht
aufpasst oder gar hektisch um sich schlagt, droht ein Stich.
Doch warum sieht man jetzt so viele Tiere und warum schei-
nen sie jetzt so aggressiv zu sein?

Wachsendes Wespenvolk

Die Wespensaison beginnt eigentlich im Friihjahr, die zahlrei-
chen Arbeiterinnen tauchen jedoch erst ab Juni immer hau-
figer auf. Unermiidlich sind sie auf der Jagd nach Insekten,
um die Konigin und die Brut mit Proteinen zu versorgen.
Dabei werden auch viele Schadinsekten vertilgt. ,, Die Staaten
von drei Wespenarten - der Deutschen Wespe, der Gemeinen
Wespe und der Hornisse - entwickeln sich bis in den Herbst
hinein, ihr Populationsmaximum erreichen diese Arten da-
her im September/Oktober”, erkldrt Johann-Christoph Korn-
milch, Biologe und Spezialist fiir Bienen und Wespen an der
Universitat Greifswald. Kein Wunder also, dass die Tiere jetzt
immer hiufiger zu beobachten sind.

Knapper werdender Rohstoff: Zucker als , Flugbenzin”

Oftmals werden sie jetzt auch als besonders aufdringlich emp-
funden, was mit dem erhShten Nahrungsbedarf der wachsen-
den Volker zusammenhangt. ,Die Arbeiterinnen bendtigen
fiir sich selbst Kohlenhydrate als ,Flugbenzin’”, so Kornmilch.
Fiir ein Volk von hunderten oder mehreren tausend Wespen
werde es immer schwieriger, den Bedarf nach Zucker nur
durch das Sammeln von Nektar oder Honigtau zu decken.
Daher werden Wespen zum Spatsommer hin immer flexibler’
bei der Suche nach Zucker und versuchen, an ergiebige Zu-
ckerquellen beim Menschen zu kommen. Auch Fruchtzucker,
z.B. von Pflaumen und Birnen, stehen dem Wissenschaftler
zufolge bei den Tieren dann hoch im Kurs. Pflaumenkuchen
scheint der Himmel zu sein, er duftet fiir sie unwiderstehlich!

Nicht alle Wespen werden aufdringlich

Aber das betrifft nicht alle Vertreter der Gruppe der echten
Wespen. 11 Arten gibt es hierzulande, von denen sich nur
zwei Spezies fiir unsere Siifispeisen und Getranke interessie-
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ren: Die Gemeine Wespe und die Deutsche Wespe. Ihre Nester
beherbergen bis zu 7.000 Tiere. Eigentlich sind auch diese Ar-
ten nicht von vornherein aggressiv. Zu einem Stich kommt es
nur dann, wenn sich die Tiere bedroht fiihlen.

Stiche vermeiden

Wichtig ist daher, die zu den Hautfliiglern gehorenden Insek-
ten moglichst in Ruhe zu lassen und nicht nach ihnen zu schla-
gen. Noch besser ist es, die Tiere fern zu halten. Erten und
sammeln Sie das Obst im Garten frithzeitig auf, damit es keine
Wespen anzieht. Alle Speisen, die Wespen anlocken, sollten
abgedeckt werden. Das Gleiche gilt fiir Getranke. Wer im Gar-
ten gern barfuf geht, kann durch eine entsprechende Pflege
darauf achten, dass im Rasen kein Klee oder andere kurzstan-
gelige Blumen gedeihen, die nicht nur Wespen, sondern auch
Bienen anziehen wiirden.

Vor allem Stiche im Mundbereich miissen vermieden werden:
Bei Anwesenheit von Wespen und Bienen ist das Trinken aus
Flaschen und Dosen geféhrlich, denn es ist nicht zu erkennen,
ob sich ein Tier in der Flasche befindet oder am Flaschenhals
sitzt. Besser ist es, aus einem Glas zu trinken. Wer auf einen
Strohhalm nicht verzichten mag, sollte nur diinne Exempla-
re benutzen. Achten Sie darauf, Finger und Mundwinkel von
Kindern beim Essen sauber zu halten.

Erste Hilfe bei Stichen

Ein Wespenstich ist fiir normal empfindliche Menschen schmerz-
haft, aber ungefahrlich. Es gibt einige Hausmittel, deren Wirkun-
gen umstritten sind. Eines davon ist das Einreiben der Stichstelle
mit einer halbierten rohen Zwiebel, ein anderes das Kiihlen.

Bei Stichen im Mundraum und in der Halsgegend muss sofort
ein Arzt aufgesucht werden, weil die entstehende Schwellung
die Atmung behindern kénnte. Wer nach einem Stich Schwin-
del, Ubelkeit oder Herzrasen verspiirt, muss den Notarzt ru-
fen. Diese Symptome weisen auf eine Insektengift-Allergie
hin. Bei bekannter Insektengift-Allergie sollte in der warmen
Jahreszeit stets ein Notfall-Set mitgefiihrt werden.

Gut zu wissen: Nester werden nicht wieder bezogen

Ubrigens: Wer ein Wespennest im Garten hat, muss nicht mit



einer erneuten Besiedelung im néchsten Jahr rechnen. Zum
Herbst hin stirbt ein Wespenvolk komplett ab. Die Jungkoni-
ginnen sind vorher vom Nest abgeflogen. Sie versuchen iiber
den Winter zu kommen, um im néchsten Jahr ein neues Volk
an anderer Stelle aufzubauen. Kornmilch: , Die alten Nester

des Vorjahres werden nie wieder bezogen.”
Was tun bei Wespennestern im Garten oder Haus?
Vélker mit freihiingenden Nestern sind harmlos.

Alle Wespenarten stehen unter allgemeinem Schutz des Bun-
desnaturschutzgesetzes. Als Insektenjiger spielen Wespen eine
wichtige Rolle im Naturhaushalt.

Die Nester der beiden ,, listigen” Arten befinden sich vorwiegend
in Erdhohlen oder aber in anderen dunklen Hohlridumen. Haben
Sie ein solches Nest am Haus oder im Garten an einer ungiins-
tigen Stelle, sollten Sie einen Fachmann zu Rate ziehen. Erste

Frischer Look fiir lhre Gardinen - seit 1989
Saubere Gardinen, frische Raume und ein
Service, auf den Sie sich verlassen konnen,
Seit tber 30 |Jahren kilmmern wir uns mit
Erfahrung und viel Liebe zum Detail um lhre
Gardinen und Textilien.
Unsere Services fir Sie:

» Gardinen fachgerecht waschen & reinigen

= Ab- und Aufhdangen lhrer Gardinen

= Aufarbeitung und Neuanfertigung

= Dekorationsarbeiten ganz nach lhren YWiinschen
Persénlich. Zuverlissig. Erfahren.
Wir holen lhre Gardinen auf VWunsch ab,
kummern uns um die Reinigung und bringen sie
frisch und sauber wieder zurtick,
Gardinen-Wasch-Service-Schiir
Telefon 089 / 448 25 85
Maobil 0171 /620 31 73
peterschuer@t-online.de

Ansprechpartner konnen die Untere Naturschutzbehorde Ihrer
Gemeinde (z.B. Umweltamt) oder die Umuweltverbinde in Threr
Region sein (z.B. NABU oder BUND).

Eine Umsiedlung darf man aus Gefahrengriinden und auch
aus gesetzlichen Griinden nicht selber vornehmen. Sollte eine
Umsiedlung von Wespennestern unvermeidlich sein, kontak-
tieren Sie bitte einen gepriiften und dazu autorisierten Exper-
ten. Eine gute deutschlandweite Datenbank finden Sie unter:
www.hymenoptera.de (dort unter , Beraterdatenbank”).

Alle freihiingenden Wespennester in Hecken, unter Dachtraufen
oder auf hellen Dachboden gehdren zu den selteneren Arten, wie z.B.
der Sichsischen Wespe, Mittlerenn Wespe oder Waldwespe. Diese Ar-
ten werden nicht liistig und schon gar nicht aggressiv, wenn man
ihr Nest nicht stort. Die Mittlere Wespe steht aufgrund der hiufigen
Vernichtungen von Nestern schon auf der Roten Liste der bedrohten
Arten. Frethiimgende Nester sollten in keinem Falle gestort werden!
-Deutsches Griines Kreuz
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Gardinen-VWasch
Service
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Unsere Zahne

Wissenswertes iiber Zihne

Zidhne erfiillen wichtige Funktionen. In erster Linie die-
nen sie zur Nahrungsaufnahme und leisten als , Nah-
rungszerkleinerer” eine wichtige Vorarbeit bei der Ernéh-
rung. Sie sind aber auch eine Art ,Visitenkarte”. Gesunde,
weifle Zdhne verleihen einem Menschen ein strahlendes
Lachen, tragen also wesentlich zu einem sympathischen
Erscheinungsbild bei. Da wir unsere Zahne in der Regel
ein Leben lang behalten, sollte ihrer Pflege und Gesunder-
haltung eine wichtige Bedeutung zukommen. Denn sind
die Zahne einmal zerstort, kann man sie nur noch reparie-
ren oder durch kiinstliche Materialien ersetzen, die jedoch
niemals ein gleichwertiger Ersatz fiir den eigenen, natiir-
lichen Zahn sein konnen.

