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Aufklärung erwünscht
Wie oft fühlt man sich „reif für die Insel“, ausgelaugt oder schlichtweg 

überfordert? Mit den Folgen der Pandemie ist das Risiko, an einem Burnout 
oder einer Depression zu erkranken, noch einmal gestiegen. Der Volksmund 
spricht dann oft davon, mal „runterzukommen“. Aber wie genau sieht dieses 

„Runterkommen“ aus? 

von Marcus Italiani

In früheren Zeiten fand man auf diese Frage oft 
eine kurze Antwort mit drei Buchstaben: Kur. 

Der oft präventiv genutzte, aber ebenso oft auch 
als Reha-Maßnahme durchgeführte Kur-Auf-
enthalt sorgte für Entschleunigung durch ei-
nen Tapetenwechsel, aber auch durch zielge-
richtete medizinische Behandlungsformen bei 
Krankheiten wie Asthma, Bandscheibenvorfall, 
Herzinfarkt oder Osteoporose. Doch Mitte der 
1990er-Jahre erlitt diese Vorgehensweise einen 
Bruch. „Vor 25 Jahren hat Horst Seehofer in sei-
ner Gesundheitsreform Paragraph 23 des Sozi-
algesetzbuchs verändert und die Prävention von 
der Pflichtleistung in eine Freiwilligenleistung 
umgewandelt. Darunter haben alle Heilbäder 
gelitten und massive Einbrüche verzeichnet“, 
sagt Michael Feiler, Kurdirektor/Geschäftsfüh-
rer des Staatsbades und Beigeordneter der Stadt 
Bad Salzuflen, eines der bekanntesten deut-
schen Heilbäder. Seit Juli des letzten Jahres ist 
der betreffende Gesetzestext wieder umgekehrt 
worden. Mittlerweile ist eine Kur wieder eine 
Pflichtleistung. Michael Feiler ist froh, dass sich 
dank der Gesetzesänderung die Kur wieder als 
Behandlungsform etablieren kann. Er plädiert 
für mehr Aufklärungsarbeit. So müsse man auch 
die behandelnden Fach- und Hausärzte wieder 
mehr mit ins Boot holen, damit sie Kuren nicht 
so zögerlich wie bisweilen verschreiben würden. 
„Die Patienten wissen oft nicht, dass sie eine 
Kur beantragen können. Wenn die vom Arzt be-
stätigten medizinischen Indikationen da sind, 
dann sollte man sich auch trauen und einen 
Kurantrag bei der Krankenkasse stellen. 
In den vergangenen 25 Jahren wurde ein 
solcher Antrag aber oft abgelehnt, wes-
halb diese Praxis etwas eingeschlafen 
ist“, sagt er. Dabei würden Kuraufent-
halte gerade in der Post-Corona-Phase 
vielen Menschen durch eine schwere 
Zeit helfen. Feiler: „Wir haben zum Bei-
spiel eine so genannte ‚Erschöpfungs-
kur‘, die sich genau mit dieser Thematik 
beschäftigt. Die Anmeldungen für diese 

Kur haben sich zur Mitte des Jahres bereits im 
Vergleich zum gesamten letzten Jahr verdoppelt. 
Corona kann viele Auswirkungen haben, aber 
die häufigste Folgeerscheinung ist sicherlich 
die Erschöpfung. Eine Klinik vor Ort kümmert 
sich speziell darum, bei Menschen, die ihren 
Geruchs- und Geschmackssinn verloren haben, 
durch Neurostimulation die Nerven wieder 
anzuregen, um diese beiden Sinne wiederzuer-
langen. Ich finde das hochinteressant.“ Die ver-
änderte Situation durch Corona zeige, dass man 
sich in den Bereichen Marketing und Kommuni-
kation umstellen müsse, sobald die medizinische 
Entwicklung eine wirksame, auf das Thema Co-
rona zugeschnittene Kur zulasse. 

Kompaktkuren 
muss man 

beantragen. Das 
ist kein einfacher 

Prozess. Man braucht 
wissenschaftliche 
Nachweise, dass 

die medizinischen 
Anwendungen auch 

tatsächlich den 
gewünschten 

Effekt haben. 

Michael Feiler: 
Die psychosomatischen 

Erkrankungen haben 
zugenommen. 
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www.gesundheitsagentur-nrw.de
53902 Bad Münstereifel | Kölner Straße 13

E-Mail: info@gesundheitsagentur-nrw.de
Telefon: 02253 544688

Gesundheitstourismus 4.0

Die heilsamen Schätze unserer  
Heilbäder und Kurorte steigern Ihre  

Widerstandskraft und Ihr Wohlbefinden: 
Thermalwasser, Sole, Moor, Kneipp und 

Heilklima rücken Ihr Wohlergehen präventiv 
wieder in die gesunde Mitte und machen Sie 

so alltagsfit!

Besser leben – entdecke das neue Bad Sassendorf! 
Kurpark und erweiterte Börde Therme  

in neuem Glanz, neues Erlebnis-Gradierwerk, 
tolle Arrangements und vieles, vieles mehr.

www.badsassendorf.de | Tel. 0 29 21-94 33 45 6

Eine Gartenschau im Heilwald, zwei Thermen, 
drei Heilquellen und Parkanlagen – 
Stadt der Gesundheit, der Blumen: 

all das und viel mehr ist Bad Lippspringe!
www.bad-lippspringe.de | Tel. 0 52 52-26 26 0  

Das Heilbad glänzt mit Historie, Gräflichem
Park mit Gesundheitsresort, Driburg Therme,

vier Heilquellen, wundervoller Landschaft und 
breitem Klinikangebot. Herzlich Willkommen!

www.bad-driburg.com | Tel. 0 52 53-98 94 0

G R Ä F L I C H E S  H E I L B A D

Hier erwarten Sie: Fachwerk, Weserrenaissance, 
Kurgärten in englischer Art, neun Thermal-

solequellen, mächtige Gradierwerke, 
eine Kliniklandschaft!

www.staatsbad-salzuflen.de | Tel. 0 52 22-95 25 20 0

Therme, Trinkkuren und Kurorchester in der 
Wandelhalle, Soleanwendungen im historischen 

Badehaus, europäische Bäderarchitektur,  
höchste medizinische Kompetenz.

www.staatsbad-oeynhausen.de | Tel. 0 57 31-13 00

Alte Hansestadt, Landschaftstherapeutischer  
Weg, attraktive Kurparke, Kneipp WanderWeg: 

Alle fünf Säulen des Kneippkonzeptes 
in zwei Kneippheilbädern erlebbar.

www.tourismus-brilon-olsberg.de | Tel. 0 29 62-97 37 0

Zielen Sie mit uns auf (mehr) Gesundheit:  
Das Sole- und Moorheilbad mit der „Westfälischen  

Meeresbrise“ erwartet Sie mit einem  
umfangreichen Therapieangebot.

www.badwesternkotten.de | Tel. 0 29 43-97 65 81 0

Was bei Ihnen zuhause zu 
kurz kommt, stellen wir in  
NRW bei unseren Kuren in  
den Mittelpunkt: Sie selbst!

Almut Boller, Geschäftsführerin des Hessischen Heilbäderverbandes, erklärt 
im Interview, wann eine Kur empfehlenswert ist und wie man sie bekommt.

Körper und Geist stärken

Frau Boller, was bedeutet Kur 
heute?

Almut Boller: Generell kann 
man sagen, dass eine Kur in 
erster Linie der Prävention 
dient. Es geht darum, Körper 
und Geist zu ertüchtigen, die 
Abwehrkräfte zu stärken und 
sich vor schweren Erkrankun-
gen zu schützen. Bei chronisch 
Kranken kann das Ziel auch 
sein, eine Verschlimmerung zu 
verhindern. Wichtig bei einer 
Kur ist, dass die Menschen aus 
ihrem Alltag herauskommen, 
mindestens drei Wochen lang 
an einem anderen Ort sind und 
dort die Zeit bekommen, alte 
und ungesunde Verhaltenswei-
sen abzulegen und sich neue, 
positive Aktivitäten anzuge-
wöhnen. Das kann eine Ernäh-
rungsumstellung sein oder das 
Ziel, sich jeden Tag eine halbe 
Stunde zu bewegen. Der struk-

turierte Tagesablauf während 
der Kur hilft ihnen – und sie 
können wieder zu sich selbst 
finden.

In welchen Situationen ist eine 
Kur empfehlenswert?
Es gibt es ein breites Angebot 
an Kuren für jede Altersgrup-
pe. In der Corona-Zeit haben 
wir viele Erschöpfungserschei-
nungen gesehen, besonders bei 
Alleinerziehenden. Hier kann 
eine Mutter- beziehungsweise 
Vater-Kind-Kur helfen. Es tut 
allen gut, dem stressigen Alltag 
zu entkommen und neue Kräfte 
zu sammeln. Auch bei anderen 
Altersgruppen sind Stress oder 
psychische Belastung Grün-
de für eine Kur. Außerdem ist 
Ernährung ein großes Thema, 
wenn man etwa an Altersdiabe-
tes denkt. Die natürlichen Heil-
mittel Luft, Wasser und Erde 
zielen auf unterschiedliche 

E r k r a n k u n g e n . 
Heilklima mit 
wohltuender Luft 
ist etwa gut für 
H e r z p a t i e n t e n , 
Solewasser ist ge-
eignet bei Haut-
problemen, Moorbäder können 
bei Arthrose oder Rheuma hel-
fen.

Wie bekommt man eine Kur?
Der erste Ansprechpartner ist 
der Hausarzt. Er stellt die me-
dizinische Veranlassung fest 
und kann ein Rezept ausstel-
len. Die Kur wird dann bei der 
Krankenkasse beantragt und 
bewilligt. Der Patient darf üb-
rigens den Kurort selbst aus-
wählen, es gibt ein Wunsch- 
und Wahlrecht. Allerdings 
muss natürlich der gewünschte 
Ort zur Erkrankung passen, 
das heißt, die Ärzte und The-
rapien vor Ort müssen geeignet 

Von Anne Richter

 GESUNDHEIT

Entspannen und neue Kraft schöpfen – dabei kann eine Kur helfen.
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sein. Der stationäre Kuraufent-
halt wird von der Krankenkas-
se übernommen, die Patienten 
müssen nur einen kleinen An-
teil selbst bezahlen.
Die Alternative ist eine so-
genannte ambulante Vorsor-
geleistung. Das bedeutet, der 
Hausarzt stellt ein Rezept für 
eine Ambulante Vorsorgeleis-
tung aus, die die Krankenkas-
se übernehmen muss. Der Pa-
tient sucht sich einen Kurort 
mit passendem medizinischen 
Hintergrund aus, kommt für 
Unterkunft und Verpflegung 
aber selbst auf. Gemeinsam 
mit dem Badearzt im Kurort 
entwickelt er einen Behand-
lungsplan für 21 Tage, um sich 
auf sich selbst zu konzentrieren 

und seine Energiedepots 
aufzuladen. Arbeit-

nehmer müssen 
für den Zeitraum 
Urlaub nehmen, 
eine Krank-
schreibung gibt 

es nicht. Aller-
dings kommen 
immer mehr Ar-
beitgeber den Be-
troffenen entge-
gen – schließlich 
tun sie ja etwas, 
um ihre Arbeits-

kraft zu erhalten. Für die The-
rapie vor Ort, zum Beispiel Phy-
siotherapie, ist eine Zuzahlung 
von zehn Prozent erforderlich. 
Auf diese Weise kann man sich 
mit individuellen Freiheiten 
etwas Gutes tun und vor allem 
seine Abwehrkräfte stärken.

Was kann man tun, wenn die 
Krankenkasse den Kurantrag 
ablehnt?
Unbedingt Widerspruch ein-
legen – und zwar möglichst 
schnell. Die Frist beträgt nur 
vier Wochen. Oft helfen weitere 
Gespräche mit dem Hausarzt, 
um sich dessen Unterstützung 
und Expertise einzuholen. 

Almut Boller, 
Geschäftsführerin 

Hessischer 
Heilbäderverband
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 VERLOSUNG

Reise zur  
Floriade Expo 
2022 zu gewinnen
Alle zehn Jahre findet in den 
Niederlanden die Internationa-
le Gartenbauausstellung Flo-
riade Expo statt, diesmal in Al-
mere. prisma, die Floriade  Expo 
2022 und EuroParcs verlosen 
eine Reise dorthin. Bis zu vier 
Personen verbringen wahlweise 
vier Nächte (Mo-Fr) oder zwei 
Nächte (Fr-So) im Chalet Velt- 
horst 4 im EuroParcs  Zuiderzee 
und erhalten Eintrittskarten 
zur Floriade Expo 2022. Der 
Gewinn kann während der Flo-
riade-Laufzeit eingelöst wer-
den (ausgenommen 25. Juli bis  
26. August). Eine Auszahlung 
des Gewinns ist nicht möglich. 
www.floriade.com
www.europarcsresorts.de

Der Preis wurde prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur Verfügung gestellt.  
Teilnahmebedingungen finden Sie auf www.prisma.de/teilnahmebedingungen 

Verlosung:
prisma, Floriade Expo 2022 und 
EuroParcs verlosen eine Reise zur 
Floriade Expo 2022 für bis zu vier 
Personen.

Einfach bis zum 17.6.2022 unter 

01378 - 900 370* 
anrufen oder senden Sie eine 

SMS mit prisma70 + Ihre 

Adresse an die 99699**
* 0,50 Euro/Anruf  
** 0,50 Euro/SMS. 

Natürliche Heilmittel: 
Es gibt Heilmittel des Bo-
dens, des Wassers und der 
Luft. Dies können beispiels-
weise Heilquellen, Heilmoo-
re, Heilgase, Heilstollen oder 
Heilklima sein. Je nach Er-
krankung sind unterschiedli-
che Heilmittel geeignet.

Geschichte: 
Thermalquellen und Dampf-
bäder waren schon den Rö-
mern bekannt. Die modernen 
Bade- und Kurorte kamen ab 
dem 18. und 19. Jahrhundert 
auf. Das belgische Spa und 
Badeorte in England waren 
Ziel der Mittel- und Ober-
schicht, später kamen Bäder 
in weiteren Ländern hinzu. 
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Gesundheit erleben
Vier Sterne genießen.

Sommer, Sole, Sagenhaft
UNSER NEUES SOMMER-ARRANGEMENT.

   6 Nächte (So - Sa) mit Halbpension (Halbpension Plus zubuchbar)
   1 x Eintritt in die Freiluftspiele „Müritz-Saga“ inklusive Shuttle
   1 x klassische Massage mit Avocado-Öl, teil  
   1 x Heilkreidebad oder Fußbad  
   1 x Soleschwebebecken oder Solewannenbad 
   bis zu 25 % Rabatt auf zusätzliche kosmetische 

und therapeutische Leistungen u. v. m. p. P. im DZ ab  768 €

Direkt am Eingang des Müritz-National-
parks im Herzen der Mecklenburgischen 
Seenplatte erleben Sie eine einzigarti-
ge Kombination von Vier-Sterne Hotel-
komfort und erholsamen und aktivieren-
den Therapien. Das Gesundheitshotel 
verfügt über eine Bade- und Saunaland-
schaft mit Thermalsole-Außenbecken.

Individualwoche
FÜ R INDIVIDUALISTEN.

   6 Nächte (So - Sa) mit Halbpension
    bis zu 25 % Rabatt auf alle Therapien und 

kosmetischen Leistungen
    u. v. m. p. P. im DZ ab  697 €

Buchen Sie jetzt unter Tel. 03991 1824-0
Kurzentrum Waren (Müritz) 
Am Kurpark 2
17192 Waren (Müritz)

Weitere Arrangements 
und Informationen unter:

www.kurzentrum-waren.de

Alle Preise pro Person je nach Saison u. Zimmerkategorie; zzgl. Kurbeitrag; Es gelten die AGB. Irrtümer und 
Änderungen vorbehalten. Kurzentrum Waren (Müritz) GmbH & Co. KG, Am Kurpark 2, 17192 Waren (Müritz)

WAREN 
(MÜRITZ)

BASIS 
FÜR EINE 

AMBULANTE 
BADEKUR

GÜLTIG VOM 03.07 BIS 27.08.2022

INKLUSIVLEISTUNGEN:
Freie Nutzung der großzügigen Sauna- 
und Badelandschaft, ein kostenfreier 
Tiefgaragenplatz pro Zimmer, Bade-
mantel und -tasche für die Dauer Ihres 
Aufenthaltes, Unterhaltungs- und Aktiv-
programm.

Der Preis wurde prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur Verfügung gestellt.  
Teilnahmebedingungen finden Sie auf www.prisma.de/teilnahmebedingungen 

Badearzt: 
Der Badearzt oder Kurarzt ist ein 
an einem Kurort praktizierender 
Arzt, der eine Zusatzbezeichnung, 
etwa „Physikalische Therapie und 
Balneologie“, erworben hat. 

Kurorte: 
Gemeinden oder Gemein-
deteile, die wegen ihrer Eig-
nung für eine Therapie ein 
Prädikat bekommen haben. 
Wichtig ist das Vorhanden-
sein von Heilmitteln des Bo-
dens, des Wassers oder der 
Luft oder die Möglichkeit 
etwa zu einer Kneipp-Kur. 
Die Anerkennung als Kurort 
erfolgt in der Regel durch 
die Bundesländer.

Kur: 
Im früheren Sprachgebrauch 
ein begrenzter Aufenthalt in ei-
nem Heilbad oder einer ander-
weitig medizinisch betreuten 
Einrichtung zur Vorbeugung 
von Erkrankungen oder zur Re-
habilitation. Seit 2000 fallen 
alle „Leistungen zur medizini-
schen Vorsorge und Rehabili-
tation“ unter den Begriff. 

Kurschatten: 
Leicht despektierlich ge-
brauchter Begriff für jeman-
den, den man in einer Kur 
kennenlernt, und der einem 
dann nicht mehr von der 
Seite weicht. Oftmals ist 
eine Affäre die Folge einer 
Kurschatten-Beziehung. 
Die Freundschaft kann aber 
auch ganz platonisch sein.

Fotos: Gettyimages/ LatitudeStock/ rudigobbo/Juan_Algar/South_agency; imago/Jacques Alexandre/Sämmer
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Kur-Sprache
Vom Badearzt bis zu den natürlichen Heilmitteln:  

Diese Begriffe und ihre Bedeutung sollten Sie vor Ihrem Kurantritt unbedingt kennen.
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NOCH MEHR
TV-PROGRAMM:
die prisma-App.

