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AUTO UND FAHRER IN PERFEKTER HARMONIE

Wenn Sie den neuen Mazda MX-5 RF fahren,
fahren Sie nie allein. Auto und Fahrer vereint.
Ein Gefiih!l des Verbundenseins, das wir Jinba Ittai nennen.

Das macht Mazda aus. Und das steckt in allem, was wir tun.

DRIVE TOGETHER.

MIZT MX-5 RF maZzZbDa

Kraftstoffverbrauch im Testzyklus: innerorts 9,4 1/100 km, aufBerorts 5,5 1/100 km,
kombiniert 6,9 1/100 km. CO,-Emission kombiniert: 161 g/km. CO,-Effizienzklasse: G

1) Mazda MX-5 RF Exclusive-Line SKYACTIV-G 160 Benzin

Kaufpreis € 28.680,00 Kalkulierte Schlussrate € 13.809,18
Nettodarlehensbetrag € 21.756,00 Gesamtbetrag € 23.161,82
Anzahlung € 6.924,00 Laufzeit in Monaten/Anzahl der Raten 48
1. monatliche Rate € 198,64 Effektiver Jahreszins % 1,99
47 Folgeraten a € 199 Fester Sollzinssatz p.a. % 1,97

Reprasentatives Beispiel: Vorstehende Angaben stellen zugleich das 2/3-Beispiel gem. & 6a Abs. 4 PAngV dar. Mazda
VarioOption-Finanzierung, ein Finanzierungsbeispiel der Mazda Finance - einem Service-Center der Santander Consumer Bank
AG (Darlehensgeber), Santander-Platz 1, 41061 Modnchengladbach, bei 40.000 km Gesamtlaufleistung. Bonitat
vorausgesetzt. Alle Preise jeweils inkl. Uberfiihrungs- und zzgl. Zulassungskosten.

Abbildung zeigt Fahrzeug mit héherwertiger Ausstattung.

Nachtweide 14-16, 67433 Neustadt, [P
Tel. 06321-13 0150, info@autohaus-raber.de [m]
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Liebe Leser.

Im vergangenen Herbst haben wir in einer Online-Umfrage nach den
Wiinschen fiir das Jahr 2017 gefragt. Von den Teilnehmern wiinschten
sich 33 Prozent Gesundheit und 25 Prozent fanden die Idee gut, mehr
Zeit zu haben. Davon ausgehend, dass diese Wiinsche sicherlich in gu-
te Vorsatze - zumindest zu Beginn des Jahres - gewandelt wurden,
mochten wir mit Tipps zu Gesundheit, Erndhrung, Sport und Wellness
Hilfestellung zur Erreichung der neuen-alten Ziele geben. Die Verbin-
dung von Gesundheit und Zeit schaffen wir, in dem wir aufzeigen, wie
viele Mythen sich rund um die Gesundheit, Erndhrung und Sport ran-
ken. Diese zu vermeiden und sich ohne Umweg auf den eigenen Weg
zu machen, spart einfach Zeit und Mihe. Einen Versuch ist es wert.

Herzlichst
Ira Schreck
Chefredakteurin
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Aus Handel €

Offentliche Bildungsausgaben steigen 2016
auf liber 129 Milliarden Euro

Bund, Linder und Gemeinden haben fir das Jahr 2016
Bildungsausgaben in Héhe von 129,2 Milliarden Euro ver-
anschlagt, das sind fiinf Milliarden Euro mehr als im Vorjahr.
Zu diesem Ergebnis kommt das Statistische Bundesamtim
Bildungsfinanzbericht 2016, der am 15. Dezember 2016
veroffentlicht wurde. Der Bildungsfinanzbericht wurde im
Auftrag des Bundesministeriums fiir Bildung und Forschung
sowie der Kultusministerkonferenz erstellt.

Mode. Genuss & Meer

Modenschauen auf Kreuzfahrtschiffen, davon hat man schon gehort. Aber
die Présentation von Kreuzfahrten in Kombination mit einer Modenschau
ist wirklich neu. Am Abend des 31. Mérz 2017 zeigen Raneri Moda und
Wohs Mode pur, beides renommierte Modeboutiquen aus Neustadt, in
einer lebhaften und abwechslungsreichen Show die exklusiven Friihjahr-
und Sommerkollektionen namhafter Labels wie MarcCain, Riani, Luisa
Cerano, Armani und viele mehr. Der Gewdlbekeller der Schmieders Event
Location in der Deidesheimer Steingasse 2 bildet den stilvollen Rahmen
fur einen angenehmen Abend, an dem man sich modisch inspirieren

und bei leckeren Pfdlzer Tapas und feinen Weinen von einer Kreuzfahrt
traumen kann. Die TUI in Neustadt informiert Giber das neue Programm
an attraktiven und interessanten Kreuzfahrten von Hapag-LLoyd Cruises,
das sowohl Kreuzfahrten unterschiedlicher Kategorien (bis zu 5-Sterne
wie beispielsweise die MS Europa) als auch Reisen auf Expeditionsschiffen
sowie Themenkreuzfahrten anbietet.

Und dann kommt die wichtigste Frage: Was ziehe ich denn dann an? Und
diese Frage wird mit Sicherheit nicht im Raume stehen bleiben. Ein groBes
Thema der Modesaison sind Kleider aus hochwertigen Materialien, die
auch unkompliziert mit auf Reisen gehen, und Kombinationen, die immer
wieder neue Varianten zulassen.

Info:

Mode. Genuss & Meer

31. Marz 2017

Schmieders Event Location
Steingasse 2

Deidesheim

Karten im Vorverkauf bei:

Wohs Mode pur, FriedrichstraBe 8, 67433 Neustadt, 06321-489348
Raneri Moda, HauptstraBe 112, 67433 Neustadt, 06321-34599

die TUlin Neustadt, HauptstraBe 36, 67433 Neustadt, 06321-89998
und auf www.weintheke-pfalz.de

Vorbereitung zum 5. HaBlocher
Wirtschaftsmarkt

Die Vorbereitungen zum 5. HaBlocher
Wirtschaftsmarkt laufen bereits auf Hoch-
touren. Am 10. und 11. Juni prdsentieren sich
Unternehmen aus HaBloch und Umgebung in
der HaBlocher Pfalzhalle und dem Pfalzplatz
aufinsgesamt 1.600 Quadratmetern. Der
HaBlocher Wirtschaftsmarkt, der im Zwei-
Jahres-Rhythmus stattfindet, hat sowohl

an Ausstellern als auch an Besuchern eine
kontinuierliche Steigerung verbuchen kénnen.
Zuletzt wurden ca. 15.000 interessierte
Besucher gezdhlt. Viele Unternehmen nutzen
die Chance auf eine Prasentation in einem
noch unverbrauchten Messeumfeld, das durch
eine neue Kombination von Anbietern seine
Attraktivitat gewinnt.

Anmeldungen zur Teilnahme sind noch
moglich.

In diesem Jahr wird der Wirtschaftsmarkt
erstmalig durch das 1. HaBlocher Foodtruck
Festival ergénzt. Angeboten werden kulinari-
sche Variationen, die ganz und gar nichts mit
Fast Food gemeinsam haben. In ihren Food-
trucks zaubern die Anbieter nicht nur Klassiker
wie Burger oder Pulled Pork, sondern auch
neue Kreationen mit Fleisch sowie vegane und
vegetarische Gerichte. Damit die Besucher in
den Genuss sdmtlicher kulinarischer Angebote
gelangen, kdnnen Neugierige so genannte
Probierkarten erwerben, um damit an allen
Trucks kleine Portionen fiir den umfassenden
Gaumenberblick zu erhalten.

Wer als Unternehmen oder Betrieb Interesse
an der eigenen Prasentation auf dem HaB-
locher Wirtschaftsmarkt hat, kann sich noch
einbringen. Anmeldung beim Gewerbeverein
HaBloch, Christoph Watolla (1. Vorsitzender),
06324-989176, cwatolla@gewerbeverein-
hassloch.de



Erste Horgerdate gewinnen Goldene Concha

Wahrend der groBten europdischen Horgeratemesse EUHA
wurde erstmalig die Goldene Concha flir Hérgeréate verlie-
hen. Mit diesem Preis zeichnet die Jury aus allen am Markt
verfligbaren Horgeraten ihre besten Modelle in verschiede-
nen Kategorien aus. Zu den Preistrdgern gehdren Horgerate
der Marken ReSound, Oticon, Phonak und Starkey. Das
Neustadter Unternehmen Hérakustik Studio Kirschner war
Teil der Jury.

Mit etwa 2.000 verschiedenen Modellen ist die Vielfalt auf
dem Markt fiir Horgerate groB. Aus diesem breiten Angebot
wdhlte eine Jury, bestehend aus Inhabern und Mitarbeitern
von herstellerunabhdngigen inhabergefiihrten Fachge-
schaften, ihre besten Horgerate-Modelle aus. ,Unsere
N&he zum Kunden und die tagliche Praxis haben uns bei
den Bewertungen sehr geholfen” so Benjamin Kirschner,
Geschaftsfuhrer des Neustddter Fachunternehmens.

Weil es ganz unterschiedliche Anspriiche der Horgerdtetra-
ger an Leistung und Art von Hérgeraten gibt, wird der Preis
in dafiir relevanten Kategorien verliehen. Hierzu zdhlen
Hinter-dem-Ohr-Hérgerdt (HdO), Im-Ohr-Hérgerdt (1d0),
Empfdnger-im Gehdérgang-Hérgerdt (RIC), Power-Hérgerit,
Kinder-Hdrgerdt und Hérgerdte-Produkt-Familie.

Die Gewinner 2016 sind ReSound LiINX2 in den Kategorien
HdO und Produkt-Familie, Starkey Z Series in der Kategorie
Id0, Oticon Opn mini in der Kategorie RIC, Phonak Naida

in der Kategorie Power und Phonak Sky in der Kategorie
Kinder. Der Sonderpreis fiir den besten Hersteller geht an
Starkey.

Benjamin Kirschner ist seit 13 Jahren Horgerédteakustik-
meister in Neustadt: ,Mit der Goldenen Concha wollen

wir in jedem Jahr die Produkte auszeichnen, die sich in der
Praxis bei der Verbesserung des Horens besonders bewahrt
haben. Unsere Herstellerunabhdngigkeit und Praxiserfah-
rung haben hierbei eine bedeutende Rolle gespielt. Den
Gewinnern in diesem Jahr méchte ich herzlich gratulieren.”

Alle ausgezeichneten Produkte kdnnen bei Hérakustik
Studio Kirschner im Fachgeschéft ausgiebig getestet und
bestaunt werden.

Kontakt:

HORakustik Studio Kirschner
HauptstraBe 79

67433 Neustadt

06321-921884
www.hoerakustik-am-rossmarkt.de

Gesundheit trifft Asthetik

Selbstverstdndlich ganz natiirlich ist das Motto von Manuela
Zenker, Heilpraktikerin und Inhaberin der Praxis flr ganzheitli-
che Medizin & Asthetik in Sankt Martin.

Schwerpunkte der Praxis sind einerseits die hnc-Therapie - eine
manuelle Behandlungsmethode - die mit Elementen aus der
Traditionell Chinesischen Medizin (TCM), Akupunktur und Aku-
pressur, Osteopathie, der Kinesiologie sowie einer sehr sanften
Chiropraktik Uber das zentrale Nervensystem wirkt.

Die hne-Therapie eignet sich bei Problemen und Schmerzen

im Bewegungsapparat, wie Riicken- und Schulterproblemen,
aber auch bei Herz-Kreislauf-Beschwerden. Ebenso lassen sich
autoimmune und neurologische Krankheitsbilder durch hne
verbessern; hdufig findet die hnc-Therapie bei Allergien und im
Sportbereich - auch als Pravention - ihren erfolgreichen Einsatz.
Dartiber hinaus ist Manuela Zenker auf dsthetische Behandlun-
gen spezialisiert wie Besenreiser- und Krampfader Verédung
nach Professor Linser, Lipolyse (Fett-weg-Spritze), Faltenunter-
spritzungen mit Hyaluronsdure sowie Fadenlifting. AuBerdem
begleitet sie auch auf den Weg zu einer besseren Figur durch
eine speziell abgestimmte moderne Stoffwechsel-Modulation.
.Ich bin lberzeugt, dass gutes Aussehen keine Frage des Alters
ist. Leider glauben die meisten Leute, dass man sich mit Falten,
Tranensdcken und Hangebackchen abfinden muss. Deshalb helfe
ich Frauen und Mannern zehn Jahre jinger auszusehen und sich
genauso zu fiihlen."

In der Ganzheitlichen Asthetik werden Schonheitskorrekturen
minimal-invasiv (das heiBt mit kleinsten Eingriffen) durchge-
fuihrt und nur natirliche Substanzen verwendet. Das hat den
Vorteil, dass das Risiko unerwiinschter Nebenwirkungen viel
geringer als bei Operationen ist. AuBerdem sind die Eingriffe
schmerzarm und wenig sichtbar.

Zenker: Viele Menschen sind ganz erstaunt, wenn Sie horen,
was alles mit alternativen Methoden behandelt werden kann.
Und wenn sie dann strahlend und gliicklich meine Praxis verlas-
sen, bin auch ich gliicklich und zufrieden”

Kontakt:

Praxis fiir ganzheitliche Medizin & Asthetik
Manuela Zenker Heilpraktikerin
EinlaubstraBe 72

67487 St. Martin

06323-8039163

® Wirtschaft
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Aus Handel @ Wi

Hochwertige Gesichtspflege von
L'Occitane en Provence

In Burkina Faso wéchst ein heiliger Baum: der Karité-
Baum. Nur die Frauen dort kennen das Geheimnis der
Zubereitung der Butter, die aus dem Ol dieses Baumes
gewonnen wird. Seit mehr als 30 Jahren bezieht

das franzésische Unternehmen L'Occitane von rund
16.000 Frauen aus Burkina Faso seine Karitébutter, um
daraus hochwertige Gesichtspflege fiir jeden Hauttyp
herzustellen. Karitébutter ndhrt die Haut intensiv und
schiitzt sie vor externen Umwelteinfllssen. Fiir sein
Engagement in Burkina Faso wurde L'Occitane von der
UNO als Unternehmen mit Vorbildfunktion ausge-
zeichnet.

L'Occitane verwendet in seinen unterschiedlichen
Hautpflegeserien tiber 300 Zutaten pflanzlichen
Ursprungs (davon ein Viertel aus zertifiziert dkolo-
gischem Anbau), die streng nach Wirksamkeit und
ihrer Fahigkeit, der Haut all das zu bieten, was sie zum
Schénsein braucht, ausgewahlt wurden. Diese werden
in optimaler Konzentration in die Rezepturen integ-
riert. Es werden natirliche Inhaltsstoffe bevorzugt,
zum Beispiel pflanzliche statt mineralischer Ole, da
erstere eine groBere Hautverwandtschaft aufweisen.

Gesehen bei:
Cotto Wohnaccessoires
HauptstraBe 76

67433 Neustadt
06321-398311

Auf Wohnungssuche

Helle Raume und viele Fenster sind flr 89 Prozent der
Deutschen ein Must-have bei der Wohnungssuche. Da-
mit steht eine Wohnung, die viel Tageslicht hereinl3sst,
ganz oben auf der Wunschliste. Das zeigt eine représen-
tative Studie des Immobilienportals immowelt.de. Fast
genauso wichtig wie genligend Licht ist den Deutschen
frische Luft: Ein Balkon, eine Terrasse oder ein Garten ist
fiir 88 Prozent besonders wichtig. 86 Prozent der Befrag-
ten achten auf gute Energiewerte, bevor sie sich fiir eine
Wohnung entscheiden.

Eine Dusche gehort fiir 85 Prozent der Deutschen
zwingend zur Ausstattung dazu. Damit belegt die Dusche
Platz vier der Merkmale, die fiir die meisten Befragten
wichtig sind. Bei der Badewanne hingegen sind viele
kompromissbereiter - auf ein Schaumbad méchten nur
57 Prozent nicht verzichten. Neben viel Licht und Luft
brauchen die Deutschen auch viel Platz, um ihre Sachen
zu verstauen: 74 Prozent der Befragten achten darauf,
ob ein Keller oder Dachboden vorhanden ist.

Weniger Wert legen die Deutschen auf schicken Stuck
und eine Jugendstilfassade. Dass es sich bei der neuen
Wohnung um einen Altbau handelt, ist nur fir elf Pro-
zent ein Muss. Auch auf den Komfort einer FuBbodenhei-
zung und eines Aufzugs wiirden viele verzichten.

Die Meinungen von Eigentimern und Mietern klaffen
bei einigen Merkmalen weit auseinander: Zwei Drittel
der Eigentlimer (65 Prozent) bestehen beispielsweise auf
eine separate Toilette, bei den Mietern ist es nur jeder
dritte (36 Prozent). Eine Garage oder ein Stellplatz ist fiir
den GroBteil der Eigentiimer (86 Prozent) Bedingung,
die Mieter sehen das nicht ganz so streng (58 Prozent).
59 Prozent der Eigentlimer achten auBerdem darauf,
dass die Immobilie barrierefrei ist. Das spielt nur fiir 41
Prozent der Mieter eine Rolle.
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MIX|ONE - Kombinieren und gut schlafen

.Das perfekte Liegegefiihl beim Schlafen richtet sich
nach der personlichen Kérperform und nach den
individuellen Schlafvorlieben”, sagt Klaus Burk, Inhaber
von Betten Hans GmbH in Neustadt. Deshalb hat er sein
Programm um ein modulares Schlafsystem der Firma
Rummel Matratzen erweitert, welches unterschiedliche
Module fir die Kdrperzonenunterstiitzung kombiniert
und sich so exakt an das eigene Bedlrfnis anpasst. Im
ersten Schritt wird der Matratzenkern konfiguriert, das
bedeutet, dass der Schulterbereich, die Kérpermitte und
die Beine den Hartegrad erhalten, der fiir das individuelle
Wohlfiihlen sorgt. Eine einfache ReiBverschlussverbin-
dung in der Mitte des Kerns macht dies moglich. Die
Kernkombination wird durch den Bezug veredelt. Auch
dieser ist wahlbar und richtet sich nach dem eigenen
Anspruch an Komfort, Design und Klima. Die passende
Unterfederung - auch hier stehen drei Varianten zur
Auswahl - unterstitzt perfekt die Matratze und somit
den Kdrper in der Schlafposition. Alle Unterfederungen
sind auch mit manueller und motorischer Verstellung
erhaltlich.

Sollte das Schlafgefiihl doch nach einem anderen
Hartegrad verlangen, dann ist es in den ersten 365 Tagen
problemlos mdglich, das Kernmodul zu tauschen. ,Das
modulare Schlafsystem von Rummel ist einfach und
flexibel", sagt Klaus Burk.

Gesehen bei:
Betten Hans

Schitt 2

67433 Neustadt
06321-2681
www.betten-hans.de

Jetzt kostenfrei downloaden!
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Fir die Pfalz

IE APP!

fur Tablet und Smartphone

EINFACH - PRAKTISCH - ONLINE

Ihr tiglicher Begleiter:

Tagesaktuelle Meldungen, Hintergrundberichte,
aktueller Veranstaltungskalender,
Top-Angebote aus Handel & Wirtschaft,

ein Einkaufsfiihrer fiir die Pfalz und

die Metropolregion Rhein-Neckar.

Jetzt ganz einfach downloaden.
Kostenfrei. Eben unbezahlbar!

mit praktischer
Importfunktion
in den eigenen
Kalender.

kostenfrei
bei Google Play
und im App Store

Bleiben Sie informiert!

Die Info-App fur die Pfalz - wissen was lauft.

Chili - die App ist ein Produkt von:

Chili - die WerbeMacher GmbH
LuisenstrafBe 1

67434 Neustadt an der WeinstraBe
Telefon 0 6321-89009 00
www.chili-dasmagazin.de

DIE APP!

¢
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Uber nichts wird so eingehend, umfassend und leider hiu-
fig auch so falsch gesprochen wie iiber die Gesundheit, die
Erndhrung und die sensationellen Ergebnisse von neuen,
hochgelobten Trends. Die Meldungen zu gerade aktuellen
Erkenntnissen widersprechen sich und werden von immer
neuen Forschungsergebnissen in kurzen Zeitabstdnden
abgelost.

Hilfreich im Umgang mit der teils verunsichernden Nach-
richtenflut ist ein wenig Gelassenheit — und gesunder
Menschenverstand. Nicht alles, was mdglich ist, ist auch
notwendig. Und wenn man nicht krank ist, muss man auch
keine besonderen MaBnahmen ergreifen, die fiir Spezial-
falle entwickelt wurden. Wer sich von Extremen fernhalt
- in Sport und Erndhrung und leider auch in der Kosmetik
- hat meist schon den richtigen Weg gewahlt.

In unserer aktuellen Ausgabe wollen wir ein wenig mit
libertriebenen Trends aufrdumen und Platz schaffen fiir
eigene und unaufgeregte Wege. Das ist gesiinder, spart
Zeit und gibt Sicherheit.




‘innerhalb der ersten 365 Tage

Mit MIX|ONE - dem modularen Schlaf-
system von Rummel Matratzen kannst
du die Matratzenhadrte individuell an
deine Kérperform und deine Schlaf-
vorlieben anpassen - live und vor Ort.
Veredelt durch den Bezug und der
Unterfederung deiner Wahl.

BETTEN HANS MISCHT MIT:

}/\/
HANS™
Betten Hans GmbH Telefon 06321 - 26 81

"/ Schitt 2 www.betten-hans.de
* 67433 Neustadt/Wstr. info@betten-hans.de



18 | Che EinBlick

Achtsamkeit &z c/ireeren

Uber 100 wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass Menschen, die sich in Achtsamkeit {iben,

sich selbstbewusster, weniger gestresst oder angstlich fiihlen und sogar ein starkeres Immunsystem

aufbauen.

Insbesondere im Alltag geht es darum, die eigenen psycho-
sozialen Schutzfaktoren zu stirken und weiter auszubauen.
Dazu gehdren Fahigkeiten wie unangenehme Geflihle und
Ereignisse zu akzeptieren, negative Gedankenmuster abzu-
legen, die Selbstachtung zu starken, Problemlésekompetenz
zu erwerben und die soziale Einbindung zu verbessern.

Esgiltder Slogan: Die Resilienz, die psychische Widerstands-
kraft, starken - ein Leben lang. Aus der Resilienzforschung
ist bekannt, dass die genannten Schutzfaktoren nicht etwa
angeboren sind, sondern sich im Laufe des Lebens entwi-
ckeln. Das bedeutet, dass sie zu jedem Zeitpunkt des Lebens
erlernt oder gestarkt werden konnen. Dies widerspricht viel-
leicht der landldufigen Meinung lber die Psyche. Tatsachlich
kann man sie genauso trainieren wie den Kdrper.

Ziel ist eine flexible Balance zwischen den eigenen Bedirf-
nissen und den vielfdltigen Anforderungen des Alltags. Mit
Lebe Balance, dem neuartigen Prdventionsprogramm der
AOK, wird mittels Handwerkszeug aufgezeigt, wie die drin-
gend notwendige flexible Balance auch langfristig aufrecht-
erhalten wird.

