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Carola Meier

>>Mit einer Erbschaft oder einem Verméchtnis zugunsten von
missio Miinchen haben Sie die Moglichkeit, sich fiir notlei-
dende Menschen in Afrika, Asien und Ozeanien einzusetzen
und damit weit tiber die eigene Endlichkeit hinaus Gutes zu
tun.<<

iebe Leserinnen und liebe Leser,

irgendwann zieht jeder Mensch Bi-
lanz {iber sein bisheriges Leben.
Man schaut zuriick auf das, was
man erreicht, gesdt und geerntet
hat — und fragt sich, was man hinterlassen will.
Wer sich zeitlebens gesellschaftlich, sozial oder
kirchlich engagiert hat, hofft und wiinscht, dass
die personlichen Werte und der Glaube iiber das
eigene Dasein hinaus weiterwirken. Auch was Sie
im Leben aufgebaut haben, kann noch lange da-
nach Sinn stiften — fiir Ihre Familie und fiir an-
dere Menschen oder Herzensanliegen, denen Sie
sich verbunden fiihlen.
Seit nahezu 190 Jahren steht missio Miinchen, ge-
griindet unter Konig Ludwig I. und bis 1972 als
Ludwig Missionsverein bekannt, fiir weltkirch-
liche Solidaritdt. Heute fordert missio Miinchen
rund 633 Projekte in 40 Landern Afrikas, Asi-
ens und Ozeaniens. Unsere kirchlichen Projekt-
partnerinnen und Projektpartner vor Ort leisten

Akuthilfe bei Katastrophen, kiimmern sich um
Entwicklung im landlichen Raum und um die
gesellschaftliche Teilhabe aller Menschen. In Kri-
senregionen sind sie es, die ein Mindestmaf§ an
Bildung und gesundheitlicher Versorgung sicher-
stellen und sich um den Dialog zwischen verfein-
deten Parteien bemiihen.

Mit einer Erbschaft oder einem Vermaichtnis zu-
gunsten von missio Miinchen haben Sie die Mog-
lichkeit, sich fiir notleidende Menschen in Afrika,
Asien und Ozeanien einzusetzen und damit weit
iiber die eigene Endlichkeit hinaus Gutes zu tun.
Etwas Gutes, das bleibende Wirkung entfaltet
und das zu Ihren gelebten Werten passt.
Gestalten Sie die Zukunft. Durch Ihr Testament
fiir den Glauben.

Carola Meier
missio Internationales Katholisches Missionswerk

Ludwig Missionsverein Kd6R c.meier@missio.de
089 5162-237

Anzeige

Therapien, in den Alltag integriert

* Umfassendes Therapieangebot: Physio-, Ergo- und
Sprechtherapie, Neuropsychologie und Orthoptik

* Moderne Diagnostik: Moglichkeiten der griiiten
neurclogischen Fachklinik Minchens

« Individuelle Betreuung: Durch erfahrene Fachérzte
fiir Meurologie, Innere Medizin und Urologie

* Flexible Behandlung: Aufenthalt ca. 3—4 Stunden taglich,
an 2-4 Tagen pro Woche

Beratung und
mehr Infos

o # SCHON KLINIK

Neurologische Tagesklinik
Minchen

Parzivalplatz 4 | B1204 Minchen
www. schoen-klinik de/neurclogische-tagesklinik-muenchen
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Die Grippe

Warum fallen Haare aus?
Haarausfall, was tun?
Warum werden Haare grau?
VitaminD

Weihnachten in Munchen
Vorschau
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Krankheitsbild und Symptome der Influenza/Grippe

Die Influenza oder Grippe ist eine akute Viruskrank-
heit, die durch Tropfcheninfektion (Niesen oder Hus-
ten) aber auch iiber kontaminierte Gegenstidnde (Tiir-
griffe etc.) tibertragen wird. Deshalb breitet sie sich
vor allem da aus, wo sich viele Menschen versammeln
wie z.B. in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, Schulen, Kin-
dergédrten, Arbeitsstatten oder Kaufhausern.

Typisch fiir die Influenza ist ein plétzlicher Krankheits-
beginn mit starkem Krankheitsgefiihl, Schiittelfrost
sowie Kopf- und Gliederschmerzen. Danach setzt Fie-
ber mit Temperaturen von 39 bis 40 Grad Celsius ein.
Zugleich tritt ein charakteristischer trockener Husten
in den Vordergrund. Haufig klagen Betroffene aufser-
dem {iiber Brennen im Rachen und Schmerzen hinter
dem Brustbein. Schonung und Bettruhe sind angera-
ten. Die Krankheit verlduft in vielen Féllen ohne Fol-
gen. Es kann aber auch zu Komplikationen kommen.
Dazu gehoren akute Herz- und Kreislaufschwéchen,
Herzmuskelentziindungen sowie zusétzliche bakte-
rielle Infektionen, die in schlimmen Fillen innerhalb
weniger Tage zum Tod fithren kénnen. Sehr gefdhrdet
sind Sduglinge, alte Menschen und Risikopatienten
mit Vorerkrankungen.

Jedes Jahr - in unseren Breiten im Winterhalbjahr - wer-
den mehr oder weniger schwere Grippe-Wellen (Hau-
fung von Atemwegs-Erkrankungen bei gleichzeitiger
deutlicher Zirkulation von Influenzaviren) beobachtet.
Dabei wird oftmals ein grofier Teil der Bevolkerung
(bis zu 10 Prozent) infiziert. Die Infektionen konnen
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ohne Symptome verlaufen oder zu einer Erkrankung
fiihren. Deren klinisches Bild kann von einem leichten
akuten Atemwegsinfekt bis zur Lungenentziindung
reichen.

Auch in Deutschland kommt es regelmaflig im Winter
zu kleineren oder grofieren Grippe- / Influenza-Wel-
len, meist in der Zeit von Januar bis Marz. Die letz-
te grofle Epidemie fand im Jahre 1995/96 statt. Auch
in den Jahren 2002/03, 2004/05 und 2008/09 gab es
heftige Influenzawellen mit jeweils 5 bis 6 Millionen
zuséatzlichen Arztkonsultationen, etwa 30.000 Kran-
kenhauseinweisungen und etwa 15.000 zusitzlichen
Todesfillen. Influenzawellen fiihrten in Deutschland
in den Jahren 1984 /85 bis 2006/07 zu durchschnittlich
8.000 bis 11.000 zusétzlichen Todesfillen.

Pandemie 2009/10: Im Friithjahr 2009 kam es auf dem
amerikanischen Kontinent (Mexiko und USA) zu einer
Héufung von z.T. tédlich verlaufenden Atemwegser-
krankungen, die durch ein neues Influenzavirus A/
H1N1 hervorgerufen wurden. Nachdem sich das neue
Virus auf tiber 50 Lander ausbreitete und fiir mehr als
13.000 Erkrankungen sorgte, erkldrte die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) am 11. Juni 2009 die neue In-
fluenza A/HIN1 zur Pandemie und rief die hochste
Alarmstufe 6 aus. 12 Monate spéater hat die erste In-
fluenza-Pandemie seit mehr als 40 Jahren weit weni-
ger Opfer gefordert als befiirchtet. Labordiagnostisch
wurden weltweit 18.500 Influenza-Tote bestdtigt (da-
von in der EU und EFTA: 2.650; in Deutschland 253).
Ein Grund fiir den milden Verlauf: Viele &dltere Men-
schen hatten Antikorper, die sie schiitzten.



Erleben Sie lhre gesunde Auszeit
in Bad Griesbach

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

Und noch ein Vorteil: Ein Bad im heilkraftigen
Bad Griesbacher Thermalmineralwasser sorgt
nach jeder Tour fir wohlige Entspannung,
wirkt mit Warme und Mineralstoffen dem
Muskelkater entgegen und fordert die
Beweglichkeit ganz allgemein. Die drei

Quellen, die die Thermenlandschaft in Bad
Griesbach mit

kostbarem Mass versorgen,
sprudeln heilendes Thermal-Mineralwasser
aus rund 1.500 Metern mit bis zu 60 Grad
Celsius an die Oberflache.

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

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

Anzeige

WWW _BADGRIESBACH . DE
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Die Grippe / Influenza-Impfung

Der Influenza-Impfstoff wird alljahrlich entsprechend
der aktuellen Empfehlung der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) hergestellt, sogenannter saisonaler
Impfstoff. Die Empfehlung beriicksichtigt die aktu-
ell weltweit zirkulierenden Influenzaviren der Typen
Influenza A und B. In der Regel enthélt der Impfstoff
antigene Bestandteile von zwei Influenza A-Viren (A/
HIN1 und A/H3N2) und einem Influenza B-Virus (tri-
valente Impfstoffe). Inzwischen sind auch zwei Impf-
stoffe verfiigbar, die gemédff WHO zwei B-Stamme statt
einem enthalten (tetravalent mit 2 Influenza-A- und 2
B-Stammen).

In grofleren Abstinden (von Jahrzehnten) droht die
Gefahr einer weltweiten Ausbreitung eines vollstdndig
neuen Influenzaerregers und somit einer Pandemie.
Dies war ab 2009 mit der ,,Neuen Influenza A/H1N1“,
auch gelegentlich als ,Schweinegrippe” bezeichnet,
der Fall. Zur Verhiitung der weiteren Ausbreitung
wurden 2009/2010 speziell gegen diesen neuen Er-
reger gerichtete pandemische Impfstoffe entwickelt
und angewendet. Inzwischen steht fest, dass die Dra-
matik der Pandemie liberschiatzt wurde, der neue Er-
reger aber die bis 2009 zirkulierenden Influenza A/
H1N1-Viren verdrangt hat. Deshalb enthalten die nach
2009 hergestellten saisonalen Influenza-Impfstoffe als
Influenza A/H1N1-Komponente das pandemische In-
fluenza A/H1N1-Virus.

In Deutschland sind Impfstoffe verschiedener Her-
steller zugelassen. Die Impfstoffe enthalten die Be-
standteile von Influenzaviren, die im Geimpften
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einen Schutz vor der Erkrankung hervorrufen. Sie
werden auf Hiithnereibasis hergestellt. Es werden vor
allem inaktivierte Influenzaimpfstoffe verwendet,
die entweder 3 oder 4 Influenza-Virustypen enthalten
(tri- bzw. tetravalent). Seit einigen Jahren gibt es auch
einen tetravalenten Lebendimpfstoff fiir Kinder und
Jugendliche von 2 bis 17 Jahren, der als Nasenspray
verabreicht wird.

Die Schutzimpfung gegen Influenza muss jedes Jahr,
tiblicherweise im Herbst (vorzugsweise im Oktober/
November), mit dem jeweils aktuellen Impfstoff er-
folgen, denn die Zusammensetzung der enthaltenen
Impfviren dndert sich von Jahr zu Jahr.

Wer soll geimpft werden?

Schwangere sollten ab dem 2. Schwangerschaftsdrittel,
bei erhohter gesundheitlicher Gefihrdung infolge eines
Grundleidens bereits ab dem 1. Drittel der Schwanger-
schaft geimpft werden.

Die Influenza-Schutzimpfung ist allen ilteren Men-
schen ab 60 Jahren und allen Personen mit erhohter gesund-
heitlicher Gefihrdung aufgrund eines Grundleidens empfohlen.
Dazu gehoren Personen mit chronischen Lungen- (inkl. Asthma
und COPD), Herz-Kreislauf-, Leber- und Nierenerkrankungen,
Diabetes mellitus und anderen Stoffwechselkrankheiten, erwor-
bener und angeborener Immundefizienz (z.B. HIV).

Patienten mit chronischen mneurologischen Erkran-
kungen, z.B. mit Multipler Sklerose, wenn Schiibe
durch Infektionen ausgeldost werden.



Anzeige

Wer den ganzen Tag gibt, braucht
auch mal was zuriick

Die Korian Stiftung macht sich stark
fir die Menschen in der Pflege - mit
Workshops zu mentaler Gesundheit,
gesunder Erndhrung und einer Pflege,
die alle mitdenkt.

