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Die Salzachklinik wird erweitert @ Lactoseintoleranz Gesiinder mit Krautern und

Bericht zum aktuellen Stand der Vortrag von Dr. Gotthardt Gewiirzen
Baumalnahmen Diagnostik durch Hydro-Check Tipps von Erndhrungsberaterin
Maria Stadler




sLungentag" in der Salzachklinik

GroBer Andrang bei Funktionstest und Vortrag

Die Salzachklinik besitzt in Sachen
Lunge grof3e Kompetenz und alle
notigen Gerate und hat auch 2017
wieder zum ,Lungentag" eingela-
den. Rund 80 Besucher lieBen ihre
Lungenfunktionen testen. ,Aus-
atmen, einatmen, und dann ganz
fest aus ..." Arzthelferin Andrea
Ehlert wiederholte diese Instruk-
tion immer wieder. Die Patienten
hatten eine Klammer auf der Nase
und atmeten in ein Mundstuck.
Der Computerausdruck mit den
Messergebnissen wurde anschlie-
Bend mit einem von zwei Arzten
besprochen.

COPD - Was ist das?

Wenn jemand nicht mehr die
Treppe hinaufkommt, dann liegt
das haufig nicht allein am Alter”,
erklarte Dr. Michael Hdller, Inter-
nist an der Salzachklinik, in seinem
Vortrag. Oft steckt eine ernsthafte
Erkrankung dahinter. Die Lungen-
krankheit COPD (Chronic Obstruc-
tive Pulmonary Disease) entwickelt
sich schleichend. Sie ist nicht heil-
bar, aber gut zu behandeln. Dr. Hiil-
ler spricht von der unbekannten
Volkskrankheit, die schon 2030 die
dritthdaufigste Todesursache sein

werde. COPD ist hdufiger als ein
Herzinfarkt und Magengeschwiire.
Dabei verengen sich im Laufe der
Zeit die Atemwege. Die Sympto-
me: Atemnot und Husten. ,Man
sollte sich nicht daran gewohnen’,
empfiehlt Huller. ,Viele Patienten
kommen spat’, bedauert er, ,,denn
es ware mehr moglich.”

Die Hauptursachen fir die Erkran-
kung stehen aufler Zweifel: Rau-
chen und Staub. Auch Allergien
und Asthma kénnen sich zu COPD
entwickeln. Die Lunge kann bis zu
10.000 Liter Luft taglich einatmen
und 400 bis 800 Liter Sauerstoff
aufnehmen. Im Lauf der Krank-
heit entwickeln sich geschwollene
Schleimhdute nicht mehr zurlick
und Lungenblaschen gehen ka-
putt. Aber: Jede Erkrankung ver-
lauft anders. Und mancher wird
auch mit COPD hundert Jahre.

Was kann ich tun?

Rauch und Staub sollten Erkrank-
te vermeiden, dafir auf sportliche
Aktivitat, Ernahrung und Gewicht
achten. Medikamente wie Sprays
oder eine Sauerstofftherapie kon-
nen das Leben erleichtern. Inha-
lationen werden manchmal be-

Rund 80 Besucher kamen zum Lungentag
in die Salzachklinik

lachelt, doch Sole, also Salz und
Wasser, hat einen Effekt. Salz zieht
Flussigkeit und macht den Schleim
flissiger, wodurch er leichter abge-
hustet werden kann. Dr. Hiiller rat
zu Impfungen, denn jeder Infekt,
der vermieden werden kann, ist
Gold wert. Wie andere Krankheiten
hat auch COPD Begleiterkrankun-
gen. Es kann zu Herz-Kreislauf-Pro-
blemen oder Diabetes kommen.
Inaktivitdit kann zu Osteoporose
fihren. Gerade Leute, die friher
viel Sport getrieben haben und ak-
tiv waren, neigen zu Depressionen.
Im Anschluss an seinen Vortrag
beantwortete Dr. Hiller die Fragen
der Gaste. Wie soll eine Inhalation
dosiert werden? Sind Staubmas-
ken hilfreich? Dieselfeinstaub ver-
bleibe in der Lunge und sei schwer
abzuhusten, erklarte Huller. Ob
man mit der Gabe von Inhalati-
onssprays zu friih anfangen kon-
ne, wollte eine Besucherin wissen.
.Besser frih", riet Huller, mit Spray
lebe man vielleicht nicht langer,
aber schoner.