Lebe Balance aktiviert und fordert dauerhaft die Resilienz

und geht auf nachhaltige Schutzfaktoren fiir die psychische

Gesundheit ein:

e Achtsam dem Leben und sich selbst begegnen

e Personliche Werte bewusst machen, kennen, umsetzen

e Sich selbst und seine Gedanken annehmen

e Soziale Kontakte und wertschatzende Kommunikation
nutzen
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e \erdnderungen wagen und Probleme I6sen

® Balance am Arbeitsplatz, mit Belastungen
umgehen

Tatsdchlich kann man der eigenen psychischen
Widerstandskraft auf die Spriinge helfen. Einen
inhaltlichen Schwerpunkt bildet bei dem Praventi-
onsprogamm der AOK Lebe Balance die achtsame
Wahrnehmung, die es den Menschen ermdglicht, L =
den Reichtum des Augenblicks intensiver zu erleben. TOPAKTUELLE

Eine achtsame Haltung hilft, die aktuellen Befind- LOUNGEGRUPPEN
lichkeiten, Gedanken und Geflhle klarer wahrzu- (T

nehmen und zu erkennen: Wie geht es mir gerade?
Was brauche ich jetzt?

Achtsamkeit setzt Menschen darlber hinaus in die
Lage, Gelassenheit zu entwickeln. Wer sich regelméa-
Big in Achtsamkeit tbt, kann dadurch seine psychi-
sche Gesundheit stabilisieren und starken. Achtsame
Menschen sind weniger stressanféllig, zufriedener
mitsich und ihrer Umwelt und reagieren besonnener
auf die Herausforderungen ihres taglichen Lebens
- mit positiver Wirkung beispielweise auch auf das
Immunsystem oder Veranderungen in den Hirnare-
alen, die fur Aufmerksamkeit und Sinneswahrneh-
mung zustandig sind.

Das Lebe Balance-Programm der Gesundheitskas-
se, welches auf wissenschaftlichen Erkenntnissen
basiert, zeigt Losungswege, um sich selbst besser
wahrzunehmen und personliche Schutzfaktoren zu
starken. Dabei geht es darum, die Balance zu finden
zwischen bewusstem Erleben und Bewaltigen in der
Gegenwart und der nachhaltigen Orientierung an
personlichen Werten.

LEICHTE GARTEN-
Die neuen Kurse beginnen im Frithjahr 2017 in _ o | " YA SESSEL AB 99.- €
e Frankenthal ' == Flower
e Germersheim
® |andau

® |udwigshafen

e Neustadtund
o Speyer FRISCHES DESIGN

AB 1.380.- € /
Coral Reef

Eine Anmeldung ist erforderlich wa Iz h O m e+g O rd e n

e anceat In den Fuchsléchern 15 | Néhe Globus-Markt
oo <t 67240 Bobenheim-Roxheim | Tel. 06239 929067
WWWKUrSE a0k-TIL e www.walz-home-garden.de
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Wie war doch gleich Dein Name?

Es gibt Menschen, mit denen man jahrelang zur Schule gegangen ist, Tiir an Tiir gewohnt oder
als Kollegen auf dem gleichen Stockwerk gearbeitet hat. Trotzdem laufen sie an einem vorbei
oder konnen sich scheinbar gar nicht mehr erinnern. Das kann viele Griinde haben, die nicht
immer angenehm zu erfahren sind. Ein Grund jedoch ist unbeabsichtigt. Er nennt sich Prosopa-
gnosie und kann mit Gesichtsblindheit libersetzt werden.




Prosopagnosie bezeichnet somit die Unfdhigkeit,
Personen alleine anhand des Gesichts zu erkennen.
Personen mit Prosopagnosie kdnnen ein Gesicht se-
hen, sind also nicht blind, allerdings sehen fiir sie alle
Gesichter gleich aus. Ein Gesicht enthalt fur sie keine
individuellen Merkmale, anhand derer sie Personen,
die sie kennen, wiedererkennen kdnnten. Die meisten
Personen mit Prosopagnosie haben keine Schwie-
rigkeiten bei der Wahrnehmung und Verarbeitung
von Objekten, Alltagsgegenstdnden, Gebduden oder
Landschaften. Die Prosopagnosie betrifft demnach
ausschlieBlich die Wahrnehmung von Gesichtern.
Das kann im Alltag fiir die Betroffenen zu Schwierig-
keiten fihren. Auffallig hdufig haben Betroffene kein
Interesse an Filmen, Theater oder Feiern mit vielen
Menschen, da sie ihnen aufgrund ihrer Unfahigkeit,
die handelnden oder anwesenden Personen zu erken-
nen, kaum folgen kénnen.

In schweren Fallen von Prosopagnosie treten soziale
Schwierigkeiten auf, da die menschliche Kommuni-
kation und das Sozialverhalten vom Erkennen von
Gesichtern und den darin enthaltenen Informatio-
nen abhangig sind. Wie wichtig Gesichter in unserem
sozialen Alltag und Miteinander sind, wird deutlich
in der Art und Anzahl der Informationen, die ein Ge-
sicht Gbermitteln kann. Ist der Kommunikationspart-
ner eine Frau oder ein Mann? Wie alt ist sie oder er?
Kenne ich ihn oder sie Gberhaupt? Wenn man zudem

bedenkt, wie viele nonverbale Informationen aus
Gesichtsausdriicken oder Blickrichtungen abgelesen
werden konnen, macht dies ansatzweise deutlich,
wie wichtig die Wahrnehmung von Gesichtern ist
und welche zentrale Rolle sie wahrend der interper-
sonellen Interaktion spielen.

Diese Schwache, die Gbrigens tberproportional hdu-
fig bei Hochbegabten auftritt, ist kaum bekannt und
leider auch nicht behandelbar. Meist wissen die Be-
troffenen selbst nicht, warum sie ein Problem beim
Erinnern beziehungsweise Erkennen von Gesichtern
haben. Ihr Umfeld reagiert verstandnislos und wirft
ihnen eher Ignoranz, Geflihlskalte oder Unkonzent-
riertheit vor. Nur selten wird Prosopagnosie tatsach-
lich diagnostiziert. Gesichtsblinde Menschen helfen
sich mit dem Erkennen von Stimmen, Gesten oder
typischen Bewegungen, die sie den Personen zu-
ordnen, um ihre Schwache zu kompensieren. Meist
wissen sie selbst nichts von ihrer neurologischen Er-
krankung und werden - wenn Uberhaupt - erst spat
oder zufallig mit der Diagnose konfrontiert. Fur die
meisten Menschen mit Prosopagnosie ist es jedoch
eine Erleichterung zu erfahren, warum sie scheinbar
anders sind. Sie konnen lernen, verstarkt auf andere
Signale zu achten oder schlicht ihr Umfeld informie-
ren, dass sie Schwierigkeiten bei der Gesichtserken-
nung haben, und auf die Unterstlitzung der anderen
bauen.

Wohnmobile gunstig mieten.

Jetzt bei Ilhrer Auto- und Wohnmobil-Vermietung MATTERN in Neustadt!

Freiheit genieBen. Urlaub buchen.

(‘ BranchweilerhofstraBe 91 - 67433 Neustadt/WeinstraBe - Telefon 06321 490808

AUTOVERMIETUNG www.autovermietung-mattern.de - urlaub@autovermietung-mattern.de
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Gesundheits-

und

Sie umgeben uns taglich und werden von Generation zu Generation weitervererbt: die Mythen des

Alltags. Nur weniges halt sich so hartnackig und bestdndig, wie das sprichwortliche Erbe unserer

Vorfahren. Was friiher richtig war und (mutmaBlich) niemandem geschadet hat, das kann heute auch

nicht schlecht sein, so die Freunde alter Weisheiten. Dennoch: Vieles, was tberliefert wurde, halt es

nicht auf dem Boden der Tatsachen, wenn man es auf es auf seinen Wahrheitsgehalt hin liberpriift.

Sitz gerade und aufrecht,
das ist gesund!

Wissenschaftliche Studien haben laut
www.wiwo.de gezeigt, dass ,entgegen der
landldufigen Meinung eine um 135 Grad nach
hinten geneigte Riickenlehne optimal fiir den
Ricken ist, da die Bandscheiben in dieser Positi-
on am meisten geschont werden". Dynamisches,
also sich eher durch regelmaBige Bewegung
auszeichnendes Sitzen sei, so die Studie weiter,
fiir den Riicken wesentlich schonender als ein
LStriktes gerades Sitzen" Zudem wiirde durch
eine konstante Bewegung, die nétige Durchblu-
tung des Knorpel- und Bandscheibengewebes
uberhaupt erst moglich.

Ein Schnaps nach dem Essen regt die
Verdauung an!

Manchmal méchte man die Wahrheit gar nicht horen:
Jede Zunahme von Alkohol hemmt die Verdauung.
Unsere Leber wird durch Alkohol an der Verdauung der
kurz zuvor verzehrten Lebensmittel gehindert, da sie
den nachtrdglich eingenommenen Alkohol vorzieht.
Daneben wird auch die Entleerung des Magens behin-
dert. Nicht nur Mediziner empfehlen als Alternative
zum Hochprozentigen einen Verdauungsspaziergang,
der seinen Namen auch verdient hat, oder einen
warmen Tee.



Kaffee trocknet den Korper aus!

Es gibt auch gute Nachrichten. Nein, Kaffee ent-
zieht dem Korper kein Wasser. Laut www.wiwo.de
wirkt das in Kaffee enthaltene Koffein allerdings
stark harntreibend. Wer viel Kaffee trinkt, muss
also &fter die Toilette aufsuchen. Das bedeutet
aber nicht, dass er dabei mehr Flussigkeit verliert,
als er mit dem Kaffee aufgenommen hat. Wer
seinen Flissigkeitshaushalt im griinen Bereich
halten mochte, der greift ohnehin zu einem Glas
Wasser als Begleiter der Tasse Kaffee.

Pro Tag zwei Liter Wasser trinken!

Mit Pauschalisierungen sollte man bekanntermafBen
vorsichtig sein. Naturlich braucht ein Mensch Fliis-
sigkeit. Wie viel jedoch jeder einzelne zu sich nehmen
sollte, ist nicht fest zu quantifizieren und hangt von
einer Summe an Faktoren ab. Als BemessungsgréBen
dienen die Umgebungstemperatur, das Kérperge-
wicht und das MaB der Bewegung. AuBerdem liefern
Nahrungsmittel wie Gemise und Obst, aber auch viele
andere Produkte bereits Wasser, das man, wollte man
das Zwei-Liter-Ziel stiitzen, von der empfohlenen
Gesamtwassermenge abziehen musste. Klingt kom-
pliziert, ist es im Alltag auch. Der einfachste Tipp, wie
man immer genligend Flissigkeit aufnimmt: Immer
dann etwas trinken, wenn man Durst verspirt. Unser
Durstgefhl ist die beste MessgroBe fuir den kérperei-
genen Flissigkeitsbedarf und funktioniert, ohne dass
wir uns dessen zu jeder Zeit bewusst wéren. Dass Uiber-
triebener Wasserkonsum dem Kérper schaden kann, ist
im Ubrigen kein Mythos.

Eier erhdhen den Cholesterinspiegel!

Zunéachst einmal sollte man mit einem alten Vorur-
teil aufrdumen: Cholesterin per se ist kein Schad-
stoff, sondern vielmehr ein natdrlicher Stoff, den
wir zum Leben brauchen. Der Kérper eines gesunden
Menschen produziert bereits selbst Cholesterin und
regelt die kdrpereigene Produktion dann herunter,
wenn tber Nahrung kérperfremdes Cholesterin
aufgenommen wird. Aufpassen sollten natiirlich alle
jene, denen eine Cholesterin-Stoffwechselstérung
attestiert wurde. Letztere ist namlich in der Tat nicht
zu unterschdtzen und schrankt den Genuss der
Friihstickseier zahlenmaBig ein.

Jens Wacker
Quelle: www.wiwo.de
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Die Gesundheitskasse.
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Bleiben Sie in Balance!
Das aktuelle AOK-Gesundheitsprogramm

Gonnen Sie sich eine Auszeit oder powern Sie sich richtig aus. In unserem
vielfaltigen Gesundheitsprogramm ist bestimmt auch fur Sie der passende
Kurs dabei — ob Fitness, Ernahrung oder Entspannung!

- Die Werbemacher
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Darmkrebsvorsorge rettet Leben.
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Vitamin- und Mineralstoffmangel beeinflusst Hirn- und
Nervenfunktion

Bei neurologischen und psychiatrischen Erkrankungen sollte der Versorgung
mit Vitaminen und Mineralstoffen mehr Aufmerksamkeit geschenkt werden.
Darauf wiesen renommierte Wissenschaftler auf einer Veranstaltung der
Gesellschaft fir Biofaktoren (GfB) hin. ,Eine unzureichende Verfugbarkeit
bereits eines einzelnen Mikrondhrstoffs kann die Gesundheit der Nerven

und des Gehirns tiefgreifend beeinflussen”, verdeutlichte Professor Dr. med.
Hans-Georg Classen von der Universitat Hohenheim. Denn diese lebens-
wichtigen Substanzen aktivieren wichtige Prozesse im Energiestoffwechsel
der Nerven. Gleichzeitig werden sie benétigt, um Botenstoffe im Gehirn

zu bilden, die wiederum entscheidend unsere Psyche beeinflussen. ,Die
Erkenntnisse der letzen Jahre haben Uberraschende Einfliisse von verschiede-
nen Mikrondhrstoffen auf die Hirnfunktion aufgedeckt", sagte der Neurologe
Prof. Karheinz Reiners aus Erkelenz.

So kann etwa ein Mangel an Magnesium ein weites Spektrum an neuro-
logischen Stérungen verursachen, wie leichte Erregbarkeit, verminderte
Stressresistenz und Konzentrationsschwéche. Diese Symptome sowie ein
Magnesium-Defizit beobachtet man beispielsweise oft bei Kindern mit ADHS
(Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitdts-Syndrom), berichtete der Facharzt
fur Kinder- und Jugendheilkunde Dr. med. Gerd Ratzmann aus Greifswald.
Verschiedene Studien zeigten einen positiven Therapieeffekt von Magnesium
bei diesen Patienten.

Auch bei Stress spielen die neurologisch-psychiatrischen Auswirkungen des
Magnesium-Mangels eine wichtige Rolle: Stress erhdht den Magnesium-
Bedarf und damit das Risiko fiir einen Mangel. Ein Defizit an dem Mineral-
stoff reduziert wiederum die Belastbarkeit: ,Im Magnesium-Mangel ist die
Wirkung der Stress-Hormone verstarkt", erklarte der Magnesiumforscher
Classen. So konne ein Teufelskreis entstehen. Zahlreiche Studien belegten
mittlerweile auch einen schiitzenden Effekt von Magnesium bei der
Demenzentstehung, wie Prof. Klaus Kisters aus Herne berichtete.

Erkenntnisse der letzten Jahre zeigen, dass auch Vitamin D eine Reihe neu-
rologischer und psychiatrischer Erkrankungen beeinflusst, wie Privatdozent
Dr. Mathias Buttmann aus Bad Mergentheim ausflihrte. Dies sei am besten
bei der Multiplen Sklerose (MS) bewiesen, so der Neurologe. In den letzten
Jahren erbrachte eine Reihe von Studien Uberzeugende Belege, dass die
Wahrscheinlichkeit, an dieser chronisch-entziindlichen Autoimmunerkran-
kung des zentralen Nervensystems zu erkranken, umso héher ist, je niedriger
der Vitamin-D-Spiegel ist, und dass bei bestehender Erkrankung erniedrigte
Vitamin-D-Spiegel mit erhdhter Erkrankungsaktivitdt einhergehen.

Weitere Informationen:
www.gf-biofaktoren.de



Keine Uberdosierung riskieren

Bei manchen Tabletten birgt das Zerklei-
nern vor dem Schlucken gesundheitliche
Risiken. Darauf weist das Gesundheits-
magazin Apotheken Umschau hin. Damit
Patienten nicht so oft an die Einnahme

von Tabletten denken missen, verpacken
Arzneimittelhersteller die Wirkstoffe bei
bestimmten Préparaten so, dass sie Uber
einen langeren Zeitraum an den Korper ab-
gegeben werden. Wenn ein Patient solche
Retard- oder Depot-Medikamente vor dem
Einnehmen zerkleinert oder teilt, kann der
gesamte Tagesbedarf an Wirkstoff in kurzer
Zeitin den Kérper gelangen. Nebenwirkun-
gen und Symptome einer Uberdosis kénnen
die Folge sein. Daher sollten Patienten
immer in der Apotheke nachfragen, ob sich
ihr Arzneimittel fiir das Zerkleinern eignet.
Wer Probleme mit dem Schlucken hat, kann
die Tablette zum Beispiel in eine Backoblate
wickeln oder mit einer zerdriickten Banane
hinunterschlucken.

Osteoporose - die stille Krankheit

Die International Osteoporosis Foundation (IOF) rat allen Erwachsenen dringend dazu, sich Gber ihr
Risiko einer Osteoporoseerkrankung klar zu werden - einer stillen Krankheit, die dazu fiihrt, dass die
Knochen miirbe werden und leicht brechen. Menschen mit Osteoporose kdnnen schon durch leichte
Erschiitterungen oder einen Fall aus dem Stand heraus Knochenbriiche erleiden. Osteoporosebedingte
Frakturen treten weltweit bei etwa jeder dritten Frau und jedem flinften Mann im Alter ab 50 Jahren
auf - alle drei Sekunden kommt es zu einem Knochenbruch.

.Man kann gar nicht deutlich genug auf die Gefahr von Briichen durch Osteoporose fiir die Lebens-
qualitdt und Unabhangigkeit im Alter hinweisen", warnte IOF-Préasident John A. Kanis. Innerhalb von
einem Jahr nach einem Bruch des Huftgelenks sind 33 Prozent der Patienten auf hdusliche Betreuung
angewiesen und bis zu 24 Prozent sterben an den Folgen. Bei Frauen Gber 45 flihren osteoporotische
Frakturen zu mehr Krankenhaustagen als zahlreiche andere Krankheiten - darunter Diabetes, Herzin-
farkt und Brustkrebs.

Ein Lebensstil, der die Knochen stérkt, ist die Grundlage flir eine gute Knochengesundheit. Dazu ge-
horen eine Erndhrung, die reich ist an Kalzium, Proteinen und Vitaminen (vor allem gentigend Vitamin
D), regelmiBiges Gewichtheben und Muskeltraining sowie ein bestenfalls maBvoller Konsum von
Tabakwaren und alkoholhaltigen Getrénken.

Zahlreiche Risikofaktoren flir Osteoporose unterliegen allerdings nicht der persdnlichen Kontrolle.
Dazu gehoren das Vorkommen von Osteoporose und Knochenbriichen bei den Eltern sowie bestimmte
Krankheiten oder Medikamente, die die Knochengesundheit beeintrdchtigen. So unterliegen bei-
spielsweise Menschen mit Gelenkrheumatismus, Diabetes, chronisch obstruktiver Lungenerkrankung,
Zdliakie oder entziindlicher Darmerkrankung einem hoheren Risiko, ebenso wie Menschen, die mit
Glukokortikoiden, einer Androgendeprivation oder Aromatasehemmern behandelt werden.
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Schulfach

» :

Drei von vier jungen Bundesbiirgern wiinschen sich ein Schulfach Gesundheit.

Sie fiihlen sich nur unzureichend vorbereitet, selbst die Verantwortung fiir ihre

eigene Gesundheit zu libernehmen. Denn in den Familien, ebenso aber in Schule

und Kindergarten findet eine konsequente Gesundheitserziehung nur unzurei-

chend statt, so die Erfahrung der 14- bis 34-Jahrigen. Das zeigen Ergebnisse

der reprasentativen Studie Zukunft Gesundheit 2016 der Schwenninger Kran-

kenkasse und der Stiftung Die Gesundarbeiter. Mehr als 1.000 Jugendliche und

junge Erwachsene in Deutschland zwischen 14 und 34 Jahren wurden dafiir

befragt.

.Die Weichen flir ein gesundes Leben werden be-
reits in sehr jungen Jahren gestellt. Kinder und
Jugendliche benodtigen deshalb friihzeitig und
regelmaBig Impulse sowie eine professionelle An-
leitung, um sich einen gesunden und ausgegliche-
nen Lebensstil anzueignen und diesen auch beizu-
behalten”, sagt Siegfried Gansler, Vorsitzender des
Vorstandes der Schwenninger Krankenkasse.

Eine ausgewogene Erndhrung und regelmaBige
Bewegung sind wesentliche Voraussetzungen fir
die optimale geistige und korperliche Entwicklung
von Kindern und Jugendlichen. Durch die zuneh-
mende Reizlberflutung, vor allem durch elektro-

nische Medien, gewinnt aber auch das Thema
Entspannung immer mehr an Bedeutung.

.Nur Uber die konsequente Gesundheitserzie-
hung in der Schule kann gewahrleistet werden,
dass Kinder und Jugendliche unabhdngig von
Faktoren wie Geschlecht, Herkunft, dem famili-
aren und sozialen Hintergrund das Fachwissen
und die Kompetenzen erwerben, die flr eine ge-
sunde Lebensflihrung wichtig sind", ist Gansler
tberzeugt.

In den Lehrplanen der Schulen tauchen Gesund-
heitsthemen in der Regel nur sporadisch auf und



beschranken sich meist auf einschldgige Facher
wie Biologie und Sport. Sie sind oft nur als Wahlop-
tion in bestimmten Klassenstufen vorgesehen und
spielen im Unterricht bislang keine wesentliche
Rolle. Es fehlt somit eine konsequente Beschafti-
gung mit dem Thema durch alle Jahrgangsstufen

meint Gansler: ,Dieser Ansatz geht natirlich in die
richtige Richtung, greift aber zu kurz, er ist nicht
ganzheitlich genug. Denn Gesundheit ist mehr als
nur Erndhrung.”

Ein Schulfach Gesundheit kénnte auBer Infor-

hindurch. mationen dber die Funktionen des Korpers und

wichtige Erkrankungen auch psychologische und
Ein Schulfach Erndhrung, wie es zum Beispiel der soziologische Zusammenhinge vermitteln. Des
Bundesminister flr Erndhrung und Llandwirt- Weiteren sollten eine gesunde Lebensweise mit
schaft, Christian Schmidt (CSU), oder der Koch ausreichend Bewegung, ausgewogener Ernhrung,
der deutschen FuBballnationalmannschaft, Hol- Entspannungsmaglichkeiten und Strategien zur
ger Stromberg, fordern, halt Siegfried Gansler fur Suchtvermeidung wesentliche Unterrichtsinhalte
nicht ausreichend. Zu der entsprechenden Pas- sein. Ergdnzende Themen kdénnten Unfallverhi-
sage im Erndhrungspolitischen Bericht 2016, der tung, Erste-Hilfe-MaBnahmen, Organspende und
im Dezember 2016 im Bundestag beraten wurde, Impfungen sein.
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Lesen, Schreiben, Sprachtheraple

Fiir viele Schulanfanger hei3t es nicht nur lesen, rechnen und schreiben zu lernen, sondern auch das
richtige Sprechen: 23,7 Prozent der sechsjahrigen Jungen erhalten rund um den Schulbeginn eine
Sprachtherapie. Bei den gleichaltrigen Madchen sind es immerhin noch 16,2 Prozent. Diese Ergeb-
nisse hat das Wissenschaftliche Institut der AOK (WIdO) in seinem aktuellen Heilmittelbericht 2016
veroffentlicht. Vor allem Jungen werden therapeutisch bei ihrer altersgerechten Sprech- und Sprach-
entwicklung unterstiitzt. Bei den sechsjdhrigen Jungen ist es damit jeder Vierte. ,Das kann als Hinweis
verstanden werden, dass viele Kinder heute unter schwierigen sozialen und gesundheitlichen Bedingun-
gen aufwachsen und offensichtlich Expertenhilfe bendtigen, um die anstehenden schulischen Heraus-
forderungen meistern zu kdnnen", sagte Helmut Schrdder, stellvertretender Geschaftsfiihrer des WIdO.