Das menschliche Gebiss

Die ersten Zahne lassen sich frithestens ab dem sechsten
Lebensmonat sehen. Das sogenannte Milchgebiss im Kin-
desalter besteht aus 20 Zahnen. Die Pflege der Kinderzah-
ne sollte so frith wie moglich beginnen. Denn ein gesundes
Milchgebiss ist eine wichtige Grundlage fiir ein gesundes
,bleibendes Gebiss”. Der vorzeitige Verlust eines Milch-
zahns etwa kann sich negativ auf den Durchbruch der
bleibenden Zahne auswirken.

Die bleibenden Zdhne brechen zwischen dem 7. und 14.
Lebensjahr durch, wobei der Durchbruch der Weisheits-
zahne in der Regel erheblich spater erfolgt.

Das vollstandige Gebiss von Erwachsenen hat 32 Zihne,
die sich in verschiedene Typen unterteilen:

8 Schneidezdhne, 4 Eckzdhne, 8 kleinere Backenzdhne
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(Pramolaren) und 12 grofie Backenzdhne (Molaren) inklu-
sive der Weisheitszahne.

Die Zahne sind iiber den Zahnhalteapparat (Parodont) im
Ober- und Unterkieferknochen verankert.

Der Aufbau des Zahns

Der Zahn (lateinisch: dens) gliedert sich im Mund in einen
sichtbaren und einen unsichtbaren Teil. Der sichtbare Ab-
schnitt besteht aus der Zahnkrone.

Der wesentlich langere, unsichtbare Teil ist unterteilt in
den Zahnhals, der bei gesunden Zdhnen unter dem Zahn-
fleisch liegt, und in die Zahnwurzel, die im Kieferknochen
verankert ist. Anatomisch unterscheiden sich die Zdhne
insbesondere durch die Anzahl und Lange der Wurzeln:
Schneidezahne, Eckzdhne und Pramolaren haben jeweils
eine Wurzel, wobei die der Eckzdhne etwas langer ist. Die
Molaren des Oberkiefers besitzen drei, die des Unterkie-
fers zwei Wurzeln.

Die Zahnkrone ist iiberzogen mit dem Zahnschmelz,
der hartesten Substanz des menschlichen Korpers. Der
Schmelz, der bis zum Zahnhals reicht und dort auslauft,
besteht fast ausschlieSlich aus einer Mineralschicht und
schiitzt den Zahn vor schadigenden Einfliissen und Erosi-
on (Abnutzung, Abrieb). Vom Zahnhals an sind die Wur-
zeln mit einer diinnen aber sehr harten Schicht, dem Wur-
zelzement, umgeben. An diesem Zement ist der Zahn mit
Fasern im Kieferknochen verankert.

Der grofite Teil des Zahns besteht aus dem Zahnbein (Den-
tin), das von der Wurzel bis in die Zahnkrone reicht und
wesentlich weicher ist als der Zahnschmelz. Das Zahn-
bein wiederum umschliefst das empfindlichste Organ des
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Zahns, das Zahnmark (Pulpa). Dieses besteht aus Binde-
gewebe und ist von Blutgefafien, die den Zahn versorgen,
Lymphgefafien und Nervenfasern durchzogen. Die Pulpa
wird umgangssprachlich auch als Zahnnerv bezeichnet,
da Reizungen und Entziindungen des Zahnmarks zu
Schmerzen fithren konnen. Entziindungen kénnen sich
iiber die Pulpa bis in den Knochen- und Wurzelspitzenbe-
reich ausbreiten. In einem solchen Fall spricht man von ei-
ner Pulpitis. Feine Ausldufer der Pulpa durchziehen auch
das Dentin und reichen fast bis an den Zahnschmelz he-
ran. Auf diese Weise konnen Reize wie heifs und kalt, siifs
oder sauer an den “Zahnnerv” weitergeleitet werden. Ne-
ben der Versorgung des Zahns kommt der Pulpa so auch
eine wichtige Warnfunktion zu. Treten Schmerzen auf,
sollte man auf jeden Fall einen Zahnarzt aufsuchen. Denn
Ursache des Schmerzes konnen eine Karies, freiliegende
Zahnhdlse, Entziindungen oder Verletzungen sein.

Der Zahnhalteapparat (Parodont)

Der Zahnhalteapparat (Parodont) bezeichnet das Veran-
kerungssystem des Zahns im Ober- und Unterkieferkno-
chen. Das Parodont besteht aus dem Zahnfleisch, der Kno-
chenalveole, dem Desmodont und dem Wurzelzement.

Das Zahnfleisch (Gingiva) ist ein spezieller Teil der Mund-
schleimhaut. Es umgibt den sichtbaren Zahn und ist mit
dem Zahnschmelz bzw. dem Zahnwurzelzement durch
den sogenannten Epithelansatz verbunden. Das Epithel
ist ein unverhorntes, dufieres Schutzgewebe des Zahn-
fleischs. Durch diese Verbindung wird der Korper gegen
Bakterien abgeschottet. Interdental- oder Zahnfleischpa-
pille nennt man den Teil der Gingiva, der sich zwischen
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den Zahnen befindet. Als Gingivitis bezeichnet man die
haufig auftretende “Zahnfleischentziindung”.

Unter der Knochenalveole versteht man das Zahnfach im
Kieferknochen, in das die Zahnwurzel eingebettet ist. Ent-
sprechend der Anzahl der Zahnwurzeln kann es pro Zahn
mehrere Knochenalveolen geben. Sie bilden den kndcher-
nen Anteil des Parodonts.

Das Desmodont (Zahnwurzelhaut) umgibt bei einem ge-
sunden Zahn den Wurzelbereich und ist ein wichtiges
Bindeglied zwischen Zahn und Kieferknochen. Durch
seine elastischen Fasern ermoglicht das Desmodont dem
Zahn innerhalb des Zahnfaches eine gewisse Beweglich-
keit und kann so Druck auf den Zahn “abfedern”.

Durch Plaquebakterien, die sich ober- und unterhalb des
Zahnfleischrandes ansiedeln, kann es zu entziindlichen
Reaktionen des Parodonts kommen. In diesem Fall spricht
man von einer Parodontitis oder parodontalen Erkran-
kungen.

Mundhygiene und Zahnpflege

Zihneputzen

Eine sorgféltige Mundhygiene ist Voraussetzung fiir den
langen Erhalt gesunder Zahne. Durch eine gute Zahn-
und Mundpflege sind Karies, Entziindungen des Zahn-
fleisches und des Zahnhalteapparates sowie Mundgeruch
vermeidbar.

Ausloser von Karies und Zahnfleischerkrankungen sind
bakterielle Zahnbeldge — auch Plaque oder Biofilm ge-
nannt. Die Entfernung der Plaque bzw. die Plaque-Pro-



Anzeige

1

Ambulante Vorsorgeleistung.
Ihr Weg zu mehr Gesundheit

01. Zuerst zum Arzt

Schriftlicher Antrag des Arztes gemal der Reha-
Richtlinien. Tipp: Nutzen Sie unser digitales Antrags-
formular fiir thr Gesprach mit threm (Fach-)Arzt.

02. Krankenkasse priift und genehmigt

Achtung: In der Regel wird jeder Antrag erst einmal
abgelehnt - lassen Sie sich davon nicht abschrecken,
beim zweiten Versuch klappt es im Mormalfall!

03. Kurort auswihlen

Patient wahlt gemeinsam mit dem Arzt den passenden
Kurort aus (Bad Gégging, Bad Fiissing, Bad Birnbach,
Bad Griesbach).

. § . 04. Kur durchfiihren
S : Durchfihrung der ambulaten Vorsorgeleistung in giner
: unserer Gesundheitsthermen.

Hinwaeis: Kurkosten kénnen von gesetzlichen und privaten Krankenversiche-
rungen Ubernommen werden. Fragen Sie lhre Kasse nach giner Kostenzu-
sage, bever Sie den Antrag stetlen.
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Anzeige

Erleben Sie lhre gesunde Auszeit
in Bad Griesbach

Kein Gedrange, frische Luft und ein tolles
Panorama: Wandern, Nordic Walking und
Radfahren sind nicht umsonst so beliebt. Und
neben dem wergniglichen Aspekt ist die
gleichmaBige  Bewegung auch  noch
ausgesprochen gesundheitsférdernd. Fir die
positiven  Effekte  sollte man  den
Ausdauersport allerdings regelmaBig
betreiben. Bad Griesbach bietet dazu eine
duBerst idyllische Landschaft, die mit einem
abwechslungsreichen Terrain auch Touren fir
jeden Geschmack bietet. Hier im Rottal
pragen Felder, Wailder, Wiesen und
bezaubernde kleine Ortschaften die Region
um Bad Griesbach. Anstiege auf Kuppen und
Hange belohnen Wanderer und Mordic Walker
mit den schinsten Panoramablicken, die bis
in die Alpen und in den Bayerischen Wald
reichen.

Und noch ein Vorteil: Ein Bad im heilkraftigen
Bad Griesbacher Thermalmineralwasser sorgt
nach jeder Tour fiir wohlige Entspannung,
wirkt mit Warme und Mineralstoffen dem
Muskelkater entgegen und fordert die
Beweglichkeit ganz allgemein. Die drei
Quellen, die die Thermenlandschaft in Bad
Griesbach mit kostbarem MNass versorgen,
sprudeln heilendes Thermal-Mineralwasser
aus rund 1.500 Metern mit bis zu 60 Grad
Celsius an die Oberflache.

