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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.

Zitat des Monats

»,Das Geheimnis der Veranderung besteht darin, deine
ganze Energie darauf zu konzentrieren, Neues aufzubauen,
statt Altes zu bekampfen.“

Inserentenverzeichniss

Auto
Elektrogerate
Flughafen
Friseur
Haustechnik

Heizung
Immobilien

Kosmetik, Schonheit

Lebensmittel
Markisen
Medien
Mobel
Optiker
Psychologe
Physiologie
Reisen
Restaurant

Schlafen
Service-Biro
Steuerberater
Transport

Versicherung

Zahnarzt

SEITE 2

Wash & More
Vento
Paderborn / Lippstadt
Mona Lisa
Multiservicio
DAT
OekoSwiss
Hahn Fiirstenberg
InSun Properties
Inmoinvestment
DraMo

Maren Hustan
MEYERS Supermarkt
Toldo Peter
M&D
Torregrossa
Optiker Fischer
Bruns

Martin Zaic
Falken Tours
Acropolis
Braustiiberl
Papillon

Picasso

Pitch & Pint
Dynaglobe
Jekatex

Fischer

Bismark
HusTrans

Fiatc Kaleja
Goring

U Clinic

— Sokrates

31
33
I
I
21

19
27
10
15
35
19
23

21
17
13
10
36
23
15
23

19

9,13
29

Texte / Artikel

Was ist ein Bandscheibenvorfall?
Seite 4

Deftige Linsensuppe mit Raucherspeck
und Mettenden
Seite 6

Der Flamenco - mehr als nur ein Tanz
Seite 8

Wie Angste, Phobien und
Panikattacken die Lebensqualitat
einschrianken

Seite 12

Schluss mit DIAT
Seite 14

Spanier fahren nach Portugal, um dort
billiger einzukaufen
Seite 18

TESTAMENT IN SPANIEN
Seite 24

Elektroautos- Mehr Elektroautos bei
Neuzulassungen in Spanien
Seite 28

Naturlich Schon
Seite 30

Spurbar im Aufwind
Flughafen Paderborn/Lippstadt

Seite 32
Impressum
Herrausgeber:
Medien und Dienstleistungservice
Ole Janssen
Orihuela Costa
Tel: 711 02 96 57

Anzeigenschluss:
immer der 15. des Monats

Email:
info@costajournal.de

Auflage: 5000 Stiick

WWW.COSTAJOURNAL.DE



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

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

Die Energiesparheizung

Dle‘WohIfuhIwarme Qualit 4t die man fiithlen kann

bis zu 85% Heizkosten sparen
- Gesunde Strahlungswarme

- Nicht sichtbare Infrarotstrahlung

- Entfernt Feuchtigkeit

- Keine trockene Luft - Umweltfreundlich

- Hilft bei Asthma, Rheuma, Arthrose...

- 10 Jahre Garantie - zeitloses Design

Unser Gebietsvertreter:
o Til Schoeps Tel. 675 586 790

SWISS

E3a SWISSMADE
wWww.oekoswiss.eu

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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Was ist ein Bandscheibenvorfall?

Wenn wir hiipfen, tanzen, springen und laufen stauchen all diese Bewegungen unseren Riicken, doch
diese Bewegungen schademihm nicht, denn der Kérper hat vorgesorgt: mitden Bandscheiben.

Unsere Bandscheiben — wir haben 23 davon - bestehen im Inneren aus dem sogenannten Gallertkern, der wie
eine Art Gelkissen wirkt . Sie fungieren als "Stossdampfer".

Der Kern ist von einem harten Faserring umgeben, der die
Bandscheibe in ihrer Position fixiert. Mit dem Alter sinkt der
Wassergehalt und somit die Elastizitit der Bandscheibe.
Bekommt der Faserring dann kleine Risse, kann sich der
Gallertkern nach auBen vorwélben (Protrusion). Durch-
bricht der Gallertkern den Faserring, kommt es zum
Bandscheibenvorfall (Prolaps / Discusprolaps). Nicht nur
das Alter auch die Lebensweise haben einen EinfluB. Der
Alltag vieler Menschen ist nicht besonders riicken- und
bandscheibenfreundlich: mangelnde Bewegung und
Ubergewicht aber auch eine falsche Kérperhaltung und
schwere koérperliche Arbeit beglinstigen, dass die Band-
scheiben verschleiBen was wiederum einen Bandscheiben-
vorfall férdern kann.

Ein Bandscheibenprolaps muss nicht unbedingt Schmerzen
hervorrufen — viele Betroffene haben keinerlei Beschwer-
den und der Vorfall wird irgendwann durch Zufall entdeckt.
Am haufigsten (zirka 90 Prozent der Falle) tritt ein Band-
scheibenvorfall im Bereich der Lendenwirbelsdule auf .
Manchmal ist auch der Ubergang von der Brust- zur
Lendenwirbelsaule oder von der Lendenwirbelsdule zum
Kreuzbein betroffen. Deutlich seltener (in etwa zehn
Prozent der Fille) kommt es an der Halswirbelsdule zu
einem Bandscheibenvorfall.

