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Vv Kraftgerate

v Ausdauergerate

v Funktionelles Training

v Vibrationstraining

v MyFitnessbox-App

v personalisierte Trainingsplane
v Korperanalysewaage

vV kostenlose Duschen

v kostenloses WLAN

v Gerdte Made in Germany

deutsches Personaltraining

Tag der offenen Tir 17.08.
12:00-18:00

JETZT DAS LIMITIERTE
VORVERKAUFS-ANGEBOT

+491713306154

info@my-fitness-box.es
myfitnessbox_san_javier

Die-Fitnessbox.de
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Avenida del Puerto 1
966 840 274 - 649 770 091

Montag bis Freitag
9.30 - 18.00

Farben laden

"G 07—"‘11{ .I"- JIJII
WWW.DAT-INTERIOR.EU

WWW dat mterlor eu

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

Vollkasko-Schutz

fur lhr Gebaude, lhren Hausrat, Schmuck & Wertsachen

Elementarschaden, Feuer, 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 0S 70

) )
VERSICHERUNGSMAKLER San Fulgencio: Calle Mar Jonico, 4 - Local 30, Tel. 96 527 22 20

WWW.COSTAJOURNAL.DE SEITE 3




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.

,Nichts auf der Welt ist
so gerecht verteilt wie
der Verstand. Denn
jedermann ist tiberzeugt,
dass er genug davon

\) habe.*”
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René Descartes

Inserentenverzeichnis

Auto Wash & More 7
Autotaller Marcos Coches 23
Flughafen / Parking Paderborn / Lippstadt 29
Maxi-Car Parking 23
Friseur Hair Studio Silvia 23
Kopfsache Friseure 9
Fitnessstudio My Fitness Box 2
Haustechnik DAT 3
Zeus Klima 25
CMO Ventas 25
Hausservice Allround Haus-Service 5
Immobilien Hahn Firstenberg 21
ALSOL Direkto 23
Inmoclasico 28
Kosmetik, Schénheit Maren Hustan 25
ADM 5
MONI‘S 9
Lebensmittel MEYERS Supermarkt 31
Mode Moda La Finca I
Optiker Optiker Fischer I
Pflegedienst Cura Vita I
D&A Pflegeteam 7
Psychologe Bruns 15
Physiologie Martin Zaic 9
Reisen Falken Tours 21
Service-Biiro Fischer / Carrasco 9
Gutycas 19
Steuerberater Bismark 7
Transport HusTrans 15
Versicherung Fiatc Kaleja 5
Goring 3,15
Zahnarzt Clinica Dental Gilabert 32
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Sommergetranke-
Party Rezepte

Diabetes und
Parodontitis

Wie sehen wir Farben

Massentourismus in
Spanien

Internationales Festival
fir Theater und Kunst

Auf unbekannten Wegen
durch Andalusien

Simultanes Ubersetzen
bei Gesprachen

Kleinanzeigen

Markte in Spanien
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EINLADUNG

Magst du mehr Vitalitit, Energie und dabei noch
schnell an Gewicht verlieren?

Dann bist du herzlich eingeladen zu meiner
Infoveranstalltung im Cultural Society Casino
(P Vistalegre 14, 03181 Torrevieja)
am Sonntag, 07.09.25 um 17:00 Uhr.
(Sitzplatze sind begrenzt!)

A L Wowaco
Anmeldung Uber Whatsapp: +34 642 235 781

Anmeldeschluss ist der 31.08.2025
Eintritt: Frei

ALN]

Alblasit @z@'aﬁ %’O/b

Mit 100% natirlichen, organischen Produkten und
einem speziellen Detox-Tee habe ich es geschafft, ohne
Sport und zu hungern, mein Zielgewicht in nur kurzer
Zeitzu erreichen.

Und du schaffst das auch, versprochen!

Alter und Kondition spielen keine Rolle!

Allround Haus-Service
Villamartin

Firma Rickert/Dref3el

Transporter mieten inkl. Fahrer
Kleintransporte / Umziige
Sperrmillabholung
Haushaltsauflosungen
Mdobelaufbau-Service
Malerarbeiten rund ums Haus

L

Tolo

Preise und Termine auf Anfrage unter

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

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 kdnnen sich nicht tauschen.

|

. y—

..........

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

Tel/Fax:
96 678 20 96

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

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

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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CHEFKOCH.DE

Sommergetranke - Party Rezepte

Schottische Limonade

* Tee (Pfefferminz, Krauter, 0.4.)
e Saft, roter Fruchtsaft (Johannisbeere,
Sauerkirsche 0.4.)

Den Tee aufbriihen und abkiihlen lassen, Tee und Saft
mischen und kalt stellen.
Gut gekiihlt schmeckt die "Schottische Limonade" im
Sommer als Erfrischung.