Dr. Johannes Kern
Internist und Onkologe

Tel. 08684 770 (Praxis)
Tel. 08684 985-151 (Klinik)

Dr. Michael Hiiller
Internist

Tel. 08684 968997-0

1. Biirgermeister Johann Schild

Grif Gott liebe Leserinnen und Leser des Klinikjournals,

die Salzachklinik Fridolfing ist in ihrer Gro8e und Art eine Besonderheit
unter allen Kliniken in Bayern. Wir, die Gemeinde Fridolfing, als Trager
sorgen u. a. fur die rdumliche und medizintechnische Ausstattung unse-
res Krankenhauses. Unterstltzt werden wir dabei auch vom Forderverein
Salzachklinik e. V. Fridolfing.

Der Forderverein wurde am 4.11.2003 gegriindet. Er hat es sich zur Aufga-
be gemacht, die Klinik nicht nur ideell sondern auch finanziell zu unterstt-
zen. Neben kostenlosem Mineralwasser fir die Patienten finanzierte der
Verein allein im vergangenen Jahr an medizinischen Geraten u. a. einen
Narkosewagen, einen Behandlungswagen sowie ein Atemtestgerat. Fur
2018 ist uns bereits ein Zuschuss in Hohe von 20.000 Euro zu einem neuen
Ultraschallgerat zugesagt.

Die finanziellen Mittel des Fordervereins resultieren zum einen aus den
jahrlichen Mitgliedsbeitragen und zum anderen aus Spenden, die immer
wieder, vor allem von ehemaligen Patienten und Angehdrigen, getatigt
werden.

Im Namen der Familie Plank aus

\1.1 _
Wi L S Gramsam iiberreichte Dr. Kern An-

fang Dezember eine Spende in Hohe
von 500 Euro an die Vorstandschaft
des Férdervereins Salzachklinik e. V.
v.lks.: Dr. Bernhard Kurz (2. Vorsit-
’ zender), Altblirgermeister Eugen

i Stadler (1. Vorsitzender), Dr. Johan-
nes Kern, Johann Prams (Kassierer)

Die hohe Zahl an Mitgliedern und die vielen Spenden sind ein deutliches
Zeichen fir die gro3e Zufriedenheit mit der medizinischen Betreuung und
Pflege in unserer Salzachklinik, aber auch fiir die hervorragende Akzeptanz
und das gute Ansehen der Klinik in der Region.

Ich mochte der Vorstandschaft des Fordervereins, aber auch allen Mitglie-
dern und Spendern herzlich dafiir danken, dass sie mit ihrem Engagement
unser Ideal der familidgren Pflege und der besten medizinischen Versor-
gung vor Ort unterstutzen.

Ihnen, liebe Leser, wiinsche ich eine interessante Lektiire dieses Klinikjour-
nals und vor allen Dingen, dass Sie gesund bleiben bzw. werden.

e ———
%ann Schild o

1. Burgermeister der Gemeinde Fridolfing
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befriedigend ausreichend I mangelhaft I ungeniigend

Das Team der Salzachklinik ist stan-
dig bemiiht, zum Wohle seiner Pa-
tienten die Qualitat der Betreuung
zu sichern und weiter zu verbes-
sern. Um ein Feedback zu bekom-
men und herauszufinden, was den
Patienten wichtig ist, wurde in den
letzten drei Jahren jedem bei der
Entlassung ein Fragebogen mitge-
geben.

Pflegerische Betreuung

gut bis sehr gut

Die Beurteilungsbdégen waren in
13 verschiedene Bereiche geglie-
dert. Die pflegerische Betreuung
wurde ausschlieflich mit ,Gut”
und ,Sehr gut” bewertet. Mit der
arztlichen Betreuung waren 84 %
sehr zufrieden. AuBerdem sollten
Unterbringung, Besuchszeit, Ver-
pflegung, Reinigung, Physikalische
Abteilung, Rontgen und Labor,
Ambulanz, Verwaltung, Cafeteria
sowie der Kaffee vom Automaten
beurteilt werden. Das Feedback
war fast ausschlieB3lich positiv.

