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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.

- ,Das grolte Problem in der
’® s o Geschichte der Menschheit
= = ist, dass die Leute, die die
Wahrheit kennen, den Mund
nicht aufmachen.
Und diejenigen, die von
\) nichts eine Ahnung haben,
bekommt man einfach nicht
zum Schweigen.*
Tom Waits
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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

SEITE 3




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

SEITE 4 WWW.COSTAJOURNAL.DE
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Unsere 25-jahrige ‘
= Erfahrung ist lnre GARANTIE
‘. und erspart lhnen GELD,
ZEIT und ENERGIE

Ihr Deutschsprachiges Immobilienbiro an der
Costa Blanca Sud - Orihuela Costa San Miguel de Salinas - Apartment

Unsere belgischen, skandinavischen und englischen Kunden suchen IHRE Immobilie

Das Osterreichische Familienunternehmen ist eine internationale Immobilien-

agentur, die Uber eine grosse Auswahl an attraktiven Objekten verfligt — von Ciudad
Quesada bis San Pedro, mit Fokus auf Orihuela Costa. 7
Aufgrund der 25-jahrigen Kooperation mit internationalen Agenten und Werbung auf Ref 12121 179.900€ 5 2 s 2

zahlreichen Immobilienportalen verfligen wir liber ein internationales Kunden : %
. . . . . La Zenia - Doppelhaushalfte

Klientel. In Sun Properties legt Wert auf erstklassigen Kundenservice, professionelle y =

und freundliche Beratung. Durch die langjahrige Berufserfahrung und einer 'Q\i;lM'

Rechtsabteilung im eigenen Biiro, kénnen die Osterreicherinnen kompetente g 4 ¥
www.insunproperties.com Auskunftin steuerrechtlichen Fragen geben bei: "
info@insunproperties.com ) . )

* Verkauf-/und Ankauf einer Immobilie in Spanien

- 966 765 827 Beantragung von Wohnbarkeitsbescheinigung, Energiezertifikat Ref 12166 195.000 € == 3 5ue ?
] Erbschaftsangelegenheiten, NIE Steuernummern
699 416 424 Bankgeschaften Hypotheken Vistabella - Villa .

. 626 391 587 Legalisierung von Anbauten
Umbau- und Renovierungsarbeiten uvm.
Biiro ggii. Villamartin Plaza
Avda. Las Brisas 9, local 5A' Wir bevorzugen schone, gepflegte Objekte aus deutscher Hand, méchten Sie
Orihuela Costa - Alicante | VERKAUFEN / KAUFEN und bendétigen eine kostenlose, professionelle Beratung?

lhr IN SUN PROPERTIES TEAM freut sich liber Ihre KONTAKTAUFNAHME !!

Allround Haus-Service
Villamartin

Firma Rickert/Dref3el

wrkosruns” [ENIRATIEIE

Diplom-Psychologe < (COACHING

Psicologia General Sanitaria

Verwaltung Ihrer Ferienwohnung/-haus " R
Standard-, Grund- und Endreinigung
Hausmeisterservice -

' Panikattacken

Mobelaufbau-Service
Kleintransporte / Umzlige

» Depression

Beziehungsprobleme

. 2 ' Persénliche Krise
Transporter mieten inkl. Fahrer B oniomssioncl ERAP E
T 1 S e T HI:' % E
Avda. La Marquesa, 34 = %
" £
Los Montesinos 4 &
Preise und Termine auf Anfrage unter Info & Termin/Cita/ Appointment: %G
(+34) 630.341.888 - o
TE|Ef0n: + 34 744 736 663 mirko.bruns@gmail.com < E
. www,m-psychologe.com NG
Ema || : da ny12587 @Web.de ...und weiterhin in Denia und online (Skype, Meet etc)! E N

WWW.COSTAJOURNAL.DE SEITE 5



CHEFKOCH.DE

Gewilirz-Apfelkuchen
Goldener Herbstkuchen mit Kurkuma

Fiir den Miirbeteig:

150 g Mehl

100 g Butter

60g Puderzucker
I Eigelb

| Prise(n) Salz

| Msp. Vanillepulver
| EL Milch

Fur den Belag:

| kg Apfel

2 EL Rosinen

I Zitrone(n)

| EL Honig, fliissig
A TL Zimt

2 TL Kurkuma

Fir den Guss:

2 Ei(er), GroBe M
I Eigelb

100 g Zucker

250 ¢ Quark, 20%
200 g saure Sahne

'/» Becher Naturjoghurt

2 EL H-Sahne

| Pck. Vanillepuddingpulver
2 TL Zimt

A TL Kurkuma

| Handvoll Semmelbrosel

Zubereitung

Arbeitszeit ca. 40 Min - Ruhezeit ca. | Stunde |0 Min - Koch-/Backzeit ca. 50 Min - Gesamtzeit ca. 2 Stunden und 40 Min

Aus den angegebenen Zutaten fiir den
Teig in der Kiichenmaschine einen
homogenen Miirbeteig herstellen, in
Haushaltsfolie einwickeln und ca. |
Std. im Kihlschrank ruhen lassen.

In dieser Zeit die Apfel schilen,
entkernen, vierteln und in Stiicke
schneiden. In eine Schiissel geben und
mit dem Saft einer Zitrone begieBen.
Rosinen, Zimt, Kurkuma und Honig
dazugeben und alles vorsichtig
miteinander vermischen, abdecken
und bis zum weiteren Gebrauch
ziehen lassen.
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Eine 26er Springform mit Butter
einfetten und bemehlen.

Alle Zutaten fiir den Rahmguss in einer
Rihrschiissel mit dem Rihrgerat gut
miteinander verrihren.

Nach der Ruhezeit des Miirbteiges,
diesen auf einer bemehlten Arbeitsfla-
che ausrollen und in die vorbereitete
Kuchenform legen (man braucht
keinen Rand hochziehen). Mit einer
Handvoll Semmelbréseln bestreuen,
mit einer Gabel mehrmals den
Teigboden einstechen und die
vorbereitete Apfelmischung (ohne

den ausgetretenen Saft) darauf
verteilen. Nun den Rahmguss
gleichmaBig dariiber gieBen und den
Kuchen im vorgeheizten Backofen bei
180 °C Umluft ca. 50 Minuten
goldgelb backen (Stabchenprobe).

Nach der Backzeit den Ofen ausschal-
ten und den Kuchen bei geoffneter
Backofentiir noch 10 Minuten stehen
lassen. AnschlieBend heraus nehmen,
aus der Kuchenform l|ésen und
abkdhlen lassen.

Guten Appetit!

WWW.COSTAJOURNAL.DE



Ondara (Denia)
C/ Maestra Joaquina Gavila, 5

BISMARK"” ==

Los Montesinos (Torrevieja)
CONSULTING Avenida del Mar, 2

03817 Los Montesinos

* Erbschaftsabwicklungen
* Immobilienibertragungen
* Steuererklirungen

 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

DraMO & FIATC Y

= e 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

Wir bieten umfassende, auf Ihre Bedurfnisse abgestimmite
Behandlungen durch unsere Arztin fir Asthetische Medizin an.

Behandlungen mit Behandlung zur
Hyaluronsiaure Hautverjitngung

- Verschénerung der Lippen - Chemisches Peeling

- Auffillen der Wangen - Dermapen

- Kinnpolsterung - Microneedling

* Nasolabialfalte - Behandlung mit Vitaminen

- Barcode-Fix

- Markierung des Kieferbogens e
- Blanchieren in Mimikfalten Botox-Behandiungen

- Tiefe Hydratation I Gosicht > . - g
Falten auf der Stirn, zwischen = )
Behandlungen bei den Augenbrauen ————
Haarausfall und Krahenfife. S 2 [
Mesotherapie fir gesundes
H hst i ' i
mci;arwoc stum (mesohair) I)raN ]0 “ Kfz-VerS|cherung ab 149 € /Jahr (mit Rabattiibernahme)
- Eigenblut / Prp O Dra Miriam Ouadih ¥ ) " -
- Auf Ihre Bedirfnisse © Boctaci fmed . ' Offnungszeiten: Tel/Fax:
abgestimmie .