Bei Kindern mit Entwicklungsstérungen der
Sprache oder des Sprechens werden Sprach-
therapien Uberwiegend ab einem Alter von vier
Jahren verordnet. Laut Heilmittelbericht 2016
des Wissenschaftlichen Instituts der AOK (WIdO)
erhalten in Deutschland bereits 9,2 Prozent der
vierjdhrigen Jungen eine Sprachtherapie. Das ist
fast jeder Zehnte. Bei den Madchen liegt der An-
teil bei gerade einmal 5,6 Prozent. Im Alter von
funf bis sieben Jahren ist die Inanspruchnahme
dieser Therapien am héchsten. Der Schwerpunkt
liegt jedoch eindeutig bei den sechsjahrigen Kin-
dern, sowohl bei den Jungen als auch bei den
Madchen. Der Blick auf die vergangenen Jahre
zeigt, dass sich die Verordnungswerte bei den

Sechsjahrigen schon seit langerem auf einem
sehr hohen Niveau eingependelt haben. Nach der
Zeit des Schuleintritts wird der Anteil der Kinder,
die eine Sprachtherapie erhalten, geringer.

Uber die mdglichen Ursachen der starken Ver-
breitung von sprachtherapeutischen Behandlun-
gen rund um den Schuleintritt wird in der Fach-
weltseit Jahren diskutiert. Eine Erkldrung ist, dass
sich die flr dieses Alter angemessenen Fahigkei-
ten bei den Kindern insgesamt verschlechtert ha-
ben. Gleichzeitig wird aber auch ein Wandel der
Anforderungen von Schule und Elternhaus an die
Kinder beobachtet, so wie auch arztliches Diag-
noseverhalten und Therapiemdglichkeiten konti-



nuierlichen Veranderungsprozessen unterliegen. ,Auch
wenn Sprachtherapien helfen kénnen, Defizite der kind-
lichen Umwelt zu bewaéltigen, sollten Verhaltens- und
verhaltnispraventive MaBnahmen in Kindergdrten und
Schulen sowie im Elternhaus in ihrer Wirkung nicht un-
terschatzt werden. Damit kann Entwicklungsstorungen
schon in frithen Jahren vorgebeugt werden”, so Helmut
Schroder, stellvertretender Geschaftsfiihrer des WIdO.

Neben der Sprachtherapie gehéren zur Heilmittelver-
sorgung drei weitere Leistungsbereiche: Physiothera-
pie, Ergotherapie und Podologie. Rein rechnerisch hat
2015 jeder der knapp 71 Millionen gesetzlich Versicher-
ten rund 4,27 Behandlungen aus dem Heilmittelbereich
erhalten.

In den vergangenen Jahren hat die Inanspruchnahme
von Heilmittelbehandlungen kontinuierlich zugenom-
men. Physiotherapeutische Leistungen werden zwaram

hdufigsten verordnet, aber ihre Steigerungsrate ist seit
2006 eher moderat ausgefallen (6,4 Prozent zwischen
2006 und 2015). Die Verordnung von Sprachtherapien
nahm in diesem Zehnjahreszeitraum hingegen um 25
Prozent zu. Die hochste Steigerungsrate gab es bei der
Ergotherapie: Um 42 Prozent ist die Inanspruchnahme
binnen zehn Jahren gestiegen.

Insgesamt haben alle gesetzlichen Krankenkassen 2015
etwas mehr als sechs Milliarden Euro flr Heilmittel-
leistungen ausgegeben. Damit stiegen die Ausgaben in
den letzten zehn Jahren um 60,5 Prozent. Die allgemei-
nen Leistungsausgaben sind im gleichen Zeitraum nur
um knapp 47 Prozent gewachsen.

Fir den Heilmittelbericht 2016 hat das Wissenschaftli-
che Institut der AOK (WIdO) die iber 37 Millionen Heil-
mittelrezepte analysiert, die im Jahr 2015 fur die rund
71 Millionen gesetzlich Versicherten ausgestellt wurden.

(0
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Qualitat aus gutem Hause.
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Wer einen perfekten Partner fiirs Bauen oder Renovieren sucht,
ist bei uns an der richtigen Adresse. Denn Weru-Fenster und
-Tiiren machen Uberall eine gute Figur. Ob Einbruchhemmung,
Schall- oder Warmeschutz, es gibt alles nach MaB.

Was immer Sie sich aussuchen, wir bauen es ein.

@ Ludwig Meyer agmbH
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Tel. 063 21/ 3555 50 - Fax 0 63 21/ 35 55 52
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Comicfiguren
Im ernahrungsarztlichen
Sprechzimmer

Wir verfolgen ihr Tun bereits unser ganzes Leben und im Grunde kennen wir sie besser als uns
selbst: Comicfiguren. Wer feststellt, dass Comicfiguren wie wir alle auch mit gesundheitlichen
Problemen umzugehen haben, der gelangt mdglicherweise zu der Erkenntnis, dass Comic-
figuren nichts anderes sind, als ein Spiegelbild unser selbst. Als solches kdnnen die Figuren
durchaus mit vermeintlichen Makeln behaftet sein, denn mal ehrlich: Makellose Charaktere
waren auch erschreckend langweilig. Die Hauptfiguren aus Comics sind nicht selten gene-
rationsiibergreifend zu Identifikationsfiguren herangewachsen. Sie zeigen auf, wie man die
Dinge des Alltags, aber auch Abenteuer, meistert, lassen jedoch auch von Zeit zu Zeit Platz zum
Scheitern. Ganz menschlich eben.

MeinBauch.net, ein Portal des Evergreen Verlags, hat
sich unter heftigen Augenzwinker-Attacken Gedan-
ken zu den Erndhrungsgewohnheiten verschiedener
Comic-Personlichkeiten gemacht und einen Fach-
mann in Sachen Erndhrung, Philipp Détsch, darum
gebeten, Wege aufzuzeigen, wie die Helden aus dem
Comic-Strip doch noch die erndhrungstechnische
Kurve bekommen kénnten.

Garfield

Der Kater mit einem Hang zur Lethargie, verputzt
vorzugsweise und hdufig einen Klassiker der itali-
enischen Kiiche: Lasagne. Die Vorliebe fiir die ge-
schichtete Hauptspeise liegt wohl in dem Umstand

begriindet, dass der orangefarbene Protagonist in



einem italienischen Restaurant zur Welt kam. Wah-
rend Garfield sein Gewichtsproblem eher verdréngt,
erfasst sein Besitzer Jon dieses ganz gut, indem er
ihn als ,orangefarbenen SpeckkloB mit Streifen” be-

Das sagt Ernahrungsexperte Philipp
D6tsch:

.Eine Portion Lasagne schldagt mit ganzen 500 Kalo-
rien zu Buche, das ist wahrlich eine Kalorienbombe.
Durch seine geringe Bewegung und die einseitige
Erndhrung ist es nicht verwunderlich, dass Garfield
Gewichtsprobleme hat. Ich wiirde ihm zu einem aus-
geglichenen Speiseplan mit Fisch und Gemiise sowie
tiglicher Bewegung raten. Mit gezielten Ubungen,
beispielsweise durch so genannte Jump Squats, bei
denen man aus der Hocke so hoch springt wie mog-
lich, kann Garfield seine Sprungkraft verbessern -
was flr Katzen unerlasslich ist."

Das sagt (lacle:

Wir waren extrem gespannt, wie Garfield auf die
Vorschldge von Herrn Détsch reagieren wiirde. Die
Antwort ware sicher kurz. Wir schlieBen nicht aus,

zeichnet. dass an Stelle einer verbalen AuBerung auch ein ( 3
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derner Kunst, Antiquitciten, Orientteppichen,
Oldtimer und Classic Cars, Antiker und Mo-

derner Schmuck, Sammleruhren im Februar
und Mdrz
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stoisch in die Tiefe des Raums gerichteter Blick
treten konnte, der in etwa so viel meint wie ,ich
bin dagegen!”

Obelix

Der (Uber)gewichtige Gallier und Albtraum al-
ler Rémer ist von Berufswegen her Hinkelstein-
lieferant und der beste Freund von Asterix, dem
Kompagnon und kreativen Geist der beliebten
Comicreihe. Trotz seines Bauchumfangs wiirde
Obelix sich selbst nie als dick bezeichnen. Seine
Leibspeise ist Wildschweinbraten - dazu trinkt er
gern Ziegenmilch.

Das sagt Erndhrungsexperte

Philipp Dotsch:

,0belix ist zwar kdrperlich aktiv, allerdings ist sei-
ne Erndhrung sehr einseitig. Wildschwein ist im
Vergleich zum Fleisch normaler Hausschweine et-
was kalorien- und fettdrmer, was ein guter Ansatz
ist. AuBerdem ernédhrt er sich Low Carb, verzichtet
also weitestgehend auf die Zunahme von Kohlen-
hydraten.

Durch seinen ungeziigelten Wildschweinkonsum
nimmt er aber einfach zu viele Kalorien zu sich:
Ein Wildschwein schldgt mit etwa 96.000 Kalo-
rien zu Buche. Das ist mehr als der empfohlene
Grundumsatz von ca. 2.000 Kalorien am Tag.
Davon kénnte eine vierkdpfige Familie ungefahr
zehn Tage leben.

Sein Bauchfett kénnte Obelix durch Ausdauer-
sport verlieren. Krafttraining ist bei Obelix zu ver-
nachléssigen, da er als Kind in den Zaubertrank
gefallen ist und tber enorme Krafte verfuigt. Das
beweist er regelmaBig dadurch, dass er miihelos
Hinkelsteine tragt und Rémer verprigelt.”

Das sagt (acle:

Wir sind der Meinung, dass Dotsch die Tatsache,
dass Obelix unfreiwillig in jungen Jahren in ei-
nen Topf Zaubertrank fiel, unterschatzt. Fihrte
doch das Ungliick dazu, dass Obelix vorbelastet
ins Leben startete. Davon konnten auch diverse
romische Legionen, die unserer Kenntnis nach
bis heute ihre Sandalen suchen, ein Lied singen.
AuBerdem gefallen und interessieren uns Gegen-
satzlichkeiten. Das Bild eines schmalen langen
Obelix neben einem schmalen kleinen Asterix wére
indiesem Zusammenhang mehr als gewdhnungs-

bedrftig, ja witzlos.




Popeye
Der Pfeife rauchende Seemann ist fiir seinen

hohen Spinatkonsum bekannt, der ihm erstaun-
liche Kréfte fir seine zahllosen Priigeleien ver-
leiht. Tatsdchlich steckt ein Fiinkchen Wahrheit
in Popeyes Geschichte: Spinat enthalt den Stoff
Beta Ecdysteron, der den Muskelaufbau fordert.
Viele Sportler und Bodybuilder schwéren auf den
natlrlichen Stoff, der mittlerweile auch in Kap-
selform erhéltlich ist und ganz ohne Nebenwir-
kungen vertraglich sein soll. Ubrigens galt Spinat
nicht, wie allgemein angenommen, aufgrund
eines verrutschten Kommas im Eisenwert als
Starkungsmittel. Der Glaube geht auf eine falsche
Schlussfolgerung zurlick. Der Eisenwert des Spi-
nats wurde zwar richtig bestimmt, doch bezogen
sich die Angaben auf 100 Gramm getrockneten
Spinat. Irrtimlicherweise wurde der Eisenwert
spater auf frischen Spinat Uibertragen, der jedoch

aufgrund seines hohen Wassergehalts wesent-
lich schwerer ist. 100 Gramm frischer Spinat
enthalten etwa 3,5 Milligramm Eisen.

Das sagt Erndhrungsexperte

Philipp Dotsch:

.Spinat ist ein sehr gesundes Gemise, das nur
wenige Kalorien enthdlt und vielseitig verzehrt
werden kann. Neben der klassischen Art, ihn
gekocht zu essen, eignet sich Spinat auch wun-
derbar roh im Salat. Wer auf Smoothies steht,
kann ihn einfach zum Lieblingsobst geben und
plrieren. Popeye muss seinen Spinatkonsum
nicht zwingend einschranken, allerdings sollte
er auf eine ausgewogene Erndhrung achten.
Umdie Kraft seiner Unterarme zu unterstiitzen,
sollte er auch seine Oberarmmuskulatur for-
dern. Eine optimale Kraftverteilung erreicht er
durch Bizeps-, Trizeps und Schulteriibungen.”

Das sagt (“aclc:

Ahnlich wie bei Garfield wiren wir gespannt,
wie Popeye auf die Ratschldge reagieren wiir-
de. Wir gehen schon mal zur Sicherheit in
Deckung.

Jens Wacker

Quelle: MeinBauch.net
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Messeneuheiten
(risch eingetrofien’

Jetzt die Sieger-Horgerdte bei uns testen!

Horakustik Kirschner hat die mit der ,,Goldenen Concha“ ausgezeichneten Produkte verfiigbar

Gerade erst hat die Preisverleihung der ,,Goldenen Con-
cha“ flir besondere Horgerdte in Hannover stattgefun-
den, da konnen sie von interessierten Kunden schon
bei Horakustik Kirschner bestaunt und getestet werden.
Der Spezialist fiir kleine Horlosungen konnte ein Kon-
tingent der Gewinner-Produkte von der grolen Messe
aus Hannover mit nach Neustadt bringen.

Horakustik Kirschner stellt jedem Kunden das fiir ihn
passende Horprodukt zum ausfiihrlichen Test im heimi-
schen, gewohnten Umfeld zur Verfiigung.

Benjamin Kirschner weiter: ,,Gerade in gewohnter hei-
mischer Umgebung spielen diese ausgezeichneten Hor-
gerdte ihr ganzes Leistungsvermégen aus und verhelfen
den Menschen wieder zu einem besseren Horen und
Benjamin Kirschner, Geschaftsfiihrer von Horakustik — Verstehen.“
Kirschner: ,,Wir freuen uns sehr, dass wir so schnell die
mit diesem einzigartigen Preis ausgezeichneten Pro-
dukte unseren Kunden zur Ver-
fligung stellen konnen. Auf der
grofiten Horgerdte-Messe Euro-
pas waren diese Horgerdte ein
echter Blickfang fiir das Fachpu-
blikum.“

Die Horgerdte, die mit einer
,»Goldenen Concha“ ausgezeich-
net wurden gibt es in den un-
terschiedlichsten Formen und
Ausprdgungen.

Vereinbaren Sie jetzt einfach einen Termin in unserem
Fachgeschéft in Neustadt und kommen Sie als einer der
ersten Tester fiir die Sieger-Horgerdte des Jahres zu uns.

Hoérgerate | Gehodrschutz | Zubehoér

Wir freuen uns auf Sie.

HDRakusr.rk
studic Mipschner

HauptstraBe 79 | 67433 Neustadt
Telefon 06321 921884

Besuchen Sie uns auch im Internet:
www.hoerakustik-am-rossmarkt.de

Jetzt

zum Testen der mit der
~Goldenen Concha” ausgezeichneten
Sieger-Hirsysteme! \/




Intoleranz oderAIIergle?

- Wenn der Korper sich : ,

N gegen Lebensmittel wehrt
B T '

Viele Menschen sehen sich in dem personlichen Eindruck vereint, dass das medizi-

nische Feld der Nahrungsmittelunvertraglichkeiten zu einem weit verbreiteten Pha-
nomen der Moderne herangereift ist. Aussagen wie ,ich bin laktoseintolerant" sind
langst in der Mitte der Gesellschaft angekommen. Doch was ist wirklich dran an
der mutmaBlichen Epidemie der Nahrungsmittelunvertriglichkeit? Stimmt es, dass
sich Unvertraglichkeiten immer mehr ausbreiten? Oder waren diese vielleicht schon
immer da, wurden aber im Rahmen der mit Vorliebe praktizierten Eigendiagnose
fehlinterpretiert?



Begriffsbestimmung

Der Begriff der Nahrungsmittelunvertréglichkeit, auch Le-
bensmittelunvertraglichkeit genannt, fasst alle nachteiligen
Reaktionen des Kérpers zusammen, die nach dem Konsum
von Lebensmitteln auftreten kdnnen. Das sind demnach so-
wohl Beschwerden, die infolge einer Lebensmittelvergiftung
bei einem gesunden Menschen auftreten, als auch Sympto-
me, die aufgrund einer Hypersensitivitat, also einer beson-
deren Empfindlichkeit gegenliber bestimmten Nahrungsbe-
standteilen, zu Tage treten.

Ganz grundsatzlich lasst sich der groBe Oberbegriff der Nah-
rungsmittelunvertrdglichkeit in drei Einzelkategorien unter-
scheiden:

Nahrungsmittelallergien finden ihre Ursache in der Uber-
empfindlichkeit gegenlber bestimmten Lebensmitteln und
flhren bei Aufnahme dieser zu Abwehrreaktionen des Im-
munsystems, die bei gesunden Menschen ausbleiben. Bereits

geringe Dosen kdnnen eine erhebliche allergische Reaktion
auslosen. Besonders hdufig sind Allergien gegen tierische
EiweiBe, Nusse, Soja und Meeresfriichte vorzufinden. Die
Reaktion auf vorgenannte wird auch als Immunglobulin E
(IgE)-vermittelte Reaktion bezeichnet, kann also medizinisch
auf einen bestimmten Typus Antikdrper als Ursache zurtick-
geflihrt werden.

Ein wenig anders verhdlt sich das Ganze bei Nicht-IgE-
vermittelten Reaktionen. Hierzu zahlt die Z6liakie, auch als
Gluten-Intoleranz bekannt. Die Deutsche Zéliakie Gesell-
schaft beschreibt das Krankheitsbild wie folgt: ,Zéliakie ist
eine chronische Erkrankung des Dinndarms, die auf einer
lebenslangen Unvertréglichkeit gegentiber dem Klebereiweif3
Gluten, beziehungsweise der Unterfraktion Gliadin beruht.
Gluten/Gliadin kommt in den Getreidearten Weizen, Dinkel,
Roggen, Gerste und in handelsiiblichem Hafer vor, sowie in
den alten Weizensorten Einkorn und Emmer. Beim Gesunden
wird die aufgenommene Nahrung im Dinndarm in ihre Be-
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standteile zerlegt und gelangt tber die Schleimhaut
in den Kérper. Um eine méglichst groBe Oberflache
zur Nahrstoffaufnahme zu erhalten, ist der Darm mit
vielen Falten, den so genannten Zotten, ausgekleidet.
Bei Zodliakiebetroffenen flihrt die Zufuhr von Gluten
zu einer Entziindung in der Darmschleimhaut. Dies
hat zur Folge, dass sich die Zotten zurtickbilden. Da
sich die Oberflache des Dinndarms verringert, kon-
nen nicht mehr gentigend Nahrstoffe aufgenommen
werden. So entstehen im Laufe der Erkrankung Nahr-
stoffdefizite, die eine Reihe der Beschwerden auslo-
sen kénnen(...). Da die Zaliakie sich nicht nur auf den
Darm beschrankt, wird sie auch eher als Erkrankung
des gesamten Korpers, also als eine Sytemerkrankung
angesehen."

Nahrungsmittelintoleranzen flihren ebenfalls da-
zu, dass der Kdrper bestimmte Lebensmittel nicht
vertragt, kénnen aber, im Gegensatz zu Nahrungs-
mittelallergien, nicht ursdchlich auf Abwehrreak-
tionen des Immunsystems zurlickgefiihrt werden.
Menschen mit Intoleranz gegen Lebensmittel fehlen
haufig Enzyme, die bei der Verdauung von Nahrungs-
bestandteilen bendtigt werden. Am haufigsten ver-
breitet ist in diesem Zusammenhang der Mangel an
Laktase, der verhindert, dass Milchzucker nicht wie
tblich aufgespalten und vom Verdauungstrakt auf-
genommen werden kann. Ebenfalls verbreitet, aber
deutlich seltener als die Laktoseintoleranz ist die
Fruktoseintoleranz.

Bei Nahrungsmittelintoleranzen generell macht die
Dosis das Gift. Kleine Mengen steckt unser Organis-
mus, auch wenn dieser Gber eine Intoleranz verfiigt,
meist symptomfrei weg.

Die dritte Unterkategorie der Nahrungsunvertrag-
lichkeiten bilden die so genannten Pseudoallergi-
en. Wie der Name schon sagt, sind Pseudoallergien
kaum von echten Allergien zu unterscheiden, da sie
meist dieselben Symptome aufweisen und nicht sel-
ten den gleichen Ausldser haben wie echte Allergien.
Der Unterschied liegt in der Rolle des Immunsys-
tems an den Symptomen. Wahrend bei einer echten
Allergie das Immunsystem kurz- oder mittelfris-
tig auf das unvertragliche Nahrungsmittel reagiert,
spielt bei der Pseudoallergie das Immunsystem keine
Rolle. Vielmehr finden sich die Ausléser im eigentli-
chen Lebensmittel in Form biogener Amine (Beispiele:
Kése, Spinat und Tomaten), Salicylate (Beispiele: Qbst,
Gemiise und Honig) und Farb- und Konservierungs-
stoffen.



Wer unter Zéliakie leidet, der muss sich ein Leben lang gluten-
frei erndhren. Mittlerweile greifen aber auch immer mehr Ge-
sunde zu Lebensmitteln, die zum Beispiel das Label glutenfrei
tragen. Laut einer Umfrage des Marktforschungsinstituts Min-
tel Group auf www.daserste.de, die 2016 verdffentlicht wurde,
kaufen in Deutschland sieben Prozent der Verbraucher gluten-
freie Produkte. Dabei leiden nur 0,9 Prozent unter einer Zéliakie.

Bei 0,8 Prozent gehen Schatzungen von einer Glutensensitivi-
tataus. Eine Weizenallergie haben nur 0,1 Prozent. Ahnlich ver-
halt es sich mit laktosefreien Lebensmitteln. Eine Befragung der
Nirnberger GfK fiir www.daserste.de ergab: In 2015 griffen 9,4
Millionen Haushalte zu laktosefreien Produkten. Davon hatten
aber nur 18 Prozent tatséchlich eine Laktoseintoleranz.

Durch das Auseinanderdriften der Zahlen, der wirklich von
Unvertraglichkeiten und Allergien Betroffenen und derer, die
aus Lifestyle-Griinden auf Spezialprodukte a la laktose- und
glutenfrei zurlickgreifen, lasst sich selbstverstdndlich noch
keine grundsatzliche Entwicklung, respektive eine Ausbreitung

beziehungsweise Nicht-Ausbreitung von Lebensmittelunver-
traglichkeiten ableiten. Fakt ist jedoch, dass das medizinische
Wissen um Lebensmittelunvertraglichkeiten heute deutlich um-
fassender und genauer ist als noch Ende des 20. Jahrhunderts.
Neue Diagnosemethoden liefern bereits nach kurzer Zeit greif-
bare Ergebnisse und mehr durchgefiihrte Diagnosen bedeuten
ganz zwangsldufig auch mehr positive Befunde fiir eine Unver-
traglichkeit - ganz unabhangig von der tatsachlichen Intensitat
und Ausgestaltung der Unvertraglichkeit. Eine Zunahme von
erkannten Nahrungsmittelunvertraglichkeiten ist also nicht
sonderlich verwunderlich.

Vor allem aber sollte niemand Angst davor haben, sich auf Un-
vertraglichkeiten hin untersuchen zu lassen. Der Gang zu einem
Spezialisten erspart moglicherweise zukiinftig den Kauf von
Auf-Nummer-Sicher-Produkten und sorgt fir mehr Gelassen-
heit. Ganz grundsatzlich natirlich.