Die Option, einen Snackautoma-
ten aufzustellen, lehnten 67 % der
Befragten ab.

Mit der Auswertung der Verbes-
serungsvorschldge erreichten uns
folgende Wiinsche: freitags Fisch,
mehr Obst, vegetarische Kost, Ser-
vietten, Zeitungen und Zeitschrif-
ten und bessere Ausschilderung
der Cafeteria.

Wir werden die Verbesserungen
in Angriff nehmen, um lhnen den
Aufenthalt in der Klinik noch ange-
nehmer zu machen.

Im Herbst 2018 soll der Erweiterungsbau fertig sein

Mit dem Spatenstich am 30.8.2017 begann der Bau des
neuen dreigeschossigen Anbaus. Zahlreiche Tages-
zeitungen und das Regionalfernsehen Oberbayern
(RFO) hielten den freudigen Moment fest. Seitdem
laufen die Arbeiten auf Hochtouren.

Der Dachstuhl steht, die Fenster folgten

Noch Ende 2017 wurde der Rohbau fertiggestellt und
erhielt seinen Dachstuhl. Die Fenster sind seit Ende Ja-
nuar eingesetzt. Im Moment sind Spengler-, Dachab-
dichtungsarbeiten und Schlosserarbeiten an der Rei-
he. Die Mitarbeiter von Zeller & Romstatter - Planung
und Bauaufsicht - sind zuversichtlich, dass der kom-
pletten Fertigstellung im Herbst 2018 nichts im Wege
steht.

Weitere Einzelzimmer sorgen fiir Komfort

Drei Arztpraxiszimmer, Raume fiir die Krankenhaus-,
Pflegedienst- und Stationsleitung, ein Aufenthalts-
raum und zwei Umkleiderdume fir das Personal ent-
stehen im Neubau. Daneben finden flinf zusatzliche
Patientenzimmer ihren Platz. Trotz der zusatzlichen
Zimmer bleibt die Bettenanzahl bei 45. Damit machen
mehr Einzelzimmer den Aufenthalt in der Klinik ange-
nehmer und komfortabler fiir die Patienten.

Erster eigener Computertomograph (CT)

in der Salzachklinik

Raume fiir die Radiologie - ein Zimmer fiir das CT und
ein Raum fiir das Controlling - erganzen den Erwei-
terungsbau. ,Ein CT unterstiitzt uns beim schnelleren

Der Dachstuhl steht :

Der Erweiterungsbau nimmt Gestalt an

Stellen der Diagnose und erleichtert die Behandlung
der Patienten’, freut sich Dr. Matthias Gotthardt, Inter-
nist und Gastroenterologe an der Salzachklinik. Die
aufwendige Fahrt zu anderen Praxen oder Kliniken ist
somit nicht mehr notwendig.

50 neue Parkplatze entlasten das Umfeld

Neben dem Neubau entstehen 50 Parkplatze flir Besu-
cher und Personal. Die Parkflache wird die OrtsstraBe
und die umliegenden Wohngebiete entlasten.

Foto: Niirbauer

Das Erdgeschoss des Erweiterungsbaus

www.salzachklinik-fridolfing.de

Foto: Niirbauer



Ein Defibrillator kann Leben retten

Gerat das Herz in lebensgefahr-
liche Rhythmusstorungen, kdnnen
Elektroschocks aus dem Defibrilla-
tor den normalen Herzrhythmus
wiederherstellen.

Manchmal entscheiden Minuten
Uber Leben und Tod.