Wirkstoffkombinationen

Mo-Fr 9.00 - 15.00 Uhr 96 678 20 96

und nach Vereinbarung

Deutschsprachige Arztin

4 604 450 276

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

WWW.COSTAJOURNAL.DE SEITE 7



Bruxismus - Zahneknirschen

Zahneknirschen (Bruxismus) ist ein unbewusster Vorgang,
der vor allem nachts wihrend des Schlafens auftritt. Haufig
stellt psychischer Stress die Ursache fiir das Zusammenpres-
sen der Zihne dar. Erste Symptome konnen verspannte
Kaumuskeln, Zahnschmerzen sowie abgeschliffene Kaufla-
chen oder Risse im Zahnschmelz sein. Um (weitere) Schaden
an den Zdhnen zu verhindern, sollte bei haufigerem Zzhne-
knirschen eine Aufbissschiene getragen werden. Um die
verspannte Kaumuskulatur zu lockern, sind auBerdem
Entspannungsiibungen, Massagen und Warmebehandlungen
empfehlenswert.

Hdufig passiert es nachts, unbemerkt:

Die Zdhne pressen sich aufeinander, reiben, knirschen. Die
Folgen kénnen verheerend sein, es drohen Risse im Zahn-
schmelz und Kieferfehlstellungen. Dabei lasst sich das
Problem mit einfachen MaBnahmen beheben.

Vom Khnirschen an sich bekommen die Betroffenen in der
Regel nichts mit. Oft merken sie erst an den Folgen der
nachtlichen Attacken, dass etwas nicht stimmt. Durch den
enormen Druck kénnen am Morgen Kopf und Kiefer schmer-
zen. Haufig zeigen sich die Nachwirkungen der nachtlichen
Aktivitaten auch beim Zahnarztbesuch: Das Mahlen reibt die
Kauflichen ab. Zudem kénnen sich feine Linien im Schmelz
bilden, sogenannte Schmelzrisse, und die Zahnhilse kénnen
tiberempfindlich werden.

SEITE 8

Erste Symptome, die auf Zdhneknirschen hinweisen, sind unter
anderem:

- verspannte Kaumuskeln

- schrag abgeschliffene Kauflachen

- Risse im Zahnschmelz

- Zahnfleischbluten

- ein Riickgang des Zahnfleisches und

- Zahnabdriicke am Zungenrand.

Im schlimmsten Fall kann es zu Zahnlockerungen oder sogar
zum Zahnverlust kommen.

Um den Verlust des Zahnschmelzes zu stoppen, erhilt der
Patient fiir seine Zdhne eine durchsichtige Schiene aus
Kunststoff. Ziel des Aufbissbehelfs, haufig auch als Aufbiss-
schiene bezeichnet, ist es, Ober- und Unterkiefer auseinan-
derzubringen und dadurch vom Knirschen abzuhalten.

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 | 'F

www.costablancaphysio.com

Martin Zaic Wl MARTINA FISCHER
Diplom-Physiotherapeut 7 A ok SERVICEBURO

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 - 'q—;-:—"-_§Qhafft ver_tl" :

Medizinische Fusspflege : ,
Deutschsprachige Kosmetikerin «orueacosn SAN PEDRO DEL PINATAR =) M(J’&/‘ M/ - %/(6’@/‘ Z@/

Schmerzlinderung bei akuten
Schmerzen im Riicken, Nacken
oder Schultern

PHYSIOTHERAPIE

Rehabilitation - Medizinische Fitness g

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

Steuervertretungen Terminvereinbarung Telefon:

wird erbeten. (+34) 966 761 169

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

C./ Vistahermosa, 74 Internet: www.costablancaphysio.com
03190 Pilar de la Horadada Emeil: info@costablancaphysio.com

© 647 549 702 Facebook: Physio-Fit Costa Blanca . ,
® 965 352 680 4 Urb. Playa Flamenca | C/ Pablo Picasso, I-1°3 | 03189 Orihuela Costa

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

www.dat-interior.eu Fiihren auch Maler- und Tapezierarbeiten durch

WWW.COSTAJOURNAL.DE SEITE ©



Es ist nicht immer eine Depression...
Anpassungsstorung

Schwerwiegende Ereignisse kénnen leicht zu einer Anpassungsstorung fiihren.
Doch sie konnen auch eine Chance zur Verbesserung der psychischen Widerstandfdhigkeit (Resilienz) sein.

Ob Verkehrsunfall, Krankheitsdiagnose, Verlust, Scheidung
oder ,,nur‘ ein Wohnortswechsel:

Die Liste der einschneidenden Erlebnisse kann beliebig
fortgesetzt werden. Das Akzeptieren und die (vor allem
psychische) Anpassung an die neue Situation kann Betroffe-
ne tberfordern. Leicht kommt es hierbei zu Symptomen,
die denen einer Depression oder Angststorung dhneln (s.
Kasten). So hért man oft von Personen, die sich nach einer
Scheidung komplett von allen sozialen Kontakten zurtick-
ziehen und so die Bewiltigung der neuen Situation noch
zusitzlich erschweren. Oder Menschen, die nach einer
schweren Diagnose (bei sich selbst oder beim Partner) in
eine depressive Stimmung fallen und Giberhaupt keinen Sinn
im Weiterleben mehr sehen. Es wird mit dem Schicksal
gehadert, iiber Ungerechtigkeit geklagt und jegliche Freude
oder Zuversicht ausgeschlossen. Der Eintritt in eine
Abwirtsspirale ist dann die logische Folge. Und dass dann
die erfolgreiche Bewiltigung der neuen Situation umso
schwieriger wird, liegt auf der Hand.

Zwei Moglichkeiten

Nun gibt es zwei Moglichkeiten, mit belastenden Situatio-
nen umzugehen: Eine Méglichkeit ist, abzuwarten, bis sich
wieder Normalitat einstellt, getreu dem Motto ,,die Zeit
heilt alle Wunden®. Das kann zwar bis zu einem gewissen
Grade funktionieren, doch fiir eine erfolgreiche Be- und
Verarbeitung reicht diese Strategie meist nicht. Dies ist
vergleichbar mit dem Beinbruch, der vielleicht auch ohne
Behandlung wieder ,heilt“, jedoch humpelt man fiir den
Rest des Lebens... Mit Behandlung hingegen kommt man
wieder richtig ,,auf die Beine®, lasst sich helfen und geht
gestarkt aus der Situation hervor, so dass schon bald wieder
Normalitdt angesagt ist. Auch bei psychischen Problemen
und Stimmungsschwankungen nach einschneidenden
Ereignissen, Erlebnissen oder Veranderungen kann und
sollte man sich professionell helfen lassen. Die Herange-
hensweise ist hierbei, im Gesprach mit einem qualifizierten
Berater die neue Situation und den individuellen Umgang
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mit derselben zu analysieren. Die Erkenntnis, wie die
Reaktion der/des Betroffenen zustande gekommen ist und
auf welche Weise dies gedndert, bzw. verbessert werden
kann, ist Kern der Behandlung. Oft kommt es an dieser
Stelle zu befreienden Einsichten, die es dann im Alltag in
konkreten Aufgabenstellungen umzusetzen gilt.

Krise als Chance?!

Natiirlich liegt an dieser Stelle das langst abgegriffene
Bonmot ,,in jeder Krise steckt auch eine Chance® nahe,
auch wenn es die Betroffenen natiirlich nicht héren wollen.
Doch das gebrochene Bein wird an der Stelle, wo es wieder
gut zusammen gewachsten ist, nie wieder brechen! Dies gilt
allerdings nur, wenn man auch die notwendigen und
vorhandenen Hilfen annimmt: Sich an eine neue -andere-
Lebenssituation anzupassen ist nunmal nicht fiir jedermann
gleich einfach und lasst sich mit professioneller Hilfe
schneller und nachhaltiger gestalten. Denn manchmal geht
das Leben eben anders weiter, als geplant. Aber es geht
weiter.