S o m m e r  –  A l l e s  i n k l u s i v e

Kurpark-Hotel · Tel 0 52 22 - 39 90

Kurpark-Hotel  Bad Salzuflen
 

www.kurparkhotel.de · info@kurparkhotel.de

mit dem persönlichen und besonders 
seniorenfreundlichen Service in bester 
Lage: Kurpark-Eingang,  Rosengarten,  
Gradierwerke, Konzerthalle direkt gegen-
über. Abholung von Zuhause möglich.

T. 02293 - 3023 02
www.nuembrecht.de

T. 02293 - 3

Kurzurlaub in

   Nümbrecht,

heilklimatischer
     Kurort im

Bergischen Land.        



Arztkolumnen:

Jede Woche ein 
Beitrag zum Thema 
„Gesundheit“



GESUNDHEIT IM TV

Jugendliche und Long Covid

Die Corona-Erkrankung ist fürs Erste über-
standen. Man fühlt sich zunächst symptom-
frei. Doch dann das: Gleichgewichtsstörungen, 
Geschmacks- und 
Geruchsirritationen, 
chronische Erschöp-
fung, schwere De-
pressionen. Solche 
Spätfolgen deuten 
auf Long Covid hin und stellen vor allem junge 
Patienten vor ganz neue Herausforderungen.   

Herz und Viren 
14. August, 17.15 Uhr 

Mit Rhythmus zu neuem Glück

„Tanz dich frei“, lautet nicht nur ein geflügeltes 
Wort. Dass Tanzen auch therapeutische Wir-
kung  haben kann, soll dieser Film zeigen, der 
Menschen begleitet, 
die trotz verschiede-
ner Handicaps wie-
der neue Lust, neu-
es Glück und einen 
neuen Sinn im Leben 
gefunden haben, weil ihnen das Tanzen als The-
rapie weitergeholfen hat.  

Gesundheit! 
16. August, 19 Uhr 

ÜBER DIE AUTORIN
Prof. Dr. Nurcan 
Üçeyler ist Neurolo-
gin und Oberärztin an 
der Neurologischen 
Klinik und Poliklinik 
am Universitätsklini-
kum Würzburg. 

Eine 45-jährige Patientin stellte sich vor einiger 
Zeit mit langjährigem chronischem Schmerz 
im Rahmen der Teilnahme an einer Studie bei 
mir vor. Vor über einem Jahrzehnt begann ihre 
Leidensgeschichte mit einem Schmerz an ei-
ner Stelle im Rücken. „Der Schmerz wanderte 
im Laufe der Jahre über verschiedene Stellen 
im Körper. Meistens tut nicht alles gleichzeitig 
weh. Es ist ein tiefsitzender Schmerz, wie eine 
Art Muskelkater. Ich fühle mich inzwischen 
körperlich und seelisch ausgelaugt“, erklärte 
mir die 45-Jährige. Sie litt zusätzlich unter Ta-
gesmüdigkeit und Magen-Darm-Beschwerden. 
„Bisher gibt es die Verdachtsdiagnose auf das 
Fibromylagiesyndrom“, berichtete mir die Studi-
enteilnehmerin.

„Fibromyalgie ist immer eine Verdachtsdiagno-
se, denn der behandelnde Arzt muss zunächst 
abklären, dass keine anderweitige Erkrankung 
übersehen wird. Es muss also alles andere aus-
geschlossen werden“, antwortete ich ihr. 

Fibromyalgie ist eine chronische Schmerzer-
krankung mit Beschwerden in verschiedenen 
Körperregionen. Vom Fibromyalgiesyndrom 
(FMS) können Muskeln und Gelenke betroffen 
sein. Auch Schlafstörungen, Depressionen, Er-
schöpfung und Konzentrationsprobleme sind 
typische Symptome. Die Erkrankung ist nicht 
heilbar, aber mit einer multi-modalen Therapie 
behandelbar. Man geht davon aus, dass zwei 
Prozent der Menschen in Deutschland betroffen 

sind. Neue Erkenntnisse zum FMS deuten darauf 
hin, dass die Krankheit durch morphologische 
Veränderungen am peripheren Nervensystem 
mitverursacht wird. Dabei kommt es offenbar zu 
einer Veränderung der Nervenfaserdichte in der 
Haut. Zusätzlich wurde bei Betroffenen ein Man-
gel an natürlichen Killerzellen beobachtet.

Ich sehe die Patienten im Rahmen von Studi-
en, die wir zur FMS durchführen. Sehr oft sind 
sie weiblich. Aber auch Männer sind betroffen 
und sogar Kinder und Jugendliche. Aktuell 
führen wir eine Studie mit männlichen Patien-
ten und FMS durch. Interessenten können sich 
als Studienteilnehmer gerne bei uns melden  
(ueceyler_n@ukw.de). Es werden im Rahmen der 
rein wissenschaftlichen Studie insgesamt fünf 
Tests durchgeführt. Um die Krankheit erforschen 
zu können, sind viele kleine Puzzleteile nötig. Di-
agnostisch haben die Studienteilnehmer keinen 
persönlichen Vorteil von den Untersuchungen. 
Sie leisten aber einen wichtigen Beitrag, um das 
Krankheitsverständnis zu verbessern.

 GESUND & FIT

Wandernder Schmerz im ganzen Körper
ARZT-KOLUMNE

Noch mehr Gesundheitsthemen:  
www.prisma.de/gesundheit
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Für Ihre Apotheke: 
Spalt Forte
(PZN 00793839)

www.spalt-online.de

Für Ihre Apotheke: 

www.spalt-online.de

Egal, ob Kopfschmerzen, Rückenschmer-
zen oder Gelenkschmerzen – Schmerz-
geplagte haben meist denselben Wunsch: 
Den Schmerz schnell zu bekämpfen! Die 
Lösung für viele Betroffene bietet das inno-
vative Schmerzmittel Spalt Forte (rezept-
frei). Erstmalig in Europa bietet Spalt Forte 
400 mg Ibuprofen in einer einzigartig 
patentierten Flüssigkapsel an, die die Wir-
kung von Ibuprofen beschleunigt und ver-
stärkt. Außerdem belegten Wissenschaft-
ler, dass Spalt Forte doppelt so schnell
vom Körper aufgenommen wird und mehr 
Wirkstoff ins Blut gelangt als bei anderen 
Ibuprofen-Schmerzmitteln. Begeisterte An-
wender berichten: „Ich nehme immer die-
ses Präparat, wenn ich eine Schmerztablette 
benötige. Durch den Flüssigwirkstoff wirken 
sie schneller als andere Präparate.“ 
Fragen auch Sie in der Apotheke gezielt 
nach Spalt Forte. 
Fragen auch Sie in der Apotheke gezielt 

Abbildungen Betroffenen nachempfunden
SPALT FORTE. Wirkstoff: Ibuprofen. Für Erwachsene zur kurzzeitigen 
symptomatischen Behandlung von leichten bis mäßig starken Schmer-
zen wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen; Fieber. 
Spalt Forte soll nicht längere Zeit oder in höherer Dosierung ohne 
ärztlichen oder zahnärztlichen Rat eingenommen werden. Bei Schmer-
zen oder Fieber ohne ärztlichen Rat nicht länger anwenden als in der 
Packungsbeilage vorgegeben! www.spalt-online.de • Zu Risiken und 
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren 
Arzt oder Apotheker. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfi ng

  Doppelt so schnelle 
Schmerzlinderung

  Rezeptfrei

Doppelt so schnell 
schmerzfrei!

ANZEIGE
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ÜBER DIE AUTORIN
Dr. Ruth Hecker ist 
Fachärztin für Anäs-
thesie und Chief Patient 
Safety Officer der Uni-
versitätsmedizin Essen.

 GESUND & FIT

„Ich habe gar keinen roten Strich, wie kann es 
dann eine Blutvergiftung sein?“ Diese Frage 
stellte mir vor ein paar Wochen ein 65-Jähri-
ger mit einer Lungenentzündung. Viele den-
ken, dass ein zum Herzen aufsteigender roter 
Strich auf dem Arm oder Bein das entschei-
dende Anzeichen für eine Sepsis, also eine 
Blutvergiftung ist. Doch bei extremem Krank-
heitsgefühl, feucht-kalter Haut und Schüt-
telfrost oder extremen Schmerzen ist eine 
sofortige ärztliche Abklärung nötig. Kommen 
Verwirrtheit, Apathie oder Wesensverände-
rung oder Kurzatmigkeit sowie ein beschleu-
nigter Herzschlag dazu, sollte sofort die 112 
angerufen werden mit der Frage: „Könnte es 
eine Sepsis sein?“. Denn rechtzeitig erkannt, 
lässt sich die Sepsis gut behandeln. 

Ursache für eine Sepsis ist eine lokale Entzün-
dung, wie beispielsweise eine Lungenentzün-
dung oder eine infizierte Wunde. Auch Viruser-
krankungen können Auslöser sein. Der Körper 
versucht, diese zu bekämpfen und fährt das 
Immunsystem hoch. Die Abwehrreaktion kann 
so stark sein, dass sie sich sogar gegen eige-
nes Gewebe und eigene Organe richten kann. 
Dann spricht man von einer Sepsis. 

Menschen über 60 und Kinder unter einem 
Jahr sind anfälliger dafür. Auch Personen mit 
chronischen Erkrankungen, geschwächtem Im-
munsystem oder ohne Milz zählen zu den Risi-
kogruppen. 

Alle sieben Minuten stirbt hierzulande ein 
Mensch an einer Sepsis. Rechtzeitig er-
kannt, könnten sehr viele noch leben. Mit 
etwa 75 000 Todesfällen pro Jahr ist die 
Sepsis die dritthäufigste Todesursache 
in Deutschland, nach Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Krebs. Weltweit sterben 
jährlich etwa elf Millionen an einer Sepsis. 
15 000 bis 20 000 der Fälle wären vermeid-
bar, wenn die Sepsis frühzeitig erkannt und 
behandelt worden wäre. Selbst wenn sie ge-
heilt wird, leiden Betroffene jahrelang unter 
weitreichenden Folgen, wie Nervenschäden 
oder Amputationen.

Was können Sie tun? Schützen Sie sich 
durch Impfungen, desinfizieren Sie Wun-
den, wenden Sie Hygieneregeln an und wa-
schen Sie gründlich die Hände. Bitte lassen 
Sie ihre chronischen Krankheiten sachge-
recht behandeln. Nehmen Sie jede Infektion 
ernst und behandeln Sie sie konsequent. 
Weitere Informationen zum Thema Bluver-
giftung erhalten Sie auch im Internet unter  
www.deutschland-erkennt-sepsis.de

So erkennen Sie eine gefährliche Blutvergiftung
ARZT-KOLUMNE

Noch mehr Gesundheitsthemen:  
www.prisma.de/gesundheit

GESUNDHEIT IM TV

Der große Venencheck

Unsere Beine tragen uns durch den Alltag, doch 
mancher möchte sie nicht gerne vorzeigen, weil 
er Besenreiser oder 
Krampfadern nicht 
schön findet. Hinter 
manchen Problemen 
kann aber auch ein 
Venenleiden stecken. 
Doc Esser und Venenspezialist Prof. Markus Stü-
cker laden zum Beine-Check und erklären, was 
beispielsweise Kompressionsstrümpfe bringen. 

Doc Esser – Der Gesundheitscheck 
10. August, 20.15 Uhr 

Fit durch den Sommer

Ob am Wasser, auf dem Berg oder im Wald: Im 
Sommer gibt es viele Möglichkeiten, aktiv zu sein.     
Am Zeulenrodaer Meer in Thüringen begleitet 
Moderator Dr. Carsten Lekutat unter anderem 
einen 83-jährigen Gesundheitswanderführer und 
seine Wandergruppe.

Hauptsache gesund extra 
11. August, 21 Uhr 
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DORISOL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Trit. D2, Spigelia anthel-
mia Trit. D2, Iris versicolor Trit. D2, Cyclamen purpurascens Trit. D3 und 
Cimicifuga racemosa Trit. D2. Homöopathisches Arzneimittel bei Neural-
gien (Nervenschmerzen), Kopfschmerzen, Migräne. www.dorisol.de • Zu 
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie 
Ihren Arzt oder Apotheker. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfi ng

Für Ihre Apotheke: 
Dorisol
(PZN 16792925)

www.dorisol.de

Wiederkehrende Rückenschmerzen? Nacken-
schmerzen, die ausstrahlen? Sogar Kopfschmer-
zen? Diese Beschwerden machen den Alltag von 
Millionen Menschen zur Qual. Was viele nicht 
wissen: Das sind häu�g Symptome von Nerven-
schmerzen. Diese können durch langes Sitzen, 
Stress oder verspannte Muskeln ausgelöst wer-
den. Betroffene greifen oft zu herkömmlichen, ent-
zündungshemmenden Schmerztabletten – meist 
ohne dauerhaften Erfolg! Kein Wunder, denn die 
Ursache sind oftmals keine Entzündungen, son-
dern geschädigte Nerven. Doch es gibt eine 
natürliche Schmerztablette namens Dorisol, die 
belastende Nervenschmerzen in Rücken, Nacken 
und Kopf natürlich wirksam behandelt. Eine spe-
zielle Kombination bewährter Wirkstoffe macht 
es möglich! Einer dieser natürlichen Arzneistoffe: 
Cimicifuga racemosa. Dieser p�anzliche Wirkstoff 
hat sich laut Arzneimittelbild bei Verspannungen 
im Rücken- und Nackenbereich, aber auch bei 
migräneartigen Kopfschmerzen bewährt. Dabei 
ist Dorisol gut verträglich und hat keine bekann-
ten  Neben- oder Wechselwirkungen.

  Lindert wirksam Nervenschmerzen
 Ohne bekannte Wechselwirkungen
 Rezeptfrei in der Apotheke 

Schmerzen in Rücken, 
Nacken, Kopf? 

Für Ihre Apotheke: 

Rezeptfrei in der Apotheke 

Diese natürliche 
 Schmerztablette hilft wirklich!

Thema Nervenschmerzen ANZEIGE



Weil immer wieder etwas dazwischen-
kommen könnte, sollten Sie besonders 
darauf achten, dass die Verpflichtungen 
nicht vernachlässigt werden.

Zeigen Sie Ihrer Umwelt, dass Sie 
ganz genau wissen, was Sie wollen. So 
kommt auch niemand in Versuchung, 
Ihnen seinen Willen aufzuzwingen.

Nicht das, was andere von Ihnen erwar-
ten, ist entscheidend, sondern das, was 
Ihnen selbst am Herzen liegt. Achten 
Sie auf Ihre Bedürfnisse.

Sie erhalten sehr viel Aufmerksamkeit. 
Ihre Nähe ist jemandem sehr wichtig, 
von dem Sie es nicht erwartet hätten. 
Sie dürfen gespannt sein.

Man gibt Ihnen Rätsel in puncto Liebe 
auf. Beschäftigen Sie sich aber besser 
mit Berufschancen, die jetzt unbedingt 
genutzt werden sollten.

Zu einer persönlichen Entscheidung 
nur nicht drängen lassen. Sie wissen ja 
selbst am besten, wo Ihre Stärken und 
auch die Schwächen liegen.

Manchmal hilft es, einfach abzuwarten. 
Was auf den ersten Blick als unüber-
windbares Problem betrachtet wird, 
löst sich in Wohlgefallen auf.

Nicht gleich enttäuscht sein, wenn man 
Ihnen eine Antwort schuldig bleibt. 
Auch Sie legen doch nicht immer alle 
Karten offen auf den Tisch.

Wie machen Sie das nur? Ein tiefer 
Blick in Ihre Augen genügt, um das Um-
feld zu vergessen und zu meinen, Ihnen 
alles anvertrauen zu können.

Sie werden mit einem körperlichen 
Hoch verwöhnt. Erledigen Sie all die 
vielen kleinen Dinge, zu denen Ihnen 
vorher die Energie gefehlt hat.

Rosige Zeiten für die Liebe. Vorausge-
setzt, Sie bewahren sich ein offenes 
Ohr für die Bedürfnisse Ihres Schatzes. 
Jemand braucht Ihren Rat.

Wer sich selbstkritisch unter die Lupe 
nimmt, wird bald die Ursachen für seine 
Schwächen entdecken. Vorausgesetzt, 
er hat überhaupt welche.

Widder 21.3. – 20.4.

LöWe 23.7. – 23.8.

Schütze 23.11. – 21.12.

Stier 21.4. – 20.5.

Jungfrau 24.8. – 23.9.

Steinbock 22.12. – 20.1.

zWiLLinge 21.5. – 21.6.

Waage 24.9. – 23.10.

WaSSermann 21.1. – 19.2.

krebS 22.6. – 22.7.

Skorpion 24.10. – 22.11.

fiSche 20.2. – 20.3.

m

n

o u

t

sp

q

r x

w

v

IHRE STERNE 03.09. bis 09.09.2022

Fotos: privat; Eco Media/Antje Büll; WDR Redaktionsschluss dieser Ausgabe: 19. August

Akupunktur hilft Schwangeren mit Allergien 
„Ich leide zurzeit wieder sehr unter meiner Al-
lergie. Allerdings bin ich in der zehnten Woche 
schwanger und möchte gerne, wann immer 
es mir möglich ist, vermeiden, Medikamente 
einnehmen zu müssen. Früher habe ich immer 
Antihistaminika genommen“, fragte mich vor 
einigen Tagen eine 30-jährige Patientin in mei-
ner Sprechstunde. „Wenn Sie auf Medikamen-
te verzichten möchten, gibt es als Alternative 
beispielsweise die Akupunktur“, antwortete 
ich der werdenden Mutter. Eine Hypersensi-
bilisierung hatte meine Patientin bisher noch 
nicht gemacht.

Akupunktur kann bei der Erkrankung der obe-
ren Atemwege und bei Allergien eine sehr gute 
Möglichkeit sein, um akute und chronische 
Verläufe zu behandeln. Auch in diesem Fall 
stellt sie eine gute Alternative zu den bisher 
eigenommenen Antihistaminika dar. Denn 
Akupunktur hat keine relevanten Nebenwir-
kungen und kann je nach ihrer Wirkung und 
dem Schweregrad der Beschwerden problem-
los bei Schwangeren mit Allergien eingesetzt 
werden. 