Sie finden das wichtig?
Wir auch.

Deshalb freuen wir uns tiber lhre
Unterstitzung flir unsere Projekte rund
um starke Pflege-Profis und wiirdevolles
Altern. Spenden geht ganz einfach - und
tut doppelt gut.

Pflege braucht Power Alle Infos:
ks www.korian-stiftung.de/ -
—und Ihre Spende! | SRS ocnden EI%IEI‘
: | \ ) 'h"q.
[=] o et
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Bewohner von Alten- oder Pflegeheimen.

Auch klinisches und Pflege-Personal sowie Personen,
die in Einrichtungen mit umfangreichem Publikums-
verkehr arbeiten, sollten sich impfen lassen.

Eine generelle Impfempfehlung fiir alle Altersgruppen
besteht in Niedersachsen und Baden-Wiirttemberg.
Entsprechend den Empfehlungen der Gesundheits-
behorden kann die Impfung angeraten werden, wenn
eine intensive Epidemie droht.

Die Séchsische Impfkommission SIKO empfiehlt eine
jdhrliche Grippeschutzimpfung fiir alle ab dem vollen-
deten 6. Lebensmonat.

Fiir diese Gruppen ist die Impfung kostenlos. Es wird
der jeweils aktuelle Influenza-Impfstoff verwendet.

Grippe / Influenza-Impfung in der Schwangerschaft

Studien in den USA haben schon vor einiger Zeit darauf
hingewiesen, dass vor allem Schwangere durch Grippe
/ Influenza gefdhrdet sind. Dies war vor allem signifi-
kant, wenn das letzte Schwangerschaftsdrittel und die
Geburt in die Influenza-Saison fielen. Daher wird in den
USA schon seit langerem empfohlen, sich in den letzten
sechs Schwangerschaftsmonaten impfen zu lassen. In
einer Studie mit 2.000 geimpften Schwangeren erwies
sich die Impfung als gut vertraglich und es konnte kein
erhohtes Risiko einer Impfkomplikation nachgewiesen
werden.

Die Standige Impfkommission empfiehlt die Impfung
ebenfalls fiir alle Schwangeren ab dem 2. Schwanger-
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schaftsdrittel, bei erhdhtem Risiko infolge eines Grund-
leidens bereits ab dem ersten Drittel. Die Impfung
ist gut vertrdglich, Sorgen, dass die Impfung in der
Schwangerschaft schéddlich sein konnte, sind unbe-
griindet. Das Gegenteil ist der Fall.

Grippe / Influenza-Impfung von HIV-Patienten

Fiir HIV-Patienten kann bei ausgepragtem Immundefizit
eine erhohte Gefahr durch Influenza angenommen wer-
den. Eine jahrliche Impfung gegen Influenza ist fiir diese
Patientengruppe insbesondere bei humoraler und/oder
zelluldrer immunologischer Restfunktion (mit Ausnahme
von schweren kombinierten Immundefekten) durchaus
sinnvoll. Deshalb empfiehlt die STIKO die jahrliche In-
fluenza-Impfung von HIV-Patienten ab dem 6. Lebensmo-
nat in altersentsprechender Dosierung. Mit einer schlech-
teren Immunantwort ist zu rechnen, wenn die Anzahl der
CD4-Zellen kleiner als 100/l ist.

Wer soll nicht geimpft werden?

Kontraindikationen sind eine schwere Hiihnereiweifial-
lergie oder eine Uberempfindlichkeit gegen Begleitsub-
stanzen im Impfstoff. Fragen Sie Ihren Arzt, ob z.B. ein
auf Zellkulturen hergestellter Impfstoff verfiigbar ist.

Wihrend einer akuten, behandlungsbediirftigen Erkran-
kung sollte nicht geimpft werden; 2 Wochen nach Genesung
kann die Impfung erfolgen. Leichtere Infekte (Fieber unter
38,5 °C) gelten nicht als Kontraindikation.

- Deutsches Griines Kreuz
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reicht weiter.
Mit lhrem Nachlass.
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Warum fallen Haoare aus”?

Kahlschlag auf dem Kopf

Ein paar Haare im Kamm deuten noch nicht auf einen
Haarausfall hin. Bis zu 100 Haare am Tag verliert der
Mensch normalerweise. Alte Haare sterben ab und fallen
aus, neue Haare wachsen nach - ein Vorgang, der sich
standig wiederholt. Jeder dritte Mann und jede zehnte
Frau sind aber von Haarausfall betroffen.

Die héaufigsten Arten des Haarausfalls sind hormo-
nell-erblicher Haarausfall (androgenetische Alopezie),
kreisrunder Haarausfall (Alopezia areata) und diffuser
Haarausfall.

Hormonell-erblicher Haarausfall

Der hormonell-erbliche Haarausfall ist mit 95 Prozent die
haufigste Form und betrifft hauptsiachlich Méanner. Aus-
gelost durch eine Empfindlichkeit in den Haarwurzeln
gegen das mannliche Geschlechtshormon Testosteron,
zeigt sich der erbliche Haarausfall zunéchst meist in Form
von Geheimratsecken. Spater lichtet sich auch das Haar
am Hinterkopf. Bei Frauen ist erblicher Haarausfall eher
selten. Ihr Haar diinnt in diesem Fall entlang des Scheitels
extrem aus.

Da Haarausfall bei Ménnern in der Gesellschaft als normal
akzeptiert wird, zahlen die Krankenkassen die erforder-
lichen Arzneien gegen Haarausfall nicht. Frauen leiden an
Haarausfall in der Regel wesentlich starker.
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Kreisrunder Haarausfall

Seltener tritt der sogenannte kreisrunde Haarausfall
(Alopezia areata) auf, dessen Ursachen bislang nicht
100-prozentig geklart sind. Als Ursachen werden haufig
Storungen des Immunsystems, eine Schilddriisenerkran-
kung, Allergien, Diabetes oder eine psychische Erkran-
kung, die das Haarwachstum zum Stillstand bringen, an-
genommen.

In diesem Fall bilden sich plétzlich verschiedene kahle
Stellen am Kopf oder auch an anderen Korperstellen.
Die Haare konnen aber auch vollstdndig ausfallen. Bei
den meisten Patienten stellt sich innerhalb eines Jah-
res das Wachstum wieder ein. Dauert der Haarausfall
langer an, kann es sein, dass die Haare nicht wieder
nachwachsen.

Deffuser Haarausfall

Die dritte Form stellt der diffuse Haarausfall dar, dessen
Ursachen vielfaltig sind. Ausloser fiir das Ausdiinnen der
Kopfbehaarung konnen psychischer Stress, hormonelle
Storungen, Mangelerscheinungen durch Fehlerndhrung
oder nach Fastenkuren, Hormonumstellungen nach der
Geburt, dem Absetzen der Pille oder in den Wechseljah-
ren, Infektionen, Schilddriisenfunktionsstorungen oder
die Einnahme von Medikamenten sein. Prinzipiell kann
es sich beim diffusen Haarausfall auch um eine Alterser-
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Wie Ihr Testament Gutes tut.
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Checklisten helfen Thnen
dabei, Thren Nachlass so zu
gestalten, wie Sie es sich
wiinschen.

Warname

PLT, Ort

Jetzt einldsen und bestellen
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scheinung handeln.

Dabei ist der Haarausfall nicht auf einen bestimmten
Teil des Kopfes beschrankt, sondern das Haar diinnt
insgesamt aus. Die Behandlung des diffusen Haaraus-
falls ist abhédngig von der Ursache. Bei Schilddriisen-
funktionsstorungen und Infektionen therapiert man die
Grunderkrankung. Bei Hormonmangel in den Wechsel-
jahren gibt es beispielsweise Haartinkturen gegen den
Ostrogenabfall.

Gesunde, ausgewogene Erndhrung ist wichtig

Mangelerscheinungen lassen sich generell durch eine
gesunde Mischkost ausgleichen. Ein zu niedriger Eisen-
spiegel, wie er oft bei Frauen vorkommt, macht sich am
Haar besonders bemerkbar. Gegebenenfalls muss man
den Mangel mit Eisenpraparaten ausgleichen. Aufschluss
dariiber gibt eine Blutanalyse. Um sich von Stress und
Hormonschwankungen zu erholen, braucht der Korper
einfach nur Zeit und Ruhe.

Sind Medikamente die Ursache des Haarausfalls, sollten
Sie mit Ihrem Arzt besprechen, ob Sie auf andere Prépa-
rate ausweichen konnen.
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Wann wird es ernst?

Von Haarausfall wird erst dann gesprochen, wenn taglich
mehr als 100 Haare ausfallen und wenn das Verhiltnis
von ausfallenden zu nachwachsenden Haaren nicht mehr
ausgeglichen ist. Aufschluss kann hier ein Trichogramm
geben, das der Dermatologe durchfiihrt. Dabei reifst der
Arzt etwa 60 Haare ruckartig aus und untersucht mikro-
skopisch, in welcher Phase sie sich befinden. Das Men-
genverhiltnis von Anagen- zu Telogenhaaren (A/T-Ratio)
verrit, ob Haarausfall vorliegt und wie stark er ist.

Mogliche Ursachen

Das Symptom Haarausfall kann verschiedene Ursachen
haben. Es kann zum Beispiel die Begleiterscheinung einer
Krankheit sein. Infektionskrankheiten, Schilddriisener-
krankungen, Diabetes, Blutarmut, angeborene Stoffwech-
selstorungen, Depressionen, Psoriasis, Pilzinfektionen der
Kopfhaut, Krebs oder Vergiftungen konnen Haarausfall
verursachen.

Der Ausfall der Haare kann aber auch ein Resultat von
Mangelerscheinungen sein, so bei einseitigen Diaten oder



Pferdeschlittenfahrter

Montag

Eisbaden 15 - |17 Uhr

Zuerst das Kalte Nass imVWaldbad Lungétz genicBlen, dann in der
Fasssauna aufwdrmen und im Seestiiber| stirken. - Kosten 5€ pro
Person | Anmeldung bis 12 Uhr Tourismusbiiro Annaberg-Lungo
Tel:+43 (0) 6463/8690

Dienstag

Gefilhrte Schneeschuh-Winterwanderung (Stuhlalm)
Treffpunke: 08:30 UhrTourismusbliro Annaberg, Dauer: bis ca. 11:30
Uhr mit der Tennengau+ Card GRATIS (sonst |0€ pro Person) |
Anmeldung bis zumVortag bis | 600 Uhr Maggie +43(0) 664/7855565
Langlauflaurs 13 Uhr

Treffpunke: Spnrtpr:}ﬂfNeubach—TaJ Loipe, Dauer: ca. 2
Stunden. Leihmaglichkeit Sportprofi Lungotz BE - Fiir die
Giste mit der Gistekarte Annaberg-Lungotz GRATIS! |
Anmeldung bis zum Vortag bis 17 Uhr Tourismusbiire
Annaberg-Lungotz Tel.: +43 (0) 6463/8690 oder Sportprofi
Lungorz Tel.: +43 (0) 6463/7852

Mittwoch

Eisbaden 15 - 17 Uhr

Zuerst das Kalte Mass im Waldbad Lungotz genielien, dann in der
Fasssauna aufwirmen und im Seestiiber] starken. Kosten 5€ pro
Person | Anmeldung bis 12 Uhr Tourismusbiiro Annaberg-Lungotz
Tel: +43 (0) 6463/8690

Aktiver Wintertrlaub in Annaberg-Lungotz
— auchwat Skipisten!

ne eung‘é’h, Skitourengehen und Eisbaden

Heimatmuseum Gererhof

Einblick in das landliche Leben im Lammertal ab dem 17, Jahrhundert,
Dauer:von 15 - |6 UhrTreffpunkc Heimatmuseum Gererhof mit der
Tennengau+ Card 4€ | Kinder GRATIS, sonst Erwachsene 5€, Kinder
ab 7 Jahren 250€ | Anmeldung bis zum Vortag bis 12 Uhr
Tourismusbiiro Annaberg-Lungétz Tel.: +43 (0) 6463/8690

Donnerstag
Gefiihrte Schneeschuhwanderung

Mic Schneeschuhen die idyllische Aualm erkunden - ein ganz beson-
derer Genuss | Treffpunke: 10:15 Uhr Gasthaus Limmerhof Lungttz
Dauer: ca. 2 Stunden mit der Tennengau+ Card GRATIS, sonst |0€
pro Person, SchneeschuhVerleih 8€ | Anmeldung bis zum Vortag bis
16:00 Uhr Tourismusbiiro Annaberg-Lungotz Tel.: +43(0)6463/8650
Pferdeschlitten/Kutschenfahrt Romantik und MNatur

Die Fahrten bieten eine romantische Atmosphire , bei der Sie die
Matur und die Stille des Winters genieflen konnen. Treffpunke 15
Uhr Tourismusbiiro Annaberg, Daver: ca. | Stunde | 150€ pro Fahrt
mit der Tennengau+ Card 20% | Anmelung bis zum Yortag bis 12
Uhr Tourismusbiiro Annaberg-Lungtz +43 (0) 6463/8650
Freitag

Gefilhrte Schneeschuh-Winterwanderung (Loseggalm-Mahdalm)
Treffpunie: 0830 Uhr Tourismusbiiro Annaberg, Dauer: bis ca. | 1:30
Uhr mit der Tennengau+ Card GRATIS (sonst |0€ pro Person) |
Anmeldung bis zumVortag bis 600 Uhr Maggie +43(0) 664/7855565

www.annaberg-lungoetz.com

ANNABERG |

LUNGOT




Selen-, Zink- oder Eisenmangelzustanden.