Wer Ruhe und Erholung sucht und seiner
Gesundheit etwas Gutes tun will, ist in der
modern und hell gestalteten Wohlfihl-Therme
im Rottal mit insgesamt 16 Innen- und
AuBenbecken genau richtig. Bade- wund
Kurgaste wissen die Wirkung des hohen
Fluoridgehalts und die Kombination aus
wirksamen Inhaltsstoffen zu schatzen! Der
Aufenthalt im Thermalwasser regt die
Durchblutung an, entspannt alle Muskeln und
entsduert das Bindegewebe. Durch die
Aktivierung des Zellstoffwechsels wirken die
Bader tatsachlich wie ein Jungbrunnen.
Zusétzlich stréomt mit jedem Atemzug frische,
gesunde Luft in die Lungen und sorgt dort fir
eine Sauerstoffdusche! Bad Griesbach ist ein
anerkannter Luftkurort = und das kommt auch
allen Thermengasten zugute.

Und fir Golfbegeisterte bietet das groBte
Golfresort Europas rund um Bad Griesbach ein
wahres Paradies: Ganze sechs 18-Loch-
Golfplatze und das  Trainingszentrum
Golfodrom® laden dazu ein, den perfekten
Abschlag zu finden und sich inmitten der
landschaftlichen Vielfalt zu entspannen. Die
abwechslungsreiche Natur mit sanften Higeln
und glitzernden Wasserflaichen lasst das
Golfspiel sowohl fir Anfinger als auch
Genussgolfer und Profis zu einem wahren
Erlebnis werden.

www.badgriesbach.de




Symbolbild (Kl-unterstitzt)

phylaxe ist daher von entscheidender Bedeutung. Das
heifit: regelmaflig und sorgfiltig Zahnoberflachen und
Zahnzwischenrdume reinigen!

Heutzutage gibt es eine Reihe von Hilfsmitteln fiir die
richtige Zahnpflege. Die Palette reicht von Hand- und
elektrischen Zahnbiirsten, Zahnzwischenraumbiirsten,
Mundduschen und Zahnseide bis hin zu zuckerfreien
Zahnpflegekaugummis und -bonbons.

Im Folgenden gibt es einige Tipps zum richtigen Reinigen
der Zahne und zum Gebrauch der wichtigsten Hilfsmittel:

Zihne putzen - aber richtig!

Die Zihne sollten Sie im Idealfall morgens, mittags und
abends sowie nach jedem Essen reinigen, mindestens aber
zweimal tiglich, am besten morgens nach dem Friihstiick
und abends vor dem Schlafengehen.

Bevor Sie mit dem Zihneputzen beginnen, sollten Sie den
Mund kriftig mit Wasser ausspiilen. So entfernen Sie grobe
Speisereste.

Vorsicht bei sauren Speisen und Getrinken (z.B.: Frucht-
sifte, Cola-Getrinke)! Nach dem Verzehr sollten Sie eine
Stunde mit dem Zihneputzen warten. Durch das Putzen
konnen Schiden an der durch die Siure aufgeweichten
Zahnsubstanz entstehen. Nach etwa einer Stunde haben
sich die Siuren im Mund in der Regel wieder neutralisiert.

Die Putzzeit sollte mindestens 2 Minuten betragen.

Achten Sie darauf, dass Sie beim Putzen keinen zu starken

Druck auf die Zihne ausiiben, denn sonst konnen das Zahn-
fleisch und die empfindlichen Zahnhilse geschidigt werden.

Auf die Putztechnik kommt es an

Grundsitzlich sollten Sie immer vertikal von “Rot nach
Weif3”, also vom Zahnfleisch weg biirsten.

Sehr effektiv ist auch die sogenannte Bass-Technik, die aller-
dings etwas Ubung erfordert.

Wichtig ist, dass Sie die Zihne immer nach einem festen
Schema reinigen, zum Beispiel zuerst die Kauflichen, dann
die Auflenflichen und zuletzt die Innenflichen (KAI-Puiz-
systematik). So stellen Sie sicher, dass Sie keine Zahnfld-
chen vergessen.

Die Zahnbiirste

Eine gute Zahnbiirste sollte folgende Merkmale haben:

Kurzer Kopf: Verwenden Sie eine Zahnbiirste mit einem
kurzen Biirstenkopf. Damit erreichen Sie gut die hinteren
Zihne sowie schwer zugingliche Ecken.

Borsten aus Kunststoff: Kunststoffborsten haben den Vor-
teil, dass sie gut abgerundet werden konnen und schnell
trocknen. So ist zum einen die Gefahr von Verletzungen
sehr gering, zum anderen ist das Risiko relativ klein, dass
sich Bakterien an den Borsten ansiedeln. Naturborsten ha-
ben den Nachteil, dass sie aus Haaren bestehen, die innen
hohl sind. Dadurch kénnen sie sich aufsplissen und das
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Zahnfleisch beim Putzen verletzen. Dariiber hinaus trock-
nen Naturborsten nur langsam und bieten so einen Nihr-
boden fiir Bakterien.

Borsten: Stirke weich bis mittel: Die Borstenstirke sollte
weich bis mittel betragen. Zu harte Borsten kinnen das
Dentin an freiliegenden Zahnhilsen schidigen.

Die Beschaffenheit des Borstenfeldes sollte sich daran ori-
entieren, wie geiibt man beim Zihneputzen mit einer
Handzahnbiirste ist: Fiir geiibte ,, Zihneputzer” eignet sich
ein planes Borstenfeld, der durchschnittliche Zihneput-
zer wird dagegen eher mit anderen Borstenanordnungen,
beispielsweise mit schrig stehenden, sogenannten ,Criss-
Cross”-Borsten, effektivere Reinigungsergebnisse erzielen.

Zahnbiirste regelmifig auswechseln: Wechseln Sie spiites-
tens alle zwolf Wochen ihre Zahnbiirste aus. Nach dieser
Zeit beginnen sich die Borsten in der Regel nach auflen zu
biegen, aufSerdem haben sich viele Bakterien an den Borsten
gesammelt und die Reinigungswirkung lisst durchschnitt-
lich um 30 Prozent nach. Einige moderne Zahnbiirsten sind
mit Indikator-Borsten ausgestattet, die durch einen Wechsel
der Farbe rechizeitig den empfohlenen Biirstenwechsel an-
zeigen.

Kinder sollten spezielle Kinderzahnbiirsten verwenden, die
den engen Verhiltnissen im Mund der Kinder angepasst
sind. Achten Sie darauf, dass die Kinder-Zahnbiirste einen
dicken Griff hat. Dies erleichtert es den Kleinen, die Biirste
gut mit der Hand zu fiihren.
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Elektrische Zahnbiirsten

Sehr gute Reinigungsergebnisse konnen Sie mit moder-
nen elektrischen Zahnbiirsten erzielen. Dabei wird Plaque
durch schnelle oszillierend-rotierende Bewegungen des
Biirstenkopfes entfernt. Elektrische Zahnbiirsten mit die-
ser Putztechnik entfernen bei richtiger Handhabung Plaque
nachweislich effektiver als herkdmmliche Handzahnbiirs-
ten. Besonders griindlich reinigen Zahnbiirsten mit zu-
satzlichen pulsierenden Bewegungen (3D-Putzsystem).
Einige Modelle sind iiberdies mit akustischen und op-
tischen Timern ausgestattet und verfiigen iiber eine au-
tomatische Andruckkontrolle. Diese Funktionen helfen,
die empfohlene Mindestputzzeit von zwei Minuten einzu-
halten und Schaden an Zahnen und Zahnfleisch durch zu
starken Putzdruck zu vermeiden.

Fiir diese Zahnbiirsten mit oszillierend-rotierender Tech-
nologie steht eine grofle Auswahl an Aufsteckbiirsten zur
Verfiigung, die sich an den personlichen Vorlieben und
den klinischen Anspriichen des Anwenders orientiert.
Beispielsweise stehen Aufsteckbiirsten fiir die Reini-
gungen der Zahnzwischenrdume, zur natiirlichen Zahn-
aufhellung oder fiir Trager von festen Zahnspangen zur
Verfiigung.

Dariiber hinaus gibt es Schall- oder Sonic-Zahnbiirsten,
die sich bei der Form des Biirstenkopfes an Handzahn-
biirsten orientieren.

Bei beiden Kategorien elektrischer Zahnbiirsten ist die
Wahl verschiedener Reinigungsstufen fiir eine individu-
elle Mundpflege moglich.

Elektrische Zahnbiirsten erfreuen sich seit einigen Jahren



zunehmender Beliebtheit. Spezielle elektrische Kinder-
zahnbiirsten konnen ab einem Alter von drei Jahren an-
gewendet werden.

Zahnzwischenraumreinigung

Mit einer Zahnbiirste lassen sich zwar die dufseren und
inneren Zahnflachen sowie die Kaufldchen gut reinigen,
die Zwischenrdume erreicht die Zahnbiirste allerdings
kaum. Um Zahnbeldge und Speisereste aus den engen
Zwischenrdumen zu entfernen, sind Interdentalbiirsten
und Zahnseide gut geeignet. Die Interdentalbiirste ist
eine einbiischelige Biirste, die sich gut zum Reinigen der
Zahnzwischenrdume eignet. Diese Spezialbiirsten gibt es
in unterschiedlichen GrofSen.