Jens Wacker

Quellen: Dagmar Reiche (www.gesundheit.de), www.zeit.de,
www.dzg-online.de und www.daserste.de
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Speiseplan:
\Von allem etwas!

Demgegeniiber stehen diejenigen, die gan-
ze Nahrungsmittelgruppen ablehnen. Das
sind die Vegetarier und Veganer, die tieri-
sche Produkte von ihrem Speiseplan zum Teil
oder ganzlich gestrichen haben. Aber auch
jene, denen Kohlenhydrate unheimlich sind,
salzlos und laktosefrei essen méchten oder
etwa Zucker komplett meiden, verriicken die
Essgewohnheiten ganzer Generationen. Zur-
zeit ist die Erndhrung ein haufig bemihtes
Thema, sozusagen in aller Munde. Gestrit-
ten wird Uber die richtige Erndhrungsform.
In diesem Glaubenskrieg, denn anders kann
man es oftmals nicht mehr nennen, entste-
hen regelrechte Mythen, die mit den Tatsa-
chen nichts gemein haben. ,Hintergrund
hierflr sind nicht neue wissenschaftliche
Erkenntnisse zur gesundheitlichen Wirkung
dieser Lebensmittel, sondern individuelle
Einschatzungen einzelner Personen, die Gber
die heutigen Kommunikationsmaoglichkeiten
eine weite Verbreitung finden." sagt Prof. Dr.

Bernhard Watzl vom Max Rubner-Institut in
Karlsruhe anlasslich der Dreilandertagung
Anfang Oktober 2016, zu der die deutsche
Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) eingeladen
hatte. In seinem Vortrag wies er darauf hin,
dass beispielsweise der moderate tagliche
Verzehr von der von manchen Menschen kri-
tisch betrachteten Milch und Milchproduk-
ten durchaus mit leichten gesundheitlichen
Vorteilen hinsichtlich des Risikos verschie-
dener Krankheiten einhergehe. Lediglich bei
bestimmten Erkrankungen wie Prostatakrebs
ist ein Verzehr von mehr als 1,2 Liter Milch
pro Tag nicht zu empfehlen. An diesem Bei-
spiel ist abzulesen, dass eine einzelne Emp-
fehlung nicht auf alle Menschen Ubertragen
werden kann.

Georg Schappi vom Allergiezentrum Schweiz
weist in seinem Vortrag Frei von-Produkte
zwischen Medizin und Markt darauf hin,
dass korrekt hergestellte und deklarierte



Frei von-Produkte fir Menschen mit Lebensmit-
telallergie oder -intoleranz ein echter Segen sind.
In vielen Fallen ist es nur durch den gdnzlichen
Verzicht auf entsprechende Lebensmittel moglich,
eine allergische Reaktion zu verhindern. Allerdings
werden die Frei von-Produkte auch von Menschen
gekauft, die sie eigentlich nicht bendtigen und
die ohne Not pauschal auf bestimmte Lebens-
mittel verzichten. Hierdurch werden bestimmte
Lebensmittelprodukte - und damit gleichzeitig
auch wichtige Sachverhalte - in den Bereich eines
lockeren Wellnessgefiihls gerlickt, obwohl sie fr
eine Zielgruppe unbedingt erforderlich sind.

Vielmehr empfiehlt die DGE fir Menschen ohne
besonderen gesundheitlich bedingten Didtbedarf
eine tagliche Erndhrung, die abwechslungsreich

und vielfdltig ist. Als eine ausgewogene Erndh-
rung gilt, wenn man so vielseitig wie mdoglich isst
und sich nicht auf einzelne Lebensmittelgruppen
beschrankt. Nur so werden ausreichend viele ver-
schiedene Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe aufgenommen. Diese sorgen unter
anderem dafUr, dass das Immunsystem perfekt ar-
beitet und wir vor einer Vielzahl von Krankheiten
wie Erkdltung bestens geschiitzt sind. Hinzu kom-
men lebensnotwendige Fettsauren, hochwertige
EiweiBe und natirlich Ballaststoffe, die flr eine
gesunde Darmflora wichtig sind, was wiederum
fur die Gesundheit unerldsslich ist.

Ein vielseitiger und abwechslungsreicher Speise-
plan hat gleich zwei Vorteile: Er ist alles andere als
langweilig und wer saisonales Gemise und Obst
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MWanter + Entopanut

Altdorfer Matratzengeschaft

Wir beraten
Sie auch in
lhrer Wohnung

Wir haben
natiirlich auch

die richtige
Matratze fiir
Sie!

Fiir die
Beratung
nehmen wir
uns viel Zeit

Bei Neukauf
entsorgen wir
lhr altes Bett

Optimaler Schlafkomfort

Wir fihren
Seniorenbetten
mit automati-
schen Rahmen
(Riicken-, Bein-,
und Niveauan-
hebung)

Auf einer Flache von 400 m? bieten wir Innen eine groBe Auswahl an Massivbetten,
Matratzen, Lattenroste sowie Bettzubehor.
Alle unsere Produkte sind allergie- und schadstoffgepriift und in SondergréBen erhaltlich.

Lieferung

und Montage
ohne Aufpreis
Jahrzehntelange Erfahrung und fachkundige Beratung zeichnen uns aus.

Offnungszeiten

Dienstag bis Freitag 10 - 18 Uhr - Samstag 10 - 14 Uhr
oder nach tel. Vereinbarung

Munter + Entspannt Altdorfer Matratzengeschaft - Warenhandelsgesellschaft mbH

RaiffeisenstraBe 1 - 67482 Altdorf - Telefon 06327 /961920 - Fax 06327 / 1699
www.matratzenlager.com




einkauft und immer mal wieder neue Lebens-
mittel ausprobiert, wird mit den verschiedens-
ten Vitaminen und Mineralstoffen versorgt.

Die zurzeit kritisch bedugten kohlenhydrathalti-
gen Lebensmittel haben durchaus ihre Berechti-
gung. Sie sind reich an Ballaststoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen und damit wichtig fir die
Verdauung und unsere Gesundheit im Allge-
meinen. In moderaten Mengen genossen und
am besten in der Vollkornvariante zéhlen Koh-
lenhydrate zu den wichtigen tdglichen Lebens-
mitteln. Fleisch und Fisch stehen nicht nur bei
Vegetariern oft in der Kritik, denn sie enthalten
Cholesterin und das kann das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erhohen. Aber Eiweil3-
lieferanten wie Fleisch, Fisch und Eier enthalten
auch lebensnotwendige Mineralstoffe sowie
wertvolle Fettsduren. Die DGE empfiehlt, dass
wochentlich 300 bis 600 Gramm Fleisch und
Wurstauf den Teller dirfen. Fisch sollte zweimal
pro Woche auf den Tisch kommen. Eier maximal
dreimal wochentlich, so die DGE. Dann sind wir
gut mit allen Nahrstoffen versorgt, miissen uns
aber keine Sorgen um das Cholesterin machen.
Kritisch sind tierische Fette wie sie zum Beispiel
in Butter oder Fleisch und Kase vorkommen.
Damit sollten wir uns zuriickhalten. Pflanz-

liche Fette dagegen, zum Beispiel aus Rapsol
oder Nussen, sind lebensnotwendig, denn sie
enthalten wertvolle Fettsauren, die der Korper
braucht. Laut der DGE gilt grundséatzlich: 60 bis
80 Gramm Fett am Tag sind in Ordnung - dazu
gehoren auch die versteckten Fette in Fleisch,
Kuchen oder Kése. Generell sollten fettreiche

oder stark zuckerhaltige Lebensmittel, zu denen
auch Getranke zahlen, nur in MaBen gegessen
oder getrunken werden.

Ein gesunder Mensch, der sich seiner Erndhrung
bewusst ist, Abwechslung auf den Tisch bringt,
ein wenig Zeit und Mihe auf den Einkauf und
die Zubereitung seiner Mahlzeiten verwendet,
der muss sich nicht ganzlich und dogmatisch
an moderne Erndhrungsregeln halten, die sich
am Ende dann doch nur als trendige Mythen
erweisen.




Promotion

Neue Ara der

Horgerate

Ende 2016 wurden in Hannover auf Europas groBter Horgerate-

fachmesse die neuesten Horsysteme vorgestellt. Die wachsende
Rechnerleistung dieser Miniatur-Horcomputer ermdglicht bei

immer geringerem Platzbedarf Erstaunliches: Sie kommunizieren

nicht nur miteinander, sondern auch mit dem Fernseher, der

Optische und akustische Demonstration einer der neuen

Stereoanlage, dem Smartphone und sogar mit dem Backofen.

Nahezu unsichtbar, komfortabel und leistungsstark

Daniel Schafer, Horakustikmeister und Inhaber von Horstudio
Schéfer & Speckert in Bad Dirkheim: ,Die Hdérgeratehersteller
haben ganze Arbeit geleistet, um den Kunden das Héren und
Verstehen in jeder Horsituation so komfortabel wie mdglich zu
machen. In manchen Situationen haben Horgeratetrdger jetzt so-
gar Vorteile gegeniiber Normalhérenden. So kénnen sie z.B. Gber
beide Ohren telefonieren und bendtigen keine Kopfhérer mehr, um
unterwegs Musik zu héren. Trotzdem werden die Horsysteme immer
kleiner und diskreter.”
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%(}J

Vom Horgerédt zum Hightech-Produkt: Moderne Horsysteme ver-
netzen sich fiir mehr Hérkomfort mit dem Smartphone, dem
Computer, dem Telefon, dem Fernseher, aber auch der Tiirklingel.

Messe-Highlight begeistert

Laut Andreas Speckert, Horakustikmeister und Inhaber von Hérge-
rate Collofong & Speckert in Neustadt, sticht eine Neuentwick-
lung ganz besonders heraus. Ihr leistungsstarker Chip arbeitet
sagenhafte 50-mal schneller als bisher mdglich. Diese enorme Ge-
schwindigkeit ermdglicht die neuartige ,Leuchtturm”-Technologie:
Die gesamte akustische Umgebung des Horsystemtragers wird

K

67098 Bad Diirkheim
Mannheimer Str. 3
Tel.: 06322/98 85468

schafer s
speckert

hérstudio

Inhaber & Horakustik-Meister
Daniel Schafer

www.hoerstudio-schaefer.de

40 Testhorer fiir Messeneuheiten gesucht
...nach bis zum 30.04.2017 bewerben

Horgerateentwicklungen (oben). Andreas Speckert im
Fachgesprédch (unten).

permanent um 360° um ihn herum analysiert und bewertet, etwa
500-mal in der Sekunde! Handelt es sich um Stimmen, werden sie
klar und deutlich tbertragen. Larm hingegen wird zuverldssig und
effektiv reduziert.

Verstehen in gerduschvoller Umgebung

Diese Technologie erhdht nicht nur die Sprachverstandlichkeit
generell, sondern erleichtert das Zuhdren gerade auch in lauter
Umgebung. Auf neue Hdrsituationen reagiert das Horsystem blitz-
schnell, z.B. wenn Sie im Restaurant vom Kellner von hinten ange-
sprochen werden. Damit Ihnen nichts mehr entgeht.

NEU: Horgerate ohne Batterien

Das Aufladen mobiler Gerdte wie Handy und iPad ist heutzutage
ganz selbstverstandlich. Einige HoOrsysteme arbeiten jetzt mit
neuartigen Lithium-lonen-Akkus, die Gber Nacht geladen werden
und genug Energie fir den kommenden Tag bereitstellen.

Messeneuheiten live erleben

Das Fazit der Hérspezialisten: ,Die Horgeratehersteller haben sich
machtig ins Zeug gelegt und es gibt wirklich vielversprechende
Verbesserungen. Wir haben daher direkt Testgerdte geordert und
bieten Interessierten an, diese in ihrem Alltag Probe zu tragen und
uns ihre Erfahrungen zu schildern."

Nutzen Sie die Aktion und testen Sie noch bis zum 30.04.2017
die neuesten Horsysteme — kostenlos und unverbindlich.

Rufen Sie einfach an und sichern Sie sich lhren Testtermin.

ufen! HORGERATE
Jetzt anf a COLLOFONG
¢SPECKERT

Inhaber & Horakustik-Meister
Andreas Speckert

\=

67433 Neustadt
Haupt Str. 94 (an der Stiftskirche)
Tel.: 06321/87 99005

www.hoergeraete-speckert.de




Jetzt kostenfrei downloaden!

A}

IND

DIE APP!

Fiir die Pfalz

fiir Tablet und Smartphone

EINFACH -
PRAKTISCH - ONLINE

Ihr tiglicher Begleiter:

Tagesaktuelle Meldungen,
Hintergrundberichte,

aktueller Veranstaltungskalender,
Top-Angebote aus Handel & Wirtschaft,
ein Einkaufsflihrer fiir die Pfalz und

die Metropolregion Rhein-Neckar.

Jetzt ganz
einfach kostenfrei

downloaden. [ediaiiens

Die Info-App fiir die Pfalz -
wissen was lduft.

Chili - die App ist ein Produkt von:

Chili - die WerbeMacher GmbH
Luisenstr. 1 - 67434 Neustadt a.d. Wstr.
Telefon 0 63 21-89009 00
www.chili-dasmagazin.de
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Was ist eigentlich

eine Diat?

Wenn jemand davon spricht, dass er eine Diat halt, dann geht man allge-

mein davon aus, dass der Wunsch nach einer schlankeren Figur dahinter

steckt. Aber das ist nur eine mdgliche Erklarung fiir eine Diat.

Seit den 1960er Jahren hat sich in der Ge-
sellschaft das Schonheitsideal der schma-
len Silhouette durchgesetzt. Da diese
manchmal hart erkdmpft werden muss, ist
eine disziplinierte Erndhrungs- und auch
Lebensweise nicht selten von Noten. Der
Bedarf an entsprechenden Regeln wuchs
in den letzten Jahren stetig, denn lediglich
die Verringerung von Kalorien war und ist
mihsam und wenig amisant. So entstan-
den mehr oder weniger sinnvolle Didten, die
im Laufe der Jahre geradezu in aller Munde
waren und manchmal sogar auch geblie-
ben sind. Ob es nun die Low-Carb-Diat ist,
die Glyx-Didt oder eine basische Erndhrung
propagiert werden, spielt letztlich keine Rol-
le. Die vorgegebenen Diatstrategien decken
den Bedarf an konkreten Handlungspléanen,
versprechen viel und geben den Nutzern
Hoffnung auf ein besseres, gesiinderes und
schlankeres Leben.

Das Wort Diét im urspriinglichen Sinne be-
schreibt eine bestimmte Erndhrungsweise,
die jedoch nicht immer mit der Gewichts-
reduzierung einhergehen muss. Didten
haben durchaus unterschiedliche Griinde,
die sowohl medizinische als auch religiose

oder ethische Grundlagen haben kénnen. Ein
Diabetiker muss eine Diat einhalten, indem
er unter anderem die Menge der Kohlen-
hydrate, die er zu sich nimmt, im Blick behalt.
Menschen mit Lebensmittelunvertraglich-
keiten verzichten zwangsldufig auf bestimm-
te Nahrungsmittel, um den gesundheitlichen
Folgen einer flr sie falschen Erndhrung aus
dem Wege zu gehen. Vegetarier und Vega-
ner leben eine von ihnen gewdhlte Erndh-
rungsweise und auch Religionen legen den
Verzicht von Fleisch und Alkohol ganz, teil-
oder zeitweise nahe. Manchmal ist auch eine
Gewichtszunahme erforderlich - beispiels-
weise nach langer Krankheit - die ebenfalls
durch eine Diat, also einer bestimmten Er-
nahrungsweise, erreicht werden soll. Sport-
ler, deren Wettkdmpfe in so genannten Ge-
wichtsklassen stattfinden, erndhren sich mit
einer auf ihre persdnlichen BedUlrfnisse ab-
gestimmte Didt, die auf kérperliche Leistung
und das Erreichen des Wunschgewichts mit
Zu- oder Abnahme ausgerichtet ist.

Das Wort Diét sagt noch nichts tber die Ur-
sache einer Entscheidung flir einen Speise-
plan aus, auBer dass die Erndhrungsweise
aus individuellen Griinden angepasst wurde.



@ EXKLUSIV - REISEN

Exklusive Leistungen * Kleine Gruppen bis max. 25 Personen ¢ Reiseleitung wahrend der gesamten Reise

LA DOLCE VITA IN UMBRIEN

Krankheitsvorbeugende Didten und Didten zur Behandlung von
Krankheiten sind beispielsweise: laktosefreie Didt, purinarme Diét,
natriumarme Didt, phosphatarme Didt, calciumreiche Dit, eiweiB-
definierte Didten sowie Gewichtsreduktionsdidten, Didtenzur Sen-
kung von Blutfettwerten oder Schonkost nach Operationen. Einige
Diaten eignen sich nicht als Dauerkost, sondern dirfen nur zeitlich
begrenzt durchgeflihrt werden, da sonst eine Mangelerndhrung
droht. Andere wiederum missen lebenslang durchgehalten wer-
den. Hierzu zdhlen Didten, die bei bislang unheilbaren Krankheiten
wie Zoliakie, bestimmten Lebensmittelunvertraglichkeiten oder
bestimmten Krebserkrankungen eingehalten werden miissen.

Die Didtkost, insbesondere fiir Didten zur Behandlung von Krank-
heiten, wird von Didtassistenten in Zusammenarbeit mit einem
Arzt zusammengestellt. Hierzu z&hlen auch so genannte bilanzier-
te Didten. Hierzu flihrt der Didtassistent mit den Patienten oder
Ratsuchenden eine Didtberatung beziehungsweise Erndhrungs-
beratung durch. Die Diatberatung soll dem Patienten das nétige
Wissen tber die durchzufiihrende Didt vermitteln; auch in Hinblick
auf Diat und Gesundheit. Darliber hinaus ist es fiir die Auswahl
der richtigen Diat moglicherweise sinnvoll, sich Didten im Test
von verschiedenen Quellen anzusehen und die Testergebnisse zu
vergleichen, um dann fiir sich die passende Diat zu finden.

Quelle: lebensmittellexikon.de

GENUSSREISE INS BURGUND

Reise der 5 Sinne ins griine Italien
02.09.-09.09.17 » 987,— €

Endecken Sie mit uns das ,,Griine
Herz Italiens“. GroRartige Stadte wie
Assisi oder Perugia pragen diese
einzigartige Region ebenso wie die
romantische Landschaft mit ihren
Olivenhainen. Sie werden begeistert
sein!

Inklusive HP, Abendessen in beson-
derer Atmosphare, Reiseleitung,
Minimetro-Fahrt, Picknick, Montefalco
Museum, Reise im modernen Reise-
bus und vieles mehr...

Die pure franzosische Lebensart
20.08.-24.08.17 - 785,— €

Diese einzigartige Reise fiihrt ins
,Paradies der goldenen Tropfen:

Das Burgund - eine der beriihmtesten
Weinregionen iiberhaupt. Tauchen
Sie mit uns ein in die kulturellen,
landschaftichen und kulinarischen
Geniisse im Herzen Frankreichs.

Inklusive HP im zentralen 4* Hotel

in Dijon, exklusive Abendessen,
Marktbesuch in Dijon mit Kostproben,
Weingutbesichtigungen mit Proben,
Eintritt Hotel Dieu und vieles mehr...

{{fh
DANZIG & DIE KASCHUBEI
Flugreise in eine erstaunliche Stadt
23.08.-27.08.17 « ab 990,— €

Mit dieser exklusiven Flugreise
gehen Sie auf eine ganz besondere
Spurensuche durch die prachtvolle
Hafenstadt Danzig. Aber auch die
Landschaft der Kaschubei garantiert

auf dieser Tour unvergessliche Ein-
driicke. Ein faszinierendes Erlebnis.

Inklusive Lufthansa-Flug, HP im

4* Hotel in Danzig an der Marina,
qualifizierte Reiseleitung, Galeonen-
fahrt, alle Eintritte (Marienburg,
Marienkirche, Dom Oliwa etc.)
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EISINGER
REISEN
76863 Herxheim
Speyerer Str. 1a
Tel.07276/96 440

eisinger-reisen.de

FRIEDMANN

REISEN
76889 Schweighofen

Hauptstr. 94 - 96
Tel.063 42 /234 0.235

friedmann-reisen.de

PFADT
BUSREISEN
76726 Germersheim

Rheinsheimer Str. 2

Tel.07274 /704040
pfadt-reisen.de
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Ungesunde Food-Trends

Etliche Produkte in den Supermarktregalen sind bei erndhrungsbewussten Konsumen-

ten zu einem guten Ruf gelangt. Doch hadufig sind es lediglich geschickte Marke-

tingstrategien, die manche Waren zum Trend-Food werden lassen. Ernahrungswissen-

schaftler haben oftmals einen anderen Blick auf Lebensmittel — und wiirden sich bei

einigen hoch gepriesenen Modeerscheinungen eine bessere Aufklarung wiinschen.

Agavendicksaft und Ahornsirup sind zwei der Kan-
didaten, die unter dem Deckméntelchen des Natur-
produkts zum hemmungslosen Zugreifen verleiten.
Doch auch wenn Vegan-Star Atilla Hildmann oder
Clean Eating-Kochbuchautoren die siiBen Indus-
triezuckeralternativen propagieren: Agavensirup
hat einen hohen Fruktoseanteil, und kann so zu ei-
ner Insulinresistenz beitragen. Das Risiko fir eine
Typ 2 Diabetes steigt damit, warnen die Experten.
Aus gesundheitlicher Perspektive ist der Agaven-
sirup somit sogar schadlicher als normaler Zucker.
Andere SliBungsmittel wie Honig, Zucker aus Ko-
kosnlissen oder sonstigen Quellen haben - im
UbermaB genossen - die gleichen gesundheitlichen
Folgen wie Industriezucker. Es gilt also: StBes ge-
nerell nur sparsam konsumieren.

Auch die als Sportler-Snack beliebten Protein-Rie-
gel sehen die Erndhrungswissenschaftler kritisch.
Angereichert mit Trockenfriichten und Getreide
sehen die Riegel zwar duBerst gesund aus, doch der
Eindruck tduscht. Sie sind vollgepackt mit Zucker,
geharteten Fetten, billigen Flllstoffen und Stabi-
lisatoren. Das Urteil der Experten ist vernichtend:
Wer nicht gerade Spitzensportler ist und Unmen-
gen von Zusatzstoffen unproblematisch findet,
sollte sich die Kalorienbomben nicht einverleiben.

Einen viel zu guten Ruf hat nach Ansicht der Ex-
perten ebenso Kokoswasser. Schnell ist ein kleiner
Getrdnkekarton mit 330 Milliliter Inhalt gegen den
Durst zwischendurch geleert. Doch auch darin lau-
ert Zucker: Ungefahr die Menge, die in einem Donut
steckt. Den gesundheitlichen Nutzen von wichtigen

Elektrolyten wie Kalium macht die enorme Zucker-
zufuhr bei Weitem zunichte. Als gesunde Alternative
schlagen die Kritiker einen selbstgemachten Tee vor,
bei dem beispielsweise Beerenfriichte mit heiBem
Wasser aufgesetzt und geklhlt genossen werden.

Vollig unterschatzt wird genauso der Zuckeranteil in
Multivitaminsaften. Auch wenn kein zusatzlicher Zu-
cker bei der Herstellung zugegeben wird: Von Natur
aus entspricht bei den meisten Marken der Zucker-
anteil demin einer Cola.