Eine weitere mogliche Ursache sind Nebenwirkungen
bestimmter Medikamente. Im Beipackzettel sind diese
unerwiinschten Wirkungen meist mit dem lateinischen
oder griechischen Fachbegriff (Effluvium bzw. Alopezie)
bezeichnet.

Schliefllich konnen auch psychische Ursachen dazu fiih-
ren, dass die Haare ausfallen. Andauernder Stress, see-
lisches Ungleichgewicht oder akute psychische Schocks
konnen den Haarausfall auslosen.

Die weitaus haufigste Form fiir Haarausfall stellt der anla-
gebedingte Haarausfall, die sogenannte androgenetische
Alopezie dar; dicht gefolgt von der hormonell bedingten
Form, wie sie beispielsweise zu Beginn der Wechseljahre
auftritt.

Behandlungsformen

Neben sogenannten kaschierenden Mafinahmen, das heifst
kiinstlichem Haarersatz durch Periicke, Toupet, Hairwea-
ving oder Haarverpflanzungen, gibt es medikamentdse
und kosmetische Behandlungsansatze.

durch Ostrogene ersetzt werden. Wegen maglicher Ne-
benwirkungen oder Gegenanzeigen muss eine innerliche
Hormonbehandlung immer ausfiihrlich mit dem Arzt be-
sprochen werden.

Als Medikament fiir Minner ist vor allem Finasterid
zu nennen. Die Substanz ist in ihrer Wirksamkeit gegen
Haarausfall eher zufillig entdeckt worden, nimlich bei der
Behandlung von Prostatavergroferungen. Das Mittel, das
bei Frauen keinesfalls eingesetzt werden darf, muss dauer-
haft eingenommen werden. Setzt der Patient die Finaste-
rid-Therapie wieder ab, verlassen ihn auch seine neu erwor-
benen Haare wieder.

AufSer dieser medikamentdsen Behandlungsmethode gibt es
duflerlich anzuwendende Mittel, die sowohl bei Ménnern als
auch bei Frauen angewandt werden kénnen. Der Haaraus-
fall ist eine direkte Folge einer Verhirtung und Verdickung
der Bindegewebsfaser Kollagen in der Haarwurzelscheide;
hier setzt auch der kosmetische Ansatz an.

Die Anwender von Haarausfall hemmenden Mitteln miis-

Fiir Frauen ist im medikamentdsen Bereich grundsitz-
lich die Anwendung von sogenannten Antiandrogenen
moglich. Diese Medikamente neutralisieren die Wirkung
der minnlichen Sexualhormone im Kérper der Frau. Bei
erwachsenen Frauen, die unter Haarausfall leiden, wer-
den hier beispielsweise spezielle Antibabypillen mit einer
mehr oder weniger starken antiandrogenen Wirkung
empfohlen. In der Postmenopause, also nach den Wech-
seljahren, kann der Anteil der weiblichen Hormone eher
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sen Geduld haben. Uber Nacht werden die Haare nicht
wieder wachsen und erste Ergebnisse sind in der Regel
erst nach sechs Wochen zu erwarten.
Nicht jede Kopfhaut spricht sofort auf die Therapie an,
und so ist die Hilfe von Experten gefragt: Bei plotzlich auf-
tretendem oder krankheitsbedingtem Haarausfall sollte
ein Dermatologe konsultiert werden. Handelt es sich um
anlagebedingten Haarausfall, ist auch der Apotheker ein
wichtiger Ansprechpartner.

- Deutsches Griines Kreuz
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@ Schnelle Terminvergabe

WU N D Umfassende Diagnostik
BFW AM B U I.AN Z E N H der wUndursachge

GmbH Die Kosten iibernimmt
o lhre Krankenkasse!

Die BFW Wundambulanz ist eine Patientenanmeldung

kliniknahe, spezialisierte Einrichtung fir online oder telefonisch:
die Behandlung von Patienten mit

chronischen & schwer heilenden Wunden. 089 149903-4055

www.bfw-wundambulanzen.de/patientenanmeldung

BFW Wundambulanz am Isar Klinikum geférdert durch
Sonnenstr. 24, 80331 Miinchen Bayerisches Staatsministerium fir
E-Mail: muenchen@bfw-wundambulanzen.de Gesundheit und Pflege
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Haarausfall,
was tun?’

Kopfhaare sind wie Finger- und Fufinédgel , Hautanhangs-
gebilde” und bestehen aus Keratin, einer EiweifSverbin-
dung. Von innen nach aufen ist das Haar aus Mark, Fa-
ser- und Schuppenschicht aufgebaut.

Der Zustand der dufleren Schicht aus etwa sieben Lagen
miteinander verklebter Schuppen entscheidet dariiber,
ob unser Haar glanzt oder ob es stumpf wirkt: Liegen die
dufieren Schuppen flach an, reflektieren sie einfallendes
Licht und glanzen, stehen sie ab, absorbieren sie das Licht
und wirken stumpf.

Jedes der circa. 100.000 bis 150.000 Einzelhaare auf dem
Kopf - bei Blonden etwas mehr, bei Rothaarigen etwas
weniger - hat seine eigene zyklische Aktivitat: Es wachst,
ruht, treibt neu aus, das alte wird rausgeschoben...
Unsere Kopfhaut tragt pro Quadratzentimeter etwa 200
einzelne Haare, die jeden Tag durchschnittlich 0,35 Mil-
limeter wachsen. Die Haarproduktion ist gewaltig: Circa
30 Meter Hornfdden spriefSen taglich aus unserem Korper.

Dies sind die Phasen des Haarwachszyklus*:

Anagenphase: Sie ist die Wachstumsphase des Haares und
dauert drei bis sieben Jahre. Das Haar wird vom umge-
benden Gefifinetz iiber die Wurzel (Follikel) ernihrt.

Katagenphase heift die Ruhephase des Follikels von einigen
Wochen, dabei wird das Haar von der Substratversorgung
abgeldst.

Telogenphase: Sie ist die AbstofSungsphase des Haares aus
dem Follikel, an die sich wieder eine Anagenphase fiir neues
Haar anschliefit.
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Die Haardichte

Im Zuge des Alterwerdens reduziert sich auf der Kopf-
haut eines jeden Menschen die Haardichte. Das ist eine
ganz normale physiologische Reaktion. Sie sollte so wenig
als krankhaft interpretiert werden, wie die Auswirkungen
saisonaler Schwankungen: Der biologische Haarwechsel
zwischen ,,Sommer- und Winterfell” findet auch beim
Menschen statt - wenn auch nur in sehr schwacher Form.
So fallen im Friithjahr und im Herbst dafiir pradestinierten
Personen mehr Haare aus.

Tipps zur Haarpflege
Das ist gut fiir [hr Haar:

Das Haar tiglich biirsten (Wildschweinborsten sind be-
sonders schonend). So wird die Kopfhaut sanft massiert,
die Durchblutung gefordert, das Haar von Ablagerungen
befreit, Haarfett gleichmiif$ig verteilt. Die Schuppenschicht
der Haare schliefSt sich, das Haar glinzt.

Shampoo nicht direkt auf den nassen Schopf auftragen, son-
dern zuerst die entsprechende Menge mit viel Wasser in ei-
ner Schiittelflasche verdiinnen.

Shampoo so lange ausspiilen, wie es einmassiert wurde, um
kopfhautreizende Riickstinde zu vermeiden.

Das Wasser aus dem Haar herausdriicken, keinesfalls die
Haare trocken rubbeln.
- Deutsches Griines Kreuz



Ein Ausweg
aus der Not!

Der letzte Wille kann weit in die Zukunft wirken. Hilfswerke
wie missio Miinchen pflegen langfristige Kontakte zu den
Projekten vor Ort und kénnen dauerhaft helfen.

Vier ausgefallene Regenzeiten, tote Herden, verdorrte Felder -
und Menschen, die alles verloren haben. In einigen Regionen
Sidithiopiens hat die schlimmste Diirre seit Jahrzehnten das
Leben von hunderttausenden Menschen zerstort. Bauersfamili-
en und Viehziichter kimpfen ums Uberleben.

So wie Gilo Koracha, die vor der Diirre mit ihrer Familie
ein gutes Auskommen hatte. Die Frau besall 65 Ziegen, 27
Kithe, zwei Esel und ein eigenes Haus mit Grasdach. Doch die
Tiere gingen elendig zugrunde, Die Ditrre hat der jungen Frau
und ihrer Familie ihre Existenzgrundlage genommen,
Heute lebt die Mutter mit thren Kindern in einem Not-Zelt aus
Planen, ihr kiitmmerlicher Garten reicht nicht fiir die Versor-
gung ihrer Kinder aus. Das Leid plagt sie sehr: ,Heute haben
wir nicht einmal genug Essen fiir unseren Jiingsten. Es ist
schrecklich, so zu leben!®

Viele Familien haben nicht geniigend Decken, um sich
nachts vor der Kilte zu schiitzen. Gilo Koracha nutzt ihre
eigene Kleidung, um in der Nacht Licher in den Planen
abzudichten.
Die Kirche ist an ihrer Seite gehlieben, sie kiilmmert sich um die
Familien in thren improvisierten Hehuuxungcn. Gemeinsam
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suchen sie nach Losungen, um das Uberleben in Zukunf
selbststindig zu meistern. Bis dahin versorgen sie die Men-
schen mit Essen, Decken und Hygieneartikeln.

In der Broschiire ,Gestalten Sie die Zukunft” informiert missio
Minchen zu den verschiedensten Formen der Nachlassregelung:
Schenkung, Erbschaft und Vermachtnis.

Persdnlich berat Carola Meier in allen Fragen und
Wiinschen zur Testamentsspende unter Telefon:
0849 /51 62-237 oder per E-Mail: c.meier@missio.de

Gestalten Sie
die Zukunft.

www.missio.com
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Warum werden

Haare grqu?

Zufrieden ist man nie: Wer briinett ist, mochte lie-
ber blond sein, wer schwarze Haare hat, lieber rote,
und graue findet kaum einer schén. Doch die Natur
will es so: Der Alterungsprozess macht auch vor der
Haarfarbe nicht Halt.

