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Costa Journal

Liebe Leserinnen und Leser,

Es ist unser Anliegen, lhnen eine Mischung aus redaktionellen Texten, Informationen liber unsere Region
sowie Werbeanzeigen zu prasentieren. Das wird erganzt durch Ratsel, Kreuzwortritsel, Witze uvm.
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Klug Heizen

nachhaltig, umweltfreundlich

Oekoswiss Niedrigenergie- Heizungen erzeugen eine
gesunde Strahlungswiarme. Der Energieaufwand ist dabei
sehr gering und die erzeugte unsichtbare Infrarotstahlung
sehr intensiv. Zum Unterschied zu herkémmlichen Heizun-
gen- Konvektion — werden bei diesen Heizungen mit der
Infrarotstrahlung die Korper erwiarmt und nicht mehr die
Luft, d.h. es wird alles erwarmt, Boden, Wande, Decke und
die Mabel, auch wir selber und somit der gesamte Raum auf
eine gleichmaBige Temperatur gebracht. So entsteht die
Wohlfiihlwirme, fiir welche Oekoswiss Niedrigerergie-
Heizungen bekannt sind. Feuchtigkeit wird den Wanden
entzogen, die Luft bleibt aber homolgen. Diese Heizungen
sind ideal fiir den Betrieb mit Fotovoltaikanlagen.

Die Marke Oekoswiss biirgt fiir Qualitdat und Nachhaltigkeit,
auch ein guter Service gehort dazu. Oekoswiss ist seit 2005
an der Costa Blanca tétig und hat viele zufriedene Kunden,
welche Interessenten ggf. auch kennen lernen kénnen. Die
zu erwartende durchschnittliche Lebensdauer der Heizun-
gen betragt 30 Jahre. Und es gibt eine |0 jahrige Garantie.

Die Oekoswiss Niedrigenergie- Heizungen werden zu
100% in der Schweiz entwickelt und hegestellt. Hierbei
werden ausschlieBlich beste Werkstoffe und neueste Tech-

nologie verwendet. Diese Heizungen sind nicht nur wegen
Ihres geringen Energieverbrauchs umweltfreundlich. Bei der
Herstellung wird ebenfalls wenig Energie aufgewendet. Es
entsteht bei der Entsorgung kein Sondermiill.

Oekoswiss Niedrigenergie- Heizungen sind nicht mit dhnli-
chen Produkten vergleichbar, da Sie bei gleichem Energieauf-
wand wesentlich effizienter arbeiten.

Der Gebietsvertreter Til Schoeps besucht Sie gerne bei
Ihnen zu Hause und berdt Sie. Erreichbar ist er unter
Tel.675 586 790 oder Email: tilschoeps@gmail.com

Jetzt
Aktionspreise

Oekoswiss SL c./ Benjamin Palencia 1 Puerto Lumbreras (Murcia) 968 402 956 \

KLUG HEIZEN

Die Energiesparheizung

Die Wohlfiihlwérme, Qualit & die man fihlen kann

N

bis zu 85% Heizkosten sparen
- Gesunde Strahlungswérme

- Nicht sichtbare Infrarotstrahlung

- Entfernt Feuchtigkeit

- Keine trockene Luft - Umweltfreundlich

- Hilft bei Asthma, Rheuma, Arthrose...

- 10 Jahre Garantie - zeitloses Design

Unser Gebietsvertreter:

b Til Schoeps Tel. 675 586 790
2’ SWISS
= EASWISSMADE

www.oekoswiss.eu

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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CAR SERVICE CENTER ¢

WURTZ {

WIR REPARIEREN FAHRZEUGE ALLER MARKEN

- Inspektion nach Herstellervorgaben
- Motor- und Elektronik Diagnose
- Achsvermessung

- Autoglas Fachwerkstatt
- Unfallinstandsetzung

®(+34) 603 156 300 ®=< C/ Maria Humildad

Jiménez Garcia, 75

®(+49) 162 26 30 563 ® Torrevieja

% Krankenversicherung (zs.65 Jane) ab 67 € @  Autoversicherung ab 149 €

Vollkasko-Schutz

fur lhr Gebaude, lhren Hausrat, Schmuck & Wertsachen

Elementarschaden, Fpuer, Erdbeben, Wasserschaden,
Einbruch-Diebstahl, Uberspannung, Vandalismus ...

Privat-Haftpflicht bis 1.000.000 €
Eigener, deutschsprachiger Schadensservice

Deutscher Vertrag

www.goring-online.com

Alfaz del Pi: Centro Comercial Arabi Plaza 14, Tel. 96 5§88 92 71

)
G ORING Calpe: Avenida Europa S, Tel. 96 583 28 09

Javea: El Arenal, Ed. Javea Park, Tel. 96 646 05 70

VERSICHERUNGSMAKLER San Fulgencio: Calle Mar Jénico, 4 — Local 30, Tel. 96 527 22 20
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CONSULTING

Ondara (Denia)
C/ Maestra Joaquina Gavila, 5

BISMARK"”

Los Montesinos (Torrevieja)
Avenida del Mar, 2
03817 Los Montesinos

* Erbschaftsabwicklungen
* Immobilieniibertragungen
* Steuererklarungen

 Ubersetzengen
* Kfz-Ummeldungen
* Residencia & N.I.E.

* Testamente (zweisprachig)
* Patientenverfiigungen etc.

. +34 966 177 940 ©+34 663 575 501

E-Mail: info@bismark.es - www.bismark.es

Allround Haus-Service
Villamartin

Firma Rickert/Dref3el

Verwaltung lhrer Ferienwohnung/-haus
Standard-, Grund- und Endreinigung
Hausmeisterservice
Mobelaufbau-Service
Kleintransporte / Umzlige
Transporter mieten inkl. Fahrer

& RED

Preise und Termine auf Anfrage unter

Telefon: + 34 744 736 663
Email: dany12587@web.de

— D2

Diplom-Psychologe z COACH I NG
Psicologia General Sanitaria Q0
Graduated Psychologist
Col, N* CV10593

Angste

Panikattacken P s Y c H o
» Depression THERA PY

Beziehungsprobleme VERB ESSERN

' Persénliche Krise
) ...und vieles mehr! ERA P E
Von Ciudad Quesada, Torrevieja, Orihuela Costa aus N g E
in 10 Minuten zu erreichen;: HT m u
Avda. La Marquesa, 34 = %
" £
Los Montesinos 4 &
Info & Termin/Cita/Appointment: 5 Qs
(+34) 630.341.888 - 7
<
mirko.bruns@gmail.com
www.m-psychologe.com NG
..und weiterhin in Denia und online {Skype, Meet etc)! E N
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CHEFKOCH.DE

Einfache Kiiche - Bauerntopf

Schnelle & einfache Kiiche ist gesund

,»Ich habe keine Zeit zu kochen®, ist ein hdufiges Argument. Doch schnelle und einfache Gerichte zuzubereiten dauert
nicht Idnger als die Zubereitung einer Tiefkiihlpizza im Ofen. Wenn du jedoch schnelle und einfache Gerichte auf den
Teller zauberst und dabei frische Zutaten verwendest, freut sich dein Korper iiber zahlreiche Vitamine und
Mineralstoffe.

Hausgemachte Mahlizeiten enthalten im Vergleich zu Restaurantgerichten oder verarbeiteten Lebensmitteln
tendenziell weniger Kalorien, ungesunde Fette und Natrium . Indem Sie frische, unverarbeitete Zutaten verwenden und
den Einsatz von Zusatz- und Konservierungsstoffen auf ein Minimum beschrdnken, kénnen Sie nahrhafte und
ausgewogene Mahlzeiten zubereiten, die lhre allgemeine Gesundheit unterstiitzen.

Selber kochen und frische Zutaten sind doppelt gut fiir unsere Psyche: 95 Prozent von Serotonin werden in unserem
Darm produziert. Gesundes Essen hilft also, unsere Emotionen zu balancieren und uns happy zu machen.

Fir 3 Personen:

lEL Ol
500 g Hackfleisch
500 g Kartoffel(n)
250 g Paprikaschote(n), bunt
2 Mohre(n)
400 g Tomaten, stiickige, aus der Dose
300 ml Gemdiisebriihe, kriftige
200 g Schmand
2 EL Tomatenmark
Zucker
Salz
Paprikapulver, rosenscharfes

Zubereitung

Arbeitszeit ca. 20 Min - Koch-/Backzeit ca. 40 Min - Gesamtzeit ca. 60 Min

Die Kartoffeln und Mohren schalen und in kleine Stiicke schneiden. Die Paprikaschoten ebenfalls klein schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch kriimelig braten. Mit den Dosentomaten, Tomatenmark und der
Briihe abléschen. Kartoffeln, Mohren und die Paprika hinzufligen. Alles zugedeckt ca. 40 min. bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen. Zum Reduzieren evtl. zusétzlich ca. 10 min. ohne Deckel kécheln lassen. Am Schluss mit den Gewiirzen abschme-
cken und den Schmand unterriihren.

