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Liebe Seniorinnen,
liebe Senioren

Es ist mir ein Anliegen, fur Sie in Gailingen

Angebote zu schaffen und Tipps zu geben, die

Ihnen Gemeinschaft und Unterstiitzung im Alltag bringen.

In dieser Neuauflage der Seniorenwerk-Broschiire finden Sie wieder

eine Vielzahl bekannter und auch neuer Veranstaltungen und Tipps.
Nehmen Sie die Angebote und Anregungen an, dafiir haben wir sie
geschaffen.

Dieses grofRe Angebot ist nur mit vielen Akteuren moglich. Die Seniorenarbeit
wird in unserer Gemeinde von vielen Schultern getragen. Ich danke deswegen
im Besonderen dem Team des Seniorenwerks und allen anderen ehrenamtlich

Engagierten. Ihre gemeinsame Arbeit verdient hohe Anerkennung.

Den Angeboten wiinsche ich nun eine gute Resonanz und Ihnen allen damit
viel Freude.

Mit herzlichen Gru3en

lhr

/ omwa //

Dr. Thomas Auer
Burgermeister



Termine und Veranstaltungen

Januar

Mittwoch, 15.01.2020
14:30 Uhr, Schlosskeller

Februar

Mittwoch, 12.02.2020
14:30 Uhr, Schlosskeller

Dienstag, 18.02.2020
19:30 Uhr, Schlosskeller

Neujahrskaffee
-
.

Seniorenfasnacht

Frauenfasnacht Z’
;

kath. Frauengemeinsc
B33



Mittwoch, 19.02.2020 Perlen-Morgen
9:30 — 11:00 Uhr

Evangelische Friedenskirche

Marz

Mittwoch, 11.03.2020 Mittagessen

11:30 Uhr, Rathaus, Biirgersaal I

Mittwoch, 18.03.2020 Perlen-Morgen
q:30 — 11:00 Uhr
Evangelische Friedenskirche



https://www.google.de/imgres?imgurl=https://i.etsystatic.com/17857814/r/il/7431d8/1528536566/il_570xN.1528536566_rw0n.jpg&imgrefurl=https://www.etsy.com/de/listing/620673793/geschirr-set-geschirr-svg-geschirr&docid=0Be_YcDZ8LVeGM&tbnid=scvDjAG4V7glRM:&vet=1&w=570&h=456&itg=1&bih=921&biw=1920&ved=2ahUKEwjI_t3PsZrnAhXIJlAKHddsAQUQxiAoAHoECAEQFA&iact=c&ictx=1

Apvil

Mittwoch, 08.04.2020 Kaffee und Kuchen
14:30 Uhr, Schlosskeller Gedanken zu Ostern
mit Pfr. Dr. Waldvogel

L

Mittwoch, 15.04.2020 Perlen-Morgen
q:30 — 11:00 Uhr
Evangelische Friedenskirche

Mai

Mittwoch, 13.05.2020 Gartenfest
14:30 Uhvr, Friedrichsheim




Mittwoch, 20.05.2020 Perlen-Morgen
9:30 — 11:00 Uhr

Evangelische Friedenskirche

Dienstag, 26.05.2020 Ausflug

mit der

aAhEE

AL Arbeiterwohlfahrt
Juni
Mittwoch, 10.06.2020 Friihstiick
ab 9:00 Uhr Rheinuferpark

mit Yoga




Mittwoch, 17.06.2020 Perlen-Morgen
9:30 — 11:00 Uhr
Evangelische Friedenskirche

Juli
Mittwoch, 08.07.2020 Ausflug
Abfahrt: 13:15 Uhr, Rathaus nach Uberlingen

zur Landesgartenschau

Mittwoch, 15.07.2020
q:30 — 11:00 Uhr
Evangelische Friedenskirche




August Sommerferien

September
Mittwoch, ©09.09.2020 Kaffee und Kuchen
14:30 Uhr, Schlosskeller Vortrag:

»Kriminalprdvention*

von KHK Heidrun Angele

& POLIZE| 34

BADEN-WURTTEMBERG ~ 0\

POLIZEIPRASIDIUM KONSTANZ




Dienstag, 22.09.2020

neEEg

Oktober

Mittwoch, 14.10.2020
14:30, Friedrichsheim

Mittwoch, 21.10.2020
9:30 — 11:00 Uhr
Ev. Friedenskirche

Ausflug
mit der
Avrbeiterwohlfahrt

Spiele-Nachmittag
bei Kaffee und Kuchen



https://www.gesellschaftsspiele.de/

November

Mittwoch, 11.11.2020
14:30 Uhr,

Ev. Friedenskirche

Mittwoch, 18.11.2020
9:30 — 11:00 Uhr
Ev. Friedenskirche

Dezember

Mittwoch, ©09.12.2020
14:30 Uhr, Schlosskeller

Kaffee und Kuchen
Gedanken zu ,,St. Martin“

von Pfarrer Stahlmann

[Kommentiert [KZ1]:



https://www.amazon.de/Martin-ritt-durch-Schnee-Wind/dp/B00XCFU9PQ

Mittwoch, 16.12.2020 Perlen-Morgen
9:30 — 11 Uhr
Ev. Friedenskirche

Januar 2021

Mittwoch, 13.01.2021 Neujahrskaffee
14:30 Uhr, Schlosskeller

FROHES NEVES JAHR
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Perlen im Alltag...

ein Angebot vom Frauen-Team der evangelischen Kirchengemeinde fir
ALLE Frauen, gleich welchen Alters oder Konfession.

In der Gemeinschaft mit anderen Frauen genief3en Sie einen fréhlichen
Austausch und entdecken vielleicht neue kostbare Perlen in Ihrem Alltag.

Ansprechpartnerinnen sind:

Elisabeth Eiche, Tel.: 07734 7418
Doris Roller, Tel.: 07734 9319797

Weitere Veranstaltungstipps

Wander- und Radfahrgruppe U55

Mehrmals jahrlich veranstaltet die Gruppe US55 interessante
Wanderungen und Radtouren in die nahere und weitere
Umgebung.

Termine und Einzelheiten zu den einzelnen Touren werden im Amtsblatt
veroffentlicht.

Tanzen Sie gerne?

In diesem Jahr laden wir Sie, liebe Seniorinnen und Senioren herzlich zu
Tanzveranstaltungen mit Live-Musik in den Schlosskeller ein!

An diesen Nachmittagen sorgen Ralph Popp an der Gitarre, Karl
Schmittschneider am Klavier und Peter Opitz am Schlagzeug fur die passende
Musik und tolle Stimmung.

Fur Bewirtung ist gesorgt.

Die genauen Termine finden Sie zu gegebener Zeit im Amtsblatt
oder auf unserer Homepage unter www.gailingen.de.
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Gailingen eV.

Jidisches Museum im Biirgerhaus jlidische Geschichte m
n

Besuchen Sie unser jidisches Museum!
Das Museum dokumentiert mit zahlreichen authentischen
Exponaten die Lebenswelt der Juden in Gailingen sowie in den
weiteren judischen Gemeinden im Hegau, Randegg, Wangen und
Worblingen.

Kontakt: Jidisches Museum Gailingen, Ramsener Stral3e 12
Telefon: 07734 934226; E-Mail: info@]m-gailingen.de
Offnungszeiten: werktags von 9 bis 16 Uhr.

Gerne auch am Wochenende nach vorheriger Vereinbarung.

Kammermusik am Hochrhein

Die Konzerte 2020 werden schwerpunktmafig Ludwig von Beethoven,
eine Hommage zu seinem 250. Geburtstag, gewidmet sein.

Die Konzerte sind jeweils sonntags, 17 Uhr im Haus Hohentwiel der
Kliniken Schmieder.

Termine: 15.03.2020, 03.05.2020, 20.09.2020, 22.11.2020

Freuen Sie sich auf eine wunderbare Konzertsaison!

Pro Senectute, Diessenhofen

{0
Pr_o Senectute _ist gine_ kantonale Fgch- gnd_ Dienst-_ e ENECTUTE
leistungsorganisation in der Schweiz, die sich fur die N
Belange alterer Menschen engagiert.

Aktuelle Veranstaltungen und Angebote werden regelmafig im Amtsblatt
veroffentlicht.