Wie zum Beispiel bei einem Mann
in der Nahe von Waging, der nach
der Waldarbeit zu Hause mit Kreis-
laufstillstand zusammenbrach. Ein
zufdllig in der Nahe befindliches
Feuerwehrfahrzeug mit Defi war
nach wenigen Minuten zur Stelle.
Ohne Zeitverlust wurde mit der
Reanimation und Elektroschocks
durch den Defibrillator begonnen,
bis Notarzt und Rettungsdienst
Ubernahmen. Der Patient hat den
Herzstillstand folgenlos Giberlebt.
Er hatte Herzkammerflimmern,
das zum Herzstillstand und damit

innerhalb weniger Minuten zum
Tod flihrt, wenn es nicht unter-
brochen wird. Hier zeigt sich, wie
wichtig ein sofortiger Beginn der
WiederbelebungsmaBnahmen
durch Ersthelfer ist, um keine Zeit
zu verlieren. Am plotzlichen Herz-
tod sterben in Deutschland jedes
Jahr mehr als 100.000 Menschen.
Das sind mehr als doppelt so viele
wie bei Verkehrsunfallen.

So funktioniert ein Defibrillator
Ein Defibrillator sendet Elektro-
schocks aus. Diese sind geeignet,
um Kammerflimmern oder ahnli-
che geféhrliche Herzrhythmussto-
rungen zu unterbrechen. Sie wir-
ken wie ein,Neustart” firs Herz.

Doch es kommt auf einen schnel-
len Einsatz des Defibrillators an.
Pro Minute sinkt die Uberlebens-

wahrscheinlichkeit des Patienten
um ca. 10 %. Nach drei Minuten
sterben schon Gehirnzellen ab.

Friher wurden Defibrillatoren nur
von Arzten im Krankenhaus oder
von Sanitatern im Rettungsdienst
angewendet. Aber das Warten auf
den Notarzt dauert oft zu lange.
Deshalb wurden besondere Defi-
brillatoren, sog. AEDs (Automati-
sierte externe Defibrillatoren), ent-
wickelt, die auch von Laien bedient
werden konnen. Sie sind selbster-

Arziliche Versorgung fiir die ganze Familie -

an Wochenenden und Feiertagen

Hausarztliche

BEREITSCHAFTSPRAXIS

Rupertiwinkel

Samstag, Sonntag, Feierfag 9—13 Uhr und 17-18 Uhr
im Untergeschoss der Salzachklinik Fridolfing
ohne Anmeldung, Tel. 08684 985-154

Chirurgische Bereitschaft, Praxis Dr. Rehme

Noffallsprechstunde am Wochenende: Samstag 10—11 Uhr, Sonntag 10 Uhr
ohne Anmeldung, Tel. 08684 985-100

www.bereitschaftspraxis-fridolfing.de

klarend. Nach dem Einschalten
LSpricht” das Gerat mit dem Be-
nutzer. Es gibt die Anweisung, die
Klebeelektroden am Patienten zu
befestigen. Dann misst und wertet
es die Herzaktivitaten aus. Liegt ein
Kammerflimmern vor, fordert der
AED den Helfer zum Auslosen ei-
nes Elektroschocks per Knopfdruck
auf.

Vor der Benutzung eines Defi-
brillators sollte aber auf jeden Fall
Uber die 112 ein Notruf abgesetzt
werden.

Herzdruckmassage

wichtiger als Defibrillator

Als einziger Helfer vor Ort darf
man keine Zeit mit der Suche nach
einem AED verlieren, denn schon
nach wenigen Minuten kommt es
zum Gehirntod.

Der Ersthelfer muss sofort mit der
Herzdruckmassage beginnen, um
den Blutkreislauf und damit die
Sauerstoffversorgung des Gehirns
in Gang zu halten. Ist eine zweite
Person anwesend, kann diese ei-
nen Defibrillator besorgen.

Dr. Ullrich Rehme
Chirurg
Leitender Belegarzt

Tel. 08684 985-100
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In den umliegenden Gemeinde-
gebieten gibt es einige Defibrilla-
toren ...

B frei zugangliche Defibrillatoren

B Defibrillatoren in Firmen bzw.
Einrichtungen (zuganglich nur
wahrend der Offnungszeiten)

Die Liste hat keinen Anspruch auf Vollstan-
digkeit. Anderungen vorbehalten.