Haare wachsen in asynchronen Zyklen. Zyklisch
bedeutet, das Kopfhaar sprieit aus einem Haarfolli-
kel bzw. -balg, es wichst iiber drei bis sieben Jahre,
ruht kurze Zeit und fallt schlieflich aus und bald
bringt der gleiche Balg wieder ein neues Haar her-
vor. Im asynchronen Zyklus geschieht das versetzt,
also nicht - wie bei der Mauser der Vogel - mit allen
Haaren gleichzeitig. Deshalb ergrauen auch nicht
alle Haare auf einmal; der Prozess dauert Jahre und
beginnt meist an den Schlifen.

Ergrauen ist ein irrefithrender Begriff, die Haare er-
halten keinen grauen Farbstoff. Vielmehr sind die
Haarfollikel von Pigmentzellen umgeben, die ir-
gendwann erschopft sind und keinen Farbstoff mehr
an das Haar abgeben konnen. Das nun pigmentlos
weiterwachsende Haar wirkt, umgeben von den
dunkleren, ,normalfarbigen” Haaren, grau. Seine
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tatsachlich fast weifle Farbe wird durch die Haar-
substanz - Mark und Rinde, bestehend aus dem Ke-
ratin verhornter Zellen - bestimmt. Erst wenn der
Alterungsprozess die gesamte Kopfhaut erfasst hat,
erscheinen die Haare weifS. Und je mehr Luft in ih-
nen eingelagert ist, umso starker die Reflexion des
Lichts: Das Haar glanzt schon silbern.

Grau werden ist Veranlagungssache, deshalb ergrau-
en manche Menschen frither als andere. In Europa
beginnt das Ergrauen bereits mit 35 Jahren, im Alter
von 50 Jahren sind dann die Halfte aller Haupthaare
betroffen.

Von ,frithzeitigem Ergrauen” spricht man, wenn
die Entwicklung vor dem zwanzigsten Lebensjahr
beginnt. Meist sind schwere Erkrankungen die Ur-
sache. Rasches Ergrauen, das ,iiber Nacht grau
werden”, kann beispielsweise nach einem trauma-
tischen Erlebnis vorkommen. In diesen Féllen ist die
internistische und oder dermatologische Abklarung
sinnvoll.

- Deusches Griines Kreuz
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skiurlaub £or die gonze Familie

mit viel d? Herz Spaf>
Wenn morgens die ersten Sonnenstrahlen den Schnee
Zum Glitzern bringen und dabei GlicksgefUhle voller
Varfreude erschaffen, dauvert es nicht mehr lange.
Denn schon bald gleitet man auf den Skierm ganz

sanft Uber die perfekt praparierte Piste und zieht die
ersten Schwinge in den weiBen Feinrppteppich. Ge-
ben Sie sich dem Flow des Winters hin und diesem un-
beschwerten Geflhl von Freiheit auf den zwei Brettern
die uns gllen die Welt bedeuten.

Solche Glicksgeflhle erwarten Sie in Viehhofen im
Herzen der 2 auBergewodhnlichen Skigebiete Schmit-
tenhdhe und Saalbach Hinterglemm Leogang Fie-
berbrunn, inmitten des wunderschinen Salzburger
Landes, Ein idvyllisches Winterwunderand. welches
Winterliebhaber wilkommen heibt.

Doch Viehhofen punktet nicht nur mit dem Anschluss
an die ganz groBen und bekanntesten Skigebiete
Osterreichs. Hier hat man sich den Dorfcharakter
erhalten und lebt den Charme einer kleinen ster-
reichischen Crischaft. Profitieren Sie also vorm Zusam-
menschiuss der groBen Skigebiete in Form der 5ki Alpin
Card mit 121 Liftanlagen sowie 408 Premium-Pistenki-
lometern und verhaltnismaBig ginstigen Unterkinften
in Viehhofen. Dies kommt lhrer Urlaubskasse zugute.

zellamsee)(pvress

Direkt im Ortszentrum von Viehhofen befindet sich der
zellamseeXpress, dieser gondelt Sie in das Familienski-
gebiet Schmittenhdhe mit seinen zahlreichen Fami-
lienpisten. GenieBen Sie wihrend lhrer Gondelfahrt
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und Erholung

die Aussicht auf das Glemmtal in Richtung Saalbach
bei musikalischen Gustosticken in der Jukeboxx-Gon-
del. Oben angekommen ist Ihr sténdiger Begleiter ein
grandioser Ausblick auf den Zeller See und auf das
Kitzsteinhorn. Egal ob |hr Ziel die herausfordermnde Trass
oder eine der zahlreichen Kidssiopes ist,

Talakwirts nach Viehhofen geht es Ober gine rote
Piste mit entscharften Umfahrungsmaglichkeiten,
damit auch ungelbte Skifahrer sicher zur Mittelsta-
tion kommen. Das letzte Stick der Talabfahrt ist eine
wildromantische Variantenabfahrt durch ein ruhiges
Waldstock, wo sich gelegentlich Fuchs und Hase am
Ende eines Skitages eine gute Nacht winschen.
Matirich ist nach einem anstrengenden Skitag auch
die Abfahrt mit der Seillbahn méglich.

Ubunﬂc;nm-. Die |. Schwinge zahlen

Lukinftige Skiwelimeister beginnen lhre Karriere beim
Ubungshang in Viehhofen, gieich neben der Tal-
station des zellamseeXpress, welcher die perfekten
Ausgangsbedingungen bietet. Egal ob im Selbstver-
such oder mit der Unterstitzung der nahe gelegenen
Skischule. Im KindergelGnde werden mit viel SpaB und
Professionalitat die Grundlagen des Skifahrens vermit-
telt, um schon nach wenigen Tagen die umliegenden
Berge auf 2 Brettern zu erobern. Da der Ubungslift gra-
tis genuizt werden kann, bieten sich auch zusétzliche
Trainingseinheiten an.

Wir leben fUr das Skifahrgefihl, darum heiBt hier die
Devise fUr jedes Alter: ,Auf die Skier, fertig, los!"



Es 3il7+ noch mehr ..

Doch damit nicht genug! Wollen Sie auch den Ski-
circus Saalbach Hinterglermm Leogang Fieberbrunn
erkunden, bringt Sie der kostenlose Skibus bis zur
Schinleitenbahn, Ihrem Einstieg in das Skigebiet. Von
dort ist sowohl| Leogang als auch Saalbach mit ihren
zahlreichen Funparks und Funslopes emreichbar. Zurlick
rnach Viehhofen und in lhre Unterkunft geht es Gber
die langste Skiabfahrt des gesamten Skigebietes. Die
Viehhofener Abfahrt Nr. 168 mit 7.5 km purem Skiver-
gnigen ist bereits fir die jungsten Pistenfiitzer geeig-
netl Diese Piste sollife unbedingt auf lhre To-do-Liste,
denn das Besondere an ihr ist nicht nur die enorme
Léinge, sondem dass es sich um eine reine Natur-
schneepiste handelt und ganz ohne Beschneiung
auskommi,

Wartezeiten an der Liftkasse?

Lange Wartezeiten beim Skipasskauf missen nicht
sein! Die Alpin Card, Ihr Skipass fUr die Skigebiete
Saalbach Hinterglermm Leogang Feberbrunn, Schmit-
fenhéhe und dem Gletschergebiet Kitzsteinhorn mit
mMaiskogel in Kaprun st im Tourismusblro erhaltlich.

Tourismusverband Viehhofen
Dorfplatz 104, 5752 Viehhofen
+4.3 6542 6B55% » www.viehhofen.at

0 viehhofen.at

Anzeige
Nicht-skiFahrer auﬁﬂepascs’r:

Natirlich gibt es bei uns auch zahlreiche Aktivitéten
fir Micht-Skifahrer:

Wandem Sie entflang ruhiger Winterwanderwege
durch die verschneite Winterandschaft.
Begleiten Sie uns auf einer Schneeschuhwande-
rung oder

einer romantischen Fackelwanderung,

Leigen Sie Ihr Kénnen auf dem Natureislaufplatz
oder

beim EisstockschieBen.

HiHe oder Hotel

Finden Sie lhren idealen Ausgangspunkt fir einen
abwechslungsreichen Skiurlaub in Viehhofen, wo
Ostemreichische Gastfreundschaft gelebt wird, von der
kleinen Frihstickspension Uber Berggasthofe bis hin
Zum 4" Hotel,

Preise Winter 2025/26:
Zimmer ab € 46,00 pro Person und Nacht
Ferienwohnungen ab € 75,00 pro Nacht

Prejse varileren audgrund von Grife, Perscnenzahl und Salsonzeit.

Viekhot+éen




Vitamin D gilt als fettldsliches Vitamin, wirkt jedoch als
Hormon im Korper und ist strukturell mit kdrpereigenen
Hormonen wie Ostrogen und Cortisol verwandt. Es wird
vorwiegend in der Haut produziert und ins Blut freigege-
ben, wo es den Calciumspiegel und somit die Knochen-
gesundheit reguliert, indem es u.a. die Absorption von
Calcium erhdoht. Es kann aufSerdem mit dem Hormon der
Nebenschilddriise (PTH) wechselwirken. Vitamin D kann
bei Sonneneinstrahlung vom Korper gebildet werden,
ansonsten muss es iiber die Nahrung oder Nahrungser-
gdnzungen aufgenommen werden. Vitamin D3 (Cholecal-
ciferol) findet sich hauptsichlich in Fischleberdlen und
kann in der Leber des menschlichen Korpers in die aktive
Form umgewandelt werden.

Vitamin D ist Gegenstand der aktuellen Forschung und
Debatte. Die traditionellen Werte fiir einen Mangel und
die empfohlenen Einnahmemengen scheinen fiir die in ge-
mafliigten Breiten lebende Bevolkerung deutlich zu nied-
rig angesetzt zu sein. So diirfte laut aktueller Forschung
statt der alten Tagesdosis von 400 IE Vitamin D eher 800-
1000 IE nétig sein, um einen Mangel zu verhindern. Das
Problem hat laut aktueller Erkenntnisse epidemische Aus-
mafie: Demnach diirften iiber eine Milliarde Menschen
weltweit vom Vitamin-D-Mangel und entsprechenden
Folgeerscheinungen betroffen sein.
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Dass ein Vitamin-D-Mangel die hdufigste Ursache fiir eine
Rachitis ist, ist unbestritten. Studien haben aber auch ge-
zeigt, dass ein niedriger Vitamin-D-Spiegel im Blut im Zu-
sammenhang mit verschiedenen anderen Erkrankungen
stehen kann. Dabei ist allerdings in den allermeisten
Fallen noch nicht geklart, ob dieser Zusammenhang ur-
sachlich ist, ob also ein niedriger Vitamin-D-Spiegel die
Krankheit (mit)verursacht, oder aber ein Symptom der Er-
krankung oder eines ungesunden, krankheitsfordernden
Lebensstils ist. Ob eine Erhohung des Vitamin-D-Spiegels
einen positiven Effekt auf verschiedene Krankheitsbilder
hat oder nicht, wird derzeit noch erforscht.

Aktivierung von Vitamin D

Vitamin D ist ein an sich biologisch inaktives Prohormon
und muss zunéchst vom Korper in eine aktive Form um-
gewandelt werden. Nach der Aufnahme durch die Nah-
rung oder der Synthese in der Haut gelangt Vitamin D
in den Blutkreislauf und wird zur Leber transportiert. In
der Leber wird Vitamin D zur hauptsachlich im Kreislauf
zirkulierenden Form. Eine starkere Exposition gegeniiber
Sonnenlicht oder eine erhchte Aufnahme von Vitamin D
erhoht den Serumspiegel von 25-Hydroxyvitamin D, wes-
wegen die Serumkonzentration von 25-Hydroxyvitamin



Oy-
ittelberg

Duftort im £ilgiu

Y

o L
SR e s o

=1

Wandernim Allgc'juer Duftor

Naturerlebnisse in Panoramalage. Eine faszinierende Bergkulisse lidt in
Oy-Mittelberg ein

Mit seiner Panoramalage zwischen 800
und 1100 Metern Hohe zeigt sich die Ge-
meinde mit seinen Weilern, Weihern und
Seen von seiner sanften Seite. Die Blicke
schweifen zum Griinten, Sduling und
zur Alpspitz. Wanderungen fithren auf
ihre Gipfel. Genusswanderungen durch
die umliegenden Wiesen und Walder.
Und mystisch ist der morgendliche Spa-
ziergang durchs Moor, wenn die Nebel-
schwaden klare Konturen weich zeich-
nen und alle Gerdusche dampfen.