Ich empfahl meiner Patientin deshalb zehn Sit-
zungen mit einer Kombination aus klassischer 
Körperakupunktur, kombiniert mit beidseitiger 
Ohr-Akupunktur. Hierbei werden dünne Na-
deln im Bereich verschiedener Meridiane wie 

zum Beispiel an Armen und Nase oder am Ohr 
gesetzt. Eine Sitzung dauert in der Regel etwa 
20 Minuten. „Oft spüren die Betroffenen schon 
nach ein bis zwei Sitzungen eine deutliche Lin-
derung der Beschwerden.“ In manchen Fällen 
ist auch ein Placebo-Effekt möglich. 

Den meisten Patienten empfehle ich die Aku-
punktur saisonbegleitend, bis sie keine Be-
schwerden mehr verspüren. 

Einen kleinen Haken hat die Behandlung aller-
dings: Die gesetzliche Krankenversicherung 
bezahlt bei dieser Indikation die Akupunktur 
nicht, deshalb fallen für die Betroffenen Kos-
ten von rund 27 Euro bis 50 Euro pro Sitzung 
an. Meine Patientin entschied sich dennoch für 
die Behandlung. „In diesem Fall mache ich auf 
jeden Fall eine Ausnahme. Mir geht’s danach 
hoffentlich besser, und für mein ungebore-
nes Baby ist es auch das Beste“, sagte mir die 
Schwangere. 

ARZT-KOLUMNE

ÜBER DEN AUTOR
Dr. Stefan Appen-
rodt ist Facharzt 
für Nasen-Hals- 
Ohrenheilkunde 
und Allergologie 
in München.

Noch mehr Gesundheitsthemen:  
www.prisma.de/gesundheit
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Gemüsephobie – Wenn Gurken, 
Tomaten und Co. zur Mutprobe werden

Steht Obst oder Gemüse auf dem Speiseplan, 
herrscht bei Familie  
Schreiber Krisen-
stimmung. Dabei ist 
es schlicht egal, ob 
Salat, Cherrytoma-
ten oder Erdbeeren 
auf dem Teller landen – sowohl Papa Heiko als 
auch die Kinder Amelie, Celine und Florian ver-
schmähen beinahe alles von A wie Apfel bis Z wie 
Zucchini. Kann Björn Freitag helfen?   

Clever kochen mit Björn Freitag 
5. September, 21 Uhr 

Der Streit um Abtreibungen

Die Zahl der Ärzte, die in Deutschland einen 
Schwangerschaftsabbruch durchführen, sinkt 
kontinuierlich. In Pas-
sau kämpfen Aktivis-
tinnen dafür, dass un-
gewollt Schwangere 
am Städtischen Klini-
kum Hilfe finden. Auf 
der anderen Seite werden die Stimmen von Ab-
treibungsgegnern immer lauter. Medizinstuden-
tin Fabiola (Foto) will Abtreibungen verhindern.  

Re: Regards 
9. September, 12.05 Uhr 

6

GESUNDHEIT IM TV

Erfüllte Hoffnungen

Der kleine herzkranke Lee hat endlich ein pas-
sendes Spenderherz bekommen. Marion Caracas 
hat ihre zweite Wirbelsäulenoperation überstan-
den. Katharina  (12) 
leidet an einer Be-
wegungsstörung. Mit 
dem implantierten 
Hirn-Stimulator kann 
sie ihre Bewegungen 
besser regulieren. Doch die Sonden funktionieren 
nicht mehr richtig und werden neu programmiert.

Leben retten in der Charité 
31. August, 21 Uhr 

ÜBER DEN AUTOR
Dr. Carsten Lekutat 
ist Facharzt für All-
gemeinmedizin und 
Sportarzt in Berlin, 
Autor sowie Modera-
tor der MDR-Sendung 
‚Hauptsache Gesund‘.

„Meine Gedanken drehen sich nur noch im Kreis. 
Ständige Geldsorgen begleiten meinen Alltag. 
Mein Sohn hat Wünsche, die ich ihm nicht mehr 
erfüllen kann. Das stresst mich sehr“, beschrieb 
mir ein 28-jähriger Vater einer dreiköpfigen Fa-
milie seine persönliche Situation. „Können Sie 
mir nicht etwas dagegen verschreiben?“ 

Medikamente bekämpfen aber nur die Symp-
tome, nicht die Ursachen. „Es gibt wirksame 
nicht-medikamentöse Alternativen, um ihre Ge-
danken zu bändigen. Auch wenn Sie noch nie et-
was mit Meditation zu tun hatten, rate ich Ihnen, 
diese buddhistische Technik auszuprobieren“, 
antwortete ich ihm. „Meditation? Das ist doch 
esoterischer Zauber, oder etwa nicht?“, fragte 
mich der 28-Jährige überrascht. 

Viele Patienten schrecken zurück, wenn ich von 
Meditation spreche. Dabei müssen wir keine Spi-
ritualität bemühen, um ihre heilsamen Kräfte zu 
nutzen. „Meditationsübungen können das Gehirn 
strukturell umbauen wie ein regelmäßiges Mus-
keltraining den Körper. Sie werden die positiven 
Auswirkungen aber viel schneller spüren“, er-
klärte ich dem Patienten. Das Gehirn kann bis ins 
hohe Alter seine Struktur und Funktion ändern. 
Das macht sich die Meditation zunutze. Denn an-
ders als bei zielgerichteten Tätigkeiten benutzt 
das Gehirn für die Ruheaktivität ein verzweigtes 
Netzwerk von Strukturen, die über verschiede-
ne Hirnareale verteilt sind. Wie ein Orchester 
synchronisieren sich Hirnareale untereinander 

und bilden so das sogenannte Default Mode 
Network (DMN), das „Netzwerk des Grundzu-
stands“. In diesem Grundzustand grübeln wir, 
denken über Dinge nach, uns holen die Geister 
der Vergangenheit ein, oder wir fürchten uns vor 
der Zukunft. Eine Strategie, aus dem DMN zu 
entkommen, sind Ablenkungen. Wann immer wir 
ins Grübeln kommen, können wir das Gehirn mit 
Aufgaben überschütten – oder meditieren.

„Mit Meditationsübungen können Sie Ihr Gehirn 
funktionell umwandeln und strukturell anpassen 
– und zwar in eine positive Richtung. Nutzen Sie 
sie als Werkzeug und ändern Sie Ihre neuronalen 
Bahnen. Die umgebauten Gehirnstrukturen sind 
beständig, sie existieren auch noch, wenn Sie nicht 
meditieren. Die volle Katastrophe unseres Lebens 
kann so nicht mehr von uns Besitz ergreifen und 
uns ins Unglücklichsein ziehen“, sagte ich. Der An-
fang ist unkompliziert: Geführte Anleitungen zum 
Meditieren gibt es als App oder als einfache Übun-
gen für Anfänger im Internet. Einige Krankenkas-
sen bieten auch Online-Kurse für Meditation an. 
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Gegen Grübeln hilft Meditation
ARZT-KOLUMNE

Noch mehr Gesundheitsthemen:  
www.prisma.de/gesundheit
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Essen als Medizin

Jürgen K. wiegt 153 Kilogramm, das macht ihn 
krank. Silja Schäfer rät ihm zu einem komplett 
neuen Essverhalten. Lennard H. ist erst zwölf 
Jahre alt, seine Mut-
ter Katharina oftmals 
mit ihm überfordert. 
Ihr Sohn leidet an 
ADHS. Michaela B.  
(Foto) leidet an Rosa-
zea, Folge einer entzündlichen Überreaktion des 
Immunsystems. Können die Docs helfen?   

Die Ernährungs-Docs 
29. August, 21 Uhr 
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SPALT FORTE. Wirkstoff: Ibuprofen. Für Erwachsene zur kurzzeitigen sympto-
matischen Behandlung von leichten bis mäßig starken Schmerzen wie Kopf-
schmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen; Fieber. Spalt Forte soll nicht 
längere Zeit oder in höherer Dosierung ohne ärztlichen oder zahnärztlichen Rat 
eingenommen werden. Bei Schmerzen oder Fieber ohne ärztlichen Rat nicht 
länger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! www.spalt- online.de 
• Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen 
Sie Ihren Arzt oder Apotheker. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfi ng

Für Ihre Apotheke: 
Spalt Forte
(PZN 00793839)

www.spalt-online.de

Für Ihre Apotheke: 

www.spalt-online.de

Doppelt so schnell 
schmerzfrei
Arthrose ist die weltweit häu�gste 

 Gelenkerkrankung. Wenn sich der 
Knorpel abbaut und die Knochen aufeinan-
der reiben, wird es besonders schmerzhaft 
und Entzündungen im Gelenk kommen hin-
zu. Nimmt der Schmerz mal wieder über-
hand, benötigen Betroffene daher eine 
schnelle Schmerz- und Entzündungs-
hemmung. Das innovative Schmerzmittel
Spalt Forte (rezeptfrei) bietet erstmalig in  
 Europa 400  mg Ibuprofen in einer einzig artig  
 patentierten Flüssig kapsel an, welche die 
Wirkung beschleunigt und die Entzündung 
effektiv bekämpft. Spalt Forte reduziert nach-
weislich entzündlich bedingte Schmerzen und 
Schwellungen.  Außerdem konnten Wissen-
schaftler belegen, dass Spalt Forte doppelt so 
schnell vom  Körper aufgenommen wird wie 
herkömmliche  Ibuprofen-Schmerztabletten. 
Fragen Sie  daher in Ihrer Apotheke gezielt 
nach Spalt Forte.

  Doppelt so schnelle 
Schmerzlinderung

  Nachweislich 
entzündungshemmend

Fragen Sie  daher in Ihrer Apotheke gezielt 

Doppelt so schnelle 

entzündungshemmendentzündungshemmend

ANZEIGE
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Von Mozart bis Metal – Die Macht der Musik

Seit Jahren untersucht Musikpsychologe Pro-
fessor Dr. Günther Rötter, mit welchen Emo-

tionen Musikhören 
verknüpft ist. Aber der 
Musikrausch im Ge-
hirn ist nicht bei jedem 
gleich: Metal-Fans kön-
nen bei verzerrten Gitar-

ren und Gebrüll nachweislich entspannen. Dr. 
Florian Heesch, Professor für Popularmusik an 
der Uni Siegen, widmet sich den Metal-Klängen. 

Planet Wissen 
24. September, 15 Uhr

Schmerzen im Fuß – Ein Ermüdungsbruch

Kein Unfall, kein plötzlicher Fehltritt, keine 
sichtbare Verletzung. Und dennoch ist mitten 
im Fuß ein Knochen gebrochen. Zum Ermü-
dungsbruch kommt es ganz allmählich durch 
Überlastung, insbesondere wenn die Knochen 
durch Osteoporose bereits poröser sind. Be-
schwerden treten dann meist nur beim Abrol-
len auf, in Ruhe scheint mit dem Fuß alles in 
Ordnung. Das Problem: Wird der Bruch nicht 
erkannt und der Fuß nicht konsequent ruhig ge-
stellt, drohen langfristige Heilungsstörungen.     

Visite 
27. September, 20.15 Uhr

ÜBER DEN AUTOR
Dr. med. Heinz-Wilhelm 
Esser ist Oberarzt und 
Facharzt für Innere Medi-
zin, Pneumologie und Kar-
diologie am Sana-Klinikum 
Remscheid und bekannt 
als „Doc Esser“ in TV, Hör-
funk und Buchautor.

Fotos: Gettyimages/Bill Oxford; WDR Herby Sachs ,ARD; Robert Engelke Redaktionsschluss dieser Ausgabe: 09. September

„Solche Schmerzen möchte ich nie wieder er-
tragen müssen. Und dann auch noch diese ein-
geschränkte Bewegungsfreiheit! Wie kann ich 
eigentlich Rückenschmerzen vorbeugen?“ Mit 
dieser Frage konfrontierte mich ein 48-jähriger 
LKW-Fahrer kürzlich, der über mehrere Tage 
stärkste Rückenschmerzen hatte.

Zunächst muss zwischen spezifischen und 
unspezifischen Rückenschmerzen unterschie-
den werden. Spezifische Rückenschmerzen 
können immer einer klaren Ursache zugeordnet 
werden, die dann therapiert werden muss. Das 
kann ein Bandscheibenvorfall sein, eine Einen-
gung des Spinalkanals oder der Bruch eines 
Wirbelkörpers.

Bei den unspezifischen Rückenschmerzen han-
delt es sich um Schmerzen, die keiner wirkli-
chen Ursache zugeordnet werden können. In 
den meisten Fällen handelt es sich um Verspan-
nungen, muskuläre Dysbalancen oder einseiti-
ge Belastungen von Bändern und Muskelgrup-
pen, die zu Schmerzen führen.

Begünstigt werden diese Faktoren durch Überge-
wicht, Bewegungsmangel, einseitige Bewegungs-
abläufe und Stress. Dementsprechend haben wir 
allerdings auch die Möglichkeit, diesen Rücken-
schmerzen vorzubeugen. Bewegung und Kräfti-
gung der Rückenmuskulatur ist das A und O. Oft 

wird allerdings vergessen, dass zu einem starken 
Rücken auch eine starke Bauchmuskulatur ge-
hört, insbesondere die seitlichen Bauchmuskeln 
wollen trainiert werden. Bestehen muskuläre 
Dysbalancen durch einseitige körperliche Betäti-
gung oder eine Fehlhaltung, sollten diese ausge-
glichen werden. Hier empfehle ich allerdings eher 
Physiotherapie oder geführtes Rückentraining, 
wie es in vielen Sportstudios angeboten wird. 

„Denken Sie bitte aber auch daran, dass Stress 
zu Rückenschmerzen führen kann. Auszeiten 
am Tag, Entspannungsübungen und mediale 
Enthaltsamkeit können hier Wunder bewirken“, 
erklärte ich dem Patienten.

Ansonsten gilt auch hier: Wer rastet, der rostet. 
Dauern die Schmerzen trotz eigener Therapie 
länger als zwei bis drei Tage, ist immer ein Arzt-
besuch ratsam. 

Was beugt Rückenschmerzen vor?
ARZT-KOLUMNE

 GESUND & FIT
Noch mehr Gesundheitsthemen:  
www.prisma.de/gesundheit

Unser täglich Brot – Gesund backen

Es ist eines der ältesten und wichtigsten Grund-
nahrungsmittel – doch Brot ist nicht gleich Brot. 
Immer mehr Menschen 
wollen sich gesund er-
nähren und fragen sich: 
Was ist drin? Gut 78 Ki-
logramm Brot und Bröt-
chen isst jeder Deutsche 
durchschnittlich pro Jahr. Aber wie gesund es 
tatsächlich ist, hängt von der Qualität der Roh-
stoffe und einer schonenden Verarbeitung ab.

Re: Regards 
30. September, 19.40 Uhr

Fußpilz ist unangenehm, eine Infektion leider 
gar nicht so selten. Die Übertragung findet von 
Mensch zu Mensch statt – durch Kontakt mit 
dem infizierten Fuß eines anderen oder indi-
rekt über eine Kontaktinfektion durch Flächen 
oder Gegenstände. Oft befindet sich der Pilz 
zuerst zwischen den Zehen. In feuchtwarmer 
Umgebung wie in Schwimmbädern oder Sau-
nen können sich die Erreger schnell verteilen, 
weil die Menschen barfuß unterwegs sind. Da-
her ist es wichtig, die Füße gerade hier beson-
ders gut abzutrocknen, bevor man die Schuhe 
anzieht. Hat man sich trotzdem eine Infektion 
eingefangen, sollte man die Behandlung ernst 
nehmen. Bei einer leichten Erkrankung gibt es 
Mittel in der Apotheke, die aber oft über meh-
rere Wochen angewendet werden müssen – 
sonst kann es zu einem Rückfall kommen. Bei 
einer schwereren Erkrankung sollte zuerst ein 
Arzt zurate gezogen werden.   arr

Die Füße 
gut abtrocknen

GESUNDHEITSTIPP

8

ÜBER DIE AUTORIN
Dr. Melanie Ahaus ist 
niedergelassene Kin-
der- und Jugendärztin 
in Leipzig und Spreche-
rin des Berufsverban-
des der Kinder- und Ju-
gendärzte in Sachsen.

„Vor einigen Tagen hat unser Sohn uns einen sehr 
großen Schrecken eingejagt: Er lief von uns unbe-
merkt im Schlaf auf den Balkon. Eine Nachbarin sah 
ihn dort liegen und verständigte uns. Was können wir 
tun, dass so etwas nicht noch einmal passiert und er 
nicht verunglückt?“, fragte mich der besorgte Vater 
eines Zehnjährigen kürzlich in meiner Sprechstunde. 

„Auf keinen Fall plötzlich wecken“, erklärte ich ihm. 
Denn Schlafwandler befinden sich im Tiefschlaf. Das 
plötzliche Erwachen kann gefährlich sein, wenn sie 
sich gerade auf einem Balkon oder auf einer Treppe 
befinden. „Führen Sie Ihren Sohn beim nächsten Mal 
einfach sanft wieder in Richtung Bett. Dort wird er 
wahrscheinlich weiterschlafen. Bei häufigem Schlaf-
wandeln sollten Sie Fenster und Türen abschließen 
und Möbelkanten, scharfe Gegenstände und Ähnli-
ches absichern“, riet ich den Eltern. 

Vorbeugend helfen gegen Schlafwandeln feste 
Einschlafrituale, regelmäßiger und ausreichender 
Schlaf, ebenso Entspannungsverfahren wie auto-
genes Training oder progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson. Eine gute Schlafhygiene und 
Entspannung helfen übrigens auch gegen quälende 
Alpträume, die viele Kinder immer wieder heimsu-
chen. Wenn Kinder unter Stress und Konflikten in 

der Schule leiden, ist es wichtig, dass Sie mit ihnen 
darüber sprechen, dass die Kinder merken, dass Sie 
hinter ihnen stehen. Oft kann beispielsweise auch 
der schulpsychologische Dienst helfen.