Guten Appetit!
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www.dat-interior. eu

MEDICO ESTETICO DEA WifiIAM GUADIW uonn

Behandlungen mit
Hyaluronsiure

- Verschénerung der Lippen

- Auffillen der Wangen

- Kinnpolsterung

- Nasolabialfalte

- Barcode-Fix

- Markierung des Kieferbogens
- Blanchieren in Mimikfalten

- Tiefe Hydratation

Behandlungen bei
Haarausfall

Mesotherapie fir gesundes
Haarwachstum (mesohair)

- Eigenblut / Prp

- Auf lhre Bedirfnisse
abgestimmte
Wirkstoffkombinationen

WWW.COSTAJOURNAL.DE

mit ! Dral\ 10

0 Dra Miriam Ouadih &
® doctora.mo ™

Wir bieten umfassende, auf Ihre Bedirfnisse abgestimmte
Behandlungen durch unsere Arztin fir Asthetische Medizin an.

Behandlung zur
Hautverjinngung

- Chemisches Peeling

- Dermapen

- Microneedling

- Behandlung mit Vitaminen

Botox-Behandiungen

im Gesicht

Falten auf der Stirn, zwischen
den Augenbrauen

und Krahenfifle.

Deutschsprachige Arztin

4 A04 450 276

Avenida del Puerto 1

966 840 274 - 649 770 091

Montag bis Freitag

9.30 - 18.00
Farben laden

Bring etwas
Farbe in dein
haus!

Wir mischen
jede Farbe

Fiithren auch Maler- und Tapezierarbeiten durch

FIATC \Y

VERSICHERUNGEN
VERSICHERUNGEN A. KALEJA

SEIT 30 JAHREN - VERSICHERUNGSFACHMANN - VERSICHERUNGEN ALLER
ART - PERSONLICHE BERATUNG UND SCHADENSABWICKLUNG

BEI UNS STIMMEN PREIS + LEISTUNG

Mehr als 4000 zufriedene Kunden konnen sich nicht tauschen.

| ‘ y

'S

Kfz-Versicherung ab 149 € /Jahr (mit Rabattiibernahme)

Offnungszeiten:
Mo-Fr 9.00 - 15.00 Uhr
und nach Vereinbarung

Tel/Fax:
96 678 20 96

Biiro: C/ Albatera, 1 Local 64 - Algorfa - Email: arthurkaleja@agentes.fiatc.es
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Diabetes und Parodontitis:

10 Fragen und Antworten

Gibt es einen Zusammenhang zwischen Zahnfleischerkrankun-
gen und Diabetes?

Es gibt haufige Zahnfleischerkrankungen bei Patienten mit
Diabetes, genauso wie Herzkrankheiten und Schlaganfille..

Was fiir eine Beziehung haben Diabetes und Parodontitis?

Parodontitis und Diabetes sind chronische Erkrankungen. Nun
wurden in einigen Studien belegt, dass eine bidirektionale
Beziehung zwischen Diabetes und Parodontitis besteht. Das
bedeutet, dass Diabetes die Entstehung einer Parodontitis
begiinstigt, und Parodontitis wiederum zu einer Verschlechte-
rung des Blutzuckerspiegels eines Diabetes mellitus (auch bei
Gesunden) fiihrt. Noch nicht ganz geklart ist, ob eine Parodonti-
tis nur zu einer Verschlechterung des Blutzuckerspiegels fiihrt,
oder sogar die Entstehung eines Diabetes bewirken kann.

Also, was sollich tun?

Fiir eine gute Mundgesundheit heisst es , regelmassiger Besuch
bei lhren Zahnarzt, sorgfiltiges Zéhneputzen und Verwendung
von Zahnseide.

Wenn ich Diabetes habe, bedeutet das Gefihrliche Zahnproble-
me fiir mich?

Wenn Sie Ihren Blutzuckerspiegel im Blut schlecht kontrollieren,
sind Sie eher zu schweren Zahnfleischerkrankungen geféhrdet,
sie konnen mehr Zihne als Nicht-Diabetiker verlieren. Wie alle
Infektionen, kénnen schwere Zahnfleischerkrankungen ein
Faktor in lhrem Zuckerspiegel sein.

Andere orale Probleme im Zusammenhang mit Diabetes sind:
Eine Infektion durch einen Pilz, der in dem Mund wichst und
dadurch Mundtrockenheit verursacht, die zu Schmerzen,
Geschwiire, Infektionen und Karies fuhren konnen.

Wie verhindere ich Zahnprobleme im Zusammenhang mit
Diabetes?

Das erste besteht darin, den Blutzuckerspiegel zu kontrollieren.
Gute Mundpflege fiilhren, sowie regelmiBigen Besuche bei
Ihrem Zahnarzt aller sechs Monate.

SEITE 8

Das Rauchen vermeiden, und
wenn Sie Zahnersatz ( Prothesen)
verwenden, sollten diese taglich
gereinigt werden.

Sollte ich meinem Zahnarzt iber
meine Diabetis informieren?

Sie sollten unbedingt lhren
Zahnarzt berichten, welche
Medikamente Sie einnehmen.
Menschen mit Diabetis brauchen
spezielle Behandlungen.

Wichtig ist auch, Zahnbesuche bei
schlechten Blutwerten zu
vermeiden, ausser bei Notfillen!

Warum ist es wichtig, was ich
essen?

Die richtige Auswahl von Lebens-
mitteln wird lhnen helfen den Zuckerwert im Blut besser zu
kontrollieren.

Sollich eine spezielle Diit folgen?

Es gibt keine bestimmte "Diabetes-Diat".

Ein Erndhrungsplan sagt [hnen, welche Arten von Lebensmitteln
zu den Mahlzeiten und den Snacks konsumiert werden kon-
nen.Der Plan zeigt Ihnen auch, wie viel Nahrung aufzunehmen
ist.

Bei den meisten Menschen mit Diabetes (und diejenigen, die
kein Diabetes haben) besteht eine gesunde Ernahrung aus 40%
bis 60% Kalorien in Form von Kohlenhydraten, 20% Protein
und 30% oder weniger Fett.

Der Plan sollte arm an Cholesterin, wenig Salz und wenig
hinzugefiihrten Zucker sein.

Kannich Zucker essen?

Ja. In den letzten Jahren, Arzte haben gelernt, dass der Verzehr
von etwas Zucker, in der Regel keine Probleme fiir die meisten
Menschen mit Diabetes verursacht, sofern sie im Rahmen einer
ausgewogenen Erndhrungist.

Nur vorsichtig sein, mit der Menge an Zucker und keinen
weiteren hinzufiigen!

Welche Arten von Lebensmitteln kann ich essen?

Im allgemeinen kénnen lhre Mahlzeiten Kohlenhydrate,
Proteine und eine bestimmte Menge an Fetten haben. Sprechen
Sie mit lhrem Arzt oder Erndhrungsberater fiir einen spezifi-
schen Erndhrungsplan.

Clinica Dental Gilabert

C/Malaquita | bajo 4-5. CC Costa Zenia
03189, La Zenia, Orihuela Costa

Tel: +34966730122

WhatsApp: +34626503690
info@clinicagilabert.com
www.clinicagilabert.com

WWW.COSTAJOURNAL.DE



PhysioFit |

www.costablancaphysio.com

Martin Zaic
Diplom-Physiotherapeut

Unsere Leistungen
Mehrsprachige Therapeuten
Physiotherapie & Manuelle
Therapie

Osteopathie

Akupuntur

Massage & Lymphdrainage
Medizinische Fitness in
grossem Fitnessstudio
Spezielle Golf-Physiotherapie
Rehabilitation nach Operation
Podologe massgefertigte
Einlagen

Medizinische Fusspflege
Deutschsprachige Kosmetikerin = «orsuzacosn
Schmerzlinderung bei akuten eI
Schmerzen im Riicken, Nacken
oder Schultern

PHYSIOTHERAPIE

Rehabilitation - Medizinische Fitness

SAN PEDRO DEL PINATAR =)

C./ Vistahermosa, 74 Internet: www.costablancaphysio.com
Emeil: info@costablancaphysio.com

Facebook: Physio-Fit Costa Blanca

03190 Pilar de la Horadada
© 647 549 702
© 965 352 680

PDEella O[S Rab3 |
oradrte
<
2
, (L, . o

'F

MARTINA FISCHER
SERVICEBURO

A .'.. ' ’
e - T~ aschafft Vertl‘
Unser /{/g/ - Unser Liel

Wir helfen lhnen.
Rufen Sie uns an!

E-Mail:
martina@mfischer.es

Behorden-
Angelegenheiten

Telefon:
(+34) 966 761 169

Steuervertretungen Terminvereinbarung
wird erbeten.