Reinigen Sie einmal tiglich die Zwischenrdume. Dies ist
zwar zeitaufwendig und erfordert etwas Ubung, aber es
lohnt sich.

Fragen Sie Ihren Zahnarzt, welche Zahnseide oder
welche Interdentalbiirste fiir Sie am besten geeignet ist.
Auch iiber die Anwendung kann Thnen ihr Zahnarzt am
besten Auskunft geben.

Mittlerweile stehen auch fiir moderne elektrische Zahnbiirs-
ten spezielle Aufsteckbiirsten zur Reinigung der Zahnzwi-
schenrdume zur Verfiigung, die erganzend zu Zahnseide
oder Interdentalbiirsten verwendet werden kénnen.

Zahncreme

Bei der Auswahl der Zahnpasta sollten Sie darauf ach-
ten, dass sie Fluoride enthélt. Heutzutage ist dies bei den

meisten handelsiiblichen Zahnpasten der Fall. Auch anti-
bakterielle oder zahnhédrtende Zusitze (Zinn- und Amin-
fluoridlosungen, Chlorhexidin) sind von Vorteil. Viele
Zahnpasten enthalten Schleifkorper. Diese sollten eine
milde bis normale abschabende Wirkung haben, also nicht
zu stark sein. Den Abrieb von Dentin beschreibt der RDA
(Relative Dentin Abrasion)-Wert. Die Deklaration des
RDA-Wertes ist nicht gesetzlich vorgeschrieben, aber auf
vielen Zahnpasten zu finden.

Mundpflege zwischendurch

Sollten Sie zwischendurch mal keine Zahnbiirste zur
Hand haben, konnen Sie auch zuckerfreie Zahnpflege-
kaugummis oder -bonbons verwenden. Durch das Kauen
bzw. Lutschen wird der Speichelfluss um ein Vielfaches
stimuliert. Der Speichel schiitzt die Zahne, indem er zahn-
schadigende Sauren im Mund neutralisiert, die nach dem
Essen oder Trinken entstehen. Dadurch steigt der pH-
Wert im Mund an und die Remineralisation der Zahnsub-
stanz wird gefoérdert. Mineralstoffe, die durch die Sauren
aus dem Zahnschmelz herausgelost wurden, koénnen
dann wieder in den Zahn eingelagert werden. Das Kari-
esrisiko wird durch regelmafiiges Kaugummikauen nach
dem Essen und Trinken um bis zu 40 Prozent reduziert.
Allerdings kann der Konsum von Zahnpflegekaugummis
und -bonbons nicht eine griindliche mechanische Zahn-
reinigung ersetzen.

-Deutsches Griines Kreuz
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Zannpflege
wahrend der
Schwomgerschdft

Eine Schwangerschaft bringt so einige Veranderungen mit
sich. Bezogen auf die Zahngesundheit hat eine Schwan-
gerschaft auch Einfluss sowie umgekehrt der Zustand der
Zdhne und des Zahnfleisches Einfluss auf den Schwan-
gerschaftsverlauf und das ungeborene Kind hat. Daher
ist gerade in der Schwangerschaft eine regelmaflige zahn-
arztliche Kontrolle und eine Unterstiitzung der hauslichen
Mundhygiene durch eine professionelle Zahnreinigung
noch wichtiger.

Der Gynikologe ist durch die Mutterschaftsrichtlinien
dazu verpflichtet ,im letzten Drittel der Schwangerschaft
bedarfsgerecht iiber die Mundgesundheit fiir Mutter und
Kind aufzuklaren” und dabei ,insbesondere auf den Zu-
sammenhang zwischen Erndhrung und Karies hinzuwei-
sen”. Leider findet diese Belehrung oft nur sehr unzurei-
chend statt.

Ubelkeit und Erbrechen

Ich weif3, das ist nicht gerade ein schones Thema, falls es
Ihnen schon beim Lesen auf den Magen schldgt, iiber-
springen Sie gerne diesen Absatz.

Die ersten Monate haben viele mit der klassischen Schwan-
gerschaftsiibelkeit zu tun, wenn man Gliick hat, ist einem
nur iibel, ohne dass man sich erbricht, wenn man weniger
Gliick hat, lasst man sich ab und zu mal das eine oder an-
dere durch den Kopf gehen.

Erbrechen in der Schwangerschaft ist ein anderes Erbre-
chen, als wenn man nicht schwanger ist, in der Regel hat
man nicht dieses unschone Gefiithl im Hals und kann,
nachdem man sich erbrochen hat, auch gleich wieder wei-
ter essen oder trinken.
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Das, was in diesem Fall nicht so optimal ist, ist die Ma-
gensaure. Denn wenn diese an die Zihne kommt, greift
sie den Zahnschmelz an, er wird demineralisiert. Spiilen
Sie daher nach dem Erbrechen Ihren Mund einfach mit
Wasser aus und putzen Sie sich bitte nicht gleich die Zah-
ne. Wiirden Sie gleich die Zdhne putzen, wiirden Sie den
empfindlichen Zahnschmelz mehr schadigen. Warten Sie
mit dem Zihneputzen eine gute halbe Stunde, dadurch
neutralisiert sich die Sdure mithilfe von Speichel.

Schwangerschaftsgeliiste und HeifShungerattacken

Der Korper sagt einem in der Schwangerschaft ganz ge-
nau, worauf er Lust hat und worauf nicht. Es gibt einige
Schwangere, die haben vermehrt Lust auf saure Sachen,
andere bevorzugen siifle Sachen, in der Regel auch zu den
unmoglichsten Zeiten, wie nachts um 2 Uhr. Sowohl Sii-
3es als auch Saures greifen den Zahnschmelz an. Durch
Siiffes und Saures verandert sich der pH-Wert im Speichel,
er sinkt ab. Dadurch kénnen sich aus dem Zahnschmelz
Mineralien herauslosen, es findet eine Demineralisation
statt. Damit diese Mineralien sich wieder in den Zahn-
schmelz einlagern, braucht man Zeit und auch Fluoride
sind hilfreich. Deswegen ist es wichtig, dass man nicht
standig Siifies oder Saures konsumiert. Eine Empfehlung
ist, dass man solche Dinge im Anschluss an eine Haupt-
mahlzeit konsumiert, damit die Zahne nicht stindig da-
mit in Kontakt kommen.

Zahnfleischprobleme

Die Hormonumstellung in der Schwangerschaft sorgt da-



Bad Endorf

Wohltuende Auszeit im Chiemsee-Alpenland

Wenn sich die ersten Blétter firben und
der Spatsommer langsam in den Herbst
iibergeht, zeigt sich Bad Endorf von einer
besonders reizvollen Seite. Der Kurort
im Chiemgau verbindet Naturerlebnisse,
erholsame Momente und kulturelle Viel-
falt. Damit ist er ein ideales Ziel fiir einen
abwechslungsreichen Tagesausflug oder
entspannte Urlaubstage.

Der gepflegte Kurpark mit seinen weit-
laufigen Wegen, kleinen Waldfldachen
und grofziigigen Griinanlagen eignet
sich ideal fiir kurze Spaziergange und
bewusste Pausen. Die Orangerie mit
Krautergarten und das Arm- und Tret-
kneippbecken bieten weitere Gelegen-

Chiemgau
Thermen

Kultur pur

—
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Unberiihrte -‘\‘*._,

2 Seen

Endlose Rad-
und Wande rwege

heiten, die Zeit im Griinen bewusst zu
genieflen.

Bad Endorf bietet auch aufierhalb des
Kurparks abwechslungsreiche Wege
zum Wandern und Radfahren — von
gemiitlichen Strecken bis hin zu ausge-
dehnten Touren fiir unterschiedliche
Anspriiche und Konditionsniveaus.
Beliebte Ziele sind die Eggstatt-Hem-
hofer Seenplatte mit ihren stillen Seen
und Moorlandschaften sowie das
Simssee Moos mit schonen Ausblicken
auf die Bergwelt.

Nach der Bewegung an der frischen
Luft bieten die Chiemgau Thermen an-
genehme Wérme und Entspannung.

‘ =
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Anzeige
In den grofiziigigen Innen- und Au-
Benbecken konnen Besucherinnen und
Besucher die wohltuende Wirkung des
natiirlichen Thermalwassers erleben.
Verschiedene Saunen, Wellnessanwen-
dungen und ansprechend gestaltete Ru-
hebereiche laden dazu ein, den Alltag
hinter sich zu lassen. So bilden die Ther-
men einen idealen Ausgleich zu Spazier-
gangen, Wanderungen und Radtouren
und lassen einen erlebnisreichen Tag in
Bad Endorf entspannt ausklingen.
Flir zusitzliche Abwechslung sorgt
das vielfédltige Kulturprogramm mit
kleinen Biithnen, traditionellen Veran-
staltungen und modernen Formaten.
So vereint Bad Endorf Natur, Ge-
sundheit, Erholung und Kultur und
schafft beste Voraussetzungen fiir eine
rundum gelungene Auszeit im Chiem-
see-Alpenland.

Tourist Information Bad Endorf

Bahnhofplatz 2 83093 Bad Endorf
08053 300850 « info@bad-endorf.de » waww.bad-endorf.de
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fiir, dass sich das Gewebe lockert, es wird starker durch-
blutet. Im Falle des Zahnfleisches, kann dieses anschwel-
len und es entstehen Nischen. In diese Nischen kénnen
sich Bakterien einnisten, wenn man diese nicht regelma-
Big durch eine sorgfiltige Mundhygiene entfernt. Es kann
zu einer Entziindungsreaktion kommen.