Ein paar Wochen später berichteten mir die Eltern, 
dass sich das Schlafwandeln nicht mehr wiederholt 
habe. Ich war erleichtert, denn nicht immer handelt 
es sich bei dem nächtlichen „Herumgeistern“ auch 
tatsächlich um Schlafwandeln. So treten zum Bei-
spiel bestimmte Formen der Epilepsie vor allem 
nachts auf. Solche Anfälle können mit Schlafwan-
deln verwechselt werden und müssen behandelt 
werden. Im Fall meines Patienten hat wahrschein-
lich ein regelmäßiger Schlafrhythmus dazu geführt, 
dass der Junge nun entspannt ohne Schlafwandeln 
und auch ohne Alpträume durchschläft.
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Warum Kinder schlafwandeln oder Alpträume haben 
ARZT-KOLUMNE

Noch mehr Gesundheitsthemen:  
www.prisma.de/gesundheit

 GESUND & FIT

Lese-Tipps für Kids 
 BUCHTIPPS

Wenn der Herbst kommt und die Tage wieder kürzer 
werden, ist genau die richtige Zeit für eine Vorlesestunde. 
Dabei können Kinder und ihre Eltern oder Großeltern ge-
meinsam mit den Helden der Bücher auf Abenteuerreise 
gehen, etwas Spannendes lernen oder einfach Spaß ha-
ben. Wir haben in der Redaktion überlegt, welche Bücher 
wir als Kinder gerne gehört oder selbst gelesen haben, 
und welche wir gerne vorlesen oder verschenken. Dabei 

dürfen natürlich die Klassiker nicht fehlen: Pippi Lang-
strumpf (Astrid Lindgren), das starke Mädchen mit den 
markanten Zöpfen, ist auch heute noch eine Heldin für 
den Nachwuchs. Ebenfalls spannend bleibt, wie Kasperl 
und Seppel sich gegen den wilden Räuber Hotzenplotz 
(Otfried Preußler) wehren. Ein Leseschatz für Kinder 
(und Erwachsene!) ist Weißt du eigentlich, wie lieb 
ich dich hab? (Sam McBratney, Anita Jeram). Wer vom 
großen und vom kleinen Hasen liest, die sich bis zum 
Mond und zurück lieb haben, kann sich eigentlich nur 
noch ganz fest aneinanderkuscheln. Mit tollen Illustra-
tionen überzeugen die Bücher der Maus-Reihe von Tor-
ben Kuhlmann. Bei Themen wie Einstein oder Edison 
können die Kinder zudem viel lernen. Lustig für Kinder 
wie Eltern ist das bockige Neinhorn (Marc-Uwe Kling, 
Astrid Henn), das ständig „Nein!“ sagt und so gar nicht 
schnuckelig sein möchte. Kleinkinder haben Freude am 
gemeinsamen Betrachten der Bände aus der Sachen 
suchen-Reihe, wo es auf bunten, wimmeligen Seiten 
zum Beispiel um Fahrzeuge oder die Jahreszeiten geht. 
Für ältere Kinder oder Jugendliche eignen sich Black 
Beauty (Anna Sewell) oder Die unendliche Geschich-
te (Michael Ende), die auch als Filme bekannt sind. arr
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✔  wirkt schnell und effektiv

✔  höchste Säurebindung  
ohne Nebenwirkungen

✔  wertvolle Mineralien und 
Spurenelemente

✔  reines Naturprodukt  
ohne Zusätze, vegan

 ... natürlich gegen
Sodbrennen

www.luvos.de

Adolf Justs Luvos® Heilerde 1 fein. Pulver zum 
Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde. Traditionell  
angewendet als mild wirkendes Arzneimittel  
bei Sodbrennen, säurebedingten Magenbe-
schwerden und Durchfall. Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage  
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 
Heilerde-Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co.KG, 

Otto-Hahn-Straße 23, 61381 Friedrichsdorf.  



Gewinnen Sie  
10 000 €  

beim großen  
prisma-Rätsel!
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DENKEN SIE JETZT  
AUCH MAL AN SICH!

Expertentipps, Telefonaktion,  
Live-Chats, Live-Meditation, Buchtipps,  
Gewinnspiele und vieles mehr

Die große Gesundheitswoche in der Übersicht: ab Seite 4 
Oder hier scannen:

UNSER EXPERTENTEAM DER AKTIONSWOCHE:

 Britta  
Heidemann

Dr. Eckart von  
Hirschhausen

Dr. Melanie  
Ahaus

Doc  
Esser

Laura Malina  
Seiler

Dr. Johannes  
Wimmer

W
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Nr. 9/2022
5.3. - 11.3.

TV-PROGRAMM

Fit & gesund 

Die erste Aktions- 
woche zum Thema 
„Gesundheit“



Thema: Krisenbewältigung
Was?  Instagram live
Wann?  Sonntag,  
 6. März, 18 Uhr
Wo?  Instagram @prismamagazin  
 @doktorjohanneswimmer

Thema:  Kindergesundheit
Was? Telefonaktion
Wann? Montag, 7. März, 
 15 bis 16 Uhr
Wo? Telefon*

Thema: Meditation
Was?  YouTube Livestream
Wann?  Dienstag,  
 8. März, 21 Uhr
Wo?  YouTubeKanal   
 „prismaTV“

Am Montag, 7. März, geht’s weiter mit der Kin-
der- und Jugendärztin Dr. Melanie Ahaus aus 
Leipzig. Sie beantwortet alle Fragen rund um das 
Thema Kindergesundheit in einer Telefonaktion 
von 15 bis 16 Uhr. Sie erreichen Melanie Ahaus un-
ter 0800 / 1234 330*.

Um 18 Uhr wird Dr. Johannes Wimmer auf 
Instagram live am Sonntag, 6. März, für  
prisma-Leser über sein persönliches Konzept zur 
Krisenbewältigung sprechen. Mit seinem neuen 
30-Tage-Onlinekurs hilft er Menschen, mit Krisen-
situationen besser umgehen zu können. 

Live aus Hawaii wird die Bestseller-Autorin und 
erfolgreiche Podcasterin Laura Malina Seiler 
am Dienstag, 8. März, prisma-Leser in Meditati-
on, Dankbarkeitsübungen und Selbstreflexion ein-
führen. Ihre Tipps zu Achtsamkeit und Meditation 
gibt’s per YouTube Livestream um 21 Uhr.

Thema:     Seelische Gesundheit
 & Seltene Krankheiten
Was?  YouTube-Video
Wann?  Samstag, 5. März 
Wo?  YouTubeKanal   
 „prismaTV“

So erreichen Sie unsere prominenten Coaches:

Den Auftakt macht am Samstag, 5.März,  
Dr. Eckart von Hirschhausen. Er spricht zum 
Thema „Seelische Gesundheit“ und wie sehr unse-
re Seele unter der Coronazeit gelitten hat. Das Vi-
deo ist auf unserem YouTube Kanal „prismaTV“ 
ab Samstag online.

Thema: Fitness
Was?  Instagram live
Wann?  Mittwoch, 9. März,  
 16 bis 17 Uhr
Wo?  Instagram @prismamagazin  
 @britta_heidemann

Mit einer Olympiasiegerin chattten können pris-
ma-Leser am Mittwoch, 9. März. Britta Heide-
mann gibt wertvolle Tipps für die ganze Familie 
zu Fitness-Übungen, die jeder ganz leicht in den 
Alltag einbauen kann. Stellen Sie Ihre persönli-
chen Fragen im Instagram-Live-Chat von 16 bis 
17 Uhr.
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Thema:  Rücken- und  
 Gelenkschmerzen
Was? Live im Facebook-Chat
Wann?  Donnerstag,  
 10. März, 18 Uhr
Wo?  www.facebook.com/
 prismamagazin/live

TV-Arzt und Buchautor Dr. Heinz-Wilhelm 
Esser, auch bekannt als Doc Esser, weiß, wie 
man Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugt 
und Lungenkrankheiten. Das verrät er unseren 
Lesern am Donnerstag, 10. März, im 
Facebook-Chat. Stellen Sie Ihre Fragen an Doc  
Esser ab 18 Uhr.

*Anruf kostenfrei

Jugendliche trifft die 
Pandemie seelisch be-
sonders hart. Deshalb 
sind Depression von 
Jugendlichen auch ein 

Thema bei „Hirschhau-
sens Quiz des Menschen“ 

im Ersten um 20.15 Uhr am 
Samstag, 5. März.

Wie hat die Seele unter Corona gelit-
ten?

Sehr. Bevor ich Bühnenshows, Bü-
cher und Fernsehen gemacht habe, war 
ich Arzt in der Kinder- und Jugendpsy- 
chiatrie in Berlin und habe die Nähe 
zum Thema seelische Gesundheit im-
mer gehalten. Deshalb freue ich mich, in 
der neuen Ausgabe von Hirschhausens 
Quiz des Menschen ein intensives Por-
trait eines Jugendlichen zu zeigen, der 
auch durch die Corona-Zeit verstärkt, 
mit schweren Depressionen in die Kli-
nik kam – und der wieder gesund wurde. 
Mit einer Fachärztin sprechen wir im 
Studio darüber, wie wichtig es ist, sich 
professionelle Hilfe zu holen, gerade 
wenn das Leben ausweglos erscheint. 

Das ist aber ein ganz schön ernstes 
Thema für eine Samstagabend-Show!

Ja, darauf bin ich auch stolz, dass 
wir in unserer Sendung seit zwölf 
Jahren zur besten Sendezeit nicht nur 
gute Unterhaltung mit prominenten 
Gästen zeigen, sondern immer wieder 
auch die Themen der Zeit aufgreifen: 
Wiederbelebung, das Leben mit sel-
tenen Erkrankungen oder auch die 
Auswirkung der Klimakrise auf die 
Gesundheit. Ich kenne keine andere 
Sendung mit so einem Spektrum. Da-
für wurden wir auch schon mehrfach 
ausgezeichnet. Und 
auch dieses Mal ha-
ben wir eine tolle 
Mischung von 
Spielen, Quiz 
und Relevanz 
h i n b e k o m -
men. 

Dr. Eckart von 
Hirschhausen spricht 

über seelische 
Gesundheit

ab 5. März  
auf Youtube 

SCAN MICH!
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Aktiv bleiben, gesund leben 

Mit einer ausgewogenen, 
ballaststoffreichen und 

frischen Nahrung verringert 
sich das Risiko für Überge-
wicht, Diabetes, Bluthochdruck 
oder Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erheblich. Doch was  
so simpel klingt, ist für viele 
Menschen schwierig umzu-
setzen. Dazu kommen Bewe-
gungsarmut und Übergewicht 
– damit steigt auch die Gefahr 
von Herzinfarkt, Schlaganfall 
und Lungenerkrankungen. Wie 
man diese vorbeugen kann, 
darüber redet TV-Arzt und 
Buchautor Heinz-Wilhelm Es-
ser, bekannt als Doc Esser, am  
10. März im Facebook Live-
Chat.

Regelmäßige Bewegung ist 
der zweite große Pfeiler für ein 
gesundes Leben. Wussten Sie, 
dass 30 Minuten täglich viele 
Erkrankungen vorbeugen oder 
ihren Ausbruch verzögern? Das 
heißt: regelmäßige Bewegung 
in den Familienalltag einbauen. 
Wie das ohne großen Aufwand 

gelingen kann, darüber spricht 
Olympiasiegerin Britta Heide-
mann mit prisma-Lesern am  
9. März live bei Instagram. Die 
erfolgreiche Fechterin enga-
giert sich zudem für gesund-
heitsfördernde Maßnahmen 
an Schulen. Sie unterstützt die 
Präventionsinitiative fit4fu-
ture und kennt die besten Tipps, 
um Schüler fit zu machen.

Denn besonders für die 
Jüngsten ist Bewegung wichtig. 
Sie schult das Gleichgewicht, 
stärkt Herz-Kreislaufsystem, 
Immunsystem, Muskulatur und 
Knochen, erhöht die kognitive 
Leistungsfähigkeit und erhöht 
die sozialen Kompetenzen. Un-
ter dem Motto „Kinder fit und 
fröhlich durchs Jahr bringen“ 
beantwortet die Kinder- und Ju-
gendärztin Dr. Melanie Ahaus 
alle Fragen rund um das Thema 
Kindergesundheit in ihrer Tele-
fonaktion am 7. März.

Wie das Leben eines jungen 
Menschen mit einer seltenen 
Krankheit aussieht, darüber 

Exklusiv für prisma: Vom 5. bis 10. März klären prominente Gesundheitsexperten über gesunde Lebensweise, 
mentale Stärke und die Prävention von Krankheiten auf – per Telefonaktion und live auf Instagram, YouTube 

oder Facebook. Machen Sie mit! Die sechs Experten haben wertvolle Gesundheits-Tipps und geben Ihnen 
Antworten auf Ihre persönlichen Fragen.

 GESUNDHEIT

spricht Dr. Eckart von Hirsch-
hausen mit dem Shooting-Star 
am deutschen Comedy-Him-
mel: Carl Josef. Der 17-Jäh-
rige ist Gast bei „Hirschhau-
sens Quiz des Menschen“ am 
5. März im Ersten. Außerdem 
porträtiert von Hirschhausen 
in seiner Sendung einen Ju-
gendlichen, der an schweren 
Depressionen litt. Für prisma 
erklärt der Moderator exklusiv 
in einem Video, wie wichtig das 
Thema seelische Gesundheit 
ist. Zu sehen ist es ab Samstag 
bei prismaTV auf YouTube.

Mindestens eine tiefe Krise er-
lebt wohl jeder einmal in seinem 
Leben – ob Trennung von einem 
Partner oder Tod eines Famili-
enmitglieds, Verlust des Arbeits-
platzes oder eine schwere Erkran-
kung. Wie können Menschen ihre 
persönliche Krise bewältigen? 
Dafür gibt es unterschiedliche, 
sehr individuelle Wege. Einen da-
von bietet Dr. Johannes Wimmer 
an. Der Mediziner, Fernsehmo-
derator, erfolgreiche Autor und  

Social-Media-Influencer hat 
dafür einen 30-Tage-Online-
kurs entwickelt. Über sein 
Angebot zur persönlichen 
Krisenbewältigung spricht  
Dr. Wimmer live auf Instagram 
am 6. März und stellt den pris-
ma-Lesern sein persönliches 
Konzept für diese neue Methode 
vor.

Richtige Entscheidungen 
treffen und sein Leben proak-
tiv gestalten, das schafft neue 
Möglichkeiten, mehr Zufrie-
denheit, kann Glück und Zu-
versicht fördern. Der spirituelle 
Weg dahin führt über Achtsam-
keitsübungen und Meditation. 
Wie das funktioniert, demons-
triert Laura Malina Seiler den 
prisma-Lesern am 8. März in 
einem YouTube-Livestream 
aus Hawaii. Die 35-Jährige hat 
einen der wohl bekanntesten 
Podcasts für moderne Spiritu-
alität und persönliche Weiter-
entwicklung im deutschspra-
chigen Raum gegründet: happy, 
holy & confident. 

von  Annette Bulut
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Alle Infos zu  
unserer Aktion auf: 
www.prisma.de/fit-und-gesund

SCAN MICH!
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lange Coaching-Erfahrung ist 
die 35-Jährige eine Expertin auf 
dem Gebiet. Dabei setzt sie auf 
verschiedene Tools wie Medita-
tion, Dankbarkeitsübungen und 
Selbstreflexion, mit dem Ziel, 

sich emotional, mental 
und spirituell zu stärken. 
Alle Inhalte hat sie aus 

dem Wunsch heraus 
entwickelt, persönli-

che Weiterentwick-
lung und moderne 
Spiritualität für 
jeden Menschen 

inspirierend, leicht 
und einfach zugäng-

lich zu machen.

Überzeugung, dass das Leben 
dafür da ist, uns selbst besser 
kennenzulernen, eine 
tiefe und unendlich lie-
bevolle Beziehung zu 
uns selbst und unseren 
Mitmenschen auf-
zubauen und ein 
Leben zu erschaf-
fen, das uns be-
geistert und voller 
Freude jeden Tag 
genießen lässt”, sagt 
Seiler. Durch jahre-

 GESUNDHEIT

Fotos;  RAMON VAN BENTUM; imago images/Future Image; Farina Deutschmann Photography

Laura Ma-
lina Seiler ist 
s p i r i t u e l l e r 
Coach, Best-

seller-Autorin 
und Gründerin 

des erfolgreichen 
Podcasts „happy, holy 

& confident“ für Spiritualität 
und persönliche Weiterentwick-
lung. Er wurde im deutschspra-
chigen Raum bisher mehr als  
45 Millionen Mal heruntergela-
den. Seilers Vision ist es, Men-

Bei einer Insta-Live-Fragestunde 
mit Olympiasiegerin Britta Hei-
demann können prisma-Leser 
am Mittwoch, 9. März., von 16 bis  
17 Uhr Fragen stellen unter 
@britta_heidemann. Uns 
hat sie schon vorab ein paar 
Tipps für die Familienfit-
ness gegeben.

 Auf Bäume klet-
tern, Fahrradfah-
ren, Turnen, Laufen, 
Springen, Hüpfen 

Viele gesund-
heitliche Be-
schwerden ent-
stehen durch 

eine ungünstige 
Lebensweise. Da-

bei können schon 
kleine Veränderungen den 

Gesundheitszustand deutlich ver-
bessern. Wie das gelingt, verrät 
der bekannte TV-Arzt und Buch-
autor Doc Esser am 10. März den 
prisma-Lesern in einem Facebook 
Live-Chat. Wir haben ihm vorab 
ein paar Fragen stellen können.

Live-Meditation mit Laura Malina Seiler  
am 8. März ab 21 Uhr

Britta Heidemann gibt Tipps bei Instagram:  
So wird die ganze Familie fit

Ausdauertraining statt Blutdrucktabletten

schen neue Wege und Möglich-
keiten aufzuzeigen, um sich ein 
außergewöhnliches Leben zu 
erschaffen, das fernab der Kom-
fortzone liegt. Deshalb hat sie 
außerdem die Rise Up & Shine 
Uni® gegründet. 

„Viele Menschen haben sich 
auf einem Zufriedenheitslevel 
in ihrem Leben eingependelt, 
das bei 50 Prozent Erfüllung 
liegt. Ihre Stimmung ist meist 
abhängig von dem, was um sie 
herum passiert. Ich bin der 

– das fördert die Gesundheit von 
Kindern und beugt Übergewicht 
vor. Was raten Sie Eltern: Wie 
kann man Bewegung in den Fa-

milienalltag am besten 
einbauen?

Am besten begeistert 
man die Kinder früh für 

Bewegung. Im Fami-
lienalltag kann das 
auch schon in der 
Wohnung oder im 

Vorgarten beginnen. 