Abwicklung von
Immobilienkaufen
oder -verkaufen

Geschaftszeiten: Fax:
Mo - Fr 8-15Uhr  (+34) 966 773 120

Urb. Playa Flamenca | C/ Pablo Picasso, I-1°3 | 03189 Orihuela Costa

N oy
W el »
a - ]

-,
2lld Dd|d

Kostenloser Kostenvoranschlag unter:
.

=L - as
+34 641 833 102

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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SIn Spanien ist es ganz typisch, dass jede Region ein Fest
feiert, das einem bestimmten Heiligen, dem &rtlichen
Schutzpatron gewidmet ist, wie z. B. die Feste von La
Merce in Barcelona oder San Isidro in Madrid. Die Region La
Rioja putzt sich im September fiir das Fest von San Mateo
heraus, und gleichzeitig wird das Weinlesefest gefeiert.

Wenn es etwas gibt, wofiir La Rioja seit Jahrhunderten
bekannt ist, dann ist es die Qualitit seiner Weinberge und
seiner Weine. Es ist daher nicht verwunderlich, dass eines
der traditionellsten und historischsten Feste, das des
Heiligen Matthaus (San Mateo), auch mit dem Weinlesefest
verbunden ist, bei dem der Wein zweifellos im Mittelpunkt
steht.

Die Weinlese ist das Pfliicken oder Ernten der Trauben, die
fur die Herstellung von Wein verwendet werden. Traditio-
nell fand die Weinlese zwischen August und Oktober statt,
wenn der Herbst kam und die Trauben bereits reif waren.
Zur selben Zeit wurde ab dem 12. Jahrhundert in Logrono
ein Jahrmarkt veranstaltet, der Kaufleute und Héandler
anzog. Dieser Markt wurde im Laufe der Jahre immer
beliebter, und da der Jahrestag des Heiligen Matthaus, des
Schutzpatrons der Kaufleute, am 21. September begangen
wurde, entschied man, dass dies der ideale Zeitpunkt fiir
das Hauptfest der Stadt war.

SEITE 1O

Das riojanische Weinlesefest ist inzwischen zu einem Fest
von nationaler touristischer Bedeutung geworden und
findet eine Woche lang statt (mit der Hauptveranstaltung
am 21. September). Wahrend dieser Zeit kommen Besu-
cher aus verschiedenen spanischen autonomen Gemein-
schaften in die Stadt, um den Wein und die festliche Atmo-
sphére in den StraBen zu genieBen. In den Stadtvierteln gibt
es Musik und kulinarische Kostlichkeiten, Umziige, Stier-
kiampfe, Konzerte, Tanze und verschiedenste Wettbewer-
be.

Trauben und Wein sind, wie nicht anders zu erwarten, die
zentralen Elemente dieser Feierlichkeiten. Am zweiten Tag
des Festes findet das Traubentreten statt, bei dem zwei
Manner in der klassischen Tracht dieses Festes (weiBes
Hemd, Weste und rote Scharpe um die Taille) ihre Hosen
hochkrempeln und ihre Schuhe ausziehen, um in den
Bottich zu steigen. Sie zertreten die Trauben, wihrend sie
sich mit umschlungenen Armen drehen, um dem Publikum
zu zeigen, wie der Most traditionell hergestellt wurde.

Die Feierlichkeiten enden mit der Verbrennung oder
Bestattung des Bottichs. Am letzten Tag wird der Bottich in
einem Umzug zum Rathausplatz gebracht und dort unter
Absingen der Stadthymne angeziindet.

WWW.COSTAJOURNAL.DE



Pflegedienst

==\ CuraVita

WIR HELFEN, WO SIE
HILFE BRAUCHEN.

TELEFON:

635 645 661

www.pflegedienst-curavita.com
kontakt@pflegedienst-curavita.com

MODA LA FINCA
OUTLET & BOUTIQUE

www.modalafinca.com

o, Rabatt !
15 % otember

Den ganzen 5P e 1

auf alle Artikel uber

Modenschau am Samstag,
den 26.10.24 um 13 Uhr
auf unserer Terrasse.

Mo - Sa
10:00 - 18:00 Uhr
Feiertage
10:00 - 14:00 Uhr
So geschlossen

MODA LA FINCA
Centro Comercial, La Finca Golf, C/ Antonio Pedrera Soler 10
03169 Algorfa

Tel: 966 729 544

Email: modalafinca@gmail.com

www.Modalafinca.com

Transitians

Transitions™ light intelligent lenses ™
Die intelligenten Brillenglaser mit schneller Einténung

Die Transitions™ Glaser sorgen mit ihrer dynamischen Tonung fiir eine
angenehme und kontrastreiche Sicht im Freien sowie in Innenraumen.
Dank des integrierten Eye Protect System schiitzen sie die Augen
zuverlassig vor UV-Strahlung und blau-violettem Licht.

R

Bewdhrter Service seit iber 20 Jahren
Wir freuen uns auf Sie! c&®

* Individuelle Betreuung
*  Wir sind Spezialisten fiir Gleitsichtglaser
* Individuelle Anpassung von Kontaktlinsen
(auch multifokal)
* Professioneller Sehtest
* Intraokulare Druckmessung (Glaukom-Vorsorge)
* Grauen Star Vorsorge

Calle Gerardo Rueda 1, local 3, PLAYA FLAMENCA - Tel: 966 761 349 - Mobil: 620 814 777@- Mail: hola@opticafischer.com -@opticafischer

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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HUSTRANS

Transporte Deutschland - Spanien

(\__ 2N
| r* Croum—— —— AUTO HANDWASCHE —

-

seCalidad Turistica

Umaziige .
Beiladungen FUR DIE WEGBESCHREIBUNG 3™

Auto Transport llw - QR CODE SCANNEN 3% gt
Motorrad Transport f W '
Einlagerung - ——. . » -
Umaziige innerhalb Spaniens

bis 60m2 Ladevolumen OFFNUNGSZE'TEN

von Montag bis Freitag 9.00 - 17.00 Uhr
Samstag 9.00 - 15.00 Uhr

C/ Calaceite, 28
Urb. San Luis, Torrevierja

Standort: Deutschland Standort: Spanien
Horstweg 8 Vereda los Nietos 101
16775 Nassenheide 03159 Daya Nueva / Alicante

Tel: +49 3301 2072986 Tel: +34 966 263 710
Mobil: +49 170 5040119 Mobil: +34 622 393 299
Email: hustrans@web.de Email: hustrans@web.de

Die Zukunft

des Schlafens.

Ihr sicherer Weg zum richtigen
Schalfsystem.

Kostenlose Beratung durch
zertifizierten Schlafberater.
Probeliegen in der Physio Praxis

) Ausstellung in der Physio Praxis Zaic
(‘ C./ Vistahermosa 74

03190 Pilar de la Horadada

(ﬁl\’llil Q’l( )])(—? +34/ 647 549 702
i ™ cinbuhamiion www.dynaglobe.de +49/ 172 421 2734
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#® Hausversicherungab 180 € & Autoversicherungab 149 €

Hausversicherung

‘-‘l"'

Krankenversicherung
KFZ-Versicherung

Wir suchen fur Sie die beste
und gunstigste Versicherung...

Wspmahm/

Www.goring-online.com

XS Alfaz del Pi: Centro Comercial Arabi Plaza 14, Tel. 96 588 92 71
GORING Bt

VERSICHERUNGSMAKLER

Javea: El Arenal, Ed. Jévea Park, Tel. 96 646 05 70
San Fulgencio: Calle Mar Jénico, 4 — Local 30, Tel. 96 527 22 20

Storchweg 4
e <a t e 35716 Ewersbach
X +49 (0) 2774 / 800 73 84

info@jekatex.de

JEKATEX BEDDING & MORE
BETTWAREN, MATRATZEN, NACKENKISSEN UND SCHLAFZUBEHOR.

A
/ 4

Nackenstiitzkissen Sleepy Taschenfederkernmatratze RIO 4-Jahresbett - Hohenstein
59’00 € StandardmaR 298,00 € StandardmaR 59,00 €

WIR LIEFERN DIREKT NACH SPANIEN - OHNE AUFPREIS!

WWW.JEKATEXHOME.DE
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In Alltag, Partnerschaft, Familie und Beruf dringend notwendig:

Emotionale Intelligenz

Warum es im Leben vor allem auf geschickte Auseinandersetzung
mit eigenen und fremden Gefiihlen ankommt.