Mogliche Symptome einer
Anpassungsstorung

Sozialer Riickzug
Griibelei
Freudlosigkeit
Angstlichkeit

Depressive Verstimmung
Probleme mit Nihe
Probleme in Privatleben und Beruf

Bei einer Anpassungsstérung istimmer ein
konkreter Ausl6ser identifizierbar.

Erkundigen Sie sich im CENTRO INTERNACIONAL DE
ATENCION PSICOLOGICA und Sie finden in lhrer
Sprache und in Ihrer Néhe professionelle Beratung zu lhrer
Situation.

Mirko Bruns, Diplom-Psychologe, Col. N°CV-10593
CENTRO INTERNACIONAL DE ATENCION
PSICOLOGICA

NEU! Los Montesinos: Avda. La Marquesa, 34

& Denia: C/Rosario, 5 (Praxis Dr. Henkel)
Tel./WhatsApp: 630 341 888
mirko.bruns@gmail.com

www.m-psychologe.com
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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

Verpassen Sie nich?
unsere neue Herbst winter
Ko\\ekt'\on\.

1 0% Rabatt bei Barzahlung!

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

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.

www.Modalafinca.com
OPTIC

FIS:/ER

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

\\\\FORM\EP\\':\\\ giE SICH

ite Paar
Das ZWelt .
G\e\ts\ch\g\ager 2ul
Nutarit

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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Ursachen, Selbsthilfe, Behandlung

Was hilft gegen Schlafstérungen?

Viele Menschen schlafen schlecht: Sie kénnen nicht einschlafen, wachen nachts auf, sind tagsiiber miide und erschopft. Was

Schlafstorungen auslost. Welche Therapien helfen.

Wer schldflos ist, ist nicht allein: Rund zehn Prozent aller
Erwachsenen kdmpfen mit anhaltenden Schlafstorungen.

Was sind Schlafstérungen?

Fast jeder schlaft ab und zu mal schlecht. Das ist noch kein
Grund zur Sorge.

Bei einer Schlafstorung kampfen Menschen iiber langere
Zeit mit Schlafproblemen. Sie bekommen nicht die nétige
Erholung, um sich untertags ausgeruht und fit zu fiihlen.

Was sind mogliche Griinde fiir Schlafprobleme?
Schlafprobleme kénnen viele Ursachen haben — sie reichen
von ungiinstigen Schlafbedingungen iber die Einnahme
bestimmter Medikamente bis hin zu korperlichen oder
psychischen Krankheiten. Schlafstérungen werden manch-
mal auch selbst zur Krankheit.

 AuBere Faktoren: Vieles kann den Schlaf beeintrich-
tigen, zum Beispiel ein zu warmes Schlafzimmer, lastige
Gerausche wie Schnarchen, eine unbequeme Matrat-
ze, Kaffee am Abend, Alkohol, Stress oder Sorgen.

* Medikamente koénnen den Schlaf stéren, darunter
manche Blutdruckmittel, Antibiotika, Asthmamedika-
mente, Antidepressiva, wassertreibende Arzneimittel
oder Hormonpraparate wie Schilddriisenmedikamen-
te. Wer den Verdacht hat, dass Schlafstérungen mit der
Einnahme eines Arzneimittels in Verbindung stehen,
sollte dieses nicht in Eigenregie absetzen oder die Dosis
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verdndern. Ratsam ist ein Gespriach mit der behandeln-
den Arztin oder dem behandelnden Arzt.

* Gestorter Schlaf-Wach-Rhythmus: Schlafprobleme
entstehen auch durch Veranderungen im Schlaf-Wach-
Rhythmus, zum Beispiel bei Schichtarbeit oder Flugrei-
sen Uber Zeitzonen hinweg — bekannt als Jetlag. Die
innere Uhr ist dabei noch auf die Tag- und Nachtzeiten
am Abflugort eingestellt. Sie braucht einige Tage, um
sich an die neue Tageszeit anzupassen.

* Wechseljahre: Frauen in den Wechseljahren schlafen
manchmal schlecht, weil sie nachts Hitzewallungen
haben und deshalb nassgeschwitzt aufwachen.

* Krankheiten: Schlafstérungen konnen mit psychi-
schen oder koérperlichen Krankheiten zusammenhan-
gen. Haufig sind Depressionen oder Angststorungen
mit Schlafproblemen verbunden. Zu den korperlichen
Ursachen zdhlen beispielsweise Sodbrennen, eine
Schilddriiseniiberfunktion, Atemwegserkrankungen
wie COPD, Kopfschmerzen oder Gelenkerkrankun-
gen mit Schmerzen und vieles mehr.

Therapie, Selbsthilfe, Hausmittel: Was kann man gegen
Schlafstérungen tun?

Selbsthilfe: Wer schlecht schlaft, kann mit einfachen
Mitteln selbst dazu beitragen, dass sein Schlaf wieder
erholsamer wird. Fachleute fassen sie unter dem Begriff
Schlafhygiene zusammen. Ob die Tipps im Einzelfall passen
und helfen, ist nicht sicher vorhersehbar:

WWW.COSTAJOURNAL.DE



Schlafhygiene: Tipps fiir einen guten Schlaf

* Konsum von Kaffee, schwarzem Tee, Cola, Energyd-
rinks tUberdenken: Manchmal hilft es bereits, diese
Getranke nicht mehr in den Stunden vor dem Schlafen-
gehen zu sich zu nehmen. Sie enthalten meist Koffein.
Das kann das Einschlafen erschweren und den Schlaf
storen.

* Alkohol weglassen: Nach dem Genuss von Wein, Bier
oder anderen alkoholhaltigen Getrianken schlafen viele
zwar schneller ein. Sie wachen aber oft gegen Morgen
auf, schwitzen nachts oder bekommen Durst. Die
diampfende Wirkung von Alkohol legt sich im Laufe der
Nacht. Der Schlaf ist weniger erholsam.

* Nicht rauchen: Rauchen birgt viele gesundheitliche
Risiken — und steht in Verdacht, den Schlaf zu stéren.
Also lieber aufs Rauchen verzichten.

* Abendessen anpassen: Manchen Menschen hilft es,
kurz vor dem Schlafengehen nicht zu viel und eher
leicht Verdauliches zu essen. Man sollte aber auch nicht
hungrigins Bett gehen.

e Tagsliber bewegen: Es kann helfen, untertags viel
kérperliche Aktivitat einzuplanen. Kurz vor dem
Zubettgehen sollte man dagegen lieber nicht mehr
intensiv trainieren. Das konnte das Einschlafen
erschweren.

* Schlafumgebung angenehm gestalten: Sind Matratze
und Kissen bequem? Empfinde ich die Temperatur im
Schlafzimmer als angenehm? Meistens werden um die
|8 Grad Celsius empfohlen. Manche Menschen mégen
es etwas warmer. Ist es dunkel und leise genug? Stéren
mich Gerausche, zum Beispiel Schnarchen des Bett-
partners oder der Bettpartnerin? Eventuell lassen sich
die Schlafbedingungen verbessern —und damit auch der
Schlaf.

Gezielte Therapie bei Krankheiten: Wer lingere Zeit
Schlafprobleme hat, oder sehr darunter leidet, sollte sich
arztlich untersuchen und beraten lassen. Manchmal ist eine
Krankheit die Ursache — zum Beispiel Rheuma mit Gelenk-
schmerzen, die den Schlaf stéren, oder eine Prostataer-
krankung, die nachts zu Harndrang fiihrt, oder eine Depres-
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sion. Eine passende Therapie bessert oft gleichzeitig die
Schlafprobleme.