Nahere Informationen erteilt:

Dominik Linder

Rathausstrasse 17, CH-8570 Weinfelden
Tel.: 0041 71 626 10 83

Hier kdnnen Sie das Kursprogramm "aktiv* downloaden:
https://tg.prosenectute.ch/de/freizeit/kursprogramm.html

14


mailto:info@jm-gailingen.de

Zur Gymnastik

treffen sich jeden Montag die ,Montagsfrauen® vom
Turnverein in der Zeit von 17:45 Uhr bis 18.45 Uhr im
Gymnastiksaal der Hochrheinhalle

Informationen erhalten Sie bei Gruppenleiterin Ursula Briel-Sieber,
Tel.: 07734 934820.

Dienstags, von 14:00 bis 15:00 Uhr in der Alten Turnhalle,
Breitenweg 7, ,aktiv und beweglich bis ins hohe Alter mit
Juliana Hummel.

Informationen erhalten Sie bei Kursleiterin Juliana Hummel,
Tel.: 07734 934940

Yoga fur Senioren

Freitags in der Zeit von 8:00 bis 10:30 Uhr im
Gymnastiksaal der Hochrheinhalle.

Informationen erhalten Sie bei Kursleiterin Simone
Schmallenbach, Tel.: 07734 931118.

Tai Chi

Mittwochs von 17:00 bis 18:00 Uhr im Gymnastiksaal der
Hochrheinhalle mit Robert Cichocki.

Informationen erhalten Sie bei Kursleiter Robert Cichocki,
Tel.: 07734 935740; E-Mail: robertcichocki@bluewin.ch

Stand 01/2020
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am hochrhein

gailingen
Orts- T
Seniorenfahrten

Die Fahrten sind

jeden Montag und Freitag
um 9:00 Uhr ab Haltestelle 1

und
um 10:30 Uhr ab Haltestelle 8 zuriick.

Preis fiir eine Einzelfahrt : 1,00 €.

Senioren Haltestellen

Waldstral3e / Konstanzer Weg
Feuerwehrgeratehaus

Schulstrafl3e / Obergailinger Stral3e
Ramsener StralRe / Pizzeria La Campanella
Liebenfelsisches Schldsschen

Im Hohberger 14 (Parkplatz)
Friedrichsheim

Im Rheinauer (Ecke TEDI)

© N o g b~ wDdNPE
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Senioren-Fahrten
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Mit dem 6ffentlichen Nahverkehr nach Singen

Buslinie 403 bis nach Gottmadingen — Weiterfahrt nach Singen
mit dem Zug

Montag - Freitag
Kapellenstral3e Ost 06:54 | 07:55 | 08:5510:19 | 11:19[12:19 | 13:19
Feuerwehrgeratehaus | 06:55 | 07:56 | 08:56 | 10:20 | 11:20 | 12:20 | 13:20

Bierkellerweg 06:56 | 07:57 | 08:57 | 10:21 | 11:21 | 12:21 | 13:21
Ramsener Stralie 06:58 | 07:58 | 08:58 | 10:22 | 11:22 | 12:22 | 13:22
Lowen 06:59 | 08:00 | 09:00 | 10:24 | 11:24 | 12:24 | 13:24
Am Friedrichsheim 07:00 | 08:01 | 09:01 | 10:25 | 11:25 | 12:25 | 13:25

Bahnhof Gottmadingen | 07:14 | 08:15 | 09:15 | 10:39 | 11:39 | 12:39 | 13:39
an

Hegau-Klinikum | -==mm | =oome- 09:29 | 10:51 | ------- | -------
Singen an
Bahnhof Singenan | ------- | ------- 09:37 | 10:59 | ------- | -------

Weiterfahrt mit dem Zug nach Singen:

Bahnhof Gottmadingen | 07:20 | 08:20 | 09:44 | 11:20 | 12:44 | 13:44 | 14:44
ab
Bahnhof Singen an 07:25]08:25 |1 09:49 | 11:25 [ 12:49 | 13:49 | 14:49

Samstag

Kapellenstral3e Ost 06:55 | 08:55 | ------- 10:55 | ------- 12:55 | -------
Feuerwehrgeratehaus | 06:56 | 08:56 | 09:56 | 10:56 | 11:56 | 12:56 | 13:56
Bierkellerweg 06:57 | 08:57 | 09:57 | 10:57 | 11:57 | 12:57 | 13:57
Ramsener Stralie 06:59 | 08:59 | 09:58 | 10:59 | 11:58 | 12:59 | 13:58
Léwen 07:00 | 09:00 | 10:00 | 12:00 | 12:00 [ 13:00 | 14:00
Am Friedrichsheim 07:01|09:01 |10:01 |11:01 |12:01|13:01 |14:01