Auf dem in vier Langen (zwei - fiinf km)
ausgezeichneten Panoramaweg geht es
vorbei am Griinten- und Rottachsee. Die
zwolf Kilometer lange Panorama-Tour
fithrt vorbei am Dorf Burgkranzegg
mit seinen hiibschen Bauernhéusern bis
zum Gipfelkreuz, das hier am Horn auf
1158 Metern thront.

Wer hier Urlaub macht, erlebt die vier,
mit gelebten Traditionen verschmol-
zenen Duftquellen im Ort: Wald-Wie-
se-Moor, Landwirtschaft, Kaffee und
Wohlfithlaromen: etwa auf dem kurz-
weiligen ,,Duft- und Genussweg Fais-
tenoy”. Wer unterwegs einkehrt, kommt
in den Genuss regionaler Gerichte.

Advent in den Bergen

Mit Blick auf den Griinten, den Wich-

ter des Allgdus, lddt Oy-Mittelberg
am dritten Adventswochenende zum
Besuch seines elften Oyer Weihnachts-
marktes ein. Vom 12. bis 14. Dezember
duftet es nach Apfelkiichla, Zimtster-
nen und Punsch und jeden Tag kommt
um 17.30 Uhr das Christkind zu Be-
such. Inmitten eines prachtvollen
Lichtermeers laden viele Marktstdnde
mit allerhand Handwerk zum Bum-
meln und Verweilen ein. Bei Raclette,
Crépes oder Bratwiirsten bleiben keine
Wiinsche offen. Die Alphornblaser, die
Petersthaler Jodler und weitere Musik-
gruppen treten abwechselnd im Kur-
park-Pavillon auf. Am Sonntag um-
rahmt das Veeh-Harfen-Konzert die
Krippenausstellung im Kurhaus.

Jede Jahreszeit hat ihre Fr”OY“den

Wer spazieren geht oder wandert,
dem zeigt sich die Natur je nach Jah-
reszeit auf ganz unterschiedliche
Weise — von goldgelben Lowenzahn-
wiesen im Friithjahr bis zum mystisch
anmutenden Moor im Winter. Eine
ganz andere Sicht ist der spektaku-
lare Blick von oben. Im Ballon geht
die Fahrt von Oy aus iiber die Allgau-
er Alpen. Rund um den Jahreswechsel
findet mit tdglichen Starts erstmalig
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eine Winter-Montgolfiade samt Bal-
longlithen (2.01.) statt.

Gesundheitswandern - Impulse fiir
ein gesundes Leben

Es gibt viele gute Griinde fiirs Wandern:
Die Bewegung in der freien Natur hebt
die Stimmung, wirkt sich positiv auf
das Immunsystem aus, starkt das Herz-
Kreislauf-System sowie Knochen und
Muskulatur — es ist eine wahre Altersvor-
sorge. Wer an der Aktivwoche Gesund-
heitswandern teilnimmt, zertifiziert nach
§ 20 SGB V, richtet den Fokus auf die
Natur und auf sich selbst. Die Wander-
strecken sind moderat. Ein Spaziergang
unter dem Motto ,bewegtes Denken”
ist ganz nebenbei Training fiirs Gehirn.
Eine Ernahrungsexpertin informiert {iber
eine vitale Ernahrung. Ein ausgewogenes
Faszientraining sorgt fiir einen fitten Rii-
cken. Verschiedene Entspannungsme-
thoden versprechen Ruhe.

7 Tage Fitness & Allgduer Lebensart
ab 429,- €. Zuschuss durch die Kran-
kenkassen moglich

Kontakt: Kur- und Tourismusbiiro
Oy-Mittelberg, Telefon 0 83 66 / 207,
www.oy-mittelberg.de
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D ein guter Indikator fiir den Status der Versorgung mit
Vitamin D ist.

Calcium-Balance

Den Calciumspiegel in einem engen Bereich zu halten, ist
fiir die normale Funktion des Nervensystems von entschei-
dender Bedeutung und ebenso fiir das Knochenwachstum
und den Erhalt der Knochendichte. Vitamin D ist fiir die
effiziente Nutzung von Calcium durch den Kérper von
wesentlicher Bedeutung. Die Ausschiittung von PTH
durch die Nebenschilddriise wird ebenfalls durch den
Calciumspiegel beeinflusst. Bei niedrigem Calciumspie-
gel wird PTH ausgeschiittet, die die Aktivitdt des Enzyms
in der Niere erhoht, wodurch sich die Produktion von
Calcitriol steigert. Eine gesteigerte Calcitriol-Produktion
fithrt zu Verdnderungen bei der Expression von Genen.
Diese konnen den Calciumspiegel sowohl durch die Er-
héhung der Resorption von Calcium aus der Nahrung im
Darm als auch durch gesteigerte Resorption von Calcium
durch die Nieren und zusétzlich durch die Mobilisierung
von Calcium aus den Knochen bei einem erndhrungsbe-
dingten Mangel regulieren. Das PTH (Parathormon) und
Calcitriol sind fiir die letzten beiden Effekte notig.

Insulinsekretion

Der Vitamin-D-Rezeptor findet sich auch in den insu-
lin-ausschiittenden Zellen der Bauchspeicheldriise. Ergeb-
nisse von tierexperimentellen Studien deuten darauf hin,
dass Calcitriol eine wichtige Rolle bei der Insulinausschiit-
tung bei einer erhohten Nachfrage nach Insulin spielt.
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Erste Ergebnisse deuten darauf hin, dass beim Menschen
ein zu niedriger Vitamin-D-Spiegel eine nachteilige Wir-
kung auf die Insulinsekretion und Glukose-Toleranz bei
nicht insulinabhingigen Typ-2-Diabetikern haben kann.

Vitamin-D-Mangel

Bei einem Vitamin-D-Mangel kann die Calcium-Resorpti-
on nicht ausreichend erhoht werden, um den Calciumbe-
darf des Korpers zu decken. Folglich wird die Produktion
von PTH in der Nebenschilddriise erhoht und es wird
Calcium aus den Knochen mobilisiert, um den Calcium-
bedarf zu decken. Dieser Zustand wird als sekundérer
Hyperparathyreoidismus bezeichnet. Obwohl seit langem
bekannt ist, dass ein schwerer Vitamin-D-Mangel ernste
Auswirkungen auf die Knochengesundheit haben kann,
zeigen neue Forschungsergebnisse auch, dass bereits weni-
ger deutliche und grenzwertige Vitamin-D-Mangelzustinde
das Risiko fiir Osteoporose und andere gesundheitliche
Probleme erhchen kénnen.

Schwere Vitamin-D-Mangelzustinde
Rachitis

Bei Saduglingen und Kindern kann ein schwerer Vita-
min-D-Mangel zur Stérung der Knochenmineralisierung
fiihren. Die im Kindesalter schnell wachsenden Knochen
sind besonders stark von Rachitis betroffen. Die wachsen-
den Knochenplatten vergrofiern sich zunehmend, aber
wenn die nétige Mineralisierung nicht stattfindet, bilden
die tragenden Extremititen (Arme und Beine) krankhafte
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Kriimmungen aus. Bei Sduglingen kann eine Rachitis zur
verzogerten Schliefung der Fontanelle, einer weichen
Stelle im Schadel, fithren sowie zur Verformung des Brust-
korbs durch die ziehende Kraft des Zwerchfells. In schwe-
ren Fallen kann ein zu niedriger Serum-Calciumspiegel
(Hypokalzamie) auch zum Auftreten von Anfallen fiihren.
Obwohl die Anreicherung von Lebensmitteln mittlerwei-
le dazu gefiihrt hat, das Problem des Vitamin-D-Mangels
weniger ernst zu nehmen, ist die erndhrungsbedingte Ra-
chitis nach wie vor ein standiges Problem in Stadten auf
der ganzen Welt.

Osteomalazie

Obwohl bei Erwachsenen die Knochen nicht mehr wach-
sen, befinden sie sich dennoch in einem Zustand standiger
Erneuerung bzw. stindigen Umbaus. Bei Erwachsenen
mit schwerem Vitamin-D-Mangel bleibt die kollagendse
Knochenmatrix bestehen, es geht aber zunehmend Kno-
chenmineral verloren, was zu Knochenschmerzen und
weichen Knochen (Osteomalazie) fithren kann.

Muskelschwiche und Schmerzen

Ein Vitamin-D-Mangel kann bei Kindern und Erwachse-
nen Muskelschwiache und Schmerzen verursachen. In ei-
ner Studie mit danischen, muslimischen und arabischen
Frauen in Déanemark waren Muskelschmerzen und ein
Schwichegefiihl die Leitsymptome eines Vitamin-D-Man-
gels. In einer Querschnitt-Studie von 150 Patienten, die in
einer Klinik in Minnesota zur Bewertung von chronischen,
unspezifischen Schmerzen der Skelettmuskulatur durch-
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gefiihrt wurde, zeigten 93% der Betroffenen 25-Hydroxy-
vitamin-D-Spiegel, die auf Vitamin-D-Mangelzustande
hindeuteten. Eine randomisierte kontrollierte Studie er-
gab aufierdem, dass die Erganzung mit 800 IE Vitamin D
und 1.200 mg Calcium téglich fiir eine Dauer von drei Mo-
naten bei alteren Frauen die Muskelkraft erh6hen und die
Gefahr eines Sturzes, im Vergleich zur Erganzung nur mit
Calcium, um fast 50% senken konnte. Eine weitere ran-
domisierte kontrollierte Studie mit 124 Einwohnern eines
Pflegeheims (Durchschnittsalter 89 Jahre) zeigte, dass die-
jenigen, die tdglich eine Nahrungserganzung mit 800 IE
Vitamin D einnahmen, ein um 72% vermindertes Sturzri-
siko hatten, als diejenigen die ein Placebo bekamen.

Risikofaktoren fiir einen Vitamin-D-Mangel

1. Fettleibigkeit: Eine Fettleibigkeit erhoht das Risiko von
Vitamin-D-Mangel. Nachdem Vitamin D in der Haut syn-
thetisiert oder eingenommen wurde, wird es im Korper-
fett gespeichert. Daher ist Vitamin D bei Menschen mit
grofsen Vorraten an Korperfett weniger fiir den Organis-
mus verfiigbar.

2. Altern: Altere Menschen besitzen nur eine vermin-
derte Fahigkeit zur Synthese von Vitamin D in der Haut
bei Einwirkung von UVB-Sonnenstrahlung und neigen
aulerdem eher dazu, sich in Innenrdumen aufzuhalten
oder Sonnenschutzmittel zu verwenden, was die Vita-
min-D-Synthese blockiert. Senioren in Pflegeheimen und
Krankenhéusern, die keine Vitamin-D-Erganzung bekom-
men, haben durchschnittlich ein extrem hohes Risiko, ei-
nen Vitamin-D-Mangel zu entwickeln.



Bad Endorf - Ein Wohlfuhlort
im Chiemsee-Alpenland

Eingebettet in die malerische Natur
des Voralpenlandes, umgeben von
sanften Hiigeln, glitzernden Seen
und Béchen, ist Bad Endorf der per-
fekte Ort fiir Erholungssuchende
und Naturliebhaber. Besonders in
den ruhigen Monaten des Jahres — im
goldenen Herbst und stillen Winter
entfaltet der Kurort seinen ganz be-
sonderen Zauber.

