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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
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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

WWW.COSTAJOURNAL.DE



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.
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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
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www.costablancaphysio.com

Unsere Leistungen
Mehrsprachige Therapeuten
Physiotherapie & Manuelle
Therapie

Osteopathie

Akupuntur

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

— e "™ schafft Vertr

Einlagen = —
Medizinische Fusspflege .
Deutschsprachige Kosmetikerin «orueacosn SAN PEDRO DEL PINATAR =) ”/(@a/‘ M/ - %/{6’@/‘ Z@/

Schmerzlinderung bei akuten eI
Schmerzen im Riicken, Nacken
oder Schultern

Behorden- Wir helfen lhnen. E-Mail:
Angelegenheiten Rufen Sie uns an!  martina@mfischer.es

Steuervertretungen Terminvereinbarung Telefon:

PHYSIOTHERAPIE

wird erbeten. (+34) 966 761 169

Rehabilitation - Medizinische Fitness

Abwicklung von
Immobilienkdufen Geschiftszeiten: Fax:
oder -verkaufen Mo - Fr 8-15Uhr  (+34) 966 773 120

Urb. Playa Flamenca | C/ Pablo Picasso, I-1°3 | 03189 Orihuela Costa
= it o I =]
A a a . Ay Cl L]
4 ., ega Baja
. - - LA -
a - o » 0
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Kostenloser Kostenvoranschlag unter:

o - +34 641 833 102
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