Bahnhof Gottmadingen | 07:14 | 09:14 | 10:14 | 11:14 | 12:14 | 13:14 | 14:14
an
Hegau-Klinikum
Singen an
Bahnhof Singen an

Weiterfahrt mit dem Zug nach Singen:

Bahnhof Gottmadingen | 07:44 | 09:20 | 10:20 | 11:20 | 12:20 | 13:20 | 14:20
ab
Bahnhof Singen an 07:49 | 09:25 | 10:25|11:25 | 12:25 | 13:25 | 14:25

Weitere Verbindungen und Haltestellen finden Sie im kompletten Busfahrplan,
der in der TIBS erhaltlich ist
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Mit dem o6ffentlichen Nahverkehr von Singen nach Gailingen
Buslinie 403

Montag - Freitag
Bahnhof Singen an 10:52 | 12:33 | 13:22
Hegau-Klinikum 10:58 | 12:39 | 13:28
Singen an
Bahnhof Gottmadingen | 11:15 | 12:56 | 13:45 | 14:15 | 14:45 | 15:15 | 15:45
an

Am Friedrichsheim 11:26 | 13:07 | 13:56 | 14:26 | 14:56 | 15:26 | 15:56
Léwen 11:27113:08 | 13:57 | 14:27 | 14:57 | 15:27 | 15:57
Ramsener StralRe 11:28 | 13:09 | 13:58 | 14:28 | 14:58 | 15:28 | 15:58
Bierkellerweg 11:29 113:10 | 13:59 | 14:29 | 14:59 | 15:29 | 15:59
Feuerwehrgeratehaus |11:30 | 13:11 | 14:00 | 14:30 | 15:00 | 15:30 | 16:00
Kapellenstral3e Ost 11:35]13:16 | 14:05 | ------- 15:05 | ------- 16:05

Alternativ mit dem Zug nach Gottmadingen Bahnhof

Bahnhof Singen ab 11:06 | 11:36 | 12:06 | 12:36 | 13:06 | 13:36 | 14:06
Bahnhof Gottmadingen | 11:10 | 11:40 | 12:10 | 12:40 | 13:10 | 13:40 | 14:10
an

Samstag

Bahnhof Singen an
Hegau-Klinikum
Singen an
Bahnhof Gottmadingen | 11:15 | 12:15 | 13:15 | 14:15 | 15:15 | 16:15 | 17:15
an

Am Friedrichsheim 11:26 | 12:26 | 13:26 | 14:26 | 15:26 | 16:26 | 17:26
Lowen 11:27 | 12:27 | 13:27 | 14:27 | 15:27 | 16:27 | 17:27
Ramsener StralRe 11:28 | 12:28 | 13:28 | 14:28 | 15:28 | 16:28 | 17:28
Bierkellerweg 11:29 112:29 | 13:29 | 14:29 [ 15:29 | 16:29 | 17:29

Feuerwehrgeratehaus |11:30 | 12:30 | 13:30 | 14:30 | 15:30 | 16:30 | 17:30
KapellenstraRe Ost

Alternativ mit dem Zug nach Gottmadingen Bahnhof

Bahnhof Singen ab 11:06 | 11:36 | 12:06 | 12:36 | 13:06 | 13:36 | 14:06
Bahnhof Gottmadingen | 11:10 | 11:40 | 12:10 | 12:40 | 13:10 | 13:40 | 14:10
an

Weitere Verbindungen und Haltestellen finden Sie im kompletten Busfahrplan,
der in der TIBS erhaltlich ist.
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Innerortstarif der VHB Buslinie 403

Busfahrten innerhalb von Gailingen werden weiterhin von der Gemeinde
bezuschusst.

Fahrgéste zahlen anstelle dem VHB-Zonentarif von 2,55 € nur 1,00 € pro
Fahrt. Die Gemeindeverwaltung bernimmt den Restbetrag von 1,55 €.

Wir freuen uns sehr, dass dieses Angebot grof3en Zuspruch in der
Bevolkerung findet.

Machen Sie von diesem Sondertarif auch weiterhin regen Gebrauch!