Was kann man gegen Blut- 
hochdruck tun?

Bluthochdruck ist eine Volks-
krankheit, wird aber von vielen auf 
die leichte Schulter genommen. 
Dabei kann ein dauerhaft erhöhter 
Blutdruck das Risiko für viele ande-
re Erkrankungen dramatisch erhö-
hen. Dazu gehören beispielsweise 
der Herzinfarkt und der Schlagan-
fall. Die gute Nachricht: Sie können 
einiges für einen normalen Blut-
druck tun, haben ihn also selbst 
in der Hand. Die wichtigste Maß-
nahme: Treiben Sie bitte Sport. 

Da kann man toben, kleine Übun-
gen machen, im Internet gibt es un-
zählige Mitmachvideos. Der Weg 
zum Supermarkt kann zu Fuß zu-
rückgelegt und der Weg zur Schule 
mit dem Fahrrad gefahren werden, 
Treppen werden gelaufen. Das ist 
kostenlose Fitness! Vor allem aber 
bin ich ein Fan des deutschen Ver-
einssystems. Früh bei Leichtathle-
tik oder Schwimmen angemeldet, 
bedeutet das auch ein Gruppe-
nerlebnis, das prägt. Gemeinsam 

Ein moderates Ausdauertraining 
normalisiert den Blutdruck und 
kann den systolischen Wert (der 
obere Wert) um bis zu acht mmhg 
senken. Das entspricht ungefähr 
der Wirkung eine Tablette gegen 
Bluthochdruck. Achten Sie 
bei der Ernährung auf Salz. 
Generell sollte Ihre Ernäh-
rung zum größten Teil 
aus pflanzlicher Kost 
bestehen. Viele se-
kundäre Pflanzen-
stoffe wirken blut-
drucksenkend. 

macht Sport 
einfach Spaß. 
 Zur Person: 
Britta Hei-
demann ist 
O l y m p i a s i e -
gerin, Welt- und 
Europameisterin im 
Degenfechten und hat über 
20 Medaillen bei Welt- und Europa-
meisterschaften gewonnen. Sie en-
gagiert sich vielfältig ehrenamtlich, 
unter anderem als Botschafterin 
„Sport für Entwicklung“ des Bun-
desentwicklungsministeriums und 
als Athletenvertreterin im Interna-
tionalen Olympischen Komitee. 

Wie behält man möglichst ein 
Leben lang gesunde Atemwege?

Mein wichtigster Ratschlag: Nie 
rauchen – und wenn Sie rauchen, 
dann versuchen Sie schnellst 
möglichst aufzuhören. Und auch 
für die Passivraucher gilt: Sie sind 
genauso gefährdet. Bitten Sie Rau-

cher, nur draußen diesem 
zweifelhaften Genuss nach-

zugehen. Eine ausgewoge-
ne Ernährung und re-

gelmäßige Bewegung 
sorgen wiederum 
für eine natürliche 
Kräftigung der Lun-
ge. 

Live auf YouTube:  
prismaTV

SCAN MICH!

Live im  
Facebook-Chat  

www.facebook.com/
prismamagazin/live

SCAN MICH!

Britta Heidemann 
live auf Instagram 

SCAN MICH!
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Als niedergelassene Kinder- 
und Jugendärztin in Leipzig 
ist der Alltag von Dr. Mela-
nie Ahaus oft turbulent. Bei 
ihren jungen Patienten geht 

es nicht nur tagtäglich um die 
typischen Kinderkrankheiten. 

Frischgebackene Eltern haben 
auch viele Fragen zu Erziehung, 

Impfungen oder der Pandemie-Situation. 
„Die Schnullerfrage ist eine der häufigsten 
Fragen junger Eltern“, berichtet Dr. Ahaus 
aus ihrer Praxis. Brauchen Kinder einen 
Schnuller? – an der Frage scheiden sich die 
Geister. „Säuglinge haben ein großes 
Saugbedürfnis, Saugen beruhigt und 
tröstet sie, hilft beim Einschla-
fen und aktiviert das Verdau-
ungssystem,“ erklärt die Kinder-
ärztin. Fest stehe aber auch, dass 
ein Schnuller beispielsweise das 

Risiko für Mittelohrentzündungen erhöhe 
oder das Schluckmuster des Kindes verän-
dern könne. Ein anderes Thema, das Kinder 
und Eltern immer wieder sehr herausfor-
dert, ist das Trockenwerden. Wie Eltern ihr 
Kind liebevoll dabei unterstützen können, 
um erfolgreich auf die Toilette zu gehen, da-
für gibt sie Eltern gute Tipps. „Wie schläft 
mein Kind am besten ein?“, auch diese Frage 
wird oft gestellt. Manche Kinder schlafwan-
deln sogar oder haben Alpträume. „Eine gute 
Schlafhygiene und Entspannung helfen ge-
gen quälende Alpträume, die etliche Kinder 

immer wieder heimsuchen“, 
sagt die erfahrene Ärztin. 

Ein Dauerbrenner bei äl-
teren Kindern sind 
laut Dr. Ahaus Pro-
bleme, die durch zu 
lange Handyzeiten 
entstehen.

Arthrose ist die häufigste aller Gelenk- 
erkrankungen und nicht heilbar. Laut 
Deutscher Arthrose-Hilfe e.V. leiden etwa 
fünf Millionen Frauen und Männer unter 
Beschwerden, die durch eine Arthrose 
hervorgerufen werden – Tendenz stei-
gend. Doch was kann man tun, um das 
Fortschreiten der Krankheit zu bremsen 
und Folgeerkrankungen zu vermeiden?

Das Buch „Arthrose lindern für Dum-
mies“ will Hilfestellung geben, wie man 
mit Arthrose leben kann, welche Formen 
der Arthrose es gibt, woran man sie er-
kennt und was man gegen die Steifheit und 
Bewegungseinschränkungen tun kann 
sowie welche Übungen gegen die Schmer-
zen helfen. Zudem erläutert Dr. Sandra 
Krüger, Fachärztin für Orthopädie mit 
Zusatzausbildungen in Sportmedizin, 
Akupunktur und manueller Medizin, 
konservative, alternative und operative 
Behandlungsverfahren – von Akupunktur 
über Spritzen bis zur OP. Die Autorin zeigt 
aber auch auf, wie durch mehr Bewegung 
und entzündungshemmende Nahrungs-
mittel Beschwerden gelindert werden 
können.                         anka

Arthrose lindern für Dummies,  
Dr. Sandra Krüger, Verlag Wiley-VCH, 
368 Seiten, 18 Euro,  
ISBN: 978-3-527-71741-5

Arthrose lindern  
für Dummies

 BUCHTIPP & GEWINNSPIEL GESUNDHEIT

Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich  
zur Verfügung gestellt. Teilnahmebedingungen finden Sie auf  

www.prisma.de/teilnahmebedingungen 

* 0,50 Euro/Anruf a.d.dt. Festnetz/Mobil höher.  
** 0,50 Euro/SMS. 

Einfach bis zum 11.3.2022 unter  

01378 - 900 370* anrufen oder 

senden Sie eine SMS mit prisma70+ 

 Ihre Adresse an die 99699**

Verlosung:
prisma verlost zu-
sammen mit dem 
Verlag Wiley-VCH 
fünf Ausgaben von 
„Arthrose lindern 
für Dummies“.
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Erst schrieb er den Best-
seller-Roman „Wenn die 
Faust des Universums zu-

schlägt“, mit dem er den 
Tod seiner kleinen Tochter 

verarbeitete. Dann erschien 
sein Sachbuch „Stark durch die 

Krise. Mein 30-Tage-Kurs“, und jetzt star-
tet Dr. Johannes Wimmer den passenden 
„30-Tage-Onlinekurs“ zur Krisenbewäl-
tigung. prisma hat mit dem aus dem Fern-
sehen bekannten Arzt gesprochen.

Sie bieten einen Onlinekurs zur Kri-
senbewältigung an. Wie kam es dazu?

Dr. Wimmer: Ich wollte Menschen in 
persönlichen Krisensituationen eine prak-
tische Hilfe an die Hand geben, damit 
sie ihre eigene Lage besser bewältigen 
können. Und zwar so, als wenn ich 
mit ihnen in einem Raum sitze. Der 
Vorteil ist: Die Kursteilnehmer kön-
nen selbst entscheiden, wann und 
mit wem sie sich wie oft die einzel-
nen Folgen anschauen.

Dr. Johannes Wimmer live zum Thema  
Krisenbewältigung erleben

So kommen Kinder fit und fröhlich durchs Jahr

Sie bieten mit Ihren Videos 30 Tage lang 
eine Art Zwiegespräch an – ohne mit dem 
Kursteilnehmer persönlich in Kontakt zu 
treten. Wie klappt das?

Natürlich ersetzt mein 30-Tage-Online-
kurs nicht den persönlichen Kontakt, aber 
dennoch will und kann ich damit erreichen, 
dass die Menschen sich weniger allein füh-
len. Ich mache das, weil es mir wirklich 
wichtig ist. An jedem Kurstag wird ein neues 
Thema besprochen. Ich erkläre viel mit eige-
nen Beispielen. Ich fühle mich durch mein 
eigenes persönliches Schicksal mit den 
Menschen verbunden und trage auch ein 

Stück ihres Leids mit. Natür-
lich ersetzt das keine Psycho-

therapie. Aber mein Kurs 
hat den Vorteil, dass alles 

Wertende entfällt. Ich 
bekomme sehr oft das 
Feedback, dass die Men-
schen sich zum ersten 

Mal richtig verstanden 
fühlen.

„Ich mache es, weil es mir so wichtig ist“

Telefonaktion mit Kinder- und Jugendärztin Dr. Melanie Ahaus

Dr. Wimmer live 
auf Instagram 

SCAN MICH!

*Anruf kostenfrei

Dr. Melanie Ahaus 
Aktion am 7. März, 15-16 Uhr
Telefon: 0800/1234 330*
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Noch mehr Gesundheitsthemen:  
www.prisma.de/gesundheit
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Den Auftakt der prisma-Aktionswoche machte der 
bekannte TV-Moderator Dr. Eckart von Hirschhau-
sen. Er interviewte für prismaTV Prof. Katja Becker 
vom Universitätsklinikum Marburg zum Thema 
Depressionen und sprach mit ihr über die größten 
Vorurteile, die viele gegenüber dieser Krankheit ha-
ben. Mit Comedy-Shootingstar Carl Josef führte von 
Hirschhausen außerdem ein Interview über seltene 
Erkrankungen.

Am nächsten Tag meldete sich Dr. Johannes Wimmer 
live via Instagram aus Miami (USA). Sein Thema: Stra-
tegien zur Krisenbewältigung. Sein Tipp: „Es 
ist in allen Krisen immer wieder wichtig, dass 
du auch auf dich selbst achtest und dir schöne 
Momente gönnst.“

Bei der Telefonaktion von Kinderärztin Dr. 
Melanie Ahaus aus Leipzig liefen am darauffolgen-
den Tag die Telefondrähte heiß. Eine Großmutter 
rief an, weil sie sich Sorgen um ihre sechsjährige 
Enkelin macht. „Sie ist ängstlich, unkonzentriert, 
motorisch ungeschickt und spielt nur mit jüngeren 
Kindern.“ Die Empfehlung von Dr. Ahaus: „Warten 
Sie den natürlichen Entwicklungsverlauf des Kindes 
ab. Gesellschaftsspiele, Puzzeln oder Basteln för-
dert Kognition und Geschicklichkeit. Zur geistigen 
und körperlichen Entwicklung gehört außerdem viel 
Bewegung.“ 

Zu einer Live-Meditation auf Instagram hatte Laura 
Malina Seiler eingeladen – und zwar direkt aus Hawaii. 
prisma-Fans machten mit dem spirituellen Coach ge-
meinsam live eine Meditationsübung, die selbst jene 
ohne Meditationserfahrung sofort mitmachen konnten.

Am folgenden Tag gab die Fecht-Olympiasiegerin 
Britta Heidemann live auf Instagram Einblicke in ihre 
persönlichen Fitness-und Ernährungsstrategien. Für 
übergewichtige Unsportliche hatte sie die Empfeh-
lung, zunächst mit regelmäßigem Spazierengehen zu 
beginnen, und an alle richtete sie ihren Appell: feste 

Termine für den Sport mit Gleichgesinnten or-
ganisieren oder in den Sportverein gehen.

Mit Dr. Heinz-Wilhelm Esser, bekannt als Doc Es-
ser, live auf Facebook ging die Gesundheitswo-
che zu Ende. Auch er gab viele Anregungen, wie 

man den „inneren Schweinehund“ überwinden kann. 
Sein Rat: Nicht zu hohe Ziele setzen! Die eigene Moti-
vation sollte stets positiv formuliert sein. „Sag nicht, ich 
will dünner werden oder das Rauchen aufgeben, son-
dern: Ich will gesünder leben“, so sein Tipp. Zum Thema 
Rauchstopp hatte er eine überraschende Empfehlung: 
Tabakentwöhnung alternativ zu den bekannten Metho-
den mit einem zertifizierten Hypnotiseur versuchen.

Alle Videos können in voller Länge auf dem 
prisma-YouTube-Kanal abgerufen werden.

So leben Sie gesünder und glücklicher 
GESUNDHEITSWOCHE NACHBERICHT

 GESUND & FIT

Viele praktische Gesundheitstipps für alle prisma-Leser gab es von unseren sechs 
prominenten Experten während der großen Aktionswoche „Fit & gesund“ live auf 
Instagram und Facebook, per Telefon sowie auf unserem YouTube-Kanal prismaTV.

 Redaktionsschluss dieser Ausgabe: 18. März

UNSER EXPERTENTEAM DER AKTIONSWOCHE:
 Britta  

Heidemann
Dr. Eckart von  
Hirschhausen

Dr. Melanie  
Ahaus

Dr. Heinz- 
Wilhelm Esser

Laura Malina  
Seiler

Dr. Johannes  
Wimmer

von  Annette Bulut

67

✔  wirkt schnell und effektiv

✔  höchste Säurebindung  
ohne Nebenwirkungen

✔  wertvolle Mineralien und 
Spurenelemente

✔  reines Naturprodukt  
ohne Zusätze, vegan

 ... natürlich gegen
Sodbrennen

www.luvos.de

Adolf Justs Luvos® Heilerde 1 fein. Pulver zum 
Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde. Traditionell  
angewendet als mild wirkendes Arzneimittel  
bei Sodbrennen, säurebedingten Magenbe-
schwerden und Durchfall. Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage  
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 
Heilerde-Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co.KG, 

Otto-Hahn-Straße 23, 61381 Friedrichsdorf.  

Fit & gesund:

Abschlussreport 
im Magazin,  
Videos bei Youtube
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Gewinnen Sie  
10 000 €  

beim großen  
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AKTIONSWOCHE:  
GESUND ESSEN UND GUT SCHLAFEN

Expertentipps, Telefonaktionen,  
Live-Chats, Gewinnspiele, Podcasts  
und vieles mehr
Alle Infos ab Seite 4 oder hier scannen

Gabriele  
Oberwening

Dr. Bernhard 
Dickreiter 

Dr. Matthias  
Riedel

Dr. Margareta 
Büning-Fesel

Dr. Julia  
Fischer

Tim  
Bendzko

Hannes 
Jaenicke

UNSER EXPERTENTEAM FÜR SIE

Anzeige

Damit Zuhause  
Zuhause bleibt.

www.lifta.de

Fit & gesund: Ernährung

Die zweite Aktions- 
woche zum Thema 
„Gesundheit“



So erreichen Sie unsere  
prominenten Coaches:

Thema:  Metabolisches Syndrom 
Was?  Instagram Live
Wann?  Donnerstag,  
 20.10., 18 - 19 Uhr
Wo?  @prismamagazin  
 @drmatthiasriedl 

Der Arzt aus der NDR-Sendung „Die Ernährungs-Docs“ informiert bei 
Instagram Live über das „metabolische Syndrom“. Das ist eine Kombination 
aus Übergewicht, erhöhtem Nüchternblutzucker, erhöhten Blutfettwerten, 
Bluthochdruck und einem zu großen Taillenumfang. 

Dr. Matthias Riedl

Thema:  Warum mediterrane  
 Ernährung gesund ist 
Was? Instagram Live  
Wann? Sonntag, 16.10., 19 Uhr
Wo?  @prismamagazin  
 @dr.juliafischer 

In der SWR-Gesundheitssendung präsentiert „Doc Fischer“ neueste 
medizinische Erkenntnisse und Behandlungsmethoden. Bei Instagram 
Live erklärt sie, wieso mediterrane Ernährung so gesund ist.

Dr. Julia Fischer:

Thema:  Alles aus der Apotheke
Was?  Telefonaktion
Wann?  Montag, 17.10., 14 - 15 Uhr  
Wo?  Telefon  
 0800 / 1234 330 **

Die Apotheker-Präsidentin gibt am Telefon Antworten auf Fragen 
wie: Warum sind manche Medikamente aktuell nicht verfügbar? 
Welche Nahrungsergänzungsmittel sind sinnvoll? Was bekomme 
ich in der Apotheke rezeptfrei gegen meine Schlafprobleme?  

Gabriele Regina Overwiening

**Anruf kostenfrei

Thema:  Gelenke und Co. – warum  
 gesunde Ernährung,  
 Körpergewicht und  
 Bewegung so wichtig sind
Was?  Telefonaktion
Wann?  Mittwoch, 19.10., 14 - 15 Uhr 
Wo?  Telefon 0800 / 1234 331 **

Wie sich die Ernährungs- und Lebensgewohnheiten auf Gelenke, 
Rücken, Bandscheiben und Wirbelsäule auswirken, das können 
prisma-Leser Dr. Bernhard Dickreiter persönlich am Telefon fragen. 
Er ist leitender Facharzt für Physikalische Therapie und Rehabilitative 
Medizin der Gelenk-Klinik Gundelfingen.

**Anruf kostenfrei

Dr. Bernhard Dickreiter 

Thema: Zukunft der Ernährung 
Was? YouTube-Video
Wann?  ab Samstag, 15.10.
Wo?  YouTube Kanal  
 „prismaTV“ 

prisma-Chefredakteur Stephan Braun interviewt Margareta Büning-Fesel, 
Leiterin des Bundeszentrums für Ernährung in Bonn. Sie spricht mit ihm 
über nachhaltigere Ernährung und beantwortet Fragen wie: Kann sich das 
jeder leisten? Wo soll man am besten einkaufen?