Der Begriff “Intelligenz” wird heutzutage im Alltag nahezu
inflationdr benutzt und beinhaltet im psychologischen Sinn
hauptséchlich die Fahigkeit, denken zu kdnnen. Haufig
wird bei der Definition dieser Eigenschaft die Hinzunahme
der emotionalen Aspekte - also der
Umgang mit den eigenen Gefiihlen
und den Gefiihlen anderer -
vgrnachlﬁssigt. Darz.i.us ergibt sich Die eigenen Gefiihle:
die dann manchmal iberraschende | ° Erkennen
Situation, dass jemand in Partner- | 7 A E
schaft, Beruf oder generell im [0 Sl
Leben eher unzufrieden und
unerfolgreich ist, obwohl er/sie
doch so “intelligent” sei... Ein
klarer Fall von Vernachldssigung
der Emotionalen Intelligenz! Aus
diesem Grund wurde von verschie-
denen Psychologen (allen voran D. Goleman) der Begriff
der Emotionalen Intelligenz etabliert: Hierbei ist die
Fahigkeit des Verstehens der Entstehung, der Absicht und
der Kontrolle der eigenen Gefiihle und der Gefiihle
anderer gemeint. Diese Fihigkeit ist ein wichtiger und
vielleicht der entscheidende Aspekt beim Erlangen von
gesunden und liebevollen Beziehungen in Partnerschaft
und Familie, von beruflichem Erfolg und von einer
generellen Ausgeglichenheit und Lebenszufriedenheit.

Aspekte Emotionaler
Intelligenz

Die Gefiihle anderer:
+  Erkennen
+  Verstehen
+  Beriicksichtigen

Woraus besteht Emotionale Intelligenz?

Wihrend die “normale” Intelligenz vereinfacht gesagt, das
ist, was der Intelligenztest misst, beinhaltet die Emotionale
Intelligenz nicht-kognitive Faktoren, deren Einfluss auf
Erfolg und Lebenszufriedenheit von entscheidender
Bedeutung ist: Hierbei sind u.a. Motivation, Impulskontrol-
le, Begeisterungsfahigkeit, Durchhaltevermogen, Einfiih-
lungsvermégen, Disziplin, Verantwortung, Mitgefihl,
Selbstbewusstsein und auch geistige Flexibilitdit und
Kreativitdt zu nennen. Im Gegensatz zu den klassischen
Intelligenzfaktoren (Wissen, Logik, Auffassungsgabe,
Verarbeitungsgeschwindigkeit) ist die Vermittlung dieser
Aspekte in Erziehung und Schule weniger prasent bzw.
wird nicht strukturiert vermittelt. Wer diesbeziiglich nicht
genetisch bevorteilt ist oder zufillig gute Vorbilder hat,
sondern sich auch diese “weichen” Eigenschaften erwer-
ben muss, sollte dies selbst und bewusst in Angriff nehmen.
Denn zu grof3 ist der Nutzen einer gut ausgebildeten
Emotionalen Intelligenz in den unterschiedlichsten
Lebensbereichen und wirkt sich am Ende auch indirekt auf
eine verbesserte Gesundheit aus!
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Wie kann man seine Emotionale Intelligenz verbessern?
Verschiedene Studien konnten belegen, dass Programme
zur Vermittlung von Aspekten Emotionaler Intelligenz in
der Schule zu beeindruckenden Ergebnissen fiihrten (z.B.
das CASEL-Programm, www.casel.org): Zum einen gab es
weniger anti-soziales Verhalten (z.B. Stéren des Unter-
richts, Streitereien, Drogen), zum anderen mehr pro-
soziales Verhalten (mehr Mitarbeit im Unterricht, mehr
Interesse, bessere Teamarbeit etc). Die langfristigen
positiven Effekte aus diesen Veranderungen konnten
ebenfalls belegt werden. Bis es zu einem flichende-
ckenden Umsetzen dieser Erkenntnisse kommt, kann es
allerdings noch dauern... Aber auch im individuellen Fall
kann etwas getan werden: Wer feststellt, dass er/sie bei
zwischenmenschlichen Themen immer wieder aneckt und
vor Problemen steht, kann und sollte sich mal uber die
eigene Emotionale Intelligenz Gedanken machen. Mit Hilfe
einer professionellen Beratung koénnen neue Aspekte
aufgedeckt und bearbeitet werden, damit es zu einer
Verbesserung der eigenen Emotionalen Intelligenz
kommt. Die positiven Effekte auf Beziehung, Familie,
Beruf usw. werden schnell deutlich werden, so dass es am
Ende zu einer nachhaltig verbesserten Lebensqualitdt
kommt! Zu diesem und zu anderen Themen (Angste,
Panikattacken, Wutausbriiche, Mediation etc) finden Sie
professionelle Hilfe in lhrer Nihe und in lhrer Sprache.
Gerne konnen Sie mich
zur Absprache eines
ersten Termins kontak-
tieren und ich erklare
Ihnen, wie ich lhnen in [REIF = Siiool Syl o=l
Ihrer Situation helfen [CLIEIEWET

kann. Das Angebot
hierzu kann sowohl in

Reaktions-Ampel
(Bsp. aus dem CASEL-
Programm)

GELB -> Nachdenken:

] ) Reaktionsmaglichkeiten, Einfih-
meiner Praxis als auch [FREE RS G el
per Online-Sitzung mit [ 6l¢)

Skype, Meet oder

WhatsApp-Videocall [EENEAEIEERENEIE)
wahrgenommen zeigen: Neues ausprobieren.

werden.

Mirko Bruns, Diplom-Psychologe, Col. N°CV-10593

CENTRO INTERNACIONAL DE ATENCION PSICOLOGICA
Los Montesinos: Avda La Marquesa, 34

& Denia: C/Rosario, 5 (Praxis Dr. Henkel)

Tel. & WhatsApp: 630 341 888 (Termine nur nach Vereinbarung)
mirko.bruns@gmail.com www.m-psychologe.com
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RECHTSANWALTBURO / BUCHFUHRUNG / UBERSETZUNG
Medical STV 1 EURO-ABOGADOS

Unser Service: _
Seit

'\g:‘:‘:‘{ .! M a re n H u Sta n Immobilienrecht 20 Jahren

i e Uberpriifen und Bearbeiten Ihr professiOneuer
‘_ (] L von Kaufvertragen Partner
o 622571730 ||+ e
: e Testamente und Erbrecht
e Steuererkldarungen fir Residenten und Nichtresidenten
e Firmengrindungen und Buchfiihrung
e NIE Nummer und Aufenthaltsgenehmigung
e Zivilstrafrecht, Strafverteidigung, Familienrecht
e Ausstellen von Energiezertifikaten und Bewohnbarkeits-
bescheinigungen

* Kosmetik

* Permanent Make-up
* Nagelmodellage

* Plasma Pen

* Falten unterspritzen

L ._: : . L ’ n . Ao
* Microdermabrasion 3 ., '
* Bio Revitalisation i § i el Al

Plaza de Figuera NO 1 Avda. Diego Ramirez, 100-106, 1°2-1
03181 Torrevieja (Alicante)
Urb. El Raso

email: torrevieja@euro-abogados.com

(Campo de Guardamar) | / www.euro-abogados.com
r Mo-Fr: 9:00 - 14:00 Uhr

\. PN
Papillon
Bar - Restaurante

R

. Riesencurrywurst
) 3 _ g™ mit Pommes und
é/f(@@/"@ M}é%/éff f . ! leckerer Sosse.
Jeden Sonntag - 7,50 €
ab 12 Uhr : » —

Sonntagsbraten (Schwein
oder Rind mit Kartoffeln
und Gemtse, dazu
selbstgemachte leckere
Sosse)

ab 9,90 €

I7T°59'36, 3N  0"41°356"'W
37.993583 -0.693222
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@ +34 675775518 (0) @ucliniclazenia

C/La Fuente, 19 - 03189 - La Zenia, OrihuelaCosta @) Www.ucliniclazenia.com
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FAN FAVORITE FACIAL
Aquapure®: Deep Facial Cleaning

Keeping your skin clean and deeply hydrated is key to the path towards healthy and
glowy skin. Our Aquapure™ treatment includes exfoliation, extractions, direct infusion of
serums, deep hydration, sensory massage, relaxation and luminous skin.

Are you ready to give your skin the care it deserves?

90€ / 3 sessions for 230€

GLOW & GLEAM PACKAGE
Basic Dental Cleaning + Facial Cleaning with Aquapure®

It's the best of both worlds, a thorough dental cleaning and a refreshing Aquapure
facial treatment, ensuring your smile is bright and your skin is radiant. Indulge in
this dual treatment to rejuvenate your appearance and boost your confidence.

130€

RADIANT SUMMER SMILE
Express Teeth Whitening

If you're looking for a quick and effective whitening without the wait, this is the ideal
treatment for you. In just one visit ta our clinic we will perform a dental cleaning,
complete study (photos and color matching) and 1 whitening session with high-
concentration gel. Dont't wait any longer, book an appointment!

185€

BYE BYE EXPRESSION LINES
Botulinum Toxin Treatment

Sun exposure, excercise and daily activities put significant stress on the muscles in
the upper third of our face due to our varied facial expressions. The goal of this
treatment is to relax those muscles, not only to smooth existing wrinkles but also to
prevent new ones from forming.