Verhaltenstherapie: Vor allem bei der haufigen Schlafsto-
rung Insomnie hat sich die Verhaltenstherapie bewihrt. Teil
der Behandlung sind Entspannungsmethoden, schlaffér-
dernde Tipps, die teils unter dem Begriff Schlafhygiene
zusammengefasst werden. AuBerdem erfahren Patientin-
nen oder Patienten Wissenswertes zum normalen Schlaf
und zu moglichen Storfaktoren. Die Behandlung findet als
Einzel- oder Gruppentherapie statt. Digitale Gesundheits-
anwendungen (DiGA) kommen eventuell {iberbriickend
infrage.

Medikamente: Mittel gegen Schlafstérungen

In der Apotheke gibt es verschiedene Schlafmittel und
Schlaftabletten. Erhiltlich sind auch pflanzliche Schlafmittel,
zum Beispiel mit Wirkstoffen aus Baldrianwurzel. lhr
Nutzen ist wissenschaftlich allerdings nicht immer eindeutig
belegt. Die Arztin oder der Arzt kann bei Bedarf auch
starkere Schlafmittel verschreiben.

Fachleute empfehlen, sich immer erst arztlich oder in der
Apotheke beraten zu lassen, bevor man bei Schlafproble-
men zu Medikamenten greift. In bestimmten Situationen
koénnen Schlafmittel unterstiitzend wirken. Als Einzelldsung
sind sie meistens nicht geeignet. Denn die Ursache der
Schlafstérung beheben sie in der Regel nicht.

Auch nicht verschreibungspflichtige oder pflanzliche
Arzneien konnen unerwiinschte Nebenwirkungen haben
oder problematische Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten hervorrufen.

Bei manchen Praparaten tritt
ein Gewdhnungseffekt ein.
Oder es droht sogar eine
Abhingigkeit. Medikamente
gegen Schlafprobleme kom-
men deshalb meist nur sehr
gezielt und oft nur zeitlich
begrenzt zum Einsatz.

Hintergrund: Warum ist Schlaf
wichtig?

Warum Menschen schlafen,
wissen Forschende noch nicht
genau. In der frilhen Kindheit
scheint das Gehirn im Schlaf
vor allem Eindriicke des Tages
zu verarbeiten, zu verkniipfen und zu organisieren. Im
spiteren Leben stehen beim Schlafen wohl Reparaturen
und Regenerationim Vordergrund.

Quelle: Internet
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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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RECHTSANWALTBURO / BUCHFUHRUNG / UBERSETZUNG

Medical & Beauty

'\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 - 8,50 €
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

WWW.COSTAJOURNAL.DE SEITE | 5



Grundsicherung bzw. Blirgergeld in Spanien -
Unterschiede zu Deutschland?!

Wie funktioniert das soziale Leistungssystem in
Spanien? Gibt es dort ein Biirgergeld bzw. eine
diesem vergleichbare Leistung?

Doch schon einmal vorab: In Spanien gibt es kein “Biirgergeld”
im eigentlichen Sinne wie in Deutschland. Das spanische
System der sozialen Grundsicherung basiert auf einem
vergleichbaren Programm namens Ingreso Minimo Vital (IMV),
welches als Mindesteinkommen bezeichnet werden kann.
Daneben gibt es das Arbeitslosengeld, wie wir es auch in
Deutschland kennen.

Arbeitslosengeld in Spanien

Spanien kennt — wie in Deutschland — zunéchst das Arbeits-
losengeld.

Anspruch auf Arbeitslosengeld haben grundsitzlich
Personen, die in Spanien in die Sozialversicherung einge-
zahlt haben und arbeitslos gemeldet sind.

Die Hohe des Arbeitslosengeldes ist abhdngig vom letzten
Nettoeinkommen und variiert zwischen 50% und 70%
desselben.

Die maximale Bezugsdauer betragt in der Regel zwei Jahre,
kann aber in bestimmten Fallen verlangert werden.

Ist die Bezugsdauer des Arbeitslosengeldes abgelaufen oder
reicht es zum Leben nicht aus, so gibt es folgenden staatli-
che Leistung:

Eingliederungseinkommen (Ingreso Minimo Vital, IMV)
Das IMV ist eine erginzende Leistung fiir Personen und
Familien, die tiber kein oder nur sehr geringes Einkommen
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verfligen und keine anderen Sozialleistungen erhalten.

Die Hohe des IMV variiert je nach FamiliengréBe und liegt
zwischen 462 Euro fiir einen Single und 1.015 Euro fiir eine
vierkopfige Familie. Die Hohe des IMV steigt abhangig von
der Anzahl der Personen im Haushalt. Zuschldge fiir
Wohnkosten kdnnen zusatzlich gewahrt werden.

Um das IMV zu erhalten, missen verschiedene Vorausset-
zungen erfiillt sein, z.B. ein bestimmter Wohnsitz in Spanien
und ein legaler Aufenthalt.Empfinger des IMV miissen

zudem aktiv an der Suche nach einer Arbeitsstelle mitwir-
ken. Im Einzelnen:

* Spanische Staatsbiirger oder EU-Biirger mit Dauerauf-
enthaltsrecht

*  Mindestens ein Jahr Aufenthalt in Spanien

*  Geringe oder keine eigenen Einkiinfte

*  Vermogen unterhalb bestimmter Grenzen

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass das spanische
System der sozialen Grundsicherung komplexer ist als das
in Deutschland und keine direkte Entsprechung zum
Biirgergeld existiert. Die Hohe der Leistungen ist im
Vergleich zu Deutschland deutlich niedriger, deckt aber das
absolute Existenzminimum ab.

In Spanien gibt es das Mindesteinkommen, ImV. Es ist an
bestimmte Voraussetzungen gekniipft und nicht jeder
Biirger hat Anspruch darauf.

Quelle: Internet
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Bayerisches Restaurant

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

I‘ - . — ]
h@ C.C. COSTA ZENIA, C/ MALAQUITA, 9-12, ORIHUELA COSTA, ALICANTE
-_ . -H

o +34 615 53 11 93 @ WWW.DEBASSUS.ES

Dienstleistungsservice

Deutscher Klime. Techniker

Ole Janssen . i
(+4£) e || Unverbindliche Angebote
(+34) 711029657

Wir erstellen fiir Sie:
Visitenkarten
Flyer & Prospekte
Firmenlogos
Broschiiren
Prof. Webseiten
u.vm.

624 858 3218©

www.zeus—klima.es

mfo@zeus—klima.es

Verkauf, Installation,

oirer Hard Wartung und Reinigung

Alles 04S
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bar- res‘rouron’re_l

Ehemallge
BAR COLUMBUS

09.11.2024

OFFNUNGSZEITEN:

MONTAG BIS FREITAG = UNSERE MENU j\,
09:00 Uhr bis 23:00 Uhr ; opemp————

SAMSTAG
09:00 Uhr bis 00:00 Uhr

SONNTAG
Ruhetag

Kiiche bis 22:00 Uhr L omme | WAL
' ® g5 BOMBEROS e
HABANERAS

f© jéz o 5ymm v loveetall
® (+34) 602 696 869 o1 de Unamun® bar-restaurante  surcer

C/ Geranios, 28B,
Urb. Torreta 11,
03184 Torrevieja

yda. Wgue
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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
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Uberlegen Sie zu verkaufen? - Wir beralen Sie gern

Top- Angebot des I\/Ionats

LA ZENIA
1. Meerlinie!

198.000 Euro

Direkt am schonen Strand gelegen!

2 Schlafzimmer, Bad, amerikanische
Kiiche, mabliert, groBe Terrasse,
herrlicher Blick, geschlossene Anlage.

NEUBAU - GOLFPLATZ

Luxusapartments am
Golfplatz, ab 105m? WF,
2-3 Schlafzimmer,

2 Badez., Terrasse,
schoner Ausblick,
Gemeinschafs-Pool, etc

ab 325.000 Euro

NEUBAU ANGEBOT —
ORIHUELA COSTA

Neue Apartments, komplett
mobliert und ausgestattet,
2 SZ, 2 BZ m. FuRboden-
heizung, Klima, grofRe
Terrassen, Abstellraum +
Stellplatz, Fahrstuhl, Gem.
Pool, Sauna, Gym...

ab 259.000 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

NEUBAU - GOLFPLATZ

Neue Luxusvillen am
Golfplatz, ca. 437m? GS,
134m? WF, 3 Schlafz.,

2 BZ (mit FuRbodenhei-
zung), Autostellplatz,
privater Pool.

ab 555.000 Euro

LA ZENIA 1. Meerlinie!