Dr. Margareta Büning-Fesel 

Thema: So bleibe ich fit auf Tour
Was? Podcast
Wann? ab Freitag, 21.10.
Wo? Überall dort,  
 wo es Podcasts gibt 

Der Sänger verrät, wie er sich ernährt und fit hält, welchen Sport 
er macht und warum er auf einer Tournee ganz besonders auf 
ausreichend Schlaf und gesunde Ernährung achtet.

Tim Bendzko

Thema:  Die Tricks der Lebens- 
 mittelindustrie – was  
 Verbraucher wissen müssen
Was? Podcast
Wann? ab Dienstag, 18.10. 
Wo? Überall dort,  
 wo es Podcasts gibt 

Der Schauspieler und Autor klärt auf, was Verbraucher von tierischen 
Produkten wie Fleisch, Eiern und Milchprodukten unbedingt wissen 
sollten, um vor dem Kauf und Verzehr die richtige Wahl zu treffen.

Hannes Jaenicke
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Die große Mehrheit der pris-
ma-Leser ist an Themen 

rund um Gesundheit und Me-
dizin interessiert*. Und jeder 
zweite Bundesbürger bis 35 
Jahre setzt bei der Ernährung 
auf Nachhaltigkeit. Die meis-
ten wollen Obst und Gemüse 
passend zur Saison essen und 
möglichst keine Lebensmittel 
wegwerfen. Was ist nachhaltig 
und was nur Augenwischerei?  
Das können Verbraucher oft 
nur schwer erkennen. Wir sa-
gen, wie es geht. 

Der beliebte Schauspieler, 
Moderator und Buchautor 
Hannes Jaenicke klärt auf, 

was Verbraucher von tieri-
schen Produkten wie Fleisch, 
Eiern und Milchprodukten 
unbedingt wissen sollten, um 
vor dem Kauf und Verzehr die 
richtige Wahl zu treffen. Er be-
richtet im prisma-Podcast au-
ßerdem über die spannenden 
Hintergründe zu seinem neuen  
Enthüllungsbuch „Die große 
Sauerei“. 

Wie ernähre ich mich ge-
sund? Was haben Gelenk-
schmerzen mit Ernährungs- 
und Lebensgewohnheiten zu 
tun? Kann ich einen hohen Blut-
druck auch ohne Medikamente 
in den Griff bekommen? Welche 

Na h r ungsergä n z ungsm it tel 
aus der Apotheke sind sinnvoll? 
Wie kann ich wieder gut schla-
fen? Eine ganze Woche lang 
beantworten unsere Experten 
diese und andere Fragen rund 
um Ernährung und Schlaf. Da-
bei helfen sie mit vielen prak-
tischen Gesundheits-Tipps.
Vielleicht auch denjenigen, die 
aus beruflichen Gründen auf 
ausreichend Schlaf und gesun-
de Ernährung achten müssen. 
Wie etwa Sänger Tim Bendzko. 
Er verrät im Podcast mit pris-
ma-Chefredakteur Stephan 
Braun exklusiv, wie er sich fit 
hält. 

Immer mehr Deutsche sind 
übergewichtig und leiden in 
der Folge an Krankheiten wie 
Diabetes oder Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Ernäh-
rungswissenschaftler empfeh-
len deshalb eine mediterrane, 
frische und ballaststoffreiche 
Kost mit Olivenöl und Nüssen. 
Öfter mal Gemüse statt Fleisch 
essen. Bei der Umsetzung kann 
eine Ernährungs-App helfen. 
Sind zusätzliche Nahrungser-
gänzungsmittel sinnvoll, wann 
ist die Einnahme von Vitamin 
D notwendig? Sprechen Sie da-
rüber mit unseren prisma-Ge-
sundheitsexperten. 

Auch Schlafmangel kann zu 
Gewichtsproblemen führen, 
beeinträchtigt die Hormonaus-
schüttung und den Blutzucker. 
Das führt unter Umständen zur 
Entwicklung des gefährlichen 
„metabolischen Syndroms“. Ei-
nes der Warnzeichen: zu großer 
Taillenumfang. Doch die Ge-
sundheitsgefahren können ge-
bannt werden. Machen Sie mit 
bei der prisma-Gesundheits-
woche und erfahren Sie, was 
Sie tun können, um gesünder zu 
essen, besser zu schlafen und 
nachhaltiger zu leben.

Machen Sie mit bei unserer großen Gesundheitswoche anlässlich des Welternährungstags 2022! 
Vom 15. bis 21. Oktober exklusiv bei prisma: Gesundheits-Experten am Telefon und in Instagram-

Live-Aktionen, auf YouTube und in Podcasts. Auch Stars aus der Show-Branche sind dabei: Sänger 
Tim Bendzko und Schauspieler Hannes Jaenicke sprechen über ihre persönlichen Erlebnisse. 

Gesund essen,  
gut schlafen,  

nachhaltiger leben

von Annette Bulut

 GESUNDHEIT 

*76 Prozent laut Befragung 2021 der Delta Marktforschung.
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   GEMÜSE DER WOCHE

Kürbis 

Die wenigsten 
wissen, dass 

der Kürbis mit 
der Gurke und der 
Melone verwandt 
ist. Das kalorien-
arme Gewächs ist 
reich an Karotin 
und wirkt dabei  
ha rntreibend.Da s 
zartfaserige gelb- 
bis orangefarbene 
Fruchtfleisch ent-
hält die Nährstoffe, 
umgeben ist dieser 
„Schatz“ von einer 
harten, nicht ge-
nießbaren Schale. 
Ist diese Schale un-
beschädigt, kann 
der Kürbis mehrere 
Wochen gelagert 
werden.  ff

Nährwerte  
(auf 100 g):
Kalorien: 26 kcal
Vitamin C: 12 mg
Kalium: 304 mg
Magnesium: 8 mg
Fett: 0,1 g
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 VERLOSUNG

Das große 
Bücher-Gewinnspiel 

Die Biologin und Ernährungs-
wissenschaftlerin Dr. Andrea 
Flemmer erklärt, wie man 
Bio-Produkte erkennt, und wie 
man Krankheiten der Nieren 
vorbeugen kann. 
www.humboldt.de

Bio-Lebensmittel und 
Neustart für die Nieren

 01378 / 900 370* oder  
SMS mit prisma70 +  

Ihre Adresse an 99699**
* 0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

Dr. Julia Fischer beschäftigt 
sich mit dem großen Thema 
Gefühle. Die Ärztin erläu-
tert, woher Gänsehaut oder 
Schmetterlinge im Bauch 
kommen und was Gefühle in 
unserem Körper anstellen. 
www.droemer-knaur.de

What a feeling!

 01378 / 900 371* oder  
SMS mit prisma71 +  

Ihre Adresse an 99699**
* 0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

In seinem Enthüllungsbuch 
befasst sich Schauspieler und 
Autor Hannes Jaenicke mit 
der Agrarlobby, der Lebens-
mittelindustrie sowie der Po-
litik und deckt Industrie- und 
Werbelügen auf. 
www.m-vg.de

Die große Sauerei

 01378 / 900 373* oder  
SMS mit prisma73 +  

Ihre Adresse an 99699**
* 0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

In ihrem Buch stellen Dr. 
Anne Fleck und Bettina  
Matthaei vegane Basisrezepte 
vor. Um die Zufuhr von wich-
tigen Nährstoffen zu sichern, 
gibt es kleine Zusatzoptionen 
mit Fleisch, Fisch & Co.
www.bjvv.de

Gesünder geht‘s kaum

 01378 / 900 372* oder  
SMS mit prisma72 +  

Ihre Adresse an 99699**
* 0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

Zur Aktionswoche verlost prisma unter allen Anrufern 
spannende Bücher. Wählen Sie die entsprechende 

Rufnummer bis zum 21.10.2022!

Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur Verfügung gestellt.  
Teilnahmebedingungen finden Sie auf www.prisma.de/teilnahmebedingungen 
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DORISOL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Trit. D2, Spigelia anthelmia 
Trit. D2, Iris versicolor Trit. D2, Cyclamen purpurascens Trit. D3 und Cimi-
cifuga racemosa Trit. D2. Homöopathisches Arzneimittel bei Neuralgien 
(Nervenschmerzen), Kopfschmerzen, Migräne. www.dorisol.de • Zu Risi-
ken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie 
Ihren Arzt oder Apotheker. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfi ng

Für Ihre Apotheke: 
Dorisol
(PZN 16792925)

www.dorisol.de

Wiederkehrende Rückenschmerzen? Nacken-
schmerzen, die ausstrahlen? Sogar Kopfschmer-
zen? Diese Beschwerden machen den Alltag von 
Millionen Menschen zur Qual. Was viele nicht 
wissen: Das sind häu�g Symptome von Nerven-
schmerzen. Diese können durch langes Sitzen, 
Stress oder verspannte Muskeln ausgelöst wer-
den. Betroffene greifen oft zu herkömmlichen, ent-
zündungshemmenden Schmerztabletten – meist 
ohne dauerhaften Erfolg! Kein Wunder, denn die 
Ursache sind oftmals keine Entzündungen, son-
dern geschädigte Nerven. Doch es gibt eine 
natürliche Schmerztablette namens Dorisol, die 
belastende Nervenschmerzen in Rücken, Nacken 
und Kopf natürlich wirksam behandelt. Eine spe-
zielle Kombination bewährter Wirkstoffe macht 
es möglich! Einer dieser natürlichen Arzneistoffe: 
Cimicifuga racemosa. Dieser p�anzliche Wirkstoff 
hat sich laut Arzneimittelbild bei Verspannungen 
im Rücken-  und Nackenbereich, aber auch bei mi-
gräneartigen Kopfschmerzen als hilfreich erwie-
sen. Dabei ist Dorisol gut verträglich und hat keine 
bekannten  Neben-  oder Wechselwirkungen.

  Lindert wirksam Nervenschmerzen
 Ohne bekannte Wechselwirkungen
 Rezeptfrei in der Apotheke 

Schmerzen in Rücken, 
Nacken, Kopf? 

Für Ihre Apotheke: 

Rezeptfrei in der Apotheke 

Diese natürliche 
 Schmerztablette hilft wirklich!

Thema Nervenschmerzen ANZEIGE

220801_DS40_Prisma_V002_kh.indd   1220801_DS40_Prisma_V002_kh.indd   1 01.08.22   09:4701.08.22   09:47

PLANTOURS Kreuzfahrten, eine Marke der plantours & Partner GmbH
Martinistraße 50 – 52 • 28195 Bremen • Tel.: 0421 17369 0 • info@plantours-kreuzfahrten.de • www.plantours-kreuzfahrten.de

03.12.2022 – 06.01.2023 (HAM2822A)

35 Tage Kreuzfahrt:  Von den Kapverden  
über Südamerika bis in die Antarktis!
Ab Praia/Kapverden / bis Ushuaia/Argentinien

MS HAMBURG
• Max. 400 Gäste an Bord • Bordsprache Deutsch 
• Umbau & Modernisierung in 2020 
• Außergewöhnliche Routen abseits des Massentourismus  
• Zodiacs für Anlandungen in der Antarktis

Inkl. Hin- und Rückflug ab/bis Frankfurt. 

Weitere Kabinenkategorien sind buchbar.  
(auch Kabinen mit Infinity-Fenstern und Suiten).

Sonderpreis inkl. Flug
Doppelkabine innen 
pro Person ab

Einzelkabine innen 
pro Person ab

6.369 € jetzt ab 4.999 €
8.469 € jetzt ab 5.499 €

Auch als Einzelreisen buchbar!
Kapverden & Südamerika:  03.12. – 22.12.22 (HAM2822)
Antarktis & Falklandinseln: 20.12. – 06.01.23 (HAM2922)

 GESUNDHEIT

Bei Instagram Live am Sonntag ab 19 Uhr erklärt Dr. 
Julia Fischer, warum mediterrane Ernährung das Risiko 
für viele Krankheiten senken kann. TV-Zuschauern ist sie 
bekannt als „Doc Fischer“ aus der gleichnamigen SWR-
Gesundheitssendung. Bei uns erklärt sie, was mediterrane 
Ernährung ist, und warum vier Esslöffel Olivenöl täglich auf 
dem Speiseplan stehen sollten. 

Mediterrane Ernährung  
kann Demenz-Risiko mindern

Was versteht man unter medi-
terraner Ernährung?

Mancher mag bei „mediterran“ 
an Pizza oder hausgemachte Pasta 
denken, tatsächlich aber ist damit 
eine Ernährung gemeint, die reich 
an frischem Obst und Gemüse, 
Fisch, Olivenöl, Getreide und Voll-
kornprodukten, Nüssen und Hül-
senfrüchten ist. Milch, Milchpro-
dukte und rotes Fleisch werden 
dagegen weniger gegessen. Auch 
auf industriellen Zucker wird 
möglichst verzichtet, stattdessen 
besteht der Nachtisch zum Bei-
spiel auch oft aus frischem Obst. 

Was macht die mediterrane 
Ernährung so gesund im Gegen-
satz zu beispielsweise Fastfood?

Im Gegensatz zu Fastfood lie-
fert die mediterrane Ernährung 
viele wertvolle Vitamine, Ballast-
stoffe, sekundäre Pflanzenstof-
fe, Mineralien und eine gesun-
de Kombination der wichtigen  
Omega-3- und Omega-6-Fettsäu-
ren. All das sind Zutaten, die unser 
Herz-Kreislauf-System, unser Ge-
hirn und unser Stoffwechsel brau-
chen, um optimal zu funktionieren. 

Sie machen satt, liefern Energie 
und können möglicherweise hel-
fen, das Risiko für eine Vielzahl 
von Krankheiten wie Überge-
wicht, Diabetes, Herz-Kreis- 
lauf-Erkrankungen und Demenz 
zu verringern. 

Olivenöl spielt in der medi-
terranen Ernährung eine große 
Rolle. Täglich mindestens vier 
Esslöffel sollten es sein. Aber 
macht das denn nicht dick?

Tatsächlich haben Studien ge-
zeigt, dass Personen, die über Jah-
re 30 Gramm Olivenöl oder mehr 
zu sich nehmen, seltener Herzin-
farkte haben. Ja, Öle haben viele 
Kalorien, deswegen sollte man es 
damit auch nicht übertreiben – 
aber: Fette sättigen auch gut und 
vermeiden Heißhungerattacken 
– deswegen isst man insgesamt 
vielleicht sogar weniger. Am Ende 
sind es nicht die Fette, die dick 
machen, sondern eine zu hohe Ge-
samt-Kalorienzufuhr.

Das komplette  
Interview lesen Sie auf: 
www.prisma.de/ernaehrung

SCAN MICH!

von Annette Bulut

„Doc Fischer“ 
montags 20.15 Uhr
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Mehr: www.prisma.de/streaming-tipps
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von Felix Förster und Marcus Italiani

Babylon Berlin

In der vierten Staffel von Babylon Berlin kehren Volker Bruch als Gereon 
Rath (Foto) und Liv Lisa Fries als Charlotte Ritter zurück, auch Benno Für-
mann und Lars Eidinger sind wieder dabei. Die neuen Folgen setzen am Sil-
vesterabend 1930 ein: Nach dem Börsencrash von 1929 haben sich die so-
zialen Spannungen in Berlin verstärkt, die Weimarer Republik wankt ihrem 
Ende entgegen und die SA wird zunehmend brutaler.

Reacher

Wer Tom Cruise in der Rolle des Jack Reacher 
schon immer unpassend fand, der sollte sich 
„Reacher“ anschauen: Alan Ritchson kommt der 
Beschreibung aus den Büchern um einiges näher. 
Die Serie um den Einzelgänger und Ex-Elitesol-
daten hält sich näher an die Romanfigur aus der 
Feder von Bestseller-Autor Lee Child.  

Weitere Tipps:

Filme

NORTH HOLLYWOOD. Michael 
Ryder McLaughlin) steuert auf den 
Schulabschluss zu und träumt von 
einer Karriere als Profi-Skateboar-
der. Sein konservativer Vater droht 
aber, ihm einen Strich durch die 
Rechnung zu machen.   

TILL DEATH – BIS DASS DEIN 
TOD UNS SCHEIDET. Diesen 
Hochzeitstag dürfte Emma (Megan 
Fox) wohl nicht so schnell verges-
sen. Nach einer romantischen Nacht 
in einem einsamen Liebesnest findet 
sie sich nicht nur an ihren Ehemann 

gefesselt, der sich kurz zuvor er-
schossen hat, sondern wird auch 
noch von brutalen Killern gejagt. 
Atemloser Thriller, der bis zum 
Schluss für Gänsehaut sorgt.
 

 Serien

DIE VERBRECHEN UNSERER 
MUTTER. Nach dem Verschwin-
den von Lori Vallows Kindern wird 
die Suche nach ihnen von suspek-
ten Todesfällen, dem Fanatismus 
des neuen Mannes und Mord über-
schattet. Die Mini-Serie erzählt in 
drei spannenden Folgen von der 
Wandlung einer hingebungsvollen 
Mutter zu einer Anhängerin apo-
kalyptischer Ideologien. Für True-
Crime-Fans.  



 GESUND & FIT

Am 14. November findet wieder der Weltdia-
betestag statt, an dem mit Veranstaltungen 
auf die Volkskrankheit hingewiesen wird. Der 
Oberbegriff Diabetes mellitus („honigsüßer 
Durchfluss“) fasst mehrere Formen der Er-
krankung zusammen. Die bekannteste Form 
ist sicherlich der Typ-2-Diabetes, an dem vor 
allem Menschen ab einem Alter von 40 Jah-
ren erkranken. Beim Typ-2-Diabetes handelt 
es sich um eine Stoffwechselstörung, bei der 
die Bauchspeicheldrüse zwar Insulin produ-
ziert, aber die Ausschüttung gestört ist und/
oder die Körperzellen ihre Empfindlichkeit 
für das Hormon verlieren. Laut Deutscher 
Diabetes Gesellschaft (DDG) haben etwa 95 
Prozent der Diabetes-Patienten einen Typ-2- 
Diabetes. Insgesamt, so die Zahlen der DDG, 
sind in Deutschland aktuell rund 8,5 Millionen 
Menschen von Diabetes mellitus betroffen, 
hinzu kommt eine hohe Dunkelziffer. Da die 
Erkrankung zunächst keine klaren Symptome 
hat, bleibt sie oft lange unentdeckt. Anzeichen 
wie Müdigkeit oder häufige Infektionen werden 
nicht unbedingt mit Diabetes in Zusammen-
hang gebracht, sodass bei der Diagnose nicht 
selten schon Folgeerkrankungen vorliegen. Ri-
sikofaktoren für Typ-2-Diabetes sind neben der 
genetischen Veranlagung vor allem starkes 
Übergewicht, eine ungesunde Ernährung und 
zu wenig Bewegung. Zur Vorbeugung ist es da-
her sinnvoll, auf eine gesunde Ernährung und 
ausreichend Bewegung zu achten. 