350€

4

A
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el Bayerisches Restaurant
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2 TERRASSEN

2 KINDERSPIELPLATZE
VIP-ZONE

PARTYS UND FIRMENEVENTS

Handwerksbrauerei

4 GOLDMEDAILLEN NATIONALE
BIERMEISTERSCHAFT

WIR PRODUZIEREN BIER NACH
KLASSISCHEN DEUTSCHEN
REZEPTEN

Handwerksbrauerei

GERICHTE DER EUROPAISCHEN
UND BAYERISCHEN KUCHE

WIR HABEN DIE PREISE AUF
MEHR ALS 100 GERICHTE
REDUZIERT

C.C. COSTA ZENIA, C/ MALAQUITA, 9-12, ORIHUELA COSTA, ALICANTE
e +34 615 53 11 93 @ WWW.DEBASSUS.ES

hy W Klima
Pflegeteam Deutscher Klima Techniker
ces

Unverbindliche Angebote

Professionell und Zuverlassig.
Qualifizierte Pflegekrafte mit langjahriger
Berufserfahrung.

624 858 3219

www.zeus—klima.es
imfo@zeus—klima.es

Verkauf, Installation,
Wartung und Reinigung

www.dianaundandrea-pflegeteam.es

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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Clubs und Vereine

CF DeBassus
Deutschsprachiger FuBball Club des Brauerei-Restaurantes De Bassus
Kontakt: Hr. Dietmar Retz | Tel.: 617 514 510 | retzdietmar@yahoo.es | www.cf-debassus.es

Club Cirisol
Internationale Gruppe von Rentnern und Pensiondren an der Costa Blanca
Kontakt: clubcrisol.es | Sprechstunde Freitag | 1.00h — 12.00h

Computer Club International
Deutschsprachiger Computer Club an der Costa Blanca Siid
Kontakt: Hr. Michael Allhoff | vorstand@cci-torrevieja.eu | www.cci-torrevieja.eu

Deutscher Golf Club Costa Blanca
Golfen mit Gleichsprachigen auf allen Golfplatzen zwischen Alicante und Murcia
Kontakt: Sekretiriat | manuela.stoeckli@dgeccb.org | www.dgecb.org

Die flotten Geher
Wandern ist gesund und gut fiir Herz und Seele. Wandertage: montags und donnerstags
Kontakt: Hr. Peter Liedtke | info@partybike.de

dTOC Deutschsprachiger Tisch Orihuela Costa
"Bewahrtes Erhalten und Neues Versuchen®
Kontakt: Hr. Reiner Kohlstedt | Kohlstedt@dtoc.eu | www.dtoc.eu

Frohliche Wanderer
Kontakt: Fr. Karin Lippek | Tel: 609 67 55 22 |karin.lippek@gmx.net
Wandern macht den Kopf frei fiir Dinge die wirklich zéhlen im Leben "Die fréhlichen Wanderer" wandern immer donnerstags.

Interessengemeinschaft Euro Club Torrevieja
Internationale deutschsprachige Gruppe an der siidlichen Costa Blanca
Kontakt: Fr. Chris Jungmann | Tel: +49 1573 708 78 51 | c-jungmann@gmx.de | Facebook-Gruppe: Euro-Club Torrevieja

Skippertreff Torrevieja
Deutschsprachiger Nautikclub
Kontakt: Hr. Gunter Handau | Tel. 643 823 345 | gunter@mccspanien.es | www.skippertreff.eu

Wanderfreunde Gemassigtes Wandern
Wandertag: jeden Dienstag ab La Mata
Kontakt: Hr. Bernd Zimmermann | +49 170 468 24 61 |zimmermannbe@online.de

FFKK
Organisation von Festen, Fahrten, Konzerten, Kultur
Kontakt: Marlen Patzer | Tel./WhatsA. 0034699819998 | Mail: hm.patzer@gmail.com

Costa Blanca Biker Torrevieja
Treffen sich donnerstags 19:30 im Paulaner- fahren samstags ab 10h unseren Touren- internationale Gruppe(Deutsche/ Belgier/
Hollinder/Schweizer) - Kontakt : Josef Mobil 0049 1637461803 | Festnetz 96684485 |

Club Suizo de Rojales
Wir sind ein Club, der ein reichhaltiges Angebot an Reisen, Veranstaltungen und zahlreichen Aktivititen anbietet.
Kontakt: Christine Kornexl-Uhrmann / Sekretariat.clubsuizoderojales@gmail.com / www.clubsuizoderojales.ch

Coro Alegre de Torrevieja
Probe donnerstags 16.00 Uhr, c/Torresal 12 in Torrevieja, anschlieBend geselliges Beisammensein
Kontakt: Chorleiter Ulrich Dorr / +34 613 631 045 / RicoA0758@gmail.com

Tennisclub Torrevieja
Der internationale Tennisclub Torrevieja trifft sich jeden Dienstag und Freitag um 10:00 Uhr auf der Tennnisanlage in Algorfa.
Infos bei Herbert Tel.: 609979124 oder Edgar Tel.: 639365332

Euroresidentes del Mar Menor
Deutschsprachiger Club, Feste, Fahrten, Kultur, Information.
Kontakt: Manfred Steffen Tel: 0034/ 634 330 235 | www.euroresidentes-del-mar-menor.eu

SEITE 20 WWW.COSTAJOURNAL.DE
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Uberlegen Sie zu verkaufen? - Wir beralen Sie gern

Top-Angebot des Vonats

CABO ROIG

Gepflegte Doppelhaushélfte am Pool,

Siidseite, 3 Schlafzimmer, Bad, Géste-WC,

194.000 Euro

Klima, schoner Blick, Heizung, teilmabliert,

Wintergdrten, Autostellplatz,
Gemeinschafts-Pools.

Cabo Roig

e §
CABO ROIG Meerselte
Cala Capitan

Nur 3 Min. zum schénen
Strand! Villa, 111m?
Flache, 4Schlafz., 2 BZ,
gerdumiges WZ, Klima,
Terrasse, Blick auf
Grlinzone, privater Pool,
ruhig.

425.000 Euro

LA ZENIA

GroRes Reihenhaus,

3 Schlafzimmer, Bad,
Gaste-WC, separate Kuche,
Uberdachtes Patio, mobliert,
2 Terrassen, Solarium,
Klima, Gem. Pool, Park-
méglichkeit, geschl.
Anlage, zentral.

159.000 Euro

PLAYA FLAMENCA

Grofe Villa mit sep.
Apartment, 4 Schlafz.,

3 Badez., 2 Klichen,

2 Wohnz., Esszimmer,
teilmobl., Klima,

2 Wintergarten, Solarium,
privater Pool, Top Lage!

399.000 Euro

Lassen Sie lhren Traum wahr werden
Wir helfen Ihnen, die richtige Immobilien zu finden

SAN MIGUEL de Salinas

Freistehende top
gepflegte Villa, 840m? GS,
210m? WF, 5 SZ, 2 BZ,
Heizung, Solar, super
Panoramablick,
Weinkeller, schoner Pool,
Garage uvm.

689.000 Euro

LAS RAMBLAS Golf

Freistehende Villa mit
Pool, 548m? GS, 119m?
WF, 3SZ, 3 BZ, Klima,
Kamin, schoner Blick,
Solarium, Keller, mébl.,
ausbaufahig, Abstellraum,
Garage.

389.000 Euro

VILLAMARTIN

Moderne groRe Villa, 5
Schlafzimmer, 4 Bader,

2 Wohnzimmer,
Abstellraum, Klima, groRBes
Solarium, schéner Blick,
privater Pool.

419.000 Euro

falken Tours

REISEBURO TRAVEL AGENCY AGENCIA DE VIAJES

La Zenia:

Tel.:

Avda. De la Playa 1,
03189 Orihuela Costa
966730151
Whatsapp: 711 088 239

La Marina: Offnungszeiten:
Calle Mar Baltico 8, Mo-Fr: 9.30-16 Uhr
03177 San Fulgencio Sa: 10 - 13 Uhr

Tel.:

966790004
Whatsapp: 622 045 993

8 Tage Mittelmeerkreuzfahrt MSC Seaside (2024) MSC Grandiosa (2025) ab Valencia

GENOA
For tafing)
X
A,
—@CINMITAVECCHIA
| L )
fALENC!
L -
Tps 1BIZA =
(Babaaric ba) Mediterransan Sea

Ival o}

Termine und Preise:

2024

26.Sep Balkon .... ab 1143€*
3.0kt ab Balkon .. ab 1243€*
17.0kt Balkon .... ab 1083€*
2025

1TMai oo ab 999€*
29.Mai ....ocveneee ab 1059€*
14.AuUg ...cccuene. ab 1.369€*
21.Aug ..coovinenne ab 1.299€*
25.8€p coevieiinns ab 1059€*
2.0kt oo, ab 1.039€*
23.0kt .oooeeeeee ab 1.039€*

*Preis pro Person in Doppelkabine mit All

inklusive ,Easy Plus® und inkl. Hafengeb.
und Trinkgelder.