FFW Leobendorf

Laufen

FFW Torring

Pietligg FFW Pietling

VR Bank

Fridolfing

o

Turnhalle, Hipflhamer Str.
Sportplatz

Stiftskirche

Dr. Fischhold

ab Juni
Rathaus %015

In der Salzachklinik wird dem-
nachst ein Anwenderkurs fiir die
Nutzung eines Defibrillators ange-
boten.

Den Termin entnehmen Sie bit-

te der Tagespresse und unserer
Internetseite.

www.salzachklinik-fridolfing.de



Vortrag iiber Laktoseintoleranz an der Salzachklinik

Rund 60 interessierte Besucher
verfolgten die Erldauterungen von
Internist und Gastroenterologe
Dr. Matthias Gotthardt Uber die
Details der Zucker-Stoffwechsel-
Erkrankung.

Ursachen und Wirkung
Betroffene verfligen Uber zu we-
nig Laktase im Korper, die fur die
Spaltung des Milchzuckers - also
der Laktose - zustandig ist. Milch-
zucker findet sich in vielen Lebens-
mitteln, wie Kuhmilch, Sahne, Kase,
Butter oder Joghurt. 10 g Laktose
pro Tag waren fir jeden Menschen
beschwerdefrei. In 100 ml Kuh-
milch befinden sich jedoch bereits
5gq.

Funktioniert die Spaltung der Lak-
tose nicht richtig, wandert die Lak-
tose in den Dickdarm und bildet
dort Gase, die zu Bauchkrampfen,
Blahungen und bis zu Diarrhoe,
Ubelkeit und Erbrechen fiihren
kdénnen. ,Laktoseintoleranz kann
jeden treffen," erklarte Dr. Gott-
hardt. Auch wer in der Jugend kein
Problem mit Laktose hatte, ist im
Alter nicht davor gefeit.

Diagnostik

Zur Diagnostik werden Gewebe-
proben aus dem Diinndarm unter-
sucht. So stellt man fest, ob
genligend Laktase vorhanden ist.

Der einzig sichere Test auf
Laktoseintoleranz  fiihrt jedoch
Uber den Atem. Dieser sogenann-
te Hydro-Check wird auch in der
Salzachklinik angewendet.

Behandlung

Laktoseintoleranz ist nicht heilbar,
aber eine Therapie ist einfach. Lak-
tase in Tablettenform verbleibt im
Darm und kiimmert sich um die
Spaltung der Laktose. Auch eine
Nahrungsumstellung zu laktose-
freien Lebensmitteln hilft.

Dr. Gotthardt raumte auch mit eini-
gen Vorurteilen auf. Joghurt gelte
wegen seiner Milchsdaurebakterien
als unbedenklich - weit gefehlt.
Viele Joghurts werden so stark
erhitzt, dass diese Bakterien im
Grunde zerstort werden und nicht
mehr ausreichend wirksam sind.
AuBerdem werden Joghurts haufig
zusatzlich mit Milchpulver ange-
reichert, um mehr Trockenmasse
zu erreichen. Dadurch erhoht sich
aber auch der Laktosegehalt. Am
besten vertraglich sind sauerliche
Naturjoghurts ohne jegliche Zu-
satze.

Auch der Begriff ,laktosefrei” ist
nicht einfach so hinzunehmen.
Das bedeutet nicht automatisch
0 % Laktose. Der Begriff an sich
ist rechtlich namlich nicht defi-
niert und insofern dehnbar. Ein

Restgehalt an Laktose ist folglich
zuldssig. Die lebensmittelchemi-
sche Gesellschaft hélt einen nied-
rigen Laktosegehalt von 10 mg
auf 100 g fir angemessen. Und es
gibt Ausnahmegenehmigungen
fur Firmen, die einen Gehalt von
100 mg pro 100 g Lebensmittel
erlauben, selbst wenn ,laktosefrei”
auf der Verpackung steht. Deshalb
sollten Betroffene genaue Informa-
tionen Uber die Lebensmittel ihres
taglichen Verbrauchs einholen.