Der Typ-1-Diabetes hingegen tritt häufig schon 
in jungen Jahren auf und ist eine Autoimmuner-
krankung. Eine Vorbeugung ist deshalb nicht 
möglich. Laut DDG sind etwa 341 000 Erwach-

sene und 32 000 Kinder und Jugendliche be-
troffen. Das Immunsystem zerstört bei ihnen 
insulinproduzierende Zellen, wodurch ein ab-
soluter Insulinmangel entsteht. Die Patienten 
sind ihr Leben lang auf Insulin-Injektionen an-
gewiesen. Betroffene Kinder bekommen häufig 
eine Insulinpumpe, die die Grundversorgung 
mit Insulin leistet und über die entsprechend 
den Mahlzeiten Insulin gezielt abgegeben wer-
den kann. Somit können die Betroffenen auch 
Süßigkeiten essen und einen ausgelassenen 
Kindergeburtstag feiern, sollten aber dabei ihre 
Blutzuckerwerte im Blick behalten. Anzeichen 
für einen Typ-1-Diabetes können beispielswei-
se ein ständiges Durstgefühl, häufiges Wasser-
lassen oder ungewollter Gewichtsverlust sein.

Mit laut DDG rund 45 000 Betroffenen pro 
Jahr ist der Schwangerschaftsdiabetes, auch  
Gestationsdiabetes oder Typ 4 genannt, noch 
relativ häufig, er betrifft rund sechs Prozent 
der Schwangeren. Dabei wird ein Diabetes 
erstmals während der Schwangerschaft fest-
gestellt. Manchmal handelt es sich um einen 
Typ-1- oder Typ-2-Diabetes, der neu auftritt. 
Oft normalisiert sich aber der Zuckerstoff-
wechsel nach der Entbindung. In vielen Fällen 
hilft eine Ernährungsumstellung während der 
Schwangerschaft in Kombination mit Bewe-
gung. Es bleibt aber ein erhöhtes Risiko, später 
an einem manifesten Diabetes zu erkranken. 
Weitere, nicht so häufige Formen werden unter 
der Bezeichnung Typ 3 zusammengefasst.  arr

Volkskrankheit Diabetes

Noch mehr Gesundheitsthemen:  
www.prisma.de/gesundheit
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Weitere Informationen:
www.ddg.info
www.diabetesde.org

 Gesunde Ernährung und 
ausreichend Bewegung sind 

wichtig für die Vorbeugung 
von Diabetes Typ 2.

39

Für Ihre Apotheke: 
Spalt Forte
(PZN 00793839)

www.spalt-online.de

Für Ihre Apotheke: 

www.spalt-online.de

Egal, ob Kopfschmerzen,  Rückenschmerzen 
oder Gelenkschmerzen – Schmerz geplagte 
haben meist denselben Wunsch:  Den 
Schmerz schnell zu bekämpfen! Die  Lösung 
für viele Betroffene bietet das innovative 
Schmerz mit tel Spalt Forte ( rezeptfrei). 
Erst ma lig in Eu ro pa bietet Spalt Forte 
400 mg Ibu pro fen in einer einzigartig pa-
tentierten Flüssigkapsel an, die die Wir kung 
von  Ibu pro fen be schleu nigt und verstärkt. 
Außerdem belegten Wissenschaftler, dass 
Spalt Forte doppelt so schnell vom Körper 
aufgenommen wird und mehr Wirkstoff
ins Blut gelangt als bei anderen Ibuprofen- 
Schmerztabletten. Begeisterte Anwender 
berichten: „Ich nehme immer dieses Prä-
parat, wenn ich eine Schmerztablette benö-
tige. Durch den Flüssigwirkstoff wirken sie 
schneller als andere Präparate.“ 
Fragen auch Sie in der Apotheke gezielt 
nach Spalt Forte.
Fragen auch Sie in der Apotheke gezielt 

Abbildungen Betroffenen nachempfunden
SPALT FORTE. Wirkstoff: Ibuprofen. Für Erwachsene zur kurzzeitigen 
symptomatischen Behandlung von leichten bis mäßig starken  Schmerzen 
wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen; Fieber. Spalt Forte 
soll nicht längere Zeit oder in höherer Dosierung ohne ärztlichen oder 
zahnärztlichen Rat eingenommen werden. Bei Schmerzen oder Fieber 
ohne ärztlichen Rat nicht länger anwenden als in der Packungsbeilage 
vorgegeben! www.spalt- online.de •  Zu Risiken und Nebenwirkungen 
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 
• PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfi ng

  Doppelt so schnelle 
Schmerzlinderung

  Rezeptfrei

Doppelt so schnell 
schmerzfrei!

ANZEIGE

Fitmacher:

Die attraktiven 
Preise unserer 
Gewinnspiele



Buchpaket von  
Laura Malina Seiler
Gewinnen Sie das Kartenset 
plus Notizbuch sowie den Best-
seller „Zurück zu mir“ von Laura 
Malina Seiler. Der Roman er-
zählt die Geschichte von Alma, 
in deren Leben nichts wirklich 
gut läuft – bis sie sich auf ein 
Reise in ihre innere Welt begibt.
www.lauraseiler.com

Faszienrolle und  
Loopband-Set 

Die Faszienrolle von 
Blackroll ist ideal 
für Menschen, die 
ihre Beweglich-

keit verbessern und 
schmerzhafte Mus-

kelverhärtungen gezielt 
behandeln wollen. Die mul-
tifunktionalen Loopbänder 
sollen zudem den Körper 
stärken.
www.blackroll.com

„Stark durch die Krise“  
von Dr. Wimmer

Dr. Johannes Wimmer weiß 
aus eigener Erfahrung, wie 
Schicksalsschläge Menschen 
aus der Bahn werfen können. 

In seinem neuen 30-Tage-Kurs 
gibt er Tipps zur Krisenbewälti-

gung.
www.gu.de

Für Ihr Wohlbefinden
Nehmen Sie bis zum 11.3.2022 an der Verlosung teil  

und gewinnen Sie mit etwas Glück tolle Preise!

10x

5x

5x

Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur Verfügung gestellt.  
Teilnahmebedingungen finden Sie auf www.prisma.de/teilnahmebedingungen 
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 01378 / 900 311*
oder SMS mit prisma11 +  
Ihre Adresse an 99699**

* 0,50 Euro/Anruf a. d. dt. Festnetz/ 
Mobil höher. 

 01378 / 900 312*oder  
SMS mit prisma12 +  

Ihre Adresse an 99699**
* 0,50 Euro/Anruf a. d. dt. Festnetz/ 

Mobil höher. 

 01378 / 900 310*
oder SMS mit prisma10 +  
Ihre Adresse an 99699**

* 0,50 Euro/Anruf a. d. dt. Festnetz/ 
Mobil höher. 

Er ist schon lange über den „Goldenen Reiter“ und die Neue 
Deutsche Welle hinweg. Joachim Witt (73) beendet 
mit „Rübezahls 
Reise“ eine 
besondere Trilogie. 

Die Energie ist endlich   
 wieder zurückgekehrt

Herr Witt, Ihr neues Album 
nennt sich „Rübezahls Reise“. 
Repräsentiert diese Reise Ihre 
Stimmung während der letzten 
Zeit?. 

Joachim Witt: Die Texte sind 
von der Stimmung her denen ähn-
lich, die ich immer verfasse. Sie 
beschreiben einfach meinen See-
lenzustand. 

Um den scheint es dramatisch 
bestellt zu sein. Wie haben Sie 
die beiden pandemiegeprägten 
Jahre seit Veröffentlichung Ihres 
letzten Albums erlebt? 

Ich lebe ja ziemlich zurückge-
zogen in einer Blase, die es mir er-
möglicht, relativ ungeschoren da-
vonzukommen, obwohl ich gleich 
zu Beginn der Pandemie Corona 
hatte. Das hat mir meine gesamte 
Energie genommen, die ich mühe-
voll zurückerlangen musste. 

Also hat Corona Ihre Pläne 
lahmgelegt?

Die Tourneen sind ausgefallen, 
und es fehlt der Kontakt zum Pu-
blikum. Das ist wie eine Droge, ein 
Glücksmoment, den man vermisst. 
Aber diesen Moment nimmt man 

eigentlich erst wahr, wenn er pas-
siert. Die Aussicht darauf ist gar 
nicht entscheidend.

Sind Sie nach drei Konzept- 
alben eins mit dem Charakter 
Rübezahl? 

Die Figur hat mich noch nicht 
völlig vereinnahmt, worüber ich 
ganz glücklich bin. Denn Rübezahl 
hat ja auch einige recht polternde 
Eigenschaften, die ich nicht so ger-
ne an mir sehen würde. Aber das, 
was ihn zum Wächter über die Na-
tur macht, oder seine Antennen für 
Gerechtigkeit, verbinde ich ganz 
gerne mit den Dingen, für die ich 
stehe. Das passt zu mir.  

Wie repräsentiert man diese 
Inhalte nach außen? 

Mit einer großen musikalischen 
Inszenierung, die wie ein Theater-
stück ist und die 
Themen opul-
ent nach außen 
trägt.

von Marcus Italiani

Neues Album 
„Rübezahls Reise“
Ab sofort im Handel

Das komplette  
Interview lesen Sie auf: 
www.prisma.de/magazin

Joachim Witt 
ist wieder in 
die Rolle des 
Rübezahl 
geschlüpft.

 MUSIK
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Verlosung:
prisma und Secufy verlosen 

drei Notfallsets 
inklusive Abo für 

zwölf Monate.

Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner 
unentgeltlich zur Verfügung gestellt.  

Teilnahmebedingungen finden Sie auf  
www.prisma.de/teilnahmebedingungen 

* 0,50 Euro/Anruf a.d.dt. Festnetz/Mobil höher.  
** 0,50 Euro/SMS. 

Einfach bis zum 11.3.2022 unter 

01378 - 900 372* 
anrufen oder senden Sie eine 

SMS mit prisma72+ Ihre 

Adresse an die 99699**

Das smarte Sicherheitssys-
tem „Secufy“ für ältere Fami-
lienmitglieder und ihre Ange-
hörigen bietet einen einfach 
bedienbaren Notfallknopf, um 
Hilfe zu holen. Zusätzlich ver-
fügt es über eine automatische 
Notfallerkennung mittels ein-
gebauter Bewegungsanalyse. 
Das Sicherheitssystem kann 
Notsituationen, wie zum Bei-
spiel eine Bewegungslosigkeit 
nach einem Sturz, erkennen.
Bis zu fünf private Sicher-
heitskontakte sind hinter-
legbar, die im Notfall durch 
P u s h - B e n a c h r i c h t i g u n g , 
SMS, E-Mail und Anruf über 
den Zustand und Standort des 
Trägers informiert werden.
www.secufy-sos.com

Sicherheits-Set 
für den Notfall  
gewinnen

 GEWINNSPIEL

3x

Veranstalter i.S.d.G.: Der Reise Riese Berlin GmbH, Wittelsbacherstr. 18, 10707 Berlin. Geschäftsführer Ralf Riese, Jörg Werner. Es gelten die AGB des Veranstalters, die Sie unter www.der-reise-riese.de/Wichtiges/AGB abrufen können oder die auf 
Wunsch vor Vertragsschluss zugesandt werden. Mit Aushändigung des Sicherungsscheines ist eine Anzahlung in Höhe von 20 % des Reisepreises fällig, Restzahlung bis 21 Tage vor Reiseantritt. Verfügbarkeit, Druckfehler und Irrtümer vorbehalten. 
Alle Preise p.P. in Euro.  Zwischenverkauf vorbehalten.   A1759

RHÔNE UND SAÔNE 
HAUTNAH

Marseilles

Ardèche

Chalon-sur-Saône

Lyon

Vienne

Avignon

Tarascon

Viviers

Tournus

Tournon

Port St. Louis

Le Pouzin
La Voulte

REISEPREIS in € p. P.

Kabinentyp Katalogpreis Vorteilspreis
3-Bett Außenkabine, 
französischer Balkon, Mitteldeck 1.999 1.899

2-Bett-Außenkabine achtern, Hauptdeck 2.299 2.199
2-Bett-Außenkabine, 
französischer Balkon, Mitteldeck 2.799 2.699

2-Bett-Außenkabine, 
französischer Balkon, Oberdeck 2.899 2.799

Einzelkabine, Fenster, Hauptdeck 3.399 3.299
Weitere Kategorien buchbar. 1Saisonzuschlag Termin 02.07.-14.07.2022: je +50 € pro Person

02.07.-14.07.1 (Lavendelblüte)
25.09.-07.10. | je 13 Tage in 2022

MS ANNABELLE

  Bequeme Busan-/abreise mit 
Zwischenübernachtung/Halbpension

  10 Übernachtungen in der gewählten Kabinenkategorie
  Vollpension an Bord (reichhaltiges Frühstück, 
mehrgängiges Mittag- und Abendessen, nachmittags 
Kaffee/Tee und Kuchen, Mitternachtssnack)

  All inclusive-Getränkepaket: Hauswein rot/weiß/
rosé, Fassbier, alkoholfreies Bier, Mineralwasser, 

Limonaden, Säfte, Kaffee und Tee immer von 10-24 
Uhr inklusive

  Gepäcktransport vom Pier zur Kabine und zurück
 Erfahrene Reise Riese-Reiseleitung
 Hafengebühren

  Nicht enthaltene Leistungen: Persönliche Ausgaben, Landausfl üge, 
Getränke außerhalb des Getränkepaketes, Trinkgelder (freiwillig). 
Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseversicherung

FÜR SIE INKLUSIVE

PREMIUMSCHIFF

Zentrale Zustiegsorte: 
Bielefeld, Bonn, Düsseldorf, Duisburg, Essen, 
Kaiserslautern, Koblenz, Köln, Mannheim, 
Münster/Osnabrück, Mönchengladbach, 
Saarbrücken, Wuppertal

Haustürservice ab 39 € zubuchbar (bis 25 km vom 
zentralen Zustiegsort, außerhalb gegen Aufpreis)
Gern buchen wir Ihnen auch eine Bahnanreise 
zum nächstgelegenen Buszustiegsort, 
wir beraten Sie gern!

AN- UND ABREISE mit dem BUS

BERATUNG & BUCHUNG direkt bei Ihrem Kreuzfahrtspezialisten! Mo-Sa 9-18 Uhr www.der-reise-riese.de

BERLIN 030-45 97 66 11 KÖLN 0221 - 63 06 07 02 OSNABRÜCK 0541 - 38 59 43 11

Brücke von Avignon

NUR BEI DER REISE RIESE:
  All inclusive-Getränkepaket während der Kreuzfahrt!
  Busan-/abreise je mit Zwischenübernachtung/HP 
auf Hin- und Rückfahrt inklusive!



Buchpaket von  
Laura Malina Seiler
Gewinnen Sie das Kartenset 
plus Notizbuch sowie den Best-
seller „Zurück zu mir“ von Laura 
Malina Seiler. Der Roman er-
zählt die Geschichte von Alma, 
in deren Leben nichts wirklich 
gut läuft – bis sie sich auf ein 
Reise in ihre innere Welt begibt.
www.lauraseiler.com

Faszienrolle und  
Loopband-Set 

Die Faszienrolle von 
Blackroll ist ideal 
für Menschen, die 
ihre Beweglich-

keit verbessern und 
schmerzhafte Mus-

kelverhärtungen gezielt 
behandeln wollen. Die mul-
tifunktionalen Loopbänder 
sollen zudem den Körper 
stärken.
www.blackroll.com

„Stark durch die Krise“  
von Dr. Wimmer

Dr. Johannes Wimmer weiß 
aus eigener Erfahrung, wie 
Schicksalsschläge Menschen 
aus der Bahn werfen können. 

In seinem neuen 30-Tage-Kurs 
gibt er Tipps zur Krisenbewälti-

gung.
www.gu.de

Für Ihr Wohlbefinden
Nehmen Sie bis zum 11.3.2022 an der Verlosung teil  

und gewinnen Sie mit etwas Glück tolle Preise!

10x

5x

5x

Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur Verfügung gestellt.  
Teilnahmebedingungen finden Sie auf www.prisma.de/teilnahmebedingungen 
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 01378 / 900 311*
oder SMS mit prisma11 +  
Ihre Adresse an 99699**

* 0,50 Euro/Anruf a. d. dt. Festnetz/ 
Mobil höher. 

 01378 / 900 312*oder  
SMS mit prisma12 +  

Ihre Adresse an 99699**
* 0,50 Euro/Anruf a. d. dt. Festnetz/ 

Mobil höher. 

 01378 / 900 310*
oder SMS mit prisma10 +  
Ihre Adresse an 99699**

* 0,50 Euro/Anruf a. d. dt. Festnetz/ 
Mobil höher. 

Er ist schon lange über den „Goldenen Reiter“ und die Neue 
Deutsche Welle hinweg. Joachim Witt (73) beendet 
mit „Rübezahls 
Reise“ eine 
besondere Trilogie. 

Die Energie ist endlich   
 wieder zurückgekehrt

Herr Witt, Ihr neues Album 
nennt sich „Rübezahls Reise“. 
Repräsentiert diese Reise Ihre 
Stimmung während der letzten 
Zeit?. 

Joachim Witt: Die Texte sind 
von der Stimmung her denen ähn-
lich, die ich immer verfasse. Sie 
beschreiben einfach meinen See-
lenzustand. 

Um den scheint es dramatisch 
bestellt zu sein. Wie haben Sie 
die beiden pandemiegeprägten 
Jahre seit Veröffentlichung Ihres 
letzten Albums erlebt? 