Sie werden dann feststellen, dass das Zahnfleisch auf Be-
rithrung anfangt zu bluten. Sie haben dann eine Schwan-
gerschaftsgingivitis.

Die gute Nachricht ist, man kann dagegen etwas tun und
zwar die Mundhygiene optimieren, dann geht die Entziin-
dung weg und das Zahnfleisch heilt aus.

Fiir die Reinigung der Zdhne empfiehlt sich eine wei-
che bis mittelharte Zahnbiirste. Zusatzlich sollten die
Zahnzwischenrdume tdglich mit Interdentalbiirsten gerei-
nigt werden. Bei Bedarf kann auch mal eine antibakteriel-
le Mundspiillésung indiziert sein.

In manchen Féllen konnen die Bakterien auch auf den
Zahnhalteapparat, das sogenannte Parodontium, iiber-
gehen. Das wiirde unter anderem bedeuten, dass der
Knochen, in welchen die Zihne stecken, sich abbaut.
Durch den Knochenabbau geht das Zahnfleisch zuriick,
die Zdhne wirken langer, sie werden locker und es kon-
nen Liicken entstehen. Sie haben dann eine Parodontitis.
Dies ist eine chronische Erkrankung, welche man in den
Griff bekommt, aber sie heilt nie vollstandig aus und der
Knochen, der sich durch die Bakterien abgebaut hat, baut
sich leider nicht wieder auf. Der sicherste Zeitpunkt fiir
eine nicht-chirurgische Parodontal Therapie ist das zweite
Trimenon. Die Therapie hat keine Auswirkungen auf die
Mutter oder das ungeborene Kind. Um die Bakterienan-
zahl zu reduzieren, gibt man eine antibakterielle Mund-

Anzeige

spiillésung.
Erhohtes Karies- und Erosionsrisiko

Im Speichel kommt es zu Verdanderungen, der Kalzium-
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und Phosphatgehalt nimmt ab. Dadurch koénnen die
Zahne nach einem Sdureangriff nicht mehr so schnell
remineralisiert werden und die Pufferkapazitit des
Speichels nimmt ab, dadurch sinkt der pH-Wert auf
etwa 5,9.

MEIN
CARE-PAKET
FUR DIE

ZUKUNFT

Wie Ihr Testament Gutes tut.

Bestellen Sie jetzt lhren kostenfreien Ratgeber:
0228 97563-25, vererben(@care.de

www.care.de/vererben

£3care

wirkt. weltweit.

Zusatzlich erhoht sich im letzten Drittel der Schwanger-
schaft die Konzentration der Mutans Streptokokken und
Immunglobulin A (IgA). Durch alle diese Komponenten
ist daher das Kariesrisiko wahrend der Schwangerschaft
erhoht, das bedeutet aber noch lange nicht, dass sie durch
die Schwangerschaft sofort , Locher in den Zdhnen” be-
kommen.

Schwangerschaftsdiabetes

Weltweit entwickeln etwa 15 % der Schwangeren ei-
nen Schwangerschaftsdiabetes, das bedeutet, dass der
Kohlenhydratstoffwechsel gestort ist. Ursache sind die
Schwangerschaftshormone (Ostrogen) und auch eine
nicht optimale Erndhrung. Der Blutzuckerspiegel steigt
stark an.

Das kann dazu fiihren, dass das Kind mit einem hoheren
Gewicht geboren wird (iiber 4000 g). Es kann auch zu ei-
ner Frithgeburt kommen.

Erndhrung

In der Schwangerschaft spielt eine ausgewogene Ernah-
rung eine wichtige Rolle, denn man versorgt nicht nur
sich selbst, sondern auch das Kind. Frisches Obst und Ge-
miise sollte taglich auf dem Speiseplan stehen.

Auch fiir die Zahnentwicklung des Kindes ist Ihre
Erndhrung von grofler Bedeutung. Ab der 6. bis 8.
Schwangerschaftswoche entwickeln sich bereits die
Zahnleisten, die die Keimanlagen fiir die 20 Milchzidhne
und die spater nachwachsenden 32 bleibenden Zdhne
enthalten.

Anzeige

Ihr Gutschein fiir den
CARE-Testament-Ratgeber

Ein Muster-Testament —
und Checklisten helfen
Ihnen dabei, lhren
Nachlass so zu gestalten,
wie Sie es sich
wiinschen.

Warname

PLT, Ort

Jetzt einldsen und bestellen

Post: Telefon: 0228 97563-25
CARE Deutschland e.V. Fax: 0328 97563-51
Siemensstr. 17 E-Mail: vererben@care.de
53121 Bonn 3506

Infammionen ar $rartetung Thier Daten
Enden e umter care. de Tatenschuty
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Zahnirztliche Behandlung wihrend der Schwangerschaft

Zu Beginn einer Schwangerschaft empfehlen wir Ih-
nen einen Untersuchungstermin in der Zahnarztpra-
xis. Ihre Zahnarztin oder Ihr Zahnarzt wird kontrol-
lieren, ob Ihre Ziahne und Ihr Zahnfleisch in Ordnung
sind und gegebenenfalls behandeln.

Wenn die Schwangerschaft weiter fortgeschritten ist,
kann, wenn die Schwangere sich in Riickenlage befin-
det, die Vena cava durch das Gewicht des Kindes und
der Gebarmutter abgedriickt werden. Der Blutriick-
fluss wird dadurch vermindert und der Blutdruck
in der unteren Korperhilfte kann absinken, dadurch
wird die Plazenta weniger mit Blut versorgt. In der
Regel treten dann Schwindel, Tachykardie und Dys-
pnoe auf. Sobald die Position verandert wird, geht es
einem sofort besser. Am besten wahlt man bei einer
zahnérztlichen Behandlung eine sitzende oder halb
liegende Position.

Falls man mal Zahnschmerzen haben sollte und fiir
eine Behandlung eine Spritze notwendig sein sollte,
gibt es auch da Dinge, auf die man achten muss. Man
sollte ein Lokalanasthetikum mit einer hohen Plas-
maeiweiSbindung (iiber 90%) verwenden, denn die
Plazentaschranke wiirde bei einer niedrigeren Bin-
dung schneller passiert werden. Folgende Prédparate
weisen eine hohe Plasmaeiweiflbindung auf: Arti-
cain, Etidocain und Bupivacain. Diese konnen in der
Schwangerschaft verwendet werden.

In der Regel befinden sich Vasokonstriktoren in Lo-
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kalandsthetika in Form von Adrenalin. Wéahrend der
Schwangerschaft sollte eine geringe Konzentration
verwendet werden (1:200000). Noradrenalin, Fely-
pressin und Ornipressin sind bei einer Schwanger-
schaft kontraindiziert.

Als Schmerzmittel ist Paracetamol das Mittel der
Wahl. Da es die Plazentaschranke passieren kann,
sollte eine moglichst geringe Dosis verwendet werden
und die Einnahmedauer sollte so kurz wie moglich
sein. Diclofenac, Acetylsalicylsaure und Ibuprofen
sollten vermieden werden, da sie die Prostaglandin-
synthese hemmen, es konnte dann zu einer verstark-
ten Blutungsneigung kommen und der Ductus Botalli
beim Kind konnte sich vorzeitig verschliefSen.

Stillen und Mundgesundheit

Nach der Entbindung werden bis zu 90 % der Babys
gestillt. Das Stillen hat positive Effekte, sowohl fiir
die Mutter, als auch fiir das Kind.

Durch die richtige Zungenlage am Gaumen wird das
Breitenwachstum des Gaumens gefordert und die
Muskulatur trainiert. Ein Sauger oder die Flasche
verdrangen die Zunge aus der richtigen physiolo-
gischen Position.

Viele sind der Meinung, dass Kinder durch Stillen
Karies bekommen konnen, aber die Entstehung von
Karies ist komplexer.

Interessant ist, dass die Mundhohle bis zur Geburt
noch nicht mit Keimen in Kontakt gekommen ist, erst



mit dem ersten Atemzug fangt die Besiedelung mit
Keimen in der Mundhd&hle an. Wichtig ist, dass man
moglichst verhindert, das Kind mit Karieskeimen,
wie den Streptococcus mutans, anzustecken. Die
Ubertragung erfolgt meist durch die Mutter auf das
Kind, durch Kiissen auf den Mund oder das Ablecken
von Schnuller oder Loffeln, welche man dem Kind
anschliefSend wieder in den Mund steckt.

Stillkinder und Flaschenkinder weisen bis zu einem
Alter von 2 Jahren ein unterschiedliches Mikrobiom
der Mundhohle auf:

Zusammensetzung Muttermilch:

Kohlenhydrate, Laktose, Oligosaccharide, Proteine,
Fette, Mineralien, Vitamine, Peptide, Wachstumshor-
mone, Hormone, Enzyme und Immunfaktoren.
Wichtig sind Lactoferrin und Lysozym, diese hem-
men in der Mundhdhle das Wachstum von karies-
fordernden Mikroorganismen. Auch IgA (Immunglo-
bulin A) und IgG (Immunglobulin G) wirken gegen
Streptococcus mutans, der als Leitkeim eines schad-
lichen oralen Mikrobioms zahlt.