Exklusive Villa in erster
Linie mit herrlichem
Meerblick! 600m? GS,
450m?WF, 5 SZ, 8 BZ,
Klima, Kamin, Heizung,
mobl.,Spa-Bereich,
Garage, 2 private Pools
uvm.

1.300.000 Euro

La Zenia: La Marina: Offnungszeiten:
Avda. De la Playa 1, Calle Mar Baltico 8, Mo-Fr: 9.30-16 Uhr

a en ours 03189 Orihuela Costa | 03177 San Fulgencio | 5a- 10 - 13 Uhr
Tel.: 966730151 Tel.: 966790004

REISEBURO TRAVEL AGENCY AGENCIA DE VIAJES

Whatsapp: 711 088 239

Whatsapp: 622 045 993

8 Tage Mittelmeerkreuzfahrt MSC Grandiosa ab Valencia

*Bustransfer von La Zenia, Torrevieja, Quesada, La Marina und Elche inklusive.

8 Tage Kanarenkreuzfahrt mit MSC Opera von November 2024 bis Marz 2025

Portugal
FUNCHAL
Madeien s

ANTA cﬂuz‘w  SPUERTO DEL ROSARIC
-

Jeden Montag ab Gran Canaria mit
Flug ab Alicante.

Wir machen lhnen gerne eine
Kostenvoranschlag fiir lhren

16.05.2025 - 15 Tage Griechische Inseln

oo Termine und Preise: 2025 mit Costa Fascinosa ab Barcelona

o W ab 999€ Santorini - Mykonos - Rhodes — Heraklion — Argostou/Kefallina

., ab 1059€*
i .... ab 1.369€* L Preise:

MALEMC ... ab 1.299€*
. P *

T S VT :bb11 8232 INen ............. 1.799 €

. . *

ab 1.039€* 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

ey ~ o
ok it Wunschtermin!
GENOA
11 Tage Mittelmeerkreuzfahrt MSC Musica ab Alicante st "“%mef'“”""’““ e
. . o QI T i T
Finch Termine und Preise: 2025 Fomouns e g PO~ S =\ By it
e ab 1419€* PUERTO GuUETZAL | | mﬁ_ . ot o .
Y Ry % FUNTARENAS cm PRT RLANG v o
5 ab 1 .41 9€ PARRATS CANAL TRANSIT “m“: :‘.::m
1&":11‘:1?1/"- -gL." % il
< pegpssol
CADMZ ? Medverrancan Sea a .
e Innen ab 19.055 €
Balkon Fantastica BM1 ab 25.785 €

*Preis pro Person in Doppelkabine mit All inklusive ,Easy Plus® und inkl. Hafengeb. und Trinkgelder.

*Bustransfer von La Zenia, Torrevieja, Quesada, La Marina und Elche inklusive. ikl S Lz el

-Inkl. Getrankepaket bei Mittag- und Abendessen
*Preis pro Person in Doppelkabine mit Vollpension - inkl.
Hafengeb. — Trinkgelder inbegriffen

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

Im bus

Eine Viererkarte fiir einen Bus kostet | Euro. Eine Einzelkarte kostet 30 Cent. Ein Mann betritt den Bus, gibt dem Fahrer wortlos |
Euro und bekommt dafiir eine Viererkarte. Woher wusste der Fahrer, dass der Mann eine Viererkarte (und keine Einzelkarte)
wollte? Hinweis: Der Mann hatte keine weiteren Personen dabei und fuhr zum ersten Mal mit diesem Bus.

‘plabulsy yw 0in3 usp aljyez J3

Auf dem Rhein

Ein Rheindampfer fahrt | 5 Seemeilen taglich. Von Bregenz bis nach Briissel sind es 670 km.
Wie lange braucht der Dampfer fiir die Reise von Bregenz nach Briissel?

“urayy we ydiu 163l [assnig

Geburtstag
Bei einem Bier in einer Kneipe sagt Karl am Stammtisch: "Schon komisch, vorgestern war ich noch 25 Jahre alt und néchstes Jahr werde
ich schon 28." "Wie soll das denn méglich sein?”, entgegnet ihm da einer seiner Kumpanen.
Wissen Sie es?
“}|e 24yer gz Jyer S9ISydeu pun /z 19 plim Jyer sasald "} a4yef GZ Yoou (Jaquuazaq ‘0€ we) ulaysablon osje jem
62151an69 ‘9¢ Usules Jaquiaza] "L ¢ We o11ey |1e)| "Jjels Jenuer | uwe puej q)ngsag seqd

Die Schallplatte
Wie viele Rillen sind ungefahr auf einer Schallplatte von 30 cm Radius eingepragt?

'9119532NY 9P JNe BUIS puUN B}BSISPIOA Jap jne dUId ‘lom7

Kinder

Ein Mann hat 6 Tochter und jede Tochter hat einen Bruder.
Wie viele Kinder hat der Mann?
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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 © +4917123 00 513 . +34 641189 302

= masimo.homeservice@gmail.com

Familien-Friseur
Damen & Herren
Haarschnitt

alls
- =i~ O

+34/ 671 220 016

Carrer del Sol 36 : Guard
Montag bis Freitag geoff

WWW.COSTAJOURNAL.DE

agelmodelage mit
Shellack oder Acry!
zinische Fulpflege
exzonen Massage

htsbehandlung mit
anic Spa & Nu Skin
belsaulenmassage
(nach Dieter Dorn)

vg" 34/ 697 785 808

Carrer del S
Montag bi

Carrer del Sol 36 - Guardamar
Montag - Freitag geoffnet
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Allerheiligen

Der |. November ist ein Tag der Besinnung, des Gedenkens und der Liebe, an dem religiose und kulturelle
Traditionen ineinandergreifen, um die Verstorbenen zu ehren und an die Hoffnung auf ewiges Leben zu erinnern.

-

Jedes Jahr am |. November kleidet sich Spanien in Feierlich-
keit und Gedenken, um Allerheiligen zu feiern . Dieser
Feiertag hat tiefe Wurzeln in der Geschichte und Religion
und ist eine Zeit, in der Menschen verstorbene Angehérige
ehren und das ewige Leben feiern. Doch was ist der
Ursprung dieser Tradition und warum wird sie genau an
diesem Tag gefeiert?

Geschichte und Herkunft

Der Allerheiligentag hat seine Wurzeln im Christentum und
wird zu Ehren aller bekannten und unbekannten Heiligen
gefeiert. Der Feiertag geht auf die ersten Jahrhunderte des
Christentums zuriick, als Martyrer und Heilige jeweils an
bestimmten Tagen gedacht wurden. Da jedoch die Zahl der
Heiligen zunahm, wurde es unmoglich, jedem von ihnen
einen Tagzu widmen.

Papst Bonifatius IV. fiihrte im 7. Jahrhundert Allerheiligen ein
und weihte das rémische Pantheon, einen alten heidnischen
Tempel, als Kirche, die Maria und allen Martyrern geweiht
war. Ziel dieser Entscheidung war es, die Heiligenvereh-
rung an einem einzigen Tag zu vereinen und die Ausuferung
einzelner Feste zu vermeiden. In seinen friihesten Versio-
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nen wurde der Feiertag im Mai gefeiert, aber spiter, im 8.
Jahrhundert, anderte Papst Gregor lll. das Datumaufden |.
November, wo es bis heute bleibt.