Popcorn erlebt derweil ein wahres Revival: Heraus
aus dem Schattendasein in dunklen Kinosalen, hi-
nein in die Knabberschalen bei jeder Hipsterparty.
Mittlerweile kénnen Experimentierfreudige sogar
Varianten mit Triffelgeschmack probieren. Wer es
lieber gesund mag, ldsst auch hier die Finger davon.
Egal ob slB oder salzig: Die gepoppten Maiskdrner
enthalten entweder zu viel Salz oder zu viel Zucker.
Zudem schlagen bereits 100 Gramm Popcorn mit 400
Kilokalorien zu Buche. Mikrowellen-Popcorn werden
auBerdem meist in beschichteten Verpackungen ver-
kauft, die bedenkliche Chemikalien freisetzen kon-
nen.

Frozen Yoghurt wird wohl im kommenden Sommer
erneut dem guten alten italienischen Eis Konkur-
renz machen. Joghurt gilt gemeinhin als gesiinder
als Milch und Sahne, aber gilt das auch fiir die neue
Eis-Kreation? Weit gefehlt, sagen die Experten. Um
den sduerlichen Geschmack von Joghurt zu neutra-
lisieren, wird bei der Herstellung noch mehr Zucker
verwand als bei gewdhnlichem Milchspeiseeis. Auch



wenn weniger Fett im Frozen Yoghurt enthalten ist, macht
der Zucker diesen Vorteil wieder wett. Zudem landen auf
dem Eis meist Toppings, die mit gesunder Erndhrung wenig
zu tun haben. Die Experten haben hier einen Alternativvor-
schlag: Selber Beeren und Joghurt mixen und einfrieren.
Nur so hat man eine Kontrolle liber den Zuckergehalt.

Wenig Uberblick tiber die Zutaten haben Verbraucher auch
bei Gemisebriihe. Als wohlschmeckende Grundlage fir
Suppen und Saucen sorgt das Fertigprodukt fiir schnell
zubereitete Speisen. Doch dieses Produkt sollte besser aus
der Kiiche verbannt werden. Billiges Fett, viel Salz und Ge-
schmacksverstarker braucht niemand, der auf gesundes
Essen achtet. Manchmal wird der Geschmacksverstarker

Glutamat mit diversen Alias-Namen getarnt, so dass kaum
jemand bei Aroma oder Hefeextrakt Verdacht schépft. Wer
seinen Speisen den nétigen Pfiff verleihen will, kann mit
Kiichenkrdutern und Sellerie beste Ergebnisse erzielen.

Trockenfriichte gelten als willkommener Snack, wenn die
Gier nach StBem befriedigt werden soll, doch auch hier
heiBt es: Aufgepasst. Viele Friichte werden geschwefelt, um
sie langer haltbar zu machen. Nicht alle Menschen vertra-
gen dies und bekommen nach dem Essen der Trockenfriich-
te Juckreiz, Ubelkeit oder Kopfschmerzen. Einige Frucht-
sorten werden zusatzlich stark gezuckert. Cranberries fin-
det man beispielsweise kaum als reine Trockenfriichte im
Handel.
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-t und Gesund In den Sommer
mit dem Badepark HaBloch

Aqua-Cycling
l ‘---.-H
Aqua-Gymnastik .
I uam.
Schwimmkurse
‘ﬁ —
und vieles mehr!

Wassergymnastik
Teilnahme kostenlos, Sie zahlen nur
den reguldren Eintritt ins Bad

Dienstag: 10:15 - 10:45 Uhr
Mittwoch: 11:00 - 11:30 Uhr
Donnerstag: 10:15 - 10:45 Uhr
Freitag: 11:00 - 11:30 Uhr

Lachener Weg 175

x

Aquacycling @&
Radfahren im Wasser

Es macht fit, schont Hifte, Knie und
Wirbelsaule, da die Belastung im Wasser
erheblich geringer ist. Beim Training in der
Gruppe und bei passender Musik kommt
der SpaB von selbst.

67454 HaBloch Tel

Saunanéachte

Zu monatlich wechselnden Themen

11. Feb. | Saunanacht
11. Marz | Saunanacht
08. April | Saunanacht

Faschingszeit
Frihlingserwachen

Osterzeit

. 06324 5994 - 760 www.badepark.de
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CEL

Schnelle Sonntags- Lachsschnecken
brotchen (lactosefrei) (glutenfrei)

fur 8 Brotchen fuir 16 Lachsschnecken

300g Speisequark, lactosefrei 2509 Blatterteig, glutenfrei

2 Eier (Klasse M) 809 Kriuterfrischkdse

171 Jodsalz 1809 Lachs (gerduchert)

100g  Buchweizenmehl frischer Dill

1259  Hirsemehl 1 Eigelb

1259  Maismehl Kondensmilch

3g Johannisbrotkernmehl geriebener Kise (nach Bedarf)

1Pck.  Backpulver (glutenfrei)
Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne

und Sesam zum Bestreuen Den fertigen Blatterteig ausrollen und darauf

den Krauterfrischkédse verteilen. Dariiber den

Den Speisequark mit den Eiern und dem Salz verriihren. Die Mehle und Lachs in Scheiben verteilen und mit Dill bestreu-

das Backpulver vermischen und unter die Masse aus Quark und Eiern en. Danach den Teig einrollen und die Rolle in

kneten. Nach ausreichendem Kneten (eine homogene Masse ist ent- Scheiben schneiden. Die Scheiben auf ein Back-

standen) den Teig etwa 30 Minuten gehen lassen. Nach der Gehzeit mit blech legen und mit Eigelo und Kondensmilch

nassen Hinden Brotchen formen und auf ein mit Backpapier ausge- bestreichen. Je nach Gusto kann noch gerie-

legtes Backblech legen. Die Teiglinge mit Wasser bestreichen und nach bener Kase Uber die Scheiben gegeben werden.

Gusto mit Sonnenblumen- und Kiirbiskernen, sowie mit Leinsamen und Bei 200 Grad Celsius (Ober- Unterhitze) circa 30
Sesam bestreuen. Danach muss der Teig nochmals etwa 20 Minuten Minuten backen.

gehen. Die Brétchen bei 200 Grad Celsius (Ober- und Unterhitze) circa
25 Minuten backen. Je nach Ofen kann die Backzeit variieren.

gartengestaltung christina dorsch

birkenweg 40 - 67434 neustadt
T06321-6790320 - F 06321-6790321

. post@gartengestaltung-dorsch.de
modernes gor’rendeag N www.gartengestaltung-dorsch.de




Topinambur-Apfel-Salat

fuir 4 Portionen

4009 Topinambur
400g Apfel
27 Senf (mittelscharf)
100 ml Orangensaft
200 ml Olivendl
Salz, Zucker und Pfeffer

Den Topinambur und die Apfel waschen. Mit einem
Hobel (Alternativ mit Schaler oder Messer) sowohl
die Apfel als auch den Topinambur mitsamt Schale in
diinne Scheiben schneiden. Den Senf, den Orangensaft
und das Olivendl in eine Rihrschiissel geben und gut
vermengen - falls zur Hand mit einem Stabmixer. Das
Dressing mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken
und nochmals gut verriihren, bis das Dressing die ge-
wiinschte Cremigkeit erreicht hat. Danach das Dressing
uber den Mix aus diinnen Topinambur- und Apfelschei-
ben geben und servieren.

Apfelschaum

flir 4 Personen

2 Apfel

1 Ei (GroBe M)

509 Rosinen/Sultaninen
2cl  Limettensaft

2cl Rum
1Tl Mandeln, gehobelt und gerdstet
2El Zucker

Salz, Zimtpulver

Die ungeschalten Apfel waschen, halbieren und von
Kernen und dem Strunk befreien. Danach die Halften
klein hobeln und mit dem Limettensaft betraufeln. Die
Rosinen im Wasser oder im Rum einweichen lassen.
Zwei Essloffel Zucker sowie Zimtpulver (Menge nach
Geschmack - vorsichtig wiirzen!) zu den Apfeln geben
und alles gut vermischen. Dann auch die eingeweich-
ten Rosinen unterriihren.

Das Ei trennen und das EiweiB steif schlagen. Eine Pri-
se Salz unter das geschlagene Ei geben. Danach den
Eischnee unter die Apfelmasse heben. Mit den gero-
steten Mandeln bestreuen, kurz abkihlen lassen und
servieren.

Kasseler mit Schupfnudel-

Wirsing-Gratin

fuir 4 Personen

200¢g mageres Kasseler, ohne Knochen

1 kl. Kopf Wirsing

2009 Zwiebeln

125 ml Gemisebriihe

4009 Schupfnudeln (fertig, aus dem Kiihlregal)
1259 saure Sahne

1Tl Senf (mittelscharf)

100 g Kase (nach Wahl, zum Uberbacken)

Salz und Pfeffer
Kiimmelpulver
Schnittlauch, gehackt

Den Wirsing vom duBeren Blatterand befreien und vierteln.
Dann den Strunk entfernen und den verbliebenen Wirsing
gut waschen. Nach dem Waschen abtropfen lassen und in
nicht allzu feine Streifen schneiden. Die Zwiebeln schalen
und in Streifen schneiden. Die Streifen in einen gedlten Topf
geben und anschwitzen lassen. Danach die Wirsingstreifen
und eine Prise Salz hinzugeben und bei geschlossenem De-
ckel alles kurz (je nach Hitze weniger als 5 Minuten!) andiin-
sten lassen. Danach die Gemisebrihe hinzugeben und alles
circa eine Viertelstunde schmoren lassen. Der Schmorvor-
gang ist dann beendet, wenn die Zutaten den gewiinschten
Biss haben.

Wahrend Wirsing und Zwiebeln vor sich hin schmoren, das
Kasseler in Wiirfel schneiden. Nach Ende des Schmorens
die Kasseler-Wirfel zusammen mit den Schupfnudeln zu
dem Schmorgut geben und bei reduzierter Hitze mit dem
Wirsing-Zwiebel-Schmorgut vermengen. Direkt danach die
saure Sahne unterheben und die Masse mit Senf, Pfeffer und
Salz abschmecken. Alles in eine Auflaufform geben (etwa 20
mal 30 Zentimeter), mit K&se bestreuen und im auf 200 Grad
Celsius vorgeheizten Backofen (Ober- und Unterhitze) circa
25 Minuten backen, so lange bis der Kdse die gewlinschte
Farbung aufweist.
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Die Erfolgsgeschichte
des Drahtesels

Das Friihjahr mit seinen milden Momenten ermdglicht auch den weniger Hartgesottenen, sich wieder

oder gar erstmals seit langer Zeit sportlich zu betatigen. Zu den Dauerbrennern der sportlichen Beta-

tigung und gleichsam der individualisierten Mobilitdt zahlt zweifelsohne eine Erfindung, die Ende des

19. Jahrhunderts im wahrsten Sinne des Wortes Fahrt aufnahm, namlich die des Fahrrades.

Das Fahrrad — mehr als ein Mittel zum Zweck

Aufgrund ihrer im Vergleich zu anderen Formen der Mobilitat
niedrigen Beschaffungskosten erschlossen Fahrrader bereits
frih jene Teile der Bevolkerung, die im Rahmen ihrer finanzi-
ellen Ausstattung Mobilitat fur sich selbst bislang und groB-
tenteils als ,So weit die FiBe tragen” Gibersetzen mussten. Dass
das Fahrrad aufgrund seiner immer weiter voranschreitenden
Verbreitung aus heutiger Sicht als erstes massentaugliches In-
dividualverkehrsmittel bezeichnet wird, verwundert kaum und
ist Zeugnis der mehr als hundert Jahre andauernden Erfolgsge-
schichte des Verkehrsmittels.

In vielen Gebieten, insbesondere aber in Verdichtungsraumen
(Stadte, Stadtregionen), umfassen mehr als die Halfte der zu-
rickgelegten Strecken, beispielsweise flr kleinere Einkdufe und
Erledigungen, eine Distanz von weniger als fiinf Kilometern. In
diesem Distanzbereich fungieren Fahrrader als Mittelweg zwi-
schen Autofahrt und FuBweg oder als Alternative oder Ergéan-

zung zum Angebot des Offentlichen Personennahverkehrs.
Das Fahrrad wird als Verkehrsmittel zur Arbeit oder Ausbil-
dung, im Beruf, als Familienfahrzeug fiir Kindertransporte, fur
Besorgungen und in der Freizeit genutzt. Langst vorbei sind
die Zeiten, in denen das Fahrrad den Ruf hatte, nur Verkehrs-
mittel fur all diejenigen zu sein, die sich kein Auto leisten kon-
nen und keine Alternative im 6ffentlichen Verkehr haben.

Radfahren gilt zunehmend als Chance gegen Stau und Park-
platzmangel, stellt Gber kurze und mittlere Distanzen eine
Alternative zum Auto dar und ist nach Ansicht des Bundes-
ministeriums fiir Verkehr und digitale Infrastruktur in seinem
Bericht Radverkehr in Deutschland - Zahlen, Daten, Fakten
aus dem Jahr 2014 ,eine sinnvolle Ergdnzung des &ffentli-
chen Verkehrs in Stadt und Land." Das Ministerium weiter:
Wer Fahrrad féahrt, ist wesentlich preisglinstiger und im
Stadtverkehr oft auch schneller unterwegs als mit motori-
sierten Verkehrsmitteln. Die gelenkschonende Bewegung
fordert Ausdauer, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden,



beugt Krankheiten und Beschwerden vor und
aktiviert und optimiert den Fettstoffwechsel.
Gerade bei Kindern und Jugendlichen for-
dert das Radfahren das Konzentrations- und
Wahrnehmungsvermdgen sowie die Entwick-
lung ihrer motorischen Fahigkeiten und des
Gleichgewichts und Orientierungssinns. Die
Férderung des Radverkehrs ist Bestandteil
vieler Strategien zu Klimaschutz, zur Larm-
minderung, zur Luftreinhaltung und zur Ge-
sundheitsvorsorge.”

Als fester Bestandteil der Mobilitat insgesamt
hat die Zahl der Fahrrader (alle Bauarten und
Antriebe) nach Angabe der Fahrradindustrie
Deutschland ,bestdndig zugenommen” Im
Jahr 2015 belief sich die Gesamtzahl der Ra-
der nach Schatzungen auf etwa 72 Millionen
Stiick - vier Millionen mehr, als noch im Jahr
2007.

Kommunen arbeiten stdndig an der Sicherung
und Steuerung aller Formen von Mobilitat.
In diesem Zusammenhang kdmpft das Fahr-
rad um seine Beachtung im Mix aller Mobili-
tatsformen, dem so genannten Modal-Split.
Denn fahrradfreundlich zu sein, gilt wenig
Uberraschend in heutiger Zeit als ein wichti-
ger Standortfaktor fiir Stadte und Gemeinden.
Einschldgige Stddteumfragen belegen, dass
Stadte, Gemeinden und Regionen mit hohen

Radverkehrsanteilen als besonders attraktiv
und lebenswert empfunden werden. Mit Uber-
schriften wie beispielsweise fahrradfreund-
liche Gemeinde oder Fahrradstadt wird aktiv
um Menschen geworben, die genau jene Form
der Mobilitdt als unentbehrlichen Bestand-
teil ihres Alltags verstehen. Dabei bleibt es im
besten Fall nicht bei der Uberschrift. Fahrrad-
wege werden geschaffen, erweitert und mo-
dernisiert. Anreize, die zum sprichwdrtlichen
Umsatteln auf das Fahrrad als Verkehrsmittel
der Wahl animieren, werden geschaffen und
standig weiterentwickelt. Beispiele: Fahrrad-
Leasing Modelle fur Arbeitnehmer und Arbeit-
geber oder auch Bike-Sharing Angebote, die
jeweils bedarfsgerecht auf den Nutzer zuge-
schnittene Lésungen anbieten.

Auch die Wirtschaft profitiert nach Ansicht
des Bundesministeriums fir Verkehr und di-
gitale Infrastruktur vielfdltig vom Radverkehr.
Innerstadtische Einzelhandelsgeschafte sind
mit dem Fahrrad oft besser zu erreichen als
mit dem Auto. Der Fahrradtourismus hat eine
Spitzenstellung im Tourismusmarkt. Unter-
nehmen nutzen ein und mehrspurige Trans-
portrader fir Kurier und Lieferdienste und im
Wirtschaftsverkehr. Vom Handel und von der
Produktion von Fahrrddern und Zulieferarti-
keln leben vor allem klein- und mittelstandi-
sche Betriebe.

Info-Box: Fahrradkultur

JFahrradkultur (auch Radkultur,
Kultur des Fahrradfahrens) ist ein
Begriff, mit dem sowohl soziokul-
turelle wie auch materielle Aspekte
zum Thema Fahrrad beschrieben
werden. In der soziologischen
Betrachtung ist die Fahrradkultur
ein Teil der Alltagskultur und der
Mobilitatskultur. Sie beinhaltet da-
mit Gebrduche, Gewohnheiten und
gesellschaftliche Entwicklungen

in Bezug auf das Fahrrad(fahren).
In der materiellen Betrachtung
gehdren zur Fahrradkultur:

- die Gegenstande des Alltags,
die im Zusammenhang mit dem
Fahrradfahren wahrgenommen
werden,

- die Verkehrsinfrastruktur und
Topografie einer Stadt, einer
Region oder eines Landes sowie

- die Verfligbarkeit und der Zu-
gang zu Gltern und Dienstleis-
tungen. Ein Beispiel dafiir sind
Fahrradstationen.”

Jens Wacker
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Seit Giber 40 Jahren - WIR STELLEN ALLES IN DEN SCHATTEN

WUNSTEL

SONNENSCHUTZTECHNIK

Albert-Einstein-Str. 15

warema 76829 Landau
e Sonnenschutz fur innen und auBBen COMPETENS Tel.- 06341/987 67 90
® Dachfensterbeschattungen ¢ Rollladen - E"' 73 /\7ER

Fax: 06341/987 6799
www.wuenstel-sonnenschutz.de

- WINTERPREISE AUF ALLE MARKISEN -

¢ Rolltore ¢ Rollladen-Automatisierung
¢ Insektenschutz e Markisen e Jalousien
¢ Steuerungen e Reparaturservice
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Das Sieben-Minuten-Workout

Taglich wenige Minuten in Sport investieren und schon ist man topfit, sieht blendend aus
und alle gesundheitlichen Probleme verschwinden auf Nimmerwiedersehen. Eine schone
Vorstellung ist das, die leider so nicht ganz der Realitat entspricht. Natiirlich ist es besser,
taglich ein wenig Bewegung in den Alltag zu integrieren, aber mit dem morgendlichen
kleinen Workout wird man nicht zum Hochleistungssportler mit gestahltem Korper. Das
Sieben-Minuten-Workout ist ein Fitnesstrend aus den USA und sorgte in den letzten
Monaten fiir Aufsehen und einiges an Hoffnung. Es wurde von den US-amerikanischen
Sportwissenschaftlern Brett Klika und Chris Jordan vom Human Performance Institute
entwickelt und umfasst nur zwolf Ubungen, die téglich und innerhalb von sieben Minuten
durchgefiihrt werden sollen. Eine umfangreiche Ausriistung wird dafiir nicht bendtigt.

Lediglich ein Stuhl sowie eine Wand sind fiir die Ubungen nétig.




Was so einfach klingt, ist aber gar
nicht so einfach, denn es handelt sich
dabei um eine Variante des High-In-
tensity-Interval-Trainings (HIIT). Nach
einer kurzen Aufwarmphase werden
die zwolf Ubungen in kurzen Interval-
len mit hoher Intensitat ausgefihrt.

Die Ubungsreihenfolge

Hampelmann
Wandsitz
Liegestitze
Crunches
Step-up auf Stuhl
Kniebeugen
Trizeps-Dips
Unterarmstiitz

© © N o oA W=

Auf der Stelle laufen mit angezo-
genen Knien

10. Ausfallschritte

11. Liegestltze mit Rotation

12. Seitlicher Unterarmstiitz

Jede Ubung dauert jeweils 30 Sekun-
den.

Um den versprochenen Effekt auch
tatsachlich zu erhalten, muss der
Trainierende immer an seine Leis-
tungsgrenze gehen. Dabei ist die
Verletzungsgefahr jedoch sehr hoch.
Voraussetzung fir den Erfolg des
Workouts ist, dass man bereits trai-
niert ist, Erfahrungen mit diesen
Ubungen hat und tiber Kraft und Kon-
dition verfligt. Bei Sportanfangern ist
die Gefahr, sich unnétig zu verletzen,
durchaus gegeben. Darlber hinaus
wird man als Untrainierter nicht die
Intensitat aufbringen kdnnen - trotz
schnell einsetzenden Erschépfungs-
zustands, der etwas Uber die per-
sonliche Leistungsgrenze aussagt -,

um tatsdchlich den gewdlnschten
Effekt zu erzielen. Selbst bei trai-
nierten Menschen kann das Sieben-
Minuten-Workout keine Alternative,
sondern maximal eine Ergdnzung
zum Sport darstellen. Menschen mit
Riicken oder Knieproblemen sollten
ganzlich die Finger von diesem Pro-
gramm lassen.

Doch wie bereits eingangs erwahnt,
ist es sinnvoll, tigliche Ubungen in
sein Morgen- oder Abendprogramm
einflieBen zu lassen. Allerdings sollte
man die Erwartungen an den Trai-
ningserfolg in eine andere Richtung
lenken. Tdgliche Gymnastik, Pilates,
Yoga oder dhnliches werden da-
zu flhren, dass man seine Muskeln
starkt, Beschwerden unterschiedli-
cher Art lindert, seine Beweglichkeit
erhdlt oder auch erhéht und sich
einfach besser fuihlt. Voraussetzung
hierflr ist natlrlich die korrekte
Ausfiihrung und ein Mindestmal3
an Kontinuitat und Disziplin. Regel-
maBiges Walking, Joggen, Wandern,
Radfahren erhohen die Kondition
und die Sauerstoffaufnahme. Sie
wirken sich positiv auf Erkrankungen
wie Herz-Kreislauf-Beschwerden,
Diabetes und &hnliches aus. Trep-
pensteigen statt Aufzug, Laufen statt
Autofahren, Spaziergang statt Ku-
chen - das alles kennt man bereits,
wei um die positive Wirkung und
muss in vielen Fallen nur umgesetzt
werden.

Taglich Sport und Bewegung soll-
te selbstverstindlich werden, so
selbstverstdndlich, dass der innere
Schweinehund gar nicht erst zu Wort
kommt.
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Offnungszeiten Restaurant:
Montag bis Samstag
12—14 Uhr und 18-21.30 Uhr
Kleine Karte 14—18 Uhr

Offnungszeiten Bar:
Montag bis Samstag 10—1 Uhr
Sonntag 10-24 Uhr

Reservierungen unter
06326-700077

info@kaisergarten-deidesheim.com
www.kaisergarten-deidesheim.com

Weinstrassse 12
67146 Deidesheim




Unvollkommen

Die beliebtesten Beauty-Makel sind Sommersprossen. Zu diesem Ergebnis kommt eine
aktuelle Umfrage von myBody.de. Fast die Halfte aller Befragten (44 Prozent) finden
Sommersprossen a la Emma Stone bei einer Frau attraktiv.



Der Schénheitsdruck bei Frauen kann nicht ver-
leugnet werden. Ob retuschierte Bilder in Hoch-
glanz-Magazinen, mit Filtern verkinstelte Insta-
gram-Bilder oder weichgezeichnete Selfies mit der
Smartphone-Cam: Moderne Medien werden zur
Beauty-Falle, die uns die Illusion vom perfekten
Aussehen verkaufen. Umso wichtiger ist es, sich
von solch unrealistischen Idealen zu I16sen und sei-
ne kleinen Fehler und Makel zu akzeptieren. Denn
wenn wir ehrlich sind, ist es die Unvollkommen-
heit, die eine Frau erst einzigartig macht.