Kreisseniorenrat / Ortsseniorenbeauftragte Kreisseniorenrat
Der Kreisseniorenrat versteht sich als Interessen- Landkreis
vertretung der im Landkreis lebenden Personen tber Konstanz
60 Jahre. In vielen Stadten und Gemeinden des Land- L2
kreises wurden Stadt- und Ortsseniorenrate gegriindet. £4

Sie sind im Vorstand des Kreisseniorenrates vertreten.

Ortsseniorenbeauftragte und Vertreterin der Gemeinde Gailingen im
Kreisseniorenrat ist Frau Erika Schonsee, Tel.: 07734 935640.

Diese Tatigkeit im Kreisseniorenrat bedeutet, Probleme der Senioren
erkennen und zu ihrer Losung beitragen. Die Schwerpunkte dieser Arbeit
sind in diesem Jahr:

- Altersmedizin-Modellprojekt: Telemedizin, die Digitale Sprechstunde

- Haus und fachérztliche Versorgung auf dem Lande

- Wohnen - bezahlbarer, sozialvertraglicher Wohnraum mit einer guten
Grundversorgung

- Pflege; Pflege darf nicht langer Armutsrisiko sein

- Altersarmut / Rente: Die Haushalte der Rentner missen finanzierbar bleiben.

- Mobilitat / OPNV: flachendeckender Stundentakt auf dem Land;
Weiterentwicklung der 6ffentlichen Verkehrsangebote (Burgerbusse).
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Ein weiteres aktuelles Thema im Kreisseniorenrat ist:
- ,Einsamkeit” - Die Seuche des 21. Jahrhunderts

Weitere Arbeitsbereiche und Projekte des Kreisseniorenrates sind:

- der Pflegestitzpunkt in Radolfzell
- die Herausgabe der ,Vorsorgemappe*

Notfalltasche mit Vorsorgemappe

Sorgen Sie vor, dass Ihr Wille auch dann beachtet wird, wenn Sie zu einer
Willensbildung voriibergehend oder andauernd nicht in der Lage sein sollten.
Bestimmen Sie, wer lhre Interessen im Ernstfall vertreten soll.

Mit einer Vorsorgemappe konnen Sie wichtige Informationen weitergeben,
damit IThnen im Fall der eigenen Hilfsbedurftigkeit schnell und sachgerecht
nach lhren Vorstellungen geholfen wird.

Die Notfalltaschen mit Vorsorgemappen sind im Rathaus, Birgermeister-
Sekretariat erhaltlich.

Die Vorsorgemappen erhalten Sie ebenso im Biiro des Kreisseniorenrats im
Landratsamt Konstanz.

Landkreis
Konstanz

W T AulRerdem stehen sie im Internet unter

www.kreisseniorenrat-konstanz.de zum
Download zur Verfigung

VORSORGEMAPPE

Sicherheit und Selbstbestimmung bei .
Krankheit und Behinderung Kontakt:

. Biiro des Kreisseniorenrats beim Landratsamt
. Benediktinerplatz 1

78467 Konstanz

Tel: 07531 800 1787

Email: KSR@Landkreis-Konstanz.de

Inklusive:
Patientenverfagung
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Pflegeberatung
Frau Hedi Karten-Heiden, Dorflinger Straf3e 6a, Gailingen

bietet Beratung und Unterstiitzung von Betroffenen und Angehdrigen bei
Fragen rund um die Themen ,Pflege, Pflegeversicherung, Antragstellungen,
Leistungen etc*.

Eine Vernetzung mit Arzten, Krankenkassen und Pflegestiitzpunkt kann von
ihr auf Wunsch teilweise oder vollstandig ibernommen werden.

Frau Karten-Heiden ist examinierte Krankenschwester und war viele
Jahre als selbststéandige Gutachterin und Pflegeberaterin tatig.

Sie ist Fachfrau fur Training und Schulung von Pflegekréaften und
pflegenden Angehdrigen.

Sie ist Multiplikatorin der IGSL (Internationale Gesellschaft fiir
Sterbebegleitung und Lebensbeistand e. V, Bingen und engagiert sich
ehrenamtlich im Bereich Palliativpflege und Sterbebegleitung.