Die Feierin Spanien

Allerheiligen ist ein wichtiger religiser Feiertag in Spanien,
hat aber auch weltliche und familiare Aspekte. An diesem
Tag besuchen Menschen Friedhéfe, um die Graber ihrer
verstorbenen Angehdrigen zu besuchen und bringen
Blumen und Kerzen mit, um die Gréaber zu schmiicken. Es
ist eine Gelegenheit, der Verstorbenen zu gedenken und
ihnen Tribut zu zollen.

Die Graber werden zu farbenfrohen Altaren mit frischen
Blumen, Fotografien, Kerzen und Gegenstianden, die einst
den Verstorbenen gehérten. Zur Tradition gehort die
Reinigung und Restaurierung der Gréber, was eine Atmo-
sphare des Respekts und der Zuneigung fiir diejenigen
schafft, die nicht mehr hier sind.

Neben Besuchen auf Friedhofen kommt es auch haufig vor,
dass Familien zusammenkommen, um traditionelle Speisen
und SiiBigkeiten wie ,,Holy Bones* und ,,Panellets* zu teilen.
Diese Desserts sind ein wesentlicher Bestandteil der Feier
und variieren je nach Region Spaniens.
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Dia de Todos los Santos

Regionale Brauche und Sitten zu Allerheiligen in Spanien

In vielen Regionen und Orten in Spanien gibt es rund um den
I. November interessante Brauche und Traditionen. Sehr
beliebt sind Feste (castafiadas bzw. magostos) rund um die
gerosteten Kastanien (castanos). Diese kannst du in den
Herbstmonaten vor allem in Andalusien, Nordspanien und
Katalonien tiberall kaufen.

In der spanischen Exklave Ceuta feiert man an Allerheiligen
den »Tag des Rucksacks« (Dia de la mochila). Auch hierbei
dreht sich alles um die leckeren Nisse und Trockenfriichte
(frutos secos). Frither ging man mit einem gefiillten Ruck-
sack zum Friedhof, heute verbringen die Menschen diesen
Tag gemeinsam auf dem Land, um in Kontakt mit der Natur
zu sein. Das Verspeisen der leckeren Niisse und Co. kommt
dabei natiirlich auch nicht zu kurz.

Im wunderschénen Cadiz an der Costa de la Luz wird jedes
Jahr das Fest »Tosantos« zelebriert. Dahinter verbirgt sich
eigentlich ein Mini-Karneval, bei dem sich alles um Essen
dreht. Dabei werden bereits seit dem 19. Jahrhundert
Lebensmittel aller Art bunt kostiimiert und mit viel Humor
ausgestellt.

In Sant Feliu Sasserra (Katalonien) findet in der Nacht vom
31. Oktober zum |. November die Feria de las bruijas statt.
Dabei gedenkt man jenen Frauen, die im siebzehnten
Jahrhundert in ganz Katalonien der Hexerei beschuldigt
wurden. In Concentaina (Provinz Alicante) wird bereits seit
dem Jahr 1346 die Feria de Todos los Santos gefeiert. Sie ist
das zweitilteste Volksfest von Spanien.

In Soria (Kastilien und Ledén) nimmt man das Werk »El
monte de las animas« von Dichter Gustavo Adolfo Bécquer
zum Anlass, als Skelett, Ménch des Templerordens oder
boswilliger Geist hinauf zum »Berg der Seelen« zu gehen.

Auf den Kanarischen Inseln wird die Noche de los Finaos
gefeiert. Frither ein Familienfest, vergniigt man sich heute in
zahlreichen Ortschaften mit viel Musik, Tanz und einem
groBen Lagerfeuer.

Auch in Spanien gibt es mittlerweile viele Halloween-Partys
am Vorabend von Allerheiligen. Besonders in den groBen
Stadten wirst du mit Sicherheit auf den ein oder anderen
Verkleideten treffen. Im Ortsteil Maro in Nerja wurde das
traditionsreiche Fest der Kastanie und Halloween vor
einigen Jahren zu »Maroween« zusammengelegt. Die
Kombination Kastanien und Geister erfreut sich seitdem
jedes Jahr aufs Neue einer groBen Begeisterung.

Und zum Abschluss noch eine besondere Tradition fiir
Kulturfreunde: Rund um den Dia de Todos los Santos wird
tiberall in Spanien das Theaterstiick »Don Juan Tenorio« von
José Zorrilla (1817-1893) aufgefiihrt. Warum? Wegen der
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Geschichte des Protagonisten, der in seinem Tode die
Seelenrettung findet. Das Stlick wurde frither noch viel
haufiger aufgefiihrt, aber mittlerweile feiern wohl auch viele
Spanier lieber Halloween als ins Theater zu gehen.

Traditionelle SiiBigkeiten am Dia de Todos los Santos

Die Spanier sind wahre SiiBschndbel. Und an Allerheiligen
gibt es reichlich davon zu essen. Hier bekommst du eine
Ubersicht iiber die besten Leckereien, die besonders gerne
fir diesen Tag gemacht werden:

* Huesos de santo (Heiligenknochen)

Die Huesos de
santo werden aus
einer Marzipan-
masse hergestellt
und mit allerlei
zuckerhaltigen
Sachen gefillt.
Urspriinglich war
das eine siBe
Eigelbcreme, aber
mittlerweile gibt es die »Heiligenknochen« auch mit
Schokolade, Marmelade und vielen weiteren Leckereien.
Der etwas merkwiirdige Name kommt durch die knochen-
dhnliche Farbe, die die Huesos de santo nach Fertigstellung
annehmen.

* Bunuelos de viento (Krapfen / Windbeutel)

An Allerheiligen
gehort es in Spanien
zur guten Tradition,
viele Bufiuelos de
viento zu essen.
Denn jeder verspei-
ste Krapfen rettet
angeblich eine Seele
aus dem Fegefeuer.
Auch die Bunuelos gibt es in den unterschiedlichsten
Varianten, gerne gefiillt mit Sahne oder Schokolade.

* Panellets

Die Panellets sind
typisch fir die
Region Katalonien.
Sie werden aus
Mandeln, Kartoffeln,
Zucker und Pinien-
kernen hergestellt.
Du kannst sie so gut
wie in jeder Bickerei
an den Tagen vor

Allerheiligen kaufen.

Quelle: Internet
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Lustiges: Lachen ist gesund

Treffen sich zwei Spermien, sagt das Eine
zum Anderen:

“Ich werde ein Junge!”

Sagt das andere Spermium:

“Und ich werde ein Madchen!”

Plotzlich schreit ein Semmelbrésel von
Hinten:

“Ihr werdet Giberhaupt nichts! Ihr seitin der
Speiserdhre!”

Eine alte Dame safB in ihrem Schaukelstuhl
auf der Veranda als plotzlich eine gute Fee
erschien.

,Du hast drei Wiinsche frei®, sagt die Fee
zur alten Dame. Die alte Dame fing an zu
gribeln und sagte: ,als erstes wiinsche ich
mir, dass ich reich bin."

Die Fee schwang ihren Zauberstab und
schon saB die alte Dame auf einer Veranda
im nobelsten Viertel der Stadt

»AuBerdem wiinsche ich mir, wieder jung
und wunderschdén zu sein®

Die Fee schwang ein weiteres Mal ihren
Zauberstab und schon war die alte Dame
wieder jung und wunderschon.

»,Okay", meinte die jetzt junge Schénheit,
als ihr alter Kater ihr zwischen den Beinen
herumschleicht, ,Zu guter Letzt wiinsche
ich mir, dass mein lieber Moritz ein schoéner,
junger Mann wird."

Die Fee hob erneut den Zauberstab und
verschwand. Vor der Frau stand der schon-
ste Mann, den sie jemals erblickt hat. Sie
bekam weiche Knie. Als der schéne Jing-
ling seinen Kopf in ihre Richtung beugte,
glaubte sie doch, er wiirde sie jetzt kiissen.
Doch stattdessen fllsterte erihrins Ohr:
»Ich wusste es doch, dass es dir irgend-
wann einmal Leid tun wird mich kastriert zu
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haben."

Sagte der Lehrer zu seinen
Schilern:

+Wer kann mir einen Satz
mit immerhin bilden?"