Frauen wurden gefragt, welcher Makel einer Frau
das gewisse Etwas verleihe. Nach den beliebten
Sommersprossen ist fiir ein Viertel der Befragten
ein Schonheitsfleck im Gesicht interessant - ein
Makel, den zum Beispiel Model Cindy Crawford
erfolgreich zu ihrem Markenzeichen gemacht hat.
Den buschigen Augenbrauen-Style a la Cara Dele-
vingne und auffallige Merkmale wie die beriihmte
Zahnlicke von Vanessa Paradis mogen jeweils 15
Prozent und 13 Prozent der Umfrageteilnehmer.
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Wir machen das fiir Si.

Ihr Urlaub ist die schonste Zeit des Jahres. Vertrauen Sie daher auf die Erfahrung
der Reise-Experten der TUI. Mit uns gelingt der ndchste Tapetenwechsel bestimmt:
Ob Last Minute an den Badestrand, auf grofer Kreuzfahrt, entspannt im
Wellnesshotel oder ganz individuell an einem exotischen Traumziel — lassen Sie
sich doch bald einmal von unserem vielféltigen Reiseangebot inspirieren!

Kommen Sie vorbei, wir beraten Sie gern.

‘/.
TUI Deutschland GmbH
Hauptstrale 36, Neustadt, Tel. +49 (0) 63 21 /8 99 98,

Fax. +49 (0) 63 21/ 89 99 99 neustadt3@tui-reisebuero.de
www.tui-reisebuero.de/neustadt3

L]
World of \/ TUI

Gesundheit
) trifft
Asthetik...

PRAXIS FUR GANZHEITLICHE MEDIZIN & ASTHETIK
Einlaubstralle 72

Manuela 67487 St. Martin
Zenker Tel. 06323.8039163

Heilpraktikerin www.manuela-zenker.de




Seife ist nicht gleich  ¢c;

Schon vor mehr als zweitausend Jahren entdeckten die Agypter, wie sich stirker an-
haftender Schmutz von der Haut entfernen lasst. Sie entwickelten aus Fetten und Soda
die ersten Rezepturen fiir Seife. Das ganz besondere Salz dafiir fanden sie an den Ufern
ihrer groBen Salzseen. Es zeigte sich aber, dass dieses Salz nicht nur den Schmutz be-
seitigte, sondern auch die Haut angriff. Kaum verwunderlich: War doch die entstehen-
de Fliissigkeit nichts anderes als Natronlauge, die je nach Konzentration mehr oder

weniger datzend auf der Haut wirkt.



Dank der genialen Idee, dieser dtzenden Fliis-
sigkeit pflanzliche oder tierische Fette beizumi-
schen, entstand ein Reinigungsmittel, das die
Haut reinigte und einigermaBen vertréglich war.
Diese Mischung aus organischen Fettsauren und
verschiedenen Laugen, wie Natron- oder Kalilau-
ge, nennt man Seife.

Ander Grundrezeptur der Seife hat sich bis heute
nichts gedndert, das Problem der Hautvertrag-
lichkeit ist jedoch geblieben. So griindlich also
die Reinigung mit GroBmutters Kernseife auch
gewesen sein mag - die Haut wurde dabei allzu
leicht rau und trocken. Die Reinigung der Haut
ist immer eine Gratwanderung zwischen dem
hygienisch Wiinschenswerten und dem, was der
Haut schaden kann.

Deshalb haben sich neben der klassischen Seife
eine Vielzahl anderer Hautreinigungsmittel eta-
bliert, die keine Seife enthalten. Den fetthaltigen
Schmutz I6sen andere Substanzen, die wie Seife

wirken. Vorbei sind die Zeiten, in denen Chemie
als bése und natirliche Ingredienzien grund-
satzlich als gut galten.

So genannte Tenside setzen ebenso wie Seife die
Oberflachenspannung des Wassers herab, was
sich in der Schaumbildung zeigt. Es ist allerdings
ein weit verbreiteter Irrglaube, dass die Reinigung
umso griindlicher sei, je starker die Schaumbil-
dung ist. Immer wieder hért man, dass Menschen
sich alleine mit Wasser waschen und auf den
Gebrauch von Seife in jeglicher Form verzichten.
Doch auf die Dauer genligt Wasser allein zur Rei-
nigung der Haut nicht, weil Wasser fetthaltigen
Schmutz nicht I6sen kann. Deshalb brauchen wir
Reinigungsmittel, die in der Lage sind, diesen fett-
haltigen Schmutz abzulsen, damit er mit dem
Wasser weggespllt werden kann. Diese Reini-
gungsmittel enthalten eben jene Seifen oder Ten-
side, deren Anteil je nach Produkt leicht schwan-
ken kann. Was man selbst am besten vertragen
kann, ist natlrlich eine individuelle Frage.
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Schonend, schnell und schmerzarm zur verbesserten Hautstruktur und Hautverjiingung:
Der neuste Trend in Sachen Asthetik Iasst kaum Wiinsche offen und wird Sie begeistern.

MODENSCHAU

am 18. Marz 2017, 15:30 und 19:30 Uhr
: ~ Einlass um 14:30 und 18:30 Uhr T CERTIITEIl

Kulturviereck/Museum - Gillergasse 14 - 67454 HaBloch

Die neue Revolution im Bereich
der @sthetischen Technologie.

) Jmedical cosmeticswmy  Wolfer-lelbfried.
- Faltengldttung und Hauterneuerung T Ulrike Schaaf-Deege e ali’lnza(a:m%ci
« Verbesserung der Hautstruktur \
- Behandlung bei Lichtschaden, gro- iy i ' prasentieren edle Mode von
Ben Poren, Faltchen, Unreinheiten wikiiniie | Riani « Luisa Cerano « Minx - Sem Per Lei - expresso
- Hervorragend fiir Gesicht & Hals / f ! : Evelin Brandt Berlin « summum - Raffaello Rossi u.v.m.
1

weiter Dekolleté und Hande . X .
und eine Profi-Tanzvorfiihrung von

wolfer-leibfried — die tanzschule

Eintritt: ¢10,-

50% der Einnahmen spenden wir an DKMSlife

- Die Empfehlung liegt bei drei -

ks medical cosmetics

von zwei bis sechs Wochen
Ulrike Schaaf-Deege \

67454 HaBloch « Wilhelm-Busch-StraBRe 3 « Telefon 063 24 /97 95 66 - Mobil 0170/299 1094 E-Mail: ulrike.deege@gmx.de
www.medical-wellness-deege.de

Kartenvorverkauf bei

Auf einzigartige Erfolge
diirfen Sie sich freuen!

fashion by medical cosmetics
Ulrike Schaaf-Deege

ﬁffnungszeiten: Mi. - Fr., 14-18 Uhr . Alternativ nach Absprache oder zu lhren Kosmetik- u. Schanheitsterminen Mo-Fr., 8-20 Uhr / Sa., 8-15 Uhr
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Gifte in Kosmetika?

Taglich benutzen Millionen Menschen Kosmeti-
ka aller Art. Qb die Inhaltsstoffe im Dauereinsatz
immer ungefahrlich sind, oder vielleicht Allergien
auslosen, weiB man nie so genau. Die Verunsi-
cherung bei der Auswahl an Pflegeprodukten ist
groB, zumal die Hersteller die Rezepturen flr das
eigene Lieblingsduschgel oder die seit Jahren be-
nutzte Handcreme vielleicht auch ohne Ankin-
digung dndern. Die gute Nachricht: Langst nicht
alle Duft-, Farb- und Konservierungsmittel sind
gefahrlich. Die schlechte Nachricht: Es gibt auch
Ausnahmen.

Die meisten der Kosmetikprodukte wie Deo, Bo-
dylotion, Shampoo oder Gesichtscremes enthal-
ten neben Konservierungsstoffen auch Duft- und
Farbstoffe. Diese stehen im Verdacht, Allergien
auszulosen, wie Hormone zu wirken oder gar
Krebs zu verursachen.

Tatsachlich konnen Duft- und Konservierungs-
stoffe Allergien ausldsen. Als starkste Allergene
unter den Duftstoffen gelten Eichenmoos (in
der Inhaltsstoffeliste als Evernia pruastri extract
bezeichnet), Baummoos (Evernia furfuracea ex-
tract), Isoeugenol und Zimtaldehyd (Cinnamal).
Laut Aussage des Leiters des Informationsver-
bunds Dermatologischer Kliniken (IVDK), Axel
Schnuch, sollen die Moose in Zukunft bei der
Herstellung von Kosmetika verboten werden. In
Relation zu der hohen Zahl der angewendeten
Kosmetika sieht Schnuch die Gefahr durch Aller-
gene in den Produkten fir die Verbraucher als re-
lativ gering an. ,Von nahezu hundert Prozent der
Bevdlkerung, die Kosmetika aller Art benutzen,
bekommen jahrlich etwa 0,1 Prozent eine Allergie
durch die Inhaltsstoffe”, so Schnuch. Wenn man
sich den absoluten Wert von etwa 80.000 Men-
schen pro Jahr in Deutschland betrachtet, so ist
- Relation hin oder her - die Zahl der Betroffenen
hoch.

Die europaische Kosmetikverordnung umfasst
mehr als tausend verbotene oder konzentrati-
onsbeschrankte Substanzen sowie Regeln fiir den
Einsatz von Konservierungsstoffen, Farbstoffen
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und UV-Filtern. Annegret Blume vom Bundesin-
stitut fur Risikobewertung (BfR) hilt sie fir eine
der umfassendsten Regulationen flir Verbrau-
cherprodukte in Deutschland. ,Die Hochstkon-
zentrationen flr Inhaltsstoffe werden mit einem
Sicherheitsabstand festgelegt, der sicherstellt,
dass auch bei Verwendung mehrerer Kosmetika
keine Gesundheitsgefahr besteht", so Blume.

Der IVDK hat eine deutliche Zunahme der Aller-
gien gegen das stark allergen wirkende Konser-
vierungsmittel Methylisothiazolinon (MI) beob-
achtet. ,Absurderweise liegt das daran, dass eine
andere, vergleichsweise unproblematische Grup-
pe von Konservierungsstoffen falschlich in Verruf
gebracht worden ist", sagt Schnuch. Er meint die
so genannten Parabene.

Das allergene Potential dieser Konservierungs-
stoffe ist zwar gering. Doch Parabene werden
nicht mehr so hdufig eingesetzt, weil britische
Wissenschaftler sie 2004 in Brusttumoren nach-
gewiesen hatten. Die Deutsche Krebsgesellschaft

warnte daraufhin vor parabenhaltigen Deos.
Das BfR fand jedoch erhebliche Schwachen in
der Studie und ,sieht einen wissenschaftlichen
Nachweis flr einen Zusammenhang zwischen
parabenhaltigen Deodorants und Brustkrebser-
krankungen durch die Untersuchungen nicht als
gegeben”

Kritisiert werden Parabene auch, weil Tierversu-
che gezeigt haben, dass sie im Kérper eine dhn-
liche Wirkung wie Hormone entfalten und somit
die Fortpflanzungsfahigkeit einschréanken oder
bei Mddchen zu einer verfriihten Pubertat flihren
kénnen.

Problematisch sind auch Farbstoffe etwa fur Lip-
penstifte oder Tattoo- und Haarfarben. Im Tier-
versuch erwiesen sich einige aromatische Amine,
Bestandteile von Azofarbstoffen, als krebserre-
gend, zahlreiche haben ein hohes allergenes Po-
tential. Okotest untersuchte 2012 Haarfarben aus
der Drogerie und bewertete alle aufgrund ihres
hohen allergenen Potentials mit ungeniigend.



Teilweise enthielten die Produkte aber auch bislang nicht
zugelassene Farbstoffe mit den wissenschaftlichen Namen
5-Amino-6-Chloro-o-Cresol oder 6-Amino-m-Cresol.

Relativ neu auf dem Kosmetikmarkt, aber schon in der Kri-

-
)y :
tik sind Nanopartikel. Eingesetzt werden Substanzen wie . ‘ B u SI n eSS
weil sie wie kleine Spiegel das Licht reflektieren. Nanosilber { FeSt IVItat

soll in Kosmetik Keime abwehren. Doch die Molekiile sind /| F reljzeli t
mit weniger als 100 Nanometern so winzig, dass beflirchtet

Nano-Titandioxid oder Nano-Zinkoxid in Sonnencremes,

wird, dass sie gesunde Haut passieren und Entziindungen
hervorrufen, Organe schwichen oder Krebs hervorrufen. | GroRen 36 - 54
Darauf weisen Experimente an Tieren hin.
eigene Produktionsstétte
Welche Risiken die Materialien fuir den Menschen bergen, i made in Germany
ist noch unklar. Das BfR kommt nach Auswertung mehrerer
Studien zu dem Ergebnis, dass zumindest Nano-Zinkoxyd
die menschliche Haut nicht ohne weiteres durchdringt.
Dennoch stellt es ein Risikopotential von Nanomaterialien
fur den Menschen fest.

JUber die Wirkung vieler Nanomaterialien wei3 man noch
zu wenig, um dazu eine fundierte Aussage zu treffen”, sagt

Blume. Erst seit Mitte Januar 2013 mussen Kosmetika, die
Nanomaterialien enthalten, der EU-Kommission gemeldet
und die entsprechenden Inhaltsstoffe flr den Verbraucher
erkennbar als Nano auf der Verpackung gekennzeichnet
werden.

Paraffin in der Kosmetik

Streng genommen ist Paraffin ein Destillat aus Erddl und
liefert so den notigen Fettanteil fir Kosmetik-Produkte wie
Gesichtscreme, Bodylotion und Lippenpflegestift. Die Wir-
kung von Paraffin auf die Gesundheit der Haut ist dabei je-

Shop Speyer
) ) ) ) Korngasse 28 « 67346 Speyer
die Haut am Atmen hindern, sie austrocknen, Faltenbildung Telefon: 06232 /6079970

fordern und sich in den inneren Organen ablagern.

doch umstritten. Kritiker beméngeln, die Fettschicht wiirde

Shop Uberlingen
Hofstatt 2 « 88662 Uberlingen
Telefon: 07551-94 88 19

Auch die Klimabilanz des Erddlproduktes wird haufig kri-
tisiert. Deshalb verzichten viele Naturkosmetik-Firmen auf

den Inhaltstoff Paraffin in ihren Produkten. Dermatologen ShOp DUSSEIdOff
sowie Chemiker kénnen bei Paraffin in der Kosmetik je- OststraBe 105 « 40210 Diisseldorf

doch keine gesundheitsschidigende Wirkung feststellen. Telefon: 0211 /327231

Vielmehr betonen sie die fast unbegrenzte Haltbarkeit, den
niedrigen Preis und die gute Vertrdglichkeit von Paraffin. o
Der Alleskonner Paraffin bleibt also umstritten. '"Oder PartnergeSChafte inzB.

New York, Moskau, Ziirich uvm. ...

www.gudrun-grenz.com
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Trockene Haut
Im und nach
dem Winter

Vor allem in den Wintermonaten braucht die Haut eine inten-
sive Pflege und eine reichhaltige Gesichtscreme. Denn die Kal-
te und die geringe Luftfeuchtigkeit im Winter und die trocke-
ne Luft in geheizten Raumen verstarken das Problem trockener
Haut. Die obere Hautschicht ist dann oft nicht nur feuchtig-
keitsarm, sondern auch fettarm und empfindlich. Spannt oder
juckt es, fiihlt man sich nicht wohl in seiner Haut. Auch raue
oder schuppige Stellen im Gesicht m6chte niemand haben. Die
passende Creme kann da Abhilfe schaffen und ldsst das Ge-
sicht auch im Winter gesund aussehen und strahlen. Um tro-
ckene Haut optimal zu pflegen, braucht eine Creme nicht nur
Fett- und Feuchtigkeitsspender, sie sollte auch schnell einzie-

hen und ein gutes Hautgefiihl hinterlassen.

Generell sollten Menschen mit trockener
Haut nach dem Eincremen eher ein war-
mendes Geflihl im Gesicht splren. Dafir
kann eine reichhaltige Creme sorgen. Zieht
sie dagegen sehr schnell ein und spannt die
Haut schon nach kurzer Zeit wieder, ist die
Creme wahrscheinlich nicht fett genug. Ein
kiihlendes Empfinden kann darauf hindeu-
ten, dass sie zu viel Wasser und zu wenig
Fett enthalt. Dann hilft es auch nicht, sich
wieder und wieder einzucremen. Es kann
sogar schlimmer werden, je mehr man
cremt. Die Haut trocknet zunehmend aus.

Die Ursachen fir trockene Haut sind viel-
faltig. Haufig ist die Neigung dazu vererbt,
aber auch das Alter und auBere Einflusse
spielen eine Rolle. Mit den Jahren lassen
Elastizitdt und Spannkraft der Haut nach.
Sie kann weniger Fett bilden und weniger
Feuchtigkeit speichern. Trockene Haut kann
aber auch eine Reaktion auf lbermaBige
Pflege sein. Dermatologen berichten, dass
vor allem junge kosmetikbewusste Frauen
durch Ubertriebene PflegemaBnahmen eine
trockene und empfindliche Haut entwi-
ckeln kénnen.



Allgemein laugt jeder Kontakt mit

Wasser und vor allem mit Reinigungs-
mitteln die Haut zusatzlich aus. Je
heiBer das Wasser ist, desto stéarker
leidet die Haut und verliert Fett und
Feuchtigkeit. Warme, feuchte Luft
im Bad kann zu einem weiteren Pro-
blem fuhren: zur Vermehrung uner-
wiinschter Keime in der Creme.

Sheabutter, Seidenextrakte oder Oli-
vendl: Kaum ein Anbieter, der nicht
mit toll klingenden Inhaltsstoffen auf
den Verpackungen wirbt. Das sagt

aber nur wenig dariiber aus, wie ein
Produkt wirkt. Denn von den wohl-
klingenden Substanzen sind selten
Wunder zu erwarten. Bei einer Creme
kommt es vor allem auf die Grund-
komposition an, auf die Zusammen-
setzung von Fetten und Feuchtigkeit.
Bei trockener Haut beispielsweise
sollte der Fettanteil in der Creme
uberwiegen.

Es ist nicht zwingend, dass eine teu-
re Gesichtscreme einer glinstigen
Creme in der Vertrdglichkeit und
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den Inhaltstoffen sowie der erwiinschten Wir-
kung Uberlegen ist. Testreihen haben ergeben, dass
gunstige Produkte die Luxuscremes nicht selten in
den Ergebnissen lbertreffen.

Pflege bei wechselnden Temperaturen
Wenn der Winter sich nur unwillig verabschiedet
und die Temperaturen Achterbahn fahren, dann
leidet die Haut besonders. Aus den kalten Winter-
monaten mit Gberhitzten Rdumen und frostiger
AuBenluft haben wir eine trockene Haut mitge-
bracht, die wir mit reichhaltigen Cremes pflegen.
Die Talgproduktion wurde reduziert. Steigen die
Temperaturen oder befinden sie sich in einem stan-
digen Wechsel, so ist die Haut zunadchst einmal ver-
wirrt. Die Talgproduktion springt an, um dann so-
fort wieder gedrosselt zu werden. Die Haut reagiert
mit Reizungen. Benutzt man dann zusétzlich die
reichhaltige Pflege, so verstopft man seine gereiz-
ten Hautporen noch zusatzlich. Die Folge kdnnen
Entziindungen sein, was zu Pickeln und Mitessern
fihren kann. Wer nun nach alter Gewohnheit ein
Peeling in Erwédgung zieht, sollte seiner Haut zu-
liebe die Finger davon lassen. Denn ein Peeling ist
zu aggressiv, wenn die Haut bereits gereizt reagiert.
Besser ist es, antientzlindliche und austrocknende
Produkte vom Hautarzt auf die betroffenen Stellen
aufzutragen. Bei weniger empfindlicher Haut dir-
fen diese auch einmal taglich auf das gesamte Ge-
sicht aufgetragen werden. Gelegentlich empfiehlt
sich eine fachmannische Ausreinigung durch die
Kosmetikerin.

Bei Temperaturschwankungen scheint es manch-
mal, als ob die Gesichtscreme nicht ausreiche. Der
erste Impuls ist haufig, zu einer reichhaltigeren zu
greifen. Damit sollte man jedoch vorsichtig sein,
denn ungewohnte Inhaltsstoffe kdnnen eine zu-
satzliche Herausforderung darstellen. AuBerdem
ist eine neue, intensivere Pflege fiir die milden Tage
im Moment womdglich zu viel. Das wiirde die Haut
tberpflegen, verstopfte Poren und schlimmsten-
falls eine Periorale Dermatitis, eine so genannte
Stewardessen-Krankheit verursachen.

Besser ist es, mdglichst die gewohnte Creme in
einer reichhaltigeren Ausfiihrung zu verwenden,
also mit den gleichen Inhaltsstoffen, aber in héhe-



rer Konzentration. Welche der beiden Cremes dann aktuell
verwendet werden, macht man am besten taglich von den
Temperaturen abhdngig. Solange sie oberhalb der Zehn-
Grad-Plus-Marke liegen, sollte die Sommerpflege genii-
gen.

Auch wenn sie kaum merklich warmt: Die Sonne ist im
Winter starker, als man vielleicht glauben mag. Hinzu-
kommt, dass die Haut aktuell nicht bloB strapaziert und
gereizt, sondern auch sonnenentwdhnt ist, da man so viel
Zeit in geschlossenen, geheizten Raumen verbringt. UV-
Strahlen treffen nun umso empfindlicher. Die Pflege sollte
auch jetzt einen Lichtschutzfaktor von mindestens 15 ent-
halten. Empfindliche Hauttypen sollten grundsatzlich auf
einen zusatzlichen Lichtschutzfaktor setzen.

Weil die Gesichtspflege auf empfindliche Haut ausgerich-
tet ist, sollte sie auch fur die zarte Augenpartie genugen.
Das Problem: Die Haut hier ist besonders diinn. Das turbu-

lente Spatwinterwetter treibt einem schnell die Tranen in
die Augen, was die Auswirkungen durch den kalten Wind
zusatzlich verschlimmern kann. Daher empfiehlt es sich,
am besten morgens und abends ein spezielles und reich-
haltiges Produkt zu verwenden. Allerdings sollte man Gel-
Texturen und Produkte auf Wasserbasis meiden. Sie ver-
dunsten aufder Haut und kdnnen in der Kalte Erfrierungen
verursachen.

Die trockene Heizungsluft entzieht der Haut nicht bloB
Feuchtigkeit, sondern kann bei empfindlichen Typen oben-
drein zu Juckreiz fihren. Und wer den Schal standig nach
oben zieht, um sich richtig einzumummeln, hat es zwar ku-
schelig, reizt die Haut im Kinnbereich aber zusatzlich.

Nicht nur aus Griinden der Hautgesundheit sollte das Kli-
ma beheizter Raume regelmaBig durch StoBliften mit fri-
scher und auch ein wenig feuchter Luft erneuert werden.
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Make-up

s

Nach der Reinigung mit Cleanser und Tonic raten Profis, eine feuchtigkeitsspendende

Pflege aufzutragen, die die Haut aufpolstert und gleichzeitig die Oberflache glattet.
Die Pflege sollte etwa vier Minuten Zeit haben, um vollstindig einziehen zu kdnnen.