Dr. Matthias Gotthardt |“
Internist und
Gastroenterologe

Tel. 08684 770 (Praxis)
Tel. 08684 985-161 (Klinik)

Die Salzachklinik hat ein neues Un-
tersuchungsgerat zur einfachen
und schnellen Diagnostik bei Pati-
enten mit Durchfdllen, Blahungen
und ahnlichen Beschwerden an-
geschafft. Mogliche Ursachen
konnen Laktose- (Milchzucker),
Fruktose- (Fruchtzucker) oder Sor-
bit-Intoleranz sein. Zum Nachweis
dieser Unvertraglichkeiten dient
der Hydro-Check, ein H -Atemtest.

Wie funktioniert der
Hydro-Check?

Beim Hydro-Check wird der Was-
serstoffgehalt in der Ausatemluft
gemessen.

Im Dinndarm nicht oder unvoll-
standig verdaute Kohlenhydrate
werden in den Dickdarm transpor-
tiert und dort bakteriell zersetzt.
Dabei entsteht unter anderem
Wasserstoff (H,). Dieser dringt in
die Blutbahn ein, gelangt so in die
Lunge und wird von dort ausgeat-
met. Je mehr Wasserstoff vorhan-
den ist, desto mehr Wasserstoff
wurde im Darm produziert, d. h.
desto mehr,gart” es im Darm. Die-
se Garung weist auf eine Unver-
traglichkeit hin.

Je nach Intoleranzvermutung be-
kommt der Patient auf nichter-
nen Magen eine entsprechende
Zuckerldsung zum Trinken. Die Be-
schwerden entstehen eine Viertel-
bis zwei Stunden nach der Einnah-
me.

Der Wasserstoffgehalt der Atem-
luft wird in Abstdnden von 30
Minuten gemessen. Andert er sich
nicht, kann eine Intoleranz aus-
geschlossen werden. Steigt er an,
liegt eine Intoleranz vor. Der Test
dauert ca. zwei Stunden.

Schritt 1

Beratung durch die
MTA. Sie erklart in
einem personlichen
Gesprach den Ablauf
des Tests.

Schritt 2

Durch Pusten in das
Testgerat wird der
Ausgangswert des
Wasserstoffgehalts
in der Ausatemluft
gemessen.

Schritt 3

Das Trinken einer
Zuckerldsung regt den
Darm an. Liegt eine
Unvertraglichkeit vor,
beginnt er, Wasserstoff
zu produzieren.

Schritt 4

Der Wasserstoffgehalt
in der Ausatemluft wird
in regelmaBigen Ab-
standen gemessen.

Schritt 5

AbschlieBende Bespre- &
chung des Testergeb-
nisses mit der MTA.

www.salzachklinik-fridolfing.de



Wie wir alle wissen, ist neben der medizinischen Ver-
sorgung auch das Essen am Wohlergehen unserer
Patienten beteiligt. Die Salzachklinik ist eines von we-
nigen Krankenhausern, in dem jeden Tag ein frisches
Mendi fiir die Patienten zubereitet wird. In einer guten
gesunden Kiche kommt man an einer Vielzahl von
Krautern und Gewdirzen nicht vorbei.

Zwiebel

Eine der wichtigsten Wirzpflanzen ist die Zwiebel, die
wir fast taglich in der Kiiche der Salzachklinik verwen-
den. Zwiebeln gelten als Geheimnis der Vitalitat und
Starke. Neben Vitamin C enthalten sie z. B. Kalium, was
wichtig fir Nerven und Muskeln ist, Kalzium, Schwefel,
der eine gesunde Darmflora férdert, die Leber unter-
stitzt und entgiftend wirkt, Vitamin B6 und Vitamin
B7, das das Wachstum von Blutzellen, Haut, Haaren
und Nervengewebe fordert.

Knoblauch

Auch frischer Knoblauch darf in unserer Kiiche nicht
fehlen. Egal ob Fleischgerichte oder Salatdressings, mit
Knoblauch kann fast alles gewtirzt werden. Und Knob-
lauch ist sehr gesund. Er verbessert die Elastizitat der
Blutgefalle, schiitzt vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und wirkt auBerdem wie ein naturliches Antibiotikum
gegen Bakterien und andere Erreger.