Da stand Lisa auf und sagt:
~Immerhin regnet es heute
nicht"

.Super, Lisa“, sagte der
Lehrer zu Ihr, ,wer weiss
noch einen Satz?"

Tobias meldete sich und
sagte:

,Gestern hat meine Mutter
die Nachbarin verhauen®
Verdutzt fragte der Lehrer:
,Und was hat das mit
immer hin zu tun?"

Tobias entgegnete:

»Zu Ihr ging mein Vater
immer hin!*

Ein Mann entscheidet sich,
heimlich die Katze seiner
Frau auszusetzen.

Er nimmt die Katze mit ins
Auto, fahrt zwanzig Hauser
weiter, setzt die Katze aus
und fahrt nach Hause.

Zehn Minuten spater sitzt
die Katze wieder vor seiner
Haustlr.

,S0 ein Mist!" Der Mann
setzt die Katze wieder ins
Auto, fahrt finf Kilometer
weit weg, setzt sie aus und
fahrt Heim.

Zwanzig Minuten spater
kommt die Katze wieder
ans Haus.

Der Mann wird sauer, packt
die Katze und fahrt weit,
weit weg. Erst Gber Felder,
dann durch einen Wald,
Uber Bricken, dann links,
dann rechts und schlieBlich
setzt er die Katze an einer
dunklen StraBenecke aus.
Eine Stunde spater ruft der
Mann zu Hause an.

.Ist die Katze da?", fragt er
seine Frau.

,Ja, warum?®

~Hol sie mal ans Telefon,
ich hab mich verfahren."

Gehen zwei Familienvater
kurz vor Weihnachten in
den Wald, um einen Tan-
nenbaum zu fallen.

Auf ein mal fangt einer der
Vdter an eine Schachtel
Viagra zu o6ffnen und
verstreut diese im Wald.
Verdutzt fragt der Andere,
was er da wohl mache.

Da entgegnete er Ihm: ,Wir
wollten doch einen Tannen-
baum mit Stander haben,
oder nicht?"

Ein Ehepaar kauft sich ein
Wasserbett. Der Mann hangt
ein Schild dartber: ,Hier
erwarten dich wogen der
Erotik!™

Vier Wochen spater andert
die Frau das Schild in: ,Totes
Meer".

.Jeder zweite Mann ist
dumm!™®

,Was hast du gesagt? Nimm
das sofort zurtck."

~Okay, jeder zweite Mann ist
nicht dumm.®
~Nagehtdoch!™

Beide liegen im Bett, da
fragt Er sie:

,Bistdu nervos?"

Sie: ,Ja,schon ein wenig."
Er: Ist es dein erstes Mal?"
Sie: ,Nein, ich war schon
mal nervos.™

Frage:

Warum schaut Trump sich
die olympischen Spiele an?
Antwort:

Damit Trump weiB3, wie hoch
die Mexikaner springen
kénnen.
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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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1. Bundesliga - Spielplan 2024/2025

Alle Spiele im November auf einen Blick

9. Spieltag (01.11.2024 - 03.11.2024)

01.11.2024 Fr 20:30 Bayer 04 Leverkusen
02.11.2024 Sa 15:30 FC Bayern Miinchen
02.11.2024 Sa 15:30 Eintracht Frankfurt
02.11.2024 Sa 15:30 TSG Hoffenheim
02.11.2024 Sa 15:30 VL Wolfsburg
02.11.2024 Sa 15:30 Holstein Kiel
02.11.2024 Sa 18:30 Borussia Dortmund
03.11.2024 So 15:30 Sport-Club Freiburg
03.11.2024 So 17:30 Borussia Ménchengladbach
10. Spieltag (08.11.2024 - 10.11.2024)

08.11.2024 Fr 20:30 1. FC Union Berlin
09.11.2024 Sa 15:30 SV Werder Bremen
09.11.2024 Sa 15:30 1. FSV Mainz 05
09.11.2024 Sa 15:30 VfL Bochum 1848
09.11.2024 Sa 15:30 FC St. Pauli
09.11.2024 Sa 18:30 RB Leipzig
10.11.2024 So 15:30 FC Augsburg
10.11.2024 So 17:30 VIB Stuttgart
10.11.2024 So 19:30 1. FC Heidenheim 1846
11. Spieltag (22.11.2024 - 24.11.2024)

22.11.2024 Fr 20:30 FC Bayern Minchen
23.11.2024 Sa 15:30 Bayer 04 Leverkusen
23.11.2024 Sa 15:30 VB Stuttgart
23.11.2024 Sa 15:30 Borussia Dortmund
23.11.2024 Sa 15:30 TSG Hoffenheim
23.11.2024 Sa 15:30 VL Wolfsburg
23.11.2024 Sa 18:30 Eintracht Frankfurt
24.11.2024 So 15:30 Holstein Kiel
24.11.2024 So 17:30 Borussia M6nchengladbach
12. Spieltag (29.11.2024 - 30.11.2024)

29.11.2024 Fr 20:30 FC St. Pauli
30.11.2024 Sa 15:30 RB Leipzig
30.11.2024 Sa 15:30 SV Werder Bremen
30.11.2024 Sa 15:30 Sport-Club Freiburg
30.11.2024 Sa 15:30 FC Augsburg
30.11.2024 Sa 15:30 1. FC Union Berlin
30.11.2024 Sa 18:30 Borussia Dortmund
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VB Stuttgart

1. FC Union Berlin

VfL Bochum 1848

FC St. Pauli

FC Augsburg

1. FC Heidenheim 1846
RB Leipzig

1. FSV Mainz 05

SV Werder Bremen

Sport-Club Freiburg
Holstein Kiel

Borussia Dortmund

Bayer 04 Leverkusen

FC Bayern Miinchen
Borussia Ménchengladbach
TSG Hoffenheim

Eintracht Frankfurt

VfL Wolfsburg

FC Augsburg

1. FC Heidenheim 1846
VfL Bochum 1848
Sport-Club Freiburg

RB Leipzig

1. FC Union Berlin

SV Werder Bremen

1. FSV Mainz 05

FC St. Pauli

Holstein Kiel

VfL Wolfsburg

VB Stuttgart

Borussia Ménchengladbach
VfL Bochum 1848

Bayer 04 Leverkusen

FC Bayern Miinchen
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| BT:IFB in Bewegung
~ Fit und aktiv im Alter

So gesund ist Bewegung in jedem Alter

Im Alter aktiv bleiben

Der menschliche Kérper braucht Bewegung. RegelmaBige Bewegung ist gesundheitsférdernd und hat viele positive
Effekte auf Korper und Geist. Korperliche Aktivitat erhdlt und verbessert die Leistungsfaktoren Kraft,
Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer, die essentiell sind fiir die selbststindige Bewiltigung der
Alltagsaufgaben. Altere Menschen kénnen durch regelmiBige Bewegungsiibungen ihre Leistungsfihigkeit steigern.
Bewegungstraining ist zudem unerlasslich, um das mit zunehmendem Alter erhéhte Sturzrisiko zu vermindern.
Schon die Arzte und Arztinnen der Antike betrachteten die Bewegung als eine ,, Siule der Gesundheit*. Hippokrates
erkannte bereits um 300 vor Christus die Bewegungstherapie neben Lebensumstellung und Diat als wirksam in der
Pravention von Erkrankungen. Jiingste Forschungsergebnisse bestétigen diesen Effekt: Bewegung wirkt in jedem
Alter gesundheitsférdernd und trigt dazu bei, viele der im Alter vermehrt auftretenden Erkrankungen zu verhindern
oder zumindest hinauszuzégern. Man geht davon aus, dass Bewegung und Sport einen schiitzenden Effekt auf
Erkrankungen wie Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall, Metabolisches Syndrom und Diabetes mellitus sowie
degenerative Erkrankungen bis hin zu Tumoren besitzen. Gleichzeitig haben korperliche Aktivitat und der Ausbau
motorischer Fihigkeiten positive Effekte auf die Funktion des menschlichen Gehirns. Aber Bewegung kann noch
mehr: Korperliche Fitness unterstiitzt die Mobilitdt des Menschen und somit auch die Teilhabe am gesellschaftlichen
Leben.