Bleiben noch Cremereste auf der
Haut, verschmieren spater Primer
und Foundation. Ein Primer, der nun
aufgetragen wird, bereitet die Haut
auf die Foundation vor. Er enthilt
Silikone, die die Hautoberflache glat-
ten. Ein Primer lohnt sich schon allei-
ne deswegen, weil damit das Make-
up langer schén bleibt. Falls noch
Unreinheiten, Falten oder Rétungen
zu sehen sind, helfen nun Abdeck-
stifte und Concealer. Gerotete Stel-
len kann man mit einem griinlichen
Abdeckstift unsichtbar machen. Al-
lerdings sollte man Abdeckstift oder
Concealer sparsam auftupfen und
dann leicht mit den Fingerspitzen
einklopfen. Fir Augenschatten sind
flissige Concealer perfekt. Der opti-
male Farbton ist eine Nuance heller
als die Foundation. Aber bitte nur
an den Stellen auftragen, die dunk-
ler sind als der Rest des Teints, sonst
sieht es unschon aus. Der Concealer
wird aufgetupft und dann leicht mit
der Spitze des Mittelfingers einge-
klopft. Der Mittelfinger klopft sanfter
als andere Fingerspitzen - und da-
riber freut sich die Haut. Sehr auf-
fallige Augenringe ldsst man am
besten mit einem Concealer in einem
bldulichen Unterton verschwinden.

Jetzt kommt die Foundation. Welche
die perfekte Farbe fiir den eigenen
Teint ist, probiert man am besten an
einer Stelle des Halses aus. Beson-
ders geeignet ist zum Beispiel eine
Stelle seitlich am Hals oder seitlich
unter dem Kinn. Wenn man den
Unterschied von Make-up und nor-
maler Hautfarbe nicht sieht, ist der
Farbton perfekt. Produkte mit licht-

reflektierenden Partikeln sorgen fiir
einen besonders schmeichelnden
Effekt. Wer eine empfindliche Haut
hat, benutzt am besten Mineral-Ma-
ke-up, das UnebenmaBigkeiten ab-
deckt, aber kein Ol, kein Parfum und
keine Konservierungsstoffe enthalt
und deshalb sehr hautschonend ist.
Firs Auftragen ist ein Schwamm-
chen oder ein Pinsel ideal - so ver-
meidet man unschéne Ubergange.
Visagisten beginnen in der Mitte und
verstreichen die Foundation dann
nach auBen und nach unten bis zum
Kinn. Bitte unbedingt nur eine klei-
ne Menge nehmen. Es sei denn, man
mochte, dass das Gesicht wie eine
Maske wirkt. Zum Schluss das Make-
up noch mal leicht mit den Finger-
spitzen einklopfen, das lasst groBe
Poren verschwinden.

Den Abschluss bildet der Puder. Aber
erst benutzen, wenn die Foundation
knapp eine Minute eingezogen ist.
Der ideale Farbton entspricht exakt
dem der Foundation. Die erste Wahl
ist loser Puder, weil er besonders fein
ist. FUr unterwegs ist Kompaktpuder
okay. Praktisch sind aber auch Blot-
ting Paper, die den Glanz nehmen.
Bei reiferer oder sehr trockener Haut
am besten nur einen Hauch Puder
verwenden und nur auf die T-Zone
auftragen, dann setzt er sich nichtin
den Faltchen ab.

Puder immer nur von oben nach
unten auftragen, egal ob mit dem
Pinsel oder einer Quaste. Denn wenn
man von unten nach oben streicht,
stellen sich die feinen Harchen auf
und der Teint wirkt graulich.
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Wenn Menschen in ihrer Freizeitgestaltung kreativ werden, dann kann das Resultat

dieses kreativen Prozesses fiir AuBenstehende auf den ersten Blick bunte Bliiten
treiben. Nun, bunt ist das Bild der Gruppe rund um die mofaliebenden EdelbronxI
Ziindkatzen aus Hauenstein zweifelsohne. Und das wiirde sicher auch keine der
Ziindkatzen anders sehen. Doch eine bunte Prasentation bedeutet nicht zwangs-
laufig, dass es in der Gruppe auch bunt zugehen muss. Wie jeder Zusammenschluss
von Freunden des Motorsportes im weitesten Sinne und von Freunden bestimmter
Fortbewegungsmittel im Speziellen, kdnnen auch die Ziindkatzen auf eine Organi-
sationsform und feste Vereinsveranstaltungen bauen. Fiir die Stidwestpfalzerinnen
stehen insbesondere Mofarennen und regelmaBige Treffen in der Gemeinschaft
im Vordergrund. (“/uc(c hat mit der Prisidentin der Ziindkatzen, Jule BackenstraB,
gesprochen und sie als Clubprasidentin gefragt, wie sich ihre Vereinsarbeit im Ein-
zelnen darstellt und ob die Unterstellung, sie habe Benzin im Blut, auch wissen-
schaftlichen Tests stand halt.

@m& Frau BackenstraB3, seit wann gehen die
Edelbronx| Ziindkatzen aus Hauenstein ihrer Ta-
tigkeit nach und was hat Sie dazu bewogen, sich
gerade in diesem Bereich zu engagieren?

BackenstraB: Die Griindung unseres Klubs ge-
schah 2013 beim spektakuldren Mofaspeedway
im Falkenburg Motodrom in Wilgartswiesen mit
sechs Griindungsmitgliedern. Wir errangen den

ersten Platz und feierten unser Siegesgeschenk,
einen 3er BMW. Seither gehen wir unserer Leiden-
schaft erfolgreich nach.

Bewogen hat uns zu dieser lebensverandernden
Entscheidung die Lust an der Entschleunigung
und die Liebe zum Mofa. Seitdem schldgt unser
Herz im Zweitakt.



@M; Wie nimmt Ihr Umfeld Ihr Hobby wahr
und wie reagieren Zuschauer auf Ihren Tatigkeits-
bereich?

BackenstraB: Natirlich sind wir mit unseren Kut-
ten sehr auffallig. Grundsatzlich werden wir sehr
positivaufgenommen.

@M; In der Arbeit mit und flr Menschen,
kommt esimmer wieder zu Situationen, mit denen
man vorher nicht rechnen konnte. Das Resultat je-
ner Situationen sind nicht selten Geschichten, von
denen man ein Leben lang zehren kann. Haben Sie
bereits Erfahrungen jener Art sammeln kénnen?
BackenstraB: Die Arbeit mit Mofas fiihrt jederzeit
zu Resultaten, die immer neue Uberraschungen
bergen. So riss beim Red Bull Alpenbrevet 2016
unserer Ziindkatze Momo der Gaszug beim An-
stieg auf den Bergpass. Sofort waren Menschen
aus anderen Mofaklubs bereit zu helfen und im-
provisierten mit einem Stlick Holz einen neuen
Gaszug, mit dem Momo 30 Kilometer bis zum
Checkpoint zuriicklegte.

Auch in unserem Heimatort ist die Hilfsbereit-
schaft sehr groB3. Fir die Momoto, der Mofafahrt
von Flensburg nach Minchen, die auch 2017 flr

einen guten Zweck stattfindet, suchen wir
noch liebevolle Unterstiitzer.

@M,‘ An was arbeiten Sie derzeit und wel-
che Schwerpunkte setzen Sie sich zukiinftig?
BackenstraBB: Wir arbeiten tber Winter an
unseren Mofas. Fir das Jahr 2017 sind diverse
Veranstaltungen geplant. Vom Mofasspeed-
way in Wilgartswiesen im Januar, der Inter-
nationalen Motorradmesse in Saarbriicken im
Méarz, dem Moped Garage Tag in Neulussheim
im Mai, dem Red Bull Alpenbrevet in Luganoim
Spatsommer bis zur Momoto 2017 im August
und unserem Mofastival. Um nur einige Eck-
daten zu nennen. Das Wichtigste ist fiir uns die
Gemeinschaft und das Mofafahren.

@M,‘ Wo und wann kénnen Chili-Leser Ihre
Arbeit hautnah erleben?

BackenstraB3: Wir sind bei den eben genann-
ten Events, wo man uns treffen kann. Will man
uns hautnah erleben, findet man immer diver-
se Veranstaltungen zum Beispiel auf unserer
Facebookseite und unserer Homepage. Aber
auch bei Instagram findet man uns und unsere
Mofas.

Kontakt:

Facebook:
https:/[www.facebook.com/Zuendkatzen/?fref=ts
Unsere Homepage:
http://edeloronxiszuendkatzen.jimdo.com
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Friseursalon Christa Ballas
An der Fohlenweide 16

(neben Henrys Auktionshaus)
67112 Mutterstadt
Telefon 06234.3732
www.friseur-ballas.de

L3

Christa Ballas Manuela
Friseurmeisterin | Friseurmeisterin

Gedffnet
Di-Fr 9-18 Uhr, Sa 9-14 Uhr
Montags geschlossen

Marion Ana
Friseurin Azubine

/]
Kathleen
Friseurin

Azubine

In diesem Dreiklang wollen wir Sie als Meisterinnen unseres Fachs,

praxisgerecht und typbezogen, mit einer fir Sie optimalen

Leistung zufriedenstellen.




Vielfalt seit 1925

Aus der Winzergenossenschaft Edenkoben eG wurde das Weinkontor Edenkoben eG

Seit mehr als neunzig Jahren arbeitet die Winzergenossenschaft Edenkoben eG im
Sinne hoher Produktqualitat. Um dieser Philosophie auch im optischen Sinne gerecht
zu werden, hat sich das Traditionsunternehmen an der Siidlichen Weinstra3e im Jahr
2016 zu einem groBen Schritt entschlossen.

Aus der Winzergenossenschaft Edenkoben eG wurde das Weinkontor Edenkoben eG. Im Zuge der Umfirmie-
rung wurde ein kompletter Marken-Relaunch durchgefiinrt. Das neu aufgestellte Sortiment unterteilt sich
jetzt in zwei klare Weinlinien, wobei die Fokussierung auf eine hochwertige und einheitliche Kommunikation
im Sinne der Corporate Identity im Vordergrund steht.

BASIS - Weinkontor Edenkoben
Im neuen Outfit mit gewohnt guter Qualitat spiegelt die BASISlinie die tégliche Arbeit wieder. Bodenstandi-
ge, regional-gepragte und ehrliche Weine, welche mit Facettenreichtum und Komplexitat aufwarten kénnen




Fliegengitter

fiir Fenster & Ttiren nach MaB!

und ein sehr gutes Preis-Leistungsverhaltnis
bieten.

PREMIUM - Weinkontor Edenkoben
Erkennbar ist die Premium-Linie schon am
feinen Design, gehalten in den Hausfarben
Anthrazit und Gold. Hier findet man beson-
dere Weine mit viel Dichte und einem ab-

wechslungsreichen Aromenspiel.

Jungweinprobe
Am 8. & 9. April 2017 von 11 bis 18 Uhr findet
die alljahrliche Jungweinprobe des Weinkon-

tor Edenkoben statt. Hier kann man das neue
Erscheinungsbild erstmals auf sich wirken
lassen.

Weitere Projekte sind flr die Zukunft ge-

plant. Es bleibt also spannend.

Licht und Luft diirfen rein,
Insekten und Pollen bleiben drauRen!

Kontakt:

Weinkontor Edenkoben eG
WeinstraBe 130

67480 Edenkoben

Telefon: 06323 [ 9419-0
Homepage: www.weinkontor-edekoben.de
E-Mail: info@weinkontor-edenkoben.de

Alle Formen! Alle Farben!

Politec - das Fliegengitter
mit Antipollen-Beschichtung

BTN LN R S AT

Fliegengitter W) Hans-Béckler Str. 71
2R Ausstellung sams o 67454 Hassloch

I AU C k yon goo_ 1400 geaﬁnet.
www.fliegengitter-hauck.de

AT i




Es ist erstaunlich und doch eine Tatsache: Eine Vielzahl von Frauen kennt ihre eigene BH-GroBe nicht.
Die Zahlen schwanken, doch im Allgemeinen spricht man von jeder dritten Frau, die gerade bei der per-
sonlichen Wasche aus Unkenntnis, mangels guter Beratung oder aus Bequemlichkeit zur falschen GroBen

greift. Sie geben sich mit schlecht sitzenden, zu engen, zu weiten BHs oder schlicht falschen Passformen
zufrieden. Dabei handeln sie sich haufig kdrperliche Beschwerden wie Kopf- und Riickschmerzen ein -
ganz davon abgesehen, dass schlecht sitzende Dessous auch optisch nicht gerade ein Hingucker sind.
Gerade die Unterwasche einer Frau gilt sozusagen als ihre Wunderwaffe, mit der sie sich je nach Situation
mehr oder weniger offensichtlich wunderbar in Szene setzen kann.

Seit nunmehr mehr als zwei Jahren ist Ute's Waschemode in der Neustadter KellereistraBe das Fachgeschaft flir Dessous, Mieder,
Tag- und Nachtwasche in Neustadt und Umgebung. Ute Klein hat ihre Ausbildung und ihr bisheriges Arbeitsleben diesem Textil-thema
gewidmet. Mit groBer Erfahrung und einem geschulten Blick berét sie Frauen ganz individuell bei der Auswahl und Anprobe der Wa-



sche. Individualitat ist in diesem Bereich kein Mo-
dewort, es ist unerldsslich. ,Jede Frau, jede Figur
und jede Situation ist anders und verdient es, ein-
gehend betrachtet zu werden", sagt Ute Klein. Das
gilt fir die Wasche des Alltags ebenso wie fiir be-
sondere Abschnitte im Leben einer Frau. Die Still-
zeit ist einer jener Zeitpunkte, in der Komfort und
Halt eine bedeutende Rolle spielen. Auch wenn
eine Krankheit das Leben einer Frau entscheidend
beeinflusst, kann Ute Klein in Fragen der Wasche-
auswahl helfen. Sie verfligt Giber eine groB3e Bera-
tungserfahrung im Bereich Brustprothetik.

Wichtig fur die Wahl der perfekten Wasche ist
- neben der Figur und der persénlichen Vorlie-
ben natirlich - auch die Art der hauptséchlich
ausgeflihrten Tatigkeit. ,Eine Frau, die kérperlich
arbeitet oder Sport treibt, braucht eine andere
Unterstiitzung ihrer Brust, als wenn sie ruhigere
Bewegungen ausfiihrt.” Damit das Bindegewebe
nicht durch eine dauerhafte Belastung reil3e, ge-
be es unter anderem die so genannten Sport-BHs,
die an den richtigen Stellen die Brust stlitzen und
auch den Oberkdrper unterstitzen.

Das Sortiment von Ute's Waschemode umfasst
das GroBenspektrum von 65 A bis 130 N. Ute Klein
arbeitet mit namhaften Herstellern wie Rdsch,
Empreinte, Chantelle, Calida, Marie Jo, Simone Pe-
rele, Anita, Prima Donna und Ulla zusammen, von
deren Qualitat und Raffinesse sie nicht nur tber-
zeugt, sondern begeistert ist. Die groBe Auswahl
an Modellen, Schnitten, Stilen, Farben und GroBen
gibt ihr das nétige Spektrum, um jede Frau ihren
BedUrfnissen entsprechend beraten und das Pas-
sende anbieten zu kénnen. Ein ehrlicher Blick und
auch mal ein ,Nein, das geht so nicht” ist Ute Klein
wichtig. ,Ich mochte, dass die Frau wirklich zufrie-
den ist, auch wenn es bedeutet, dass ich ihr vom
Kauf auch einmal abraten muss.” Doch das kommt
eher selten vor, denn bei dieser feinen und groBen
Auswabhl findet sich immer und flr jede Frau das
Passende.

Ute's Waschemode
KellereistraBe 16
67433 Neustadt
06321-3995699

Mobel

Accessoires Lampen

 mam
|

Decorate your Life

Entdecke Dein Lieblingsstiick!

AuBergewdhnliche Mébel und trendige Accessoires rund ums Wohnen: Nach

unseren Ideen gefertigt oder in der Welt fiir Sie aufgespirt. Entdecken Sie

Ihr Lieblingsstiick auf tber 2.500 m2 in der alten Hildebrand'schen Mihle in
Weinheim oder in unserer Filiale im Rhein-Neckar-Zentrum Viernheim.

Birkenauer Talstr. 4
69469 Weinheim

06201/2909820
Mo-Fr 10-19h, Sa 18h

www.micasa.de

Rhein-Neckar-Zentrum
68519 Viernheim

neben Vodafone / Miiller

06204/607120
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sind besondere Orte

Hortus conclusus, das Paradies, Arkadien — schon sehr lange suchen Menschen Schutz, Heilung

und eine ideale Welt im Garten, in der Gartenlandschaft.

Der Garten ist ein sicherer Ort, ein geschitzter Raum, in
dem Menschen aller Zeiten und aller Kulturen sich nicht
nur mit Nahrung und Heilpflanzen versorgt haben, son-
dern auch Kontemplation und Meditation gefunden ha-
ben. Erist ein Ort der Sehnsiichte. Wir erhoffen uns darin
Erholung und Regeneration, Ruhe und Gelassenheit, An-
regung und Zerstreuung zu finden. Daraus schépfen wir
Kraft und Elan.

Im urspriinglichen Sinn schloss der umzaunte, oder noch
besser ummauerte Garten (Hortus conclusus) die be-
drohliche Natur aus. Die Bedeutung des Gartens hat im

Laufe der Zeit eine groBe Wandlung erfahren, sie hat sich
in gewisser Weise umgekehrt. In heutiger Zeit nutzen wir
den Garten, um uns mit der Natur, die ldngst gebandigt
ist, von der wir uns weit entfernt haben, wieder zu ver-
binden. Auch heute schiitzt uns der Garten, aber nicht
vor der wilden Natur. Er bietet Erholung und manchmal
Heilung. Er ist ein Gegengewicht zu unserem fordernden,
modernen Leben - ein Riickzugsort.

Einen besonderen Genuss bietet unser Garten uns dann,
wenn die Fille der Lieblingspflanzen, die wir um uns ver-
sammelt haben, alle kerngesund sind. Das Laub ist lippig

AUD

11 —

(SONNTAGS KElNE
KEIN VERKAUF)

GEOFFNET VON

WINTERGARTEN
ZENTRUM SUD-WEST

LADWIG

INDUSTRIESTR. 20
67125 DANNSTADT

17 UHR | TEL. (O06231) 9183-0

BERATUNG,

WWW.LADWIG.DE



und erstrahlt in frischem Griin, die vielen Bliten
summen und surren vor lauter Bienen und Hum-
meln, zahlreiche Schmetterlinge flattern zwi-
schen den Strduchern, ein warmer, angenehmer
Duft umhillt uns - dieser ideale Zustand kann
immer mal wieder erreicht werden, ist aber kein
Dauerzustand. Werden und Vergehen gehéren
ebenso dazu. Insekten sind nicht nur malerisch -
manche fressen auch Blatter. Im giinstigsten Fall
lehrt uns der Garten Akzeptanz und Toleranz, gibt
er uns Heilung durch die Erfahrung des Eingebun-
den-Seins in ein natlrliches Geflige, von dem wir
ein Teil sind - wenngleich nicht der Wichtigste.
Die Achtung und der Respekt, den wir in die Pflege
unseres Gartens stecken, gibt er uns zuriick, wenn
wir uns selbst nicht zu wichtig nehmen, sondern
aufmerksam beobachten und zuhdren. Er hilft
uns zu spiren, dass wir lebendig sind.

Wie schnell geht man an den Geschenken des

Gartens vorbei, ohne sie zu bemerken: ,Die-

ser Strauch, diese Staude hat noch nie gebliiht,
jetzt kommt sie weg." So, oder so &hnlich habe
ich das schon haufig gehort. Oft konnte ich aber
die Fruchtstdnde der Bliiten sehen, die das Ge-
genteil beweisen. Der Garten kann uns heilen
und kerngesund halten - aber wir missen uns
daflr 6ffnen. Mit offenen Augen und Ohren, und
ohne Furcht vor Verdnderung sollte man in den
Garten gehen. Manche geliebte Staude begleitet
uns tber Jahre, dann verabschiedet sie sich und
macht Platz fiir etwas Neues, was wir auch lieben
lernen kénnen. Im Garten gehen Bewahren und
Verandern immer Hand in Hand.

Jeder trdgt Bilder seiner persénlichen Sehn-
suchtsorte in sich, bei vielen Menschen sind
das Bilder von idyllischen, idealisierten Garten-
situationen. Unter dem Kirschbaum im Garten
der GroBeltern, der Uppig bliihende Garten aus
Kindheitstagen, der verwunschene Garten, den
man beim Blick Gber die Mauer eines verlassenen
Hauses gesehen hat, der eine Spaziergang im Park
bei milder Abendsonne im Spatsommer, der erste
milde Friihlingstag und im Garten bliihen unzdh-
lige Blumenzwiebeln - und unzdhlige mehr.

Der Garten schenkt uns wundervolle Augenbli-
cke, die zwar oft nur kurz sind, aber lange in uns
nachwirken.

Text und Bilder: Dorsch

Kontakt

Dipl.-Ing. Christina Dorsch
Gartengestaltung

Birkenweg 40

67434 Neustadt an der WeinstraBBe
06321-6790320
www.gartengestaltung-dorsch.de
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KEIN KOMPROMISS BEIM HOLZEINK

Nachhaltigkeit

Wir verarbeiten Holz aus der Region Pfalzer Wald und Nordvogesen.
Daher also keine langen Transportwege.

Lieferung

Unser Holz ist immer verfiigbar und wird termingerecht geliefert.
Mit unseren Spezialfahrzeugen kdnnen wir auch in Garagen

und Carports abladen.

Qualitat durch Kammertrocknung
y  Hochwertige Kaminholzscheite aus sortenreinem Buchenholz,
welches von Natur aus einen hohen Brennwert bietet.
In Trockenkammern wird das Holz unter eine Restfeuchte
von 15 % im Kern getrocknet. Der Heizwert des Holzes
wird dadurch enorm gesteigert und senkt den Verbrauch.
Frei von Umweltbelastungen und Insektiziden.

Rundholz fiir Selbermacher

N

ENERGIE AUS HOLZ.

Biro und Verwaltung:
WeinstraBe 2d - 67480 Edenkoben
Produktion und Lager:

Industriegebiet Sud 14

66999 Hinterweidenthal

Teleon: +49 (0) 63 23 - 59 43

Email: kontakt@feuerholz-fleischman.de
www.feuerholz-fleischmann.de

holz
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Kontakt:

Eisinger Reisen
76863 Herxheim
Speyerer StraBe 1a
07276-96 440
eisinger-reisen.de

Friedmann Reisen
76889 Schweighofen
HauptstraBe 94 - 96
06342-2340.235
friedmann-reisen.de

Pfadt Busreisen
76726 Germersheim
Rheinsheimer StraBe 2
07274-704040
pfadt-reisen.de

- (rrewsen
iIn Kooperation

Seit 2013 bieten die Firmen Pfadt-Busreisen aus Germersheim, Friedmann-Reisen

aus Schweighofen und Eisinger-Reisen aus Herxheim gemeinsam Busreisen an.

Mit gleich drei neuen Reiseangeboten starten die
drei Reisebiros in die neue Saison. Diese zeich-
nen sich durch exklusive Leistungen und eine
Rundumbetreuung durch die Reisebegleitungen,
die die besonders qualifizierten Reiseleitungen
vor Ort ergdnzen, aus. Die GruppengroBe dieser
Reisen umfasst maximal 25 Personen. In dieser
Kleingruppe kénnen die Gaste ihre Reisetage in
vollen Ziigen genieBen, und es bleibt mehr Raum
fur Individualitat bei der Reisegestaltung, was
dem Reiseerlebnis somit einen véllig neuen Cha-
rakter verleiht.