L,*Bustransfer von La Zenia, Torrevieja,

Quesada, La Marina und Elche inklusive.

Termine und Preise:

2024

8.0kt Balkon ...... ab 1.819€*
18.0ct ................ ab 1.469€*
2025

13.Mai ..oeeeees ab 1.419€*
23.Mai .....cc......... ab 1.419€*
30.Sep ..cccvvvennn. ab 1.509€*
10.0ct ................ ab 1.469€*

16.05.2025 - 15 Tage Griechische Inseln

mit Costa Fascinosa ab Barcelona

Santorini -

Borcelans

Mykonos - Rhodes — Heraklion — Argostou/Kefallina

Preise:

Innen ............. 1.799 €*
Balkon (B2).....2.339 €*

*Preis pro Person in Doppelkabine mit Vollpension inkl. Hafengeb. und
Trinkgeldern. Optional buchbar Getrankepakete
*Bustransfer von La Zenia, Torrevieja, Quesada, La Marina und Elche

inklusive.

7. Jan 2026 - 119 Tage Weltreise
mit MSC Magnifica ab Barcelona

A PRARCAC O

PR
PANATS CANAL TRANSIT

MARSERLE
wciions | | rTAvCCIe

SAM DHGO -y

# ) ChR0 v ueas ncuay o'
b ] PUERTO VALt anta [ i

e~ (SRR
‘k’”'lwm‘rmu

Innen
Balkon

Easy Plus: Unbegrenzte Anzahl aller Getrénke der Getrénkekarte bis zu einem Preis von 9€ )

ab 19.055 €

Fantastica BM1

-Inkl. 15 Landausflige
-Inkl. Getrankepaket bei Mittag- und Abendessen

*Preis pro Person in Doppelkabine mit Vollpension - inkl.
Hafengeb. — Trinkgelder inbegriffen

ab 25.785 €

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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KNOBELAUFGABEN

Im Fahrstuhl

BEin Mann wohnt im 25. Stock eines Hauses wenn er von der Arbeit zuriick kommt und alleine im Lift ist, fahrt er mit dem Lift nur
in den 20. Stock und lauft den Rest. Wenn er aber nicht alleine im Lift ist oder wenn drauBBen schlechtes Wetter ist, dann fahrt er
bis in den 25. Stock.

Warum?
"GZ dIP $Ne JWep PPNIP pun 19gep WIIYIS UsUIS 19 Jey ‘1S! 19319 S9IYIB|YIS UUSMA
“USDNUP NZ GZ 3IP JNe ‘U0SIad SPpUIYEIIW BUIS IS 19131 ‘1S SUIS||B IYDIU IS UUSAN
3203S ‘0 Uap Jn} jdouy wnz siq Jnu uiabul4 usulds 3w Jayep yd1ad 43 pun Bisydnmuiapy it uuey JaQg
Der Unfall

Herr Huber verursacht auf der Autobahn einen Unfall. Der Wagen des Unfallgegners hat Totalschaden. Herr Huber wird schwer
verletzt, obwohl sein Wagen nicht den kleinsten Kratzer abbekommt.
Wie ist das moglich?
‘usabemyla7 wauld Hw uIdapuos
"1Y91S NEISHIDM JBP Ul Pi2Jap Jap 'sbamiarun usbepy waulas Jw Ydiu Jem JagnH JiaH

Die Einbrecherin
Eine Einbrecherin war in einem Gebaude. Obwohl dieses gut bewacht war, gelang es ihr hinein zu kommen ohne Alarm auszul&sen. Sie
hielt sich lange in dem Gebaude auf und ging dann wieder. Auch dabei wurde kein Alarm ausgel6st. Wire sie aber nicht so lange
geblieben, so ware sie beim Verlassen des Gebaudes gescheitert.
Wo war diese Einbrecherin?

'siubugyan wi Jem uaydaiquig aiqg

Kartenspiel

Beate hat vier Karten auf dem Tisch liegen. Jede Karte hat auf einer Seite einen Buchstaben und auf der anderen Seite eine Ziffer
stehen. Es gilt die Regel: Eine Karte, die auf der einen Seite einen Vokal hat, muss auf der anderen Seite eine gerade Zahl haben.
Auf den vor ihm liegenden 4 Karten sieht er: Ein "A", Eine "8", Eine "5" und ein "M".

Welche Karte(n) muss Beate umdrehen, um zu tUberpriifen, ob die Regel eingehalten wurde?

"UspJam 1yapabwin ydiu A, WP W S)eY 3P YdNe ssnw punio uaydia|b wap sny
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Lésung weiter hinten im Heft.
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MASIMO

HOME SERVICE

IHR HAUS = IHRE GASTE = UNSER ANLIEGEN

MALERARBEITEN VOM FACH:- HAUSMEISTERSERVICE
IMMOBILIENVERWALTUNG

= Sie suchen eine Betreuung fiir lhr Haus?

= Sie haben wechselnde Feriengdste und es muss sich um
alles gekiimmert werden?

= Sie benotigen einen Handwerker, haben dhnliche Anliegen
oder brauchen Unterstiitzung?

= |hre Immobilie braucht mal einen neuen Innenanstrich?

Ansprechpartnerin Simone Berlin
L © 44917123 00 513 . +34 641189 302

= masimo.homeservice@gmail.com

Nagelmodelage
inische Ful3pflege

ic Spa & Nu Skin

Carrer del S
Montag bi

Familien-Friseur
Damen & Herren
Haarschnitt

alls
- =i O

+34/ 671 220 016

Carrer del Sol 36 : Guard
Montag bis Freitag geoff

WWW.COSTAJOURNAL.DE

Carrer del Sol 36 - Guardamar
Montag - Freitag geoffnet
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Fast jeder Mensch fiihlt sich irgendwann im Leben einsam. Das ist ein natiirliches und menschliches Empfinden.
In der Regel geht das voriiber. Wenn die Einsamkeit andauert, kann sie jedoch krank machen. Zum Gliick gibt es

viele Moglichkeiten, aktiv zu werden.

Einsamkeit ist ein Thema, liber das niemand gerne spricht.
Wer einsam ist, sucht die Schuld meist bei sich selbst: ,Mit
mir stimmt etwas nicht" oder ,,Mit mir will niemand etwas
zu tun haben®, sind typische Glaubenssitze, die einsame
Menschen verinnerlicht haben. Je linger dieses Gefiihl
anhilt, desto schwieriger wird es, der Einsamkeit zu
entkommen. Bestimmte Verhaltensmuster haben sich so
verfestigt, dass es immer schwerer fillt, darliber zu spre-
chen und Hilfe zu suchen. Das Schlimmste daran: Einsam-
keit kann sogar krank machen.

Eine Definition von Einsamkeit lautet: Sie ist die wahrge-
nommene Diskrepanz zwischen Beziehungen, die eine
Person hat und denjenigen, die sie sich wiinscht. In erster
Linie ist Einsamkeit ein subjektives Gefiihl, das als unange-
nehm wahrgenommen wird, weil es an engen, emotionalen
Bindungen fehlt. Dabei ist nicht deren Zahl, sondern deren
Qualitit entscheidend.

Fachleute sprechen von unterschiedlichen Arten der Einsam-
keit:

* soziale Einsamkeit: sich nicht in ein soziales Netzwerk
eingebunden fiihlen

* emotionale Einsamkeit: man sehnt sich nach engen und
vertrauensvollen Beziehungen

e kulturelle Einsamkeit: sich nicht als Teil der Gesellschaft
zufihlen

Allein ist nicht dasselbe wie einsam, auch wenn beide
Begriffe haufig synonym verwendet werden. Viele
Menschen schotten sich von Zeit zu Zeit bewusst von ihrer
Umgebung ab. Wer allein ist, muss sich deshalb nicht einsam
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fiihlen. Umgekehrt genauso: Selbst in einer Beziehung oder
in Gesellschaft konnen Menschen sich einsam fiihlen. Der
einfachste Unterschied: Alleinsein ist ein objektiv
sichtbarer Zustand, der haufig positiv empfunden
wird. Einsamkeit ist ein subjektives Gefiihl, und es ist
immer negativ besetzt.

Einsamkeit wird dann problematisch, wenn sich das Gefiihl
der Einsamkeit verfestigt und Leidensdruck entsteht.
Chronische Einsamkeit macht nicht nur ungliicklich,
sondern kann auch Stress verursachen, der regelrecht
krank macht, psychisch wie physisch. Unter Anspannung
schiittet der Kérper das Stresshormon Cortisol aus. Tut er
das liber einen langeren Zeitraum, so steigt die Menge an
Cortisolim Kérperan.