Fir die Alltagsbewiltigung sind vier Kernkompetenzen (in
der Reihenfolge ihrer Bedeutung fiir die Sturzpravention)
sehr wichtig:

I. Muskelkraft

2. Koordination, besonders Standfestigkeit und Balance

3. Beweglichkeit

4. Gehfdhigkeit und Ausdauerandteil der Feier und variieren

Die ,Globale Strategie fiir Erndhrung, Bewegung und
Gesundheit® der Weltgesundheitsorganisation enthalt die
Empfehlung: Alle Menschen sollten sich wahrend ihres
ganzen Lebens bis ins hohe Alter entsprechend ihrer
korperlichen Fitness und Leistungsfahigkeit bewegen. Um
den unterschiedlichen gesundheitlichen Anforderungen
gerecht zu werden, sind verschiedene Arten von Bewegung
erforderlich. Um das Risiko von kardiovaskuldren Erkran-
kungen und Diabetes, Darmkrebs und Brustkrebs zu
reduzieren, sollte im Durchschnitt tber 30 Minuten ein
moderates bis intensives Bewegungsprogramm durchge-
fihrt werden. Das Training von Muskelkraft und Balance
kann das Risiko fiir Stiirze reduzieren und die korperliche
Fitness von dlteren Menschen verbessern. Mehr Bewegung
kann erforderlich sein, um das Gewicht zu halten oder
reduzieren.

Mit zunehmendem Lebensalter steigt bei dlteren Menschen
das Risiko von Stiirzen. Haufig sind Stiirze das Resultat
mehrerer gleichzeitig auftretender Risikofaktoren.

Stlirze haben schlimme Folgen: Jahrlich erleiden iiber
120.000 édltere Menschen einen Oberschenkelhalsbruch.
Mehr als die Halfte von ihnen sind nach dem Bruch in ihrer
Beweglichkeit erheblich eingeschrankt, 20 Prozent werden
sogar standig pflegebediirftig. Die Ergebnisse wissenschaft-
licher Untersuchungen sind eindeutig: Wahrend vor einem
Bruch drei Viertel der untersuchten adlteren Menschen noch
selbstdandig und ohne Hilfsmittel gehen konnten, waren es
nach dem Bruch lediglich noch 15 Prozent. Bis zu zehn
Prozent der betroffenen alteren Menschen versterben
innerhalb eines Jahres an den Folgen eines solchen Bruchs.

* Die Haufigkeit von Stiirzen liegt bei insgesamt 4 bis 5
Millionen Stiirzen pro Jahr in Deutschland.

* Ein Drittel aller Menschen liber 65 Jahre stiirzt minde-
stens einmal im Jahr.

e Das Sturzrisiko steigt mit zunehmendem Alter.

* In der Altersgruppe 80 bis 89 Jahre stiirzen iiber 40
Prozent mindestens einmal im Jahr

* In der Altersgruppe 90 bis 99 Jahre stiirzen iiber 50
Prozent mindestens einmal im Jahr.
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Wer einmal gestiirzt ist, hat Angst, wieder zu fallen! Psychi-
sche Folgen eines Sturzes sind: Unsicherheit, Riickzug,
weniger Bewegung, sinkendes Selbstvertrauen. Es beginnt
ein Teufelskreis, der kaum noch zu stoppen ist: Wer sich
weniger bewegt, weil er Angst vor einem erneuten Sturz
hat, verliert mehr an Muskelkraft und Balance. Das Risiko,
erneut zu fallen, steigt. Weitere Folgen sind: Angst, Depres-
sion, Riickzug, Vereinsamung.

Stiirze sind selten auf nur eine Ursache zuriickzufiihren. In
den haufigsten Fallen spielen mehrere Faktoren eine Rolle.
Die wichtigsten Risikofaktoren* (sortiert nach Einflussgro-
Be) sind:

*  Muskeldefizite

e Sturzbiografie

e Gangstorungen

* Gleichgewichtsschwdchen

*  Gebrauchvon Gehbhilfen

* Seheinschrdnkungen

e Arthritis

* Eingeschrdnkte Aktivitdten der tdglichen Lebens

* Depression

e Kognitive Einschrdnkungen, Angst

*  Medikamente

*  Schwindel, Blutdruckschwankungen

* Nadchtlicher Harndrang, Schlafmangel

* Stolperfallen, Schlechte Beleuchtung

e Ubertriebene Fiirsorge

Liegen vier oder mehrere Risikofaktoren gleichzeitig vor,
steigt die Wahrscheinlichkeit fiir einen weiteren Sturz auf
bis zu 80 Prozent.

Durch ein gezieltes Training zur Sturzprophylaxe sowie
ein regelmdBiges Bewegungstraining aller vier Kern-
kompetenzen — Muskelkraft, Balance, Beweglichkeit
und Ausdauer — kann das Risiko zu stiirzen deutlich
reduziert werden.
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THILO
SARRAZIN

Wie wir unser Land
aufs Spiel setzen

Deutschland schafft sich ab ist der Titel eines 2010 erschienenen Buches von
Thilo Sarrazin. Es tragt den Untertitel Wie wir unser Land aufs Spiel setzen.
Sarrazin beschiftigt sich darin mit den Auswirkungen auf Deutschland, die sich
seiner Ansicht nach aus der Kombination von Geburtenriickgang, wachsender
Unterschicht und Zuwanderung aus Uberwiegend muslimischen Landern
ergeben werden. Das Buch erlangte bereits im Vorfeld der Veréffentlichung
erhebliche Medienaufmerksamkeit, Der Spiegel und die Bild-Zeitung
veroffentlichten vorab Ausziige.

Eine Auswertung von Media Control ergab, dass Deutschland schafft sichab zu
den meistverkauften Sachbiichern in gebundener Form (Hardcover) seit der
Griindung der Bundesrepublik Deutschland gehort. Bis Anfang 2012 wurden
tber 1,5 Millionen Exemplare verkauft. Das Buch stand 2010 und 201 |
insgesamt 2| Wochen lang auf Platz | der Spiegel-Bestsellerliste.

Die im Buch formulierten Thesen I6sten eine breite sowie langanhaltende
gesellschaftliche Kontroverse unter Beteiligung von Vertretern aus Politik,
Medien und Wissenschaft aus. Fiir Thilo Sarrazin hatte das Buch persoénliche
Konsequenzen; Im Verlauf des Jahres 2010 kam es zur einvernehmlichen
Amtsentbindung Sarrazins als Vorstandsmitglied der Deutschen Bundesbank
und im Jahr 2020 zum Parteiausschluss von Sarrazin aus der SPD.

Quelle: Internet
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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
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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 Frg_ltag
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 Wochenmérkte 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

Welhnachtsware
elng'etroffen

% <aroron . Deutsche Lebensmittel
431 Kohlrabi original, frisch, gunstig
JEDE WOCHE FRISCHE WARE AUS DEUTSCHLAND!

www.meyersdeutschersupermarkt.de

Jetzt 2x an der Costa Blanca!
San Javier @ Orihuela Costa
B

Avda. Pinatar n°22 Bajo B, Calle Azafran 1, Playa Flamenca

30730 San Javier (Murcia) 03189 Orihuela Costa
Tel: 868 166 525 Tel: 966 941 649

Mo - Fr: 10:00 - 17:00 Uhr Mo - Fr: 09:30 - 18:00 Uhr
Sa: 10:00 - 13:00 Uhr Sa: 09:30 - 14:00 Uhr

Ab sofort 2 Ab sofort D Ab s:ffaz\
50.: |[100.:] |150.:
geht mcht' €12 €1 8. €24

an.uGER




GILABEeRT

CLINICA DENTAL

Wir kimmern uns um lhre Zahngesundheit

966730122
626503690

5% info@clinicagilabert.com