Bei diesen Exklusivreisen steht die Originalitdt im
Vordergrund. Originalitdt interpretieren die drei
Anbieter dabei ganz unterschiedlich:

® Bej der Umbrien-Reise werden durch personli-
che Kontakte und die kleine Gruppe besondere
Begegnungen ermdglicht, beispielsweise mit
Bruder Thomas, der die Fresken in der groBar-

tigen Franziskus-Basilika in Assisi aus seiner
Sichterldutert.

® Die Burgund-Reise flihrt in eine Region, deren
Weine und Sehenswiirdigkeiten an sich schon
fur Exklusivitat stehen. Die Zusammenstellung
des Programms und die Auswahl von besonde-
ren Lokalitdten unterstreichen diesen Charakter.

e Die Flugreise in die Stadt Danzig wiederum be-
geistert nicht nur durch ein besonderes Hotel
(ehemaliges Speichergebiude direkt an der Ma-
rina, welches zum 4 Sterne - Hotel ausgebaut
wurde) und authentische Speiselokale, sondern
auch durch den ortlichen Reiseleiter, den Dan-
ziger Historiker Professor Kolba, der nicht nur
die historische Dimension seiner Heimatstadt
und die Besonderheiten der Kaschubei fundiert
und unterhaltsam vermitteln kann, sondern
auch den Reisenden verschlossene, wenngleich
durchaus interessante Tiiren 6ffnet...

Vermittlung von Immobilien zum Kauf und zur Miete.

Ritterbiischel 16 a

67435 Neustadt  Telefon 063 27-969075  info@neitzer-immobilien.de

www.neitzer-immobilien.de



Ziele stehen im Weg

Sie sind der Stoff, aus dem Poesiealben gemacht sind: Aphorismen. Kein Blog im Internet, kein FlieBtext,

analog oder digital, ohne knackige Uberschrift. Wir befinden uns in Zeiten des bewussten und unbe-

wussten Verkiirzens von Information. Eine Auswahl zwischen Nachrichten zu treffen, die massiert und

ungefiltert in den digitalen Trichter geschiittet werden, ist nicht einfach. Uberschriften dienen dazu, das

Interesse potentieller Leser zu wecken, haben aber nicht selten nur noch peripher etwas mit dem darauf

folgenden Kern der Nachricht, dem Bericht in Form eines FlieBtextes, zu tun.

Aphorismen machen aus dem geschilderten ver-
knappen von Informationen auf wenige Worte
eine Kunstform. Vieles zu meinen, gleichzeitig
aber wenig zu sagen, flihrt dazu, das Interesse
der Leser ganz bewusst auf den Subtext einer
Aussage zu lenken. Und genau darum geht es
auch bei Aphorismen. Unser Verstand bekommt
eine Weisheit dargestellt, die er selbst flr sich
interpretieren und werten muss. Dabei kdnnen
sich die Ergebnisse jener Interpretationen von
Mensch zu Mensch teils fundamental unter-
scheiden. Die Kunst ist, diese positive Provoka-
tion unseres Verstandes herbeizufiihren. Jlirgen
K. Hultenreich gelingt dies zweifelsohne in seiner
Aphorismen-Sammlung Ziele stehen im Weg.

Der Leser flihlt sich an vielen Stellen des Buches
in dem Gefiihl gefangen, gerade Zeuge einer
Intellektuellen Erleuchtung geworden zu sein.
An anderen Stellen wagt der Verstand wiede-
rum ab, in wie weit dargestellte Aphorismen
mit dem eigenen Wertekompass in Einklang zu
bringen sind. Ziele stehen im Weg umfasst 624
einzelne Aphorismen, die inhaltlich untereinan-
der in keinem direkten Zusammenhang stehen.
Einzeln herausgegriffen sind jedoch alle Weis-
heiten es wert, dass man sie als Solitdr innerhalb
einer Sammlung begreift. Als solche zieren sie
mit Sicherheit zeitnah GruBkarten, Internet-
blogs und Uberschriften jedweder Art - und das
kiinstlerisch wertvoll. Der Einband des Buches

wurde von Kiinstler Harald-Alexander Klimek aus
Frankenthal gestaltet und bildet, als Daumenkino
fast schon szenisch im Inneren des Buches fort-
gesetzt, eine kiinstlerische Einheit mit der Apho-
rismen-Sammlung Hultenreichs.

Jurgen K. Hultenreich wurde 1948 in Erfurt gebo-
ren und wuchs auch dort auf. 1985, 19 Jahre nach
einem gescheiterten Fluchtversuch und anschlie-
Bender Inhaftierung, reiste der Musiker, Biblio-
thekar und Schriftmaler aus der DDR aus. Seither
lebt er in Berlin und arbeitet als freier Autor fur
Funk und Fernsehen. Im Jahr 1990 wurde Hul-
tenreich mit dem Marburger Literaturpreis aus-
gezeichnet, 2006 erhielt er das Stipendium des
Kiinstlerhauses in Edenkoben und 2013 bekam er
die Kestler-Haeusler-Ehrengabe der Deutschen
Schillerstiftung fiir sein Werk Die Schillergruft.

Der Grafiker und Kinstler Harald-Alexander
Klimek wurde in Frankenthal geboren. Klimek stu-
dierte Graphik und Design in Darmstadt, Bildende
Kunst am Pratt Institute in New York und erhielt
ein Fulbright Stipendium, das er 1990 mit dem
Master in Fine Arts zum Abschluss brachte. Neben
eigenen Werken verfasst Klimek zusammen mit
Jurgen K. Hultenreich Werke und Kiinstlerbiicher
in nationalen und internationalen Kunstausstel-
lungen.

Jens Wacker

L. L

Ziele stehen im Weg
— Aphorismen

Jirgen K. Hultenreich
ISBN: 978-3-940384-86-7
Verlag: Vorwerk 8, Berlin
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Die besten

/

«Du bist nicht mehr meine beste Freundin”, sagt die siebenjahrige Klara zur gleichaltrigen
Leonie. ,Noch nicht mal mehr meine zweitbeste", gibt sie noch eins drauf. Schneidende,
machtvolle Worte, die ihren Sinn nicht verfehlen. Sie treffen dort, wo es am meisten weh tut:
in der Seele. Dort wo sich die Zuneigung zum anderen mit dem zutiefst eigenen Selbstbe-
wusstsein treffen. Denn die besten Freundschaften, ob bei Mannern oder Frauen, entspringen
in den wenigsten Fillen der selbstlosen Nachstenliebe. Sie dienen eher dem Selbstzweck.
Spiegeln sie doch das eigene Ich. Wer bin ich, mache ich alles richtig? Bitte kommentiere
mit mir mein Leben und gib mir Recht! Manchmal dienen Freundschaften einfach auch dem
gemeinsamen Zeitvertreib oder sind auf bestimmte Lebenssegmente beschrankt. Vielleicht
ist die Freundschaft auch ein Mittel, die eigene Person zu komplettieren, wenn der andere
Eigenschaften besitzt, die man selbst gerne hatte, sie aber nun mal fehlen.



i

Beste Freundschaften - und da liegt
die Betonung nun auf dem zweiten
Teil des Begriffs - sind gewachsene
Verbindungen, die auf Vertrauen, Zu-
neigung und Wissen um die eigene
und andere Person basieren. Fallen
sie weg, aus welchem Grund auch
immer, reiBen sie eine Licke. Diese
Licke gibt Auskunft Uiber die Tiefe der
endenden Verbindung. Und Uber die
Ernsthaftigkeit. Fallt die gelebte und
geliebte beste Freundschaft weg, ist
eine Leere spiirbar, die einsam macht.
Was genau ist Einsamkeit? In seinem
Buch Nachtzug nach Lissabon kdmpft
Paul Mercier mit der Definition des
Begriffs Einsamkeit: ,Wenn uns die
anderen Zuneigung, Achtung und An-
erkennung entziehen, warum kdnnen
wir nicht einfach zu ihnen sagen: Ich
brauche das alles nicht, ich geniige
mir selbst? Ist es nicht eine schreckli-
che Form von Unfreiheit, dass wir das
nicht kdnnen? Macht es uns nicht zu
Sklaven der anderen? Welche Empfin-
dungen kann man dagegen aufbieten
als Damm, als Schutzwall? Von wel-
cher Art muss die innere Festigkeit
sein?"

Nun gibt es diese Menschen, die mit
erstaunlicher  Beziehungselastizitat
sowohl ihre Freundschaften wie auch
ihre  Partnerschaften austauschen
konnen, ohne der Falle Einsamkeit
zum Opfer zu werden. Scheinbar. Denn
nach Mercier bedarf es einer inneren
Festigkeit, um in der Tat gefeit gegen
jenes an den Grundsaulen riittelnde
Gefiihl zu sein, das Beweggrund fir
viele Handlungen und ebenso fir das

Unterlassen von Kommentaren und
eigener Meinung ist. In grundsatz-
licher innerer Sicherheit befinden
sich jene Menschen, die wir gerne
zu Freunden hitten, denn sie haben
Kraft, sind so, wie wir gerne waren.
Sie haben etwas zu geben. Uber die
Intensitdt von Begegnungen und
Freundschaften ldsst sich Mercier in
gleichem Buch mehrfach aus: ,Glei-
ten unsere Blicke nicht immerfort
an den Anderen ab, wie in der ra-
senden Begegnung des Nachts, und
lassen uns zuriick mit lauter Mut-
maBungen, Gedankensplittern und
angedichteten Eigenschaften? Ist es
nicht in Wahrheit so, dass sich nicht
die Menschen begegnen, sondern
die Schatten, die ihre Vorstellungen
werfen?"

Wenn die besten Freunde eine
Freundschaft verbindet, so hat diese
Verbindung immer einen Zweck, des-
sen Erfiillung Beweggrund und hal-
tendes Band ist. Kann der eine in den
Augen des anderen das sehen, was er
wiinscht? Oder zeigt der Spiegel ein
Bild, das man nicht erkennt - erken-
nen will? Ist nichts mehr zu sehen,
wird der Spiegel blind, dann erlahmt
die Freundschaft. Doch einfach aus-
tauschbar sind Freunde oder Partner
nicht.  Wirkliche Freundschaft zu
einem Menschen ist niemals zu er-
setzen. Es gibt nur andere - niemals
gleiche.

Paul Mercier:

JFreundschaften haben ihre Zeit.
Und sie enden!”

(7
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Ein Saal voller Menschen

In Saal voller M h

Der Saal voller Menschen war bereit. Aufgeregtes, wenngleich vornehmes Raunen, Schwat-
zen und Tuscheln fiillten die geladene Atmosphare. Warten war nicht ihre Sache. Sie waren
gekommen, um ihn zu sehen. Den Mann, der die Medizin revolutionierte. Der Mann, dessen
intensive Forschung und Beharrlichkeit zu unglaublichen Ergebnissen gefiihrt hatten. Gegen
jede Widerstande. Und dessen Geradlinigkeit ihn unbeirrt seinen Weg hatte gehen lassen.
Stoisch und gleichzeitig rebellisch. Aufmiipfig erschien er seinen Wegbegleitern, geradezu
arrogant und riicksichtslos. Doch der Erfolg gab ihm recht. Wie der Erfolg jedem recht gibt.
Seine wegweisenden Forschungsergebnisse hatten seinen Namen auf einen Schlag beriihmt
gemacht, obgleich er auch vorher zumindest in Fachkreisen kein Unbekannter gewesen war.
Und nun war er auch noch wohlhabend. Sehr wohlhabend. Hinter vorgehaltener Hand tu-
schelte man, dass er sogar stinkreich war. Soviel wusste man im Saal zu berichten. Jeder ein
bisschen mehr und keiner so genau. Niemand kannte ihn persdnlich. Worum es sich bei seinen
Forschungen exakt handelte, das wusste man nicht zu sagen. Ein neues Medikament und ein
neuer Therapieansatz hatten die Behandlung von Krebspatienten vollig verandert. Das musste
als Information reichen. SchlieBlich mag man sich auch nicht verbal in die Niederungen des
Menschlichen begeben, wenn es doch Schlagworte gab, die einen scheinbar wissend zeigten.



Eine halbe Stunde war bereits vergangen, in der
die Sektbar gut ausgelastet war. Sattes Plop und
feines Kling strukturierten das Raunen in einen
gesellschaftlich anerkannten Rhythmus.

Dann war es soweit: Die groBe Flugeltir an der
Stirnseite des Saales wurde gedffnet. Ein Mann
trat ein. Hinter ihm weitere Herren in Anziigen.
Alle trugen ernste Gesichter. Ein wenig steinern
wirkten sie, als sie die Blicke der Menge auf
sich wussten. Der Mann war nicht jung, nicht
alt, nicht hibsch, nicht hasslich. Tiefblaue, in-
telligente Augen in einem leicht gebrdunten
Gesicht lagen unter markanten Augenbrauen.
Das Kinn war trotzig nach vorne gereckt. Arme
und Ricken waren angespannt. Ein Kdmpfer!
Man konnte es sofort erkennen. Die Menge fraf3
ihn mit den Augen und suchte die Merkmale im
AuBeren zu entdecken, die vorher so eingehend
diskutiert worden waren. Die Damen schmolzen
und rickten sich kokett zurecht. Die Manner
zeigten sich jovial, freundlich und véllig gleich-
gesinnt. Der Saal nahm die Kérpersprache des
Wolfsrudels an und war bereit, ihren Anfiihrer
zu akzeptieren. Den Erfolgreichen, den Kamp-
fer, den Starken! Es bedurfte keinerlei Worte, die
Rollen waren verteilt. Die Meute folgte ihrem
Leitwolf.

Dieser durchschritt mit geradem Ricken den
Raum, die Menge teilte sich vor ihm wie einst
das rote Meer. Mit festem Schritt ging er auf die
gegenulberliegende Wand zu, 6ffnete dort die
Tir - und verlieB ohne GruB den Saal. Seine auf
Hochglanz polierten Schuhe hinterlieBen kaltes
Parkett. Die Menge war verwirrt.

Ein leises Kichern erklang aus der Saalecke. Ein
unscheinbarer Mann mit schitterem Haar und
abgetragenem, grauen Anzug betrachtete mit
blitzenden Augen amisiert die sich streckende
Meute. Niemand hatte ihn beachtet, niemand
hatte ihn gar bemerkt.

Fast bedauerte der Graue, dass er neben seiner
Arbeit zur Krebstherapie nicht auch noch ein so-
ziologisches Gutachten einreichen konnte.
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Augen-Blick-Mal

Modebranche reagiert auf veranderte Anspriiche

Die weltweite Modeindustrie erwirtschaftet mit zwei bis 2,5 Prozent prognos-
tiziertem Umsatzzuwachs 2016 das schwéchste Ergebnis seit der Finanzkrise
2009. Die Gewinnmarge (vor Steuern) der Branche stagniert bei knapp zehn
Prozent. Besonders zu spliren bekamen das Modeunternehmen aus dem Lu-
xus- und mittleren Segment. Ihre Wachstumsrate erreichte zuletzt nur noch
0,5 bis 1,0 Prozent. Fiir 2017 sieht es etwas besser aus: Im neuen Jahr wird ein
durchschnittliches Umsatzwachstum von 2,5 bis 3,5 Prozent erwartet. Damit
erholt sich die Branche zwar merklich, kann allerdings nicht an die Top-Ergeb-
nisse des vergangenen Jahrzehnts ankniipfen, als die Modeindustrie jahrlich
um durchschnittlich 5,5 Prozent und damit starker als das globale BIP wuchs.
Das sind die zentralen Ergebnisse des ersten Reports The State of Fashion, der
die Entwicklung der globalen Modeindustrie untersucht. Fiir den Report des
Medienunternehmens Business of Fashion (BoF) und der Topmanagement-
beratung McKinsey & Company wurden 450 Modeunternehmen analysiert
sowie 140 Branchenexperten befragt.

JWir erwarten, dass sich die Branche 2017 erholen wird. Viele Modeunterneh-
men haben inzwischen umfassend restrukturiert, was sich im kommenden
Jahr auszahlen wird", sagt Imran Amed, Griinder und Chefredakteur von BoF.
Gestutzt wird diese Prognose durch Vorhersagen tiber bessere wirtschaftliche
Rahmendaten wie ein starkeres weltweites BIP-Wachstum. Insgesamt sieht
fast die Halfte der befragten Modemanager, dass 2017 besser als 2016 wird.
JAlle Marktsegmente auBer Discount werden 2017 starker wachsen. Im
Segment Gber dem Discount, dem sogenannten Value-Segment, denken wir,
dass mit drei bis vier Prozent Wachstum eine besonders starke Entwicklung
eintreten wird", sagt Achim Berg, Seniorpartner bei McKinsey und Experte fiir
die Mode- und Luxusindustrie. ,Im Segment der erschwinglichen Luxusmode
erwarten wir sogar bis 4,5 Prozent", so Berg. Beide Segmente profitieren von
Verschiebungen im Kauferverhalten: Mehr Kunden bevorzugen statt reiner
Luxusmode erschwingliche Luxusmode, gleichzeitig greifen mehr Kiufer zu
Value statt Discount.

Die Kategorie Sportmode wird mit 6,5 bis sieben Prozent Wachstum alle
anderen Kategorien Uberfligeln. Bereits 2016 ist sie mit acht bis 8,5 Prozent
weit Uber dem Durchschnitt gewachsen.

Die Autoren des Reports sehen Trends, die die Modebranche im kommenden
Jahr besonders bewegen werden. Ein Teil der Trends wird von der globalen
Wirtschaftsentwicklung beeinflusst, darunter die Intensivierung der Volatili-
tat, die anhaltende Unsicherheit im chinesischen Markt und die zunehmende
Bedeutung der GroBstadte. Der zweite Teil der Trends wird von den Verbrau-
chern getrieben, die immer besser informiert und anspruchsvoll sind und
deren demografisches Profil sich verdndert. Weitere Verdnderungen beziehen
sich auf den Wandel im Modesystem. ,Technologische Fortschritte verandern
die Branche bereits nachhaltig. Dariiber hinaus glauben wir, dass es einige
branchenerschitternde Entwicklungen geben wird, wenn gréBere Spieler ihr
Unternehmen umstrukturieren und Branchenfremde in die Modeindustrie
eindringen”, sagt Leonie Brantberg, Associate Partner bei McKinsey.

Schneller abnehmen durch
haufiges Wiegen

Eine aktuelle Studie von Withings (www.
withings.com) zeigt, welchen Einfluss das
Wiegen auf das Abnehmen haben kann.
Die grundsétzliche Erkenntnis der Studie
|dsst sich in einem Satz zusammenfassen:
Wer sich haufiger wiegt, nimmt schnel-

ler ab. Wahrend die meisten den Schritt
auf die Waage meiden, ist genau das der
Schltissel zum Erfolg. Wer sich haufiger
wiegt, halt erfolgreicher sein Gewicht oder
nimmt schneller ab. Es zeigt sich, dass jene,
die ihr Gewicht gehalten haben, sich von
September bis Dezember &fter gewogen
haben (durchschnittlich 3,2 Mal pro
Woche) als solche, die zugenommen haben
(durchschnittlich 1,7 Mal pro Woche).
Zudem konnte festgestellt werden, dass
diejenigen, die sich ein Zielgewicht setzten,
schneller abgenommen haben. Wer auf
Nummer sicher gehen will, setzte sich ein
Wunschgewicht, denn Personen, die ein
Gewichtsziel vor Augen haben, nehmen
seltener zu und werden dadurch motiviert.
In der Studie zeigte sich, dass Personen, die
sich ein Ziel setzten, auBerdem erfolgrei-
cher abgenommen haben beziehungsweise
ihr Gewicht hielten (78 Prozent). Eine
nicht neue Erkenntnis konnte wahrend der
Studie jedoch wieder bestatigt werden:
Wer sich mehr bewegt, nimmt schneller ab.
Diejenigen, die mindestens 8.000 Schritte
am Tag gingen, was ungefahr 45 Minuten
Bewegung entspricht, konnten die Erfolgs-
quote auf 80 Prozent hochschrauben.
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die Werbe Kolumne:

Gesundheit, Jugendlichkeit und Gliick sind erstrebenswerte Parameter.
Um dies zu erreichen, legen die einen ihre gesamte Anstrengung in ei-
ne gesunde Lebensfiihrung. Sie rauchen und trinken nicht, erndhren sich
ausgesprochen gesund, treiben Sport, meiden die Sonne und verbreiten
auffallend positive Schwingungen in die sie umgebende Atmosphare. Aber
auch sie konnen krank werden und sterben. Dann gibt es die Kettenrau-
cher, die regelmaBig ihren Wein genieBen, einen stressreichen Tag nach
dem anderen durchleben, Sport nur am Fernsehen betrachten und keinem
Sonnenbad widerstehen kdnnen. Sie scheinen ewig zu leben, trotz Fast-

food und auBergewohnlichem Body-Mass-Index.

Eine gesunde Lebensweise hat Einfluss auf
das Wohlbefinden und die Gesundheit. Ein
Garant fir ein ewiges Leben in tadellosem
kérperlichen Zustand und Jugendlichkeit
ist sie allerdings nicht. Kein Mensch ist je
gesund eines natirlichen Todes gestorben.
Also, worin liegt das Geheimnis der gesun-
den Jugend bis ins hohe Alter? Hartnackig
halt sich der Glaube an die positive Lebens-
einstellung, die uns vor Krankheit, Alter und
Tod schitzen kann. Manch Kranker glaubt
sogar nach einschneidender Diagnose, er
habe die Krankheit durch negative Geflihle
und Seelenleid auf sich gezogen. Man sei
sogar selbst schuld an Krebs oder anderen
ernsthaften Erkrankungen.

Das ist Unsinn, wie jetzt eine groBe Lang-
zeitstudie aus GroBbritannien bewies. Un-
tersucht wurden 700.000 Frauen, deren
Gesundheitsdaten Uber einen Zeitraum von
zehn Jahren von Forschern verfolgt wurden.
Das Ergebnis lautet kurz gesagt: Niemand
muss dauerhaft gut drauf sein, um gesund
zu bleiben. Die befragten Frauen gaben zu
39 Prozent an, gliicklich zu sein. 44 Prozent

der Teilnehmerinnen bezeichneten sich
selbst als Gblicherweise gliicklich. Nur 17
Prozent der Frauen waren nach Selbstaus-
kunft ungliicklich. Die Studie bewies, dass
das Gliicksgefiihl das Leben der Frauen nicht
verldngerte. Es schiitzte sie nicht vor Herz-
krankheiten oder Krebsdiagnosen. Gluckli-
che wie ungltickliche Frauen bekamen Krebs
oder Herzinfarkte, das Risiko der ungliickli-
chen Frauen lag nicht hoher.

Es machte fiir Gesundheit und Uberlebens-
dauer der Frauen auch keinen Unterschied,
ob sie das Geflihl hatten, ihr Leben unter
Kontrolle zu haben oder wie gestresst sie
sich fuhlten. Das Sterberisiko der entspann-
ten Frauen war, den Daten zufolge, nicht
niedriger als das der unentspannten Studi-
enteilnehmerinnen.

Weder ein liberaus gesunder Lebensstil noch
eine positive Lebenseinstellung sind Garan-
ten flr ewige Jugend oder zumindest ein
gesundes, langes Leben. Allerdings machen
sie die Lebenszeit, die man ganz individuell
zur Verfligung hat, angenehmer. Allerdings
nur dann, wenn man es nicht tbertreibt...
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