Schmerzen treten dann auf, wenn die Bandscheiben nach

dem Hervortreten auf die vom Riickenmark abgehenden
Nerven (Spinalnerven) driicken - seltener auch auf das
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Riickenmark selbst oder wenn eine Entziindung vorliegt,
die den Nerv beeintrachtigt.

Die Schmerzen bei einem Bandscheibenvorfall kénnen
auch in Beine, FiBe, Arme und Hande ausstrahlen.

Am haufigsten ist der Ischiasnerv betroffen. Wenn eine
Bandscheibe aus der Lendenwirbelsaule den Ischiasnerv
einklemmt, strahlt der Schmerz von der Nervenwurzel zu
Beinen und FiiBen aus, man spricht dann von einer Ischial-

gie.

Was hilft?
Schmerzmittel, Physiotherapie, Bewegung und Geduld.

Selten ist eine Operation notwendig, z.B wenn sie wenn Sie
merken, dass Sie dauernd Wasser lassen miissen oder -
umgekehrt - gar nicht mehr zur Toilette gehen koénnen.
Aber auch wenn die Innenseiten |hrer Oberschenkel sich
ganz taub anfiihlen.

Nach der ganz akuten Phase, sollte sofort mit Bewegung
begonnen werden.

Wie kann Physiotherapie helfen?

Mit Physiotherapie kann ein groBer Beitrag zur Verbesse-
rung der Symptomatik eines Bandscheibenvorfalls geleistet
werden.

Es werden Techniken der Manuellen Therapie, wie zum
Beispiel die Mobilisierung der Wirbelsdule angewandt,
Massagen, Krankengymnastik und auch Akupunktur. Das
Ziel ist die Schmerzen zu lindern und die Beweglichkeit zu
erhohen.

Es ist wichtig, die Therapie auf die individuellen Bediirfnisse
des Patienten anzupassen.

Nach einer gewissen Zeit wird der Physiotherapeut mit
dem Kraftaufbau der Riicken- und Bauchmuskulatur
beginnen um das Risiko weiterer Bandscheibenvorfille zu
minimieren.

Hierfir sind mit unserem in die Physiotherapiepraxis
integrierten Geritepark die idealen Voraussetzungen
geschaffen.

Physio - Fit

Praxis fiir Physiotherapie, Rehabilitation und Medizinische Fitness
E-Mail: info @ costablancaphysio.com

Telefon: +34 965352680

WhatsApp: +34 647549702

Adresse: C/Vistahermosa 74

03190 Pilar de la Horadada, Alicante

WWW.COSTAJOURNAL.DE



-1.".; T, i

. ﬂben‘egér_r Sie zu verkaufen? - Wir beraten Sie gern

Top-Angebot des Monats

TORREVIEJA Ebenerdiges Reihenhaus in Torrevieja,

2 Schlafzimmer, Bad, Siidseite, schone
Terrasse, Klimaanlage, mobliert, Abstellraum,
Dachterrasse, zentrale Lage.

99.999 Euro

LA ZENIA Meerseite

GroRes Reihenhaus,

3 Schlafz., 2 Badez.,
gerdumiges Wohnz.,
Klima, mébl., sonnig,
Terrasse, Balkon, geschl.
Anlage, Parkplatz, Gem.
Pool, fuBlaufig zum
Strand!

184.500 Euro

Cala Capitan

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

425.000 Euro

LA ZENIA Meerseite

Freistehende ebenerdige
Villa, 600m? sehr privates
GS, 3 Schlafzimmer,

2 Badezimmer, ruhig,
schoner Pool, fullaufig
zum schonen Strand.

517.000 Euro

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

=

MIL PALMERAS
Riomar

Eckhaus m. groBem
Grundstick, 3 Schlafz.,
2 Badez., Top Ausstat-
tung, mébliert, Heizung,
Jacuzzi, schéner Gem.-
Pool, 400m zum Strand!

270.000 Euro

=" 2
CABO ROIG

Gepflegtes Reihenhaus,
2 Schlafzimmer, Bad,
Gaste-WC, Klimaanlage,
Abstellraum, Terrasse,
Garten, Garagenplatz,

4 Gem.-Pools, zentral
gelegen.

139.500 Euro

VILLAMARTIN,
Los Dolses
Freistehende Villa, 500m?
GS, 3 Schlafz.,

2 Badezimmer, Meerblick,
Sudlage, Zentralheizung,
Klima, Kamin, mébl.,
Solarium, Carport, privater
Pool, kompl. unterkellert,
ausbauféhig als Wohnung.

363.000 Euro

—— AUTO HANDWASCHE

1 racaasn
deCalidad Turistica

ab

18 €

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

C/ Calaceite, 28

Urb. San Luis, Torrevierja

Diplom-Psychologe z
Psicologia General Sanitaria ‘o

Graduated Psychologist
Col. N CV10593

Angste

Panikattacken
Depression
Beziehungsprobleme

Persénliche Krise
..und vieles mehr!