Ich lebe ja ziemlich zurückge-
zogen in einer Blase, die es mir er-
möglicht, relativ ungeschoren da-
vonzukommen, obwohl ich gleich 
zu Beginn der Pandemie Corona 
hatte. Das hat mir meine gesamte 
Energie genommen, die ich mühe-
voll zurückerlangen musste. 

Also hat Corona Ihre Pläne 
lahmgelegt?

Die Tourneen sind ausgefallen, 
und es fehlt der Kontakt zum Pu-
blikum. Das ist wie eine Droge, ein 
Glücksmoment, den man vermisst. 
Aber diesen Moment nimmt man 

eigentlich erst wahr, wenn er pas-
siert. Die Aussicht darauf ist gar 
nicht entscheidend.

Sind Sie nach drei Konzept- 
alben eins mit dem Charakter 
Rübezahl? 

Die Figur hat mich noch nicht 
völlig vereinnahmt, worüber ich 
ganz glücklich bin. Denn Rübezahl 
hat ja auch einige recht polternde 
Eigenschaften, die ich nicht so ger-
ne an mir sehen würde. Aber das, 
was ihn zum Wächter über die Na-
tur macht, oder seine Antennen für 
Gerechtigkeit, verbinde ich ganz 
gerne mit den Dingen, für die ich 
stehe. Das passt zu mir.  

Wie repräsentiert man diese 
Inhalte nach außen? 

Mit einer großen musikalischen 
Inszenierung, die wie ein Theater-
stück ist und die 
Themen opul-
ent nach außen 
trägt.

von Marcus Italiani

Neues Album 
„Rübezahls Reise“
Ab sofort im Handel

Das komplette  
Interview lesen Sie auf: 
www.prisma.de/magazin

Joachim Witt 
ist wieder in 
die Rolle des 
Rübezahl 
geschlüpft.
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Verlosung:
prisma und Secufy verlosen 

drei Notfallsets 
inklusive Abo für 

zwölf Monate.

Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner 
unentgeltlich zur Verfügung gestellt.  

Teilnahmebedingungen finden Sie auf  
www.prisma.de/teilnahmebedingungen 

* 0,50 Euro/Anruf a.d.dt. Festnetz/Mobil höher.  
** 0,50 Euro/SMS. 

Einfach bis zum 11.3.2022 unter 

01378 - 900 372* 
anrufen oder senden Sie eine 

SMS mit prisma72+ Ihre 

Adresse an die 99699**

Das smarte Sicherheitssys-
tem „Secufy“ für ältere Fami-
lienmitglieder und ihre Ange-
hörigen bietet einen einfach 
bedienbaren Notfallknopf, um 
Hilfe zu holen. Zusätzlich ver-
fügt es über eine automatische 
Notfallerkennung mittels ein-
gebauter Bewegungsanalyse. 
Das Sicherheitssystem kann 
Notsituationen, wie zum Bei-
spiel eine Bewegungslosigkeit 
nach einem Sturz, erkennen.
Bis zu fünf private Sicher-
heitskontakte sind hinter-
legbar, die im Notfall durch 
P u s h - B e n a c h r i c h t i g u n g , 
SMS, E-Mail und Anruf über 
den Zustand und Standort des 
Trägers informiert werden.
www.secufy-sos.com

Sicherheits-Set 
für den Notfall  
gewinnen

 GEWINNSPIEL

3x

Veranstalter i.S.d.G.: Der Reise Riese Berlin GmbH, Wittelsbacherstr. 18, 10707 Berlin. Geschäftsführer Ralf Riese, Jörg Werner. Es gelten die AGB des Veranstalters, die Sie unter www.der-reise-riese.de/Wichtiges/AGB abrufen können oder die auf 
Wunsch vor Vertragsschluss zugesandt werden. Mit Aushändigung des Sicherungsscheines ist eine Anzahlung in Höhe von 20 % des Reisepreises fällig, Restzahlung bis 21 Tage vor Reiseantritt. Verfügbarkeit, Druckfehler und Irrtümer vorbehalten. 
Alle Preise p.P. in Euro.  Zwischenverkauf vorbehalten.   A1759

RHÔNE UND SAÔNE 
HAUTNAH

Marseilles

Ardèche

Chalon-sur-Saône

Lyon

Vienne

Avignon

Tarascon

Viviers

Tournus

Tournon

Port St. Louis

Le Pouzin
La Voulte

REISEPREIS in € p. P.

Kabinentyp Katalogpreis Vorteilspreis
3-Bett Außenkabine, 
französischer Balkon, Mitteldeck 1.999 1.899

2-Bett-Außenkabine achtern, Hauptdeck 2.299 2.199
2-Bett-Außenkabine, 
französischer Balkon, Mitteldeck 2.799 2.699

2-Bett-Außenkabine, 
französischer Balkon, Oberdeck 2.899 2.799

Einzelkabine, Fenster, Hauptdeck 3.399 3.299
Weitere Kategorien buchbar. 1Saisonzuschlag Termin 02.07.-14.07.2022: je +50 € pro Person

02.07.-14.07.1 (Lavendelblüte)
25.09.-07.10. | je 13 Tage in 2022

MS ANNABELLE

  Bequeme Busan-/abreise mit 
Zwischenübernachtung/Halbpension

  10 Übernachtungen in der gewählten Kabinenkategorie
  Vollpension an Bord (reichhaltiges Frühstück, 
mehrgängiges Mittag- und Abendessen, nachmittags 
Kaffee/Tee und Kuchen, Mitternachtssnack)

  All inclusive-Getränkepaket: Hauswein rot/weiß/
rosé, Fassbier, alkoholfreies Bier, Mineralwasser, 

Limonaden, Säfte, Kaffee und Tee immer von 10-24 
Uhr inklusive

  Gepäcktransport vom Pier zur Kabine und zurück
 Erfahrene Reise Riese-Reiseleitung
 Hafengebühren

  Nicht enthaltene Leistungen: Persönliche Ausgaben, Landausfl üge, 
Getränke außerhalb des Getränkepaketes, Trinkgelder (freiwillig). 
Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseversicherung

FÜR SIE INKLUSIVE

PREMIUMSCHIFF

Zentrale Zustiegsorte: 
Bielefeld, Bonn, Düsseldorf, Duisburg, Essen, 
Kaiserslautern, Koblenz, Köln, Mannheim, 
Münster/Osnabrück, Mönchengladbach, 
Saarbrücken, Wuppertal

Haustürservice ab 39 € zubuchbar (bis 25 km vom 
zentralen Zustiegsort, außerhalb gegen Aufpreis)
Gern buchen wir Ihnen auch eine Bahnanreise 
zum nächstgelegenen Buszustiegsort, 
wir beraten Sie gern!

AN- UND ABREISE mit dem BUS

BERATUNG & BUCHUNG direkt bei Ihrem Kreuzfahrtspezialisten! Mo-Sa 9-18 Uhr www.der-reise-riese.de

BERLIN 030-45 97 66 11 KÖLN 0221 - 63 06 07 02 OSNABRÜCK 0541 - 38 59 43 11

Brücke von Avignon

NUR BEI DER REISE RIESE:
  All inclusive-Getränkepaket während der Kreuzfahrt!
  Busan-/abreise je mit Zwischenübernachtung/HP 
auf Hin- und Rückfahrt inklusive!



Vielfältig und kompetent:

Regelmäßige  
Beiträge zu 
Gesundheitsthemen



Sie zählen mit über 19 Millionen Men-
schen zur stärksten Altersgruppe in 

Deutschland: Die Babyboomer (Jahrgän-
ge 1955 bis 1969) spielen deshalb in allen 
gesellschaftlichen Bereichen eine domi-
nierende Rolle. Doch diese Generation, 
die in den nächsten Jahren auch die Rent-
nerzahlen hochtreibt, verschließt vor ih-
ren eigenen Problemen oftmals die Augen. 
Professor Dr. Thomas Druyen (Foto), Ge-
schäftsführer und Präsident der Opta Data 
Zukunfts-Stiftung in Essen, spricht gar von 
einer „Jahrhundertproblematik“: „Die Baby-
boomer-Generation läuft blind in die Pfle-
ge-Katastrophe“, bringt es der renommierte 
Zukunftspsychologe auf den Punkt.

Diese Aussage untermauert der Wissen-
schaftler mit einer aufsehenerregenden 
Studie über das Thema Pflege, die jüngst von 
seiner Stiftung veröffentlicht wurde. Denn 
ausgerechnet die Babyboomer setzen sich 
mit ihrer eigenen Pflegebedürftigkeit in der 
Zukunft nicht auseinander. Professor Druy-
en berichtet von Scham und Hilflosigkeit, 
die den Forschern bei der Erhebung der Stu-
die begegnete. „Die Babyboomer sind bisher 
die Einzigen in der Menschheitsgeschichte, 
die die Pflege im Umgang mit fünf Genera-
tionen erleben“, erläutert er. Während viele 
aktuell erleben, dass schon die Pflege der 
eigenen Eltern eine Herausforderung dar-
stellt, die sie alleine nicht meistern können, 
sieht ihre eigene Pflegezukunft düster aus – 
vor allem, weil die wenigsten für ihre eigene 
Pflegebedürftigkeit vorsorgen.

„Diese falsche Einschätzung sorgt 
dafür, dass wir vor einer der größten 
Herausforderungen der Nachkriegs-
zeit stehen“, warnt Druyen. Laut Stu-
die sehen 79 Prozent der befragten Ba-
byboomer nämlich nicht sich selbst, 
sondern den Staat in der Pflicht, ihre 
Pflege zu organisieren und ihre Kos-
ten zu tragen. Und: „85 Prozent wollen 
nicht von ihren Angehörigen gepflegt 
werden, obwohl für 77 Prozent die 
Pflege der Eltern zum eigenen Leben 
dazugehört.“

Mehr Infos:
Die komplette Stu-
die der Opta Data 
Zukunfts-Stiftung 
mit vielen weite-
ren Informationen 
(58 Seiten) können 
prisma-Leser hier 
kostenlos abrufen:  
www.prisma.de/
pflege oder mit 
diesem QR-Code.

Der Wissenschaftler erwartet, dass vor 
allem Frauen stärker betroffen sein werden. 
So wünschen sich 42 Prozent der Babyboo-
mer-Frauen, zu Hause gepflegt zu werden, 
(bei den Männern sind es nur 23 Prozent), 
doch schon heute werden knapp 70 Prozent 
der pflegebedürftigen Frauen vollstationär 
in Heimen versorgt. Es sind Widersprüche 
wie diese, die Professor Druyen pessimis-
tisch stimmen: „Was Menschen überfor-
dert, wird oft verdrängt. Die Schnelligkeit 
der Veränderungen führt dazu, dass unser 
Geist absolut überfordert wird. Als Folge 
wird die Zahl der Armen zunehmen, die 
Mittelschicht wird schrumpfen.“

Der Forscher macht aber auch Hoffnung. 
Jungen Menschen rät er dazu, frühzeitig 
für das Alter vorzusorgen, um für den Pfle-
gefall genug Kapital zu haben. Gleichzei-
tig könnten technische Innovationen und 
Digitalisierung zu Erfindungen führen, 
die die Pflege verbessern und erleichtern. 
„Unabhängig davon brauchen wir ein neu-
es und grundlegendes Pflegebewusstsein, 
um die alten Tabus zu brechen und unsere 
Scheuklappen abzulegen.“

So erwartet er, dass ein zweiter Beschäfti-
gungsmarkt für Ältere entstehen wird – mit 
ganz anderen Arbeitszeiten und Beschäf-
tigungsverhältnissen. Und: „Es wird Men-
schen geben, die dann mit ihren Freunden 
eine Wohngemeinschaft gründen. Das zeigt: 
Wir müssen es selbst in die Hand nehmen, 
denn die Politik wird nicht die Lösung sein!“
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Der Irrtum der Babyboomer
 GESUNDHEIT

Die geburtenstarken Jahrgänge verdrängen das Thema Pflege 
systematisch – eine neue Studie zeigt das Ausmaß.

von José Macias
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Für Ihre Apotheke: 
Spalt Forte
(PZN 00793839)

www.spalt-online.de

Für Ihre Apotheke: 

www.spalt-online.de

Egal, ob Kopfschmerzen, Rückenschmer-
zen oder Gelenkschmerzen – Schmerz-
geplagte haben meist denselben Wunsch: 
Den Schmerz schnell zu bekämpfen! Die 
Lösung für viele Betroffene bietet das inno-
vative Schmerzmittel Spalt Forte (rezept-
frei). Erstmalig in Europa bietet Spalt Forte 
400 mg Ibuprofen in einer einzigartig 
patentierten Flüssigkapsel an, die die Wir-
kung von Ibuprofen beschleunigt und ver-
stärkt. Außerdem belegten Wissenschaft-
ler, dass Spalt Forte doppelt so schnell
vom Körper aufgenommen wird und mehr 
Wirkstoff ins Blut gelangt als bei anderen 
Ibuprofen-Schmerzmitteln. Begeisterte An-
wender berichten: „Ich nehme immer die-
ses Präparat, wenn ich eine Schmerztablette 
benötige. Durch den Flüssigwirkstoff wirken 
sie schneller als andere Präparate.“ 
Fragen auch Sie in der Apotheke gezielt 
nach Spalt Forte. 
Fragen auch Sie in der Apotheke gezielt 

Abbildungen Betroffenen nachempfunden
SPALT FORTE. Wirkstoff: Ibuprofen. Für Erwachsene zur kurzzeitigen 
symptomatischen Behandlung von leichten bis mäßig starken Schmer-
zen wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen; Fieber. 
Spalt Forte soll nicht längere Zeit oder in höherer Dosierung ohne 
ärztlichen oder zahnärztlichen Rat eingenommen werden. Bei Schmer-
zen oder Fieber ohne ärztlichen Rat nicht länger anwenden als in der 
Packungsbeilage vorgegeben! www.spalt-online.de • Zu Risiken und 
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren 
Arzt oder Apotheker. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfi ng

  Doppelt so schnelle 
Schmerzlinderung

  Rezeptfrei

Doppelt so schnell 
schmerzfrei!

ANZEIGE
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Erinnern Sie sich noch, wann 
Sie zum letzten Mal beim 

Hörtest waren? Laut einer aktuel-
len Befragung des Online-Markt-
forschungsinstituts Civey liegt 
bei 21 Prozent der Über-50-Jäh-
rigen der letzte Hörtest mehr als 
fünf Jahre zurück. Ein Viertel der 
Befragten hat sogar noch nie ei-
nen gemacht. 

Ab 50 Jahren lässt das Gehör 
oft deutlich nach. In vielen Fällen 
handelt es sich dabei um einen 
schleichenden Prozess, machmal 
bleibt er jahrelang unbemerkt und 
damit auch unbehandelt. Um den 
Fokus auf das Thema „Versorgung 
altersbedingter Hörminderung 
ab 50“ zu legen, ist dies einer der 
Themenschwerpunkte zum Welt-
tag des Hörens 2022.

Die körperlichen Folgen einer 
unbehandelten Schwerhörigkeit 
sind mittlerweile gut erforscht. 
Tinnitus und Schwerhörigkeit 
sind eng miteinander verbun-
den. Für ältere Menschen sei 
es aus diesem Grund besonders 
wichtig, Hörprobleme aktiv anzu-
gehen und so psychischen Belas-
tungen und einer negativen Be-
einflussung ihrer Lebensqualität 
vorzubeugen, sagt die Direktorin 
des Tinnituszentrums der Cha-
rité Universitätsmedizin Berlin, 

Professor Dr. Birgit Mazurek. „In 
einer prospektiven Multicenter-
studie wurden 2190 ältere Perso-
nen mit Hörverlust über ein Jahr 
lang untersucht. Das Ergebnis: 
Je größer der Hörverlust, desto 
geringer die physische Fitness.“, 
berichtet Mazurek. „Schwerhö-
rige hatten ein um 31 Prozent 
erhöhtes Risiko zu stürzen so-
wie eine um 31 Prozent erhöhte 
Wahrscheinlichkeit, pflegebe-
dürftig zu werden.“

Die Betroffenen leiden in sol-
chen Fällen häufig auch unter 
psychischen Belastungen: „Das 
menschliche Hörsystem ist di-
rekt mit dem limbischen System 
im Gehirn verbunden, das die 
Empfindungen und Emotionen 
steuert“, sagt Mazurek. Der po-
sitive Effekt einer Hörgeräte-
versorgung sei in solchen Fällen 

wissenschaftlich gut belegt.

von Sarah Schneidereit

Mit unseren Ohren nehmen wir Geräusche wahr und 
geben sie mittels Nervensignalen ans Gehirn weiter.  
Das Sinnesorgan ist im Alltag unersetzlich.

Auch im Alter gut hören

 GESUNDHEIT

Das Ohr zählt zu unseren wichtigsten Sinnesorganen.
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3. März 
Die Weltgesundheitsorga-

nisation (WHO), Unternehmen 
und gesellschaftliche Institu-
tionen sowie der Bundesver-
band der Hörsysteme-Indus-
trie (BVHI) veranstalten jedes 
Jahr am 3. März den Welttag 
des Hörens. Einfach den QR-Code scannen 

und kostenlos runterladen!

Mit der prisma-App haben Sie das Fernsehprogramm, zahlreiche Me-
diatheken und Ihre Lieblingsschauspieler immer im Blick. Übersicht-
lich, schnell und kostenlos zeigt die App bis zu vier Wochen im Voraus 
das täglich aktuelle TV-Programm und passt sich dabei Ihren indivi-
duellen Wünschen an – angefangen bei der Senderreihenfolge Ihrer 
Wahl bis hin zur bequemen Erinnerungsfunktion für Sendungen, die 
Sie auf keinen Fall verpassen möchten.

Mehr Infos zur kostenlosen 
App unter www.prisma.de/app

Mediathek
	 Das	Beste	auf	Abruf	kinderleicht	finden

TV-Programm
 Über 80 Sender im Blick

Merkliste
 Sendungen markieren und kurz  

 vor dem Start erinnern lassen

Lieblingssender
 Eigene Senderlisten individuell erstellen

ANZEIGE



Gesundheitstipps und Infos:

Im prisma-Newsletter 
„Hallo! Extra“  



Der prisma-Newsletter
„Hallo! Extra“ zur 
großen Aktionswoche 
„Fit & gesund“

Macht Fit und gesund: 
Der Newsletter 
„Hallo! Extra“ mit vielen 
gesunden Tipps.
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