Erdbeer-Mojit

2 Handvoll Erdbeeren piirieren und in ein Glas geben.
Zucker, Minzebldtter und Limettensaft zugeben und gut
verriihren. Den Bacardi zugeben und das Glas zu ca. 1/3
mit Crushed Ice fiillen. Mit Sprite auffiillen und das Ganze
mit der librigen Minze garnieren.

SEITE 6

Rainbow Cocktalil

*  Orangensaft (am besten aus Orangensaftkonzentrat, damit
keine Fruchtstiickchen im Saft enthalten sind)

*  Mineralwasser mit ganz viel Kohlenséaure, oder Sekt

* Lebensmittelfarbe, blaue, oder Blue Curacao

*  Grenadine bzw. Granatapfelsirup

8 Als erstes solite das
& Mineralwasser mit
W der blauen Lebens-
mittelfarbe einfdrbt
werden. Riihrt es
dabei bitte so wenig
§) wie moglich durch,
Y damit die Kohlensdu-
re erhalten bleibt.
Dann fiillt thr den
Orangensdft in ein Glas. Lasst dabei aber unbedingt nach oben noch
Platz, weil ja noch ein paar Fliissigkeiten dazu kommen.
Mit Hilfe einen Léffelslasst Ihr dann vorsichtig den Granatapfelsirup
in das Glas laufen. Ddfiir haltet ihr den Loffel mit der Loffelspitze
knapp unterhalb der Orangensaftoberfldche gegen den Glasrand und
lasst den Sirup vorsichtig auf den Loffel laufen. Da der Sirup schwerer
ist als der Sdft, sinkt er am Glasrand nach unten. So haben wir dann
schon mal unsere rote, orangefarbene und gelbe Schicht komplett.
Jetzt fehlen noch griin und blau: Dazu lasst lhr ganz vorsichtig das
blaue Mineralwasser iiber einen einen Loffel einlaufen. Erst ist die
Loffelspitze minimal unterhalb des Orangensafts an den Glasrand
gedriickt, danach fiihrt ihr den Loffel iiber die Oberflédche - er bleibt
weiterhin mit der Spitze am Glasrand, so dass das blaue Getrdnk
keinen zu starken Schwung hat und sich nicht vermischt. Das Wasser
ist leichter als der Saft und bildet so die griine Schicht. Der Teil mit
der Kohlensdure ist natiirlich noch leichter und bildet einen blauen
Abschluss. Echt cool!

2 Handvoll Erdbeeren
4 Blatter Minze

' cl Limettensaft

2TL Zucker, weiBer

| TL Zucker, braun

| cl Rum, weiBer (Bacardi)

Eis (Crushed Ice)

| Stangel  Minze
n. B. Sprite

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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CONSULTING

+ Erbschaftsabwicklungen
Schenkungen
Immobilieniibertragungen

C+34 966 177 940 © +34 663 575 501

FUR DIE WEGBESCHREIBUNG 2

QR CODE SCANNEN {;# 8o’

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

C/ Calaceite, 28
Urb. San Luis, Torrevierja

WWW.COSTAJOURNAL.DE

BISMARK"

¥ Ubersetzungen
Kfz-Ummeldungen
Residencia & N.I.E

Unsere Biiros:

Los Montesinos (Torrevieja)
Avda. del Mar 2
03187 Los Montesinos

Ondara (Denia)
C/ Maestra Juaquina Gavila 5
03768 Ondara

A\

N ”1.-_’:, }  Demnichst
[ {. -
auch in

.
‘“ L =
~ ‘Alfaz del Pi!

v Testamente (zweisprachig)
Patientenverfliigungen
Steuererklarungen etc.

B4 info@bismark.es @ www.bismark.es

D&A
Pflegeteam
cex

Professionell und Zuverlassig.
Qualifizierte Pflegekrafte mit langjahriger
Berufserfahrung.

www.da-pflegeteam.com
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Diabetes und Parodontitis:

10 Fragen und Antworten

Gibt es einen Zusammenhang zwischen Zahnfleischerkrankun-
gen und Diabetes?

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

Was fiir eine Beziehung haben Diabetes und Parodontitis?

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

Also, was sollich tun?

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

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

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

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

Wie verhindere ich Zahnprobleme im Zusammenhang mit
Diabetes?

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

SEITE 8

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

Sollte ich meinem Zahnarzt iber
meine Diabetis informieren?

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

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

Warum ist es wichtig, was ich
| essen?

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

Sollich eine spezielle Diit folgen?

Es gibt keine bestimmte "Diabetes-Diat".

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

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

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

Kannich Zucker essen?

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

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

Welche Arten von Lebensmitteln kann ich essen?

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

Clinica Dental Gilabert

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

Tel: +34966730122

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