Die keimhemmenden Stoffe Lactoferrin und Lysozym
lassen sich nicht industriell herstellen, daher kénnen
sie der , Pre-Milch” nicht zugesetzt werden.
Muttermilch selber ist nicht stark kariogen, der pH-
Wert, welchen man fiir eine Demineralisation bendg-
tigt, liegt unter 5,7. Dieses erreicht die Muttermilch
nicht.

Empfehlungen zur Vermeidung von Karies wihrend
des Stillens:

Aufklirung der Mutter / Eltern iiber Kohlenhydrate
(Laktose) in der Muttermilch.

Durch das korrekte Anlegen des Kindes beim Stillen,
gelangt die Muttermilch weit hinter die Zihne in den
Rachen und umspiilt nicht die Zihne des Kindes, wie
es bei der Flasche oder dem Trinken mit Strohhalmen
der Fall ist.

Schon friih das Kind daran gewdhnen, dass man die
Kiefer mit etwas saubermacht, auch wenn noch kein
Zahn vorhanden ist. Ist der erste Milchzahn vorhan-
den, sollte mit fluoridhaltiger Zahnpasta geputzt wer-
den.

Bei Kindern ab 12 Monaten sollte man nicht mehr
stillen und die Flasche in Kombination geben. Beim
néchtlichen Stillen, wenn keine Mundhygiene mehr
stattfindet, kann sich das Kariesrisiko erhdhen. Kinder
sollten nachts Wasser oder ungesiifiten Tee trinken.

Das Kind schon friih mit zum Zahnarzt nehmen, da-
mit es einfach die Umgebung etc. kennenlernt. Ab dem
ersten Milchzahn sollten regelmdifliige zahndirztliche
Kontrollen stattfinden.

- Adriana Hoffmann
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Wenn der Herbst in Miinchen Einzug hilt, kehrt auf dem
Mariahilfplatz noch einmal ganz besondere Betriebsam-
keit ein: Vom 17. bis 25. Oktober 2026 ladt die Kirchweih-
dult zur letzten Auer Dult des Jahres ein. Taglich von 10
bis 19 Uhr verwandelt sich der Platz in der Au in eine
bunte Mischung aus Markt, Volksfest und nostalgischem
Treffpunkt.

Wer tiber die Dult schlendert, findet vieles, was im moder-
nen Einkaufsalltag langst selten geworden ist. Geschirr,
Keramik, Haushaltswaren, Kunsthandwerk, Kleidung,
Antiquitaten und allerlei Kuriosititen gehoren ebenso
zum Angebot wie Produkte, bei denen man sich gerne
von den Standlleuten beraten lasst. Die Kirchweihdult gilt
dabei als grofiter Geschirrmarkt Europas — und gerade
das macht ihren besonderen Reiz aus. Zwischen Tellern,
Tassen, Topfen und Kiichenhelfern entdeckt man immer
wieder Dinge, die praktisch, ungewo6hnlich oder einfach
schon sind.

Doch die Dult ist weit mehr als ein Einkaufsmarkt. Zwi-
schen den Verkaufsstinden sorgen nostalgische Fahr-
geschifte und Buden fiir Volksfeststimmung. Kettenka-
russell, Schiffsschaukel, Autoscooter und Schiefsbuden
gehoren zum traditionellen Bild. Fiir Kinder ist der Be-
such ohnehin ein Erlebnis: Zuckerwatte, Fahrgeschafte
und kleine Uberraschungen machen den Rundgang zum
Familienausflug. Am Dienstag, 20. Oktober, ist Familien-
tag mit vergiinstigten Preisen bei den Fahrgeschaften.
Natiirlich darf auch die kulinarische Seite nicht fehlen.
Zwischen Marktstainden und Fahrgeschiften laden Im-
bissbuden zu einer kleinen Pause ein. Eine Dampfnudel,
bayerische Schmankerl oder ein Bier gehoren fiir viele
Besucher einfach zu einem Dultbesuch dazu. Gerade im
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Oktober besitzt die Kirchweihdult ihren ganz eigenen
Charme: Die Temperaturen sind oft schon herbstlich, auf
dem Mariahilfplatz herrscht aber noch einmal ausgelas-
sene Volksfeststimmung.
Dabei reicht die Geschichte der Miinchner Dulten weit zu-
riick. Die erste Dult wurde bereits 1310 im Satzungsbuch
der Stadt erwdhnt. Die Auer Dult selbst blickt ebenfalls
auf eine lange Tradition zuriick: 1796 erhielt die damalige
Vorstadt Au das Recht, zweimal jahrlich einen Jahrmarkt
abzuhalten. Seit 1905 findet die Auer Dult auf dem Maria-
hilfplatz statt. Heute gibt es dort drei Dulten pro Jahr: die
Maidult im Friihjahr, die Jakobidult im Sommer und die
Kirchweihdult im Herbst.
Auch der Name erzihlt ein Stiick Geschichte. , Dult” bezie-
hungsweise das éltere ,tult” bezeichnete urspriinglich ein
Kirchenfest. Erst im Laufe der Zeit wandelte sich die Bedeu-
tung hin zum Jahrmarkt. Geblieben ist die Verbindung aus
Handel, Unterhaltung und geselligem Beisammensein.
So ist die Kirchweihdult bis heute ein Stiick Miinchen, das
sich dem schnellen Wandel der Stadt erstaunlich erfolg-
reich widersetzt. Hier trifft man auf Einheimische, Fami-
lien, Sammler, neugierige Besucher und Menschen, die
einfach ein paar Stunden iiber den Markt bummeln moch-
ten. Eintritt wird nicht verlangt; bezahlt werden lediglich
Einkaufe, Speisen und Fahrgeschifte.
Wer die Kirchweihdult 2026 besuchen mochte, sollte sich
den Zeitraum 17. bis 25. Oktober vormerken. Denn wenn
die letzten Fahrgeschifte am Abend langsam zur Ruhe
kommen und die Marktstande schliefsen, geht nicht nur
neun Tage Volksfest zu Ende — sondern auch die diesjéih-
rige Dult-Saison in Miinchen.

-RAZ
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BAD REICHENHALL

Anzeige

Zeit Tur mich.

Keine Termine. Keine Kompromisse.
Und das gute Gefiihl, wieder bei sich selbst anzukommen.

Bad Reichenhall

Im Alltag bleiben die eigenen Bediirfnisse oft auf der Stre-
cke. Umso wichtiger ist es, sich bewusst Zeit fiir Erholung
zu nehmen - auch einmal allein. Ohne Verpflichtungen,
ohne Erwartungen, ganz im eigenen Rhythmus.

Bad Reichenhall bietet dafiir beste Voraussetzungen. Ein-
gebettet in die Biosphérenregion Berchtesgadener Land,
verbindet die Gesundheitsstadt fast 180 Jahre Erfahrung
mit wohltuender AlpenSole, alpiner Natur und vielfal-
tigen Angeboten fiir Regeneration und Wohlbefinden.
Dank der schnellen Erreichbarkeit und perfekter Lage
zwischen Chiemsee, Konigssee und Salzburg gelingt eine
Solo-Auszeit entspannt und unkompliziert.

Zeit fiir...

...tiefes Durchatmen
AlpenSole am Gradierhaus

..neue Perspektiven
Predigtstuhl & Bergpanorama

...wohltuende Momente
RupertusTherme

...Ruhe in der Natur
Berg-Kurwald & Waldbaden

...kleine Genussmomente
Altstadt, Kulinarik & Kultur

Mehr Inspiration fiir Ihre personliche Auszeit
www.bad-reichenhall.de
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Nihrstoffe im Uberblick

Nahrstoffe dienen dem Korper zum Aufbau und Erhalt
seiner eigenen Substanz. Man unterscheidet:

Energieliefernde Nihrstoffe

Auch als Hauptnihrstoffe bezeichnet: Sie liefern dem Or-
ganismus Energie und , Baumaterial” zum Aufbau der Or-
gane und Gewebe. Zu den energieliefernden Nahrstoffen
zahlen die Proteine (Eiweif3e), Fette und Kohlenhydrate.

Essenzielle Nihrstoffe

Essenziell bedeutet lebensnotwendig — der Korper beno-
tigt diese Substanzen unbedingt, kann sie aber nicht selbst
herstellen. In diese Gruppe gehoren die Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente, aber auch bestimmte Fett-
sauren und Aminosauren (kleinste ,Bausteine” der Eiwei-
Be). Und: Wasser! Diese Nahrstoffe erfiillen eine Vielzahl
von Funktionen, damit alle Auf-, Umbau- und Abbauar-
beiten im Stoffwechsel ablaufen konnen, sprich: damit die
Organe und Gewebe ihre Funktionen erfiillen konnen.

Sekundire Pflanzenstoffe

Von Pflanzen hergestellte Verbindungen, die fiir die le-
benserhaltenden Funktionen in der Pflanze nicht wich-
tig sind, aber vielfaltige andere Aufgaben {ibernehmen,
beispielsweise als Lockstoffe oder Schutz vor Frafs. Auch
fiir den Menschen sind diese Substanzen nicht lebensnot-
wendig, viele von ihnen haben aber gesundheitsférdernde
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Wirkungen. Beispielsweise wirken einige krebsvorbeu-
gend, andere entziindungshemmend, antioxidativ oder
antimikrobiell.