Petersilie

Petersilie hat eine angenehme Wiirze und ist das ganze
Jahr Uberin unserer Kiiche vertreten. Mit krauser Peter-
silie garnieren wir z. B. kalte Platten, mit glatter Petersi-
lie verfeinern wir Kartoffeln, Nudeln und auch Suppen.
Dieses Kiichenkraut darf man nicht unterschatzen. Es
enthalt - vor allem in den Blattern — Vitamin A, C, E
und Beta-Carotin sowie auch Mineralstoffe wie Kalium,
Eisen, Mangan und Zink. Petersilie wirkt harntreibend,
entwassernd und blutreinigend. Besonders profitie-
ren Patienten mit rheumatischen Beschwerden, Gicht
oder Bluthochdruck von ihren Wirkstoffen.

DAS KLINIKJOURNAL

Maria Stadler
Diabetesassistentin
Erndhrungs- und
Diatberaterin
Kochkurse

Tel. 08684 985-165 (12-13 Uhr)

Rosmarin

Eines meiner Lieblingsgewtirze ist der Rosmarin. Er
passt gut zu Kartoffeln, aber auch zu Gefliigel und
Lammgerichten. Rosmarin ist eines der wenigen Krau-
ter, die bei zu niedrigem Blutdruck starken. AuBerdem
kann er Kopfschmerzen lindern.

Paprika

Ob mild, stiB oder scharf — Paprikapulver gibt es in ver-
schieden Geschmacksrichtungen und wir verwenden
es regelmalBig bei der Zubereitung unserer Gerichte,
besonders bei Fleischgerichten und pikanten Sof3en.
Vorsicht ist aber geboten, denn das Pulver sollte nicht
zu stark mit angebraten werden, da sich sonst die
Bitterstoffe freisetzen und das Essen geschmacklich
verderben. Paprika enthalt Kalium, Magnesium, Zink,
Calcium, die Vitamine A, B und C sowie Flavonoide und
Carotine mit ihrer antioxidativen Wirkung.

Curry

Curry ist eine Gewurzmischung, die sich — bei regel-
maRigem Verzehr - sehr positiv auf unsere Gesundheit
auswirkt. Curry hemmt Entziindungen und stabilisiert
den Cholesterinspiegel. AuBerdem wird ihm eine
appetitanregende Wirkung nachgesagt.

Majoran

Majoran ist ein vielseitiges einsetzbares Gewiirz. Ob
bei Leberknddeln, Gulasch oder Kartoffelgerichten
- seine Wiirze darf nicht fehlen. Die Hauptwirkstoffe
des Majorans sind seine atherischen Ole. Sie wirken
krampflésend und warmen den Magen. Und Majoran
starkt die Verdauungsorgane.

Muskatnuss

Muskatnuss ist ein kleines Wunder, dem in der Kiiche
oft zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt wird. Spar-
sam anwenden! Nur eine Prise verleiht unseren Spei-
sen einen gewissen Pepp. Spinat, Kartoffelpiiree und
Eintopfe bekommen mit Muskatnuss eine heilsame

Wirze. Muskatnuss hat verdauungsférdernde und
herzstarkende Eigenschaften.

Liebstockel
Liebstockel, auch Maggikraut genannt, verwenden wir
gerne als Suppengewdirz. Es regt den Stoffwechsel an.

Kiimmel

Kimmel zahlt zu den altesten Gewlirzen und ist mit
Abstand das wirkungsvollste pflanzliche Mittel gegen
Blahungen und Krampfe im Magen-Darm-Bereich.
Deshalb wiirzen wir schwerer verdauliche oder bla-
hende Gerichte stets mit Kimmel. AuBBerdem ist er
reich an Ballaststoffen, die z. B. Darmgifte binden und
sie zur Ausscheidung bringen. Kimmel tragt wesent-
lich zur Darmgesundheit bei.