ORIENTACI

Von Ciudad Quesada, Torrevieja, Orihuela Costa aus
in 10 Minuten zu erreichen;

Avda. La Marquesa, 34
Los Montesinos

Info & Termin/Cita/Appointment:

(+34) 630.341.888

mirko.bruns@gmail.com
www.m-psychologe.com

..undweiterhin in Denia und online (Skype, n-‘leererc_}! U H 6
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CHEFKOCH.DE

Deftige Linsensuppe mit Raucherspeck und Mettenden

Manchmal ist mir einfach danach — dann will ich unbedingt, unbedingt, unbedingt was richtig Kréftiges, Deftiges und
Herzhaftes essen. So einen richtig schonen Eintopf, wie Oma ihn frilher gekocht hat. Mit sittigendem Gemiise und
knackigen Mettenden.

Zutaten fir 4 Personen

250 g
300 g

Raucherspeck am Stiick

Tellerlinsen (miissen nicht eingeweicht
werden)

1,51  Wasser oder Gemusebriihe

| Zwiebel, geschilt

I Lorbeerblatt

2 groBe Méhren (ca. 150 g)

100 g Sellerie (ca. 1/4 kleine Sellerieknolle)
500 g festkochende Kartoffeln

I kleine Stange Lauch, davon nur der
weile Teil (ca. 100 g)

pro Person | Mettende

Salz, frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

Zucker

WeiBweinessig, Balsamico bianco oder
Branntweinessig nach Geschmack
etwas frisch gehackte Petersilie zum

Servieren

Zubereitung

Arbeitszeit ca. 30 Minuten - Koch-/Backzeit ca. 45 Minuten - Gesamtzeit ca. | Stunde

Die Schwarte vom Speck entfernen.
Den Raucherspeck in etwa | cm
groBe Wiirfel schneiden und in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Temperatur knusprig-
braun braten. Danach aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen. Das
Speckfett dabeiin der Pfanne lassen.

Die Linsen zusammen mit dem
Wasser in einen groBen Topf geben.
Die geschilte Zwiebel im Ganzen
und das Lorbeerblatt dazugeben und
alles zusammen aufkochen. Evtl.
entstehenden Schaum abschépfen
und die Linsen schlieBlich bei kleiner
Temperatur 20 Minuten sanft
kocheln lassen.
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In der Zwischenzeit Mohren, Sellerie
und Kartoffeln schalen, Lauch
putzen. M&hren, Sellerie und
Kartoffeln in etwa 5 mm groBe
Wiirfel schneiden, den Lauch langs
halbieren und in feine Halbringe
schneiden. Das Speckfett wieder in
der Pfanne erhitzen und die Gemiise-
wirfel darin rundherum anrosten.
Speckwiirfel und Gemiisewiirfel
nach den 20 Minuten Garzeit zu den
Linsen in den Topf geben, dabei die
Zwiebel entfernen.

Alles gut durchriihren, erneut
aufkochen und dann bei niedriger bis
mittlerer Temperatur noch mal 20-
25 Minuten sanft kocheln lassen. Das

Gemuse soll nicht zermatschen, die
Linsen aber auch nicht mehr zu
bissfest sein. In den letzten 10
Minuten Garzeit die Mettenden in die
Suppe geben und gar ziehen lassen.
Das Lorbeerblatt vor dem Servieren
entfernen.

Den Linseneintopf mit Salz, Pfeffer,
einer Prise Zucker und Essig
abschmecken. In tiefen Tellern
anrichten, pro Person eine Wurst auf
den Teller legen und die Suppe mit
frisch gehackter Petersilie bestreuen
und mit etwas zusitzlichem Essig
servieren.

WWW.COSTAJOURNAL.DE



BISMARK"

CONSULTING

Erbschaftsabwicklungen
* Immobilienubertragungen
* Steuererklarungen

» Ubersetzungen
* Kfz-Ummeldungen
* Residencia & N.I.E.

* Testamente (zweisprachig)
* Patientenverfligungen etc.

Steuern - Recht - Immobilienen

) Jah

iur Sie d

Avenida del Mar, 2
03187 Los Montesinos

) +34 966 177 940
® +34 663575501

Email: info@bismark.es
Internet: www.bismark.es

i A = Waschmaschines

. -
waschmaschine 6 Kg 1.400 RPM Kiasse A+Kf+

299 €
torregrosa

homedesign
Av.de las Cortes Valencianas, 39 03183 Torrevieja

www.torregrosahome.com

Inklusive 24-Stunden-Service, Montage und Demontage des Altgerats.
Fragen Sie nach unserer Finanzierung.

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—
...... ot e

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

Tel/Fax:
96 678 20 96

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

Biiro: C/El Raiguero, 69 - Algorfa - Email: arthurkaleja@agentes.fiatc.es

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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