Nihrstoffbedarf

Unter Nahrstoffbedarf versteht man die Menge an
Nahrstoffen, die fiir eine volle Aufrechterhaltung aller
Funktionen des Organismus, das heifst fiir Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden, bendtigt wird.
Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr gibt es seit mehr
als 100 Jahren; ihr Ziel besteht in der Erhaltung der Ge-
sundheit beziehungsweise der Vorbeugung von Krank-
heiten. Es ist nicht nur wichtig, dass mit der Nahrung der
tagliche Gesamtenergiebedarf gedeckt wird, vielmehr
miissen auch alle Nahrstoffe in angemessener Menge auf-
genommen werden — das heift: nicht zu wenig, aber auch
nicht zu viel.

Dabei ist zu beriicksichtigen, dass der Nahrstoffbedarf
kein Einzelwert ist. Er setzt sich zusammen aus:

Grundbedarf oder Mindestbedarf: die kleinste Nihrstoff-
menge, die zugefiihrt werden muss, um Mangelerschei-
nungen bzw. Funktionsstorungen zu verhindern.

Leistungsbedarf: die fiir Muskelleistung oder zusitzliche
Organtitigkeit benitigte Menge an Nihrstoffen, beispiels-
weise fiir korperliche Arbeit oder beim Sport.

Mehrbedarf: ein hoherer Bedarf zum Beispiel aufgrund von
Wachstum, Schwangerschaft oder Stillzeit, Umuweltein-
fliissen, Krankheit, Stress oder korperliche Aktivitit. Auch
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Herbsturlaub in Taxenbach — Aktiv, achtsam und naturnahn

* Bewegung, die belebt - in farbenprichtiger Berg-
natur

* Ruhige Landschaften fiir bewusste Auszeiten

* Idealer Ausgangspunkt fiir sanfte Naturerlebnisse im
Nationalpark Hohe Tauern

Taxenbach, im Herzen des Salzburger Landes, ladt im
Herbst zu einer wohltuenden Auszeit ein. Wenn die ru-
higere Nebensaison beginnt, leuchten Walder und Berg-
wiesen in warmen Farben. Klare, frische Bergluft, sanfte
Bewegung und die besondere Stille helfen dabei, durch-
zuatmen, Stress abzubauen und neue Kraft zu sammeln.
Regionale Kulinarik, herzliche Gastgeber und die zentrale
Lage machen Taxenbach zum idealen Riickzugsort fiir ge-
sundheitsbewusste Geniefer. Mitten im Herzen des Salz-
burger Landes liegt Taxenbach — ideal gelegen, um eini-
ge der schonsten Ausflugsziele der Region zu entdecken.
Das idyllische Raurisertal, der malerische Zeller See und
das beeindruckende Kitzsteinhorn sind nur einen Katzen-
sprung entfernt.

Die Kitzlochklamm - Farben erleben und Kraft sammeln

Bis 26. Oktober ist die Kitzlochklamm gedffnet und zeigt sich
gerade im Herbst von einer besonders reizvollen Seite. Bunt
gefarbte Bldtter, smaragdgriine Wasserbecken und méchtige
Felswénde schaffen eindrucksvolle Kontraste. Weil weniger
Menschen unterwegs sind, lasst sich dieses Naturerlebnis
noch bewusster, ruhiger und intensiver geniefSen.

* Natiirliche Kraftplitze wie die herbstliche Kitzlochklamm

* Erholsame Nebensaison — fernab vom Trubel und
doch zentral

* Aktive Erholung, gesunder Genuss und herzliche
Gastgeber

Wandern und Radfahren — Aktiv sein, im eigenen Rhythmus

Rund um Taxenbach wartet ein vielseitiges Netz an
Wanderwegen: von aussichtsreichen Bergtouren iiber
Panoramawege bis zu entspannten Familienrouten.
Die angenehmen Temperaturen sind ideal fiir Bewe-
gung, die Kreislauf und Wohlbefinden starkt.

Auch Radfahrer entdecken den Tauernradweg und das
Pinzgauer Radwegenetz in wohltuender Herbstfrische.

Winterurlaub in Taxenbach - aktiv, erholsam und ab-
wechslungsreich

Auch im Winter ist Taxenbach ideal fiir alle, die Bewe-
gung, Natur und bewusste Erholung miteinander verbin-
den mochten. Winterwanderungen, Langlaufen, Schnee-
schuhwanderungen und Pferdekutschenfahrten bieten
wohltuende Erlebnisse abseits der Piste. Die klare Bergluft,
verschneite Landschaften und die Atmosphére schaffen
Voraussetzungen, um neue Energie zu tanken.

Dank der zentralen Lage beginnt jeden Tag ein neues
Skivergniigen: Die Rauriser Hochalmbahnen, das Glet-
scherskigebiet Kitzsteinhorn und viele weitere bekannte
Skigebiete der Region sind schnell und bequem erreichbar.

www.taxenbach.at
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Symbolbild (Kl-unterstitzt)

Wechselwirkungen zwischen einzelnen Nahrungsbestand-
teilen kénnen zu einem Mehrbedarf fiihren.

Sicherheitszuschlag: beriicksichtigt auftretende Verluste
eines Nihrstoffs bei der Zubereitung von Nahrung.

Das Verhiltnis der Nihrstoffe zueinander

Damit der Korper von allen Nahrstoffen genug erhalt,
aber auch wiederum nicht von einigen zu viel, ist die
Zusammensetzung der Nahrung wichtig. Bei einer opti-
malen Kost liefern vor allem Kohlenhydrate die Energie,
namlich mehr als die Halfte. Im Uberblick:

Kohlenhydrate: mehr als 50 % der Gesamtenergie
Fette: weniger als 30 % der Energie
Eiweifs: etwa zwischen 9 und 11 % der Energie

Natiirlich ist es weder sinnvoll noch nétig, fiir jede Mahl-
zeit auszurechnen, wie viel wovon gegessen werden darf.
Aber diese Vorgaben liefern die Basis fiir die Auswahl der
taglichen Lebensmittel: viele Kohlenhydrate, méaflig Pro-
teine und auf die Fette achten!

Kohlenhydrate

Genau betrachtet sollte der Anteil von Kohlenhydraten
am Gesamtenergiebedarf 55 bis 60 Prozent betragen. Au-
Berdem soll diese Menge vor allem aus Stdrke bestehen
und nur ein kleiner Teil aus Zucker. Denn starkehaltige
Nahrungsmittel enthalten im Allgemeinen hohere Gehalte
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an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen.

Kohlenhydrathaltige Nahrungsmittel sind: Brot, Kartof-
feln, Reis, Getreideprodukte, Teig- und Backwaren, aber
auch zuckerreiche Speisen und Siifligkeiten. Besonders
empfehlenswert sind Vollkornprodukte, beispielsweise
Vollkornbrot, Naturreis oder ungesiifite Miislis.

Die Mindestmenge an Kohlenhydraten fiir Erwachsene und
Heranwachsende betragt etwa 130 g pro Tag. Fiir Ballaststoffe
wird eine Aufnahme von mindestens 30 g pro Tag empfohlen.

Fette

Fette sollten dem Korper weniger als 30 Prozent der Ge-
samtenergie liefern. Bei einem Energiebedarf von 2.400
kcal (10.030 kJ) entspricht dies einer taglichen Aufnahme
von 80 g Fett. Doch Achtung: Schon die Hilfte davon, nam-
lich etwa 40 g sind in Lebensmitteln , versteckt” enthalten,
das heifst nicht auf den ersten Blick als Fett erkennbar, bei-
spielsweise in Wurst, Kédse, Backwaren oder Schokolade.
Bei korperlich nur leicht arbeitenden Menschen kann der
Fettanteil unter den empfohlenen 30 Prozent liegen, bei
Schwerstarbeitern bis zu 10 Prozent dariiber.

Aufierdem wichtig: Es gibt verschiedene Arten von Fet-
ten beziehungsweise den darin enthaltenen Fettsduren:
gesattigte, einfach ungesittigte und mehrfach unge-
sattigte Fettsduren. Diese Bezeichnungen beschreiben
Unterschiede in der chemischen Zusammensetzung. Fiir
den Korper wichtig sind die ungesattigten Fettsduren, ei-
nige davon sind sogar lebensnotwendig. Sie sind enthal-
ten in Pflanzenodlen, Niissen, Samen und fettem Seefisch.
Doch leider enthalt die Durchschnittsnahrung besonders
viele gesittigte Fettsauren. Sie stammen hauptsachlich aus
tierischen Lebensmitteln wie Wurst und Kése.



Eiweifie

Empfohlen wird eine tdgliche Eiweizufuhr von 0,8 g
Eiweif§ pro Kilogramm Ko&rpergewicht. Das sind etwa 45
bis 60 g Eiweifs pro Tag. Oder anders ausgedriickt 9 bis
11 Prozent der zugefiihrten Energie sollte aus Eiweifs
stammen.

Wertvolle Eiweifiquellen sind Fleisch, Fisch, Milch und
Milchprodukte, Ei und Hiilsenfriichte. Beim Verzehr von
tierischem Eiweif ist allerdings generell zu beachten, dass
es gleichzeitig Fette und Cholesterin enthalt.