Umgeben von der Eggstatt-Hemhofer
Seenplatte, dem Simssee Moos und
dem nahegelegenen Chiemsee ist Bad
Endorf der ideale Ausgangspunkt,
um die landschaftliche Vielfalt des
Chiemgaus zu ent-
decken. Ob gemiit-
liche  Spaziergan-
ge, aussichtsreiche
Wanderungen oder
abwechslungsreiche
Radtouren - hier
findet jeder die pas-
sende Route, vom
Geniefser bis zum
Aktivsportler.

Im Anschluss ver-
sprechen die Chiem-

Chiemgau
Thermen

Kultur pur
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Unberiihrte \"-.

Seen

Endl:;se H—ad—'
. und Wanderwege

gau Thermen mit ihrem Thermal-
wasser aus tiefen Quellen und einem
atemberaubenden  Ausblick  {iber
den Simssee auf die Berge des Inn-
tals wohltuende Entspannung. In der
grofziigigen Saunawelt mit fiinf ver-
schiedenen Saunen, zwei Dampfba-
dern und einer Erdsauna im Sauna-
garten ldsst sich die Seele wunderbar
baumeln. Ergédnzt wird das Angebot
durch vielfidltige Wellnessanwen-
dungen — von entspannenden Massa-
gen iiber das Rasulbad bis hin zur To-
tes-Meer-Salzgrotte.

Auch kulturell hat Bad Endorf das

Anzeige

ganze Jahr iiber viel zu bieten: Vom
beriihmten religiosen Volksschau-
spiel iiber traditionelle Volksmusik-
abende, Ausstellungen und Konzerte
im Schloss Hartmannsberg bis hin zu
unserem preisgekronten Programmbki-
no Marias Kino. Ein besonderes High-
light ist das Immling Festival, das mit
Opern, Galas, Konzerten und Musicals
begeistert.

Bad Endorf - ein Ort, der Kérper und
Seele wiarmt.

Bei Fragen steht das Team der Tou-
rist-Information unter 08053 300850
oder info@bad-endorf.de gerne zur
Verfligung.

Weitere Infos: www.bad-endorf.de

Tourist Information Bad Endorf

Bahnhofplatz 2 83093 Bad Endorf
08053 300850 » info@bad-endorf.de » waww.bad-endorf.de
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Wir informieren Sie gerne.

Telefon: 030.311 777-720 » wwi.de/testamente

Don Kosaken Chor Serge Jaroff”

Kiinstlerische Leitung Wanja Hlibka
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Montag, 05.01.26 * 19 Uhr
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Ilhr Testament
fur Tiere in Not \j

Bestellen Sie unsere Broschiire oder vereinbaren
Sie einen unverbindlichen Beratungstermin.

Machlassverwaltung: Tel.: 089 921000-132
Mail: testament@tierschutzverein-muenchen.de

www.tierschutzverein-muenchen.de
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3. Fett-Malabsorptionssyndrom: Krankheiten wie zys-
tische Fibrose und cholestatische Lebererkrankungen
koénnen die Absorption von Vitamin D aus dem Fettanteil
der Nahrung stark beeintrachtigen.

4. Dunkle Haut: Menschen mit dunkler Haut syntheti-
sieren weniger Vitamin D bei einer Exposition mit Son-
nenlicht als Menschen mit hellerer Haut. Das Risiko eines
Vitamin-D-Mangels ist daher bei dunkelhdutigen Men-
schen, die weit vom Aquator entfernt leben, besonders
hoch. Eine US-Studie berichtet, dass 42% aller afroameri-
kanischen Frauen zwischen 15 und 49 Jahren einen Vita-
min-D-Mangel aufwiesen, im Vergleich zu nur 4% bei den
weiflen Frauen.

5. Bedecken der gesamten Haut oder stindige Nut-
zung von Sonnenschutzmitteln im Freien: Osteomalazie
wurde bei Frauen nachgewiesen, die aus religiosen oder
kulturellen Griinden ihre gesamte Haut bedecken, wenn
sie sich im Freien befinden. Die Anwendung von Sonnen-
schutzmitteln mit einem Lichtschutzfaktor von 8 reduziert
bereits die Produktion von Vitamin D um 95%.

6. Entziindliche Darmerkrankungen: Menschen mit ent-
ziindlichen Darmerkrankungen wie Morbus Crohn oder
Colitis Ulcerosa scheinen ein erhdhtes Risiko fiir einen
Vitamin-D-Mangel zu haben, insbesondere diejenigen, bei
denen eine Diinndarm-Resektion vorgenommen wurde.

7. Nur durch Stillen erndhrte Sduglinge: Sauglinge, die
ausschliefllich durch die Brust gestillt werden und kei-
ne Vitamin-D-Ergdanzung bekommen, haben ein hohes
Risiko fiir einen Vitamin-D-Mangel, vor allem, wenn sie
dunkle Haut haben oder wenig Sonneneinstrahlung be-
kommen. Die Muttermilch enthilt im Allgemeinen 25 IE
Vitamin D pro Liter, was fiir ein Kind als einzige Quel-
le von Vitamin D nicht ausreichend ist. Altere Sauglinge
und Kleinkinder, die ausschliefllich mit Milch und Ent-
wohnungsnahrung gefiittert werden, die nicht mit Vita-




min D angereichert sind, haben ebenfalls ein hohes Risi-
ko, einen Vitamin-D-Mangel zu entwickeln. Die American
Academy of Pediatrics empfiehlt daher allen Kindern eine
Erganzung von taglich 400 IE Vitamin D.

Synthese bei Sonneneinstrahlung

Die ultraviolette B-Strahlung (UVB; Wellenldngen von
290 bis 315 Nanometer) der Sonne stimuliert die Pro-
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Alltggsbegleitung und Entlcstung fur Angehérige — die WeiRen Elfen Munchen Sud

Viele Angehorige kennen das Gefiihl: Man mochte fiir den
geliebten Menschen da sein — und merkt doch, dass die Kraft
und Zeit nicht immer reichen. Zwischen Beruf, Familie und
Verpflichtungen bleibt oft kaum Raum, um sich zu kiimmern,
wie man es gerne wiirde. Gleichzeitig ist die Sorge grof3, die
Mutter, den Vater oder den Partner allein zu lassen.

Genau hier setzen die WeifSen Elfen Miinchen Siid an. Wir
entlasten Angehorige, schenken Sicherheit und begleiten
pflegebediirftige Menschen mit Herz und Verstand. So
wissen Familien: Ihre Liebsten sind in guten Handen.
,,Seit die WeiSen Elfen zu mir kommen, ist mein Tag wie-
der leichter”, erzahlt Frau Huber und lachelt. Ob beim
Einkaufen, Spazierengehen oder einfach bei einer Tasse
Tee — unsere Alltagsbegleiterinnen schenken Zeit, Zuho-
ren und ein Stiick Lebensfreude.

Unsere Leistungen im Uberblick:

* Unterstiitzung im Haushalt (Kochen, Aufriumen,
Wische, Einkaufen)

* Begleitung zu Terminen und Spaziergingen
* Gesellschaft und Unterhaltung
* Entlastung pflegender Angehoriger
Wir arbeiten anerkannt nach §45a SGB XI und rechnen direkt

mit der Pflegekasse ab. Gern beraten wir Sie individuell, wel-
che Leistungen Ihnen oder Ihren Angehérigen zustehen.

,,Fiir uns steht der Mensch im Mittelpunkt — mit all seinen
kleinen Alltagsmomenten. Wir mochten, dass jeder Tag
ein Stiick leichter und schéner wird.”

Claudia Zillner, Inhaberin Weifse Elfen Miinchen Siid
0170 551 7145

www.weisse-elfen-muenchen.de
info@weisse-elfen-muenchen.de

Fauststr. 48a, 81827 Minchen

Weile
Elfen

Weil jeder Tag zahlt - Alltagshilfe mit Herz

Wir unterstitzen Serdorinmon wnd Senloren im Alitsg - Individesll, fuverilssig und mit viel Hers.

Tek 0170 351 M48
W
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duktion von Vitamin D3 in der Epidermis der Haut. Eine
ausreichend lange Sonnenbestrahlung kann theoretisch
den meisten Menschen ihren gesamten Vitamin-D-Be-
darf liefern. Kinder und junge Erwachsene, die sich 2
bis 3 Tage pro Woche einige Zeit im Freien aufhalten,
konnen in der Regel ausreichend Vitamin D synthetisie-
ren, um einen akuten Mangel zu verhindern. Eine Stu-
die berichtet, dass die Vitamin-D-Konzentration im Blut
nach der Exposition durch eine minimale Dosis von si-
muliertem Sonnenlicht (die Menge, die bendtigt wird,
um die Haut leicht rosa einzufirben) dquivalent zur
Aufnahme von ca. 20.000 IE Vitamin D2 war. Menschen
mit dunkler Haut synthetisieren hingegen deutlich we-
niger Vitamin D bei einer Exposition gegeniiber Son-
nenlicht als Menschen mit heller Haut. Dariiber hinaus
haben dltere Menschen eine verminderte Fahigkeit zur
Synthese von Vitamin D aus Sonnenlicht und verwen-
den héufig Sonnenschutzmittel oder Schutzkleidung,
um die Entstehung von Hautkrebs und Sonnenbrand zu
verhindern. Die Anwendung von Sonnenschutzmitteln
mit einem Lichtschutzfaktor von 8 reduziert bereits die
Produktion von Vitamin D um 95%. In Breiten zwischen
etwa 40 Grad nordlicher und 40 Grad stidlicher Hemi-
sphare gibt es ausreichend UVB-Strahlung fiir die Vita-
min-D-Synthese von November bis Anfang Marz. Zehn
Grad weiter nach Norden oder Siiden (z.B. Kanada,
Deutschland und das nordliche Europa) mangelt es an
ausreichender Sonne zur Vitamin-D-Synthese von Mitte
Oktober bis Mitte Méarz. Laut Dr. Michael Holick kon-
nen bereits 5 bis 10 Minuten an Sonneneinstrahlung auf
Armen und Beinen oder im Gesicht und Armen drei-
mal wochentlich wahrend der Zeit von 11 bis 14 Uhr im
Frithjahr, Sommer und Herbst auf 42 Grad nordlicher
Breite eine hellhdutige Person mit ausreichend Vitamin
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D versorgen und eine Speicherung von Vitamin D fiir
den Winter ermoglichen. Bei einer 10-miniitigen Son-
neneinstrahlung besteht auch ein minimales Risiko fiir
die Haut.

Nahrungsquellen

Natiirliches Vitamin D findet sich nur in sehr wenigen
Nahrungsmitteln. Lebensmittel, die Vitamin D enthalten,
sind unter anderem fettiger Fisch (Makrele, Lachs, Sardi-
nen), Fischlebertran und Eier von Hithnern, die Vitamin
D als Ergdanzung zum Futter bekommen haben. In den
USA sind Milch und Babynahrung mit Vitamin D ange-
reichert, sodass sie 400 IE (10 mcg) pro knappem Liter
liefern. Milchprodukte wie Kase und Joghurt sind jedoch
nicht immer mit Vitamin D angereichert. Einige Friih-
stiicksflocken und Brote sind ebenfalls mit Vitamin D an-
gereichert. Genaue Schatzungen der durchschnittlichen
erndhrungsbedingten Aufnahme von Vitamin D sind
aufgrund des hohen Vitamin-D-Gehalts in solchen ange-
reicherten Lebensmitteln nur sehr schwer festzustellen.

Nahrungsergianzungsmittel

Die meisten frei verkduflichen Vitamin-D-Erganzungspra-
parate enthalten Cholecalciferol (Vitamin D3), das starker
als Ergocalciferol (Vitamin D2) ist. Multivitamin-Ergan-
zungen stellen allgemein 400 IE (10 mcg) an Vitamin D
zur Verfligung. Vitamin-D-Einzelergdnzungen konnen
400-2000 IE an Vitamin D zur Verfiigung stellen, 400 IE
ist jedoch die typische Dosis. Eine Reihe von Calcium-Er-
ganzungspraparaten stellen ebenfalls zusatzlich Vitamin
D zur Verfiigung.