Das beeintrachtigt viele Funktionen des Organismus: Der
Korper kann sich schlechter gegen Entziindungen wehren,
der Stoffwechsel gerat aus dem Takt. Einsamkeit kann dann
korperliche Symptome wie zum Beispiel Schlafstorungen
hervorrufen. Eine neue Studie gibt Hinweise darauf, dass
soziale Isolation und Einsamkeit mit einem erhéhten
Sterberisiko verbunden sein kénnten.
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Einsamkeit iiberwinden: Tipps fiir den Alltag

Haufig fallt der erste Schritt nicht leicht. Doch es ist ein
enormer Zugewinn, Uber den eigenen Schatten zu sprin-
gen. Eine erste einfache Ubung kénnte sein: Beginnen Sie an
der Supermarktkasse oder beim Bicker ein kleines
Gesprich. Manchmal reichen schon kleine Gesten wie ein
nettes Lacheln aus, um eine Konversation zu beginnen.
Studien haben gezeigt, dass selbst kurze oberflichliche
Unterhaltungen bereichern und ein Gefiihl von Gemeinsamkeit
schenken kénnen.

Mit Sport und Hobbies gegen Einsamkeit

e Sport im Team: Volleyball im Verein, ein Kurs im
Fitnessstudio, ein Lauftreff: Sport macht SpaB und tut
Koérper und Seele gut. AuBerdem kénnen neue Kontak-
te und Freundschaften entstehen. Kommunikation im
Teamsport ist wichtig.

* Gemeinsam Hobbys pflegen: Es gibt Buchclubs und
Laien-Theatergruppen, Fantasy-Rollenspiele, Doppel-
kopf-Turniere. Was immer Sie in |hrer Freizeit gerne
tun, schlieBen Sie sich mit anderen zusammen.

* Singen macht gute Laune —und verbindet: SchlieBen Sie
sich einem Chor an — ob Klassik, Pop oder Jazz, es gibt
viele Moglichkeiten.

*  Wagen Sie Neues: Sie wollten seit Langem lhr Franz6-
sisch auffrischen, Tai-Chi lernen oder vegan kochen?
Belegen Sie einen Kurs, zum Beispiel bei einer Volks-
hochschule.

Kontakt suchen — Einsamkeit tiberwinden

*  Greifen Sie zum Telefon: Uberlegen Sie, wen Sie lange
nicht angerufen haben. Wer wiirde sich freuen, von
Ihnen zu héren? Schauen Sie in lhre Kontakte.

* Gute Nachbarschaft: Auch in der Anonymitét einer
GroBstadt lassen sich nette Nachbarn finden. Uber
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Social-Media-Kanile bilden sich Nachbarschaftsnetz-
werke, zum Beispiel um etwas zu tauschen oder
gemeinsam zu verschonern.

* Video-Konferenz: lhre Familie wohnt weit weg,
Besuche sind nur selten machbar? Ein Video-Chat
ermoglicht es Ihnen, alle jederzeit zu sehen.

* Neu an der Uni? Fiir Erstsemester veranstalten die
Fachschaften der einzelnen Studiengiange haufig
Treffen, Stammtische oder Kennenlernwochenenden.

* Social Media: Auf Facebook gibt es beispielsweise
Gruppen fiir Menschen die neu in
einer Stadt sind und Uber die sie
neue Kontakte kniipfen konnen.
Uber Plattformen wie ,Gemein-
sam erleben*“ oder ,Meet 5
finden Menschen zu unterschied-
lichsten Aktivitaiten zusammen,
zum Beispiel Wandern, Essen
gehen oder Veranstaltungen
besuchen.

*  Vereine und Ehrenamter: Wer sich
in einem Verein anmeldet, lernt in
der Regel schnell neue Menschen
kennen. Vielleicht bietet sich auch
die Moglichkeit, im Verein ein
Ehrenamt zu ibernehmen und
sich noch mehr einzubringen.

Uber Einsamkeit zu sprechen hilft
— am besten mit einem naheste-
henden Menschen. Das kann jemand aus der Familie
sein, ein Freund oder eine Freundin.

e Alle unter einem Dach: Mehrgenerationenhauser
bieten Wohnraum, in dem das Miteinander aktiv gelebt
wird — eine kommunale Strategie im Kampf gegen
Vereinsamung.

* Sozial engagieren: Sie kénnen anderen beim Einkauf
helfen, Hausaufgaben betreuen oder einfach Zeit mit
jemandem verbringen, der ebenso unter Einsamkeit
leidet wie Sie. Wohlfahrtsverbinde und kommunale
Einrichtungen sind dafiir Anlaufstellen.

Welche Hilfsangebote gibt es fiir Betroffene?

Der erste Schritt: Wenn Sie schlecht schlafen, sich antriebs-
los fiihlen und sich tber nichts mehr freuen koénnen,
wenden Sie sich an lhren Hausarzt oder lhre Hausarztin.

Eine weitere mogliche Anlaufstelle ist das Kompetenznetz
Einsamkeit (kurz: KNE): Es hat Adressen und Anlaufstellen
gebiindelt, an die Sie sich bei Einsamkeit wenden kdnnen.
Vergessen Sie nicht: Sie sind nicht allein. Machen Sie sich
bewusst, dass es vielen Menschen dhnlich geht wie Ihnen
und dass — zumindest zeitweise — Millionen Menschen
dasselbe Gefiihl der Einsamkeit teilen.

Quelle: Internet
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Lustiges: Lachen ist gesund

Lehrerin: “Tut mir leid Peter aber mehr als
eine 5 Minus kann ich dir im Fach Franzo-
sisch nicht geben.”

Peter: “Gracias!”

Ein Taxi-Passagier tippt dem Fahrer auf die
Schulter, um etwas zu fragen. Der Fahrer
schreit laut auf, verliert die Kontrolle Giber
den Wagen, verfehlt knapp einen entge-
genkommenden Bus, schieBt Uber den
Gehsteig und kommt wenige Zentimeter
vor einem Schaufenster zum stehen. Fir
ein paar Sekunden ist alles ruhig, dann
schreit der Taxifahrer laut los: "Machen Sie
das nie wieder! Sie haben mich ja zu Tode
erschreckt!" Der Fahrgast ist ganz baff und
entschuldigt sich verwundert: "Ich konnte
ja nicht wissen, dass Sie sich wegen eines
Schultertippens dermaBen erschrecken."
"Naja", meint der Fahrer etwas ruhiger,
"heute ist mein erster Tag als Taxifahrer.
Die letzten 25 Jahre bin ich einen Leichen-
wagen gefahren.”

Ein kleiner Mann sitzt traurig in der Knei-
pe.....vor sich ein Bier.... Da kommt ein
richtiger Kerl, haut dem Kleinen auf die
Schulter und trinkt dessen Bier aus.

Der Kleine fangt an zu weinen.

Der Grosse: Nu hab dich nicht so, du
memmiges Weichei! Flennen wegen einem
Bier!

Der Kleine: Na dann pass mal auf: Heute
frueh hat mich meine Frau verlassen, Konto
abgeraumt, Haus leer!

Danach habe ich meinen Job verloren! Ich
wollte nicht mehr leben, legte mich aufs
Gleis....Umleitung! Wollte mich aufhdn-
gen....Strick gerissen! Wollte mich
erschiessen.... Revolver klemmt!
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Und nun kaufe ich vom
letzten Geld mir ein Bier,
kippe Gift rein und du
saufst es mir weg....!

Eine altere Dame kommt
zum Arzt und sagt: "Dok-
tor, ich habe diese Blahun-
gen, obwohl sie mich nicht
so sehr storen.

Sie stinken nie, und sie
gehen immer leise ab.
Wirklich, ich hatte
bestimmt schon zwanzig
Blahungen, seit ich hier im
Raum bin, obwohl sie das
nicht bemerken konnten,
weil das ohne Geruch oder
Gerausch passiert."

Der Doktor: "Nehmen Sie
diese Tabletten und kom-
men Sie in einer Woche
wieder."

Nach einer Woche
erscheint sie erneut und
sagt: "Doktor, was zum
Teufel haben Sie mir da
gegeben? Meine Blahun-
gen, obwohl sie immer
noch leise sind, sie stinken
flrchterlich!"

"Sehr gut. Jetzt, wo Ihre
Nase wieder funktioniert,
wollen wir uns um Ihr
Gehor kiimmern..."

Ein alteres Ehepaar sitzt
am Sonntag Morgen beim
Frihstlck.

Er hat wie jeden Sonntag
die Bild am Sonntag vor
den Augen und

Wespentaille.

Er: Achwas...

Einer hat gesagt, ich hatte
so knackige Bruste.

Da beugt er sich vor und
fragt: Und, was haben sie zu
deinem Arsch gesagt?

Da sagt sie: Uber dich haben
wir gar nicht gesprochen...

Im Vorzimmer des Chefs
hocken drei Sekretarinnen.
Sagt die eine: "Ich hab
gestern im Schreibtisch vom
Chef ein Kondom gefun-
den." Sagt die zweite: "Ich
hab ein Loch reingesto-
chen." Sagt die dritte: "Ich
glaube, mir wird schlecht...”