Fliissigkeitszufuhr

Der Organismus verliert taglich etwa 2,5 Liter Fliissigkeit
iiber Schweif, Atemluft und Harn. Diese Menge muss er-
setzt werden. Knapp einen Liter liefert die Nahrung. Die
restliche Menge muss getrunken werden, empfehlenswert
sind 1,5 bis 2 Liter Fliissigkeit am Tag. Bei grofier Hitze
oder beim Sport schwitzt der Kérper mehr — und benétigt
entsprechend mehr Wasser.

Die besten Durstloscher sind Trink- und Mineralwasser
sowie Krdutertees. Siifle und saure Getranke, beispiels-
weise Limonaden oder Colagetrinke, sollten nur ab und
zu konsumiert werden, ebenso Genussmittel wie Kaffee,
schwarzer Tee oder alkoholische Getréanke.

Vitamine und Mineralstoffe

Vitamine sind besonders reichlich enthalten in Obst, Ge-
miise und Salat. Darauf fufst die Kampagne ,5-am-Tag”
mit ihrer Empfehlung, mindestens fiinf Portionen Obst
und Gemdiise pro Tag zu essen.

Viele Vitamine sind hitze- und lichtempfindlich. Deshalb
sollte man moglichst viel Gemiise und Friichte auch roh
verspeisen. Aufierdem ist eine sachgerechte und méglichst
kurze Lagerung wichtig sowie die vitaminschonende Zu-
bereitung, zum Beispiel durch Garverfahren wie Diinsten
oder Dampfen statt Kochen. Das Kochwasser von Gemii-
se sollte weiterverwendet werden, beispielsweise als An-
gieffliissigkeit fiir Soflen.

Unter dem Begriff Mineralstoffe werden mineralische
Substanzen zusammengefasst, die im Organismus als
Geriist- und Stiitzsubstanzen dienen sowie wichtige
Stoffwechsel- und Nervenvorgédnge steuern. Sie werden
unterschieden in Mengen- und Spurenelemente: Men-
genelemente wie Kalzium, Kalium und Magnesium be-
notigt der Korper in grofleren Mengen, Spurenelemente
wie Eisen, Jod oder Selen nur in kleinen Mengen, das
heifst in ,Spuren”.

Da alle Mineralstoffe wasserloslich sind, gelten dhnliche
Empfehlungen wie bei den Vitaminen: Gemiise sollte
nicht lange im Wasser liegen und nicht zerkocht werden,
sondern , knackig” sein.

Eine abwechslungsreiche und vollwertige Mischkost enthélt
reichlich Vitamine und Mineralstoffe. Sie besteht aus viel
Gemiise, Obst, Getreideprodukten, am besten in Form von
Vollkorn, Milch und Milchprodukten. Hinzu kommen in
Mafien Fisch, Fleisch und Eier. Eine solche Erndhrung ver-
sorgt gesunde Menschen mit allen benétigten Nahrstoffen.
Allerdings kann es in besonderen Lebenssituationen er-
forderlich sein, einzelne Néahrstoffe gezielt zu ergénzen,
beispielsweise in der Schwangerschaft oder bei Krank-
heiten. Hierfiir ist der Arzt der richtige Ansprechpartner.

- Deutsches Griines Kreuz
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Hans Jorg Bachmeier
Essen fiir Leib & Seele - Einfach. Gut. Bachmeier

Griéfe & Unzer Verlag

Fotos: © Grafe und Unzer Verlag/ Benedikt Roth
Preis: 30 € (DE) / 28,90 € (AT)

ISBN 978-3-7589-0277-2

Echte bayerische Genussmomente — vom TV-Koch direkt
auf den Teller:

Herzlich, ehrlich und gschmackig: TV-Koch Hans Jorg
Bachmeier présentiert sein neues Kochbuch ,Essen fiir
Leib und Seele”, das begleitend zu seiner TV-Sendung
,Einfach. Gut. Bachmeier” im BR Fernsehen erscheint.
Darin beweist der beliebte Koch, wie unkompliziert und
genussvoll die authentisch bayerische Kiiche sein kann.

Blaukrautlsalat

mit Entenkeule

Fiir 4 Personen

FUR DEN BLAUKRAUTSALAT
400 g Blaukraut

4 EL Rotweinessig

3 EL Olivendsl

1 EL Preiselbeersaft

2 EL Rotwein

Salz

Zucker

FUR DIE ENTENKEULEN

4 Entenkeulen (& ca. 350 g
Salz, Pfeffer (frisch gemahlen)
1 Zweig Rosmarin

1 Zwaig Thymian

2 EL Olivensl

Cayennepfeffer

AUSSERDEM

¥% Bio-Orange
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Die Bio-Orange waschen und die Schale fein abreiben, dann den
Saft auspressen.

Fiir den Blaukrautsalat das Blaukraut in feine Streifen schneiden.
Blaukrautstreifen mit Rotweinessig, Olivendl, Preiselbeersaft, Oran-
gensaft, Rotwein, etwas Salz und Zucker mischen und ziehen lassen.

Fir die Entenkeulen den Backofen auf 160° vorheizen. Entenkeulen
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rosmarin und Thymian waschen, die
Madeln bzw. Bléttchen abzupfen und fein hacken. Olivendl, abgerie-
bene Orangenschale und Kréuter zu einer Marinade verriihren und
mit etwas Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

Entenkeulen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und
im Backofen ca. 30 Min. garen. Die Entenkeulen mit der Olivendl-
Krauter-Marinade bestreichen und weitere 15 Min. garen. Die Haut
sollte kross sein und das Fleisch sich leicht vom Knochen |6sen lassen.

Blaukrautsalat in einem Topf mit geschlossenem Deckel ca. 10 Min.
bei kleiner Hitze garen. Das Kraut sollte noch Biss haben.

Blaukrautsalat abschmecken und auf Teller verteilen. Die Enten-
keulen darauf anrichten und mit der restlichen Olivendl-Krauter-
Marinade betraufeln.
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HIMMELBLAU

BESTATTUNG

BESTATTUNG MIT CHARAKTER.

Wend|-Dietrich-Strafle 5, 80634 | WeiBenburger Strafle 37, 81647 | Damenstiftstrafie 11, 80331

s 24H J 089 217037000 3 x in Miinchen in lhrer Nahe
it www.bestattung-himmelblou.de muenchen@bestattung-himmelblau.de
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Immobilie un

oFiir viele war es eine kluge Entscheidung eine
Immobilie zur Selbstnutzung zu kaufen und damit
Vermdgen aufzubauen. Von diesem Vermogen im Alter
zu leben und trotzdem in der Wohnung oder dem Haus
lebenslang wohnen zu bleiben ist efnﬁrclr nur genial.”
Ein Grofteil der Seniorenhaushalte lebt in den
eigenen vier Wanden und hilt damit einen enormen
Anteil der bei uns vorhandenen Immobilien. In den
nachsten Jahren wird sich der Anteil der iiber 66-
Jahrigen durch die demografische Entwicklung weiter
deutlzi’ch erhhen.

Den ilteren Menschen fehlt es des Ofteren an
ausreichender Liquiditit, obwohl sie mit ihrer
Immobilie tiber sehr gute und groffe Vermogenswerte
verfligen. Kosten fir die Sanierung oder den
altengerechten Umbau der Immobilie, gestiegene
Beitrage fiir die Krankenversicherungen und
Gesundheitsvorsorge und ambulante Pflege konnen
dann schnell dazu fithren, dass die laufenden Kosten
nicht mehr beglichen werden kénnen. Die Banken
sind aufgrund der Wohnraumkreditrichtlinien nicht
bereit und berechtigt, Hypothekendarlehen an dltere
Eigentiimer zu gewdhren.

Vor diesem Hintergrund wird die Verrentung von
Immobilien zu emem atiraktiven Modell fir
Immobilieneigentiimer. Dies  insbesondere im

Grofiraum Miunchen, da durch den Immobilienboom
der letzten Jahre die Immobilienpreise ein sehr hohes
Niveau erreicht haben.

Das Gmndg)rinzip besteht darin, dass die Immobilien
egen Geld - und das Recht in der Immobilie zu
Eleiben - getauscht wird. Dabei wird der Wert der
Immobilie ermittelt und fiir das Wohn- oder
NieBbrauchrecht 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
Wiénden.
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traktive Modeﬂqﬂ .

iditat.durch 'die eigéne
gleichzeitig wohnen bleibeil

g ‘

Doch wer kommt fiir die Immobilienverrentung in
Frage?
Hauptzielgruppe sind Immobilieneigentiimer ab 65
Jahren, die einen aktuellen Liquidititsbedarf haben.
Grundsitzlich 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 ein lebenslanges Wohnrecht.

» Verkauf mit Niefbrauchrecht
Der oder die Eigenttimer 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 erhéht 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 Mdglichkeiten mit allen Vor- und
Nachteilen. Fiir ein persinliches Gesprich steht Thnen
Immobilien Zippold gerne zur Verfiigung.
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www.immobilien-zippold.de

®m Professioneller Verkauf von Hausern und Wohnungen

® Vermietung von Wohn- und Gewerbeimmobilien

®m Kostenlose Ermittlung des Marktwertes

®m Klarung des Baurechts von bebauten und unbebauten Grundstiicken
®m Individuelle Beratung bei allen Fragen rund um die Immaobilie

® Immobilienverrentung

Immobilien Zippold GmbH

Kriemhildenstralie 40
Ecke Hirschgartenallee
80639 Munchen

Tel. 089 -17 95 81 91 .
Mail: h.zippold@immobilien-zippold.de
www.immobilien-zippold.de
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