- Deutsches Griines Kreuz
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Ihr Winterurlaub in Uttendorf/\WeiBsee

Uttendorf/Weifisee liegt im Her-
zen des Nationalparks Hohe
Tauern, zwischen Zell am See/
Kaprun und Kitzbiihel, und ist
zu jeder Jahreszeit ein Geheim-

tipp fiir Familien, Natur- und
Aktivurlauber.

Das familienfreundliche Skige-
biet Weifisee Gletscherwelt bie-
tet Abfahrten fiir jedes Niveau
und lockt Skitourengeher, Free-
rider und Familien. Zwei Kinder
unter 12 Jahren fahren in Beglei-
tung der Eltern kostenlos.
Abseits der Pisten erwarten Sie

zahlreiche Wintererlebnisse:
Langlaufen auf der beleuchteten
Seeloipe, Winterwanderungen

und Schneeschuhtouren in un-
beriihrter Natur, Rodeln beim
Alpengasthof Liebenberg, Spiel
und Abenteuer am Badeseegelan-
de mit riesigem Schnee-Rutsch-
hiigel, der kostenlose Kin-
der-I"Jbungslift, romantische
Pferdeschlittenfahrten, Fackel-
wanderungen und ein Eislauf-
platz sorgen fiir Abwechslung
und Freude.

Mit dem Guest Mobility Ticket
fahren Sie auSerdem kostenlos mit

Bus und Bahn im gesamten Bun-
desland Salzburg — stressfrei und
umweltfreundlich.

Ob sportlich aktiv oder entspannt —
Uttendorf/Weifisee bietet zu jeder
Jahreszeit alpine Vielfalt und echte
Erholung.

UTTENDORF

WElEBEE}—

Kontakt und Infos:

Tourismusverband
Uttendorf/Weifisee

Schulstrafse 2
5-723 Uttendorf
Osterreich

Tel. +43 664 111 77 15
info@uttendorf.com
www.uttendorf.com
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20 Jahre Immobilien Zippold

Vertrauen. Qualitat. Dankbarkeit.

2025 war ein besonderes Jahr. Zwei Jahrzehnte, in denen wir nicht nur Immobilien vermittelt haben — sondern vor allem Menschen
begleitet, Traume verwirklicht und Vertrauen aufgebaut haben. In einer Branche, die oft von Schnelligkeit und Oberflachlichkeit gepragt
ist, haben wir uns bewusst fir einen anderen Weg entschieden: den Weg der Menschlichkeit, der Verldsslichkeit und der echten
Partnerschaft.

Seit unserer Grilndung im Jahr 2005 steht der Mame Zippold fiir mehr als nur erfolgreiche Immobiliengeschéfte. Er steht fiir
vertrauensvolle Beziehungen, fir ehrliche Gesprache und fiir das gute Gefiihl, in den wichtigsten Entscheidungen des Lebens einen
verldsslichen Partner an seiner Seite zu haben. Jede vermittelte Immobilie erz&hlt ihre eigene Geschichte — von Familien, die ihr
Traumhaus gefunden haben, von Verkiufern, die mit Zuversicht den néchsten Lebensabschnitt beginnen konnten, und von Menschen,
die uns ihr Vertrauen geschenkt haben.

B 2 ©

Ehrliche Beratung Persdnliche Betreuung Verlasslichkeit & Engagement
Transparente Kommunikation und Individuelle Begleitung mit Zeit und Dauerhafte Erreichbarkeit und
aufrichtige Empfehlungen, die lhren Aufmerksamkeit fiir Ihre personliche Begleitung weit iiber den Notartermin
langfristigen Interessen dienen - Situation, Wiinsche und Bediirfnisse. hinaus — weil echte Partnerschaft
niemals kurzfristigen nicht am Verkaufstag endet.

Provisionsinteressen.

Danke fiir 20 Jahre Vertrauen! Immeabilien mit Handschlag-Qualitit

Unsere Werte bleiben zeitlos: Ehrlichkeit,
Engagement und echte Partnerschaft auf
Augenhihe.

Wir bedanken uns von Herzen bei allen Kundinnen und Kunden, Partnern und
Wegbegleitern fiir unzahlige erfolgreiche Immobilien-Geschichten. Fiir
Empfehlungen, die uns erreicht haben. Fiir Gespriche, die uns bereichert
haben. Fiir die Herzlichkeit, die uns motiviert hat, jeden Tag unser Bestes zu
geben.

dmimnolslicn ZIFPOLLE d-ddi

lhr Vertrauen ist das wertvollste Gut, das wir in diesen 20 Jahren aufbauen
durften. Es ist die Grundlage fir alles, was wir tun — und der Antrieb fiir alles,
was noch kommt.

Ein Blick zuriick — und voller Vorfreude nach vorn

2025 war ein Jahr voller wertvoller Begegnungen, gewachsenen Vertrauens und erfolgreicher Vermittlungen. Jede Geschichte, die wir
begleiten durften, hat uns dankbar gemacht - fiir das Privileg, Menschen in so wichtigen Lebensentscheidungen zur Seite stehen zu
diirfen.

2026 wird ein Jahr der neuen Chancen: Fiir Eigentiimer, die von nachhaltiger Wertsteigerung profitieren wollen. Fiir K&ufer, die
Sicherheit, Fachwissen und echtes Engagement suchen. Fiir alle, die in Immaobilien nicht nur Objekte sehen, sondern Lebensrdume,
Zukunftsperspektiven und emotionale Heimat.
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Unser Versprechen fiir 2026 und dariiber hinaus

Die Zukunft beginnt heute — und unser Versprechen an Sie bleibt bestehen. In einer Zeit, in der sich Mérkte wandeln und
Unsicherheiten zunehmen, braucht es Partner, die Orientierung geben, Klarheit schaffen und mit Weitblick agieren. Genau das ist
unsere Starke: Wir verbinden regionale Verwurzelung mit professionellem Weitblick, perstnliche Betreuung mit marktgerechter
Expertise.

Erste Besichtigung Vertragsabwicklung
Individuelle Terminvereinbarung und Professionelle Begleitung mit unserem
persénliche Objektprasentation mit allen Metzwerk aus Notaren, Banken und
relevanten Informationen Gutachtern

1 2 3 4

Beratung & Analyse Nach dem Notartermin
Fundierte Markteinschitzung, transparente Langfristige Partnerschaft mit Unterstlitzung
Finanzierungsoptionen und ehrliche bei Renovierung, Umzug und allen Fragen
Empfehlungen danach
Wohnen mit Weitblick: lhre Immaobilie in guten Handen
Ob Eigentumswohnung, Einfamilienhaus, Baugrundstiick oder Was Sie von uns erwarten konnen:

Kapitalanlage - gerade in bewegten Zeiten ist professionelle

Beratung wichtiger denn je. Der Immeobilienmarkt ist komplex,
regional unterschiedlich und von vielen Faktoren beeinflusst. « Regionale Marktkenntnis, von der Sie profitieren
Hier macht Erfahrung den Unterschied.

Verbindliche Beratung von Mensch zu Mensch

« Transparente Abl&ufe und dauerhafte Erreichbarkeit

Mit unserem starken Netzwerk aus Banken, Notaren und » Marktgerechte Einschétzungen und fundierte Analysen
Handwerksbetrieben begleiten wir Kéufer und Verkéufer « Ehrliche Empfehlungen mit Langzeitwirkung
ganzheitlich und stressfrei — von der ersten Besichtigung bis

zur erfolgreichen Ubergabe und dariiber hinaus.

Fiir Verkaufer Fiir Kédufer Fiir Investoren

Unser Verkaufskompass bietet lhnen eine Individuell ausgewihlte Angebote, die zu Fundierte Analysen zu

realistische Wertermittlung, Ihrem Lebensplan passen. Wir finden Renditeerwartungen,

professionelles Marketing und nicht irgendeine Immobilie — sondern /ire Wertsteigerungspotenzial und
qualifizierte Kduferansprache. Wir Immobilie, die perfekt zu Ihren nachhaltigen Investmentstrategien im
verkaufen lhre Immobilie zum Bedirfnissen passt. regionalen Immaobilienmarkt.

bestmdglichen Preis.

Immobilien Zippold
Erfahrung. HandschlagQualitat. Regionales Herz.

Wir bedanken uns fiir das Vertrauen der letzten 20 Jahre und freuen uns auf viele weitere gemeinsame
Immobilien-Erlebnisse mit Ihnen!

Frohe Weihnachten und einen guten Rutsch ins Neue Jahr
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Wenn die Tage kiirzer werden und die Temperaturen sin-
ken, verwandelt sich Miinchen in ein funkelndes Winter-
wunderland. Die bayerische Landeshauptstadt versteht es
wie kaum eine andere, die Adventszeit in all ihren Facet-
ten zu zelebrieren — mit festlicher Beleuchtung, traditions-
reichen Markten und einer einzigartigen Mischung aus
bayerischer Gemiitlichkeit und stadtischer Eleganz.

Der Christkindlmarkt am Marienplatz

Herzstiick der Miinchner Weihnachtszeit ist der
Christkindlmarkt am Marienplatz, der zu den altesten
Deutschlands zdhlt. Bereits seit dem 14. Jahrhundert
gibt es in der Stadt Weihnachtsmaérkte; der heutige
Christkindlmarkt geht auf das Jahr 1972 zuriick, als er
anlasslich der Olympischen Spiele neu konzipiert wur-
de. Zwischen dem prachtig geschmiickten Neuen Rat-
haus und den Tiirmen der Frauenkirche reihen sich tiber
130 Stande aneinander. Dort duftet es nach gebrannten
Mandeln, Bratwiirsten und Glithwein, wihrend hand-
geschnitzte Krippenfiguren, Christbaumkugeln und
feinste Handwerkskunst zum Stobern einladen. Jeden
Abend erklingt vom Balkon des Rathauses weihnacht-
liche Blasmusik — ein Moment, der Einheimische und
Besucher gleichermafien verzaubert.

Weihnachtsmairkte mit Charakter

Doch Miinchen bietet weit mehr als den traditionsreichen
Hauptmarkt. Wer es alternativ mag, findet auf dem Toll-
wood Winterfestival auf der Theresienwiese eine bunte
Mischung aus Kunsthandwerk, Weltmusik und interna-
tionaler Kiiche — nachhaltig, kreativ und weltoffen. Der
Mittelaltermarkt am Wittelsbacherplatz entfiihrt Besucher
in vergangene Zeiten: Handler in historischen Gewéndern
verkaufen Met, Lederwaren und Holzspielzeug, wahrend
Gaukler und Feuerschlucker fiir Unterhaltung sorgen. Be-
sonders stimmungsvoll ist auch der Schwabinger Weih-
nachtsmarkt, der sich seit Jahrzehnten als Treffpunkt der
Miinchner Kiinstlerszene etabliert hat.
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Weihnachten in Munchen
Glanz, Genuss und Gemutlichkeit

_____

Eiszauber und festliche Stimmung

Zur Weihnachtszeit funkelt nicht nur die Innenstadt. Rund
um den Stachus ladt der ,Miinchner Eiszauber” zum Schlitt-
schuhlaufen ein — mit Blick auf historische Fassaden und beglei-
tet von Musik und Lichterglanz. Auch der Englische Garten zeigt
sich im Winter von seiner romantischen Seite: Schneebedeckte
Wege, das zugefrorene Eisbachufer und der Duft von heiffen Ma-
roni schaffen eine Atmosphare wie aus einem Wintermarchen.