Ein Schwabe kommt ins
Pfandhaus und mochte
einen Kredit Gber 100 Euro
aufnehmen. Als Pfand bietet
er seinen Mercedes.

Dem Pfandleiher kommt die
Sache zwar etwas seltsam
vor, er sagt dem Schwaben
aber, er solle sein Auto in die
Lagerhalle fahren. Einen
Monat spater moéchte der
Schwabe sein Pfand auslo-
sen. "Das macht 100 Euro
und 5 Euro Zinsen," sagt der
Pfandleiher, "verraten Sie
mir jetzt den Sinn der
ganzen Aktion?"

Sagt der Schwabe: "Ich war
im Urlaub, und wo kann ich
sonst flir 5 Euro einen Monat
lang parken?"

nimmt keine Notiz
von seiner Frau.
Sie will auf sich
aufmerksam
machen, tippt mit
den Fingern auf
den Tisch und
sagt: Du, gestern
war ich in der
Sauna, da waren
auch Manner
drin...

Ersagt: so...

Einer hat gesagt,
ich hatte so
schone Schultern.
Er: Achja...

Einer hat gesagt,
ich hatte eine

NEIN, DER GEHORT MILHT MIR - DER IST
VON MEWEM VERSTORBENEN MANN !
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RYANAIR FLIEGT AUCH IM WINTER WEITER PADERBORN
AB NOVEMBER: o

freitags und sonntags direkt
von Paderborn nach Alicante

e Paderborn-Lippstadt Airport direkt an der Autobahn

e Perfekte Erreichbarkeit auch aus dem Ruhrgebiet, 48
Miinsterland, Siidniedersachsen und Nordhessen

¢ Bequeme und stressfreie Erreichbarkeit,
entspannte und ziigige Ablaufe
am Flughafen

Nienburg -,
Y:19)

Wir machen's einfach.

Jetzt buchen unter:
wWww.ryanair.com

PADERBORN
LIPPSTADT

Hoxter

o Warstein

K(.)rbach
Liidenscheid Winterberg

Marburg

JETZT AB 69 € BUCHEN

WWW.COSTAJOURNAL.DE

SEITE 27




Die Bundesliga 2024/25 soll die 62. Spielzeit der Bundesliga
als hochste deutschen Spielklasse im FuBball der Méanner
werden. Insgesamt sollen 306 Liga- und zwei Relegations-
spiele absolviert werden.

Die Saison soll am 23. August 2024 mit dem Spiel Borussia
Monchengladbach gegen Bayer Leverkusen ercffnet werden
und nach dem |5. Spieltag am 22. Dezember 2024 in die
Winterpause gehen. Mit dem | 6. Spieltag soll die Spielzeit am
10. Januar 2025 weitergefiihrt werden; die Austragung des
34. und letzten Spieltags ist fiir den 17. Mai 2025 vorgesehen.

BUNDESLIGA
_J SPIEPLAN

FREITAG, 13.08.2024

13.08.

i E 1. FC Heidenheim

Borussia Dortmund [@

SAMSTAG, 14.09.2024
RB Leipzig & 202 % 1. FC Union Berlin
TSG Hoffenheim 4 ';‘gg' 0 Bayer 04 Leverkusen
SC Freiburg (P e W% viL Bochum
ViL Wolfsburg (W 1 ;gg ) Eintracht Frankfurt
Bor. Ménchengladbach 0 1;33‘ * VB Stuttgart
Holstein Kiel @ 1,;'_%' = Bayern Miinchen
SONNTAG, 15.08.2024
FC Augsburg @ 'S0% ¥ Fe st pauli
1. FSV Mainz 05 ©1/ ‘i‘gg‘ ‘E’ Werder Bremen
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FREITAG, 20.09.2024

FC Augsburg @

SAMSTAG, 21.08.2024

1. FC Heidenheim a
Werder Bremen
1. FC Union Berlin ™~
VIL Bochum vb

Eintracht Frankfurt (%)

SONNTAG, 22.08 2024

Bayer 04 Leverkusen L5
VFB Stuttgart -

FC St. Pauli ¥

FREITAG, 27.09.2024

Borussia Dortmund @ﬁ'

SAMSTAG, 28,08.2024

SC Freiburg @

VEL Wolfsburg (1

1.FSV Mainz 05 ()

Bor. Monchengladbach 0

Bayern Minchen 9

SONNTAG, 29.08.202.

Holstein Kiel @

TSG Hoffenheim '

WWW.

20.08.
20:30

21.08,
15:30

21.08.
15:30

21.08.
15:30

21.08.
15:30

21.08.
18:30

22.08.
15:30

22.09.
17:30

22.09.
19:30

27.08
20:30

RB Leipzig & 2809

15:30

15:30

15:30

15:30

15:30

18:30

15:30

17:30

28.08.

28.08,

28.08.

28.08.

28.08.

29.08.

268.08.

1 1. FSV Mainz 05

I” SC Freiburg
",f' Bayern Minchen
¥ 156 Hoffenheim
€D Holstein Kiel

0 Bor. Ménchengladbach

W veL Wolfsburg
f?;_'.’!:' Borussia Dortmund

“" RB Leipzig

g % VfL Bochum

® FC Augsburg

¥ FC st. Pauli

= VB Stuttgart
® 1. rC Heidenheim
** 1. FC Union Berlin

B Bayer 04 Leverkusen

'-\'?:' Eintracht Frankfurt

¥ Werder Bremen
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Ole Janssen

(+49) 1724212734

(+34) 711029657

Wir erstellen fiir Sie:
* Visitenkarten

* Flyer & Prospekte
* Firmenlogos

Broschiiren
* Prof. Webseiten

Losungen Kreuzwortratsel und Sudoku
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Markte in Spanien: Nicht nur Obst und Gemiise

Schnappchen, Souvenirs und Sonnenbrillen

Wochenmarkte

Montag
Santa Pola

San Pedro del Pinatar

Dienstag
Benijofar

Los Alcazares
Orihuela

Mittwoch
Guardamar
San Miguel de Salinas
Torre de la Horadada

Donnerstag
Rojales
Wochenmirkte sind eine klassische Attraktion an der Costa Blanca, San Fulgencio
die Touristen und Einheimische als Treffpunkt nutzen. Urb. la Marina
Selbstverstandlich sind hiesige Wochenmarkte ebenfalls ein Ort, der Mg
zum Bummeln und Einkaufen einladt. Auf den quirligen und farbenfro- . oLl
. . Pilar la Horadada

hen Mercadillos entdecken Schnippchenjiger alles, was das Herz T
begehrt: Ob Schuhe, Kleidung, Souvenirs, Spielsachen, Haushaltswa-
ren, Obst, Gemiise oder andere Lebensmittel — hier wird jeder fiindig! Samstag
Tatsachlich sind die Wochenmirkte ein Volltreffer fiir Sparfiichse, da Almoradi
die Preise fiir die Waren verhiltnismaBig niedrig sind. Orihuela Costa

San Fulgencio
Da die meisten Markte bereits in den friihen Nachmittagsstunden

schlieBen, ist es ratsam, die Vormittagszeit fiir den Einkaufsbummel zu Sonntag
wihlen Guardamar

Los Montesinos
(Campo de Guardamar)

JJustiges
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MEYER'S

Deutscher Supermarkt

festkochende DeUtSChe Le bensm ittel

Kartoffeln e o - oo -
Corat original, frisch, gunstig
onirabl

Calle Azafran 1, Playa Flamenca, 03189 Orihuela Costa

badische Tel: 966 941 649
Zwiebeln

Mo - Fr: 09:30 - 18:00 Uhr/ Sa: 09:30 - 14:00 Uhr
www.meyersdeutschersupermarkt.de

Wir eroffnen am 24. September unseren
zweiten Supermarkt in San Javier!

Avda. Pinatar n°22 Bajo B, 30730 San Javier (Murcia)

Mo - Fr: 10:00 - 17:00 Uhr/ Sa: 10:00 - 13:00 Uhr

Abfahrt T80
San Javier (Nord)

25¢s \
Ab sofortz | Ab sofort 2 Ab sofort 2

P “_LlGER 5003 . 1 OOGB .I 5003
' . 'BE""‘“ “"ht' €125 €1 8. €24 o




VEREINBAREN SIE EINEN
TERMIN!

Fur alle bevorstehenden Behandlungen stehen unsere
Spezialisten mit ausfuhrlicher Beratung lhnen zur Seite.

Kontaktieren Sie uns.

966730122
626503690

GILABERT

CLINICA DENTAL

C/Malaquita n°1 Bajo 4/5
C.C Costa Zenia (Orihuela Costa)

info@clinicagilabert.com
&) 966730122 / 626503690
Montag - Freitag 9:00 - 17:00

L]