Wacholderbeere

Das feinherbe und leicht sif3liche Aroma der Wachol-
derbeere gibt vielen Speisen einen besonderen Pfiff.
Wacholder ist ein typisches Gewtlirz bei Wild, verleiht
aber auch Fleischmarinaden oder einem Fischsud,
Sauerbraten, Pasteten oder dem beliebten Wacholder-
schinken ein besonderes Aroma. Wir veredeln unsere
Suppen und Eintopfe mit dieser Beere. Schon Pfarrer
Kneipp beschaftigte sich mit der Kraft der Wacholder-
beeren. Sie sind z. B. magenstarkend, durchblutungs-
fordernd, harn- und schweilltreibend. Bei Personen
mit Nervenschwache wirkt die Beere sehr gut, denn
sie starkt das Nervensystem.

Lorbeerblatt

Medizinisch wurde das Lorbeerblatt schon in der An-
tike bei Leber-, Magen- und Nierenleiden verwendet.
Neben der Anregung der Verdauung sind die Wirk-
stoffe der Blatter blahungslésend und entschlackend.

Im Notfall: 112

Notfall — wie reagiere ich richtig?

Uber die kostenlose 112 erreichen Sie in ganz Europa
automatisch die nachstgelegene Rettungsleitstelle
und konnen dort medizinische Notfalle, Unfalle

oder Feuer melden - und zwar sowohl aus dem

Fest- als auch aus jedem Mobilfunknetz.

Wenn Sie Uber die 112 den Notruf wahlen, ist
fur die Rettungskrafte sehr wichtig, dass Sie den
Unfall/Notfall knapp und prazise beschreiben.

Antioxidantien

Antioxidantien fangen freie Radikale ab, die bei
zelluldren Prozessen in unserem Kérper entstehen
kénnen. Freie Radikale greifen Zellen an und kénnen
den Alterungsprozess und verschiedene Schdden

auslésen. Ist davon die Erbsubstanz betroffen, ent-
steht unter Umstdnden Krebs. Die effektivsten Anti-
oxidantien sind die Vitamine C, E und Beta-Carotin,
der pflanzliche Vorldufer von Vitamin A. Auch Selen,
Schwefel und Zink gelten als effektive Radikalfénger.

Frisch getrocknete Lorbeerblatter haben ein warmes
Aroma, das beim Kochen sehr gut auf aufgenommen
wird. Sie enthalten dtherische Ole und eine Substanz
namens Eucalyptol. Da sich der Geschmack des Lor-
beerblattes nur langsam entfaltet, sollten Lorbeerblat-
ter immer mitgekocht werden. Es vertragt die Hitze
ohne Probleme. Die meisten werden Lorbeer nur als
Gewlirz kennen, doch es ist auch unverzichtbar bei
Eingelegtem wie Sauerkraut, Gurken und Hering oder
bei einigen Marinaden.

Gewlirze sind ein wahrer Schatz in der Kiiche. Sie kdn-
nen praventiv aber auch heilend eingesetzt werden.
Seit Jahrhunderten werden ihnen schon viele positi-
ve Eigenschaften nachgesagt. Richtig dosiert bringen
Krauter und Gewiirze nicht nur viel Abwechslung in
die Kiiche, sondern sie wirken auch antibakteriell und
verdauungsférdernd und machen viele Speisen be-
kommlicher. Gewlirze unterstiitzen die Fettverbren-
nung, kurbeln den Stoffwechsel an und helfen beim
Abnehmen, da sie keine Kalorien haben.

Mein Wissen habe ich aus zahlreichen Blchern und
Gewdrzseminaren. Doch ich entdecke immer wieder
neues. Die Welt der Gewlirze bleibt spannend. Nur
Mut zum Ausprobieren, es gibt immer ein anderes Ge-

schmackserlebnis. Ihre Maria Stadler

Dabei kénnen lhnen die sogenannten 5 W-Fragen helfen:

Wo ist der Notfall/Unfall passiert?
Was ist geschehen?

Wie viele Verletzte gibt es?
Welche Art der Verletzung?

Warten auf Riickfragen
der Rettungsleitstelle!

Wenn Sie auBerhalb arztlicher Sprechzeiten Beschwerden

haben, mit denen Sie normalerweise lhren Hausarzt
aufsuchen wiirden, wahlen Sie die bundesweit gliltige

Rufnummer des arztlichen Bereitschaftdienstes 116 117.
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