Kontakt:
Tel.: 07734 936 3988
E:Mail: Pflegeberatung@agailingen.de

Weitere Ansprechpartner bei Fragen zur Pflege sind:
Cura Caritas gGmbH

Hierzu gehéren die Sozialstation Hegau-West, das Pflegeheim Sankt
Hildegard und die Tagespflege St. Martin

Kontakt: Cura Caritas, St.- Georg-Platz 2, 78244 Gottmadingen,
Telefon: 07731 9708 0; E-Mail: info@st-hildegard-gottmadingen.de

Pro Aetas GmbH

78262 Gailingen, Konstanzer Weg 8, Haus Santisblick
Telefon: 07734 1696
E-Mail: info@pro-aetas.de
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Pflegestiitzpunkt Radolfzell

Amt fir Gesundheit und Versorgung

Scheffelstrale 15, 78315 Radolfzell

Ansprechpartnerin: Annette Zeller, Telefon 07531 800 2626
E-Mail: psp@LRAKN.de

Der Ratgeber ,,Pflegeleistungen zum Nachschlagen®,
herausgegeben vom Bundesministerium fur Gesundheit,
ist im Rathaus, Burgermeister-Sekretariat, erhéltlich.

Seelsorgerische Unterstitzung

Im Leben jedes Menschen gibt es Sorgen, Krankheit und Leid, Sterben
und Tod. Durch die Zuwendung und Beistand, Begleitung und Trost
werden Heilung und Wiedergenesung, Linderung oder auch Annahme
von schwerer Krankheit erleichtert.

Seelsorgerinnen und Seelsorger sind fiir Sie da, wenn Sie Beistand
winschen - im persdnlichen und vertraulichen Gespréach unabhéngig
von lhrer Konfession oder Religionszugehorigkeit.

Wenn Sie Interesse an einem Seelsorgebesuch oder einem Gesprach
haben, melden Sie sich bitte im jeweiligen Pfarrbiro. Sollten Sie
auRRerhalb der Offnungszeiten anrufen, sprechen Sie bitte auf den
Anrufbeantworter.

Katholisches Pfarramt

Pfarrer Claudius Stoffel
KirchstraRe 3

78262 Gailingen am Hochrhein

Kontakt:
Tel.: 07734 6659 oder 07731 71473
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Rémisch-Katholische Kirchengemeinde
Pfarrer Dr. J6rg Waldvogel
St.-Georg-Platz 2

78244 Gottmadingen

Kontakt:
Tel.: 07731 71473; E-Mail: info@kath-gottmadingen.de

Pfarrer Matthias Stahlmann
Evangelische Kirchengemeinde
KehlhofstraRe 20

78266 Busingen

Kontakt:
Tel.: 07734 97343, E-Mail: pfarrer.stahlmann@gmx.de

Notrufnummern:

Polizei 110
Feuerwehr 112
Rettungsdienst / Notarzt 19 222
Arztlicher Notfalldienst 11 61 17

Am Wochenende von Samstag 8 Uhr bis Montag 7 Uhr.
An Feiertagen von 8 Uhr bis 7 Uhr anderntags.

Polizeirevier Singen 07731 888-0
Polizeiposten Gottmadingen 07731 14370
Telefon-Seelsorge (gebiihrenfrei) 0800 1110111
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Und so funktioniert das Silbenratsel
Die Fragetexte sind unter Verwendung
der aufgefiihrten Silben 2u lésen und in
die Grafik einzutragen. Keine Silbe darf
ein zweites mal verwendet werden. Sind
alle Begriffe gelést, ist jede Silbe je ein-
mal benutzt worden. Aus zwei parallelen
Senkrechten - welche dies sind, steht in
dem Zusatztext - ergibt sich das Sprich-
wort, das Zitat oder die Redensart.

Aus den folgenden Silben sind 12 Worter mit
den unten aufgefohrten Bedeutungenzu
bilden:

BA - FLIE- GE - HAS - IN - LA - LAND - MOEH -
MUD - NAT-NE - NIS- O - ON - RAN - RE-RIE
- SAR- SE- SE- SE- SE- SPI-TAL-TIG-WI
Bei richtiger Losung ergeben die dritten
Buchstaben - von unten nach oben gelesen
- und die fanften Buchstaben - von oben
nach unten gelesen - ein Zitat von Thomas
Hobbes.

Kristallgitter

Die 12 aufgelisteten Wérter miissen im Uhrzeigersinn in die Kristalle
eingetragen werden, wobei die aneinander liegenden Kristallflichen
immer den gleichen Buchstaben haben.