Kulinarische Geniisse und bayerische Traditionen

Weihnachten in Miinchen bedeutet auch Genuss. In Wirtshau-
sern und Restaurants stehen Klassiker wie Ente mit Knodeln
und Blaukraut, Weiswiirste oder feine Plitzchenvariationen
auf dem Programm. Viele Miinchner pflegen die Tradition
des Adventsfrithschoppens, bei dem Brezen, Bier und Blas-
musik den Sonntagvormittag verschénern. Und wer sich et-
was Besonderes gonnen mdchte, besucht eines der festlich ge-
schmtickten Kaffeehduser — etwa das Café Luitpold oder das
Café Glockenspiel — und genief3t eine Tasse heifse Schokolade
mit Blick auf den winterlichen Marienplatz.

Besinnliche Momente in der Grofistadt

Trotz allem Trubel bietet Miinchen auch Orte der Stille. Die
Asamkirche in der Sendlinger Strafle oder die Theatinerkirche
am Odeonsplatz leuchten im Kerzenschein und laden zum
Innehalten ein. Viele Kirchen veranstalten Krippenspiele und
festliche Konzerte, die die besinnliche Seite der Weihnachtszeit
unterstreichen.

Ein Fest fiir alle Sinne

Weihnachten in Miinchen ist ein Erlebnis fiir alle Sinne: Lich-
terglanz und Musik, Diifte und Geschmack, Tradition und
Moderne verschmelzen zu einem einzigartigen Fest. Ob beim
Spaziergang durch die Altstadt, beim Glithwein mit Freunden
oder beim stillen Moment in der Kirche — die Stadt schafft es
jedes Jahr aufs Neue, das Herz ihrer Besucher zu erwédrmen.
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> taxi

Die Genossanschaft, Seit 1917,

DAS BESTE KOWMT NOGH. IRR TAXI N MONCHEN

» Unser Taxi-Service ist schnell zuveriassng, hequem und sicher.
> Bestellungen unter Telefon: (089) 21 61 0 oder bequem per App!
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WIENER

KUCHE

Ny

DK Verlag (Hrsg.), Susanne Zimmel
Wiener Kiiche

Klassiker und neue Inspirationen. Das erfolgreiche
Kochbuch in einer erweiterten Neuausgabe mit {iber
120 Wiener Klassikern, traditionell und modern inter-
pretiert.

© DK Verlag / Fotos und Rezepte: Susanne Zimmel

ISBN 978-3-8310-5183-0
€29,95 (D) / € 30,80 (A)

\\Z

WIENER KALBSTAFELSPITZ

In Suppe gesiedetes Rindfleisch war schon des Kaiser Franz Josephs Leibspeis und zdhlt zu den Sdulen der Wiener Kiiche. Der Tafel-
spitz ist sein prominentester Vertreter und eines der edelsten Fleischteile vom Rind. Besonders zart und saftig wird er lhnen gelingen,
wenn Sie sich einen solchen vom Kalb génnen. Stilvolle Begleiter sind Apfelkren und Schnittlauchsauce, die klassische Gemiisebeilage
ist Cremespinat und die unabkémmlichen Erddpfel kommen meist als Schmarrn oder Rosterddpfel daher. Ein herrliches Sonntags-
essen, etwas aufwendig zwar, denn Kiichenpersonal wie zu Kaisers Zeiten gibt es nicht mehr, aber ich verspreche lhnen, Sie werden e:

nicht bereuen.

Fiir 4 Portionen J// Zubereitung: 2-3 Std.

FUR DEN TAFELSPITZ
1kg Tafelspitz vom Kalb (oder

Rind)

500g Fleischknochen

500g fettes Siedefleisch (z.B.
Beinfleisch)

1 Bund Suppengriin

frische Petersilie

1 Zwiebel

Pfefferkérner

geriebene Muskatnuss

FUR DIE SCHNITTLAUCH-
SAUCE
1 altbackene Semmel

2 Eier

1 Eidotter

1TL Essig

1TL Senf

¥ TL Zucker

feines Salz

200ml geschmacksneutrales
Ol

1 Bund frischer Schnittlauch

FUR DEN APFELKREMN
2 miirbe, sduerliche Apfel

(z.B. Topaz, Elstar)
1EL Zitronensaft
1-2 EL frisch gerissener Kren
Salz
bei Bedarf auch etwas Zucker

TAFELSPITZ Das Fleisch wie im Rezept fir Rindsuppe (Seite 38) bzw. im Grundrezept fiir
Gekochtes Rindfleisch auf Seite 82 zubereiten. Versuchen Sie eine Punktlandung hinzube-
kommen, damit Sie es gut aufgequollen und heilt aus der Suppe kommend auf den Tisch
bringen kénnen. Zeitdifferenzen berbriicken Sie, indem Sie den Tafelspitz mit einer Schiis-
sel bedeckt bis zur Verwendung bei maximal 70°C warm stellen. Zum Servieren quer zur
Faser aufschneiden, auf einer vorgewarmten tiefen Platte oder Schiissel anrichten und mit
etwas Suppe UibergieRen. Bereiten Sie die Beilagen zu, wihrend das Fleisch dahinkéchelt.
SCHNITTLAUCHSAUCE Die Semmel in kaltes Wasser legen, bis sie vollstandig durchge-
weicht ist. Herausnehmen und mit den Handen griindlichst auspressen, bis keine Fllissigkeil
mehr entweicht. Zwei Eier in kochendes Wasser legen und je nach GroBe 7-8 Minuten hart
kochen und abschrecken. Schilen und zusammen mit der ausgedriickten Semmel, dem
rohen Dotter, Essig, Senf, Zucker und Salz mit einem Stabmixer piirieren. Das Ol mit einem
Schneebesen oder einem Handmixer trépfchenweise einlaufen lassen und zu einer Sauce
aufschlagen. Mit Essig, Salz und Zucker abschmecken. Zum Schluss den Schnittlauch in feine
Rélichen schneiden und unterheben. Als Garnitur eignen sich zusatzliche hartgekochte Eier.
APFELKREN Die Apfel schilen, das Kerngehiuse entfernen und die Apfel in grobe Stiicke
schneiden. Sofort mit Zitronensaft vermischen, damit sie nicht braun werden. In einen Topf
fiillen, 1 EL Wasser hinzugeben und bei geschlossenem Deckel einige Minuten dampfen, bis
sie zerfallen. Mit einem Stampfer zu Mus verarbeiten, fein oder grob ist Geschmackssache,
und auskiihlen lassen. Kren reiBen, unterheben und mit Salz, Zucker und je nach S&ure der
Apfel auch mehr Zitronensaft abschmecken. Der Apfelkren sollte ein pikantes, fein sduerli-
ches Aroma mit einem Hauch SiiBe und guter Schirfe haben.
WEITERE BEILAGEN Cremespinat und Erddpfelschmarrn wie auf den Seiten 168 und 169
beschrieben zubereiten.

= Beide Saucen kénnen sehr gut am Vortag
2ubereitet werden. Im Kiihlschrank bleiben
sie frisch, ohne an Geschmack einzubiifen.
Vor der Verwendung rechtzeitig herausneh-
rmen und auf Zimmertemperatur bringen.

38  Apothekenzeitung fur Minchen






% Pas- 7 dt. Hoch- | @ne | Weich- —
1":"1 i gions- | er sechiin- baumge Augen- | sel-Miin- -
l:“l'jﬁ:'; spielort | suchen hgheite- sumle | ponk- | dungs
B in';m] g (Abk) Straffe it anm
y 4
Amnbi-
bt SPA 3
keum
rrofie KizZ.:
t‘ﬁﬂnmn— Rosen- o
—> siedlung heim
diimne |8 wunsch- v ) ; A i 5
Getreide- Schicht, los |
sorie die elwas rlidck-
iibc$ichl ich & 7 ] [ 10
Him- altriimi-
miels- Siegerin e scher
richiung Dichiter
e st Spitzen v
WE || 2eep
meta ezl
" - [pemand, spami- A chrau-
:k’“ :‘Tl der sich .L'-ch:rf‘l.b—._ 3 Ed:‘-m:?u
Ao " I etwas schieds- vir-
cﬁ(mp]m ]A:'k-; I ' bert grul wenden
| - 6 chem, -
G e [ 7 | LOsung der
licher ?v_irijn?-
einheit
] framce. Tempo v 5 v |etZten
E:-Ir]lt-eh- .ITI_:rd-.L P A b
—™ |w$1 rENNEn USSO e
S jam-
E'L'Ll""r mern, P
’ shithnen
dimp-
fie Film-
i Ferke Voment P
Mee chrit v
I P E L=
bucht tenes >
—" Holz
al Hindler-| ¥ flen
land- viertel im Luxem-
rired Crient bu$1
hollan- e 1
. il
clische > der Bi- P
E::ILl schung
orienta- 9 2
lische fkr:.*ln
we [ k]

40 Apothekenzeitung fur Miinchen



Anzeige

M

STROBINGER HOF

THERME . WELLNESS . RESORT *****

Stunden in der Therme, lassen S’ie-liﬁi‘pér und Gei Sauna zur Ruhe kommen oder tanken Sie neue Energre beim Training —

alles inklusive, Unsere Kiiche verwihnt Sie mit regionalen Kistlichkeiten: vom reichhaltigen Frihstiick iber leichte Snacks bis hin
zu kreativen Meniis am Abend. Pure Entspannung und Wellness in der wunderschiinen Chiemsee-Region,

UNSER PARKFLUGEL IST EROFFNET: 42 neue Juniorsuiten, zwei Suiten und ein neues Restaurant sorgen fir
zusatzlichen Komfort und unvergessliche Momente. Entdecken Sie unsere besonderen Winter- und Weihnachisangebote:

STROBINGER HOF**** =
Strohinger Strafle 19. D 83093 Bad Endorf . Tel +-49 8053 200-200 . info@stroehinger-hof.de H
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Immobilie un

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

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

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

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

Das Gmndg)rinzip besteht darin, dass die Immobilien
egen Geld - und das Recht in der Immobilie zu
Eleiben - getauscht wird. Dabei wird der Wert der
Immobilie ermittelt und fiir das Wohn- oder
NieBbrauchrecht ein Abzug vom Immobilienwert
vorgenommen. Vorteil fiir die Senioren: Sofortige
Liquiditat und Flexibilitdt im Alter und Verbleib in
der gewohnten Umgebung und in den eigenen vier
Wiénden.
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Doch wer kommt fiir die Immobilienverrentung in
Frage?
Hauptzielgruppe sind Immobilieneigentiimer ab 65
Jahren, die einen aktuellen Liquidititsbedarf haben.
Grundsitzlich gibt es die folgenden Moglichkeiten
der Immobilienrente:
* Leibrente
Der Eigentiimer erhilt eine lebenslange oder zeitlich
festgelegte Rentenzahlung,.

¢ Verkauf mit lebenslangem Wohnrecht

Der oder die Eigentiimer erhalten eine
Einmalzahlung und ein lebenslanges Wohnrecht.

» Verkauf mit Niefbrauchrecht
Der oder die Eigenttimer erhalten eine

Einmalzahlung und lebenslanges Nutzungsrecht
der Immobilie.

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

® Sale and lease back

Verkauf der Immobilie und Anmietung beim neuen
Eigentiimer.

* Teilverkauf
Wie der Name besagt, wird ein Teil von
tiblicherweise 20-50 % der Immobilie verkauft. Fiir
diesen Anteil ist ein Nutzungsentgelt zu entrichten.

Informieren Sie sich vertrauensvoll iiber die
verschiedenen Mdglichkeiten mit allen Vor- und
Nachteilen. Fiir ein persinliches Gesprich steht Thnen
Immobilien Zippold gerne zur Verfiigung.
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www.immobilien-zippold.de

®m Professioneller Verkauf von Hausern und Wohnungen

® Vermietung von Wohn- und Gewerbeimmobilien

®m Kostenlose Ermittlung des Marktwertes

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

® Immobilienverrentung

Immobilien Zippold GmbH

Kriemhildenstralie 40
Ecke Hirschgartenallee
80639 Munchen

Tel. 089 -17 95 81 91 .
Mail: h.zippold@immobilien-zippold.de
www.immobilien-zippold.de
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Zum Fest einfach ganz entpannt Geschenke shoppen
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