AGENT, AMMER, FISCH, GOLAN, LAICH, LEHEN, LEHNE, MASER,
MILCH, OLYMP, SICHT, STOLA

>

% VAR

N W/
BSELLP

VLA

gemischt_R241018_3

Wortrad

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstabe ersetzt werden,
so dass ein sinnvoller achtbuchstabiger Begriff entsteht. An weldher
Stelle das Wort beginnt und in welche Richtung

(im oder gegen den Uhrzeigersinn) es |3uft ist variabel.

| J © 10/2018 www.apotheken-raetsel de
NS B MD-\erlag Malk Dollar e .
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Hausmittel gegen Erkiltung

Wie jedes Jahr erwischt sie uns eiskalt und meist unerwartet: die

Erkaltungszeit. Um uns herum niesen, husten und krankeln die Kollegen,
Nachbarn und Familienmitglieder. Wir haben fur Sie zwei Hausmittel gegen
Erkaltung zusammengestellt, die IThr Immunsystem starken und Erste Hilfe
leisten, wenn Sie sich doch einen Schnupfen eingefangen haben: Schwitz-Tee
und Brust-Balsam. Sie kénnen beide Hausmittel ganz einfach selber machen —
so kommen Sie (mehr oder weniger) unbeschadet durch die Erkéltungszeit!

Schwitz-Tee

Hat Sie eine Erkaltung gepackt oder Sie fuhlen sich unwohl, heil3t es: Alles
ausschwitzen, am besten mit einem Schwitz-Tee. Auch wenn Sie einer
Erkaltung vorbeugen wollen, eignet sich dieser Tee wunderbar.

Das brauchen Sie:

« 50 g Holunderbliten

« 50 g Lindenbliten

« 1 Scheibe Ingwer pro Tasse, 2 cm dick
. evtl. Honig

So gehen Sie vor:

« 2 TL der Mischung mit einer Ingwerscheibe in die Tasse geben
. mit 200 ml kochendem Wasser tbergieRen

. 10 Minuten ziehen lassen

. eventuell mit etwas Honig si3en

Am besten 3-4 Tassen taglich so warm wie madglich trinken.

So wirkt der Schwitz-Tee: Ingwer, Holunder
und Lindenbliten gelten als den Korper
warmende Pflanzen. Sie werden es spiren,

. sobald Sie den Tee trinken und ins Schwitzen
kommen.

Foto: kostbare Natur.net
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Wenn uns eine verstopfte Nase und Husten nicht schlafen lassen, brauchen wir
ein Hausmittel gegen Erkaltung, das schnell hilft. Dieses Brust-Balsam lasst
sich ganz einfach herstellen und wirkt Wunder — probieren Sie es aus!

Das brauchen Sie:

« 80 g Sonnenblumen-, Mandel- oder Olivendl

. 14 g Bienenwachs

. 7 g Butterschmalz

. insgesamt 15-20 Tropfen. dtherische Ole wie Thymian, Latschen-
und/oder Zirbelkiefer

So gehen Sie vor:

. das Ol mit dem Bienenwachs und dem Butterschmalz im heiRen
Wasserbad vermengen

. etwas abkihlen lassen

. dann die atherischen Ole dazugeben

Am besten mehrmals am Tag Brust, Riicken und eventuell die FuRsohlen damit
einreiben. Im Kihlschrank ist der Balsam ca. 1 Jahr haltbar.

So wirkt die Salbe: Die atherischen Ole gelten als immunstéarkend, keimtétend
und schleimlésend. Sie kénnen die Salbe bei Husten und Bronchitis verwenden.
Sie schitzt aber auch vorbeugend die Atemwege und starkt die Immunkraft.

Auszilige aus dem Buch: ,Die Kraft der Krauter
nutzen“ - Irene Hager, Alice Honigschmid, Astrid
Schoénweger, Lowenzahn Verlag

Foto: © Alice Honigschmid
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Rez ept

MOHREN-KRAUTERAUFSTRICH

Fur 4 Portionen

30 Minuten

e 300 g Mohren

e 1 TL helles Tahin
(Sesammus)

o Kréautersalz

e getrockneter
Oregano

e ein paar Tropfen
Zitronensatft

1

Moéhren putzen, in diinne
Scheiben schneiden
und im Dampfsieb oder in
wenig Wasser
gar kochen.

2

Mit Tahin, Krautersalz,
Oregano und Zitronensaft
(nicht zu viel, wird sonst
zu sauer) abschmecken
und alles purieren.

Fertig!
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